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YEDIi- ON YAS COCUKLARINDA CEVRE GUVENLIGI VE FiZiKSEL
AKTIVITE ETKILESIMININ INCELENMESI

OZET

Amag: Obezite salgini, orantisiz sekilde alt sosyoekonomik diizey ¢ocuklar
etkilemektedir. Yoksul topluluklardaki mahalle giivenliginin olumsuz algilanmasi,
cocuklarin fiziksel faaliyetlerini engelleyerek fazla kilolu olmalarina neden olabilir.
Bu calisma, farkli okullarda okuyan ilkokul ¢ocuklarinin ebeveynlerinin mahalle
giivenligi kaygilart nedeniyle cocuklarinin agik hava etkinliklerini smirlama
derecesini arastirmaktadir.

Yontem: 7-10 yas arasi ¢ocuklarin ebeveynleri, 22 maddelik bir anket doldurmustur.
Ebeveynler, ¢cocuklarinin ¢esitli durumlarda faaliyetlerinin miktarin1 tahmin etmis,
gruplar, cocuk saldirilari, sug, trafik ve mahallelerinde kisisel giivenlikle ilgili kaygi
diizeylerini belirtmistir. Bu kesitsel ¢alismada, 7-10 yas arasindaki ¢ocuklarin
ebeveynlerine mahalle giivenligine iligkin algilarin1 ve g¢ocuklarinin fiziksel
aktivitelerini sorgulamalarin1 saglamak igin kendilerince uygulanan bir anket
kullanilmistir. Anket Google Forms sitesi lizerinden olusturulmus olup, katilimcilara
link seklinde yollanmistir. Katilimcilarin linke tiklamasi sonucunda anketin
bulundugu sayfaya yonlendirilmistir. Katilimci onay formu igerisinde, anketin nasil
doldurulacagi hakkinda bir aciklama yapilmistir. Katilimeilar, katilimci onay
formunu okuyup kabul ettikten sonra sorulari cevaplamaya baslamislardir. Her
soruda tek bir cevap se¢gme hakki taninmistir. Anket, belirlenen tarihler arasinda
katilimcilara yollanmustir.

Bulgular: Cizelge 4.1°de goriildiigii iizere, ¢alismanin evreni, %42,6 (130) kiz ve
%57,4 (175) erkek olmak iizere toplam 305 kisidir. Cizelge 4.2°de goriildiigi iizere,
katilimeilarin ¢ocuklarinin yaslari; 7 yas %24,6 (75), 8 yas %27,5 (84), 9 yas %17
(52) ve 10 yas %30,8 (94)tiir. Cizelge 4.3’te goriildiigii lizere, katilimcilarin %4,6
(14) 0-1603TL, %24,9 (76) 1604-3206TL, %31,5 (96) 3207-6412TL, %17,4 (53)
6413-9618TL ve %21,6 (66) 9619TL ve iizeri gelir diizeylerine sahiptirler. Sekil
4.2'de goriildiigii izere ¢ocuklarin gittigi okullarin dagilima bakildiginda %58 (177)
devlet ve %42 (128) 6zel okul seklindedir.

Cizelge 4.4’de goriildiigii tizere, ebeveynlerinin egitim diizeyi yiiksek olan
cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin ebeveynlerinin egitim diizeyi diisiik olan
cocuklara gore daha yiiksek olup olmadigini test etmek amact ile Tek Yonlii
ANOVA analizi yapilmistir. Analiz sonucuna gore anlamli bir fark saptanmistir.
p<.05. Cizelge 4.5’de goriildigii iizere, gelir diizeyi diisiik ailelerin ¢ocuklariin
fiziksel aktivite diizeyleri, gelir diizeyi yliksek olan ailelerin ¢ocuklarina gore diisiik
olup olmadigini test etmek amaci ile Tek Yonlii ANOVA analizi yapilmistir. Analiz
sonucuna gore anlamli bir fark bulunamamistir p>.05

Sonug: Arastirmanin sonucunda, fiziksel aktivite diizeyleri ile ebeveynlerin egitim
diizeyi arasindaki iliskiye bakildiginda anlamli bir sonug elde edilmis ve ayrica
Master/Doktora egitim diizeyine sahip ebeveynlerin ¢ocuklar diger egitim diizeyine
sahip ebeveynlerin ¢ocuklarina gore daha aktif oldugu goriilmiistiir. Gelir diizeyi ile
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fiziksel aktivite oranina bakildiginda ise, anlamli bir sonu¢ bulunamamistir. Egitim
diizeyi, fiziksel aktivite diizeyinde etkili bir degisken iken, gelir diizeyinin bu
arastirma igin etkili olmadig anlasilmstir.

Anahtar Kelimeler: Mahalle giivenligi, Fiziksel aktivite, Beden kitle indeksi, Ev
cevresi
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INVESTIGATING THE INTERACTION OF ENVIRONMENTAL
SECURITY AND PHYSICAL ACTIVITY IN SEVEN-TEN YEARS OLD
CHILDREN

ABSTRACT

Aim: Obesity epidemic disproportionately affects children of lower socioeconomic
level. Negative perception of neighbourhood security in poor communities might
prevent physical activities of children and cause that they become overweight. This
study investigates the extent that parents of primary school children attending
different schools restrict outdoor activities of their children because of
neighbourhood security concerns.

Method: Parents of 7-10 years old children filled in a 22-item questionnaire. Parents
predicted the amount of their children’s activities in various situations and stated
their level of concern regarding groups, child attacks, crime, traffic and personal
security in their neighbourhood. In this cross-sectional study, a self-administered
questionnaire was used for parents of 7-10 years old children to question their
perceptions regarding neighbourhood security and physical activities of their
children. The questionnaire was created on Google Forms and the link was sent to
the participants. When the participants clicked on the link, they were routed to the
questionnaire page. Participant consent form contains an explanation about how to
fill in the questionnaire. After reading and accepting the consent form, the
participants started to answer the questions. Only one answer is allowed for each
question. The questionnaire was sent to the participants between the determined
dates.

Results: According to Table 4.11, 42,6% (130) of the participants’ children are
female and 57,4% (175) of them are male and they are 305 people in total. According
to Table 4.2, age distribution of the participants’ children is as follows: 7 years old
24,6% (75), 8 years old 27,5% (84), 9 years old 17% (52) and 10 years old 30,8%
(94) and they are 305 people in total. According to Table 4.3, income levels of the
participants are as follows: 4,6% (14) TRY 0-1603, 24,9% (76) TRY 1604-3206,
31,5% (96) TRY 3207-6412, 17,4% (53) TRY 6413-9618 and 21,6% (66) TRY 9619
and over. According to Figure 4.2, distribution of the schools of the children is as
follows: 58% (177) public school and 42% (128) private school.

According to Table 4.4, One Way ANOVA analysis was conducted with the purpose
of testing whether the physical activity levels of children whose parents’ education
level is high are higher than children whose parents’ education level is low.
According to the results of the analysis, a significant difference was found. p<.05.
According to Table 4.5, One Way ANOVA analysis was conducted with the purpose
of testing whether the physical activity levels of children whose parents’ income
level is high are higher than children whose parents’ income level is low. No
significant difference was found according to the results of the analysis. p>.05

Conclusion: As a result of the research, there is a significant result in terms of the
relationship between physical activity levels and parents’ education level;
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furthermore, it was seen that children of parents who have Master’s/PhD degree are
more active than the children of parents who have other education levels. In terms of
rate of income level and physical activity, no significant result was found. While
education level is an effective variable on Physical Activity Level, it was understood
that income level is not effective for this research.

