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Al Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi

ONSOz

Gunumdizde toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi dizeyinin yetersiz
olmasi, fiziksel aktivitenin saglik icin oneminin yeterince anlasilamamasi ve
giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi, toplumda obezite,
kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik
hastaliklarin gorilme sikligini artiran onemli nedenlerden biri olmustur. Fizik-
sel hareketsizlik dinya genelindeki 6lumlerin dordincu 6nde gelen risk faktoru
olarak belirlenmistir.

Toplumun biytk bir cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile
esanlamli olarak algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite, glinlik yasam icinde
kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gerceklesen, kalp ve solu-
num hizini artiran ve farkl siddetlerde yorgunlukla sonuclanan aktiviteler
olarak tanimlanmaktadir. Bu kapsamda spor aktivitelerinin yani sira egzersiz,
oyun ve gun icinde yapilan cesitli aktiviteler de fiziksel aktivite olarak kabul
edilmektedir.

TUIK Saglik Arastirmasi 2016’ya gore 15 yas ve (zeri bireylerin giinliik faaliyet
durumlarinin cinsiyete gore dagilimi; cogunlukla oturan veya duran erkek
%33,5, kadin %48,6, toplam %41,1'dir. Diinya Saglik Orgiitii 2025 yilina kadar
inaktif nifus oraninin %10 azaltilmasini hedeflemektedir. Fiziksel aktivite
yetersizliginin kronik hastaliklari artiran onemli nedenlerden biri oldugu kabul
edilmektedir. Hareketsiz yasam tarzi ve fiziksel aktivite yetersizligi Ulkemiz
icinde onemli bir halk sagligi sorunudur.

“Tirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” 29.09.2010 tarihinde
ydrirlige girmis ve uygulanmaktadir. Bakanligimiz tarafindan daha dnce
hazirlanmis olan Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi'nin lcincl baskisi ihtiyaci
dogmustur. Editorlerimiz, koordinatérlerimiz, yazarlarimiz, Saglikli Beslenme
ve Hareketli Hayat Daire Baskanligi calisanlarina ve rehberin hazirlanmasina
emegi gecen ve katki veren herkese tesekkurlerimi sunarim.

Prof. Dr. irfan SENCAN
T.C. Saglik Bakanligi
Halk Sagligi Genel Miidiirii
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ONSOZ 2. BASKI

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tuketimiyle gercekle-
sen herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivi-
te, bireylerin bedensel ve ruhsal gelisimini saglayan temel araclardan biridir.
Fiziksel aktivite, toplum refahini, cevrenin korunmasini tesvik etmekte ve ge-
lecek nesillere bir yatirim olusturmaktadir. Diger taraftan, fiziksel aktivitenin
eksikligi, bir halk sagligi sorunudur.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel hareketsiz-
lik, dinya genelinde, 6lime neden olan risk faktorleri siralamasinda dordin-
cU sirada yer almaktadir (diinya genelindeki 6limlerin %6'si). Meme ve kolon
kanserlerinin yaklasik %21-25'inin, diyabetin %27'sinin ve iskemik kalp has-
taliginin %30°unun ana nedenin fiziksel hareketsizlik oldugu tahmin edilmek-
tedir. Hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi, obezitenin artmasina neden
olan onemli faktorlerden biridir. Dinya genelinde fiziksel hareketsizlik, kotu
beslenmeyle birlikte ortalama toplam saglik harcamalarinin yaklasik %Z2'sini
olusturmaktadir.

Fiziksel aktivitenin artirilmasi, sadece bireysel degil, toplum tabanli, cok sek-
torld, cok alanli ve kulturel bir yaklasim gerektirmektedir. Bu nedenle toplu-
mun obezite ile miicadele konusunda bilgi dizeyini artirmak, bireylerin yeterli
ve dengeli beslenme ve duzenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini tesvik
etmek ve boylece llkemizde obezite ve obeziteyle iliskili hastaliklarin (kalp-
damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser tirleri, hipertansiyon, kas-iskelet
sistemi hastaliklari vb.) gorilme sikligini azaltmak amaciyla “Turkiye Saglikli
Beslenme ve Hareketli Hayat Programi” hazirlanmistir. Genis tabanli ve cok
sektorll bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Basbakanlik Genelgesi
29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete'de yayimlanarak yirurlige gir-
mis bulunmaktadir. Program aktivitelerinin %30'u fiziksel aktiviteyi icermekte-
dir. Bu aktivitelerden birisi “Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi"nin hazirlanma-
sidir.

Sagligin korunmasi, obezite ve bulasici olmayan hastaliklarin onlenmesiicin tlke-
mize ait 6nerilerin olusturulmasinda 6nemli bir yere sahip “Turkiye Fiziksel Aktivi-
te Rehberi”nin bir bolimu olan Yaslilarda Fiziksel Aktivite'ye yonelik bu Brosir'tin
hazirlanmasinda emegi gecen herkese tesekkir ederim.

Prof. Dr. Secil 0ZKAN
Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu Baskani
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Turkiye Fiziksel Aktivite Rehber

1.Boliim Genel Bilgiler
Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite: Gunlik yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak ya-
pilan ve enerji harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak
tanimlanir.

Egzersiz [Diizenli Fiziksel Aktivite): Fiziksel uygunlugun bir veya daha faz-
la bileseninin korunmasini veya gelistirilmesini amaclayan dizenli, plan-
lanmis ve tekrarli fiziksel aktivitelerdir.

Spor: Belirli kurallar icerisinde yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan,
lisansli amator ve profesyonel sporcularin gerceklestirdigi aktivite turadur.
Diger yandan semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi aktiviteler
de gunlik yasamimizda spor olarak yerlesmistir.

Bu kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahce isleri, ylrtimek, merdiven inip
cikmak, yemek yemek, banyo yapmak gibi ginlik yasamimizi sirdirmek
icin yapilan etkinliklerin yani sira, egzersiz ve spor da fiziksel aktivitedir.

Ulkemizdeki Durum N -
o o 12 Yas Ustii Bireylerde Diizenli

Turkiye Beslenme ve Saglik Aras- Fiziksel Aktivite Yapma Durumu

tirmasi'na gore 6-11 yas grubu co-

cuklarimizin %58.4't dizenli (gin- gg 32,4 .

de 30 dakika veya daha fazla siire 25 235 '

ile) olarak egzersiz yapmamakta- y %g

dir. Buyas grubunda TV, bilgisayar, 10

Internet, ev odevi, ders calisma 8

icin hareketsiz gecirilen ortalama

siire 6 saattir Erkek Kadin Toplam

Kaynak: Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi
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Yas gruplari detayli incelendiginde; erkeklerde 12-14 ve 15-18 yas grup-
larinda hic egzersiz yapmayanlarin orani sirasiyla %41.4 ve %44.6 iken bu
oranin 19-30 yas grubunda %69.5, 31-50 yas grubunda %73.2, 75 yas Uzeri
grupta ise %83.7'ye kadar ylkseldigi saptanmistir. Kadinlarda da erkeklere
benzer sekilde hic egzersiz yapmayanlarin orani yasla birlikte artis goste-
rirken 12-14 yas grubunda %69.8, 15-18 yas grubunda %72.5, 19-30 yas
grubunda %76.6, 75 ve Uzeri yas grubunda ise %88.0 olarak gozlenmistir.

Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi”na gore Ulke genelinde; ka-
dinlarin %87'si, erkeklerin ise %77'si yeterli olctde fiziksel aktivite yapma-
maktadir. 65 yas Uzeri bireylerle yapilan bir calismada ise bireylerin sadece
%30°unun ydrdyds yaptigi belirlenmistir.

Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde
olmasidir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz Gzerine etkileri, temelde Uc baslik
altinda incelenebilir:

1. Bedensel sagligimiz Uzerine etkileri,

2. Ruhsal ve sosyal saglimiz tzerine etkileri,

3. Gelecekteki yasantimiz Gzerine etkileri.

1. Bedensel Sagugimiz Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz GUzerindeki etkileri iki ana baslik al-
tinda incelenebilir.

A. Kas iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri:

- Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,

- /Zityonde calisan kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
- Kas-eklem kontrolint arttirarak dengenin saglanmasi,

- Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,
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Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi,
Dayanikliigin arttiritmasi,

Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

Viicut duzginlugu ve postirin korunmasi,

Viicut farkindaliginin gelismesi,

Denge ve diuzeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

Yorgunlugun azaltilmasi,

Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
arttirilmasi ve korunmasi, osteoporozun onlenmesi,

Olasi yaralanma ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirilmesi.

. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan
miktarinda artis,

Kalp ritminin diizenlenmesi,

Damar direncini azaltarak kan basincinin diizenlenmesi,

YUksek kan kolesterol ve trigliserit duzeylerini etkileyerek damar
hastaliklari riskini azaltmasi,

Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artis,

Duzenli fiziksel aktivite ile inslin aktivitesinin kontrold ve kan
sekerinin dizenlenmesi,

Vicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,

Enerji gereksiniminiyaglari yakarak karsilama o6zelliginin gelistirilmesi,
Metabolizmanin hizlandirilmasi ve kilo aliminin dnlenmesi.

. Ruh Sagligi ve Sosyal Gelisim Uzerine Etkileri

Bireyin kendini lyi hissetmesini saglamasi ve mutluluk olusturmasi,
Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmasi,

Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi Uzerine olumlu etkileri nedeniyle
vicut duzgunlugu ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik,
ozguvenli bireyler yaratmasi,

lletisim becerilerini gelistirmesi,



(WA Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehber

- Olumlu dusunebilme ve stresle basa cikabilme yetenegini gelistirmesi,
- Benlik saygisi ve 6zglvende artma,

- Zihinsel yetilerde dizelme,

- Sosyal iliskilerde gelisme,

- Yorgunluk hissinde azalma.

