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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 énlenmesi icin
tlkemize ait onerilerin olusturulmasinda 6nemli bir yere sahip “Tirkiye Fizik-
sel Aktivite Rehberi"nin bir bolimu olan Engellilerde Fiziksel Aktivite'ye yone-
lik bu Brosur'iin 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 glnliik 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 12 Yas Usti B1 -
L o as Ustli 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- 38 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 g

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 tzerine etkileri.

1. Bedensel Sagugimiz Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz Gzerindeki 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 insdlin 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,
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- 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
dusmelere bagli kirik riskini azaltmasi,

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

- Depresyon, anksiyete ile basa cikma gucinu 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
getirilmelidir.
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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 strdurebilir, 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. Ornegin, 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
kuvvetlendirilmelidir.

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)

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 ME)

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

- Sabit bisiklet kullanimi

- Bahce isleri [cim bicme vs.)

- Evegzersizleri, imnastik hareketleri

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

- Arabaykama

- Eslidanslar

3.0ME
3.3ME
3.5ME

3-5ME

4.0ME
4.5 ME
4.8 ME

Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 ME)

- Ydrlyus 6 -7 km/saat

- Merdiven cikma (orta hizda)

- Jogging

- Kosu, agirlik kaldirma egzersizleri, esya tasima, tenis
- Yazme (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,
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- 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, sehirici 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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Ozet

Fiziksel aktivite: herhangi bir aktivite kisittamasi olan kisiler icin sagligi
koruyup gelistirmenin yani sira, hareketsizligin yol actigi hastaliklari da
onler. Fiziksel ve ruhsal saglik icin fiziksel aktivitenin gunlik yasam ici-
ne adapte edilmesi ve davranis degisikligi ile bir yasam bicimine donustu-
rilmesi gerekmektedir. Ornegin, yiirlyis, merdiven, bahce isleri, dans ve
takim sporlari gibi her engelli bireyin kendi durumuna uygun yapabilecegi
fiziksel aktiviteler vardir. Hareketsiz bir yasam suren kisiler fiziksel aktivite-
ye kisa sirelerle baslamali ve dereceli olarak ilerlemelidir.

Fiziksel aktiviteye baslarken bireyin seviyesine uygun dogru aktivite diizeyi-
nin belirlenmesi cok dnemlidir. Saglik profesyonellerinden fiziksel aktivite-
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nin ozrd nasil etkileyecegi konusunda bilgi edinilmelidir.

Gorme engelli ve az goren bireylerin fiziksel aktivite katilimlarinin uygun
arac ve gereclere ve emniyet/ givenlik diizenlemeleri yapilmis ortamlar-
da saglanmasi ile kisiler icin hayat anlam kazanacak ve toplumsal katilimi
gerceklesecektir. Ornegin; Aerobik aktivite olarak yiizme, beyaz baston ile
yurime gibi.

Fiziksel aktivite, ruh sagligina olumlu katkilari vardir. Fiziksel aktivite, eg-
zersiz sirasinda ve sonrasinda uygun olmayan uyarandan dikkati dagitarak
ve duzenli bir aktivite icinde yer alarak bireyin kendine glvenini artirmakta
ve duygu durumunu gelistirmektedir. Ayrica, birey fiziksel aktivite sirasinda
sosyal etkilesim icinde bulunmakta ve bu durum duygu durumunu olumlu
etkilemektedir. Duyu-motor oyun aktiviteleri, top oyunlari, cocuk parki ak-
tiviteleri, trambolinde ziplama zihinsel engellilerde uygun olabilir.

Bedensel engelli bireylerin diusik aktivite dizeyine bagli ek saglik prob-
lemleri gorilebilmektedir. Bedensel engellilerin bu problemlerle bas ede-
bilmesinde en etkin yolun fiziksel aktivite ve spor oldugu bilinmektedir.
Tekerlekli sandalyeye bagimli engellilerde fiziksel aktivite ile olusabilecek
ikincil saglik problemleri en aza indirilebilmektedir. Ornegin; 6grenciler icin
ders aralarinda tekerlekli sandalyede masa tenisi, top ve balon oyunlari
gibi gibi oyunlar yararli olur. Fiziksel aktivite veya sporu kolaylastirici engel
durumuna 6zel gelistirilmis yardimci cihazlar, ekipmanlar, protezler kulla-
nilabilir. Ornegin masa tenisi sporunu, protez veya cihazla veya tekerlekli
sandalye kullanan bir birey tekerlekli sandalyesinde oturarak da yapilabilir.

Giris

Bu bolumde anlatilan fiziksel aktiviteler tedavi edici degil, hareketli bir ya-
sama yonlendirmek ve genel olarak sagligi korumak amaclidir. Egzersiz,
tedavi edici olarak kullanildiginda ilgili hekim ve saglik personeli tarafindan
duzenlenmelidir.
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Engelli grupta duzenli fiziksel aktivitenin sagliga faydalari farkli gruplar
(inme, omurilik yaralanmasi, Multipl Skleroz, Parkinson, kas hastaliklari,
beyin felci, amptitasyonlar, ruhsal bozukluklar, 6grenme guclikleri, gorme
ve isitme kayiplari, diyabet vb.) Gizerinde yapilan calismalarda gosterilmis-
tir. Engelli grupta fiziksel aktivitenin yetersizligi sagligi tehdit etmenin yani
sira, kilo artisi ve obeziteye de neden olmaktadir.