Keywords: Neighbourhood security, Physical activity, Body mass index, Home
environment
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1.GIRIS

Gilinitimiizde gelir diizeyi ile ilgili olarak ailelerin yasadiklart muhitler farklilik
gostermektedir. Ayn1 mubhitlerde, mahallelerde hatta sokakta oturan ailelerin bile
yine gelir diizeyi ile baglantili sekilde yasadiklari evler ve konumlar1 farklilik
gostermektedir. Burada konumdan bahsedilen sey ise site igerisinde kendi parki, spor
ve sosyal alana sahip olan yerler veya mahallelerdeki park, oyun ve sosyal alanlara
olan yakinliktir. Spor ve sosyal alanlara yakin olan ve giivenlikli siteler icerisinde
yasayan c¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyi korunaksiz ve sosyal alanlara uzak
konumlarda yasayan cocuklarin fiziksel aktivite diizeyine gore yiiksek olup

olmadigin1 ortaya ¢ikaracak bir ¢alisma yiiriitecegim.

Insanlarin fiziksel aktivite diizeylerini etkileyen 6nemli faktdrlerden bir digeri de,
yasadiklar1 cevredeki giivenlik algisidir. Insanlarin  kendilerini ve ozellikle
cocuklarmi giivende hissetmeleri veya hissetmemeleri giin icerisindeki fiziksel
aktivite diizeyini yakindan ilgilendirmekte oldugunu diisiinmekteyim. Yapmis
oldugum c¢alismada, ‘Yedi- on yas ebeveynlerinin gevre giivenlik algisi, gocuklarinin

fiziksel aktivite diizeylerini etkiler mi?’ sorusunun cevabini arastiracagim.

Fiziksel aktivite, cocuk yaslarda baslatilip sevdirilmesi halinde, bir¢ok bireyin yasam
boyu aligkanlik haline getirecegine inanilan, saglikli ve mutlu bir birey olmanin
onemli Olciitlerinden biridir. Diizenli fiziksel aktivitenin, cocuklarin ve genclerin
saglikli biiyiimesinde ve gelismesindeki katkilari, kotii aliskanliklardan ve birgok

kronik hastaliktan korunmada 6nemli bir faktor oldugu bir gergektir.

Fiziksel uygunluk, “kalp-solunum sistemi dayanikliligi, kas dayanikliligi, kas
kuvveti, kas giicii, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge, reaksiyon zamani ve beden
kompozisyonunu icermektedir. Bu nitelikler, sportif performans ve saglik
bakimindan farkli 6nemlere sahip olduklarindan beceri iliskili fiziksel uygunluk ve

saglikla iliskili fiziksel uygunluk olarak adlandiriimaktadir” (Ozer, K., 2001).



1.1 Amag

Obezite salgini, orantisiz sekilde alt sosyoekonomik diizey ¢ocuklar1 etkilemektedir.
Yoksul topluluklardaki mahalle giivenliginin olumsuz algilanmasi, ¢ocuklarin
fiziksel faaliyetlerini engelleyerek fazla kilolu olmalarina neden olabilir. Bu ¢alisma,
farkl1 okullarda okuyan ilkokul c¢ocuklarmin ebeveynlerinin mahalle giivenligi
kaygilar1 nedeniyle c¢ocuklarinin agik hava etkinliklerini smirlama derecesini

arastirmaktadir.

1.2 Onem

Cocuklarin fiziksel aktivite diizeylerinin yasadiklar1 c¢evre ile ilgisinin olup
olmadiginin bulunmasi, olumsuz bir sonug ile karsilasilirsa, spor kamuoyu ve gerekli
merciler ile paylasilmasi, bunun sonunda da bu olumsuzlugu ortadan kaldirilmasi

icin gerekli adimlarin atilmas1 6nem arz etmektedir.

1.3 Problemler

Ebeveynlerinin mahalle giivenlik algisi ¢ocuklarmin fiziksel aktivite diizeylerini

etkiler mi?

1.3.1 Alt problemler

e Katilmecilarin mahalle giivenlik algis1 ile ¢ocuklarmin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda nasil bir iliski vardir?

e Katilimcilarin ev gevresi degerlendirmeleri ile ¢ocuklarinin fiziksel aktivite
diizeyleri arasinda nasil bir iliski vardir?

e Katilimeilarin ¢ocuklarinin yaglari ile fiziksel aktivite diizeyleri arasinda nasil
bir iligki vardir?

e Erkek cocuklarinin fiziksel aktivite diizeyleri kiz ¢ocuklarinin fiziksel aktivite
diizeylerine gore yiiksek midir?

e Katilimeilarin gelir diizeyleri ile ¢ocuklarinin beden kitle indeksleri arasinda
nasil bir iligki vardir?

e Erkek c¢ocuklarinin beden Kitle indeksleri kiz g¢ocuklarmin beden Kitle

indekslerine gore yiiksek midir?



1.4 Hipotez
Gelir diizeyi diisiik ailelerin ¢ocuklarinin fiziksel aktivite diizeyi, gelir diizeyi yiiksek
olan ailelerin ¢ocuklarina gore diigiiktiir.

Ebeveynlerinin egitim diizeyi yiiksek olan ¢ocuklarin fiziksel aktivite diizeyleri,

ebeveynlerinin egitim diizeyi diisiik olan ¢ocuklara gore daha yiiksektir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite, yasam tarzi ile ilgili saglik unsurlarinin ana temellerinden biridir.
Diizenli fiziksel aktivite viicut sagliginin korunmasinda onemli bir faktor olarak

yasam bi¢imini yansitmaktadir.

“Fiziksel aktivite, enerji tiiketimiyle sonuglanan ve iskelet kasi ile yapilan herhangi
bir viicut hareketidir. Egzersiz, spor, dans ve bos zaman aktiviteleri ise, fiziksel

aktivite baslig1 altinda tanimlanir (Ozer, 2013).”

Diinya Saghk Orgiitii, fiziksel aktiviteyi, enerji harcamasi gerektiren iskelet
kaslarinin irettigi herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlamistir. Ev isleri
yapma, seyahat etme ve rekreasyon (eglendiren bos zaman aktiviteleri)

faaliyetlerinde bulunma gibi faaliyetler bu aktivite tiirtine 6rnektir (WHO, 2013).

Caspersen ve arkadaglar ise fiziksel aktivite, enerji harcamasiyla sonuglanan iskelet
kaslar1 tarafindan iiretilen herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanir (Caspersen
ve digerleri, 1985). Fiziksel aktivite “Fiziksel beceriler gerektiren gii¢, dayaniklilik,
hiz, esneklik, hareket alani ya da ceviklik gerektiren atletik, rekreasyonel veya
mesleki faaliyetler; bireylerin kardiyovaskiiler rezervini degerlendirmek i¢in

kullanilan davranigsal bir parametredir (Medical Dictionary, 2018).

Saglikli yagsamak i¢in biiyiik 6nem tasiyan faktorlerden birisi de, fiziksel aktivitedir.
Lakin, teknolojinin ilerlemesi ile birlikte bireyler giinlerinin biiyiik bir bolimiinii
gecirdikleri ev ve is yerlerinde eskiyle kiyaslandiginda, oturarak vakit gecirme
oraninin artmasina Ve bununla birlikte sedanter (hareketsiz) yasam seklinin
yayginlasmasina sebebiyet vermistir. Sedanter (hareketsiz) yasamin etkisi olarak
goriilen viicutta bulunan yag oraninin artmasi, bu insanlar1 asir1 kilolu ve obez
kategorisine sokmaktadir. Asir1 kilolu ve obez kisilerde yag oranlari ile baglantili
olarak ise diyabet (seker), hiper (yiiksek) tansiyon, yiiksek Kkolesterol ve solunum
giicliigii gibi rahatsizliklarin giin yiizline ¢ikmasinda etkili oldugu bilinmektedir.

Literatiirde yer alan calismalarin sonucglari, bu ve benzeri rahatsizliklarla basa



cikabilmede biiyiik bir rol oynamakta oldugu sonucuna ulasilmistir (Coalter, 2005;
Hu ve digerleri, 2001; MacPhail ve digerleri, 2010; Bek, 2008; Nahas ve digerleri,
2003).

