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Ozet

Fiziksel aktivite, saglikli bir yasam tarzinin temel bir unsuru olarak kabul
edilmektedir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin bir dizi saglik yararlar
bulunmaktadir. Oncelikle, fiziksel aktivite kalp-damar sistemi saghgim
tyilestirir. Diizenli egzersiz, kan basincini diisiirmekte, kolesterol diizeylerini
kontrol altinda tutmakta ve kalp krizi riskini azaltmaktadir. Fiziksel aktivite ve
saghk arasindaki iligkinin olduk¢a 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Diizenli
olarak fiziksel aktivite yapmak, kalp sagligini iyilestirir, obezite riskini azaltir,
kemik sagligini korur ve mental saglik {izerinde olumlu etkileri vardir. Bu
nedenle, bireylerin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi ve saglikli bir yagam
tarzinin benimsenmesi biiyiik 6nem tagir. Mevcut boliimde fiziksel aktivitenin
saglik agisindan 6nemi ele alinmugtir

1. Fiziksel Aktivite Tanimi

Fiziksel aktivite, giinliik yagamda enerji tiiketimiyle iliskili olan ve kalp ve
solunum hizini artiran, kas ve eklemleri kullanarak gesitli yogunluklarda
yorgunluga neden olan etkinliklerdir (Alp, 2023). Bu etkinlikler, yiiriime,
kogma, atlama, yiizme, bisiklete binme, kol-bacak hareketleri, bag boyun
hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin tamamini veya bir kismini igeren
sporlar, dans, egzersiz, oyun ve giinliik yagam aktivitelerini kapsar (Baltaci

ve digerleri, 2008).

Kisinin giinliik rutinini  olusturan aktiviteler, giyinme, banyo
yapma, tirmanma, merdiven ¢ikma, yiiriime gibi olagan aktiviteler
olarak adlandirilir. Bunlar kiginin giinliik yasaminin bir parcasidir. Ote
yandan, kasith faaliyetler, olagan aktivitelere ek olarak bilingli bir gekilde
gergeklestirilen faaliyetlerdir. Bu faaliyetler genellikle planlanir ve serbest
zamanlarda yapilir (Kruk, 2009).
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1.1. Fiziksel Aktivite Turleri

Fiziksel aktiviteler genel olarak dayaniklilik, esneklik, kuvvetlendirme
ve denge egzersizleri olmak iizere farkli tiirlere ayrilabilir. Dayaniklilik
egzersizleri, vicuttaki biiyilk kas gruplarinin ¢alistigt ve bireylerin
aktivitelerini daha az yorgunlukla ve daha uzun siire yapabilmelerini
saglayan egzersizlerdir (Yakut, 2023). Dayaniklilig1 artirmak igin belirli bir
program dahilinde, belirli bir frekans, siddet ve stirede egzersiz yapmak
gereklidir. Bisiklete binme, uzun siire yiizme, tenis oynama gibi aktiviteler,
dayanikliigin  artmasma yardimci olurken agir1 yiiklenme olmadigt
slirece yapilan egzersizlerdendir. Bu tiir egzersizler, solunum ve dolagim
sistemlerinin kapasitesini artirarak viicudun daha etkili bir sekilde oksijen
tagimasini ve enerji iiretmesini saglar.

Kuvvet egzersizleri, viicuttaki kaslarin giiclii bir sekilde kasilmasini
gerektiren egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler, genellikle biiyiik kas gruplarini
hedet almakla birlikte, viicuttaki tiim kas gruplarinin geligimini amaglar.
Karin, sirt, kalga ve bacak gibi biiyiik kas gruplari 6zellikle 6nemlidir. Kuvvet
egzersizleri sirasinda, viicut dengeli bir gekilde ¢alistirilmal ve sadece belirli
kas gruplarina agirlik vermek yerine tiim beden uyumu saglanmalidir. Bu,
kas dengesini korumak, postiirii iyilegtirmek ve yaralanma riskini azaltmak
igin onemlidir. Kuvvet egzersizleri agirlik kaldirma, direng bandi kullanma,
viicut agirhigr ile yapilan egzersizler veya makine tabanl egzersizler gibi
tarkli sekillerde uygulanabilir. Kuvvet egzersizleri, kas kiitlesini artirirken,
kemik yogunlugunu ve bag dokusunu giiglendirir. Ayrica metabolizmay1
hizlandirarak kilo kontroliine yardimci olabilir ve giinliik aktivitelerde daha
iyl performans saglayabilir. Kuvvet egzersizleri ayn1 zamanda yaglanma
stirecinde kas kaybini Onlemeye ve bagimsizligi siirdiirmeye yardimci
olabilir.

