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MODUL 2

Kiginin kendi
psikolojik-fiziksel
sagligi ve ulusal
sosyal ve saglik

harcamalarini kontrol
altinda tutmak icin
spor yapmayi tesvik
etmek




BOLUM 1

lla¢c Olarak Motor Aktivite



Saglikli beslenme, fiziksel aktivite ve sigara icmemenin
(saglikli yasam tarzlar) toplumun refahi icin ¢cok 6nemli
oldugu artik uluslararasi alanda kabul edilmektedir.

Ayrica, iletisim acisindan bakildiginda saghkh yasam
tarzlarinin saglik sistemlerinde 6nemli ve kayda deger
mali tasarruflara yol actigi da vurgulanmaktadir.

Bu nedenle, olabildigince c¢ok insana yayllmasi
gereken bir takim saglik kampanyasinin basit ve acik
fikirlere nasil dayandigini anlamak kolaydir.




Terimleri zorlamadan, motor aktivite tam olarak bir ila¢g olarak dusunulebilir
ve bu nedenle uygun gekilde dnerilmeli, dozlanmali ve uygulanmalidir.

Gercekten de asirl yogun ve uzun sireli bir spor aktivitesinin (profesyonel
sporcularda) vicuttaki belirli organlara / yapilara da zarar verebileceqi
gOsterilmistir. Patolojiler yerine hareketi gercek bir saglik kaynagi haline
getirmek icin, ana referans parametrelerinin ne olmasi gerektigini bilmek
Oonemlidir.
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Cesitli motor aktiviteleri surelerine ve kullandiklari metabolizma tipine goére de
ayrilabilir.

» Aerobik, surekli oksijen ve kalori harcanmasini gerektiren uzun sureli bir aktivitedir
(kosu,yuzme, bisiklete binme, kiirek cekme vb.)

« Anaerobik aktivite, organlarimizda (esas olarak kaslar) bulunan enerjiyi kullanan, ancak sadece
birka¢ saniye sirebilen patlayici bir aktivitedir. (100 metre atletizm, yuksek atlamavb.).

« Alternatif aktivite, fazlara bagh olarak aktif veya pasif her iki metabolizmanin da kullaniimasi ve
oyunda oynanan rol anlamina gelir (futbol, basketbol, tenis vb.).




Bu nedenle, istenen hedefe gbre bazi aktivitelerin digerlerine tercih edilmesi
gerektigi aciktir: Enerji tiketimini artirmak istiyorsaniz, aerobik zaman icinde
birincil aktivite olacaktir.

Amac genel olarak yagsiz kdtleyi artirmak ve bu nedenle kas dokusunu
uyarmak ise, anaerobik aktivite hesaba katiimalidir.

Hata yapmaktan kacinmak icin bir motor aktivite programi olustururken
dikkate alinmasi ve gdzlenmesi gereken birka¢ parametre vardir.



Oncelikle kisinin saglik durumu. Belirli patolojilerden muzdarip insanlar igin
bile buyldk 0&lctide Onerilen motor aktiviteler vardir, ancak genel olarak
aktiviteye baslamadan dnce bir saglik taramasindan gecmek her zaman
daha iyidir.

Bu degerlendirme, yapmak (zere oldugunuz aktivite nedeniyle ortaya
cikabilecek (6zellikle kardiyak) patolojileri dislamayi amaclayacaktir.

Ayni zamanda agirlik, vicut yapisi, kemik paramorfizmi (ayaklar, dizler,
kolon vb.) gibi hos olmayan sonuclardan kaginmak icin yararli olan ve dogru
aktiviteyi dnermek icin temel olan bazi somatik verileri vurgulamalidir.
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Ek olarak, sonuclarin yalnizca motor aktiviteyi zaman icinde tutarh bir sekilde gerceklestirerek
elde edilebilecegdi ve sadece tek seferlik bir olay olmadigi dikkate alinmalidir.

Bu nedenle, giysilerle (6rnegin ayakkabilar ve coraplar!), vicut yapisi (fazla kilolu kigilerde
kosma) veya yuzeyler (diz olmayan alanlarda bisiklet sirmek) acgisindan uygun olmayan
faaliyetlerle ilgili kiiciik sorunlarin 6nlenmesine blyuk 6zen gdsterilmelidir.

Bireyin gunlik yasamini da hesaba katmak gerekir: yasadigi cevre, iklim, bisiklet yollari, spor
salonlari, ylizme havuzlari, agik alanlar gibi uygun tesislerin yakinhgi / mevcudiyeti.




ZAMAN ICINDE EN iYi SONUCLARI VEREN AKTIVITE 1iYi GUNLUK
ALISKANLIKLARDAN GELEN AKTIVITEDIR.