Fiziksel aktivite denilince akla gelen terimlerden bazilar1 sunlardir;

e Saghk
o Egzersiz
e Spor

e Sedanter davranisg

e Fiziksel uygunluk

2.2 Saghk

Diinya Saglk Orgiiti (DSO) tarafindan sagh@m tanmm su sekilde yapilmistir:
“Saglik, kisinin yalnizca hasta veya sakat olmamasinin yaninda; bedenen, ruhen ve

sosyal yonden de tam bir iyilik halidir” (World healt organization, 2010).

Saglik, kisinin sosyal, psikolojik ve fiziksel agidan iyi olma durumu olarak
tanimlanir. Her bir 6zellik arti ve eksi yonlere dogru hareket eder. Pozitif saglik,
hasta olmadan ayakta kalabilme ve hayattan zevk alma kapasitesi olarak algilanir.
Negatif saglik ise, erken 6lim ve oliimciil hastalik ile ilgilidir. Fiziksel aktivitenin

sagligi koruyucu yonii ise gdz ardi edilmemelidir (Aktaran: Ozer, 2016).

2.3 Egzersiz

Egzersiz, planli yapilandirilmus, istemli, fiziksel uygunlugun bir ya da birden fazla
unsurunu gelistirmeyi amaglayan siirekli aktivitelerdir (Pate ve digerleri, 1995).

Ornegin, her sabah yiirilyiis yapmak bir egzersizdir.

2.4 Spor

Spor, bireyin ya da ekibin eglenmek igin digerleriyle veya baskalarina kars1 yaristigi
fiziksel efor ve beceri iceren bir etkinliktir. Spor aktiviteleri, organize oyun
durumlarinda 6zel yetenekler gerektirir. Spora katilim icin, belli bir motor uygunluk

diizeyine ve belirli beceriye sahip olmak gereklidir (Linda ve Zwiren, 1998).



Kilcigil’in tanima gore ise spor, “Ferdin tabii ¢evresini, beseri ¢evre haline getirirken
elde ettigi kabiliyetleri gelistiren belirli kurallar altinda aragli veya aragsiz, bireysel
veya grupla, bos zaman veya tiim zamanini alacak sekilde mesleklestirerek yaptigi,
sosyallestirici, ruh ve fizigi gelistiren rekabetci, dayanismaci ve kiiltiirel bir kavram”

olarak ortaya konulmaktadir (Kilcigil, 1998).

2.5 Sedanter davranis

Kurpad ve arkadaslarina gore, sedanter davranis, beden hareketinin en az seviyede
oldugu, enerji tiiketiminin, dinlenme anindaki nabza hemen hemen esit olma
durumuna denir. Bilgisayarda ¢alisma, televizyon izleme ya da masa oyunu oynama,
araba kullanma, telefonda konusma, meditasyon ve yemek yeme bu tarz

davraniglardir (Kurpad ve digerleri, 2004).

2.6 Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk, “giindelik gorevleri yorulmadan din¢ ve uyanik bigimde yerine
getirme, serbest zaman aktivitelerine katilabilecek ve ongoriilemeyen acil durumlar

icin yeterli enerjiye sahip olmaktir” seklinde tanimlanmistir (President’s Council,

1971).

2.7 Cocuklarda Fiziksel Aktivite

Cocuklar her giin etkin olmalidirlar. Fiziksel etkinlik, biiyiimeyi uyarir, fiziksel ve
ruhsal saglik kazandirir. Yapilan arastirmalar, ¢ocuklar icin fiziksel aktivitenin ¢ok
onemli oldugunu gostermektedir. Etkinlik diizeyi yiiksek ¢ocuklar sonraki yaslarda
seker hastalig1, yiiksek tansiyon, asir1 sismanlik, kalp-damar hastaliklar1 ve bagirsak
kanseri riskinden ¢ok daha az etkilenmektedirler (Leblanc ve Dickson, 2005).
Fiziksel aktivitenin faydasinin oldugu diger konulardan bir digeri de stresi
azaltmasidir. Baz1 ¢ocuklar, stres ve kaygi gibi duygulan yetiskinlerin yasadiklar
oranlarda yagamaktadir. Aktivite, fiziksel sagligi iyilestirdiginden, fiziksel durumunu
sabit tutan hatta gelistiren ¢ocuklar daha enerjik, hareketli ve zihinsel olarak daha
aktiftir. Orta diizeylerde olarak smiflandirilan fiziksel bir etkinligin, ¢ocugun
akademik yeteneklerini olumlu yonde etkiledigi ortaya konmustur. Fiziksel

aktiviteler cocuklarin hem psikolojik hem de toplumsal olarak gelismelerine 6nemli



katkida bulunur. Ornegin, spor faaliyetlerinde one ¢ikan cocuklar, akranlari

tarafindan kabul edilir ve sevilir (Leblanc ve Dickson, 2005).

Cocukluk ve ergenlik donemi, hareket becerileri gelisimi i¢in, saghkli aliskanliklar
edinme, form olusturma, yasam boyu saglik ve refah i¢in kritik donemlerdir. Diizenli
fiziksel aktivite, cocuklarda ve ergenlerde saglig1 ve zindeligi arttirir. Fiziksel agidan
aktif olmayanlarla karsilastirildiginda fiziksel olarak aktif olan genglerin daha yiiksek
seviyelerde kardiyorespiratuvar sagliga ve daha giiclii kaslara ayrica tipik olarak
daha diisiik viicut yag oranina ve daha giiclii kemiklere sahiptir. Fiziksel aktivitenin
ayrica gelismis bilis ve depresyon azaltmasi dahil, beyin sagligi i¢in okul ¢agindaki
cocuklara faydalar1 vardir. Uygulanan orta ve kuvvetli fiziksel aktivite; ¢ocuklarin
hafiza iglevleri, yiiriitiicii islev, islem hizi, dikkat ve akademik performans ic¢in

biligselligi 6nemli oranda iyilestirir ve gelistirir (USDHHS, 2018).

Fiziksel aktivitelerin birey tizerindeki kemik gelisimine katkis1 bir¢cok aragtirmaya
konu olmustur. Daha 6nce yapilan bir ¢caligmaya gore ise stresin az seviyede olmasi,
kemiklerin saglikli gelisimi i¢in Onemlidir. Hareketsiz yasam, siddetli kemik
agrilarma (stres kiriklarina) sebebiyet vererek kemik biiylimesi iizerinde zararh
etkilere sahiptir. Egzersiz, kemik genisligi ve mineralizasyonu gibi olumlu faktorleri
arttirirken, hareketsizligin azalmasinda da etkilidir. Daha o©nce yapilan bir
aragtirmada, 11-18 yas aras1 erkek ¢ocuklarda, spor yapanlarin viicut agirligi ve boy
gelisimi agisindan daha iyi gelistigi kanitlanmstir. Fiziksel a¢idan hareketsiz olan

¢ocuklar, aktif olan ¢ocuklara gore daha fazla yag oranina sahiptirler (Muratli, 2007).

Diizenli fiziksel aktivite, genglerin ve c¢ocuklarin saglikli bir sekilde biiyiime ve
gelisimde oOnemli etkiye sahiptir. Fiziksel aktivite, genglere de zihinsel ve
davranigsal, sosyal faydalar saglamaktadir. Akranlan ile vakit ge¢irmek, ¢ocuk ve
genglerde spor ve fiziksel aktivite ile ilgilenme nedenleri arasinda biiyiikk 6neme

sahiptir (Edwards ve Tsouros, 2006).

Giinliik fiziksel aktivite: Oyun oynamak i¢in arkadas edinme, ¢ocuklarin fiziksel
aktivite yapacaklari alanlar meydana gerime, yemek masasina tuzun getirilmesi gibi
ev icerisinde tehlike arz etmeyen basit iglerin yaptirilmas: ve ailedeki bireyler ile
birlikte diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin ¢ocukluk ¢aginda ve sonrasinda

obezite olma riskini minimize etmektedir (Dietz ve digerleri, 2001).



Tirkiye’de yapilan saglik arastirmasinin sonucuna gore, 6- 11 yas grubu
cocuklarimizin yaklasik %60°1 diizenli olarak fiziksel aktivite yapmamaktadir. Bu
yas grubundaki ¢ocuklar, giinde 6 saatini TV ve bilgisayar karsisinda gegirmektedir
(T.C. Saglik Bakanligi, 2013).

