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MODUL 2

Kisinin kendi
psikolojik-fiziksel
sagligi ve ulusal
sosyal ve saglik

harcamalarini kontrol
altinda tutmak icin
spor yapmayi tesvik
etmek




BOLUM 9

Sonugclar: Bir Makine Olarak insan



Fiziksel Aktivitenin Tanimlanmasi

» Fiziksel Aktivite (FA): Enerji harcamasinda bir artisla birlikte iskelet kasi
kasiimasiyla Uretilen herhangi bir vacut hareketi.

» Fiziksel aktivite, egzersiz veya fitness yeteneginin bir dlgusu dedgildir.

Fiziksel Aktivite 3 madde ile tanimlanabilir :

- Hareketleri Igerir
« Kaslarin kasilmasi ile olusur
* Enerji harcanmasini igerir




Fiziksel Aktivite Kas Kasilmasini igerir

Kas kasilmasi:

= Statik veya izometrik - eklem agisinda
degisiklik olmaz

= Dinamik veya izotonik - eklem
acisinda degisiklik olur

= FA'da hem statik hem de dinamik
kullanilir




Fiziksel Aktivite Yogunlugu, Enerji sistemi
kullanimim ve Enerji harcamasin belirler

* Enerji Sistemleri:

Aerobik - oksijene bagimili
Anaerobik - oksijenden bagimsiz

Her biri aktivite yogunlugu seviyesine gore adlandirilir.




Fiziksel Aktivite Yogunlugu ve Seviyeleri :

Fiziksel aktivite seviyesi veya goreceli yogunlugu, enerji harcamasi cinsinden olcilebilir.

PHYSICAL
ACTIVITY

ORTALAMA = Orta FA = 3,0-5,9 MET




Insan is Ciktisi nasil belirlenir?

Is ve Gliciin Olciimii :

ERGOMETRI: is ciktisinin él¢iilmesi
ERGOMETRE: isin élctilmesi icin kullanilan cihazlar, 6r:

Bench step ergometresi
Bisiklet ergometresi

Kol ergometresi

Kosu bandi

WP




Enerji Harcamasi Tahmini

« Yatay kosu bandinda yurume veya kosmanin enerji
maliyeti

O2 gereksinimi, hizin —enerji harcamasinin dogrusal
bir fonksiyonu olarak artar

» Metabolik esdegerlerde (MET) enerji maliyetinin ifadesi

« 1 MET = dinlenme sirasinda enerji maliyeti (VO2)
« 1 MET = 3.5 mlekg=tedk



Fiziksel Aktivitenin Faydalan

* Fiziksel Fithess

+ insanlarin sahip oldugu veya fiziksel aktiviteyi

gerceklestirme becerisiyle ilgili bir dizi 6zellik olarak ° Sad“kla ”C”“ F|tneSS
tanimlanir. — ; . .
. Fiziksel fitnesin alt bileseni
Bilesenleri:
Components:
+ Kardiyorespiratuar
dayaniklihk + Kardiorespiratory fitness
+ Kas gucu, dayaniklihgi ve + Kas gticu
gucu « Kas dayanikliligi
» Esneklik » Esneklik
* Denge +  Vicut kompozisyonu

» Tepki suresi
* Vicut kompozisyonu

« Beceri lle llgili Fitness

Performanslailgili uygunluk olarak da bilinir, daha yetenekli ve verimliisleyise katkida bulunur
Bilesenleri:
+  Ceviklik . Gug
+ Denge * Tepki Siresi
« Hiz

+ Koordinasyon




Fiziksel Durgunluk veya Hareketsiz Davranis

Fiziksel Durgunluk

Fiziksel aktivite kurallarina
uyulmadigini temsil eder

Hareketsiz Davranis

Otururken, uzanirken veya
yatarken enerji harcamasi <1,5
MET (1 MET = 3,5 ml.kg-1.dak-1
oksijen tuketimi) ile karakterize
edilen uyanitk durum davraniglari.




Hareketsiz Davranmis: Tamim ve Olcme

Sedentary Exercise
physiology physiology

Standing Light

Sitting/lying Sedentary

1.5 3.0
] ]

6.0
|

1 ]
Metabolic equivalent
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Fiziksel Hareketsizligin Saghk Etkileri

Kosulsuzlastirma :

bu tlr bir sendrom, uzun bir fiziksel hareketsizlik ve buna bagli kas
glcu kaybindan sonra ortaya ¢ikabilir.