3. Yasliik Uzerine Etkileri

- Olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle olim riskini azaltmasi,

- Kanser gelisim riskini azaltmasi,

- Vicut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara karsi koruma gelistirilmesi,

- Kas-iskelet sistemini gliclu tutarak yaslilikta sik gorulen dismeler ve
dismelere bagli kirik riskini azaltmasi,

- Denge ve dizeltme reaksiyonlarinin gelismesi ile yaslilikta sik gordlen
diismelerin 6nlenmesi,

- Depresyon, anksiyete ile basa cikma gicinu arttirmasi, bireylerin
yasamdan keyif almasini saglamasi,

- Saglikliyaslanmayi saglamasi,

- Daha aktif yasli bireyler yaratmasi.

Sagligr koruyucu ve gelistirici etkisinin gordlebilmesi, glnlik aktivitelerle
beraber; fiziksel aktivitenin planli, tekrarli ve duzenli yapilmasiyla mim-
kdndur. Bu tur fiziksel aktivite, egzersiz olarak da isimlendirilmektedir.

Gunlik yasami mimkin oldugunca aktif gecirmek saglikli bir yasamin itk
adimidir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve sagligi koruyup gelistirebilmek icin
fiziksel aktiviteler dizenli olarak yapilmali ve yasamin bir parcasi haline
getiritmelidir.
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Fiziksel Aktivite Siddeti
Fiziksel aktiviteler yogunluklarina gore lic ayri sekilde degerlendirilir:

Dustik: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz tze-
rinde oldugu cok az caba gerektiren ginlik aktiviteleri niteleler: Yavas yu-
riyUs, ev isleri vb.

Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla oldugu,
kaslarin zorlanmaya basladigl, orta dereceli caba gerektiren aktiviteleri
ifade eder. Aktivite sirasinda kisi konusabilir fakat, sarki sdyleyemez. Hizli
ydridmek, disuk tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yizmek, masa
tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet stirmek vb.

Yuksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden cok daha fazla
oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandigi, cok fazla caba gerektiren aktivi-
teleri tanimlar. Kisi, aktivite sirasinda nefesi kesilmeden birkac kelimeden
fazlasini konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol
ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek
gibi.

Egzersiz Turleri
Fiziksel aktiviteleri, fiziksel uygunlugu gelistirme o0zelligine gore dort
ana baslikta toplayabiliriz:

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Dayaniklilik, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun stire, yorulmadan
yapilabilmesini ifade eder. Dayaniklilik (aerobik] egzersizleri viicudumuzun
oksijeni kullanma kapasitesini arttiran, buyuk kas gruplarinin dinamik ve
ritmik olarak calistigi egzersizlerdir. Bu egzersizlerin belirli bir siddette,
siklikta ve slrede yapilmasi gereklidir. Dayanikliligimiz gelistikce, tim fi-
ziksel aktivitelerimizi daha uzun sure surdurebilir, yorulmadan gercekles-
tirebiliriz.
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Dayanikliligr gelistirecek aktivitelere rnek olarak; duzenli ve sik adimlarla
ylrime, bisiklete binme, uzun sireli yizme, bahce veya tarlada calisma,
tenis gibi asiri yiklenme olmayan aktiviteler verilebilir.

Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasin dirence karsi koyabilme yetenegidir. Yerden bir esya kaldir-
mak, yuk tasimak, agir bir cismi cekmek veya itmek kuwvetli kaslar gerek-
tirir. Ornedin, yetiskin bir bireyin belirli bir agirliktaki bavulu tasiyabilmesi
icin kol kaslarinin yeterli kuvvete sahip olmasi gerekir. Kuvwetimiz arttikca
bir agirligi daha kolay kaldirabilir, daha yluksege sicrayabilir veya elimizdeki
bir cismi daha uzaga atabiliriz.

Kuwvet aktiviteleri, kasin guclu bir sekilde kasilmasini gerektiren aktivite-
lerdir. Kuwvet arttirici aktivitelere ornek olarak; bir agirlik tasimak, merdi-
ven cikmak, sirtinda canta tasimak, kol kaslari icin sinav cekmek, karin
kaslari icin mekik cekmek, agirliklarla kuvvet antrenmani yapmak gibi
aktiviteler verilebilir. Ginluk yasantimiz icerisinde zaman zaman zorunlu
olarak yaptigimiz bu tip aktiviteleri, daha rahat gerceklestirebilmek ve sag-
ikl bir yasam strdirebilmek icin yetiskin bir bireyin kas kitle ve kuvvetini
artirmasi ve/veya korumasi son derecede onemlidir.

Kuwvet aktiviteleri; kaslarimizi ve kemiklerimizi giclendirir, vicut yag ora-
nini azaltir, kas ve kemik kitlelerini arttirir, kaybini da 6nler. Kuvvet aktivi-
teleri; karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalca-bacak kaslari gibi vicudumuzun
onemli ve blylk kaslarini kuwvetlendirmeyi hedeflemelidir. Bu nedenle
kuvvet aktiviteleri yaparken yalnizca bir bolgeye yluklenmemeli, bedenin
Ust ve alt kismi, sagi ve solu, on ve arka govde kaslari dengeli bir sekilde
kuwvetlendiritmelidir.

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin genis acida hareket edebilmesidir. Diger bir deyisle,
bir fiziksel aktivite yaparken govde, kol veya bacaklarin rahat hareket ede-
bilme becerisidir. Yetiskin bir bireyin esnek bir viicuda sahip olmasi, glinlik
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yasam etkinlikleri sirasinda rahat hareket etmesini saglar. Ornegin kalca
ve bacaklarin esnek olmasi, bagdas kurarak oturabilmemiz icin, omurga-
nin esnek olmasi, rahatca one ve arkaya egilebilmemiz icin, omuzun esnek
olmasi, sirtimiza uzanabilmemiz icin sarttir. Yoga, pilates ve Tai Chi gibi
duzenlifiziksel aktiviteler esnekligi arttirir. Her eklem icin ayri ayri esneklik
egzersizleri yapilabilir,

Bireylerin esneklik ozellikleri beden yapilarindaki farkliliklardan dolayi
cesitlilik gosterir ancak dizenli germe (esneklik) egzersizleri ile gelistiri-
lebilir. Esnek bir bedene sahip olmak gunlik hareketlerimizi daha kolay
yapmamizi saglayarak yasam kalitemizi arttirir.

Denge Egzersizleri

Denge, bedenimizin dismeden durabilme ve dizgin hareket edebilme ye-
tenegidir. Bunun icin gorme duyusu, ic kulaktaki denge ve derin duyunun
saglam olmasinin yaninda, kaslarin da yeteri kadar kuvvetli olmasi gerekir.
lyi bir dengeye sahip olan birey, parmak uclarinda rahatlikla durabilir, goz-
leri kapali iken veya dUz cizgide yalpalanmadan yUrUyebilir. Tek ayak tzerin-
de durmak, parmak uclarinda yirimek, sabit olmayan zeminde durmak,
kaygan bir zeminde diismeden yiiriyebilmek icin iyi bir denge gerekir. lyi
bir dengeye sahip olmak, diisme riskini azaltir. Dengenin gelisebilmesiicin
duzenlidenge egzersizleriyapilabilir. Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanak-
ligini gelistiren egzersizler dengeyi de olumlu etkiler.

Metabolik Esdeger (ME)

Bireyin fiziksel aktivite dizeyi metabolik esdeger (ME] kavramiile de deger-
lendirilir. ME, viicudun fiziksel aktivite sirasinda kullandigr oksijen miktari-
ni hesaplamamiza yarayan bir birimdir. Boylece, fiziksel aktivite sirasinda
kullanilan oksijen ml/kg/dk. cinsinden ifade edilerek kisinin tikettigi eneriji
miktari konusunda fikir ediniriz. Buna gore sakin bir sekilde otururken,
istirahat halinde 1 ME olarak belirlenen bu deger fiziksel aktivite sirasinda
hareketin siddeti arttikca kisinin metabolizmasinin dinlenme durumuna
gore katlandigi degeri gosterir. Asagidaki tabloda farkli aktivitelerin karsilik
geldigi ME degerleri belirtilmistir.
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Tablo: Fiziksel Aktivitelerin Metabolik Esdegerleri
Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 ME)

- Uyku

- Televizyon izleme

- Hafif evisleri [yemek hazirlama, toz alma)
- Kisisel hijyen (tras olma, dus alma)

- Yaziyazma, masa basi isleri

- Dusik tempoda yuruyls (<3 km/saat)

0.9 ME
1.0 ME
1.5-3 ME
1.5-3 ME
1.8 ME
2.9 ME

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 ME)

- Sabit bisiklet kullanimi

- Bahce isleri [cim bicme vs.)

