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ABSTRACT
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BOLUM I

GIRiS

1.1. Problemin Tanimi

Bu aragtirmanin konusu “Diizenli egzersiz yapan ve yapmayan kadinlarin bazi antropometrik
ozellikler ile beden imgesi ve sosyal fizik kaygi diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi”

olarak belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Tarihsel siire¢ iginde saglik calisanlarinin ¢ogunlugunun, sedanter kisilerin aktif bireylere
nazaran hastaliklara daha fazla maruz kaldiklart gozlemlenmistir (Ozer, 2010). Saglhk
anlayisinin, insanlik tarihi kapsamindaki tiim sathalarda insanlarin diinyaya kars1 bakis agilari
ve yasam sartlarindan dogrudan etkilendigi ve ona gore yonlendirildigini belirtmek gerekir
(Kanbir, 2001). Gelismis iilkelerde sagligin korunmasi i¢in spor yapmanin ne kadar etkili
oldugunun kesfedilmesi, sporun bir yasam tarzi seklinde ele alinmasina sebep olmustur

(Mengiitay vd., 2002).

Fiziksel aktivite kilo verme ve kilonun geri alinmasinin 6nlenmesinde en etkili yoldur. Egzersiz
yapan ve yapmayan gruplarin karsilastirildigi c¢alismalarda egzersiz yapan grubun
yapmayanlara oranla daha fazla kilo verdikleri ve kaybettikleri kiloyu daha az geri aldiklar
goriilmiistiir. Boyce vd. egzersiz yapilmamasindan dolay1 obezitenin arttigini bildirirken, ayrica
kilo vermenin egzersiz ile iliskili oldugunu rapor etmislerdir (Sevimli, 2008). Fazla kalori
iceren beslenme tarzinin hakim oldugu tilkelerde kilo aliminin 6nlenmesi i¢in daha uzun siireli
aktivitelerin yapilmasi gerektigi, bu siirenin giinde 60-90 dakika ylriiylis veya yiiksek
yogunluklu aktiviteler olmasi 6nerilmektedir (Branca vd., 2007).



Giliniimiizde yasanan teknolojik gelisim ve ilerlemelerin devamliligi, insanlarin bu siireg iginde
degisimlere uyum saglama ve karsilasilan sorunlarin ¢6ziimii konusunda zorlanma
durumlarinda kaygi olusumlarmin tetiklendigi goriilmektedir (Tiimerdem, 2007). Bu hususta
her insanin farkli boyutlarda bile olsa kaygi yasamasinin beklenen bir durum oldugunu

belirtmek gerekir (Coskun ve Akkas, 2009).

Bireylerin, fiziksel goriintimleri zayif ve fiziki olarak fit olmalari, yani viicut hatlarinin orantili
goriilmesi ve saglikli olmas1 gerekir (Cepikkurt ve Coskun, 2010). Bunun nedenibireylerin
kendisini insanlara uzak ya da yakin hissetmelerini saglayan faktorlerden biri olan goriiniimleri
oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bireylerin arasinda g¢ekiciligin tek basina olmasa dahi dis
goriiniimlerinin olduk¢a énemli yeri oldugu goriilmektedir. Insanlariniletisime gegmeden evvel
birbirlerinin dis goriintisiinii degerlendirmeleri s6z konusudur. Bireylerin arasinda kurulan
iletisimlerde sosyal goriinim 6nemlidir. Bunu diisiinme ve bunu dile getirme, rahatsiz edici
olabilmektedir ancak bir bireye ne sekilde davranilacagi kararlarinin verme siirecinde ilk bilgi
kisinin goriiniimiidiir (Kilig, 2015). Bu bilgilerden hareketle bu ¢alismanin 6nemli oldugu

distiniilmektedir.

1.3. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmada diizenli egzersiz yapan ve yapmayan kadinlarin bazi antropometrik 6zellikler

ile beden imgesi ve sosyal fizik kayg1 diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmugtir.



BOLUM II

GENEL BIiLGILER

2.1. Fiziksel Aktivite, Spor ve Sedanter

Fiziksel aktiviteyle ilgili bilgileri, ¢cok eski donemlerdeki mezar kalintilarinda gérmek
miimkiindiir. Yapilan ayinlerde siklikla dans gibi hareketlerin yapildigi saptanmistir. Bugiinkii
anlamda fiziksel aktiviteyeilk defa yaklasik olarak 1.0. 2500’lerde Cin’de rastlanmistir. Fiziksel
aktivitenin insanlarin saghigma etkilerinin Italyan doktorlar tarafindan 1500’lerde hem
cocuklarin biiyiime ve gelisimleri konusunda, hem de yaslilarin sagliginin korunabilmesi igin

egzersiz programlarinin gelistirildigini sdylemek miimkiindiir (MacAuley, 1994).

Sedanter bireylerin fiziksel aktiviteye katilim oranlarimin artirilmasinda toplumlarin kaliteli ve
saglikl bir hayat stirmeleri kisacasi saglik giderlerinin azalimina katki saglayacag: diisiiniiliir.
Bu sebeple bireylerin fiziksel aktivite seviyelerinin arttirilmasi igin serbest zamanlarinda orta
ve/veya siddetli aktivite yapmalar1 ve bununla ilgili 6neride bulunmak i¢inse dncelikle fiziksel

aktivite seviyelerinin belirlenmesinin gerektigi vurgulanir (Haskell,1996).
Asagida fiziksel aktivite, spor ve sedanter kavramlarinin detayli olarak tanimlamasi yapilmustir.