Kuvvet egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi onemlidir. Bir egzersiz
programt olusturulurken, bireyin mevcut kondisyon seviyesi, hedefleri ve
saghk durumu dikkate alinmahdir. Uygun agirliklar, dogru form ve teknik
kullanilarak, kademeli olarak ilerlemek 6nemlidir. Egzersiz programinin bir
pargasi olarak kuvvet egzersizleri yapmak, genel saglik ve fiziksel performansi
artirmak i¢in 6nemli bir adimdur.

Esneklik egzersizleri, viicudun hareket kabiliyetini artirarak daha genis
cklem hareket agiklarina sahip olmay1 ve kolayca hareket edebilmeyi saglayan
aktivitelerdir. Pilates, Tai Chi ve yoga gibi esneme odakli aktiviteler, esneklik
kazanmada Onemli bir rol oynar. Omurga, bacak, kalca ve omuz gibi
bolgelerin esnek olmasi, giinliik yasamda rahatga biikiiliip dogrulabilmeyi,
rahatga oturabilmeyi ve kolayca uzanabilmeyi saglar. Her eklem bolgesi igin
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ayr1 ayr1 esneme egzersizleri yapilabilir ve diizenli uygulandiginda esneklik
artirlabilir. Esnek bir viicuda sahip olmak, yagam kalitesini iyilestirebilir.
Denge egzersizleri, viicudun dengeli hareket etme yetenegine katkida
bulunan egzersizlerdir. Tyi bir dengeye sahip olmak, diizgiin yiiriiyebilmeyi,
koordineli hareket edebilmeyi ve diisme riskini azaltmay saglar. Tyi bir denge
igin i¢ kulaktaki denge duyusunun giiglii olmasi, saglkl bir gortige sahip
olmak ve kas giiciiniin iyi durumda olmasi gerekmektedir. Diizenli olarak
yapilan denge egzersizleri, denge ve koordinasyonu artirirken ayni zamanda
kuvvet, esneklik ve dayanikliigin da geligmesine katki saglamaktadir (Aydin
ve digerleri, 2002).

1.2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktivitenin belirlenmesinde biyolojik, bedensel ve sosyal faktorler
onemli rol oynamaktadir. Bu faktorler, bedensel aktivitelere katilimi tegvik
eden ve kolaylk saglayan etkenler olarak degerlendirilebilir. Bununla
birlikte, zaman kisithiligr gibi unsurlar fiziksel etkinliklere katilimi zorlagtiran
faktorler arasinda sayilmaktadir. Aragtirmalar, psikolojik, bedensel ve
davranigsal etmenlerin fiziksel aktivite katilimini olumsuz etkileyebildigini
gostermektedir (Kirtland ve digerleri, 2003).

Yapilan birgok aragtirma, teknolojinin ilerlemesi, ekonomik biiylime
ve kentlesme gibi faktorlerin bireyleri hareketsiz bir yasam tarzina
yonlendirdigini ortaya koymustur (Cakir, 2023). Ozellikle gelismis ve
gelismekte olan iilkelerde, siradan ve hareketsiz yagam tarzinin daha yaygin
oldugu tespit edilmigtir. Ayni zamanda, ekonomik olarak iyi durumda olan
bireylerin daha fazla segeneklere sahip oldugu ve giivenli fiziksel aktivite
alanlarma erigebildigi gozlemlenmektedir (Branca, Nikogosian ve Lobstein,
2007).