Engelli yetiskinler yapabildikleri dlctide, haftada en az 150 dakika orta yo-
gunlukta ya da haftada 75 dakika yiksek yogunlukta aerobik aktivite yapa-
bilirler. Ayrica orta ve yuksek yogunlugun birbirine esit kombinasyonunda
aerobik aktivite yapilabilir. Aerobik aktivite her glin en az 10 dakika yapil-
malidir.

Yetiskinler, orta ve ylksek siddetteki kas kuvvetlendirme aktivitelerini haf-
tanin Ust Uste olmadan 2 glin ya da daha fazla yapmalidirlar.

Fiziksel sorunlari olanlar da, hareketliligi saglamaya ve korumaya yone-
lik olarak fiziksel aktivitelere yonlendirilmelidir. Fiziksel aktivitenin guvenle
gerceklestirilmesi bireyin kisisel durumuna ek problemlerinin varligina,
yasl, fiziksel uygunluk diizeyi, 6nceki deneyimlerine uygun planlanmis, bi-
reye 0zgu fiziksel aktivite planiyla muimkundur. Her engelli bireyin kendi
durumuna uygun yapabilecegi fiziksel aktiviteler vardir.

Fiziksel aktivite sirasinda yaralanma risklerinin ve olumsuz etkilerin azal-

tilmasi icin;

- Fiziksel aktive siklik ve siiresi zaman icinde dereceli olarak
arttirilmalidir. Ozellikle hareketsiz bireyler, diisiik seviyeden
baslayarak yavas yavas ilerlemelidir.

- Fiziksel aktivitenin; uygun ortamda, uygun ekipmanlarla, cevre
guvenligi saglanarak ve aktivite kurallarina uygun gerceklestirilmesi
yaralanmalari ve istenmeyen etkileri engelleyebilir.
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Engelliler icin fiziksel aktivite seciminde, yer, zaman ve aktivite turd
dikkate alinmalidir.

Engelli bireyler 6zru nedeniyle kendisini takip eden hekimine ve ilgili
saglik personeline danisarak kendileri icin uygun yonlendirmeleri
almalidirlar.

Engellilerde Diizenli Fiziksel Aktivitenin Faydalari

Hareketsizlige bagli olarak gelisecek kas iskelet sistemi problemlerini
onler.

Sagligr gelistirir.

Fiziksel uygunlugu arttirir.

Durus ve dengeyi gelistirir.

0z sayglyi arttirir.

Kilo kontroltnd saglar.

Kas ve kemikleri kuvvetlendirir.
Enerjik hissetmeyi saglar.

Stresi azaltir ve gevsemeyi saglar.

Bagimsiz yasami destekler.

Toplum ne yapmalidir?

Engelli kisilerin gereksinimlerini karsilayacak toplum temelli



WY Tirkive Fiziksel Aktivite Rehber

programlar gelistiritmelidir.

- Cevre, engelli kisilerin fiziksel aktiviteleri [yirime, tekerlekli
sandalye aktiviteleri gibi) glivenle ve kolaylikla yapabilmeleriicin
duzenlenmeli, mimari engellerden arindiritmalidir.

- Toplumsal fiziksel aktivite programlarinin planlama ve
tasarlanmasinin tim asamalarinda engelli kisilerin katilimi
saglanmalidir.

- Cocuklar ve gencler icin okullarda ulasilabilir fiziksel aktivite siniflari
duzenlenmelidir.

- Saglik ekiplerinin tumu takip ettikleri engelli kisileri gunlik
yasamlarina fiziksel aktivite katmaya tesvik etmeleri konusunda
cesaretlendiritmelidir.

GORME VE ISITME ENGELLILERDE FiZIKSEL AKTIVITE

Gorme Engelliler

Gorme engelli bireylerin yetersiz gorsel uyaranlar nedeniyle motor geli-
simde gecikme olmasi nedeniyle aciga cikardiklari hareketlerde yavas-
lama meydana gelmekte ve bu durum fiziksel aktivitenin de azalmasina
neden olmaktadir. Ozellikle cocuk engellilerin yasitlari ile etkilesimlerinin
az olmasil, onlarin sosyal katilimlarini etkilemekte ve onemli bir toplum-
sal katiim gostergesi olan oyun aktivitelerinde daha az yer almaktadirlar.
Isitme engelli bireylerde isitme duyusunun az veya hic olmamasi sebebiyle
denge ve motor becerilerin gec gelismesi yine yasitlari ile etkilesimlerini
olumsuz etkilemektedir. Fiziksel aktiviteleri gorsel takip ile gerceklestire-
bilmeleri acisindan gorme engelli cocuklara gore isitme engelli cocuklar
daha avantajlidir.

Ailelerin ve ogretmenlerin gorme ve isitme engelli bireylerin fiziksel akti-
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vitelere katilimini kolaylastirmak icin yapilmasi gereken yardimlar ve du-
zenlemeler hakkindaki bilgi yetersizlikleri fiziksel aktivite kisitliliklarinin
onemli nedenlerindendir. Rehberin bu boliminde cocuk, eriskin ve yasli
tam kor, az goren ve isitme engelli bireylerin toplumsal katilimini artirmak
ve saglikli bir yasam stirmelerine rehberlik edecek glvenlik onlemleri ve
aktivite onerileri bulabileceksiniz.
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Fiziksel aktivitenin yapilmasi bireylerin beden-ruh sagligi gelisimine katki
verir ve toplumsal katilimini artirir.