2.1.1. Fiziksel Aktivite ve Spor Kavramlari

Sporun sozliikk anlami; desport, of ve Disport kelimelerinin kisaltilis1 olan “oyalanma, oyun ve
isten uzaklasma” anlamlarina gelir. Kale (2007) sporu, diinyanin ne giizel ugrasisi anlamini
tastyan, “cum grano salis” seklinde ifade eden bir kavram oldugunu belirtmistir. Ayrica Orta
Cag’da kullanilan Latincede “dispotare” ve “deportare” kelimelerinden tiiretildigini de
eklemistir.Bu iki Latince kavramin, eylemde bulunma, hareket etme, fiilde olma gibi anlamlari
icerdigini de belirmek gerekir. Bu kavramlar iyi bir sekilde analiz edildigi zaman; spor, port ya
da sport olarak olusumlarmi gérmek miimkiindiir. Ingilizce’de “departure” kelimesinin

karsiliginda “hareket ve hareket etme”kavramlar1 kullanilir. Tiirkge’de “depar” kelimesinin
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“hizli kosma” anlamina geldigi goriilmektedir. Spor, i¢inde bulundan harflerle de farkl
algilanan bir kavramdir. Ornegin; sistem-otorite- prensip- rekor kelimelerinin de spor

kelimesini sembollestirdigi gorilmektedir.

Bu yaklagimin nominal olarak kavramin etimolojik yapisina uymadig1 goriilse de bu ifadenin,
sporu uygulama bakimindan iyi tanimladig1 goriilmektedir. Bunun nedeni de sporun, belli bir
sistem kapaminda, belli otorite ve prensiplere dayanan eylemlerin rekorla sonuglanmasinin
talep eddildigi bir kavrami ifade etmesidir. Ayrica rekor anlayisinin en {ist hedef seklinde
algilandigin1 da belirtmek gerekir. Bu en {ist hedef olma 6zelligi ¢ercevesinde rekorun yakin
kavramlar1 kazanma, galip gelme, sampiyonluk ve lider olma kavramlar1 oldugunu séylemek

miimkiindiir (Bingol, 2010).

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) fiziksel aktiviteyi enerji tiiketilmesini gerekli kilan iskelet
kaslarinin tirettigi herhangi bir viicut hareketi seklinde tanimlamistir (Www.who.int). Toplumun
cogunluguna bakildiginda fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kelimeleriyle esanlamli algilandigi
goriilmektedir. Oysa ki fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavramlarindanfarklidir. Ancak bu
kavramlarin gogunlukla birbirlerininyerine kullanildiguni da belirtmek gerekir. Fiziksel aktivite
kisaca enerjinin harcanmasi i¢in viicudun hareket etme durumu seklinde ifade edilebilir

(thsk.saglik.gov.tr).

Fiziksel aktvite, giinliikk hayatta kas ve eklemlerin kullanilip enerji harcanmasini kapsayan,
solunum ve kalp hizinin artmasini saglayan, farkli siddetlerde olabilen yorgunluk ile
sonuglanan aktiviteleri ifade etmektedir (Baltact ve Diizgiin, 2008). Bu sebeple fiziksel
aktiviteyi “her giinkii islevler sirasinda iskelet kaslart yoluyla meydana gelen istemli

hareketlerin toplam1” seklinde de degerlendirmek miimkiindiir (Steele vd., 2003).

Fiziksel aktivite, egzersiz, dans, spor ve bos zaman aktivitelerinin tamamini i¢cermektedir.
Okullarda yapildig1 goriilen fiziksel aktivitelerin; beden egitimine katilma, dans ve eglence
programlari, okul sporlar1 ve teneffiislerdeki aktif oyunlar, okula gelip gitme siirecindeki
yiriimeler ve bisiklete binme gibi faaliyetleri ve bos zamanlardaki okulun yiiriittigii ders disi
aktiviteleri igene aldigir goriilmektedir (WHO, 2007). Fiziksel aktivitelerin gesitli fiziksel,
biyolojik ve sosyal g¢evreden kaynaklanan belirleyicileri vardir. Belirleyicilerin fiziksel
aktivitelere katilimlar1 kolaylastiran faktorler oldugu goriilmektedir. Bunlar asagidaki gibi

siralamak mimkindiir:

a. “Demografik ve biyolojik faktorler



b. Psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler

c. Beceriler

d. Sosyal ve kiiltiirel faktorler

¢. Fiziksel ¢evre faktorleri” (Nahas vd., 2003).

Spor kavramina burada tekrar geri donmek gerekirse spor, kisilerin kendi kendini ya da rakibini
asma durumunu amaglayan, rekabet barindiran, belli kurallar ile sinirlandig1 goriilen, kisisel ya
da takim olarak kurallarla yonlendirilen fiziksel aktivitelerin toplamina verilen isimdir. Sporun,
Kuzey Amerika’da yalnizcayarismayi1 kapsadigi goriilirken, Avrupa’da yarigsmayla birlikte
dagcilik ve yiiriiytis gibi rekreasyonel aktiviteleri de kapsamaktadir. Diizenli bir sekilde yapilan
fiziksel aktiviteleregzersiz olarak goriilmektedir (Kayapinar, 2017). Egzersiz ve fiziksel
aktivite; koruyucu saglik yaklagimlarinin bir araci olarak bireylerin saghgmi gelistirmekte;
gelismis olan saglik durumlarini devam ettirmekte, hastaliklarinve yorgunlugun karsisinda

direnci arttirmaktadir (Vural, 2010).

Fazla kilo ve obezite, enerji aliminin enerji tiiketiminden fazla olmasi durumunda
gerceklesmektedir ve negatif enerji dengesi saglandiginda kilo kaybi ger¢eklesmektedir

(Branca vd., 2007). Fazla kilo ve obezite ile miicadele;

a) “Enerji harcamasinin sabit kalmasiyla birlikte enerji alimini azaltmak,
b) Enerji aliminin sabit kalmasiyla birlikte enerji harcamasini arttirmak,

c) Enerji alimini azaltmak ve enerji harcamasini arttirmak ile miimkiindiir”.