2.8 Fiziksel Aktivitenin Faydalar

a-) Fiziksel uygunluk diizeyinde artis saglar,

b-) Kronik rahatsizliklar i¢in risk faktorlerinin azaltilmasina yardimci olur,
C-) Zihinsel 6zellikleri ve is hayatin1 olumlu etkiler,
d-) Oz giiven ve viicut farkindaligini arttirir,

e-) Diizeyi diisiik olan fiziksel aktiviteler dahi 6liim oranlar ile ilgili faktorlerin

azalmasini saglar.

Tarih boyunca saglik ¢alisanlarin biiylik ¢ogunlugu, sedanter (hareketsiz) kisilerin
fiziksel aktivite yapan kisilere gore ¢ok daha fazla hastalandiklarini gézlemlemistir

(Ozer, 2010).

2.9 Fiziksel Aktivite Diizeyleri

“Diisiik yogunluklu fiziksel aktivite (low-intensity): 3 MET ya da 3,5 kcal/dk

altindaki giinliik aktiviteleri kapsar.

e Yavas tempolu yiirtiylisler
e Bahge isleri

e Toz almak
Duragan hareketler, hafif stretching ya da 1sinma ve benzeridir.

Orta yogunluklu fiziksel aktivite (Moderate): 3-6 Met ya da 3.5-7 kcal/dk arasindaki
aktiviteleri kapsar.

e Tempolu yliriiyiis
e (imen lizerinde hareketler

¢ Bos zaman aktiviteleri



e Yerleri firgalamak, pencere temizlemek

o Agirlik kaldirmak, makine ya da serbest agirliklar

Zorlu yogunluklu fiziksel aktivite (vigorus): 6 MET ya da 7 kcal/dk’dan daha yiiksek

diizeydeki aktiviteleri igerir.

e Jogging ya da kosmak
e Tenis oynamak, miisabaka yapmak

e Mobilyalar1 temizleyip, tasimak

e Circuit (dairesel) antrenman vb. (Ozer, 2013)
2.9.1 Fiziksel aktivite diizeyini etkileyen faktorler

Yapilan arastirmalarda, asagida siralanan degiskenlerin fiziksel aktivite diizeyini

etkiledigi bilinmektedir.
2.9.2 Fiziksel aktivitenin tiirii

Fiziksel aktivite dayaniklilik, esneklik, kuvvetlendirme ve denge aktiviteleri
kategorize edilebilir (Alpozgen&Ozdingler, 2016).

Fiziksel aktiviteleri, fiziksel uygunlugu iyilestirme 6zelligine gore dort temel baslikta
toplayabiliriz;

2.9.2.1 Dayamikhhk

Hareketin yorulmadan uzun siire devam ettirilmesi anlamina gelir. Dayaniklilik
(aerobik) egzersizleri, oksijeni kullanma kapasitemizin artmasini saglayan, iskelet
kaslarmin aktif ve diizenli hareket ettigi ¢alismalardir. Alistirmalari belli yogunlukta,
siklikta ve zaman igerisinde yapmak gereklidir. Dayaniklilik seviyemiz arttikga,
fiziksel aktivitelerin ¢ogunu uzun siireler devam ettirebilir, yorgunluk yasamadan
tamamlayabiliriz. Dayaniklilik seviyesini arttiracak hareketlerden bazilari: yiiriiyis,
bisiklet kullanma, yiizme, bahge isleri ve golf gibi asir1 yiikklenme olmayan fiziksel
aktivitelerdir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehber, 2014).

2.9.2.2 Kuvvet

Kasin direncini ifade eder. Bir cismi kaldirmak, tasimak, ¢cekmek, itmek i¢in kuvvetli

kaslar gerekmektedir. Ornegin, bir kisinin Pazar ¢antasini tasimasi i¢in kol kaslarinin
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giiclii olmas1 gerekir. Bu alanda gelisim sagladikc¢a her tiirlii aktivitelerimizi daha
kolay yapabiliriz. Bu aktiviteler sayesinde kaslar giiglii bir sekilde kasilir (T.C.
Saglik Bakanligi, 2013)).

2.9.2.3 Esneklik

Eklemlerin rahat hareket edebilme yetenegini ifade eder. Diger taraftan bir fiziksel
aktivite esnasinda viicut boliimlerinin rahat hareketini saglar. Kisilerin esneklik
Ozellikleri farkliliklar gosterir. Fakat diizenli olarak yapilan esneklik egzersizleri bu
Ozellikleri gelistirir. Esnek bir viicuda sahip olmak giinliik islerimizi kolay

yapmamizi saglar (T.C. Saglik Bakanligi, 2013).
2.9.2.4 Denge

Viicudumuzu belirli bir eksende tutabilme becerisidir. Bunu saglayabilmek icin
denge ile ilgili biitiin organlarin uyumlu ¢aligmasi gerekir (i¢ kulak, kas ve eklemler).
Iyi bir dengeye sahip olan kisi yasam icerisinde gerekli olan hareketleri rahatlikla
yapabilir. Diiz ve sabit olmayan zeminlerde hareket edebilmek i¢in iyi bir dengeye
sahip olmak gerekir. Dengenin iyi olmasi yaralanma riskini azaltir. Dengenin
tyilestirilebilmesi icin diizenli alistirmalar yapilmasi gerekir. Viicut gelisimi igin

yapilan tiim egzersizler dengeyi de olumlu etkiler (T.C. Saglik Bakanligi, 2013).

Allison ve arkadaslar1 yaptiklari ¢alismada, on bes ile on alti yas araliginda olan
erkeklerin sportif etkinliklere ve fiziksel aktiviteye katilimlarini etkileyen faktorlerin
basinda zaman kisithligi oldugunu belirtmislerdir. Zamanlarmin yeteri kadar
olmamasi, okula ait 6devler, evdeki isleri de bu duruma etki etmistir. Bununla
birlikte evdeki sahip olduklar1 sorumluluklar bunlardan baslicalaridir. Eger cocuk
yar1 zamanli bir iste de c¢alisiyorsa fiziksel aktiviteye katilimi miimkiin olmayabilir.
Ayrica, ¢ocuklara verilen 6devler de oldukca etkilidir. Ozellikle verilen ¢ok sayida
ve cesitteki ev Odevi, addlesanlarin sportif etkinliklere ve fiziksel aktiviteye

katilmasini etkileyen unsurlar arasindadir (Allison ve digerleri, 2005).

Romero, sosyoekonomik diizeyi diisiik olan ¢ocuklar {izerinde yaptig1 ¢alismada, bu
cocuklarin yiiksek sosyoekonomik diizeydeki cocuklara gore daha az katilim

gosterdiklerini belirtmistir (Romero, 2015).
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Fiziksel aktivite yas ilerledikge azalmaktadir lakin ellili yaslardan sonra fiziksel
aktivite oraninda gozle goriiliir bir artis oldugu belirtilmektedir (Guthold ve digerleri,
2008).

2.10.Fiziksel Aktivite Diizeyinin Belirlenmesi

Fiziksel aktivite diizeyini tanimlamak aktivitenin sikligi, yogunlugu ve siiresine gore
degiskenlik gostermektedir. Aktiviteye katilim siklig1, giinliik ya da haftalik katilimi
olarak, sikligiysa fiziksel aktivitenin hafif, orta ve siddetli olarak siniflandirmak i¢in
kullanilmaktadir (Welk ve digerleri, 2000). Fiziksel aktivitenin bir olgiisii olan
giinlik enerji tiketim degerleri i¢in kullanilan farklt Olglim  yOntemleri
gelistirilmistir. Bu 6l¢lim siibjektif yontemler, objektif yontemler olmak tizere iki ana

baslikta toplanmustir (Ozer, 2016).

2.10.1 Subjektif yontemler

¢ Bu yontemde;
e Anketler ya da incelemeler,
e Giinlikler ve

e Kontrol listeleri kullanilir.