- Evegzersizleri, jimnastik hareketleri

- Normal yuriyis temposu (3-6 km/saat)
- Bisiklet kullanimi (9-12 km/ saat)

- Arabaykama

- Eslidanslar

3.0 ME
3.3ME
3.5ME

3-5ME

4.0 ME
4.5 ME
4.8 ME

Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 ME)

- Yirlyls 6 -7 km/saat

- Merdiven cikma (orta hizda)

- Jogging

- Kosu, agirlik kaldirma egzersizleri, esya tasima, tenis
- Yuzme (krol stil)

- Ipatlama

5-7ME
6.5ME
7.0 ME
8.0 ME
9.0 ME

10.0 ME
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Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan yakit; aktivite siddeti, suresi, sekli,
aktivite oncesindeki beslenme ve kisinin kondisyon durumundan etkilen-
mektedir. Egzersizin siddeti arttikca yakit kaynagr karbonhidratlar iken,
egzersiz suresi arttikca yaglarin yakilmasi artmaktadir. Egzersizde kucuk
bir kas grubu calistiriliyorsa biytk oranda karbonhidratlar kullanilacaktir.
Uzun slren egzersizde kisi karbonhidrattan zengin beslendiyse yine yakit
olarak karbonhidratlar kullanilacaktir. Bu nedenle burada fiziksel aktivite
sirasinda harcanan kalori hesabina girilmemistir.

Sonucta; fiziksel aktivite sirasinda harcanan kalori miktari; egzersizin stire,
siddet ve tipinden etkilendigi gibi kisinin kilosu ve egzersiz kapasitesinden
de etkilenmektedir.

Egzersiz Siiresi ve Sikligi

Saglikli bir yasam sirdirilmesi ve hastaliklardan korunmak icin egzersi-
zin belirli bir stre ve siklikta devam ettirilmesi gerekmektedir. Yas grup-
larina gore egzersiz siresinin, siddetinin ve sikliginin ne olmasi gerektigi
detayli bir sekilde Rehber icerisinde anlatilmaktadir.

Egzersiz Asamalari

Isinma

Bir egzersiz seansinin baslangicinda kaslari, eklemleri, solunum ve dola-
sim sistemini aktif egzersiz icin hazir hale getirmek amaciyla yapilan hafif
bedensel ve zihinsel etkinliklerdir. Isinma, esnetme ile baslanmali, kalp
hizini hafif yikseltecek dayaniklilik aktiviteleri ile 5-10 dakika strdirilme-
lidir.

Yiklenme
Bu evre, asil onerilen egzersizin yapildigi evredir. Yiklenme aktiviteleri so-
lunum, dolasim ve hareket sisteminin calismasini hizlandirir.

Soguma
YUklenme doneminden sonra artmis olan kalp hizinin ve tansiyonun yavas
yavas duslrilmesi gerekir. Soguma ile kas ve kanda birikmis olan laktik
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asitlerin daha cabuk normale dénmesi saglanir. Bu evrede egzersiz, 5-10
dakika disik siddette devam edildikten sonra bitirilmelidir.

Fiziksel Hareketsizlik ve Etkisi

Hareketsiz yasam, gunlik alisverisini bile bilgisayar basinda sanal market-
lerden gerceklestiren modern toplum icin en dnemli problemlerin basinda
yer almaktadir. Teknolojik gelismeler her ne kadar yasami kolaylastirsa da
uzun vadede HAREKETSIZ bireylerin sayisini arttirmakta ve sagligi olum-
suz etkilemektedir.

Kronik hastaliklarin ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel hareketsiz-
lik, dinya genelinde, 6lume neden olan risk faktorleri siralamasinda dor-
diincu sirada yer almaktadir (diinya genelindeki 6limlerin %6'sl).

Meme ve kolon kanserlerinin yaklasik %21-25inin, diyabetin %27'sinin
ve iskemik kalp hastaliginin %30°unun ana nedeninin fiziksel hareketsiz-
lik oldugu tahmin edilmektedir. Hareketsiz yasam tarzinin yayginlasmasi,
obezitenin artmasina neden olan onemli faktorlerden biridir. Fiziksel hare-
ketsizlik Ulkemizde, tim nedenlere bagli 6limlerin %15'inden sorumludur.

Fiziksel hareketsizlik, insan sagligini olumsuz etkiledigi icin bireysel ve
toplumsal saglik giderlerini de arttirmaktadir. Bireysel sagligin ve dola-
yisiyla toplumsal sagligin, fiziksel aktivite aliskanligi gibi eglenceli, dustk
maliyetli ve yiksek verimli bir edinimle korunmasi, saglik harcamalarinin
azaltilmasinda etkili bir arac olarak kullanilabilir.

Fiziksel aktivite her ortam ve kosulda yasam tarzi haline getirilmelidir. Bu-
nunla birlikte destekleyici cevrelerin olusturulmasinda sorumlulugu olan
kurum ve kuruluslarin (Yerel Yonetimler, Cevre ve Sehircilik Bakanligi,
Genclik ve Spor Bakanligi, Milll EGitim Bakanligi vb.) sorumluluklari cer-
cevesinde hareket etmeleri onemlidir. Toplumun fiziksel aktivite dizeyinin
arttinlmasinda, merkez ve yerel yonetimlere cnemli gorev ve sorumluluk-
lar dismektedir.
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Fiziksel aktivite yapmayi daha kolay tercih edilebilir hale getirecek yerel
yonetim politikalari, fiziksel aktivitenin arttirilmasinda, 6zellikle etkili ola-
bili. Ornegin; yerel yonetimlerin tasit trafigi hizinin azaltilmasi ve givenli
bisiklet ve yurlyus yollarinin olusturulmasi yoninde politikalar uygulama-
s, fiziksel aktiviteyi arttiracagr icin genis anlamda kronik hastaliklarin on-
lenmesi ve kontrol altina alinmasini saglayabilir.

Yerel yonetimlerce; planlama, ulasim, saglik, iskan, eglence alaninda aktif
yasami etkileyen kararlar alinmaktadir. Bu baglamda yerel liderlerin; ma-
halle tasarimi, okullarin ve isletmelerin konumu, yayalara, araba ve bisklet
kullananlara nasil baktigr, hangisine oncelik verdigi gibi faktorlerin tama-
mi insanlarin fiziksel aktivite ve aktif yasama katiimini etkilemektedir. Se-
hirlerin planlanma, tasarlanma ve yenilenme sekli hem bireyler hem de
toplumlar icin ortaya cikan fiziksel aktivite ve saglik dizeyleri ile yakindan
iiskilidir.

Kentsel tasarim; sehir planlamasinin yasamak, calismak ve oynamak iste-
nir bir cevre yaratmaya odaklanan yonlerinden biridir.

Insa edilmis cevredeki kosullar, fiziksel aktiviteyi hem olumsuz hem de
olumlu olarak etkileyebilmektedir. Ornegin; yiriyiise uygun mahalleler,
insanlarin bir yerden bir yere yiruyerek gitmeyi giindelik yasamlarinin bir
parcasl haline getirmelerine olanak tanimaktadir. Yesil alanlar ve park-
lar, sosyallesme ve disaridaki eglence aktivitelerine aktif olarak katilma
olanaklari saglamaktadir. Daginik kentlesme; kentlerin dis kesimlerinde
blylk alisveris merkezlerinin bulunmasini ve yasam, calisma, egitim ve
alisverisin cografi olarak birbirinden ayrilmis olmasini, araba kullaniminin
artmasini gerektirmekte, sehirde aktif yasam olanaklarini azaltmaktadir.
Sehiricinde, mahallede, okulda ve is yerinde fiziksel aktivitenin arttirilma-
sinda, yerel yonetimlerin rolu ve yapabilecekleri calismalar bulunmaktadir:

- Sehirde, basta ev-okul glizergahinin giivenli ylriyts yolu haline
getirilmesi icin gerekli dnlemlerin alinmasi,



A Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehber

- Tum yaya kaldirimlarinin uygun genislikte insa edilmesi, arac trafigini
yavaslatma calismalari veya yolu arac trafigine kapatma girisimleri,

- Cocuklarin yurlyecegi yaya yollari boyunca oyun gruplari konularak
fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi,

- Okullarda oyun cizgilerinin olusturulmasi, acik ve kapali spor
sahalarinin olusturulmasina destek saglanmasi,

- Arac trafiginin rahatlatilmasi adina yol serit sayisinin arttirilmasinin
yerine toplu tasimin tesvik edilmesi icin metro, sehir ici tren gibi
toplu tasim araclarinin kullanim imkanlarinin saglanmasi
vb. calismalar yuritilmelidir.

Toplumu olusturan bireyler de fiziksel aktivitenin arttirilmasina yonelik
olarak belediyelerin yaptigi; yurtyus ve bisiklet yollari, engelli ve yasli hiz-
metleri, uzman esliginde egzersiz hizmetleri, spor ve dinlenme tesisleri,
spor okullari, kamplar vb. hizmetlerden yararlanabilir. Bu kapsamda, be-
lediyelerin yurattugu hizmetlerin neler oldugu ve nasil yararlanabilecegi
hakkinda belediyelerin Internet siteleri incelenerek veya belediyelere bas-
vurularak bilgi alinabilir.

Bireyler belediyeler disinda, Genclik ve Spor Bakanliginin tesis ve hizmetle-
rini kullanarak cesitli fiziksel aktiviteler yapabilir. Ornegin; kis ve yaz okul-
lari, genclik kamplari, spor tesislerinde uzman esliginde egzersiz yapma
gibi hizmetler.