Kaynaklar incelendiginde egzersizin, fiziksel aktivitenin bir alt sinifi seklindekabul edildigi
goriilmektedir (Oner, 1994). Dinlenmenin sonrasinda daha ¢ok enerji gerektiren bir viicut
hareketi seklindeifade edilen fiziksel aktivite, kronik hastalik, anksiyete ve depresyon,
prematiire mortalite riskinin azalmasi gibi 6nemli konularda saglik i¢in fayda saglamaktadir
(www.nhlbi.nih.gov). Bunun yaninda, fiziksel aktivitenin yapilmamas: kardiyovaskiiler
hastaliklar, diyabet, hipertansiyon, osteoporoz, kolon kanseri, obozite ve psikiyatrik hastalik
risklerini arttirmaktadir (Celeste vd., 2013).

Fiziksel aktivitenin saglik, morbiditide ve mortalite arasindaki yakin iligkisi nedeniyle, giinliik
yasamda aktivite siiresi ve siddetinin dogru tespiti onemlidir. Tiiketilen enerji miktar1 da fiziksel
aktivitenin tipi ve siddetine gére degisiklik gosterdiginden (Ozer,1998) son yillarda &zellikle
sedanter popiilasyonlarda, giinliilk yasamdaki fiziksel aktivitenin tespitine yonelik ilginin ortaya
c¢ikmasina neden olmustur. Amerikan Kalp Dernegi, 1992 yilinda bir rapor yayinlayarak

fiziksel inaktivitenin kardiovaskiiler risk acisindan degistirilebilir. 4biiylik risk faktori
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oldugunu, saglik i¢in egzersizin dogru miktar, siire ve siddette yapilmasi gerektiginin 6nemli
oldugunu belirtmistir. Yararl etkilerin gézlenebilmesi i¢in yetiskinlerde orta siddette, haftada
5 giin 30 dakika yapilan aktivitenin hem kardiyovaskiiler hastalik hem de tip 2 diyabet riskini
azalttigr belitilmistir. Fast-food beslenme tarzinin hakim oldugu iilkelerde kilo aliminin
Onlenmesi i¢in ise daha uzun siireli aktiviteler (giinde 60-90 dakika yiiriiyiis veya yiiksek
yogunluklu aktivite) onerilmektedir (Can, 2013).

Fiziksel aktivitenin siddetinin belirlenmesi; aerobik egzersizler igin maksimum oksijen
tiiketimindeki yiizde, kalp hizinin rezerv yiizdesi, oksijen taginma rezervinin yiizdeleri olarak
belirtilir. Diren¢ egzersizleriyse, belli bir kas grubunda tek tekrarli maksimum kas
kasilmalarindaki yiizde seklinde ifade edilir. Metabolik esdeger (MET), istirahat metabolik
hizinin katlaridir. Ortalama bir kisi i¢in spesifik bir aktivitenin metabolik hizinin istirahat
metabolik hizina boliinmesi olarak ifade edilir. 1 MET istirahat sartlarinda viicut agirliginin
birimi basina gerekli oksijen tiiketimi olarak ifade edilmektedir (mL/kg/dk). 1 MET=3,5
mL/kg/dk’dir ve ortalama olarak 1 MET’lik is i¢in 200-250 ml/dk O2 tiiketilmektedir. 1 MET
1 kcal/dk veya 1 kcal/kg/saat’e cevrilebilir. Fiziksel aktivitenin siddetini belirlemede en ¢ok
kullanilan terimler; hafif veya diisiikk, orta, siddetli veya yliksek siddetli, asir1 yorucu
ifadeleridirr. CDC ve ACSM tarafindan fiziksel aktivite i¢in bu 4 farkl siddet kategorisi MET e
gore tanimlanmustir (Can vd., 2014):

<3 MET hafif 3-6
MET orta >6

MET siddetli >8
MET yiiksek siddetli.

2.1.2. Sedanter Kavram ve Sedanter Yasam Tarz

Yasanan teknolojik gelismeler, giinlik hayata makinelerin girmesi, evlerde ev islerinin
kolaycayapilabilir duruma getiren araglarin artmasi, ulasimda kolayliklarin saglanmas,
televizyon ve bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi fiziksel faaliyetleri azaltmis ve insan

viicudunun enerji tiikketimini kisitlamistir (Colakoglu, 2003).

Bos zamaninin artmast ve bu zamanlarin degerlendirilmesi bakimindan c¢esitli alternatifler
ortaya ¢ikmustir. Birey tarafindan bu tarz alternatiflerin tercih edilmesi, genel olarak fiziksel
aktivite kapsaminda bos zaman faaliyetlerinin etrafinda yogunlastiklar1 goriilmiistiir. Bos

zamanin degerlendirilmesi bakimindan eglence icerikli aktivitelerin tercihi, katilimcilarin



belirli bir diizeyde fiziksel aktivite i¢inde bulunmasini saglamaktadir. Bunun yaninda bu
genellemenin digindaki bir kesimin var oldugunu kabul etmek gerekir. Kelime anlami olarak
hareketsiz, duragan anlamini tasiyan sedanter kavraminin, bu durumu tanimlamak ig¢in

kullanildigini1 sdylemek gerekir (Keskin ve Caliskan,2017).

Sedanter davramis kavrami, viicut hareketlerinin en disiik diizeyde oldugu ve enerji
harcanmasi, dinlenme durumunda olan nabiza nerdeyse esit olma durumunu ifade etmektedir.
Televizyon izlemek, bilgisayarda calismak veya oyun oynamak, telefonda konusmak, araba
kullanmak, meditasyon ve yemek yemek bu tarz davranislar1 kapsamaktadir (Kurpad vd.,
2004).Sedanter yagam tarzi, giinliikk aktivitelerin diginda sportif aktiviteleri olmayan insanlarin

benimsedikleri yasam bigimidir (Tuncel, 1994).

