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Kronik Hastalıklar Merkezi: %60 ı ölüm

Fiziksel inaktivite mortalitede 4. önemli risk faktörü
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Fiziksel İnaktivite ile 
birlikte 

Fiziksel 
uygunluk  

düzeyi 
azalır

Kronik 
hastalıkların

risk faktörleri 
artar

Engellilik
Bilişsel 

fonksiyonlar
azalır

Tıbbi ve 
sosyal 
servis 

ihtiyacı 
artar 

Sağlık 
harcamala

rı artar

Gradidge P, Phaswana M, Wijndaele K, Crowther N, Draper C. Standing up against office sitting: A study protocol. 
S Afr J Physiother. 2020 Sep 4;76(1):1415. 
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Elagizi etal. A Review of Obesity, Physical Activity, and 
Cardiovascular Disease. Curr Obes Rep. 2020 
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Fiziksel uygunluk
Vücudun fiziksel çabanın
taleplerine ve stresine yanıt
vermesine veya uyum
sağlamasına izin veren bir
dizi fiziksel özellik
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Sağlıkla İlişkili Fitnes Sporla-İlişkili Fitnes
o Kardiovasküler /Aerobik
Fitnes (Kujala, JAMA 2019) 

o Kuvvet
o Kassal Endurans
o Esneklik
o Vücut kompozisyonu

o Çeviklik

o Denge
o Koordinasyon

o Güç

o Reaksiyon Zamanı
o Hız

Baltaci G. İleri Egzersiz Fizyolojisi, edited by Ehrman JK, 
Kerrigan DJ. Keteyian SJ.  Çeviri Pelikan Yayıncılık, 20186
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Kaç kişi FİZİKSEL 
AKTİVİTE/SPOR yapıyor?
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Fiziksel Aktivite Nedir?
Enerji kullanan vücut hareketlerini anlatmak için 

kullanılan uluslar arası bir terim. 

Yürüme basit bir örnek.  

Fiziksel aktivitenin tipleri: 

egzersiz, spor, oyun, dans ve evişi ve bahçe işleri gibi 

aktif  yaşama
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Fiziksel Aktivite Nedir? 

UYKU SEDANTER Hafif
şiddetli

Orta
şiddetli

Ağır
şiddetli
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sağlıklı kilonun 
sürdürülmesi, 

Fiziksel uygunluk 
(kardiovasküler dayanıklılık, 

kuvvet, esneklik) 
parametrelerinin artırılması

kronik hastalıklara 
yakalanma riskini azalttığı 

bilinmektedir. 

Fiziksel aktivite;
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Fiziksel aktivitenin akut etkileri

İnsulin direnci: 
İnsülin kaynaklı glukoz alımında %35-40 azalma 11

11

Fiziksel egzersizin psikolojik 
etkileri

Kendine 
güven 
gelişir

Depre
syon 

ve 
anksiy

ete
azalır 

Kendine 
yetme ve 

kendi 
etkinliği 
hissini 

geliştirir

Stres 
ve 

gerim 
azalır

Başka
ları 

tarafın
dan  

kabul 
görme

Menta
l

uyanı
klılık
algıla
ma ve 
muha
keme 
gelişir
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Egzersiz ile sağlanan koruma
• İskemik kalp hastalığı % 35

• Hayes DK, Fan AZ, Smith RA, Bombard JM. Prev Chronic Dis. 2011;8(6):A120

• İnme % 26
• Kolon & rektum ca % 22

• Velthuis MJ, Physical Activity during Cancer Treatment (PACT) Study: BMC Cancer. 2010 ,9;10:272.
• Vrieling A, The role of body mass index, physical activity, and diet in colorectal cancer recurrence and survival: a review of the

literature. Am J Clin Nutr. 2010;92(3):471-90.

• Meme ca % 21 
• Friedenreich CM. The role of physical activity in breast cancer etiology.Semin Oncol. 2010; 37(3):297-302. 
• Thompson R. Preventing cancer: the role of food, nutrition and physical activity. J Fam Health Care. 2010;20(3):100-2. 
• Friedenreich CM, State of the epidemiological evidence on physical activity and cancer prevention. Eur J Cancer. 2010;46(14):2593-

604. 
• Speck RM, An update of controlled physical activity trials in cancer survivors: a systematic review and meta-analysis. J Cancer Surviv. 

2010;4(2):87-100. 

• DM % 19 
• Freak-Poli R, etal Prev Med, 2011
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(Erdil, 2004)

Yaşam şekli aktiviteleri
qGenellikle hafiften orta şiddetliye doğru

günlük rutin aktiviteler
qKöpekle yürümek
qMerdiven çıkmak
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Fiziksel aktivite oyunları
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• Belirli bir yerde, yarışma ve kurallara 
bağlı yapılan fiziksel aktivitelerdir.