Bireyler bu konuda kendilerine en yakin tesis ve hizmetlerle ilgili bilgileri
Genclik ve Spor Il Miidiirliklerinden alabilirler.
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2.Bolim

Yaslilarda
Fiziksel
Aktivite




Ozet

Yaslanma dogumla baslayan, hayat boyu stiren ve geri donisimstiz bir st-
rectir. Belli bir siniri kabul etmek dogru degilse de kronolojik olarak tim
diinyada 65 yas ve Uzeri yaslilik olarak kabul edilmektedir. Dinyada ve Ul-
kemizde beklenen yasam siresi uzamakta ve yasli nifusun genc niifusa
orani giderek artmaktadir. 2025 yilinda Dinya'da yasli nufis sayisinin 800
milyon olmasi beklenmektedir. Ulkemizde ise 9 milyon yasli olacagi tahmin
edilmektedir. Bu artisa bagli olarak saglikli yaslanma ve sosyal yasamda

bagimsiz olma onem kazanmaktadir.

Yaslilik bir hastalik degildir. Yaslanma ile birlikte organ sistemlerinde mey-
dana gelen degisiklikler tek basina fonksiyonlarda bir kayba veya hastaliga
yol acmaz. Ancak pek cok organ sisteminin yedeklerinde azalma sonucu
hipertansiyon, diabet, koroner damar hastaliklari, osteoartrit (kirecleme),
osteoporoz (kemik erimesi) gibi kronik hastaliklarin gelisimi kolaylasir. Ul-
kemizde yaslilarin fiziksel olarak aktif olduklari séylenemez. Ulkemizde ya-
pilan bir calismada yaslilar arasinda fiziksel aktivitenin distik oldugu, sa-
dece %30'unun yuruyus, %15'inin ev icinde egzersiz yaptigi belirlenmistir. O
halde Ulkemizde nifusun saglikli yaslanmasi glinlik yasam aktivitelerinde
bagimsiz olmasi icin fiziksel aktivitenin 6zendirilmesi, bu konuda bilinc
diizeyinin artirilmasi gerekmektedir. Yaslilar icin kolay ulasilabilir, yay-
gin, licretsiz fiziksel aktivite alanlarinin ve sosyal tesislerin artirilmasi
gerekmektedir.

Hareketsizlik omrii kisaltir, daha erken yaslanmaya neden olur.

Fiziksel aktivite azligi yani, hareketsizlik yaslanma siireci ile olusan fizyolo-
Jik degisiklikleri hizlandirir, pek cok kronik hastalik sikligini artirir, bu has-
taliklarin daha erken yasta gorilmesini saglar, kisaca yasliigr hizlandirir,
yasam suresini kisaltir.

Duzenli fiziksel aktivitenin, bircok sistemin ve organin fonksiyonu tzerin-
de olumlu etkileri bulunmaktadir. Yaslilik donemine kadar diuzenli fiziksel
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aktivite yapmamis kisilerde bile dlzenli egzersiz yapmanin yasam suresini
ve yasam kalitesini arttirdigr gosterilmistir. Fiziksel aktivitenin cok sayida
olumlu etkileri oldugu bilimsel olarak kanitlanmustir. Bilinen olumlu etki-
leri sunlardir:

Kalp hastaligi ve inme riskinde azalma,
Tip 2 diabetes mellitus riskinde azalma,
Yiksek kan basincinda dizelme,

Kan lipid profilinde dizelme,

Metabolik sendrom riskinde azalma,

Kolon ve meme kanserleri basta olmak Uzere bazi kanser risklerinde
(akciger ve endometrium) azalma,

Kilo aliminin 6nlenmesi,

Kalp-akciger performansinin gelistirilmesi,
Dusmelerin 6nlenmesi ve kalca kirigr riskinde azalma,
Depresyonda azalma, bilissel fonksiyonlarda dizelme,
Kemik mineral yogunlugunda artma,

Uyku kalitesinde diizelme olarak sayilabilir.

Yanlis inanislardan biride yastiigin ve hastaliklarin fiziksel aktivite icin en-
gel oldugu dusuncesidir. Bircok kronik hastalikta dizenli fiziksel aktivite,
tedavi edici ve/veya onleyici etkileri nedeniyle énerilmektedir.
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Her hastalikta, her yasta ve her kosulda yapilacak fiziksel aktivite
mutlaka vardir.

Yasli bireyler bunun icin doktoruna basvurmali ve hangi tur aktiviteleri ya-
pip hangilerini yapmayacagini sormali, hangi durumda aktivitesini durdu-
racagini ogrenmelidir.

ileri yas grubu icin oneriler

- Televizyon basinda veya komsuda oturarak gecirilen zamanlar
azaltitmalidir.

- Buyas grubuicin en ideal aktivite sekli yirimedir. Daha kisa sureli
ve sik dinlenerek yiriytse baslamali bir sikayeti olmadikca once
ydridme suresi, daha sonra yurtime temposu artiritmalidir.

- Kisa mesafeler mimkinse yirinmelidir.

- Evisleri kisinin kendisi tarafindan yapilmaya calisitmalidir.

- Kisa mesafeler mimkinse yirinmelidir.

- Evisleri kisinin kendisi tarafindan yapilmaya calisilmalidir.

Doktorunuza danisin!
Tibben sakincasi yoksa, aktivite diizeyinizi artirin

- Haftanin 5 gind 30 dakika stire ile ara vermeden veya 10 dakikalik
strelerle 3'e bolinerek (10x3=30 dakika) haftada toplam en az 150
dakika olacak sekilde orta siddetli aktiviteler yapilabilir.
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- Orta siddetli dayaniklilik (aerobik] aktiviteleri (nabiz ve soluk alip
verme sayisini biraz artiran) olarak; tempolu yuriime, bisiklete binme,
hafif kosu, yizme, tenis, agir ev isleri (elektrik stptrgesi kullanmal)
agir yerine hafif bahce isleri (bahce capalama, bellemek, ekin bicme)
olarak sayilabilir.

- Yuksek siddetli fiziksel aktiviteler (nabzinizi ve soluk alip verme
sayinizi oldukca artiran) olarak; agirtikla yiriime veya yokus yukari
yurdme, kosma, voleybol, basketbol, bisiklete binme sayilabilir.
Haftada toplam en az 75 dk. olacak sekilde (haftada 3 gtin 25
dakika veya 4 gin 20 dakika) yapilabilir .
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- Ayrica haftada 2 veya 3 glin kaslari kuvwetlendirmek (pespese degil bir
gln ara verilerek yapilmalidir], denge ve esnekligi artirmak icin
aktiviteler yapilabilir.

Giris

Yaslanma dogumla baslayan, streklilik gosteren ve geri dontisimsuz bir
slrectir. Normal kosullarda tek basina islevsel bir kayip veya hastaliga yol
acmaz. Yaslilik kronolojik olarak 65 yasindan sonraki donem olarak tanim-
lanmaktadir.

Yaslanma surecinde zamana bagli olarak pek cok organ sisteminin rezerv-
lerinde (yedeklerinde) azalma s6z konusudur. Bu azalmalar normal olarak
gorulmekle birlikte, pek cok kronik hastaligin gelisimini kolaylastirir. Bun-
lar; hipertansiyon, diabet, koroner damar hastaliklari, osteoartrit (kirec-
leme), osteoporoz (kemik kirlganliginda artma), sarkopeni (kas kuwveti ve
hacmindeazalma) olarak sayilabilir. Fiziksel aktivitenin azuigi yani, hare-
ketsizlik yaslanma stureci ile olusan fizyolojik degisiklikleri hizlandirir, pek
cok kronik hastalik sikligini artirir, bu hastaliklarin daha erken yasta go-
rilmesine neden olur, yasam suresini kisaltir. Yaslilari degerlendirirken bu
degisimler akilda tutulmali ve her yasliya 6zel saglik durumunu degerlen-
dirilmesini takiben bireysellestirilmis fiziksel aktivite onerileri yapilmalidir.

Fiziksel aktivite omrii uzatir, yaslanmayi geciktirir.
Ulkemizde niifusun yaslandigi ve 5mriin uzadigi géz oniine alindiginda yas-
li ndfusun daha saglikli bir yasam strmesi ve gunlik yasam aktivitelerinde
daha bagimsiz olmasi icin fiziksel aktivitenin 6zendirilmesi ve bu konuda
bilin¢ diizeyinin artirilmasi gerekmektedir. Fiziksel aktivitenin artirilma-
si saglikla iliskili pek cok risk faktortund azaltmaktadir. Yaslilarda mutlaka
hareketsizlikten kacinilmalidir. Biraz fiziksel aktivite hic yapmamaktan, cok
fiziksel aktivite biraz fiziksel aktiviteden daha iyidir. Fiziksel aktivitenin sikli-
gl, suresi ve siddeti arttikca saglikla ilgili kazanimlar da artmaktadir.
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Yaslanma ve beraberinde fiziksel aktivite azliginin etkileri

Kalp - damar
Sistemi

Solunum Sistemi

Bagisiklik Sistemi

Endokrin Sistem

Gastrointestinal
(Sindirim) Sistem

asagida ozetlenmistir.

Fiziksel Aktivite Azliginin Etkileri

Kalbin kan pompalama giict azalir, damar ceperi daralir ve kalin-
lasir (ateroskleroz), tansiyon ylkselir.

Organ ve dokulara giden kan miktari azalir.

Kalbi besleyen damarlarda kalinlasma ve daralma nedeniyle kalp

beslenmesi bozulur.

Koroner kalp hastaliklari ve kalp yetmezligi riski artar.

Fiziksel hareketsizlik sirasinda soluk alip verme kapasitesinde
azalma, solunum kaslarinda zayiflama, oksirme giiclinde ve bal-
gam cikarma yeteneginde azalma sonucu akciger enfeksiyonlari

gorulme riski artar.

Fiziksel olarak aktif olmayanlarda enfeksiyon gorilme ihtimali,

duzenli fiziksel aktivite yapanlara gore daha fazladir.