Fiziksel Hareketsizlik: Kosulsuzilagstirma

Kosulsuzlastirma

Egzersizde azalma veya durma ve fiziksel hareketsizlikte artis, aktiviteye fizyolojik
adaptasyonlarin kismen veya tamamen tersine donmesine neden olur

Yaygin nedenler: Azalan fiziksel aktivite, yatak istirahati, alcilama, fel¢ ve yaslanma

Eqzersiz yapmama

* Egzersiz adaptasyonlarinin kademeli olarak kayboldugu veya azaltildigi slirec

* Egzersize 6zgl oldugundan, hareketsizlikle en cok iliskilendirilebilen
kosulsuzlastirma bicimidir.

* (Cok sayida komorbid hastaliga ve kotl saglik sonuglariyla baglantili



Fiziksel Aktivite ve Saghk

e Gundelik zaman FAleri cesitli yollarla izlenmistir: Anket
(NHANES, BRFSS), 6z rapor, dogrudan 6nlemler (adim
Olcerler, ivmedlcerler) vb.

e Guncel arastirmalar, her yastan Amerikalilarin 6énerilen
gunlik FA miktarini karsilamadigini gosteriyor.

* FA eksikligi, mevcut cocukluk obezite salgini ile ayni zamana
denk geliyor.



Cocuklarda ve Ergenlerde FA

« FA'yl erken yaslardan itibaren dahil etmek, yetiskinlikte
kronik hastaligi 6nlemek icin faydalidir.

« 2- 5 yas arasinin % 10.4 4, 6-11 yas arasinin %19.6 si,
vel2-19 arasinin %18.1 i obez.

« 1970 lerden beri bu rakamlar 2 yada 4 kat artti..

« Cocukluk doneminde FA, tip 2 diyabet icin metabolik risk
faktorlerini azaltir.

e Cocukluk cagi FA doneminde gelisen kemik mineral
yogunlugundaki kazanimlar, yetiskin yillarda osteoporozu
onlemeye yardimci olur.



Yetiskinlerde FA nin Faydalan

* Kilo Kontrolu

Azalttigi riskler:
« Tip 2 Diyabet
« Hipertansiyon
« KVH(Kardiyovaskuler Hastalik)
« Kolon Kanseri
« Olime sebep olan tim hastaliklar



Yashlarda FA

« Son kanitlar Amerikalilarda FA duzeylerinin yas
arttikca diisme egiliminde oldugunu
gostermistir.

 FA, yash yetiskinlerde kalp hastaligi riskini
azaltmada daha koruyucu degilse de ayni
derecede azalticidir.

* FA, osteoartritik durumlara yardimci olabilir ve

hareketliligi artirabilir, bdylece diisme riskini
azaltir.



Duzenli Fiziksel Aktivite ve
Egzersizin Saghga Faydalan

* Diizenli FA ve / veya egzersiz ile
erken o6lim, KVH KAH,
hipertansiyon, inme, osteoporoz,
T2DM, metabolik sendrom
(Metsyn), obezite, 13 kanser,
depresyon, fonksiyonel saglik,
disme ve bilissel fonksiyon

arasindaki ters iliskiyi destekleyen
kanit

Box 1.4

Benefits of Regular Physical Activity and/or Exercise

Improvement in Cardiovascular and Respiratory Function
= Increased maximal oxyg
adaptations

Decre:
Decre

uptake resulting from both central and peripheral

minute ventila

on at a given absolute submaximal intensity
myocardial oxygen cost for a given absolute submaximal intensity
Deacre heart rate and blood pressure at a given submaximal Intensity
Incre. 1 capillary density in skeletal muscle

Increased exercise thrashold for the accumulation of lactate in the blood
Increased exercise threshold for the onset of di
(e.g., angina pectoris, ischemic ST-segment depres

ase signs or symptoms
ssion, claudication)
Reduction in Cardiovascular Disease Risk Factors

Reduced resting systolic/diastolic pressure

Increased serum high-density lipoprotein cholesterol and decreased serum
triglyceorides
= Reduced total body fat, reduced intra-abdominal fat
= Reduced insulin needs, improved glucose tolerance
-