SPOR
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Egzersiz
Fiziksel zindeliği geliştirmek veya sürdürmek için
tasarlanmış vücudun planlı, yapılandırılmış, tekrarlayan
hareketi

Freitag etal. Is Structured Exercise Performed with Supplemental Oxygen a Promising 
Method of Personalized Medicine in the Therapy of Chronic Diseases? J Pers Med. 2020 

17

17

Aktivite piramidi 

Kuvvet
Esneklik 

Kardiorespiratuar 
egzersiz

Fiziksel aktivite 

Haftada en az 3 kez 

Her gün
15-20 hafta: Fiziksel uygunluğa etkisi 
10-15 hafta: Eğitim adaptasyonları 

18
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American College of Sports Medicine (2019). 
ACSM’s Guidelines, 10th Edt.

Sıklık 
En az 5 gün / hf

Fiziksel 
aktivitesiz 

ardarda 2 gün 
kalmamak

Orta şiddetli 
150 dk/hft

Şiddetli aerobik 
egzersiz 90 dk/hft
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SIKLIK      ŞİDDET SÜRE           TİP
20
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American College of Sports Medicine (2019). 
Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription. Lippincott Williams & Wilkins.

Süre

• 5 dk saat başı 
yürümek-10 st

• 10-15 dk- 3kez/gün
• 20-30 dk-2kez/gün
• 40-60 dk-1 kez/gün
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American College of Sports Medicine (2019). 
Guidelines for Exercise Testing and 
Prescription. Lippincott Williams & Wilkins.

• Aerobik egzersiz
• VO2max % 40-60;
• Maksimum kalp atım hızının (%~50-

75 Orta şiddetli egzersiz)
• (%~70-85 Şiddetli egzersiz)
• (220 - yaş = maksimum kalp atım hızı)

Şiddet
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ACSM Egzersiz Reçetesi

Tip 
• Aerobik egzersiz
• Esneklik Egzersizleri
• Dirençli egzersiz

• 3 kez/hafta 
• Büyük kas gruplarına yönelik 
• 8-10 tekrardan daha fazla kaldırılamayan 
• 3 set egzersiz programı yapılmalıdır. 

Mandsager K, Harb S, Cremer P, Phelan D, Nissen SE, Jaber W. Association of cardiorespiratory fitness 
with longterm mortality among adults undergoing exercise treadmill testing. JAMA Netw Open. 
2018;1(6):e183605.

120.000 kişiye koşu bandı testi
Düşük aerobik uygunluğu olanların mortalite riski 5 kat yüksek
Sigara içenlerde içmeyenlere göre %41 yüksek
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Aerobik 
aktiviteler

Kuvvet 
çalışmaları

Esneklik 
çalışmaları

Denge 
çalışmaları

Haftalık fiziksel aktivite planı düzenli olarak uygulanmalıdır

Sağlıklı yaşlanma için egzersiz önerileri 
(ACSM ve AHA)

*American College of Sports Medicine (ACSM) 
* American Heart Association (AHA)

24
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Sağlık için ne yapalım?
Baltacı G, Uzun A. Program geliştirme-egzersiz
reçetesini oluşturma 1. Basım Hipokrat Kitabevi, 
Kardiak Rehabilitasyon, Editör: Hülya Harutoğlu, 

Ankara-2018 
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Cevap: 
• Yürüme dünyada en popüler

aktivite
• Yaşlılıkta bile yapılabilir
• Herhangi havada ve ortamda, 

düşük şiddetle
• Minimum kıyafet ile
• En ucuz aktivite
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Haftada en az 150 dakika canlı bir tempoda
yürümek:

• Daha iyi düşünmek, daha iyi hissetmek ve daha iyi uyumak.
• Kalp hastalığı, felç, diyabet ve çeşitli kanser türleri gibi ciddi

hastalık riskini azaltır.
• Kan basıncınızı, kan şekerinizi ve kan kolesterol seviyesini

yükseltin.
• Enerji ve dayanıklılığı artırır.
• Zihinsel ve duygusal sağlığı geliştirir.
• Depresyon riskini azaltır.
• Hafızayı geliştirir
• Kemik gücünü artırır ve osteoporoz riskini azaltır.
• Kilo alımını önler.
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Tipik Cevaplar
• Mesafe – Yürümek için çok uzak

• Trafik – Yollar çok tehlikeli

• Zaman – Yürümek için zamanım yok

• Güven – Yürümek güvenli değildir.

• Uygunsuz – iş için arabaya ihtiyacım var

Tartışmalar ve çözümler???
29
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Sağlıklı yürüme
için öneriler

Öncesi ve
sonrasında su.

Yemekten en az 
45-60 dk sonra. 
Sıcak havalarda

12.00-15.00 arası
yok

Yürümek için en 
ideal zaman

sabah

Minimum 30 dk
(3800-

4000adım)Yürümek 
için iyi bir hedef 30-

45 dk- 5gün/hf.