1.2.1. Demografik ve Biyolojik Faktorler

Dogum yili, cinsiyet, ¢aliyjma durumu, ¢ocuk sayis;, maag ve
sosyoekonomik durum, medeni durum, kronik hastalik varligi, egitim
diizeyi, genetik faktorler, yaralanma Oykiisii, obezite ve etnik koken gibi bir
dizi faktor, fiziksel aktiviteye katilimi etkileyebilmektedir (Onemli, 2020).
Bu 6zellikler, bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini etkileyebilir ve aktiviteye
olan ilgi ve erigimi farkli gekillerde etkileyebilir. Her bireyin bu faktorlere
bagli olarak farkli bir katiim diizeyi olabilir ve bireysel 6zellikler, fiziksel
aktiviteye olan ilgi ve motivasyonu belirleyebilir. Bu nedenle, bireylerin
kigisel 6zelliklerini ve gevresel etkileri dikkate alarak fiziksel aktiviteye katilimi
tegvik etmek 6nemlidir.
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1.2.2. Psikolojik, Zihinsel ve Duygusal Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilimda gesitli zorluklar bulunmaktadir. Bu zorluklar
arasinda aktiviteden zevk alma diizeyi, aktiviteden beklenen faydalar, zaman
kisitlamalari, aktivite igin yeterli zaman bulamama, aktiviteye hazir olma
durumu, motivasyon seviyesi, 6zgiiven, inang, psikolojik ve duygusal durum
gibi faktorler etkili olabilir (Onemli, 2020). Her bireyin bu faktorlerle farkls
sekillerde kargilagmas1 miimkiindiir ve bu faktorler fiziksel aktiviteye katilimi1
olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

1.2.3. Beceriler ve Davranigsal Nitelikler

Bireylerin fiziksel aktiviteye katihmint etkileyen faktorler arasinda tutum
ve davranglari, fiziksel etkinlikler hakkinda yeterli bilgi sahibi olmama,
etkinliklere karg1i haz ve istek duymama, yeterli vakit bulamama, ruhsal
yonden isteksizlik, diigiik motivasyon, yetersiz 0zgiiven ve stres gibi nedenler
onemli rol oynamaktadir (Cakir, 2023). Ozellikle ergenlik gagindaki
gocuklar iizerinde yapilan galigmalar, istemedikleri etkinliklere zorlanmalari
durumunda fiziksel aktiviteye karst olumsuz bir tutum ve davranig
sergilediklerini gostermektedir (Sallis ve digerleri, 1996). Bu sebeple, fiziksel
aktiviteye katilimi tegvik etmek igin bireylerin ilgi ve tercihlerine uygun
etkinlikleri se¢me, bilgi ve farkindalig:r artirma, motivasyonu yiikseltme,
ozgiiveni giiglendirme ve stres yonetimi gibi destekleyici 6nlemler almak
onemlidir. Bu sekilde, bireylerin fiziksel aktiviteye daha olumlu bir tutum ve
davranig gelistirmeleri saglanabilir.

1.2.4. Sosyal ve Kiiltiirel Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilimda toplumsal siniflagma, hareket gekli, gruba
uygunluk, aile ve arkadag gevresi, saglik kurumunun etkisi, sosyal yalnizlik
ve sosyal destek gibi faktorler 6nemli bir rol oynamaktadir (Us, 2023).
Ozellikle cahigan bireyler igin is ortaminda saglanan sosyo-kiiltiirel ortam,
fiziksel aktiviteye katihm agisindan biiyiik neme sahiptir. Ornegin, masa
baginda ¢aligan sedanter bireylerin sayisinin artmasi, fiziksel aktivite
diizeyinin azalmasina neden olmaktadir. Bu nedenle, ¢aligma ortaminda
tiziksel aktivite kogullarinin saglanmasi, egzersiz aktivitelerine katilimi
tegvik etmek igin 6nemlidir (Branca, Nikogosian ve Lobstrein, 2007). Ig
yerindeki destekleyici bir ortam ve diizenlemeler, ¢alisanlarin fiziksel aktivite
yapmalarini kolaylagtirabilir ve aktif bir yagam tarzini tesvik edebilir. Ayni
sekilde, sosyal gevrenin fiziksel aktiviteye tesvik edici etkisi, bireylerin
aktivitelere katilimini artirabilir ve stirekliligini saglayabilir.
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1.2.5. Fiziksel Cevre