Sedanter bir yasam diizeni i¢inde kisacahareketsiz yasam ve fiziksel aktivitenin yapilmadigi bir
ortamda gereklen enerji dengesinin isleyisinde de bozulmalar olusabilmektedir. Bu durum da
obezitenin baglamasina neden olmaktadir. Obezite, viicut yag diizeyinin fazla olmasi ve
endomorf viicut tipi oranmin asiriligiyla tanimlanmaktadir. Hareketsiz yasamin sebep
olabilecegi rahatsizliklar, kadinlarda 6zellikle menopoz dénemindeki negatif etkileri daha ¢ok
artirabilir. Viicut agirh@min olmasi gereken sinirlari agsmasi gibi durumlarda onemli saglik
sorunlarinin yanmi sira fiziksel aktivitede, fiziksel is kapasitesi ve performansta diismeler

goriilmektedir (Colakoglu, 2003).

Insanlarin hareket etme iizerine kurulan bir sistemden olusmasi ve organizmanin saglikli ve
ding kalabilmesi i¢in baz1 bedensel hareketliligin korunmasi 6nemlidir. Ugar’in (2010) yaptigi
bir calismada hareketsiz yasam tarzinin negatif etkilerinin dikkate alinmaya basladigi ve
arastirtlmasinda popiilerlik kazanmasina sebep olan onciil ¢alismalar 1960’larda yapilmaya
baslandig1 goriilmektedir. Bu donemlerde uzay yolculuklar: faaliyetleri saglik bakimindan ele
almmigstir. Hareketsiz ve yer ¢ekimsiz yasam sartlarinda organizmada olusan degisikliklerin
kardiovaskiiler bakimindan olumsuz sonuglara yol agtig1 saptanmistir. Diger taraftan diizenli
olarak bir sekilde fiziksel aktivite yapilmasi, viicut metabolizmasinin diizenli olmasini,
obeziteyi engellemesini ve bireylerin psikolojik anlamda daha zinde hissetmelerini saglama

bakimindan yararlari birgok ¢alismayla tespit edilmistir (Bulut, 2013).

Diinya Saglik Orgiitii’niin (WHO) her sene diizenli bir sekilde yayimladig1 raporlarda, fiziksel
aktiviteden gittikce uzaklagsan nesillerin yetismekte oldugu tespit edilmistir. 2015°de

yayimlanan raporda diinyanin dnde gelen 10 6liim sebebinden birinin yetersiz fiziksel aktivite
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oldugu saptanmustir (Tok, 2017). Sagligin korunmasi bakimindan diisiiniildiigii zaman, diizenli
fiziksel aktivite yapilmasi bireylerin sagligina olumlu katkilar saglayacagi gibi toplumsal
diizeyde de saglikli bir kitlenin olusmasina imkan taniyacaktir. Onleyici ve koruyucu saglik
hizmetlerinin, tedaviye yonelik hizmetlerden az maliyetli ve pratik oldugu dikkate alindiginda,
sagliga olumlu etkileri ve diisiik maliyetli olmasi nedeniyle fiziksel aktivite, birincil korunma

yontemi olarak 6n plana ¢ikmaktadir.

2.1.3. Fiziksel Aktivite Tipleri

Fiziksel aktivite gesitli siddetlerde yapilabilmektedir: diisiik, orta ya da giiglii. Orta siddette olan
fiziksel aktivitelerde, kalp atis1 ve solunum hizinda siddetli aktivitelere nazaran daha kii¢iik
artiglar yagsanmaktadir. Genellikle tempolu yiiriime, dans etmek ve bisiklete binmek, ¢ocuk ve
genclere gore orta diizeyde aktif olmanin birka¢ yoludur. Bunun karsisindafutbol oynama,

kosma ya da yokus yukari bisiklet siirme de yiiksek siddette aktivitelere 6rnektir (WHO, 2007).

Artan obezite oranlari, evde ve is yerinde, az enerjinin harcandig: aktiviteler nedeniyle 24
saatlik periyotlarda biitiin fiziksel aktivite tiirlerinin arttirilmas: 6nemlidir. Basit hareketlerin
bile giin i¢inde 6nemli miktarlarda enerji harcanmasina sebep olacagi goriilmektedir. Fiziksel

aktivite olarak kabul edilen hareketleri siralamakta yarar vardir:

a) Yiriimek

b) Kosmak

€) Sigramak

d) Yiizmek

e) Bisiklete binmek

f) Comelmek - kalkmak
g) Kol ve bacak hareketleri

h) Bas ve govde hareketleri gibi

temel viicut hareketlerinin bir kismini1 ya da tiimiinii kapsayan ¢esitli spor dallari, egzersiz, dans,

oyun ve giin i¢cindeki aktiviteleri fiziksel aktivite olarak kabul etmek miimkiindiir (Bek, 2014).

Aktivitelerin dominant Ozelliklerine gore smiflandirildigi goriilmektedir. Fiziksel aktivite,
bireyin ya da gruplarin aktivite yapma amaclaria gore de siniflandirildigini belirtmek gerekir.

Yaygin siniflandirmalari ise asagidaki gibidir:

a) “Mesleki aktiviteler



b) Ev isleri
€) Bos zaman aktiviteleri

d) Ulasim” (Tanir, 2013)
Bos zaman fiziksel aktiviteler, isin disindaki tiim aktiviteleri icermekte ve lice ayrilmaktadir:

1. Spor gibi formda kalabilmek i¢in yapilan egzersizler,
2. Yiiriime, bisiklete binme ve merdiven ¢ikmak,

3. Ev isleri, bahge isleri, rekreasyonel aktivite ve araba yikama gibi isler (Oziidogru,
2013). Bunlarin yaninda giinliik hayatin iginde yapilan aktivite tiplerini kapsayan fiziksel
aktivite piramidiniasagidaki sekilde gormek miimkiindiir (Yiksel, 2015):

FFA
Fitnes-ligili Fiziksel
Aktivite

Bos Zaman
Fiziksel
Aktivitesl
(BFA)

Goreve Yonelik
Fiziksel Aktivite
(GFA)

Rezidlel Aktivite
(RA)

Sekil 1. Fiziksel Aktivite Piramidi

Kaynak:Frontera ve Delisa, 2014.