Bu yontem, yakin zamanda ugrastigin aktiviteyi sorgulamak ic¢in kullanilir. Bu

yontemin kendine 6zgili avantaj ya da dezavantajlari olabilir.
2.10.1.1 Anket yontemi

Fiziksel aktiviteyi oOlgmek i¢in kullanilan anketler, uygulanmasi zahmetsiz,
maliyetsiz ve katilan kisilerin onayladigi bir uygulama yontemleridir. Anketleri
uygulamak i¢in genellikle iki yontem kullanilir. Bunlardan bir tanesi katilan kisiye
sorularin arastirmact tarafindan yoneltilmesi uygulamasi ve kisilerin kendilerini
degerlendirdikleri uygulamalardir (Ainsworth, 2010). Cok katilimcinin bulundugu
arastirma gruplarinda kisilerin kendilerini degerlendirdikleri uygulamalar daha ¢ok

tercih edilir (Chinapaw, 2010).

Glinlimiizde ¢ok fazla fiziksel aktivite Olgme anketinin gelistirilmis oldugunu
gormekteyiz. Bu anket ¢aligmalarinin ancak birkagi sedanter davranis diizeyinin de

belirlenmesini saglarken geri kalan anketlerin hepsi fiziksel aktivite diizeyinin
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belirlenmesinde kullanilmaktadir (Bringolf-Isler, ve digerleri, 2012). Birgok fiziksel
aktivite anketinin gegerlik diizeyleri sinirlidir. “Literatiirde yer alan anketlerin
gecerlik diizeyleri, 0,2-0,96 arasinda degismektedir. Ozellikle, 10 yasindan kiiciik
cocuklarda gecgerlik diizeyinin olduk¢a smirli oldugu belirtilmektedir” (Chinapaw,
2010).

2.10.1.2 Gunliikler

Gilinliik kayitlar yetiskin bireyler igin yiiksek dogruluk oranina sahip bir yontem
olarak nitelendirilmektedir. Yontem, bireylerin Yyaptiklar1 aktiviteleri giinliik
kaydetmeleri ile gergeklesir. Bu yontemin uygulanmasi ¢ocuk ve ergen
popiilasyonlarmin ¢ok oldugu durumlarda sinirliliklart da beraberinde getirir.
Ergenlerde dikkatlice uygulanmasi gereken bu uygulama ozellikle 10 yas ve alti

¢ocuklar i¢gin uygun bulunmamaktadir (Sirard ve Pate, 2001).
2.10.1.3 Avantajlan

e Genellikle giivenilir ve gecerlidir.
e Uygulanis1 kolaydir. Anketler ya da web iizerinden yapilabilir.
e Farkli yas gruplarindaki cocuklarin bilgileri aileleri veya uzman kisiler

tarafindan yapilabilir (Ozer, 2016).
2.10.1.4 Dezavantajlari

e Objektif metotlar ile alinan verilerden daha az giivenilir ve gegerlidir.

e Geriye doniik hatirlamada zorluklar ¢ekilebilir.

e Ahlak, kiiltir ya da sosyoekonomik gibi faktorlerden etkilenebilir (Ozer,
2016).

2.10.2 Objektif ol¢iimler

Bu yontemde;
o “Cift etiketli su,
e Indirekt kalorimetre,
o Akselerometreler (Hareket Sayaglari),

e Dogrudan Gozlem,
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e Kalp Atim Sayis1t Monitorii ve
e Pedometreler (adim Sayarlar) kullanilir”

Bu yontemler fiziksel aktivite diizeylerinin sayisal degerlerini verir. Bunlar
kullanirken hatirlama yetenegi, itk ve sosyo ekonomik faktorlerden etkilenmez

(Ozer, 2016).
2.10.2.1 Cift etiketli su (DLW)

Bu ydntem, enerji harcamasini belirlemede yol gostericidir. “Iki stabil izotop (2H20
ve H2180) kullanilarak, idrarda birkag¢ hafta veya birka¢ giin devamli dlgiiliir. Viicut
agirh@ina gore, calismaya katilanlar bu izotoplarin belli bir miktarini igerir. Bir kiitle
spektrometresi, idrarda metabolize olmayan izotop miktarini1 bulmak i¢in kullanilir.
Bu teknik, az eforla objektif veri saglamaktadir. Ancak, iki dezavantaji vardir.
Bunlar, goreceli olarak yiiksek maliyetinin olmasi ve yapilan aktivitelerin tiplerini

ayirt etmedeki yetersizligidir” (Bonnefoy ve digerleri, 2001).
2.10.2.2 Indirekt kalorimetri (IC)

Bu cihazla, aktivite sirasinda oksijen tiiketimi Olgiilerek enerji tiikketimi

hesaplanabilmektedir (Lamonte ve Ainsworth, 2001).
2.10.2.3 Akselerometre

“Bir hareket sensor tiiriidiir. Bu malzemeler ¢ift eksen ya da ii¢ eksen {lizerindeki
hareketin kaydini alan ve 6lgen genel hareket sayicilardir. Akselerometreler, objektif
Ol¢im yapan ve aktivite sayisi, aktivite siddetlerinde gegirilen siireler ve bu
parametrelerden kestirilen enerji harcamasi hakkinda veri veren gecerligi ve
giivenirligi yiiksek 6l¢iim cihazlarndir” (Kelly ve digerleri, 2013; Pate R., 2010).
Akselerasyon, siireye bagli olarak hiz degisimi olarak tanimlanir. Akselerometre,
(hareket sayici) hareketi ve zamani birlestirir. Bu sebeple, bu malzemeler fiziksel

aktivite modelini degerlendirmede kullanilir (Ozer, 2016).

Boyutsal olarak farklilik gosteren ve 6zellikleri her seferinde gelisen bu cihazlarin
her yastan biiyliik gruplarin kullanilabildigini gérmekteyiz (Dencker ve Andersen,
2008; Jimmy ve digerleri, 2013; Lohne-Seiler ve digerleri, 2014; Ried-Larsen ve
digerleri, 2013).
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Akselerometre giin veya aktivitenin siiresince takilabilir. Suya dayanikli modelleri de
mevcuttur. Suda yapilan hareketler ve yikanmak gibi hareketler esnasinda
kullanilabilir. Ug¢ boyutlu akselerometreler, vektor biiyiikliigii, ileriye geriye, yanlara
ve dikey yonlerde gerceklestirilen hareketlerin belirlenmesinde etkilidir. Ozellikle iig
eksenli aktivite monitorlerinin kullanimi aktivitenin yogunlugu, siklig1 ve siiresini
belirlemeyi kolaylastiran bir ¢6ziim sunar. Laboratuvarlarda yapilan calismalarda,
gecerlilik  katsayilarinda artis saglanmustir.  Cocuklar ile yetiskin bireylerin
karsilastirildigi aragtirmalar yapilmistir. Cocuklarin hareket ¢esitliligi yetiskin
bireylere gore daha fazladir. Yetiskinlerde tek eksenli akselerometre kullanilirken,

cocuklarda ii¢ eksenli akselerometre kullanilmas1 daha uygundur (Ozer, 2016).
2.10.2.4 Dogrudan gozlem

“Yapilan aktivitenin niteliginin ve nerede yapildiginin goézlem yapilarak belirlenmesi
dogrudan goézlem yontemi olarak tanimlanmaktadir” (Sallis, 2009). Dogrudan
gozlemle uygulanan fiziksel aktivitelerin belirlenmesi, en kolay yontem olarak
tanimlanabilir (Sirard ve Pate, 2001). Dogrudan goézlem c¢alismalar1 ¢ogunlukla
cocuklarda yapilmaktadir (Sallis, 2009). Bir gozlemci tarafindan yapilan motor
aktivitenin dogrudan gozlemine dayalidir. Bu yontemle aktivitede harcanan enerjiye
bagl olarak aktivitenin sikligi, siiresi, siddeti ve enerji harcamasi belirlenebilir.
Yogun is giicii gerektirmesi ve zaman almasindan dolay: kalabalik gruplarla yapilan
calismalarda bu yontem tercih edilmemektedir. Birgok teknigin ¢ocuklara uygun
olamamasi nedeniyle ¢ocuklarda en ¢ok kullanilan yontemdir (Vanhees, ve digerleri,
2005). Gegerliliginin degerlendirilmesinde kullanigli bir yontemdir (Welk, ve
digerleri, 2000).