Fiziksel aktiviteye katilimda hava kosullari, etkinliklerin maliyeti,
trafik yogunlugu, spor ekipmanlarina erisim, yiiriiyiig, bisiklete binme ve
rekreasyon alanlarinin (basketbol sahasi, futbol sahasi, park vb.) varlig
onemli bir rol oynamaktadir (Cakir, 2023). Bu rekreasyon alanlarinin
insanlar tarafindan kolayca kullanilabilir olmasi, toplulukta giivenlik
ihlalleri gibi faktorlerin giinliik etkinliklere etkisini belirleyebilir (Kirtland
ve digerleri, 2003). C)rnegin, erigilebilir ve giivenli rekreasyon alanlarina
sahip olmak, insanlarin agik havada fiziksel aktivitelere katilmasini tegvik
edebilir. Ayni gekilde, spor ekipmanlarinin uygun fiyatlarla ve kolaylikla
temin edilebilmesi, maliyetin bir engel olmamasini saglayabilir. Trafik
yogunlugunun az oldugu bolgelerde ise yiirtiyiis ve bisiklet siirme gibi
aktiviteler daha cazip hale gelebilir. Bu faktorlerin uygun bir sekilde
yonetilmesi ve diizenlenmesi, bireylerin fiziksel aktivitelere katilimini
artirabilir ve saglikli bir yagam tarzini destekleyebilir.

1.3. Fiziksel Aktivite ve Metabolik Esdeger (MET)

Metabolik esdeger (MET), fiziksel aktivite sirasinda harcanan enerji
miktarlarini, dinlenme sirasindaki metabolik hizin katlar1 olarak ifade eden
basit bir prosediirdiir. Bu kavram, fiziksel aktivitenin yogunlugunu ve enerji
tilketimini degerlendirmede yaygin olarak kullanilmaktadir (Byrne vd.,
2005). MET degeri, bireyin o aktiviteyi yaparken harcadigi enerji miktarini
temsil eder. Dinlenme durumunda MET degeri 1 olarak kabul edilirken,
fiziksel aktivitelerin yogunluguna bagh olarak bu deger artar. Ornegin,
hafif bir yiirtiyiis aktivitesi 2-3 MET araliginda olabilirken, yogun bir kosu
aktivitesi 8-10 MET araliginda olabilir. MET degerleri, fiziksel aktivitenin
planlanmasi, programlanmas: ve etkinliginin degerlendirilmesi agisindan
onemli bir aragtir.

Korkmaz (2023)’a gore; toplam enerji harcamasinin tahmini fiziksel
aktivite sirasinda kullamilan oksijen miktarina gore hesaplanabilmektedir.
MET igin gesitli durumlara 6zgii belirlenen katsayilar ile fiziksel aktivite
anketlerinden alinan yanitlar ile FA seviyesi belirlenebilir. Ornegin dinlenme
halinde bu deger 1 MET olarak belirlenmigtir ve MET, FA sirasinda verilen
efor arttik¢a metabolizmanin dinlenme durumuna gore katlandig: degeri
ifade etmektedir (Kwan, Woo ve Kwok, 2014).
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Sekill. Bazr MET degerieri (Sagmng, 2019)

Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 MET) MET Degeri
- Uyku 0,9

=TV zleme 1.0

- Hafif ev igleri yemek hazirlama, 1oz alma) 1.5-3.0

- Kigisel bakim 1,5-3.0

- Yaz: yazmak 1.8

- Dastk tempo yirliyls (<3km/saat) 29

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 MET) MET Degeri
- Sabat bisiklet kullanim 3.0

- Bahge isleri (¢im bigme, kaz: vs.) 33

- Ev egzersizleni, jimnastik aktiviteleri 35

- Normal yiirime temposu (3-6 km/saat) 3.0-5.0

- Bisiklete binme (9-12 km/' saat) 40

- Arag yikama 4.5

- Esli dans aktivitelen 4.8

Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 MET) MET Degeri
- Yiirlime 6 -7 km/saat 5.0-7.0