Piramidin tabaninda rezidiiel aktiviteler vardir. Sandalyeye oturmak, kalkmak, ev icinde
yiriimek ve kol hareketleri gibi hareketleri kapsamaktadir. Bu tarz aktiviteler genel olarak
diistik yogunlugu olan aktiviteleri igine almaktadir. Piramidin bir sonraki basamagindaysa
gorevlere yonelik fiziksel aktiviteler bulunmaktadir. Bu aktivitelerse temizlik, aligveris,
camagir yikama, araba kullanma ve bahge isleri gibi evle ilgili yapilan giinlik isleri

kapsamaktadir. Bu aktivitelerin bir ¢cogunun yorucu oldugu ve aktivite diizeylerinin diisiik



oldugu, kondiisyon eksikliginin bulundugu ya da sekillendirilen aktivitelerden hoslanmayan

kisilerde enerji harcanmay1 arttirma konusunda etkin bir yol oldugu goriilmektedir (Yiiksel,
2015).

Ucgiincii basamaksa kisilerin bos vakitlerde yapmis oldugu yiiriimek, bisiklet siirmek, elle
bisiklet ¢evirmek, bowling, bahge oyunlari, bireysel ve takim sporlarin1 kapsayan
sekillendirilen, planli fiziksel aktiviteleri kapsamaktadir ki bu tarz fiziksel aktivitelerin
diisiik/orta yogunluklu oldugu goriilmektedir.Piramidin tepesindeyse saglik fonksiyonlarimin
olumlu olarak etkilendigi, tiikketim ve enerjinin en ¢ok oldugu yorucu aktiviteler bulunmaktadir

(Frontera ve Delisa, 2014).

Yogunlugun, yapilan aktivitenin hizi veya egzersiz ya da aktivite yapmak i¢in gereken ¢abanin
biiytikliigii anlamini tagidigini belirtmek gerekir. Bir bireyin aktif olabilmesi igin sarf ettigi efor
olarak da diisinmek miimkiindiir. Farkli sekillerde fiziksel aktivitelerin yogunluklar1 kisiye
gore degiskenlik gostermektedir. Fiziksel aktivite yogunlugunun kisilerin onceki egzersiz
deneyimleri ve onlarin nispi olarak spor yapma diizeylerine baglamak miimkiindiir.
Sonugtaasagidaki sekildeki verilenlerin yalnizca bir ornek teskil ettigi ve kisiden kisiye gore

degistigi goriilmektedir(www.who.int):

Tablo 1. Orta ve Giiglii Yogunlukta Fiziksel Aktivite

Orta Yogunlukta Fiziksel Aktivite (Yaklasik 3-6 | Giiglii Yogunlukta Fiziksel Aktivite (Yaklasik

MET*) >6 MET)
Hafif miktarda ¢aba gerektirir ve kalp hizimi Biiylik miktarda ¢aba gerektirir, solunumun
belirgin bir sekilde arttirir. Orta yogunluktaki hizlanmasina ve kalp atiglarinda 6nemli bir
egzersiz ornekleri: artisa neden olur.Gii¢lii yogunluktaki egzersiz
ornekleri:
a) Tempolu yiiriiyiis
b) Dans etme a) Kosma
c) Bahge isleri b) Hizlica yokus yiiriime/tirmanma
d) Ev isleri ve ig ciftlik igleri ¢) Hizli bisiklet siirme
e) Geleneksel avcilik ve toplayicilik d) Aerobik
f) Cocuklarla oyun ve sporlara aktif e) Hizli yiizme
katilim/evcil hayvanlarla yiiriiyiis f) Yaris sporlar1 ve oyunlari (6r.
g) Genel bina gorevleri (6rnegin ¢ati Geleneksel oyunlar, futbol, voleybol,
onarma, boya/badana) hokey, basketbol)
h) Hafif yiik gekme/tagima g) Agir kiirek ¢cekme veya hendek kazma

h) Hafif yiik ¢ekme/tasima

*Metabolik Esdeger (MET) genellikle fiziksel aktivitelerin yogunlugunu ifade etmek i¢in kullanilir. MET, bir
kisinin dinlenme metabolizma hizinin ¢alisma metabolizma hizina oranidir

Kaynak:www.who.int/dietphysicalactivity, 2014

10


http://www.who.int/
http://www.who.int/dietphysicalactivity

Son donemlerde orta siddetli olan diizenli fiziksel aktivitelerinonemlli oldugu siklikla
vurgulanir (Tucker ve Gilliland, 2007). Bununla birlikte diizenli fiziksel aktivitelerin kalp ve
damar hastaliklar1, komplikasyonlar1 ve obezite ve kolon kanseri gibi hastaliklara yakalanmay1
ve Olim oranlarmi azalttigi goriilmekte ve duygusal durumu olumlu olarak etkilemektedir
(Ainsworth, 2000). “18 ile 65 yas arasindaki saglikl1 bireylerde haftanin en az bes giinii en az
otuz dakika orta siddetli aerobik fiziksel aktivite yada haftanin en az 3 giinii en az 20 dakika
(yiiksek) siddetli aerobik fiziksel aktivite 6nerilmektedir” (Haskell vd., 2007).

Fiziksel aktivite stireleri, aktivitenin biir tek seansini ifade etmektedir. Bireysel egzersiz seans
stireleri frekans verileriyle birlikte gosterilmekte ve biriktirilen toplam aktivite dakikasinin

belirtilmesinde kullanilmakta ve enerji harcamasiMET veya kjoule ile gosterilmektedir.
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Tablo 2.Fiziksel Aktivitenin Siklig1, Siiresi Ve Siddeti ile ilgili Gériisler

Kurulus

Oneriler

World Health Organization
(WHO, 2010)

18-64 yas aras1 yetigkinler i¢in haftada en az 150 dakika orta siddette aerobik aktivite
veya en az 75 dakika siddetli aerobik egzersiz onerilmektedir. Aktivite siiresi en az
10 dakika olmali. Buna ilaveten haftada 300 dakika yapilan orta siddetli veya 150
dakika siddetli yapilan aerobik aktivitenin veya kombine egzersizlerin saglik i¢in
birgok fayda sagladigi belirtilmektedir. Kas kuvveti i¢in ise haftada 23 giin biiyiik

kas gruplarini igeren egzersizler onerilmektedir.