Bazen dikkate almadigimiz bazi hareketler, saglikli bir yasam tarzinin temel taslari olabilir.

ARABAY! AZ KULLANMAK, MUMKUN OLDUGUNDA GUVENLI YURUYUS, ASANSOR
KULLANMAK YERINE MERDIVEN CIKMAK, ISE VEYA OKULA GITMEK ICIN DUZENLI
BIR FiZIKSEL AKTIVITE SAGLAMAK ICIN GUNLUK YOLLARI TAKIP ETMEK.

Her zaman, mimkin oldugunca
saglhigimiz icin dogru secimi yapin.




Farkli nedenlerle eger bu mumkin deqgilse, elinizdekileri kullanarak haftalik bir
etkinlik planlayin.

Elbette park ve bahceleri, bisiklet yollarini, parklari, korumali yollari, ideal
cevre kogullarinda spor yapabileceginiz yerleri tercih etmeliyiz.

Bazen evimiz bile (0rnegin merdivenler, bahce vb.) egitim icin bir firsat saglayabilir,
ancak secim ne olursa olsun, sonu¢ ancak azimle elde edilebilir.

DOGRU TEMELI OLMAYAN SPORTIF AKTIVITELER FAYDADAN GCOK ZARAR
VEREBILIR.



Duzenli fiziksel aktivitenin Urettigi fizyolojik gelismeler c¢esitli calismalarla
dogrulanmigtir.

Metabolik bir bakis acgisina gore, belirli bir aktiviteye bagl artan kalori harcamasi kilo
kontroliint tegvik eder ve bu nedenle uygun bir diyetle birlikte cesitli hastaliklarin
Onlenmesi icin temel olusturur.,

Kardiyak bakis acgisindan, gunltk dayaniklilik aktivitesi (10.000 adim kural) kalp atig
hizini dusurdr ve sistolik ¢ikigi (egitimli kalp) artirir.

Kemik agisindan bakildiginda, (uygun) yUk, osteoporozun onlenmesinde en dnemli
faktorlerden biridir.



Fiziksel aktivite sadece saglikli kisilere degil, ¢esitli hastaliklardan muzdarip kisilere de
Onerilir.

Diyabet, dislipidemi, hiperkolesterolemi vb. gibi cesitli dismetabolik hastaliklar,
egzersizle elde edilen kilo kaybi ve artan metabolizmadan fayda saglar.

Kardiyak rehabilitasyon planlarinda (kalp krizinden hipertansiyona kadar), patoloji
stabilize edildikten sonra fiziksel aktivite tipki bir ila¢ gibi uygulanir.

Hamilelik gibi fizyolojik ama 6zel bir durumun bile dogum 6ncesi ve sonrasi aktiviteleri
yuratmek icin izlenmesi gereken belirli protokolleri vardir.



Fiziksel aktivitenin kalbiniz i¢in
faydalar

Fiziksel aktivite ve egzersiz, fiziksel ve zihinsel saglhginizigin
harikalar yaratabilir.

Fiziksel aktivite ve egzersiz, kalp krizi, yuksek tansiyon ve kalp
yetmezligi gibi kalp hastaligina yakalanma riskinizi azaltir.

Fiziksel aktiviteyi gunlUk bir aliskanlik haline getirmek, genel
fiziksel ve zihinsel sagliginizi buyuk olgude iyilestirir.

Ne kadar cok veya az fiziksel aktivite yaparsaniz yapin,
baslamak icin asla ¢ok ge¢ degildir.

Tempolu yurtyus ve yuzme gibi orta yogunluktaki aktiviteler,
vUcudunuzun enerji dolu hissetmesine ve en iyi sekilde
calismasina yardimci olur.

Photo by Tobias Rademacher on Unsplash



Fiziksel egzersizin faydalan

Dizenli ve yeterli diizeyde fiziksel aktivite ve egzersiz,
asagidakiler de dahil olmak Uzere ani ve uzun sureli
etkilere sahip olabilir:

» Enerji duzeyini artirir
= Kan dolagsimini hizlandirir

= Kemikleri, kaslari ve eklemleri guclendirerek gucu ve
genel zindeligi artirabilir

= Kilo, kan basinci, kolesterol ve kan sekerini yonetmeye
yardimci olur

= Olumlu bir 6z imaiji ve zihniyeti tegvik eder.

Photo by Scott Webb on Unsplash



Beyniniz icin faydalan

Fiziksel egzersizin, dzellikle aerobik egzersizin faydalari, beyin iglevi
uzerinde molekuler dizeyden davranis dlzeyine kadar birgok acgidan
olumlu etkilere sahiptir. 20 dakikalik kisa sureli egzersiz bile bilgi
islemeyi ve hafiza islevlerini kolaylastirir.