Aktiviteler

Aerobik aktiviteler: kosma, futbol, basketbol, ylizme, dans etme, folklor
oynama gibi fiziksel aktivitelerdir.

Esneme aktiviteleri: germe hareketleri, dans etme , durus hareketleri
gibi.

Kuvvetlendirme aktiviteleri: Alisveris posetlerini tasima, bowling oyna-
ma, su siseleri ile yapilan aktiviteler. Kemik kuvvetlendirme icin ziplama ve
agirlik tasima hareketleri de sayilir.

Denge aktiviteleri: salincakta sallanma, denge tahtasinda hareketler,
tahtaravalli, trombolin, kaydiraktan kayma gibi aktivitelerdir.

Aktivitelerin Siddeti ve Suresi

Fiziksel aktivitenin, haftanin her ginu, ginde 60 dakika orta siddette ve
gecikmis motor cevaba bagli olarak aralikli planlanmasi gerekmektedir.

Tam kor bireylerde hareketsizlik durumlarina gore giinde en az 10 dakika
olmak Uzere fiziksel aktiviteye baslanmalidir. Bu siire zamanla artirilarak
60 dakikaya tamsnamlanmalidir. Boylece bireyler cesaretlendirilerek anlam-
i ve amacli aktivitelere tam katiimlari saglanmalidir. Tam kor bireylerin
fizyolojik enerjilerini harcamamaya bagli olarak istemsiz hareketleri tik
olarak gelisir (bas sallama, ellerini cevirme, oldugu yerde sallanma veya
donme gibi). Uygulanacak olan fiziksel aktivite bu hareketlerin azalmasini
saglayacagi icin fiziksel aktivitenin suresi ve siddeti de artirilabilir. Folklor
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ve takim sporlari bireylerin sosyal katilimi, ruhsal gelisimleri ve paylasimi-
niartiracagi icin tercih edilmelidir.

Gorme engelli bireylerde yetersiz gorsel bilgi ve gorme alani kisitliligs, yu-
riyUs ve durus bozukluklarina yol acmaktadir. Bu da onlarin kas-iskelet
sistemlerinde bozulmalara yol acmaktadir. Bu nedenle fiziksel aktivite si-
rasinda esneme, duzgun durus hareketleri ve Uc boyutlu ortamda vicut
farkindaligini gelistirici egzersizlerin kullanilmasi uygundur. Kas-iskelet
sistemi yaralanmalarini onlemek icin her fiziksel aktivite dncesinde kisile-
rin 1Isinma ve soguma hareketlerini gerceklestirmeleri dnemlidir.

Gorme Engelliler icin Aktivite Gereksinimi ve Giivenlik Onlemleri

Gorme engelliler ve az goren bireylerin cevreden aldiklari gorsel bilgiler
gorenlere gore azalmistir. Azalan gorsel duyusal bilgi girdisi azalmis ya da
yavaslamis motor cevaba yol acmaktadir. Fiziksel aktivite gorme engelli-
lerde, kas, kemik ve sinirler arasindaki koordinasyonun fizyolojik gelisimi-
ni pekistirir. Boylece engellilik orani azalir. Engelin olusturdugu fizyolojik
fonksiyon kaybi nedeniyle fiziksel aktivite sirasinda bazi 6zel aletlerin kula-
nilmasi ve ek guvenlik onlemleri alinmasi sarttir;

- Spor alanlarinin mimari dizenlenmesi,
- Kask ve kilavuz ip kullanilmasi,

- Gerekli durumlarda bir yardimci refakatinde aktivitelerin
gerceklestirilmesi,

- Ortamin dnce tanitilarak 6gretilmesi daha sonra obje ve esyalarin
yerlerinin degistirilmemesi,

- Sivri kose ve sert koselerin kapatilmasi,
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- Braille alfabesi ile fiziksel aktivitenin anlatildigi yazili materyaller,

- Sesliaciklamalar ve komutlar,




Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi  [JCH]

- Ozel spor aletleri (zilli top, tirtikli yiizey, kontrast ve isikli levhalar),

- Fiziksel aktivitenin gecikmis motor cevaba bagli olarak uzun zaman
almasi sebebiyle aralikli planlanmasi gibi.

Motor cevaplarin gecikmesi bireylerde aktivitelere katilim ve dolayisiyla
toplumsal katilimda gecikmeye yol acmaktadir.

Uygun arac ve gereclerle ve emniyet / givenlik dizenlemeleri yapilmis or-
tamlarda fiziksel aktivite yapabilen gorme engelli ve az goren bireyler icin
hayat anlam kazanacak ve toplumsal katilim gerceklesecektir.

isitme Engelliler

Isitme engelli bireylerde isitme duyusunda meydana gelen hasara bagli
olarak duyusal uyarilarin alinmasinda yetersizlik olusmaktadir. Bu neden-
le denge ve motor cevaplarda kisitliliklar yasamaktadirlar. Fiziksel aktivite
dengenin gelisimiicin faydalidir.