World Cancer Research
Fund/American Institute for

Cancer Research (Rivera, 2009).

Gilinliik en az 30 dakika fiziksel aktivite (tempolu yiiriiyiis); 60 dakika orta siddetli

veya 30 dakika siddetli egzersiz Onerilir.

United States Centers for Disease
Control and Prevention (CDC,
2012)

Saglikli bir yasam i¢in yetiskinlerde haftada 150 dakika orta siddette fiziksel aktivite;
kas kuvveti i¢in, haftada 2-3 giin biiyiik kas gruplarina yonelik olmasi; 75 dakika
siddetli aerobik egzersiz ve kas kuvveti igin 2-3 set olmasi; kombine egzersizlerin
ise, orta ve siddetli aerobik nitelikte olmasi; kas kuvveti igin ise 2-3 set olmasi

Onerilmektedir.

American College of Sports Medicine
(ACSM&AHA 2011)&U.S
Department of Health and Human
Services (HHS,2012)

ACSM&AHA rehberine gore haftada 5 giin 30 dakika orta siddette; HHS rehberine
gore haftada minimum 150 dk. orta siddette; haftanin 5 giinii minimum 30 dakika

fiziksel aktivite Onerilmektedir

International Agency for
Research on Cancer (IARC,
2002)

Saglikli bir viicut agirligi devamu igin 60 dakika orta siddette egzersizin haftanin
¢ogu giinii yapilmasi; Kanserden korunmak i¢in ise haftada birkag kez orta siddette

egzersiz Onerilmektedir.

International Association for the
Study of Obesity (Saris ve ark.,
2003)

Obez bireylerde tekrar kilo alimini 6nlemek i¢in 60-90 dk. giinliik orta siddette
fiziksel aktivite veya daha kisa periyotlarla siddetli aktivite 6nerilmektedir. Fazla kilo
veya obeziteyi 6nlemek i¢in giinliik 45-60 dk. orta siddette egzersiz; cocuklar igin ise

bu siirenin arttirilmasi 6nerilmektedir.

Kaynak: Can, 2013

Orta siddete olan aktivitelerden biri de hizli yiiriimedir. Fiziksel aktivite diizeylerinin

arttirilmasi icin siklikla onerilen aktivitelerdendir. Yiiriime, hem diisiik yaralanma risklerini

hem de uygun spor kiyafetlerine sahip olmanin disinda herhangi bir maliyet gerektirmez ve

bireylerin kendi tercih ettigi zamanlara gore ayarlanabilir.Bu nedenle uygun bir aktivitedir.

Yapilan bazi ¢alismalarda, yiiriime aktivitesinin viicut agirligi, viicut kitle indeksi, bel-kalca

cevresi, kolesterolii ve kan basincini azalttigi, psikolojik olarak olumlu etkilerinin oldugu
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belirlenmistir. Bazi1 ¢alismalardaysa yeterli etkisinin olmadig1 gorilmistiir (Baker vd., 2008).
Yapilan arastirmalarin sonucundafiziksel aktivite aligkanligi, sagligin korunmasi ve yasam
kalitesinin artirilmast igin yapildig tespit edilirken;teknolojinin hizla gelismesi, giinliik yapilan
islerde fiziksel aktivite diizeylerinin diismesine sebep oldugu saptanmistir. Arastirmalar fiziksel
aktivite diizeylerindeki bu goreceli azalma aylar veya yillar siirerse obezite sorunu ve buna bagh

olarak komplikasyonlarin ortaya ¢ikabilecegini gostermistir (Karaca, 2008).

2.1.4. Fiziksel Aktivite ve Sporun Insan Organizmas1 Uzerine Etkileri

Fiziksel aktiviteyle ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde aktivite yapma oranlarinin fiziksel
(yakinlik, ulasabilirlik, olanaklar, uzaklik), kiiltiirel (bakis agisi, aliskanlik) ve sosyal ¢evreden
(egitim diizeyi, katilimci sayisi, ulagim, sehirlesme) etkilendigi goriilmiistiir. Serbest zamani
olanlarin olmayanlara nazaran sehirlesme oranlarinin az bulundugu yerlerde, bahge ve park gibi
rekreatif alanlara ulasilabilirlik ve ekonomik seviyelerin yiiksek bulundugu yerlerde evli
olmadig: goriilen kadinlarin evli olan kadinlara gore fiziksel aktivite yapma oranlarinin pozitif

olarak degistigi tespit edilmistir (Can vd., 2014).
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Tablo 3.Fiziksel Aktivite Olciim Yontemleri

Kriter Yontemler

Avantajlari

Dezavantajlar:

Direkt Kalorimetri

Toplam enerji tiiketimi 6lglimiinde
altin standart

Yiiksek maliyet ve uzun siire kapali ortamda
Olglim

Indirekt Kalorimetri

Istirahat enerji tiiketimi ve BMR lgii-
miinde altin standart Kisa stireli enerji
titketimi 6l¢timiinde dogru ve gegerli

Yiiksek maliyet ve uzmanlik gerektirir

Cift Etiketli Su (Double Labelled
Water)

Toplam enerji tiiketimi 6l¢iimiinde
gegerli ve gilivenilir Cocuk ve
yetigkinlerde kullanabilir

Yiiksek maliyet, uzmanlik gerektirir Biiytik
Olcekli caligmalarda uygun degil

Dogrudan Gozlem

Cocuklarda uygulanabilir

Uzun zaman gerektirir Bireyseldir
Katilimcilarin olast tepkileri olabilir

Objektif Yontemler

Pedometreler

Hafif, maliyet az, kullanim kolay
Laboratuvar ve saha kosullarinda
kullanilabilir