-

Reduced blood platelet adhesiveness and aggre
Reduced inflammation

ation

Decreased Morbidity and Mortality
= Primary prevention (/.e., interventions to prevent the initial cccurrence)
Higher activity and/or fitness leve sociated with lower death rates from CAD
Higher activity and/or fitnes s are associated with lower incidence rates
for CVD, CAD, stroke, Type 2 diabetes mellitus, metabolic syndrome, osteo
porotic fractures, cancer of the colon and breast, and gallbladder diseas
scondary prevention (/.e., interventions after a cardiac event to prevent another)
Based on meta-analy s (Le., pooled data across studies),
and all-cause mortality are reduced in patients with post-myc
tion (M1) who participate in cardiac rehabilitation exercise training, especially
as a component of multifactorial risk factor reduction (Note: randomized
controlled trials of cardiac rehabilitation exercise training involving patients
with post-Mi do not support a juction in the rate of nonfatal reinfarction)
Other Benefits

Decreased anxiety and depression

Improved cognitive function

cardiovascular
ardial infar¢

Enhanced physical function and independent living in older ir
Enhanced feelings of well-being

-

- fividuals
-

= Enhanced performance of work, recreational, and sport activities
-

-

-

Reduced risk of falls and injuries from falls in older individua
Prevention
Effective tt

r mitigation of functional limitations in oider adults
rapy for many chronic diseases in older

adults
CAD, coronary artery disease; CVD, cardiovascular dise
15, 70.94)

Adapted from (




Kas Zindeligini Gelistirmenin Saghga
Faydalan

e Kas zindeligini artirmanin saghga faydalari (yani kas gicd,
dayaniklilik ve gliciin fonksiyonel parametreleri) iyi
bilinmektedir.

* Daha yuksek kas glicu seviyeleri, dnemli 6lcude daha iyi bir
kardiyometabolik risk faktoru profili, daha disuk tim
nedenlere bagli 6lUm riski, daha az KVH olayi, daha disuk
fiziksel fonksiyon sinirlamalari gelistirme riski ve daha disuk
dlumcul olmayan hastalik riski ile iliskilidir.



FA Yonergeleri

Mevcut Fiziksel Aktivite Halk Sagligi Yonergeleri, yetigkinlerin
asagidakileri yapmasini onermektedir:

* minimum orta yogunluklu aktivite

« veya her hafta en az 75 dakika siddetli yogunlukta aktivite,
« ve her hafta 2 gun direng antrenmani.



Kardiyorespiratuvar Saghk

Fiziksel aktivite, hem kardiyovaskuler hastaliktan 6lme riskini hem de kalp krizi, felg ve kalp
yetmezligi dahil olmak tzere kardiyovaskiler hastalik gelistirme riskini buyik 6lctide azaltir.

Duzenli olarak aktif olan yetigkinler daha dusuk kalp hastaligi ve fel¢ oranlarina sahiptir ve daha
dusuk kan basincina, daha iyi kan lipid profillerine ve daha iyi fiziksel uygunluga sahiptir.

Haftada 150 dakikalik orta yogunlukta fiziksel aktiviteye egsdeger aktivite seviyelerinde
kardiyovaskiuler hastalik riskinde 6nemli dugugler meydana gelir.

TUm nedenlere bagli 6limlerde oldugu gibi, yardimlar haftada 150 dakikadan daha kisa stirede
baslar

Guclu kanitlar, daha fazla miktarda fiziksel aktivitenin kardiyovasktler hastalik riskinde daha da
azalmalara neden oldugunu gostermektedir.



Morris and Paffenbarger et al 2000
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- Haftada 150 dakika, tim nedenlere karsi yuzde 33 daha dusuk risk tasiyor
» Orta siddette fiziksel aktivite yeterlidir
« Daha fazla FA'dan daha fazla fayda - Artan risk kaniti yok

Figure 2-1. Relationship of Moderate-to-Vigorous Physical Activity
to All-Cause Mortality
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Source: Adapted from data found in Moore SC, Patel AV, Matthews CE. Leisure time physical activity of moderate to vigorous intensity
and mortality: a large pooled cohort analysis. PLoS Med. 2012:9(11):e1001335. doi:10.137 1/journal.pmed.1001335.



Physical Activity and Mortality

Minimum gereksinim 150 dakikalik orta diizeyde egzersiz, haftada 7,5 MET-saate esdegerdir

Years of life lost
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Normal weight (BMI 18.5-24 .9)
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Vucut agirhginit kontrol etmeye calisirken fiziksel aktivite
ve kalori alimi dikkate alinmalidir.