2.10.2.5 Kalp atim hizi1 monitorii

“Kalp atim hiz1 monitorleri ¢ocuklarda ve yetiskinlerde enerji harcamasini ve fiziksel
aktivite diizeyini belirlemek amaciyla siklikla kullanilan, objektif yontemlerden
biridir’ (Giiveng ve digerleri, 2011; Loprinzi ve Cardinal, 2011; Sirard ve Pate,
2001). Kalp atim hiz1 monitdrleri Sayesinde ¢ocuklarin yaptigi aktivitelerin sikligi,
siddeti ve siiresi dolayli olarak belirlenmektedir (Loprinzi ve Cardinal, 2011; Warren

ve digerleri, 2010).
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Kalp atim hizi, fiziksel aktivite sirasinda gilinliik harcanan enerjinin miktarini
belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Hareketli egzersizler esnasinda kalp atim hizi ve
enerji tikketimi arasinda kuvvetli bir iliski olmasindan dolay1 fiziksel aktivitenin bir
Ol¢timii olarak bu yontem kullanilmaktadir. Kalp atim hizi laboratuvarlarda ve saha
calismalarinda ¢ikan sonuclar ile EKG (elektrokardiyografi) ile karsilastirildiginda
gecerliligi tespit edilmistir. Teknolojik gelismeler sayesinde kalp atim hizi kayit
bilgileri uzun siire saklanabilmektedir (Strath, ve digerleri, 2000).

Enerji harcamasinin kalp atim hizindan belirlenmesi ile ilgili birgok esitlik
geligtirilmistir. Esnek kalp atim hizi yonteminin ardindan denge durumundaki
(Steady state) yiiklenmelerini de i¢eren kalp atim hiz1 ve enerji tiiketimi kalibrasyon
testi i¢in gelistirilen dogrusal olmayan esitliklerdir (Dugas ve digerleri 2005; Li ve
digerleri, 1993). Enerji harcamasinin kalp atim hizindan belirlenmesinin diger
yontemi ise, yas, cinsiyet, viicut agirhigi gibi etkenlerin dahil edildigi bir esitlik ile
yapilan uygulamadir. Literatiirde yapilmis olan bir arastirmada, 97 kisi 4 giin siire ile
kalp atim hizi monitorii takmis ve bu silire sonunda kestirilen enerji harcamasi
laboratuvar ortaminda indirekt kalorimetre ile belirlenen enerji harcamasi ile iligkili

oldugu ortaya ¢ikmustir (r=0,67) (Dugas ve ark, 2005).
2.10.2.6 Pedometre

Pedometre maliyeti diisiik, kii¢iik, bel veya kalca hizasina yerlestirilen ve yiirlime
esnasinda atilan adimlarin sayilmasini, mesafenin 6l¢iilmesini saglayan giivenilir ve
gegerli bir 6l¢tim cihazidir (Bravata ve digerleri, 2007; Butcher ve digerleri, 2007,
Lubans ve digerleri, 2009). Pedometrelerin, insanlar tizerinde hareket etmeye tesvik
ettigine dair diistinceler bulunmaktadir. Pedometrelerin kullanimmin komplike
olmamasinin yani sira sinirliliklart da vardir. Sadece adim sayisinin 6lgiilmesinde
etkili olan pedometreler, aktivitelerin siddeti hakkinda bilgi vermemektedir.
Pedometreler sadece iki eksenli lokomotor hareketleri algilayabilirler (Rush ve
digerleri, 2012). Adimlar, internal bir uyarici tarafindan hesaplanir. Bu mekanizma,
dikey salimim belli bir esik degeri gectigi an adimi kayit altina almaktadir (Welk ve
digerleri, 2000). FA seviyesini yiikseltmeyi hedefleyen toplum sagligi
calismalarinda, kisinin Onerilen adim sayilarina ulasip ulagsmadigini belirlemek icin
pedometreler faydali araglardir. FA’y1 tesvik icin yetiskinlerde giinde 10000 adim,
cocukluk doneminde giinlik 11000-13000 adim Onerilmektedir. Bunun yaninda
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yapilan diger aragtirmalarda ise 11000-16000 adim/giin oldugunu belirtilmektedir
(Cox ve digerleri, 2006). Calismalarda ¢ocuklarin giinlerinin biiyiik boliimlerinin
gectigi okullarda 2900 ile 7600 adim attiklar1 ortaya konmustur (Beighle ve digerleri,
2012). Genel niifusta yiirlimeyi tesvik etmek i¢in pedometreler tavsiye edilmektedir

(Pitta ve digerleri, 2006; Chan ve digerleri, 2004).

Fiziksel aktivitede motivasyon araglarindan biri de pedometrelerdir. Pedometre
kullaniminin  ii¢ temel yoOntemden olustugu literatiir taramalarinda ortaya
konmaktadir. “Bunlar; agik dongii geri bildirimi ki sedanter davranis ile iliskilidir, 6z
gozlem ve hedef belirleme ve miifredat alanlarinda fiziksel aktiviteye katilimdir.
Yapilan calismalar 6zellikle acik dongii geri bildirimi stratejisinin fiziksel aktivite
diizeyini arttirdigin1  géstermektedir” (Butcher ve digerleri, 2007). Butcher ve
digerlerinin yaptiklar1 calismada, atilan adim sayisim1 sdyleyen ¢ocuklarin
sdylemeyenlere oranla daha fazla yiiriidiikleri bulunmustur. Ozel gozlem ve hedef
belirleme gibi yontemlerin oldugu arastirmalarda yiirime miktarinda artislarin
oldugu ortaya ¢ikmugtir (Butcher ve digerleri, 2007). Ornegin, Horne ve
arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada, “9-11 yas aras1 ¢ocuklar giinliik adim sayisinin
1500 adim/glin arttirmalar1 istenmigtir. Katilimer grup bu hedefin iizerine ¢ikarak
yaklasik 2700-3800 adim/giin sayisina ulasmistir” (Horne ve digerleri, 2007).
Ugiincii yéntem ise miifredat alanlarinda fiziksel aktiviteye katilim oraniyla alakali
gerceklestirilen arastirmalarda, pedometrelerin fiziksel aktiviteyi arttiran ayni
zamanda da egitsel bir ara¢ olarak kullanildigidir. Oliver ve digerlerinin yapmis
oldugu arastirmada, derslerin tiimiinde (Tiirkge, Sosyal Bilgiler vb.) 4 hafta boyunca
sanal olarak hazirlanan Yeni Zelanda haritasi ilizerinde yiiriiyerek gerceklestirilmistir.
Bu calisma, deneklerin yiiriime miktarlarinda yaklasik 2000-4000 adim/giin artis
gostermistir (Oliver ve digerleri, 2006).

Pedometreler yalnizca kosma, yiirime esnasindaki viicudun dikey salinimlarina
duyarhdirlar. Agirlik kaldirma calismalarinda, bisiklete binmek gibi aktiviteleri
dogru olarak kayit altina alamazlar. Kogmak, yiirimek fiziksel aktivitenin biiyiik
parcasini olusturur, bu nedenle giinliik aktivitelerin toplam miktarini belirleyebilmek
icin onemlidir (Tremblay ve digerleri, 2001). Laboratuvar ve saha kosullarinda
kullanimi1 yaygindir (Lamonte ve Ainsworth, 2001). Pedometrelerin dezavantaji ise,

agir ylrlyusler esnasinda tahminleri eksik yapmalaridir. Bu nedenle yash bireylerde
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daha duyarli pedometrelerin kullanilmas1 gerektigi belirtilmektedir (Melanson ve

digerleri, 2004).

