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Fiziksel inaktivite mortalitede 4. 6nemli risk faktorii

[ _KARDiYOVASKUL_ER SAGLIKTA -
FIZIKSEL FITNES VE FIZIKSEL AKTIVITE R o b

Tobacco use
High blood glucose
1E> physical inactivity
Overweight and obesity

High cholesterol

Unsafe sex

Alcohol use

Childhood underweight Il Highincome
ndanrsmnke from solid fuels W Middleincom
evmer sanitation, hygiene Low income

JAMA Oncology | Original Investigation
Association of Sedentary Behavior With Cancer Mortality
in Middle-aged and Older US Adults

fruitand ible intake
} Suboptimal breastfeeding
Urban outdoor air pollution

Occupational risks

Vitamin A deficiency
ciency
' Unsafe h injections

S Gt MO, VgL Howard, P, T Ay, PO, Sz, D
Mory Cushrman, MD, MS: Steven P Hooke, P, V=

Oncol. doi:101001/jamaoncol 2020 2045

Published online June 18, 2020.

\ Iron deficien
PrOf.DI"_ Gul Baltaci | K 0 1000 2000 3000 4000 5000 6000 7000 8OO
FiZYOTERAPIST i Mortality in thousands (total: 58.8 million)
ygul.baltaci@gmail.com Kronik Hastaliklar Merkezi: %60 1 61im

Employers Plan Obesity Fight,
o Citing $12 Billion-a-Year Cost
Obesity rate could S

118 NEw vork Tives - The hidden price of
reach nearly 40% in five years o,

Reports address US. epidemnic high insurance rates.

among adults, causes, treatments
wee=s Most heart af unhealthy lifestyle

Tibbi ve

Kronik sosyal

Fiziksel

Studies ‘blow away"
Saghk ‘myth of bad genes

Biligsel

uygunluk hastaliklarin m r . o

diizeyi risk faktorleri | ENgellilik fonl;ilaylt:'nlar iz:i;valz har:caa'rtv:Ia e Costs of 0bes1ty
azalr

artar artar

Those of Smoking

retary Presses Fast-Food Industry

d Jﬁwmm ana sX..‘f‘ﬁET%T ¥ Crowiher N, raper C. Standing up against offce Sitting: A study protocol. lt S to“g-l keepmg up & G Cons

AY, Exercise, blood ByNincietichand R i
f‘] pressure, obesity: U. S I Obesity has
e On Bl 2z 749
anging. One nce 1
et arriors _I:nm:Aregged since 1975.
lament: ‘I don't pay Promote reise - 7
Erierhon anymgrg W:Mnglan i Diet; Fitness wiwunges urgeu jor mwons more
Such resignation Br Sarx Squnas
concerns doctors. Elagizi etal. AReview'of'Obesity, Physical Activity, and 4

Cardiovascular Disease. Curr Obes Rep. 2020

3 4

NSt | Open JAMA Network Open 2019,2(8) 198343,

. ] EI '%
Physical Activity, Fitness, and Cardiovascular Health m@g m@m%m k |

Insights From Publications in JAMA Network Open

e 0 e A A Saghkla iliskili Fitnes Sporla-iliskili Fitnes

| o Kardiovaskiiler /Aerobik e

Fitnes (kujala, JAMA 2019) o S

fiziksel gabanin r (0 Kuvvet o Denge

stresine yanit \ ' 0 Kassal Endurans o Koordinasyon
Esnéﬂk oHiz
Uc@«ompozisyonu o Reaksiyon Zamani
o Gig¢

)
bad Baltaci G. ileri Egzersiz Fizyol

Kerrigan DJ. Keteyian SJ. Ceviri Pelikan Yayincilik, 2018

| ST




Kag kisi FIZIKSEL
AKTIVITE/SPOR yapiyor?
v 4
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Physical Fitness Outcomes and Fundamental Motor Skills Among Youths
A Systematic Review and Meta-analysis
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Enerji kullanan vicut hareketlerini anlatmak igin
kullanilan uluslar aras: bir terim.
Yirime basit bir 6rnek.
Fiziksel aktivitenin tipleri:
egzersiz, spor, oyun, dans ve evisi ve bahge isleri gibi
aktif yasama
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Fiziksel Aktivite Nedir?
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Hafif Orta Agir
ézu SEDANTER siddetli  siddetli siddetli
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" " o
saghkh kilonun
siirdiirtilmesi,

Fiziksel uygunluk
(kardiovaskiiler dayanikhlik,
kuvvet, esneklik)
parametrelerinin artiriimasi

kronik hastaliklara
yakalanma riskini azalttigi
bilinmektedir.
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Fiziksel aktivitenin ak

Insulin direnci:
insiilin kaynakli glukoz aliminda %35-40 azalma

Fiziksel egzersizin psikolojik
etkileri




Egzersiz ile saglanan koruma

o iskemik kalp hastalig % 35
*  Hayes DK, Fan AZ, Smith RA, Bombard JM. Prev Chronic Dis. 2011;8(6):A120
e inme % 26

Effects of Physical Fitness and Body Mass Index on Hypertension Risk

Invited Commentary
Obesity, Fitness, Hypertension, and Prognosis
Is Physical Activity the Common Denominator?