Vicut agirhginin  ytizde 5'inden fazlasini
kaybetmek isteyen Kkisilerin  kilo  kontrol
hedeflerine ulagsmak icin haftada 300 dakikadan
fazla orta yogunluklu aktivite yapmasi gerekir.

Cogu insan, kilolarini korumak icin haftada 150
dakikalik orta yogunluklu aktiviteye esdegerden
daha fazlasina ihtiya¢ duyar.

Duzenli fiziksel aktivite, 3 ila 17 yas arasindaki
cocuklarda ve ergenlerde vicut agirhgini kontrol
etmeye veya vlcut yagini azaltmaya da yardimci
olur.(her gtin en az 60 dakika)




Kemik ve Kas Iskelet Saghdg:

Haftada 90 dakika

Asamali kas guclendirme aktiviteleri kas kutlesini, gtcint ve guctnu
korur veya arttirir.,

Daha buyuk miktarlar (daha yuksek frekans, daha agir agirliklar veya
daha fazla direnc yoluyla) kas islevini daha blydk dlctde iyilestirir.

lyilesmeler cocuklarda ve ergenlerde oldugu kadar genc ve yasli
yetiskinlerde de meydana gelir.

Direnc egzersizleri, felg, multipl skleroz, serebral palsi ve omurilik
yaralanmasi gibi rahatsizliklari olan kisilerde kas gucunu artirir.

Aerobik aktivite, yaslanma ile birlikte kas kaybini yavaglatmaya yardimci
olur



Fonksiyonel Yetenek ve Diisme Onleme

Fiziksel islev veya iglevsel yetenek, bir kiginin merdiven ¢ikmak gibi ginluk aktiviteleri
gerceklestirmesine veya kisisel bakim, bakkal aligverisi gibi temel yasam rollerini yerine
getirmesine olanak taniyan gorevleri veya davraniglari gerceklestirme kapasitesidir.
torunlarla oynamak.

islevsel yetenek kaybi, islevsel sinirlama olarak adlandirilir.

Fiziksel olarak aktif olan orta yasli ve yash yetigkinler, aktif olmayan yetigkinlere
gore daha diisuk fonksiyonel sinirlama riskine sahiptir.

Fiziksel aktivite, onemli iglevsel veya rol sinirlamalarinin baglamasini onleyebilir veya
geciktirebilir. Halihazirda fonksiyonel kisitlamalari olan yagl yetigkinler de duzenli fiziksel
aktiviteden faydalanir.




Beyin Saghg:

Beyin sagligi bircok sekilde tanimlanabilir, ancak Kilavuzlar asagidaki

alanlara odaklanmaktadir:

» Genglik - beyin olgunlagsmasi ve gelisimi ve akademik basari;

* Yaslh yetiskinler - demans ve biligsel bozukluk; ve

* Yasam suresi boyunca - bilig, anksiyete ve depresyon, yagsam kalitesi ve
uyku.

Fiziksel aktivitenin beyin saglgi Uzerindeki faydalarindan bazilari, durum
anksiyetesinin azalmasi (kisa sureli), uykuda iyilesme ve biligsel iglevin
gelismis yonleri gibi orta ila siddetli fiziksel aktivite (akut etki) seansindan
hemen sonra anksiyete olarak ortaya ¢ikar.

Duzenli fiziksel aktivite ile gelismeler, surekli kaygi (uzun sireli kaygt), derin
uyku ve yuritme iglevinin bilegenlerinde (davraniglari planlama ve organize
etme; izleme, engelleme veya kolaylastirma; gorevleri baslatma; ve duygulari
kontrol etme yetenegi dahil) gorular.