= Merdiven ¢ikma (orta hizda) 6,5

- Jogging 7.0

- Kosu, filness hareketleri, esya tasuma, tenis | 8,0

- Yizme 9.0

- Ip atlama 10,0

Uluslararas Fiziksel Aktivite Anketinin (UFAA) Veri Isleme ve Analizine
Yonelik Yonergelerine gore fiziksel aktivite seviyesi belirlemek igin, her
aktivite tiirtine gore belirlenen MET katsayilari ile aktivitede gegirilen siirenin
(giin ve dakika) arpilmast ile elde edilecek puan ile belirlenebilmektedir.

1.4. Fiziksel Aktivitenin Siniflandirilmasi

Fiziksel aktiviteyi simiflandirmak igin giddeti, siiresi ve frekansi temel
almak miimkiindiir (66). Aktivite siniflandirmasi, aktivitenin yogunluguna
ve enerji harcamasma dayanir. Aktivitenin yogunlugu, bireyin o aktiviteyi
ne kadar gaba harcayarak ger¢eklestirdigiyle ilgilidir. Siire, aktivitenin ne
kadar stireyle yapildigini ifade ederken, frekans ise aktivitenin haftada kag
kez gergeklestirildigini belirtir (Yaragir, 2018). Fiziksel aktivite sirasinda
harcanan enerji miktarini hesaplamak igin en yaygin kullanilan yontemlerden
biri Metabolik Esdeger (MET) yontemidir (Yakut, 2023). MET, aktivitenin
enerji harcamasini ifade eden bir Olgiittiir. Bir MET, istirahatteki metabolik
hiza esittir ve kilogram bagina dakikada 3,5 ml oksijen tiiketimine denk gelir
(Orztiirk, 2005). Bu nedenle, bir aktivitenin MET degeri, o aktivite sirasinda
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harcanan enerji miktarini belirtir. Bu bilgi, aktivitelerin yogunlugunu ve
enerji harcamasini kargilastirmak i¢in kullanilabilir.

MET degerine gore fiziksel aktivite giddeti siniflamasi genellikle hafif,
orta ve yiiksek olarak yapilmaktadir.

Hafif siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 3’iin altinda olan ve
nefes sikhiginin ve kalp ritminin istirahatteki diizeyin biraz tizerinde oldugu

aktivitelerdir. Bu tiir aktiviteler arasinda yavag tempolu ylirtiyiis, hafif bahge
igleri, ev temizligi gibi giinliik yagam aktiviteleri yer alabilir.

Orta siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 3 ile 6 arasinda olan ve
nefes sikligimnin ve kalp ritminin istirahatteki diizeyden daha hizhi oldugu

aktivitelerdir. Ornek olarak tempolu vyiiriiylis, bisiklete binme, hafif
egzersizler ve dans etmek gibi aktiviteler verilebilir.

Yiiksek siddetli fiziksel aktiviteler, MET degeri 6’min tizerinde olan ve
nefes sikliginin ve kalp ritminin istirahatteki diizeyden ¢ok daha hizli oldugu
aktivitelerdir. Bu tiir aktiviteler arasinda kosu, futbol, basketbol, yiizme gibi
aerobik sporlar ve agirlik antrenmanlari yer alabilir. Bu siniflama, aktivitelerin
yogunlugunu ve enerji harcamasini kargilagtirmak ve bireylerin uygun
tiziksel aktivite seviyelerini belirlemek i¢in kullanilir (Yarasir, 2018). Fiziksel
aktiviteye yonelik frekans, belli bir zaman dilimi iginde gergeklestirilen
aktivite sayisini ifade ederken, siire ise bir oturum veya seansta harcanan
toplam zamanu ifade etmektedir (Yakut, 2023).