Yalnizca yiiriiylis veya kosu esnasindaki
adimlar1 sayar Enerji harcamasi tahmininde
gecerliligi diistik

Akseloremetreler

Giinliik yasam kosullarinda spesifik
aktivite ve hareketlerin siddetini 6lger,
uzun siire kayit edebilir

Pedometrelere gore daha yiiksek maliyet ve
isgiicli

Kalp Atim Hiz1 Monitorleri

Tasiabilir ve elde edilen veriler
ayrintili kayit edilebilir Spesifik
aktiviteler 6l¢iilebilir

Diisiik siddetli aktiviteler i¢in gecerliligi diisiik
enerji titketimi

Subjektif Y ontemler

Anketler

Diisiik maliyet, pratik yontem
Epidemiyolojik, biiyiik popiilasyonlu
caligmalarda uygulanir

Gegerliligi sinirlt Hafiza ve yorumlamaya
dayali

FA Kayitlari/ Glinliikler

Diisiik maliyetli, ayrintili kayit imkani

Aktivitelere gore belirlenen enerji tiikketim
degerleri karsiliklarmin farklilik gostermesi

Kaynak: Can vd., 2014.
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Degistirilemeyen Risk

Faktorleri
Kalitim
Yas
Cinsiyet
Irk
Degistirilebilen Risk
Faktorleri Saglikla
T Higkili Zindelik Degistirilebilen Risk
Degl$tlrll?b{16_n Risk Morfolojik ve Kassal Faktorleri Saglik
ppioriri Fiatlsel Fiziksel Uygunluk iyilik Hali ve Kendine
Serbest Zaman Diizeyl . Giiven
Is Zamam Motor Beceri Motivasyon ve Stres
Egzersiz ve Spor Kardiorespiratuvar Ruh Sagligi Morbidite
Diizey ve Mortalite

Metabolik

N 7

Degistirilebilen Risk Faktorleri Cevresel Faktorler

Yagam Tarzi, Aligkanliklar

Meslek, Cocuk Sayisi, Egitim, Medeni Durum ve Sosyo - Ekonomik Durum
Kisisel Tutum, (saglik ve egzersiz hakkinda bilgi diizeyi, egzersiz yapma
amaci, egzersizden zevk alma)

Fiziksel Cevre (schir planlamalari, trafik, mevsim/hava kosullari,
rekreasyonel alanlarin varligi ve ulasi- labilir olmasi, giivenlik ve zemin
diizeyi)

Sosyal Cevre (sosyo-kiiltiirel ortam/igverenlerce saglanan ortam vb.), grup
modelleri, sosyal izolasyon, aile ve arkadas gruplarr)

Sekil 2. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler
Kaynak:WHO, 2007.

Demografik (meslek, ekonomik durum ve niifus) ve biyolojik faktorlere (cinsiyet, yas)
bakildiginda niifus yogunlugunun az oldugu yerlerde yiiksek yerlere nazaran daha aktif olmalari
ve yas ilerledigi miiddetce fiziksel inaktivitenin artmasi kadinlarin erkeklere gore daha inaktif

olmalar1 s6z konusudur (Eyler, 2003).
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Tablo 4. Diinyada Gériilme Siklig1 Fazla Olan Hastaliklar I¢in Fiziksel Aktivite

kuvvet egzersizleri
(kombine)

giin/hafta Kuvvet 2-3
giin/hafta

300 dak veya 20-60
dak/giin

Onerileri
Hastalik Fiziksel aktivite onerileri
Tipi Siklig Siiresi Siddeti
Kalp ve damar Aerobik aktiviteler En az 3 giin En az 30 dak/giin Aerobik % 40-60 &
hastaliklar1, Koroner %60- 85 KAHmaks
arter hastaliklari Kuvvet en az 8-10
hareket, 8-15 tekrar, 1
set
Tip 2 diyabet Aerobik aktiviteler ve | Aerobik 3-7 Haftada toplam 150- | Aerobik % 50-80

KAHmaks Kuvvet 1
MT %60-80 En az 8-
10 hareket, 8-12
tekrar, 2-3 set

Hipertansiyon

Aerobik aktiviteler ve
kuvvet egzersizleri

Aerobik 3-7
giin/hafta Kuvvet 2-3
giin/hafta

30-60 dak/giin siirekli
veya aralikli

Aerobik % 40-60
KAHmaks Kuvvet 1
MT %60-80 En az 8-
10 hareket, 8-12
tekrar, 2-3 set

kuvvet egzersizleri

giin/hafta Kuvvet 2-3
giin/hafta

Obezite Aerobik aktiviteler ve | Aerobik 5-7 Haftada toplam 150- | Aerobik % 40-75
kuvvet egzersizleri giin/hafta Kuvvet 2-3 | 300 dak veya 30-60 KAHmaks Kuvvet
(kombine) giin/hafta dak/giin 1IMT %60-80 En az
8-10 hareket, 8-12
tekrar, 2-3 set
Osteoporoz Aerobik aktiviteler ve | Aerobik 3-5 30-60 dak/giin Aerobik % 40-80
kuvvet egzersizleri giin/hafta Kuvvet 2-3 | aerobik ve kuvvet KAHmaks Kuvvet 1
(kombine) giin/hafta egzersizleri MT %60-90; 6-12
kombinasyonu tekrar, 2-3 set
Kanser Aerobik aktiviteler ve | Aerobik 3-5 20-60 dak/giin Aerobik % 40-60