Fiziksel aktivite azligi, viicut kitle indeksinin artmasi, yag doku-
sunda artis ve karin bolgelesinde asiri yag birikimine neden ol-
maktadir. Buna bagli olarak glukoz tolerans bozuklugu ve tip 2

diyabet gelisme riski artmaktadir.

Fiziksel aktivite azligi, kan kolesterol ve trigliserid diizeylerinin
artisina neden olarak karaciger basta olmak Uzere ic organlar-
da yaglanmaya neden olabilmektedir. Fiziksel aktivitesi yetersiz
olanlarda kolon kanseri, divertikdilit ve safra tasi gorilme ihtimali
fiziksel olarak aktif olan yaslilardan daha fazladir. Fiziksel aktivite
barsak hareketlerini artirarak kabizligi onlemektedir.
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Norokognitif
(Sinir Sistemi)
Sistem

Kas ve iskelet
Sistemi

Hareketsiz bireylerde depresyon gortilme olasiligr, uyku problem-
leri fiziksel olarak aktif olanlardan daha fazla gorilmektedir. Yine
buna bagli olarak hareketsiz bireylerde sosyal fobi goriilme olasi-

lig1 ylksektir.

Fiziksel aktivitenin az olmasi durumunda; kas kitlesi ve kuvveti
azalir. Kemik mineral yogunlugu azalir ve kalitesinde bozulmaya
neden olur.

Viicut yag kitlesinde artis, kas kitle ve kuvvetindeki azalma, ek-

lemlere binen yiki ve eklem hasarini artirmaktadir.

Hareketsiz bireylerde osteoporoz, eklem agrisi ve osteoartrit

sikayetleri, daha fazla gorilir.

Kas zayifligi, denge ve yiirime bozukluguna yol acarak disme ve
kazalara zemin hazirlar.

Yasliliga bagli olarak meydana
gelen fizyolojik degisiklikler ve

hastaliklar duzenli fiziksel aktivite
Ile onlenebilir veya duzeltilebilir.

Duzenli fiziksel aktivitenin, bircok sistem fonksiyonu tzerinde olumlu etki-
leri bulunmaktadir, artan aerobik aktivite yasli eriskinlerde tiim nedenlere
bagli 6lum ve hastalanma oraninda azalma ile iliskili bulunmustur. Calis-
malarda yaslilik donemine kadar dizenli fiziksel aktivite yapmamis kisi-
lerde bile duzenli egzersiz yapmanin yasam suresini ve yasam kalitesini
arttirdigi gosterilmistir,
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Fiziksel Aktivitenin Yararli Etkileri Konusundaki Kanitlar
Guclii kanitlar

- Erken 6lum riskinde azalma,

- Kalp hastaligi riskinde azalma,

- Inme riskinde azalma,

- Tip 2 diabetes mellitus riskinde azalma,

- Yuksek kan basincinda dizelme,

- Kan lipid profilinde dizelme,

- Metabolik sendrom riskinde azalma,

- Kolon ve meme kanserlerinin azalmasi,

- Kilo aliminin 6nlenmesi,

- Saglikli bir diyet ile birlikte kilonun korunmasi,
- Kardiyopulmoner performansin gelistirilmesi,
- Dismelerin onlenmesi,

- Depresyonda azalma,

- Bilissel fonksiyonlarda diizelme,

29
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Orta diizeyde kanitlar

- Fonksiyonel kapasitede gelisme,

- Abdominal obezitede azalma,

- Kilo kaybi sonrasi viicut agirliginin sirdirilmesi,
- Kalca kingi riskinde azalma,

- Kemik mineral yogunlugunu artma,

- Uyku kalitesinde diizelme,

Akciger ve endometrium kanseri riskinde azalma.
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Fiziksel Aktivite Tirleri

Dayaniklilik (Aerobik) Aktiviteleri
Dayaniklilik aktiviteleri haftada en az 3 gun, ideal olarak 5 - 7 giin dizenli
olarak yapilmalidir.

Ornegin, diizenli ve hizli adimlarla yiirime, bisiklete binme, uzun sireli
yizme, bahce veya tarlada calisma verilebilir.

Kuvvetlendirme Aktiviteleri

Kuvvet aktiviteleri yaparken karin, sirt-bel, omuz-kol ve kalca-bacak kasla-
rini ayri ayri kuwetlendirilmelidir. Ornegin; esya tasimak, sirtta canta tasi-
mak, mekik ve sinav cekmek, agirlik kaldirma egzersizleri yapmak.

Kuwvet egzersizleri yaparken iki gin ust Uste yapilmamali, her seansta
farkli kas gruplarina yonelik kuvvetlendirme yapilmalidir. Hangi kas grubu
calistirilacaksa, bir set ile baslanip (7-8 tekrar], ilerleme oldukca 2-3 set
artirilmalidir. Gittikce artan kuvvetlendirme yapilmalidir. Kas kuvveti artikca
tekrar sayisl, set sayisi ve agirlik artiritmalidir.

Bu egzersizler sirasinda
nefes tutulmamalidir.
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Esneklik Aktiviteleri

Esneklik aktivitelerine hafif bir isinma ile baslanmalidir. Esneklik aktivite-
leri sirasinda germenin agri olan son noktasinda 10-12 saniye kadar bek-
lenmelidir. Birkac tekrardan sonra baska bir bolge esnetilmelidir. Esneklik
aktiviteleri haftada 3-4 gun yapilabilir.

Ornegin Yoga, pilates ve Tai Chi. gibi diizenli fiziksel aktiviteler esnekligi
arttirir. DUzenli egzersiz kapsaminda her eklem icin ayri ayri esneklik eg-
zersizleri yapilabilir.

Denge Aktiviteleri

Glcld bir dengeye sahip olmak yaslilarda disme riskinin azaltilmasi icin
gerekmektedir. Kas kuvvetini, esnekligini ve dayanakliligini gelistiren eg-
zersizler dengeyi de olumlu etkiler.

Yaslilar dayaniklilik, kuvvetlendirme, germe ve denge egzersizlerini one-
rildigi sekilde yapmalidir. Bunlarin yararlari farkli farklidir, ornegin germe
aktiviteleri dayaniklilik aktivitelerinin yerine gecmez onun etkilerini gos-
termez. Bu nedenle tam iyilik hali icin her bir aktiviteden yeterli dizeyde
yapilmalidir.
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Fiziksel Aktivite Evreleri

Isinma Donemi

Isinma evresi yuklenme sirasinda yapilacak aktiviteden daha disik siddet-
Li aktiviteleri icermelidir. Bes-on dakika stiren isinma periyoduna yerinde
yuriime, germe hareketleri, derin nefes alma ve basit kol hareketleri ile
baslanir, dereceli olarak yurime, ritmik salinimlar ve egilmeler ilave edilir.

Terlemenin baslamasi egzersize hazir olundugunu gosterir.
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Yiiklenme Donemi
Onerilen aktivitenin yapildigi evredir.

Soguma Donemi

Soguma periyodu aktivitenin yavaslatilmasiyla veya tekrar sayisinin azal-
tilmasiyla saglanir. Solunum ve gevseme egzersizleri veya yavas yurime
yapilabilir. Yaklasik orta ve agir 20 dakikalik aktivitelerden sonra soguma
periyodu onemlidir. Yiklenme déneminden sonra artmis olan kalp hizinin
ve tansiyonun yavas yavas duslrilmesi gereklidir. Egzersize birden son
verilmesi durumunda (vendz donls azalacagi icin) ani tansiyon dismesi,
anjina, kalpte ritm bozukluklari gorileceginden 5-10 dakika disuk siddette
devam ettikten sonra egzersiz bitiritmelidir.

Soguma evresinde 5-10 dakika icinde kalp atim sayisinin ve solunum sikli-
ginin baslangic dizeyine geri donmesi beklenir.
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Her fiziksel aktivite iIsinma ile baslanmali soguma ile bitirilmelidir.

Fiziksel Aktivite Diizeyinin ilerletilmesi

Belirli bir fiziksel aktivite dizeyine ulasildiktan sonra fiziksel aktivite diize-
yinin siire, siklik ve siddeti arttirilmalidir. Ornegin, giinlik toplam 20 daki-
kalik fiziksel aktivite dlzeyine ulasildiktan sonra bu fiziksel aktivite dizeyi-
nin gunlik 30 dakikaya cikarilmasi ya da haftada 3 ginluk fiziksel aktivite
sikligina ulasildiktan sonra haftada 4-5 gline ¢ikarilmasi gibi.

Yaslilarda fiziksel aktivite
oncesi Isinma ve fiziksel
aktivite sonrasi soguma
biraz daha uzun
tutulmalidir.

Hem kas ve eklemlerin hare-
kete hazirlanmasi, egzersiz
sirasinda daha az zarar gor-
mesi icin, hem de egzersiz
sonras! kalp-damar ve so-
lunum sisteminin toparlan-
masl icin Isinma ve soguma
sdreleri uzun tutulmalidir. En
az 10 dak olmalidir.
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Fiziksel Aktivite Secimi
Yaslilarda sagligin korunmasi ve yasam kalitelerinin arttirilmasi icin fizik-
sel aktivite seciminde;

- Eslik eden hastaliklar,

- Fiziksel cevre (uygulanabilir, pratik olmasi),

- Ulasilabilirlik,

- Ekonomik durum g6z oninde bulundurulmali,

- Eglenceli olmasi, grup aktivitelerine ve sosyal yasam aktivitelerine
uygun olmasi saglanmalidir.