1.5. Fiziksel Aktivitenin Boyutlar1
Fiziksel aktivitenin siire, siklik ve siddet olmak iizere iig¢ boyutu vardir
Fiziksel Aktivitenin Siiresi (Miktar1)

Fiziksel aktivite siiresi, belirli bir zaman dilimi iginde gergeklestirilen
toplam fiziksel aktivite miktarini ifade eder. Bu siire, farkli mevsimsel
sicakliklara sahip iilkelerde yaz ve kig aylarinda farklilik gosterebilir. Onemli
olan, aktiviteyi tek bir seferde veya kismen tamamlamaktir, yani stirekli
bir gsekilde aktif olmaktir (Shephard, 2003). Bouchard ve digerleri (2012)
de fiziksel aktivitenin bir zaman periyodundan ziyade siirekli bir faaliyet

olduguna dikkat ¢ekmektedir.
Fiziksel Aktivitenin Siklig: (Frekansr)

Belirli bir siire i¢inde gergeklestirilen toplam fiziksel aktivite miktaridir.
Farkli mevsimsel sicakliklara sahip iilkeler, yaz ve kig aylarinda farkli aktivite
sikhiklarma sahiptir. Etkinligi tek seferde veya kismen tamamlamak gok
onemlidir (Shephard, 2003).
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1.6. Fiziksel Aktivitenin Siddetinin Olgiilmesi

Metabolik egdeger (MET) kavrami, fiziksel aktivitenin yogunlugunu
ve enerji harcamasinm 6lgmek igin kullanilan bir olgiittiir (Cengiz, 2007).
MET, dinlenme metabolizma hizinin katlar1 olarak ifade edilir. Belirli bir
aktivitenin MET degeri, o aktivitenin metabolik hizinin, ortalama bir bireyin
dinlenme metabolik hizina boliinmesiyle elde edilir. Ayrica MET, viicut
agirhigina bagh olarak hesaplanan oksijen tiiketimini ifade eder (Yilmaz,
2023). Ornegin, dakikada ortalama 200-250 ml oksijen tiiketimi 2 MET
caligmasinin dinlenme oksijen tiiketiminin iki katidir. MET, viicut agirliginin
kilogrami bagina tiiketilen oksijen miktar1 olarak da olgilir ve 1 MET,
3,5 mL/kg/dKkya esittir (Oztiirk, 2005). Fiziksel aktivitenin yogunlugunu
degerlendirmek i¢in kullanilan bir yontem ise Uluslararas: Fiziksel Aktivite
Olgegi (IPAQ) ve manuel puanlama sistemidir. Bu sistemde, haftalik olarak
600 MET-dk (MET-dakika) fiziksel aktivite yogunlugunu orta diizeyde
kabul edilir. 600°’nin alt1 diigiik yogunluk, 600-3000 aras1 orta yogunluk ve
3000°tin istii yiiksek yogunluk olarak siniflandirilir. Dakika, giin ve MET
degeri (istirahat oksijen tiiketiminin kati) ¢arpilarak, fiziksel aktivitenin
stiresi ve hacmi igin “MET-dakika/hafta” olarak bir skor hesaplanir (Savci
ve ark., 2006). Bu sekilde fiziksel aktivite miktar: ve yogunlugu objektif bir
sekilde olgtilebilir.

1.7. Fiziksel Aktivite ve Saglik

Saglik, yalmizca hastalik veya sakathgin olmayisi degil, ayn1 zamanda
fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden tam bir iyilik halidir (Alp, 2023). Bu tanim,
sosyal refahin genel saghigin ayrilmaz bir pargasi oldugunu vurgulamaktadr.
Saglik, bireyin kendini ger¢eklestirme ve maksimum kapasitesini kullanma
yeteneginiigerir (Avci, 2017). Bunedenle, saghk sadece bireysel diizeyde degil,
ayn1 zamanda sosyal ¢evre ve yasam kosullartyla da iliskilidir (Kavuncubagi
ve Yildirim, 2012). Diizenli fiziksel aktivitenin bir¢ok fiziksel, psikolojik ve
tizyolojik faydasi vardir (Boule, 1993) ve ¢esitli hastaliklarin 6nlenmesinde
onemli bir rol oynar. Ancak diinya ¢apinda fiziksel hareketsizlik ve diigiik
zindelik diizeyleri sagligin ana sorunlarindan biri olarak kabul edilmektedir,
Diizenli fiziksel aktiviteyle birlikte kalp-damar hastaliklar1 ve inme riski azalir
(Gakar, 2023).