KAHmaks Kuvvet 1
MT % 40-60; 8-12
tekrar, 1-3 set

KAHmaks: Maksimal kalp atim hiz1 MT: Maksimal tekrar

Kaynak: Can vd., 2014

16




Tablo 5. Yas Gruplarina Yonelik Onemli Kuruluslarin Fiziksel Aktivite Onerileri

Kurulus Hedef grup Tipi Siklig1 Siiresi Siddeti
WHO 2010 Aeorobik 7 Giin/ Hafta En az 60 Orta-giddetli
5-17 Yas dk/giin
Kas-Kemik Enaz3 Siddetli
kuvvetlendirici giin/hafta
18-64 yas Aerobik Enaz 10 dk ve Eb az 150 HRR/VO2R % 65-80
sagliklt tizeri dk/hafta veya KAHmaks % 80-90
bireyler veya 3000-3500 adim/30
dk
Siddetli aerobik En az 75 dk/hafta
Kombine egzersizler Orta-giddetli
Kas kuvvetlendirici Enaz?2 Biiytik kas gruplarina yonelik
giin/hafta
65 Yas ve Aerobik, kas Enaz3 Bireyler genel saglik durumlarina gore
tizeri kuvvetlendirici giin/hafta miimkiin oldugu kadar aktif olmalidir.
aktivitelere ilave
denge egzersizleri
CDC, 2011 6-17 yas Aerobik 7 giin/hafta En az 60 orta —siddetli
dk/giin
Siddetli acrobik Enaz3
giin/hafta
Kas-kemik Enaz3 En az 60
kuvvetlendirici giin/hafta dk/giin
Saglikli Aerobik 150 dk/hafta | orta siddette
yetigkinler
Kas kuvvetlendirici Enaz 2 Biiyiik kas gruplarina yonelik; 2-3 set
giin/hafta
Siddetli aerobik 75 dk/hafta
Kombine aerobik Orta-siddetl
egzersizler
Kas kuvvetlendirici Enaz 2 Biiyiik kas gruplarina yonelik; 2-3 set
giin/hafta
ACSM&AHA | 18-65 yas Aerobik 5 giin/hafta Enaz 30 HRR/VO2R % 65-80
2007 Saglikli dk/giin veya En | veya KAHmaks % 80-
bireyler az 3x10dk 90 veya 3000-3500
adim/30 dk.
Siddetli yogunlukta 3 giin/hafta Enaz 20 HRR/VO2R % 70-85
dk/giin veya KAHmaks % 84-
94 veya 3000-4000
adim/30 dk.
Kombine egzersizler Orta-siddetli
Esneklik Enaz?2 Enaz 10
giin/hafta dk/giin
Kas kuvvetlendirici Enaz?2 Biiyiik kas gruplarma yonelik 8-10
giin/hafta egzersiz ¢esidi, 8-12 tekrar
65 yas iisti Aerobik ve kas kuvvetlendirici aktivitelere ilave denge egzersizleri Siire ve siddet
bireyin saglik durumuna gore belirlenebilir
ABD Saglik 18-64 yas Aerobik Eercihfg ;kgﬁn/'l:laft?. En az 150 dk/hafta EiF:‘NOfRO/D/g (()559830 veya
Hizmetleri Saghkl e e 3000-3500 achm30 k.
(DHHS) 2008 | bireyler
Siddetli aerobik En az 75 dk/hafta

Kombine egzersizler

Orta-giddetli yogunlukta

Kas kuvvetlendirici

Enaz2
giin/hafta

Biiyiik kas gruplarina yonelik
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65 yas ve Aerobik, kas Enaz3 Bireyler genel saglik durumlarina gore
tizeri kuvvetlendirici giin/hafta miimkiin oldugu kadar aktif olmali
aktivitelere ilave
denge egzersizleri

Dk: Dakika; HRR:Kalp atim reservi; VO2R: Oksijen alim reservi; KAHmaks: Maksimal kalp atim hizi

Kaynak: Can vd., 2014

Psikolojik (motivasyon ve ruhsal durum), duygusal ve zihinsel faktorlere (rahatlama, zevk alma
ve stres atma) nazaran fiziksel aktivite yapma oranlarmin degistigi, sigara igenlerin,
icmeyenlere nazaran egzersiz programlarini birakmaya daha yatkin olduklari, yapilan
aktivitelerle ilgili bilgi sahibi olmalar1 ve aktivite yapma isteginin aktiviteye katilimlarini

etkileyen baslica faktorler oldugu tespit edilmistir (Karaca, 2008).

2.1.5. Kadin, Fiziksel Aktivite ve Spor

Bir toplumda kadinlarin spora katilmasi, kadinin o toplum igindeki genel statiisiiniin bir
yansimasidir. Diinyada genel olarak kadimin konumu ve kendine bigilmis olan roller
diistiniildiigi zaman, spor igerisinde kadimin sporcu ozelliklerinden once cinsiyeti ile
degerlendirildigini séylemek miimkiindiir. Ozellikle, 1970°1i yillarin basindan itibaren gelistigi
gorlilen feminist akim ile beraber, kadin ve spor konusunun ciddi bir sekilde tartisilmaya
baslanmistir. Feministlerin ¢aligmalariyla ayrica sportif faaliyetlerde erkekler giiciiniin baskisi

ve imtiyazinin dogrulanmasi temelde ele alinmigtir.

Sporda kadinlarin geg¢misine bakildiginda sosyo-kiiltiirel etkenlerle birlikte kadinlarin
fizyolojik  anlamda  sporda  basarili  olamayacagi  goriisiiniinpsikolojik  ve
fizyolojikarastirmalarla agikliga kavustugu goriilmektedir; “Kadinlarin eskiden yarigmalara
katilmamalarinin veya az katilmalarinin daha ¢ok geleneksel bir takim etkenlerden ve toplumsal
baskilardan kaynaklandigi, fizyolojik hi¢bir neden olmadigi ortaya cikarilmistir” (Akgiin,
2013).

Genel anlamda Tiirkiye’nin ¢ok yonlii bir toplum olmasi, kadin gergeginin de birden fazla yonii
vardir. Dogu ve Bati’siyla farklilagan, egitim, aile, is ve ¢alisma sartlarinin degistigi Tiirkiye’de
biitiin insanlarda oldugu gibi kadinlar i¢in de yasanan gercekler degisebilmektedir (Tekeli ve

Koray, 1991).

Erkek ve kadmin spora katilimi konusunda, herhangi bir biyolojik tem