JAMA Internal Medicine February 2016 Volume 176, Number 2

Fiziksel aktivite oyu

+ Sabit enerji

Egzersiz
Fiziksel zindeligi gelistirmek veya siirdiirmek igin
tasarlanmigs viicudun planl, yapilandirilmis, tekrarlayan

hareketi

Freitag etal. Is Structured Exercise Performed with Supplemental Oxygeﬂ a Promising l
Method of P |t
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Yasam sekli aktiviteleri
@Geheﬂikle hafiften orta si

| giinliik rutin aktiviteler 2

[OKopekle yiiriimek
OMerdiven gikmak
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SPOR

e Belirli bir yerde, yarisma ve kurallara
(.Qagh yapilan fiziksel aktivitelerdir.
=) P
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Kuvvet
Esneklik

Kardiorespiratuar
egzersiz
Haftada en az 3 kez

Her giin

k ' Fiziksel aktivite
1

i
20 hafta: Fiziksel uygunluga etkisi
15 hafta: Egitim adaptasyonlan
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American College of Sports Medicine (2019).
ACSM'’s Guidelines, 10™ Edt.

Fiziksel F.I.T.T Principle
aktivitesiz Orta siddetli
ardarda 2 giin 150 dk/hft
kalmamak

i
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American College of Sports Medicine (2019).
Guidelines for Exercise Testing and American College of Sports Medicine (2019).

Guidelines for Exercise Testing and
Prescription. Lippincott Williams & Wilkins. Prescription. Lippincott Williams & Wilkins.
5 dk saat bas!

yiuriimek-10 st
* 10-15 dk- 3kez/giin
» 20-30 dk-2kez/giin
40-60 dk-1 kez/giin

* Aerobik egzersiz
* VO2max % 40-60;
* Maksimum kalp atim hizinin (%~50-
75 Orta siddetli egzersiz)
1 o ] * (%~70-85 Siddetli egzersiz)
}A * (220 - yas = maksimum kalp atim hizi)

A
Ace: 40 years old
22038 maximum
=180 heart rate
180 - 63
=117— "FEESEe

oy

=
22

ACSM Egzersiz Recetesi
/ Tip

* Aerobik egzersiz

» Esneklik Egzersizleri

« Direncgli egzersiz
« 3 kez/hafta
« Blyuk kas gruplarina yénelik
« 8-10 tekrardan daha fazla kaldirilai @_ %
« 3 set egzersiz programi yapiimahdir.

Saglikh yaslanma i¢in egzersiz onerileri
(ACSM ve AHA)

Aerobik Esneklik
| aktiviteler § calismalari | calismalari | calismalar

120.000 kisiye kosu band testi
Diisiik aerobik uygunlugu olanlarin mortalite riski 5 kat yiiksek
Sigara igenlerde igmeyenlere gore %41 yiksek

Haftalik fiziksel aktivite planl diizenli olarak uygulanmahdir

— —

Mandsager K, Harb S, Cremer P, Phelan D, Nissen SE, Jaber W. Association of cardiorespiratory fitgss
rpngmm monallty among adults undergoing exercise treadmill testing. JAMA Netw Open.

A.qénean College of Sports Medicine (ACSM)
| ~American Heart Association (AHA)
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F Good

How much physical activity
do youneed?

Saglik i¢in ne yapalim?

Baltaci G, Uzun A. Program gelistirme-egzersiz
regetesini olugturma 1. Basim Hipokrat Kitabevi,
Kardiak Rehabilitasyon, Editor: Hillya Harutoglu,
Ankara-2018

Fitin 150+

Move More, Sit Less

25 26

Haftada enaz"t50-dakikacanh bir te

Cevap:

Yiriime diinyada en popiiler
aktivite
Yashlikta bile yapilabilir

Herhangi havada ve ortamda,

usuk siddetle
* Minimum kiyafet ile
Euz aé(tivite « Zihinsel ve duygusal saghg: geli ‘
S 7 - « Depresyon riskigi-azaltir. ‘3\
Hafizayi gelistiric\ A
. : | Kemik gticiin Jﬁi r ve osteoporoz riskini azaftrr.

Kilo alimini 6nl

Tipik Cevaplar

* Mesafe — Yiirimek igin gok uzak

» Trafik — Yollar ¢ok tehlikeli

Nasil baglanmali:

-*aman — Yurimek igin zamanim yok

icin oneriler

+ Pedometer ile 1-2 hf
'_ Araglar bakin.
5 Oncesi ve P * Hergiin ortalama adim

; 4 A, sonrasinda su. M'"'"},'Qr" :_m oK ;7::22:::: . sf%}g'j;k %‘ug‘g:gam

- " . J ., . S a——— 4000admIYdirtimek artrarak fave edin

-} iven — Yurimek givenli degildir. 45-60 dicsonra. W iginisi g{?Le_g;“fmgg_ Runmeter
% - Sicak havalarda 45 dk- 5gtn/hf. Nike
. . s N . 12.00-15.00 arasi
gl.'z — is icin arabaya ihtiyacim var yok

riimek icin en
ideal zaman

o sabah
Ismalar ve ¢coziimler???