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireyler, diisiik aktivite diizeyine sahip
bireylere gore daha az hastalanma riskine sahiptir. Fiziksel aktivitenin
diizeyi arttikga hastalanma riski azalir ve bazen tamamen ortadan kalkar.
Aragtirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin kalp ritmini diizene soktugunu,
damar direncini azalttiin1 ve kan basmncim diigtirdiigiinti gostermektedir.
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Ayrica, kalp kasini giiglendirir ve daha saghkli hale getirir. Fiziksel aktivite,
kan kolesterol diizeyini ve trigliserit seviyesini diizenleyerek kalp-damar
hastalig: riskini azaltir (Alpozgen ve Ozdingler, 2016).

Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve obezite gibi
kronik hastaliklarin azaltilmasinda ve 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynar
(Bouchard, Blair ve Haskell, 2007). Orta diizeyde fiziksel aktivite ve
hatta tempolu yiiriiylis, tip 2 diyabet riskini azaltmada etkili olabilir.
Egzersiz, diyabetin tedavisinde de kullanilabilecek bir yontem olarak kabul
edilmektedir. Hastanin durumuna bagl olarak dayaniklihk egzersizleri
yapimast onerilmektedir (Praet ve Van-Loon, 2007). Solunum sistemi
agisindan, fiziksel aktiviteye katilimin olumlu etkileri bilinmektedir
(Gakur, 2023). Fiziksel aktivite seviyesi arttik¢a, akciger hacmi, solunum
kapasitesi ve oksijen alim miktar1 da artar. Diizenli fiziksel aktiviteye katilan
bireylerde sigara bagimlhiligindan kurtulma siirecinin daha kolay oldugu
gozlemlenmigtir. Sedanter bireylerde ise sigarayr birakma zorlugu daha
yiksek olabilir (Tiirkiye Halk Saghgi Kurumu, 2014). Bu nedenlerle,
diizenli fiziksel aktivite sagligin korunmasinda ve iyilestirilmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Fiziksel aktivite hem fiziksel hem de zihinsel saglig
desteklerken, ¢esitli hastaliklarin riskini azaltir.

1.7.1. Fiziksel Aktivitenin Beden ve Ruh Saglig: Uzerine Etkisi

Fiziksel aktivitenin saghigi olumlu yonde etkiledigi ve yetiskinlerde gesitli
faydalar1 oldugu dogrudur. Mollaogullar1 ve Ulug (2019)’a gore; Fiziksel
aktivite, kaslarda strese neden olan gerilimi azaltmak i¢in mitkemmel bir
yol olarak goriilmektedir. Aragtirmalarda; orta giddette fiziksel etkinliklere
katilan yetiskinlerde kemik yogunlugu, esneklik, kassal kuvvet, dayaniklilik
ve hiz becerilerinin arttig1 belirtilmigtir (Altunsoy, 2023). Bunun yaninda;
fiziksel aktivitenin anksiyete ve depresyonu azalttigi, olumlu diigiinmeyi
gelistirerek stresle baga ¢itkmayi kolaylagtirdig da belirtilmektedir (Soyuer ve
Soyuer, 2008). Ozellikle orta yas ve sonrasinda diizenli fiziksel aktivite yapan
bireylerde erken 6liim ve ciddi hastaliklarin 6nlenmesinde daha etkili oldugu
gozlenmistir. Kalp hastaliklarinin  6nlenmesinde hareketsizligin ortadan
kaldirilmasinin, yiiksek tansiyon, yag metabolizmasi bozukluklar: ve sigara
igmenin onlenmesi kadar etkili oldugu da aragtirmalarla desteklenmektedir
(Akyol, Bilgi¢ ve Ersoy, 2008). Fiziksel aktivitenin sadece bedensel saglik
tizerinde degil, psikolojik ve sosyal saglik agisindan da olumlu etkileri oldugu
bilinmektedir. Asagida bu etkiler maddeler halinde siralanmistur;

* Bireyler, fiziksel aktivitelere zaman ayirarak kendilerine 6zel bir zaman
yaratir.
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* Fiziksel aktivite, bireyin yagamina pozitif bir perspektifle bakmasini ve
kendisiyle olumlu bir iliski kurmasini saglar.