Kismi isitme kaybi olan bireyler ve/veya isitme cihazi kullanan bireyler ak-
tivitelere katiim gosterebilir. Tam isitme kaybi olan bireylerin fiziksel akti-
viteye katiimlarinda isikli panolar, resimli kartlarla aktivitenin anlatilmasi
gerekir. Isaret dili kullanimiyla da desteklenmelidir. Isitme engelli bireyle-
rin 0zellikle aerobik ve denge aktivitelerine katilimlari onemlidir.
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YAS
ARALIGI

0-6
YAS

Gorme ve isitme Engelli Bireylerde Fiziksel Aktivite

GORME ENGELLI
TAM KOR AZ GOREN

Cingirak, muzik gibi
ses yardimi ile bas
kontrolu aktivitelerin
ogretilmesi

Minder lGzerinde sesli
uyaranlarla donme,
striinme ve emek-
leme aktivitelerinin
ogretilmesi

Sesli oyuncaklar
yardimiyla destekli/
desteksiz oturmanin
6gretilmesi

Ebeveyn rehberliginde
siralama, yurime ve
denge aktivitelerinin
ogretilmesi (hoppala,
kum ve top havuzu)

El kaslari ve ince be-
cerilerin gelistirilmesi
icin farkli dokunma
ylzeylerinde calisma
ve oyun hamuru ile
aktiviteler

Duyu girdisini artir-
mak icin ziplama, zilli
top ve tirtikli top ile
aktiviteler

[k havuzda ylzme,
yuriime ve diger aero-
bik aktiviteler

Kontrast renklerdeki
mat (siyah-beyaz cizgili)
tzerinde sari renkli top
ve cesitli oyuncaklarin
kullanimr ile dénme,
slirinme ve emekleme
aktiviteleri ogretilmesi

Ortam 1s1ginin uygun
ayaralanarak parlama
ve yansimalar nedeniyle
aktivitenin gerceklesti-
rilmesindeki glclikler
ortadan kaldiritmali

Genel viicut koordinas-
yonunu gelistirmek icin
hedef vurma, modifiye
edilmis pota ve file ile
basketbol ve voleybol
oynama

Kontrast zeminde
denge aktiviteleri (sek
sek oyunu, kirmizi ¢izgi
tzerinde aldim verdim
yurlylsu, ziplama, kay-
diraktan kayma, salin-
cak ve trombolin gibi)

Duyu girdisini artirmak
icin tirtikli top ve mizik
kullanimi

Yizme, ylrime ve diger
aerobik aktiviteler

ISITME
ENGELLI

Gorsel
uyaranlarla
minder lzerinde
dénme, siiriinme
ve emekleme
aktiviteleri
ogretilmesi

Renkli ve isikli
oyuncak
kullanimr ile
yiriime aktivileri

Denge ve aerobik
aktiviteler



7-18
YAS

19-65
YAS

Genel viicut koordi-
nasyonunu gelistir-
mek icin glres, judo,
hulo hop, duvara tir-
manma aktiviteleri

Aerobik aktiviteler
(folklor gibi)

Paralimpik sporlar
(goalball, halter, kosu
gibi)

Sinif ici aktiviteler
(duvari itme, tek ayak
lizerinde dengede
durma, dizglin durus
aktiviteleri gibi)

Aerobik aktiviteler
[ylizme, beyaz baston
ile ylrtime gibi)

Bahce isleri, dans,
judo, ziplama

Takim sporlari

Turkiye Fiziksel Aktivite Rehber

El gz koordinasyonu
odaklama ve Ust eks-
tremite kuvvetlendirme
aktiviteleri (halka atma,
agirlik calisma, tirman-
mal)

Engel parkurunda den-
ge egitimi
Aerobik aktiviteler (folk-

lor, ip atlama gibi)

Sinif ici aktiviteler ve
dizenlemeler

Takim oyunlar

Aerobik aktiviteler (ylz-
me, bioptik gozlikler ile
yirime gibi

-Bahce isleri, dans,
judo, ziplama

Takim sporlari
Uygun kontrast ve isik

diizenlemeleri ile mer-
diven inip ctkma

Aerobik aktivi-
teler (folklor, ip
atlama gibi

Gorsel uyaran-
larin artirildigi
takim oyunlari

Dans, bahce
isleri ve diger
aerobik aktivi-
teler

&
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65
YAS
VE
usTtU

Beyaz baston ile yu-
rime

Alisveris cantasini
tasima

Merdiven inip- cikma

Tirtikli ylzeye sahip
aletlerle bahce isleri
yapma

Muzik esliginde es-
neme ve germe akti-
viteleri

Bioptik gozlikle yurime

Alisveris cantasini ta-
sima

Merdiven inip- citkma

Kontrast renkli aletlerle
bahce isleri yapma

Muzik esliginde esneme
ve germe aktiviteleri

Yirime

Alisveris canta-
sini tasima

Merdiven inip-
cilkma

Bahce isleri
yapma

Muzik esliginde
esneme ve ger-
me aktiviteleri
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ZIHINSEL ENGELLILERDE FiZIKSEL AKTIVITE

Zihinsel problemi olan bireyler kendine bakim, sosyal hayat, okul veya is
gibi hayatin farkli alanlarinda zorluklar yasayabilen kisilerdir. Otizmli ve
down sendromlu bireylerde zihinsel gerilik siklikla gorilmektedir. Zihinsel
oziru olan bireylerde hareketsiz yasam sekli oldukca yaygindir. Bu nedenle
otizmli ve down sendromlu bireylerde fiziksel aktivite ve sosyal firsatlarin
azligi, ilac kullanimi ve diyet uygulamasi vb. nedenlerle obezite sik olarak
gorulmektedir. Diyabet, kalp damar hastaliklari, kemik ve eklem problem-
leri ve depresyon acisindan risk altindadirlar.
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Zihinsel engelli bireylerde fiziksel aktivitenin yararlari nelerdir?