2.11 Fiziksel Aktivite Olmazsa Ne Olur?

“DSO’ niin belirttigi rakamlara gore her yil yaklasik 2 milyondan fazla kisi fiziksel
aktivite yapmadiklar1 i¢in 6lmektedir” (World Health Oganization, 2010).

2.12 Neden Olmah?

Saglikli olmanin ve var olani gelistirmenin gesitli yollart vardir. Hepsinin kesistigi

alanlardan biri ise kesinlikle spordur.

Viicudun saglikli bir sekilde gelismesini ve biiyliimesini saglayabilmek ve sagligi
olumsuz etkilere kars1 korumak ic¢in en 6nemli 6nlem hareket etmek ve egzersiz
yapmaktir. Spor sadece yarigmaktan ibaret degildir, ayn1 zamanda bireylerin beden
sagliklarin1 korumada 6nemli bir aktivitedir. Hareket ve egzersizin dénemi yoktur,

cocukluk ¢aginda baslayip hayat boyu devam etmelidir (Karaca 2011).

Zorba’ya gore fiziksel aktivitenin genel saglik tizerine olumlu etkileri vardir. Saglikli
ve fiziksel aktivite diizeyleri yiiksek insanlar yetistirmek, insanlarin tiimiiniin fiziksel
uygunluk, saglik, yasam boyu spor ve rekreasyon egitimine ihtiyact oldugu

yoniindedir (Zorba, 2001).

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, bagisiklik sistemi, kalp hastaliklari,
kardiovaskiiler hastaliklar, Tip-2 diyabet ve obezite gibi rahatsizliklarin
olusmamasinda ve aktif rahatsizIgin ilerlemesmeinde onemli olgiide etkilidir

(Stamper ve digerleri, 2000; Hu ve digerleri, 2001).

2.13 Bedensel Saghgimz Uzerine Olan Etkileri

Fiziksel aktivitenin sagligimiz Tlzerine etkileri temelde su basliklar halinde

incelenebilir:

e Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmast,
e Viicut postiiriiniin korunmasi,

e Yorgunluk hissinin azalmasi,
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Kalp ritminin diizenlenmesi,

Kalp giiciiniin artmasi, kalpteki kan akiginin arttirilmasi ve kalp krizi gegirme
riskinin azaltilmast,

Solunum kapasitesinin arttirilmast,

Diizenli olarak fiziksel aktivite yapan kisilerin sigaray1 birakmasi,

Seker hastaliginin ve kan sekerinin kontrolii,

Viicudun su, tuz, mineral kullaninminin dengelenmesi,

Metabolizmanin hizlanmasi ve kilo aliminin 6nlenmesi,

Beyine olan kan akisinin artmasi ve erken demans (bunama) ve unutkanlik
gelisimi riskinin azaltilmasi,

Beyin damar hastaliklarinin gelisiminin azaltilmasi.

2.14 Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Olan Etkileri

Diizgiin postiire sahip olunmasi ile bedeni ile barisik ve 6zgiivenli olur.
Stresle basa ¢ikabilme ve olumlu diisiinebilme yeteneklerini gelistirir.

Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur (Url-7).

2.15 Kalp Damar ve Egzersiz

Kalp damar ve egzersizin yararlari sunlardir;

Plak olusumunun azalmasina hatta duraklamasina yardimci olur.
Kalbe giden kan miktarinin artmasina yardimci olur.

HDL yani iyi kolesterol seviyesinde artig saglar.

Kan basincinin azaltilmasinda etkilidir.

Viicut kompozisyonun diizenlenmesine yardimet1 olur.

Solunum sisteminin daha iyi ¢aligmasina yardimci olur.

Kilo verilmenin kolaylagsmasini saglar.

Saglhiginin iyilestirilmesinde etkilidir.

Kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olur.
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2.16 Hipertansiyon ve Egzersiz

Hipertansiyon ilaglar ile diizenlendikten sonra egzersizlere baslanmalidir.

Faydalari;

flag gereksiniminin azaltilabilmesi,

Kronik rahatsizliklara yakalanma riskinin azalmasi,
Stresin azalmasi,

Kilo vermenin kolaylagsmasi,

Kas ve kemiklerin kuvvetlenmesi,

Yasam kalitesinin artmasi,

Kan basincinin azalmasi.

Egzersiz uygularken dikkat edilmesi gereken konular;

[lk olarak 1s1nma egzersizleri yapilmalidir.

Esneme hareketleri yapilmalidir.

Egzersiz esnasinda nabiz takip edilmelidir.

Egzersiz sonunda aktivitenin seviyesi yavasca azaltilmalidir.

Egzersiz esnasinda nefes tutulmamalidir (Url-3).

2.17 Cocukluk Caginda Fiziksel Aktivite

Erken yaslarda kazanilan ve hayat boyunca korunup gelistirilen fiziksel saglik,

viicudun en iist kapasitede ¢alismasi i¢in zorunlu sayilmaktadir. Egzersiz igin egitim

verme zamani is€ cocugun verilen komutlar1 anlamaya baslamasindan itibaren

olmalidir.

2.17.1 Cocuklar neden beden egitimine ihtiya¢ duyar?

Gelismis Fiziksel Uygunluk: Cocuklarda kas kuvveti, esnekligi, kassal
endurans, beden kompozisyonu ve kardiyovaskiiler  durumunun
gelistirmesinde etkilidir.

Beceri Gelisimi: Fiziksel aktivitelere olan katilimin yeterliligi; gliven ve
basari ile sonuglanan motor becerilerin gelistirilmesinde etkindir.

Kendine giiven ve 6zgiiven gelisimi: Fiziksel aktivite ¢ocuklarin degerlerini

fark etmesine, fiziksel uygunluk kavrami ve becerilerinin gelismesine fayda
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saglar. Kendine giivenli, bagimsiz ve kendini kontrol edebilen bir kisilige
sahip olmasina imkan tanir.

e Hedefleri Kurma Tecriibesi: Basarabilecekleri hedefler olusturmalarina ve
desteklenmelerinde ¢cocuklara imkan tanir.

e Oz Disiplin: Saglik ve fiziksel uygunluk igin cocuklarda sorumlulugun
gelismesini hizlandirir.

e Muhakeme Gelisir: Fiziksel aktivite moralin gelismesini destekler.
Cocuklarla diger bireyler arasinda kooperasyonda kendi davranislarinin
sorumlulugunda, liderlikte, sorunlara ¢oziim bulmada ve kurallar ile ilgili
bilgi sunar.

e Stresin Azalmasi: Fiziksel aktiviteler gerginlik ve anksiyete gibi etkenlerin
azaltilmasinda etkili olur ve emosyonel stabilite ve sabirli olmay1
kolaylastirir.

e Kuvvetli ikili Iligkiler: Beden egitimi, ¢ocuklar iizerinde pozitif iliskiler
ogretmek icin imkan tanir. Ozellikle addlesan (ergenlik) ve ergenlik dncesi
dénem esnasinda dans, oyun ve sporlara katilabilmenin 6nemini

vurgulamaktadir.

2.17.2 Saghkh ¢ocuklarda yas gruplarina gore aktiviteler

e 2-5yas: Atma, tutma, kosma, ziplama.

e 6-9 yas: Belli bir mesafeye atma, topa vurma, sporda bulunan temel
hareketlere gecme.

e 10-12 yas: Basketbol, futbol benzeri sporlar1 da i¢ine alan kompleks motor

beceriler.