Egzersiz beyni birden ¢cok yonden etkiler. Beyne daha fazla oksijen
pompalayan kalp atig hizini artirir. Ayni zamanda, beyin hicrelerinin
buyUmesi i¢in besleyici bir ortam saglamaya ve yardim etmeye
katkida bulunan ¢ok sayida hormonun vucuttan salinmasina yardimci
olur.

Egzersiz, cok cesitli onemli kortikal alanlardaki hucreler arasinda yeni
baglantilarin buyimesini tegvik ederek beyin plastisitesini uyarir.
Egzersiz beyindeki buylime faktorlerini artirarak beynin yeni néronal
baglantilar gelistirmesini kolaylastirir.

Photo by Hikmet Gim{s, Wikipedia



Vicudunuz icin faydalari

Fiziksel egzersiz, tim vucut metabolizmasini etkileyen ve artmis
kardiyovaskiler hastalik (KVH) ve Tip 2 diyabet (T2D) riski ile iligkili bir hastalik
olan obezite ile mucadelede 6nemli bir aractir.

Duzenli fiziksel egzersizin genel saglik Uzerinde birkag¢ yararl etkisi vardir.
Vucut kutlesinin ve yaglanmanin azalmasi egzersizin birincil sonuglari olmasa
da egzersiz, T2D ve KVH dahil olmak lzere obeziteye eslik eden cesitli
hastaliklara aracilik edebilir. Son zamanlarda yapilan birka¢ ¢alisma, surekli
fiziksel aktivitenin azalmig inflamasyon belirtecleri, gelismis metabolik saglik,
azalmig kalp yetmezligi riski ve iyilestirilmis genel hayatta kalma ile iligkili
oldugunu gostermisgtir.

KVH'nin gelismesine ve ilerlemesine yol agan birkag risk faktoru vardir, ancak
en belirginlerinden biri hareketsiz yagam tarzidir. Hareketsiz bir yagsam tarzi,
hem obezite hem de surekli olarak dusuk fiziksel aktivite seviyeleri ile
karakterize edilebilir.



Kemikler ve kaslar

Cocuklarda guclu kemikler ve kaslar olusturmak icin rutin
fiziksel aktivite onemlidir, ancak yaslandikca esit
derecede onemlidir. Kemikleriniz ve kaslariniz, ginlik
olarak yaptiginiz her hareketi desteklemek icin birlikte
calisir. Fiziksel olarak aktif oldugunuzda kaslarinizi
guclendirirsiniz. Kemikleriniz daha fazla hiucre olusturarak
uyum saglar ve sonug olarak her ikisi de daha gugclu hale
gelir. Guglu kemikler ve kaslar yaralanmaya kargi koruma
saglar ve denge ve koordinasyonu iyilestirir. DUzenli
fiziksel aktivite veya egzersiz, kas glcunin azalmasini
engellemeye ve kas gucunun artmasina yardimci olur..

Image by Deep Khicher from Pixabay



Egzersiz ve Ruh Saghgi

Egzersiz, dogal ve etkili bir anti-anksiyete tedavisidir.
Gerginligi ve stresi azaltir, fiziksel ve zihinsel enerijiyi artirir ve
endorfin salgilanmasiyla refahi artirir. Egzersiz ayni
zamanda c¢esitli nedenlerden dolayi guclu bir depresyon
savascisidir. En dnemlisi, beyinde ndral buyime, azalmis
iltihaplanma ve hissi destekleyen yeni aktivite modelleri dahil
olmak Uzere her turlu degisikligi tesvik eder.sakinlik ve
esenlik. Ayni zamanda beynimizde ruhlarimizi harekete
geciren ve bizi iyi hissettiren gucli kimyasallar olan endorfin
salgilar. Son olarak, egzersiz ayni zamanda bir dikkat
dagitma islevi gorebilir ve depresyonu besleyen olumsuz
dusunceler dongustnden ¢gikmak icin biraz sakin zaman
bulmamizi saglar.

Photo by Quinton Coetzee on Unsplash



Egzersiz ve uyku

Egzersiz, vlcut i1sisinda bir artisi tetikler ve egzersiz
sonrasi sicakliktaki dugsus uykuya dalmayi tesvik edebilir.
Egzersiz ayrica uyarilma, anksiyete ve depresif
semptomlari azaltarak uykusuzlugu azaltabilir.
Uykusuzluk genellikle yiksek uyarilma, anksiyete ve
depresyon ile baglantilidir ve egzersizin genel
populasyonda bu semptomlari azaltmada gugclu etkileri
vardir.