- Gorme, isitme, dokunma ve hareket algilarinin gelismesine yardim
eder.

- Dayaniklilik, denge, koordinasyon, kuvvet ve esnekligi artirarak fiziksel
uygunlugu artirir.

- Kilo kontroltine yardim eder.
- Uygun davranissal tepkilerin olusmasina yardim eder.

- Yineleyici ve kendini uyarici davranislarin (el cirpma, dénme, sallanma
gibi) azalmasina yardim eder.

- Saldirgan davranislari azaltir.

- Dikkatte artis saglar.

- Akademik aktivitelere daha lyi katiim saglar.

- El becerilerini gelistirir.

- Sosyal becerilerde artis saglar.

Zihinsel engelli bireyler icin fiziksel aktiviteler nasil olmalidir?
Cocuklar gunlik en az 60 dakika, yetiskinler ise haftada en az 150 dakika
orta siddette (aktivite sirasinda nefes nefese kalmadan bir sohbeti stirdi-
rebilmelisiniz), cogunlugu aerobik Gzellikte olan fiziksel aktivite yapmali-

dirlar.

- Aktivitelerde is yiku (aktivitedeki basamak sayisi, glic miktari vb.)
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yavas yavas, asamali olarak artirilmalidir,
Fiziksel aktiviteye 5 veya 10 dakikalik bir aktiviteyle baslanmalidir.
Birey icin ilgi cekici ve eglenceli olmalidir.

Bireyin duyusal ihtiyaclarina ve gelisim duzeyine gore uyarlanmis
aktiviteler olmalidir.

Aktiviteler yasa uygun olmalidir. Eger aktivite yapilandirilmis bir
sporsa (6rn. futbol) bu sporun kurallari mimkiin oldugunca gercege
yakin olmalidir.

Birey yonlendirmeye ihtiyac duyuyorsa yonlendirmeler sadece

isitsel degil, bireyin ihtiyacina gore fiziksel (omza dokunma, elle
yonlendirme) veya gorsel (isaret etme, kendi tizerinde gosterme,
istenilen davranislarin resimlerini kullanma) yolla uygulanabilir.

Verilen komutlar sade, kisinin anlayabilecegi komutlar olmalidir ve
aktivite boyunca mumkdin oldugu kadar ayni komutlar kullanitmalidir.

Istenen davranislarin kazandirilmasi icin uygun pekistirecler
kullanitmalidir [6rn. Sozel pekistirec: “Aferin, topu cok giizel attin!”).

Bireylerin motivasyonunu ve 6z saygisini olumsuz yonde etkilememek
icin gerekenden fazla yardim veya yonlendirmede bulunulmamalidir.

Fiziksel aktiviteyi yaparken zihinsel problemi olan kiside dikkat
daginikligina yol acabilecek cevrelerden (6rn. daginik, giraltuli veya
kalabalik ortamlar] kacinilmalidir.

Cevrenin destegi saglanmalidir. Fiziksel aktivite mimkin oldugunca
kisinin ailesi, arkadaslari, vb. destegiyle veya direkt katilimiyla
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yapilmalidir.

- Fiziksel aktivite, ritmik olmali ve kosma, sicrama, hoplama gibi genis
kas gruplarini icermelidir.

- Okul aktiviteleri sirasinda dikkat eksikligi ve otizmi olan cocuklarin
koridorda su icme veya kisa sureli dolasmalari icin sinif cevresinde
hareketine izin verilmelidir.

Zihinsel engelli bireyler icin onerilen fiziksel aktiviteler;

- Ylzme,

- YUrUme,

- Bisiklete binme,

- Ziplama, itme, sallanma ve germe aktivitelert,

- Yoga hareketleri,

- Bireyin durumuna uygun nesneler ile amacli oyunlar [yemek yeme,
giyinme, parmak kullanma, kavrama vb),

- Fonksiyonel oyunlar (gercek obje kullanimi ile oynanan evcilik
oyunlari vb.) sembolik oyunlar (hayvan yiruyusleri, taklit ve drama vb.,

- Duyu-motor oyun aktiviteleri ( top oyunlari, cocuk parki aktiviteleri,
parmak boyasi ve oyun hamurlari ile calisma vb.),

- Sosyal oyunlar (aile ve arkadaslarla yapilan etkinlikler gnlik
aktivite programina eklenmelidir],
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Dans,

Merdiven inip ¢cikma,

Bahce isleri,

Spor (Futbol, basketbol, masa tenisi, vb.),

Doga gezileri, kamplar,

Sokak veya ev ici oyunlari, (Yakalamaca, yakan top, evcilik vb.),
Park oyunlari (Salincak, tahterevalli vb.),