Yu I"i.j m e Tudor-Locke and Bassett (2004).

Sports Medicine, 34: 1-8
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Maksimum etki icin ne kadar ytrameliyiz?
100,

Published in final edited form as:
JAMA. 2011 January 5; 305(1): 50-58. doi:10.1001/jama.2010.19’

Gait Speed and Survival in Older Adults

60 =
Dr. Stephanie Studenski, MD, MPH, Dr. Subashan Perera, PhD, Dr. Kushang Patel, PhD, Dr.

« 9 kohort galisma (1986 ve 2000),
+ 85 yas ve Uzeri yasayan 34485 yasl yetigskinden alinan ve baslangictaki ylriyus
*-hizi verileriyle birlikte bireysel veriler kullanilarak; analizi 6 ila 21 yil izlendi.
tiimcilar ortalama yaslar 73,5 (5,9) yil idi; % 59.6, kadin.

;4528 i 6ldu (5 yillik sagkalim orani %84.8, 10 yillik %59.7- sn de 1m)

% Maximum effect

40

.92 (0.27) m / s ortalama (SD) ytiriime hizina sahipti.

yatta kalma arasindaki baglanti nasil?

1.2m/s uzerinde olaganiistii bir yagsam beklentisi oldugunu

1,0 m / s'den daha hizli yiiriime hizlarinin daha saglikh yaslanma-iyi

0.8 m / s orta diizey yasam beklentisi

%6 m / s'den daha yavas yiiriime hizlarinin kotii saghk ve fonksiyon azhigi-
. etken 6liim riski

|
90 210

Minutes/week of exercise

31 32

Fat Burning Yiiriime

Yetiskinler icin YURUME REHBERI

' o4 >12,500 adim/giin cok aktij

¢ >10,000 adim/giin aktif

L ]
) y. . 4 7,500-9,999 adim/giin biraz aktif
)} , -| 5,000-7,499 adim/giin az aktif |
' -| <5,000 adim/giin sedanter |
>A
ot Tudor-Locke & Bassett, Jr., Sports Medicine, 20904
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Klinisyenlerin fitness ve kardiyovaskiiler hastalik riski

aps
arasindaki iligkiyi degerlendirmek icin kullanabilecekleri ofis BllIYOr musunuz ?

tabanli objektif bir 6lgiim var mi?
ot |Open.

2088341

Orgina Invstigation | Natrton Obesity andxercise o

Ags‘sociagtim; Betweely'l Push-up Exercise Capacity Giinde e 5ldkak

and Future Cardiovascular Events Among Active Adult Men yﬁrﬁyer?k ek olar

[ gt P, e il O, 5D, Dorthh. Bt .S Steventofs. O 24ka101‘1 X

TH:E“WZ:;MTH;PTNhim::f1104 tiskin erkek-10 yil takipli harcayabﬂirSinlz'
e e R o valda total 8,760

+  PUSH-UP (SINAV) kapasitesi ile kardiyovaskiler hastalik ek kalori yakllll'-

riski arasinda 6nemli bir negatif iligki

+  40'tan fazla sinav tamamlayabilen katilimcilar,
+ 10'dan az sinav tamamlayanlara kiyasla, kardiyovaskiiler
hastalik olay riskinde 6nemli bir azalma ile iligkilendirildi.

Push-up kapasitesi:

F y iteyi ve iy uler hastalik
riskini degerlendirmek igin yararl ve objektif bir klinik
degerlendirme araci olabilecek iicretsiz, hizli ve basit bir olg&iir.

i with greater in waist
health program. BMC Public Health. 2011 Oct 25;11(1):824.

Sypo *

35 36




7.03.2022

FiZIKSEL AKTiVITE MESAJLARI iCEREN KiTAP AYRACLARI

SORULAR

=

e Giiniin hangi zamani en iyidir?

* Programiniza gére en uygun zaman

(&) ) * Her giin ayni zaman- uygun zaman
}) v * Zamanlama yapilacak aktiviteye baghdir.
X v * Egzersizden dnce yiyebilirmiyim?

« En iyi zaman egzersizden 2 saat 6nce olmal

: -.ersizden dnce ve sirasinda su tiiketimi 6nemli
e Hasta oldugum zaman egzersiz veya yiiriime

) yapabilirmiyim?

2o a2

irvae cewn ] ikl

e " 7 zlksel aktivite vicudumy spor yaparak

e H K| % yaparak stresle Kemilerini
ayir, 6zellikle ates varsa bas edebiliorum oteniryars il glglendiriyorum
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SAGLIGINIZI KORUMAK ICIN 5 LIK BAKANLIGE
Her Guin Diizenli Egzersiz Yapin

Yeterli ve Dengeli Beslenin
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