Yaslilarda fiziksel aktivite onerileri, aktivite ihtiyaclari ve fonksiyonel
duruma gore lic gruba ayrilabilir:

1. Aktif, glinliik yiiriiylsiinii yapan, aktif calisan ve/veya diizenli rekre-
asyonel veya spor aktivitesi yapan 65 yas ve lizeri saglikli bireyler:

Bu gruptaki bireylerde, genel kuwveti arttirmak ve mevcut aktivite seviyesini
korumanin yani sira, fiziksel uygunluk diizeyinin belirli yonlerini veya fonk-
siyonlarini da gelistirmek icin haftada en az 150 dakika orta siddette daya-
niklilik (aerobik] aktiviteleri veya 75 dakika ylksek siddette fiziksel aktivite
veya esit diizeyde orta ve ylksek siddette dayaniklilik (aerobik) aktiviteleri
yapilmalidir. Haftada 150 dakika (2.5 saat] yapilmasi gereken orta siddetli
aktiviteler; ginde 10 dakika veya daha fazla sire diizenlenerek ya da giinde
30 dakika olacak sekilde haftada 5 giin yapilabilir.
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2. Aktivite diizeyi diisiik, hareketsiz, veya yasam tarzindan dolayi fonksi-
yonel kapasitesi diisiik olan grup:

Bu gruptaki bireyler, kas kuvvetinde kayip ve/veya asiri kilolu olabilen bi-
reylerdir. Buna ragmen saglikli olmalari mumkundur. Fiziksel aktivite ya-
pilarak fonksiyon kayiplari geri kazandirilabilir ve hastaliklar onlenebilir.
Hareketlerinde yetersizlik olan 65 yas Uzeri yetiskinler, dengeyi gelistirmek
ve dusmeleri dnlemek icin haftada 3 giin veya daha fazla fiziksel aktivite
yapmalidir. Dayaniklilik (aerobik) aktiviteleri en az 10 dakikalik strelerle ya-
pilmali ve bu sire, gittikce artiritmalidir.

Kisi slreyi artirmakta zorlanirsa egzersiz ara verilerek yapilmali veya eg-
zersiz slresi 2 ya da 3’e boliunerek toplam 30 dakika egzersiz yapilabilir.
(Ornegin, 10 dakika egzersiz + dinlenme + 10 dakika egzersiz + dinlenme +
10 dakika egzersiz).

Belirli bir fiziksel aktivite dlzeyine ulasildiktan sonra, aktivitenin stiresi,
sikligr ve siddeti artirilmalidir. Ayrica aktif olan yasli bireyler, mevcut du-
rumlarina gore belirlenen denge ve kuwvetlendirme egzersizlerini de yap-
malidir. BUytk kas gruplariniiceren kas kuvvetlendirme aktiviteleri ise haf-
tada 2 glin veya daha fazla yapmalidir.

Yaslilarin kaldirabilecegi en uygun agirlik, yorgunluk meydana getirmeden
yapabildigi ve 8-10 tekrarli harekette kaldirabildigi agirlik olarak belinir.
Yaslilarin daha fazla agirliga gecmeden once belirlenen agirlikta yaptig
her hareketi, 10 tekrarli 2 set halinde yapmasi amaclanmali ve tekrarlar
arasinda 1-2 dakika dinlenilmelidir.

3. Kronik hastaliklar (artrit, demans, ileri yas) nedeniyle cok diisiik fizik-
sel ve fonksiyonel kapasiteye sahip veya diiskiin olan grup:

Bu grupta hekim tarafindan kisinin saglik durumu ve fonksiyonel kapasi-
tesi degerlendirilip ozurlulik olusturan sorunlarin azaltilmasi, onlenme-
si ve tedavi edilmesine yonelik egzersiz receteleri ([dismelerin nlenmesi
programi gibi) dizenlenmelidir. Saglik durumlari nedeniyle tavsiye edilen
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miktarda fiziksel aktivite yapamayan bu yas grubu yetiskinler, yetenekleri
ve durumlart izin verdigi olctde fiziksel olarak aktif olmalidirlar. Bu yasli-
lara, hareketsiz yasam bicimi yerine dusuk duzey fiziksel aktivite yapmaya
baslamalari onerilmelidir. Fiziksel aktiviteye dislik dizeylerden baslan-
mali, zaman icerisinde giderek artirilmalidir. Bu grupta fiziksel aktiviteler,
gln icinde bolinerek ve 1sinma ve soguma sireleri uzun tutularak egzersiz
yaptirilmalidir. Kronik hastaligi olan yaslilarda; fiziksel aktivitenin tipi, stre-
si ve siddeti; hastanin kisisel ozelliklerine ve hastaliginin derecesine bagli
olarak degisebilir. Kronik hastaligi olan yaslilarda fiziksel aktivitenin tipi,
sUresi ve duzeyinin siddetinin belirlenmesinde mutlaka hekimlerin ve ilgili
uzmanlarin onerileri dikkate alinmalidir.

Kronik hastaliklari, dayaniklilik (aerobik) aktivitelerini haftada 150 dakika
yapmalarina engeli olan bireylerde egzersize daha kisa sireli ve daha du-
siik siddette fiziksel aktiviteyle baslanir. Ideal olani; kronik hastaliklar
olan yaslilarin, saglik iizerine olumlu etkileri nedeniyle haftada en az
150 dakika orta siddetli fiziksel aktivite yapmalaridir.
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Yaslilarda Onerilen En ideal Fiziksel Aktivite

Yirime

Her yastaki bireyler icin en iyi fiziksel aktivite olan yurime, en yaygin ve
kolay uygulanabilen dayaniklilik (aerobik] aktivitesidir. Yaslilarda uygulanan
fiziksel aktivite programlarinda ylrimenin dnemi buyuktdr. Yurtyus; ekle-
me binen stresi azaltan ve destek saglayan, rahat ve uygun bir ayakkabi ve
mevsime uygun bir elbiseyle yapilmalidir.

Program, hedef kalp hizina ulasacak sekilde dizenlenmeli ve normal
adimla, dengeli ve kolay yurtyebilecek sekilde uygun bir alan secilmeli ve
uygun zamanda (Kisi icin uygun saat disinda hava kosullarinin uygun olma-
sI, yemeklerden iki saat sonra, 6gle sicagi yerine ikindi veya kusluk zama-
ninin tercih edilmesi vb.) yapitmalidir.

Eger dlzenli ydrime aliskanligi yoksa ya cabuk yorulma olur ya da iste-
nilen hizda yirinemez. Bu durumda pes etmemek dnemlidir. Yurlytse
yavas baslamali ve istenilen seviyeye ulasincaya kadar slre ve mesafe ted-
ricen (derece derece) artirilmalidir. Baslangicta, 20 dakikalik stireler amac-
lanmalidir. Bu stireye ve daha yukarisina haftada 10°ar dakika artirmak su-
retiyle ulasilmaslidir. Bu sirecte, bazi oneriler yirime siresini artirmaya
yardimci olabilir (Ornegin, otobiisten bir durak dnce inip eve yiiriimek veya
asansore binmek yerine merdivenleri kullanmak).

Yirimeye baslamadan once “germe” egzersizleri yapilmali ve ylrimeye
yavas, rahat bir hizda baslanmalidir. Yirirken bas dik tutulmali ve karin ice
dogru cekilmeli, kollar da dogal bir sekilde sallanmalidir. Yirtnecek me-
safenin Rahat bir sekilde gidilebilecek uzunlukta olmasi onemlidir. Daha
sonra mesafe, azar azar dereceedricen artirilmalidir. Uygun ayakkabilar
disinda baska bir ekipmana ihtiyac duyulmaz. Yurtime bacak, sirt ve karin
kaslarini kendi rahat ritim ve hizlarinda calistirir. Fizyolojik olarak iyi bir eg-
zersiz oldugu icin kas kuvvetini ve dolasimi artirir, dengeyi gelistirir, bacak
ve sirt kaslarindaki kasilmalarin azalmasina yardimci olur.
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Yardmenin fizyolojik yararlari yaninda, zihinsel durumun ve kendine guve-
nin gelismesi de yer almaktadir. Kisilerin stresi ve gerilimini azaltir.

Yalniz veya baskalariyla birlikte yiiriime
Yirdyus yapmak istemeyenlere bir arkadas grubuyla birlikte yirime one-
rilebilir. YUrdme bu sekilde, keyifli hale getirilebilir.

Baziinsanlar, yalniz, tek basina ylirimeyi sever, bu da onlara kendi hizlarini
kendilerinin ayarlayabilmesini saglar. Bazilari ise daha dizenli bir sekilde
yuruyebilmek icin yaninda birinin olmasini ya da ydrime gruplariyla birlik-
te yiiriimeyi tercih ederler.

Herhangi bir saglik problemi olan kisilerde yiiriime

Amfizem, nefes darligi, gorme kaybi, denge problemleri, zayif bacak kas-
lari, ayak agrisi ve odemi, felc nedeniyle kas zayifigr ve kronik hastaligin
diger olumsuz etkilerine sahip bireyler de yurtmelidir. Engelli durumunda
olan bu bireyler, herhangi bir destekle [yurutec, baston, birine tutunarak)
hekimlerinin énerilerine uygun olacak sekilde yiiriiyebilirler. Ornegin; kro-
nik akciger hastaligi olan bireylere, akciger kapasitelerini gelistirmek icin
solunum egzersizleri ve gevseme teknikleri ogretilebilir.
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Yiirimeye Alternatif Aktiviteler

Yizme

En iyi fiziksel aktivitelerden biri de ylzme ya da suda yapilan egzersizlerdir.
Suda vicut agirligr olmadigr icin sirta, kol ve bacaklara yiik binmemektedir.
Ydzme bu nedenle tercih edilir. Yizme, 6mur boyu yapilabilen ve kisilerin
fiziksel uygunlugunu koruyan bir spordur.