Basit tasima isleri (ev esyalari, market posetleri vb.),

Muzikle sandalye kapmaca gibi oyunlar,

Evcil hayvanlari disarida gezdirme,

Ucurtma ucurma,

Kis aylarinda kardan adam yapma,

Hamak veya salincakta sallanma, trambolinde ziplama, televizyon
izlerken biyuk bir tedavi topu tzerinde ayaklar yerde iken hafifce
ziplama, sek sek oyunu, denge tahtasi Uzerinde aktiviteler,

kaydiraktan kayma,

El arabasi oyunu seklinde eller dstiinde ytrime.
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Fiziksel aktivite onerirken dikkat edilecek durumlar;

- Zihinsel engelli bireylerde nobetler sik karsilasilan bir durumdur.
Nobetleri kontrol altina almak icin kullanilan ilaclar, egzersiz ve
aktivitelerin yapilmasini etkileyebilir. Boks, futbol, sualti yizme
gibi sporlar nobetleri olan bireyler icin uygun degildir. Yizme, ata
binme ve temas sporlari sirasinda bireyin givenligi icin gozlem
altinda tutulmasi gereklidir.

- Down sendromlu bireylerde eklemlerde asiri esneklik nedeniyle
esneklik egzersizlerinden kacinilmalidir.

- Konjenital kalp hastaligi olan down sendromlu bireylerde fiziksel
aktivite planlanirken dikkatli olunmalidir.

- Atlanto aksiyal instabilitesi olan down sendromlu bireylerde fiziksel
aktiviteler planlanirken temas sporlarindan kacinilmalidir.

BEDENSEL ENGELLI VE FiZIKSEL AKTIVITE

Bedensel engelli bir bireyin aktiviteleri, sahip oldugu engele bagli olarak
kisittanmakta, mimari engeller, egzersiz, fiziksel aktivite ve spor konusun-
daki bilgi eksikligi fiziksel performansini istedigi gibi gelistirmesine izin
vermemektedir. Engelli bireylerin toplumun geneline gore aktivite dizey-
lerinin daha distk oldugu bilinmekte ve disuk aktivite diizeyine bagli ek
saglik problemleri gorilebilmektedir.

Bedensel engellilerin bu problemlerle bas edebilmesinde en etkin yolun,
fiziksel aktivite ve spor oldugu bilinmektedir. Ornegin tekerlekli sandalyeye
bagimli engellilerde fiziksel aktivite, olusabilecek saglik problemlerini en
aza indirilebilmektedir. Omurilik yaralanmasindan sonra, etkilenmis kol
ve bacaklari hareket ettiren kaslar kuvvetsizlik nedeniyle aktif olarak kul-
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lanilamazlar. Kas hareketlerindeki bu zayiflik omurilik yaralanmalarindan
sonra gorilen kontraktdr, spastisite, derin ven trombozu, ayak ve bacak-
larda 0dem gibi bazi saglik problemlerin olusmasinda rol oynar. Bunlar
fiziksel aktivite ve fonksiyonel kisitliliklari gidermeye yonelik tedavi edici
egzersizlerle onlenebilir,

Engelli bireylerin fiziksel aktivite ve sportif programlara katiimlarindaki
temel hedef, daha bagimsiz daha saglikli bir yasam sirmelerine yardimci
olmak ve toplumsal katiimlarini artirmaktir.
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Bedensel Engelliler icin Aktivite Gereksinimi ve
Guvenlik Onlemleri

1. Yapmakta oldugunuz fiziksel aktiviteleri tespit edin.

2. Fiziksel aktiviteye baslamadan once mutlaka sizi takip eden hekim ve
saglik personelini bilgilendirin, hangi aktiviteleri yapabileceginiz konusun-
da bilgi alin ve kisa ve uzun donem hedeflerinizi belirleyin.

3. Fiziksel aktiviteye kisa strelerle dereceli olarak baslayin ve siresini ya-
vas yavas arttirarak devam edin.

4. Kalp hizinizin asiri artmasi, nefes nefese kalmaniz, agri ve rahatsizlik
hissetmeniz, asiri yorulmaniz durumunda aktiviteyi sonlandirin.

5. Yapacaginiz aktivitenin siddeti aktivite sirasinda yaninizdaki ile konusa-
bilmenizi engellemeyecek dizeyde olmalidir.

6. Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan ortez, protez ve/veya yardimci cihaz-
larin emniyetli bir sekilde kendinize ve cevrenizdekilere zarar vermeyecek
sekilde baglanmasi, takilmasi veya kullanilmasina 6zen gosterin.

Aktivitelerin Siddeti ve Siiresi

Bedensel engelli bireyler haftada 3 gtin, giinde en az 30 dakika orta sid-
dette veya 20 dakika yiiksek siddetli aktivite yapabilirler. Ornegin tekerlekli
sandalyeye bagimUi bir bireyin gtinde 30-40 dakika tekerlekli sandalye kul-
lanmasi, orta siddette fiziksel aktivite kabul edilirken, 20 dakika tekerlekli
sandalye basketbol oynamasi yiiksek siddette aktivite olarak kabul edile-
bilir.