* Fiziksel aktiviteye katilim, bireyin viicut agirligini korumasina yardimei
olarak, kendini iyi hissetmesini, bedenine uyumlu ve 6zgiiveni ytiksek biri
olmasini saglar. Ayn1 zamanda bireylerde farkindalik olusumunu tetikler.

¢ Fiziksel aktivite, bireyler arasindaki iletisim becerisini geligtirir.

* Olumlu diisiinme ve olumsuz diisiincelerle miicadele etme becerisini
artirir.

1.7.2. Fiziksel Aktivitenin Diger Etkileri

Ergenlik doneminde ortaya ¢ikabilecek olumsuz aligkanliklar ve davranig
egilimlerinin 6nlenmesi ve azaltilmasi, stresle baga ¢ikma becerisi, duygusal
sorunlar gibi sorunlarin kontrol altina alinmast igin sporun 6nemi biiytiktiir.
Ayni zamanda, spor araciligiyla sosyallesme imkani saglanarak bireylerin bu
donemde daha saglikl iliskiler kurmasi hedeflenir. Ergenlik donemindeki
fiziksel aktivitelerin olumlu etkileri, yasam kalitesi agisindan yetigkinlik ve
yaglilik donemine kadar uzanabilir. Bu nedenle, sporun ergenlik doneminde
yapilan fiziksel aktivitelerin olumlu sonuglari, yagam kalitesi agisindan biiyiik
bir 6neme sahiptir (Biddle, Fox ve Boutcher, 2000).

1.7.3. Fiziksel Aktivitenin Gelecekteki Yasant1 Uzerine Olan
Etkileri

Fiziksel aktivitenin gelecekteki yasam tizerindeki etkileri sunlardir (Yildiz,
2023);

* Yashlik doneminde, fiziksel aktivite sayesinde hastaliklardan uzak ve
saglikl bir yagam stirme olanag: artar. Ayrica, aktif bir yagam tarziyla
bagimsizlik seviyesini korumak miimkiin olur.

* Fiziksel aktivite, bazi 6liimciil hastaliklara yakalanma riskini azaltir ve
tyilesme siirecini hizlandirir.

e Kansere yakalanma riskini azaltmada fiziksel aktivitenin olumlu
etkileri vardir.

* Yasamin ilerleyen donemlerinde yalmzhik ve degersizlik gibi duygulari
azaltmada etkilidir.

¢ Kemik yapisini giiglendirerek yaghlik doneminde diigmelere bagl kirtk
ihtimallerini azaltir.

* Stresle baga ¢ikma becerisini geligtirir ve depresyondan uzaklagmaya
yardimei olur (Ozkan, 2018).
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Sonug

Fiziksel aktivite, insan sagligi ve yasam kalitesi agisindan Onemli bir
rol oynayan hareketli bir yagam tarzinin bir pargasidir. Fiziksel aktivite,
viicudun enerji harcamasim ve kaslar1 kullanmasini gerektiren her tiirlii
hareketi igermektedir. Fiziksel aktivitenin saglik {izerinde bir dizi olumlu
etkileri bulunmaktadir. Diizenli olarak fiziksel olarak aktif olmak, kalp ve
dolagim sistemi sagligini iyilestirerek, kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini
azaltmaktadir. Bunun yaninda obezite riskini azaltarak, kilo kontroliine
yardimci olur ve metabolizmay1 hizlandirir. Diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite endorfin ad1 verilen mutluluk hormonunun salgilanmasini arttirarak,
stresi azaltir. Stres diizeyinde meydana gelen azalma ise bireylerin kaygi,
stres ve depresyon diizeylerini en aza indirir. Tim bunlarin yaninda fiziksel
aktivite toplum saghgr agisindan distintildiigiinde; toplumsal baglantilart
destekleyerek, saglikli yagam tarzinin olugmasina katki saglar.
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