Bisiklet

Bisiklete binmeyi seven bireyler, givenli alanlarda bisiklet strebilir veya sa-
bit bisiklete binebilirler. Kisi, 1sindiktan sonra bisikleti sirmeye baslamali-
dir. Ardindan pedal, hizli sekilde cevrilmelidir. Sogumak gerektigiicin sona
dogru pedallar yavas cevrilmeli ve bisiklet stirme isi bitiritmelidir.

Kisi ne tiir fiziksel aktivite yapabilecegini doktoruna danismalidir.
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Kronik Hastaligi Olan Yaslilar da Fiziksel Aktivite Yapabilir
Ilerleyen yasla birlikte kalp-damar hastaliklary, tip 2 diyabet, obezite ve be-
lirli kanser turlerinin gelisiminde artis olmaktadir. Yaslilarda ayni zamanda
osteoporoz, osteoartrit ve sarkopeni gibi kas-iskelet sistemi hastaliklara
da sik sik rastlanmaktadir. Sonucta yas, kronik hastaliklarin cogunun hem
gelisiminde hem de ilerlemesinde birincil risk faktoridir. Ancak dizenli
sekilde yapilan fiziksel aktiviteler, bu risk faktorlerinin degistirilebilmesine
yardimci olur. Diizenli fiziksel aktivite, hastaliklarin onlenmesi ve yasam
kalitesinin arttinlmasinda onemli bir yere sahiptir. Bu nedenle, kronik
hastaligr olan yaslilar dizenli fiziksel aktivite yapmalari konusunda cesa-
retlendirilmelidir.

Ne ileri yas ne de kronik hastaliklar fiziksel aktivite icin engel
degildir.

Bircok kronik hastalikta diizenli fiziksel aktivite tedavi edici ve/veya on-
leyici etkileri nedeni ile yaslilarda bir tedavi yontemi olarak dnerilmeli-
dir. Ancak kronik hastaligi olan yaslilarda; fiziksel aktivitenin tipi, stiresi ve
yogunlugu, hastaligin dizeyine ve kisisel 6zellige bagli olarak degisebilir.

Kronik hastaligi olan yaslilar, fiziksel aktiviteye baslamadan dnce
hekimlerine danismalidir.

Fiziksel aktivitenin tipi, siiresi ve yogunlugunun belirlenmesinde
mutlaka hekimlerin ve ilgili uzmanlarin onerileri dikkate
alinmalidir.

1. Yaslilikta sik gorulen hastaliklardan biri olan hipertansiyonda, dzellikle
blylk kas gruplarinin kullanildigr aerobik fiziksel aktivitelere agirlik veril-
melidir. Bu tur aktiveler, yaklasik 20-30 dakika slreyle her gin yapilmalidir.
Guclendirme egzersizleri, haftada iki gin uygulanmali ve bu egsersizlere
hafif-orta siddetli aktiviteler ile baslanmalidir.
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2. Kronik solunum hastaliklari olan yaslilarda mimkinse fiziksel aktivite
slresi yavas yavas arttirilmalidir. Genellikle yiiriyils en cok onerilen aero-
bik egzersiz cesididir.

Kas giiclendirme egzersizlerinin, 6zellikle alt ekstremite (kalca, uyluk, ve

bacak] kaslarina yonelik olmasi ve solunum kaslarina 6zel giiclendirme
egzersizlerinin de programa dahil edilmesi dnerilir.

Her hastaliga ve her kosula uygun bir fiziksel aktivite,
mutlaka vardir.

Biraz da olsa fiziksel aktivite yapmak, hic yapmamaktan; yogun
fiziksel aktivite, az yapilan fiziksel aktiviteden daha iyidir ve daha
fazla yarar saglar.

Asagida siralanan ve yaslilarda sik goriilen hastaliklarin hicbiri, fiziksel
aktivite yapmaya engel degildir. Ancak, fiziksel aktiviteye nasil baslana-
cagl, hangi siirede ne tip aktivite yapilacagi konusunda ilgili hekime da-

nisilmalidir!

- Kas iskelet sistemi hastaliklari (osteoartrit, artrit, osteoporoz,
ortopedik problemler],

- Norolojik hastaliklar (inme, parkinson, néropati),

- Kalp damar hastaliklar (kalp yetmezligi, koroner arter hastaliklar,
periferik damar hastaliklari,

- Solunum yolu hastaliklari (KOAH, astim),
- Duysal hastaliklar (Gérme boz., duyma boz.),

- Akut/kronik agrr,
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- Beslenme Bozukluklari, Malnutrisyon,
- Ciddi sistemik hast,
- Kanserler,

- Depresyon da dahil olmak tzere yukarida belirtilen hastaliklarda,
fiziksel aktivitenin yapilmasi; hastaligin olasi komplikasyonlarini,
ilerlemesini ve bunlara bagli 6zurlulugtn gelismesini dnlemekte,
yasam kalitesini artirmakta ve gunlik yasam aktivitelerinde
bagimsizligI saglamaktadir.

Sonucta; Cok ileri yas, duskunluk, demans ve artrit gibi kronik hastaliklari
olanlar, kirik veya gecirilen operasyonlar sonucu gecici bir sire hareket-
siz kalmis (glnlik yasam aktiviteleri disinda 6 saatini yatakta, uykuda ve
sandalyede geciren) kisiler bile fiziksel aktivite yapmalidir. Bunlara farkl
fiziksel aktivite yaklasimlari dnerilebilir.

Yataga bagli veya cok hareketsiz yaslilarda; oncelikle yataktan ve sandal-
yeden dusme riski ortadan kaldirilmali, uygun destek ve harekete yardimci
cihazlar saglanmali, bulunulan ortamin havalandirilmasi ve aydinlatitmasi
duzenlenmelidir.

Takiben yatakta sik donmeler, derin nefes alip-verme teknikleri ile diyaf-
ram ve yardimci solunum kaslari aktiviteleri, eklem hareket acikligini ko-
rumaya yonelik hareketler (bacaklarini yana acma, kapama, yukari kaldir-
ma, topuklarini yatakta kaydirma, ayak bileklerini hareket ettirme, kollarini
omuzdan ve dirsekten acip-kapama, ellerini acip-kapama) ve germe ha-
reketleri (ayak parmaklari ile yatak ucuna, kollar ile yukari yatak basina
dogru uzanmaya calismak ve her iki kolunu yanlara dogru olabildigince
acmak) yaptiritmalidir.

Yatakta yapilan bu aktiviteler basi yarasi olusmasini engeller, ayak bilegine
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yapilan pompalama aktiviteleri damar tikanikligi ve buna bagli emboli ris-
kini azaltir.

Yatak aktiviteleri sirasinda nefes tutulmamali, kisi burundan alip agizdan
verecek sekilde derin ve rahat nefes alip vermelidir.

Diger taraftan, solunum egzersizleriyle balgam cikarma ve solunum fonk-
siyon kapasitelerinde bir iyilesme saglanabilir.

Yataga bagimli yaslilarin yatak aktivitelerini yapmasi; kendine bakim aktivi-
telerinde kismen bagimsiz olmasini sagladigi gibi bakim verenlerin yikinu
de azalttigr icin kisinin yasam kalitesini de artirmaktadir.

Oturabilecek dizeyde olanlar, sandalye Uzerinde eklemlerini acip kapama,
denge ve esnetme hareketleri, bacaklarina ve kollarina taktiklar kicik
agirliklar ile gliclendirme hareketleri yapabilirler, buna bagli olarak hare-
ketsizlige bagli kas zayifliklari azaltilabilirler.

HiCBIR BAHANE FiZiKSEL AKTiVITE YAPMAYA ENGEL DEGILDIR!
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Zamanim Yok

Gunde yarim saatlik fiziksel aktivite icin hayatinizda degisiklik yapabilirsi-
niz, televizyon izlerken bile aktivite yapabilirsiniz. Alisverise yiruyerek gide-
bilirsiniz, arkadaslarinla parkta bulusup parkta 1-2 tur atabilirsiniz.

f 3\\\3 Agrim Var
‘ u§ d Agrili eklemlerinizi nasil
koruyacaginizi 6grenin,
destek kullanin (walker
veya baston kullanabilirsi-
niz), buz uygulayin. Eklem-
leriniz agridiginda hareketi
kesin, sonra tekrar yapin.

Yoruluyorum

Fiziksel aktiviteniz arttikca
yorgunlugunuz azalacak,
giderek kendinizi daha zinde
hissedeceksiniz
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Cok Hastaligim Var

Fiziksel aktivite azaldikca hastaliklariniz daha hizli ilerler, moraliniz daha
bozuk olur, yasam kaliteniz kotilesir. Hastaliklariniza ragmen doktorunu-
za danisarak hastaliklariniza uygun fiziksel aktivite yapabilirsiniz. Fiziksel
aktivitenizin artmasi hastaliklarin iyilesmesine yardimci olur, kilo alma-
manizi saglar.