Aktivitenin en ideali, dizenli olarak yapilanidir. Bireyler, gtivenli yapilan tim
aktivitelere katilabilirler. Aktiviteler eglendirici hale getirebilirler [ylrime,
tekerlekli sandalye kullanma, dans gibi).
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Aktiviteler

Engelli bireylerde fiziksel aktiviteye katilim cocukluk cagindan itibaren
desteklenmelidir. Engelli cocuklarda okul temelli fiziksel aktiviteye katilim
oldukca azdir. Engelli olmayan cocuklar sokakta, okul bahcesinde spor ve
fiziksel aktivite yapma imkanina sahipken, engelli cocuklarin ayni firsatlara
sahip olmamasi onlari hareketsiz bireyler yapmaktadir. Bu yizden okullar
personel ve arac yonunden donatilmali ve spor aktiviteleri yoninden de bil-
gilendirilmelidir. Adapte edilmis fiziksel egitim programlari uygulanabilir.
Aktiviteler glinluk sinif aktiviteleri olabilecegi gibi kiick gruplariiceren se-
kilde de dizenlenebilir. Normal ders programi icindeki ders saatinde grup
aktivitesi seklinde uygulanabildigi gibi ihtiyaci olan cocuga kisisel olarak
diizenlenebilir.

Engelli cocuklari daha aktif hale getirmek icin; okul cevresinin, parklarin,
spor salonlarinin onlarin da yararlanabilecegi sekilde dizenlenmesi, dog-
ru yonlendirme ve uygun spor bransi icin egitimli uzman kisilerin gorev
almasi ve adapte edilmis fiziksel egitim programlarinin okulda uygulan-
masina olanak saglanmasi gibi konulara dikkat edilmelidir.

Cocugun ilgilendigi herhangi bir aktivite cocugun kendine glvenini sagla-
yacak ve gelisimine yardimci olacaktir.

- Cocugunuza sevgi ve yardim duygulariyla yaklasarak evdeki ginlik
aktiviteleri beraber yapmaya calisin.

- Evde yaptiginiz islerin hepsi 6zel ihtiyaclari olan cocugunuzun diinyayi
daha iyi tanimasina yardimci olacaktir. Ornegin; ona isigi acmak,
masay! hazirlamak veya yatagi dizeltmek icin neler yaptiginizi
anlatabilirsiniz.

- Hertabagin yanina kasik koymak, kurabiyeleri getirmek veya camasir
sepetine camasirlari koymak gibi basit gorevler verebilirsiniz.
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- Cocugunuzun kendi yapabilecegi aktiviteleri asla siz Ustlenmeyin.
Ornegin; bacaklarinda ortopedik bozukluk var, ancak ellerini
kullanabiliyorsa coraplarini siz giydirmeyin ya da yemegini siz
yedirmeyin. Ayni durum, eriskin bedensel engelli bireyler icin de
gecerlidir. Engelli birey yapabildigi her turli aktiviteyi kendisinin
yapmasi yonunde desteklenmelidir.

Bedensel engellilerde fiziksel aktivitenin en gizel orneklerinden biri de
spordur. Spora katilim, sosyal entegrasyonu, kendini kabul etme, sosyal
yeteneklerin gelismesi yaninda engelli ve engelli olmayan bireylerin kay-
nasmasini saglamaktadir. Ozellikle cocuklarin engelli arkadaslarini tani-
mas! ve onlari kabul etmelerinin artmasi ilerde toplumu olusturacak bu
bireyler arasindaki engelleri kaldiracaktir. Bedensel engelliler sportif akti-
viteleri amator olarak devam ettirebilecegi gibi profesyonel bir oyuncu ola-
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rak takim sporunda yer alabilir, hatta milli takim oyuncusu olarak tlkemizi
temsil etme basarisi gosterebilir. Profesyonel anlamda spor yapabilmek
icin oncelikle Turkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonuna (TBESF)
basvurarak bedensel engelli sporcu lisansi cikartilmasi gerekmektedir.
TBESF Ulkemizdeki engelli bireylere spor yapma olanaklarini saglayarak
engelli kultplerini destekleyerek ve arttirarak spor yoluyla rehabilitasyon-
larina katkida bulunmaktadir. TBESF 13 spor bransinda yurt ici ve yurt disi
yarismalarla aktivitelerine devam etmektedir. TBESF catisi altinda; atle-
tizm, aticilik, ampute futbol, masa tenisi, tekerlekli sandalye basketbol,
bilek glresi, halter, badminton, okculuk, tekerlekli sandalye tenis, yelken,
ylzme, oturarak voleybol spor branslari yer almaktadir. Bu konuda daha
detayli bilgi icin Turkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonunun internet
sitesini ziyaret edebilirsiniz.
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Fiziksel aktiviteyi veya sporu, spora ya da engel durumunuza ozel gelis-
tirilmis yardimci cihazlar/ekipmanlar/protezler kullanarak yapabileceginiz
gibi, hicbir yardimci ekipmana gereksinim duymadan da yapabilirsiniz. Or-
negin masa tenisi sporunu, kullandiginiz protez veya cihazinizla veya bun-
lari kullanmiyorsaniz var olan durumunuzla ayakta yapabileceginiz gibi; te-
kerlekli sandalye kullanan bir bireyseniz tekerlekli sandalyenizde oturarak
da yapabilirsiniz.

Bedensel engelli bireylerin evlerinden disari ¢ikarak toplum icinde aktif
rol almalari, sporcu kimlikleri ile dne cikmalari, diger engelli bireylere
ve topluma o6rnek olacaktir. Boylece bedensel engelli bireylerin fiziksel
aktiviteye katilimina engel olan cevresel bariyerlerin ortadan kalkmasi
saglanacaktir.