Bu sorunlar, nifusun ¢gogu arasinda en yaygin olanlardan image by Hans Braxmeier from Pixabay
biridir. Anksiyete bozukluklari, Avrupa'da her yil nufusun
yuzde 25'ini etkileyen en yaygin akil hastaligidir.



Egzersiz ve kilo

Hem diyet hem de fiziksel aktivite, saglikli vicut agirhgini
korumada, fazla vucut agirhgini kaybetmede veya
basarili kilo kaybini surduirmede kritik bir rol oynar.
Fiziksel aktivite, aksi takdirde yag olarak depolanacak
fazla kalorileri kullanarak kilonun kontroline yardimci
olur. Yedigimiz yiyeceklerin ¢gogu kalori igerir ve
yaptigimiz her sey, uyku, nefes alma ve yiyecekleri
sindirme dahil olmak Uzere kalori kullanir. Yedigimiz
kaloriyi fiziksel aktivite yoluyla kullandigimiz kalorilerle
dengelemek, saglikli bir kiloya ulasmamiza ve
korumamiza yardimci olacaktir.

Image by press & and * from Pixabay



Spor ve metabolizma hizi

Spor ve fitness antrenmaninin metabolik hizimiz ve kalori
gereksinimlerimiz Uzerindeki etkileri. Metabolik hiz, temel
olarak viucut tarafindan salinan enerjiyi ifade eder. Spor
antrenmaninin metabolik hiz Uzerinde dnemli bir etkisi olabilir
ki bu, kilo alimini ve kilo kaybini belirleyebilir. Bunun nedeni
kalori yakiminin artmasidir.

Fiziksel aktiviteler (spor, acik hava oyunlari, vb.) dogal olarak
metabolizmayi artirir: o0 anin ihtiyaglarini kargilamak igin
vicudumuz kas hucrelerini beslemek icin rezervlerini tlketir.
Katabolizma meydana gelir. Fiziksel aktivite uzun vadede
bazal metabolizma hizini artirir.

Asagidaki sayfalar, yaktiklar kalori miktariyla birlikte spor ve
eglence aktivitelerini gostermektedir.

Photo by Inspired Horizons Digital Market



Spor ve kalori tiikketimi

« Boks / Kickboks (640 kal / saat): lyi bir Ust viicut egzersizi, koordinasyon olusturucu
ve kardiyovaskduler egzersiz.

» Hizli Kosu (800 cal / saat): Kardiyovaskuler dayaniklilik antrenmani icin idealdir.

« Hizli Yizme (900 kal / saat): 200 metrelik Kelebek sprinti 3 dakikada 100 kalori
yakabilir. Tim vlcut icin en iyi egzersizdir.

« Kaya Tirmanisi (740 cal / saat): Kardiyovaskuler agidan zayiftir, ancak kas gucu ve
koordinasyonu olusturmak igin ¢ok iyidir.

* Bisiklete binme (700 cal / saat): Harika bir alt viicut egzersizi, agirlik tasimayan
egzersiz ve kardiyo egzersizidir, ancak pek Ust vicut egzersizi degildir.

» Raketbol (600 kal / saat): iyi bir kardiyorespiratuar (kardiyo-solunum) egitimi;
koordinasyon gelistirme, dondirme ve kivrilma ile temel esneklik saglar.



Spor ve kalori tiikketimi

Kurek cekme (560 kal / saat): Omuzlarinizda, uyluklarinizda ve pazilarinizda dayaniklilik, guc ve
kas olusturur. Kirek cekmenin anahtari tekniktir - bacaklari, sirti ve kollari ayni anda ¢alismak igin
koordine edin.

Basketbol (630 cal / saat): Basketbolu bdylesine harika bir kardiyovaskuler egzersiz yapan sey,
kesintisiz aksiyondur. Sut atma ayrica el-goz koordinasyonunu da gelistirir.

Tenis (560 kal / saat): hiz, geviklik, gug ve tepki suresi gerektirir.

Kros Kayagi (480 cal / saat): Karda olmak zaten metabolizmanizi atesler ve gesitli araziler harika
bir interval antrenmani saglar.

Buz Pateni (500 kal / saat): Eklem stresi olmadan kogsmanin tum buyuk faydalarina sahiptir.
Swing Dansi (360 cal / saat): partnerle birlikte eglenceli, kardiyovaskduler bir egzersiz!

Futbol (rekabetci) (800 kal / saat): cok yuksek yogunluklu bir kosu sporu, harika bir aralik ve kosu
rejimi sunar.



Anahtar Kelimeler

Egzersiz yapmak
Saghkh yasam tarzi
Saghik kontroli
Saghkh ahgskanhiklar
Uyku
Kaslar
Akil saghg
Agirhk
Metabolizma hizi

Azim
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