Cocuklar i¢in en iyi egzersiz:

e Egzersizlerin en iyisi ¢ocuklarin diizenli ve eglenerek yaptigidir. Bu
eglendiren ve 0diil kazandiran aktivitelerin bulunmasinda yardimer olur.
Eglendirici ve giivenli olan biitiin aktivitelere katilinabilir: yiirtimek,
basketbol ve ziplama olabilir.

e (ocugun yasi, beden biiyiikliigii ve fiziksel gelisimi i¢in dogru sporun
se¢ilmesi onemlidir.

e “5-17 yas grubu cocuklar giinde en az 60 dakika orta ve yiiksek siddetli
fiziksel aktivite yapmalidir” (Url-1).
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2.18 Ergenlik Doneminde Fiziksel Aktivite

Ergenlik doneminde bulunan bireylerde fiziksel anlamda biiyiime fark edilir sekilde
hizlanir, sonrasinda ulasilan viicut Olgiileri ile yetiskin yasantilarindaki olgiilere
ulasilmis olur. Gelisme beraberinde, i¢ organ ve salgi bezlerinde biiyiime; kemik, yag
ve kas Kkitlelerinde gozle goriiliir artis olur. Uzama hizi kizlar i¢in 10 yasinda,
erkekler i¢in 12 yas civarlarinda artmaya baslar. Ergenlik doneminde, erkeklerde 10-
30 cm. kizlarda ise 10-20 cm. uzama meydana gelir. Eriskinlik dénemi boy
uzunlugunun %?20-25 kadar1 ergenlik doneminde kazanilir. Ergenlik, 11-16 yas aras1
herhangi bir yas doneminde goriilebilir ve genellikle 2-3 yi1l devam ederken, biiyiime
durumunun bu sekilde hizlanmasi biiylime atagi olarak adlandirilir. Biiyiime atagi
sirasinda yetiskinlik doneminde bulunan toplam kemik kitlesinin yaklasik %37
kadar1 kazanilir. Ergenlik, fiziksel biiyiime ataginin yani sira, hizli iskelet gelisimi ile
de baglantilidir. Total viicut kemik mineral igerigi ve yogunlugu, ergen bireylerde
gelisim esnasinda iki cinsiyet i¢in de hizla artig gosterir ve ergenlik donemi
sonrasinda zirveye ulasir. Yetigkinlerde kemik yogunlugunun 20 yasindan itibaren
durdugu goriilmiistiir. Ergenlik doneminin sonrasindaki kemik kitlesinin durumu,
yasantinin ileri donemlerinde kemik erimesi (osteoporoz) riski agisindan onemli

belirleyicilerdendir.
Ergenlerde fiziksel aktivite yararlari

Fiziksel aktivite:

e Mental saglig: gelistirir.

e Oz giiven artisinda etkilidir.

e Anksiyetenin ve depresyonun azalmasinda etkilidir.

e Disiplinli ve sorumluluk sahibi olmada etkilidir.

o Giicli kemikler, kaslar ve eklemlerin olusmasinda ve devamliliginin
saglanmasinda onemlidir.

e Yiiksek tansiyon ve kemik erimesinin 6nlenmesinde etkilidir.

Fiziksel aktivite ile saglanan faydalar her yastan insan i¢in 6nemlidir. Fiziksel olarak
hareketsiz olan ve genellikle konsol oyunlar1 ve bilgisayar basinda zaman gegiren

cocuk, ergen ve genglerde asiri kilo ve obez olma oranlari oldukga yiiksektir (Url-2).
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2.19 Seker Hastahid: ve Egzersiz

Egzersiz yapmanin diyabet tizerinde olumlu etkileri vardir. Fiziksel olarak aktif

olmak mental sagligi, kalp sagligin1 ve metabolizmay1 da etkiler. Diizenli fiziksel

aktivite kan sekerinin diismesinde ve diyabetin (seker hastaliginin) kontroliinde

olduk¢a miihimdir.

Egzersizin baglica yararlari;

Insiilin hassasiyetini artirir: Fiziksel aktivite sirasinda insiilin iiretiminde artis
saglanmaz lakin insiilinin hassasiyetinde artis saglanir. Bu etki birka¢ saate
kadar stirebilir. Bazi kisilerde 24 saate kadar etkisi olabilir. Bu sayede, insiilin
bagimliligi bulunmayan kisilerde agizdan alinmasi gereken ilag miktar
azaltilabilir.

Kanda bulunan seker oraninin kontroliinde kolaylik saglanir: Bireyler diizenli
fiziksel aktiviteye basladiklarinda kan sekerlerini ve diyetlerini diizenli ve
dikkatli olarak takip ederler. Diyabetin kontrol altina alinmasinin temelinde
hastaligin yan etkilerinin azaltilmasi yatar.

Kalp damar hastaliklarinin olugma riskini azaltir; Egzersiz kan basincinin ve

kalp damar tikanikligina sebep olan kolesteroliin diismesine yardimci olur.

Egzersiz yapmak, Tip-1 (insiiline bagimli) ve Tip-2 (insiiline bagimli olmayan) seker

hastaliklarinda, diyet ve ila¢ kullanimi ile desteklendiginde hastaligin kontrolii

acisindan oldukg¢a 6nemlidir.

Egzersiz yaparken dikkat edilecek hususlar;

Seker hastaligi olan bireyler igin egzersiz yapmanin bazi riskler vardir.
Kullanilan ilaglarin etkisi, hastalarda hipoglisemiye (kan sekerinin asiri
diismesi) neden olabilir.

Gozleri etkilenen hastalarin, asir1 zorlayici egzersizlerden kaginmasi oldukga
onemlidir.

Susuz kalmaya kars1 fiziksel aktivite oncesi, fiziksel aktivite esnasinda ve
sonrasinda yeterli miktarda su tiikketilmelidir.

Baz1 Tip-2 diyabet hastalarinda ndropati olarak adlandirilan sinir hastaligt

bulunabilir. Bu kisilerde, sicak veya soguga karsi olan dayaniklilikta azalma
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ve viicut pozisyonuna bagli ani tansiyon diismeleri goriilebilmektedir. Cok
sicak ve cok soguk ortamlarda fiziksel aktivite yapilmamalidir.

o Ogzellikle Tip-1 diyabete sahip kisilerde nefes tutularak yapilan agirlik
kaldirmalar kalpte ve gézde olumsuz etkilere neden olabilir. Agirlik ¢alismasi
diistik agirlik ile fazla tekrar igeren tiirde olmalidir. Fiziksel aktivite esnasinda
nefesi kesinlikle tutmamak gereklidir.

e Diyet: Egzersizden Once, egzersiz esnasinda ve sonrasinda dogru beslenilmeli
ve yeterli miktarda su i¢ilmelidir.

e Insiilin veya ilaglar: ilaglar diizenli olarak kullanilmalidir.

e Yatmadan hemen 6nce egzersizden kaginilmalidir (Url-5).

2.20 Solunum Sistemi ve Egzersiz

Akcigerin ¢alismasii olumsuz etkileyen bir¢ok hastalik bulunmaktadir. Bunlardan

bazilar1 sunlardir:

e “Astim

e Amfizem

e Brongektazi

e Kronik bronsit
o Kistik fibrozis”

Akciger problemi yasayan kisiler, yeteri kadar oksijen alabilmek igin saglikli bir
kisiye gore daha fazla galismak zorundadir. Bu kisiler, nefes alabilmek i¢in normalde
calisan kaslarin disinda boyun ve omuzda bulunan kaslar1 da kullanmak zorundadir.

Nefessizlik hissiyati, akciger hastaliklarinin yaygin belirtilerinden birisidir.

Akciger hastaligi nedeni ile nefes darligr giinliik hareketleri kisitliyor ise
yapilabilecek en iyi ¢oziim haftanin ¢ogunda fiziksel aktivite yapmaktir. Inaktif olma
durumu kisilerin ufak bir hareket etme durumunda dahi nefes darligi yasamalarina
sebebiyet verebilir. Planlamasi iyi yapilmis, kisinin kendisine uygun olan sekilde
fiziksel aktivite yapmak, nefes darligi meydana geldiginde biraz dinlenip tekrar

fiziksel aktiviteye devam etmeyi denemek yardimci olabilir.
Diizenli egzersiz:

e Viicudun giiclenmesini saglar.
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e Kemiklerin kuvvetlenmesine ve eklem esnekliginin korunmasina yardimci
olur.

e Egzersiz yapabilme kapasitesinde artig saglar.

e Akciger hastaligi olan kisilerde, fiziksel