Araçlar
Pedometer
Walkmeter
Runmeter

Nike

Nasıl başlanmalı: 
• Pedometer ile 1-2 hf 

bakın. 
• Hergün ortalama adım 

sayınızı bulun.
• Hergün 500 adım 

artırarak ilave edin. 

Yürümek Tudor-Locke and Bassett (2004). 
Sports Medicine, 34: 1-8

30
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Maksimum etki için ne kadar yürümeliyiz?

31
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• 9 kohort çalışma (1986 ve 2000), 
• 65 yaş ve üzeri yaşayan 34485 yaşlı yetişkinden alınan ve başlangıçtaki yürüyüş 

hızı verileriyle birlikte bireysel veriler kullanılarak; analizi 6 ila 21 yıl izlendi.
• Katılımcılar ortalama yaşları 73,5 (5,9) yıl idi; % 59.6, kadın.
• 17.528 i öldü (5 yıllık sağkalım oranı %84.8, 10 yıllık %59.7- sn de 1m)
• 0.92 (0.27) m / s ortalama (SD) yürüme hızına sahipti.

Yürüyüş hızı hayatta kalma arasındaki bağlantı nasıl?
• 1.2 m / s'nin üzerinde olağanüstü bir yaşam beklentisi olduğunu
• 1,0 m / s'den daha hızlı yürüme hızlarının daha sağlıklı yaşlanma-iyi
• 0.8 m / s orta düzey yaşam beklentisi 
• 0.6 m / s'den daha yavaş yürüme hızlarının kötü sağlık ve fonksiyon azlığı-

erken ölüm riski

32

Fat Burning Yürüme

• Ne kadar: en az 45 dk
• Ne zaman: en az 5 gün/hf ve daha fazlası
• Nasıl: Max kalp atım hızının %85i
• 13 dk dan daha az sürede 1.5 km yürüme
• 30 dk da 2.5 veya 3.3 km  yapılabilir.
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Yetişkinler için YÜRÜME REHBERİ

• >12,500 adım/gün çok aktif

• >10,000 adım/gün aktif

• 7,500-9,999 adım/gün biraz aktif

• 5,000-7,499 adım/gün az aktif

• <5,000 adım/gün sedanter

!"#$%&'$()*+,+-.//*001+2%31+45$%0/+6*#7(78*1+9::;34
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• Mesleki olarak aktif 1104 yetişkin erkek-10 yıl takipli-
kohort çalışması, 

• PUSH-UP (ŞINAV) kapasitesi ile kardiyovasküler hastalık 
riski arasında önemli bir negatif ilişki

• 40'tan fazla şınav tamamlayabilen katılımcılar, 
• 10'dan az şınav tamamlayanlara kıyasla, kardiyovasküler

hastalık olay riskinde önemli bir azalma ile ilişkilendirildi.

Push-up kapasitesi:
Fonksiyonel kapasiteyi ve kardiyovasküler hastalık 

riskini değerlendirmek için yararlı ve objektif bir klinik 
değerlendirme aracı olabilecek ücretsiz, hızlı ve basit bir ölçüdür.

Klinisyenlerin fitness ve kardiyovasküler hastalık riski 
arasındaki ilişkiyi değerlendirmek için kullanabilecekleri ofis 
tabanlı objektif bir ölçüm var mı?
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Biliyor musunuz ?

Freak-Poli RL, etal. Participant characteristics associated with greater reductions in waist circumference during  a 
four-month, pedometer-based, workplace health program. BMC Public Health. 2011  Oct 25;11(1):824. 

Günde ekstra 5 dk

yürüyerek ek olarak 

24 kalori
harcayabilirsiniz. 
Bir yılda total 8,760

ek kalori yakılır. 
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SORULAR

• Günün hangi zamanı en iyidir?
• Programınıza göre en uygun zaman
• Her gün aynı zaman- uygun zaman

• Zamanlama yapılacak aktiviteye bağlıdır. 
• Egzersizden önce yiyebilirmiyim? 

• En iyi zaman egzersizden 2 saat önce olmalı
• Egzersizden önce ve sırasında su tüketimi önemli

• Hasta olduğum zaman egzersiz veya yürüme
yapabilirmiyim? 

• Hayır, özellikle ateş varsa37
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FİZİKSEL AKTİVİTE MESAJLARI İÇEREN KİTAP AYRAÇLARI
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FİZİKSEL AKTİVİTE MESAJLARI İÇEREN AFİŞLER

39

40

40

41

41

YÜRÜMEK,
Ücretsiz

Her yerde aileniz, arkadaşlarınız
veya yalnız yapabilirsiniz

Sadece bir çift YÜRÜYÜŞ 
AYAKKABISINA ihtiyacınız var

Haydi harekete!!!!
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