Fiziksel Aktiviteyi Yapacak Yerim Yok

Parklar ve uygun alanlar yoksa evde, iste, sokakta ve alisveris merkezle-
rinde yapilabilecek bir fiziksel aktivite mutlaka vardir. Kosullar uygun degil
ise yerinizde sayar tarzda yuriyds yapabilirsiniz.
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Cok Yasliyim

Fiziksel aktivite her yas icin gereklidir. Daha yavas tempoda yuruyebilir,
Walker kullanabilirsiniz, dismemek icin bir yere tutunarak egzersizlerinizi
yapabilirsiniz. Fiziksel aktivite yapmak omru uzatir, yasamin kalan kismini
daha saglikli gecirmenizi saglar.

Diismekten Korkuyorum

Fiziksel aktivite kaslari gliclendirmek ve dengeyi gelistirmek icin en iyi yol-
dur. Ancak denge sorunu olanlarda bir yerlere tutunarak veya destek kul-
lanarak fiziksel aktivite yapabilir.
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Ornek; Fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan yasli birey icin fiziksel aktivite
dizeyini artirmaya yonelik dneriler:

Ornek :

Evde tek basina yasayan 70 yasinda biriyim. Sadece kendi islerimi ve ye-
megimi yapabiliyorum. Dismekten korktugum icin disari pek cikmiyorum.
Fiziksel aktivitemi artirmak icin ne yapabilirim?

Ciddi bir sistemik hastaligin varsa doktoruna danisarak, yoksa asagida be-
lirtildigi sekilde fiziksel aktiviteni artirabilirsin

- Eline bir baston alarak, ( baston denge alanini genisletecek, viicut
agirtiginin bir kismini alacaktir, daha dikkatli ve yavas yirtiimene
neden olacaktir) giin asiri sadece 10 dakika ile yirimeye
baslayabilirsin, yoruluyorsan mola vererek ve oldukca yavas
ylrdylse baslayabilirsin,

- Biryakinman olmadigi strece biraz temponu artirirak yine 10
dakika yirdyebilirsin,

- Kas-eklem yakinmasi, gogus agrisi nefes darligi olmadigi stirece
sureyi giderek artir 30 dakikaya cik (aktivite siiresini ve hizini artirmada
acele etme, yaralanmalara diismelere ve saglik sorunlarinda artmaya
neden olabilirsin),

- Haftanin 5 gind ytrtyebilirsin,

- Yasantinda bazi degisiklikler yap,

- Evin asansorli ise 1. kata merdivenle cik, sonra asansare bin,
asansorden 1-2 kat 6nce in,
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- Pazara alisverise giderken 1 durak once in, ydrime mesafesinde ise
yolda dinlenerek yavas yavas yuruyerek gidebilirsiniz, kendinize
arkadas edinip birlikte sohbet ederek gidebilirsiniz,

- Evinyakininda park varsa her giin inmeye calisin,

- Evde bir yerden tutunarak kollarina bacaklarina acma kapama
hareketleri yaptirabilirsiniz,

- Televizyon izlerken yerinde yurime hareketleri yaparak fiziksel
aktiviteni artirabilirsin,

- Muzik dinlerken yavas tempoda dans edebilirsin.
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Yaslilarda Fiziksel Aktiviteyi Arttirmak icin Onerilen Motivasyon
Yontemleri

1. Yaslinin fiziksel aktivitenin yararlari ve nasil yapilacagi konusunda
egitilmesi,

2. Amaca yonelik ve dereceli olarak fiziksel aktivitenin ilerletilmesi,
3. Fiziksel aktivite yapilan ortamin hastaya glven hissettirmesi,
4. Aktivitelerin ve kullanilacak ekipmanlarin yasliya adapte edilmesi,

5. Dismelerin onlenmesi konusunda ev ve cevre dlizenlemelerinin
yapilmasi,

6. Yasliliga eslik eden hastaliklarin tedavi edilmesi,
7. Bilgilendirici kitapciklarin verilmesi,
8. Yasli tarafindan kabul edilebilir aktivite seceneklerinin bulunmasi,

9. Torunlarla, arkadaslarla vakit gecirme ve alisveris merkezlerine
yuruyerek gitme gibi davranis degisiklikleri gelistirilmesi.

Egzersiz sirasinda;
Gogiis agrisi
Kalp ritminde bozulma
Bas donmesi, halsizlik, yorgunluk ve goz kararmasi
Egzersizi siirdiiremeyecek kadar eklem agriniz olduysa

Fiziksel aktivitenizi birakin ve doktorunuza danisin.
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Yaslilar egzersiz sirasinda nelere dikkat etmeli?

Egzersize mutlaka isinma ile baslayin.
Egzersize dusuk siddetle baslayin, zaman icerisinde siddeti artirabilirsiniz.

Sakatlanmalari 6nlemek icin uygun ayakkabi (hafif, ortopedik tabanli, bilegi
kavrayan] kullanin ve toprak zeminde ytrdyan.

Egzersizleri disarida yaparken hava kosullarina dikkat etmeli ve gerekli
onlemler alinmali ve uygun giysi ([pamuklu, terletmeyen ve sikmayan) kul-
lanitmalidir.

Sicak ve nemli havalarda giiniin daha serin saatlerinde egzersiz yapin.

Kan sekeri diizeyinizi takip edin ve diyabet hastasiysaniz yaninizda karbon-
hidrat iceren yiyecekler bulundurun.

Egzersiz 6ncesinde ve sirasinda bol su tiketin.
Yemekten hemen sonra egzersiz yapmaktan kacinin.
Cok acken egzersiz yapmaktan kacinin.

Dilsme riskiniz varsa destek kullanin.

Egzersizler sirasinda nefesinizi tutmayin.

Egzersizler sirasinda eklemlerinize asiri yik bindirecek pozisyonlardan ka-
cimnin.

Egzersizlere 1sinmadan baslamayin soguma aktiviteleri ile sonlandirin.

Kuwvetlendirme (dislk agirlikla az tekrarla baslayin, giderek tekrar sayisi-
nive agirlik miktarini arttirabilirsiniz) egzersizleri arasinda en az 1 gin ara
verin.
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Daha saglikli olmak icin yasam tarzinizi degistirin.

1. TV basinda giinde 2 saatten fazla zaman gecirmeyin, eger TV seyret-
mekten kendinizi alikoyamiyorsaniz, karsisinda yurdyor gibi yapabilirsiniz
ya da dans edebilirsiniz.
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2. Gunluk ev islerini kendiniz yapin, yoruluyorsaniz bdlerek yapabilirsiniz.

3. Carsl, pazar ve alis-
verise kisa mesafeler
ise yUrdyerek gidin,
uzak ise toplu tasima
araclarindan 1-2 durak
once inin.
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4. Torunlarinizla parklarda zaman gecirin.
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6. Asansor yerine
merdivenle inip-cikin

7. Arkadaslarinizla evde
degil, disarida bulusup bir-
likte yUruyus yapin, gezmeler
diizenleyin.

Aktif olun,
genc kalin.
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65 YAS VE UZERI iCiN FiZIKSEL AKTiViTE REHBERI
Fiziksel aktiviteler haftada 3-5 giin olmak lizere:

1. Orta siddetli dayaniklilik (aerobik] aktiviteleri [nabzinizi ve soluk
alip verme sayinizi biraz artiran) olarak,

- 30 dakikalik surelerle hic ara vermeden veya

- 10 dakikalik strelerle 3'e bolinerek (10x3=30 dakika) haftada
toplam en az 150 dakika olacak sekilde yapilabilir

2. Yiiksek siddetli fiziksel aktivite (nabzinizi ve soluk alip verme sayinizi
oldukca artiran) olarak haftada toplam en az 75 dakika olacak
sekilde yapilabilir.

Aktiviteye baslamadan dnce yorgunlugunuzu degerlendiren ve 0-10 ara-
sinda degisen bir cizelgeye sahip olmaniz gerekir. Buna gore hissettiniz
yorgunluk 5-6 ise orta siddetli, 7-8 ise yuksek siddetli aktivite yapiyorsunuz
demektir.
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Orta siddetli aktivite ornekleri
Yanindaki ile konusabilirsin ama sarki soyleyemezsin

Tempolu yirime 5 -6 km/saat
Bisiklete binme 9-12 km/saat
Hafif tempo kosu

Yizme

Tenis

Agir ev isleri

(elektrik sptrgesi kullanma, elde camasir ylkama, cam silme)

Yiiksek siddetli aktivite ornekleri
Nefesin kesilmeden birkac kelimeden fazlasini konusamazsin.

Agirlikla yurdme

Yokus yukari yirime

Kosma 7.5 km/saat

Bisiklete binme 15 km/saat tzeri
Merdiven cikma

Kosma

Voleybol

Agir bahce isleri

(bahce capalama, bellemek, ekin bicme vb.)
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BuyUlk kas gruplariniiceren (gévde, kalca cevresi ve omuz gibi) kuvvetlen-

dirme aktiviteleri haftada 2 gtin aralikli veya daha fazla yapilmalidir.

Dengenizi gelistirmek ve diismenizi onlemek icin haftada 3 glin veya daha
fazla fiziksel aktivite yapmaniz gerekir.

- Uzun sirelerle oturuyor veya yatiyorsaniz aktiviteleriniz yetersizdir.

- GUn boyunca aktif olmalisiniz, oturularak gecirdiginiz streleri

kisaltmalisiniz.

Haftada 150 dakika aktif olmak;
Kronik hastaliklar (6rnegin yiksek tansiyon, kalp hastaligi, diabet gibi) ve

vakitsiz olim risklerinin azaltilmasini saglar.
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