Fiziksel aktivite programlarina katilimi arttirmak icin basarili stratejilerin
gelistirilmesine ihtiyac vardir. Bu sayede katiliminizi engelleyen bariyerle-
rin Ustesinden gelinebilir.

Bedensel engelli bireye “Yapamazsin.”
mesajindan ziyade, “Yapabilirim” veya
“ Yapabilirsin” mesajini vermek onemlidir.
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YAS
ARALIGI

0-18
YAS

Ev ici / Disi Bos
Zaman Aktiviteleri

Beden egitimi dersle-
rine aktif katiim

Aerobik aktiviteler
(kosma, ziplama gibi..)

Ev disinda yurime ve
tekerlekli sandalye
kullanma,

Kuwvet, dayaniklik ve
esnekligi arttirmak
icin egzersizler

Ata binme

Yizme

Bisiklet kullanma

Su ici egzersizler
Dans

Grup oyunlari (kérebe,
saklambac, yakan top,
evcilik oyunu vb.)
Bireysel oyunlar
(ugurtma ugurma, su
oyunlari, top-balonla

oynama vb.)

Oyun parkinda vakit
gecirme

Kamp yapma,

Balik tutma,

Spor
Aktiviteleri

Paralimpik Sporlar
Atletizm,

Aticilik,

Ampute futbol,
Masa tenisi,

Tekerlekli sandalye
basketbol,

Bilek glresi,
Halter,
Badminton,
Okculuk,

Tekerlekli sandalye
tenis,

Yelken,

Yizme,

Oturarak voleybol
Kayak

Boccia

Tekerlekli Sandalye
Curling

Judo

Tekerlekli Sandalye
Eskrim

Bisiklet
Kirek

Tekerlekli Sandalye
Dans

is / Okul
Aktiviteleri

Sinif ici aktiviteler

Grup oyunlari (ko-
rebe, saklambac,

yakan top, evcilik

oyunu vb.)

Bireysel oyunlar
(ucurtma ucurma,
su oyunlari, top-
balonla oynama
vb.)

Ders aralarinda
kisa yurlyusler

Aerobik aktiviteler
(folklor, ip atlama
gibi)
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YAS
VE
ustU

Ev disinda yirime ve
tekerlekli sandalye
kullanma,

Kuwvet, dayaniklik ve
esnekligi arttirmak
icin egzersizler
Kamp yapma,

Balik tutma,

Bahce isleri,

Boya yapma

Evislerinde aile birey-
lerine yardim etme

Turkiye Fiziksel Aktivite Rehber

Paralimpik Sporlar
Atletizm,

Aticilik,

Ampute Futbol,
Masa Tenisi,

Bilek Giresi,
Halter,

Badminton,
Okculuk,

Tekerlekli Sandalye
Tenis,

Yelken,

Yizme,

Oturarak Voleybol
Kayak

Boccia

Tekerlekli Sandalye
Curling

Judo

Tekerlekli Sandalye
Eskrim

Bisiklet
Kirek

Tekerlekli Sandalye
Basketbol

Tekerlekli Sandalye
Dans
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Masa basi aktivi-
teler (telefon veya
klavye kullanma)

Masa basi egzer-
sizleri (duzgun
durus ve oturusa
yonelik egzersiz-
ler)



RO Tirkive Fiziksel Aktivite Rehber

BOLUM YAZARLARI

Uzm. Dr. Ayse TURAN
Ankara Numune Egitim ve Arastirma Hastanesi

Prof. Dr. Esra AKI
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Bélimii

Prof. Dr. Gonca BUMIN
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Bélimii

Prof. Dr. Oznur TUNCA YILMAZ
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolumu

Doc. Dr. Ayda KARACA
Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri Fakdiltesi

Doc. Dr. Gamze EKICI
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Bslimii

Doc. Dr. Cigdem OKSUZ
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Bslimii

Yrd. Doc. Dr. Fzt. Bahar ANAFOROGLU
Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolum

Dr. Fzt. Songul ATASAVUN UYSAL
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bolim



Turkiye Fiziksel Aktivite Rehber

Dr. Bahadir KONUSKAN
Hacettepe Universitesi Rektorligi Tip Fakiltesi Dekanligi
Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Ana Bilim Dali Cocuk Nérolojisi Unitesi

Fzt. Soneser BIYIK
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Bolimi

Fzt. Tarik DEMIROK
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Ergoterapi Bolimi

Psk. Hatice DEMIRBAS
Gazi Universitesi Rektorligi Edebiyat Fakdiltesi Psikoloji Bolimi

Prof. Dr. Kezban YIGITER BAYRAMLAR
Spor Fizyoterapistleri Dernegi

Doc. Dr. Ozden OZYEMISCI TASKIRAN
Turkiye Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Uzman Hekimleri Dernegi

Uzm. Fzt. Cemil OZAL
Cocuk Fizyoterapistleri Dernegi
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YA Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi
3

T.C. Saglik Bakanhg

Cocuk ve Ergenlerde Fiziksel Aktivite, Yetiskinlerde
Fiziksel Aktivite, Yaslilarda Fiziksel Aktivite ve En-
gellilerde Fiziksel Aktivite boliimlerini toplu olarak
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beslenme.gov.ir ve
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Engellilerde
Fiziksel Aktivite

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

Halk Sagligi Genel Mudirlugi
www.beslenme.gov.tr
www.fizikselaktivite.gov.tr