Table 2-3. The Benefits of Physical Activity for Brain Health

e r— p— e | i
Cognition Children ages Improved cognition (performance on academic
6 to 13 years achievement tests, executive function, processing L= D
speed, memory)
Adults Reduced risk of dementia (including Alzheimer’s ®
disease)
Adults older Improved cognition (executive function, attention,
than age 50 memory, crystallized intelligence.* processing speed) ®
years
Quality of life Adults Improved quality of life ®
Depressed Children ages Reduced risk of depression
mood and 6 to 17 years Reduced depressed mood @
depression and adults
Anxiety Adults Reduced short-term feelings of anxiety (state anxiety) L 4
Adults Reduced long-term feelings and signs of anxiety (trait ®
anxiety) for people with and without anxiety disorders
Sleep Adults Improved sleep outcomes (increased sleep efficiency.
sleep quality., deep sleep; reduced daytime sleepiness, D
frequency of use of medication to aid sleep)
Adults Improved sleep outcomes that increase with duration

of acute episode

Note: The Advisory Committee rated the evidence of health benefits of physical activity as strong, moderate, limited, or grade not
assignable. Only outcomes with strong or moderate evidence of effect are included in this table.

*Crystallized intelligence is the ability to retrieve and use information that has been acquired over time. It is different from fluid intelligence,
which is the ability to store and manipulate new information.



Bilis

Orta veya siddetli fiziksel aktivite, performans dahil

olmak Uzere bilisi geligtirir.

« Akademik basari testleri

» Noropsikolojik testler (zihinsel islem hizi, hafiza ve
yuratme islevi)

Fiziksel aktivite ayrica Alzheimer hastaligi da dabhil
olmak Uzere demans gibi bilissel bozukluk gelistirme
riskini azaltir.

Fiziksel aktiviteden elde edilen bu gelismeler, dikkat
eksikligi hiperaktivite bozuklugu (ADHD), sizofreni,
multipl skleroz, Parkinson hastaligi ve felc gibi
durumlar dahil, biligsel sagligi normal ve bozuk olan
tum kigiler icin gecerlidir.




Kaygi, Depresyon ve Uyku

Uzun sireler boyunca (haftalarca veya aylarca duzenli fiziksel aktivite) orta-siddetli fiziksel
aktiviteye katilma

» yetiskinlerde ve yasli yetiskinlerde anksiyete belirtilerini azaltir.

« cocuklarda ve yetigkinlerde depresyon gelisme riskini azaltir

Fiziksel olarak daha aktif olan yetiskinler daha iyi uyur.

Daha fazla hacimde orta ila siddetli fiziksel aktivite asagidakilerle iligkilidir:

uyku gecikmesinin azalmasi (uykuya dalmak i¢in daha az zaman alinmasi),

iyilestirilmis uyku verimliligi (yatakta gercekten uykuda kalma suresinin daha yuksek yuzdesi),
gelismis uyku kalitesi,

daha derin uyku.

Daha buyidk hacimlerdeki orta-siddetli fiziksel aktivite ayni zamanda Onemli 6lcide daha az gindiz
uykululugu, daha iyi uyku kalitesi ve uyku yardimci ilaglarinin kullanim sikhginda azalma ile iligkilidir.

Duzenli fiziksel aktivite ile uykudaki gelismeler, uykusuzluk ve obstruktif uyku apnesi olan kigiler
tarafindan da rapor edilmektedir.



KANSER

Fiziksel olarak aktif yetigkinler, yaygin olarak ortaya ¢ikan birka¢ kanser gelistirme riski
onemli Olctide daha dusuktur ve diger birkag kanser riski daha dusuktur. Arastirmalar,
daha fazla miktarda fiziksel aktiviteye katilan yetiskinlerin asagidaki kanser gelisme
risklerini azalttigini gostermektedir:

Mesane;

Meme;

Kolon (proksimal ve distal);

Endometrium;

Yemek borusu (adenokarsinom);

Bobrek;

Akciger;

Mide (kardiya ve kardi olmayan adenokarsinom).



Table 2-4. Health Benefits Associated With Regular Physical Activity for People
With Chronic Health Conditions and Disabilities

Cancer Survivors

=  |mproved health-related quality of life

= |mproved fitness

Breast Cancer Survivors

= | ower risk of dying from breast cancer

= | ower risk of all-cause mortality

Colorectal Cancer Survivors

= | ower risk of dying from colorectal cancer

= | ower risk of all-cause mortality

Prostate Cancer Survivors

= | ower risk of dying from prostate cancer

People with Osteoarthritis (knee and hip)

= Decreased pain
=  |mproved physical function
=  |mproved health-related quality of life

= Np effect on disease progression at recommended physical activity levels

People with Hypertension

= | ower risk of cardiovascular disease mortality
= Reduced cardiovascular disease progression

m | ower risk of increased blood pressure over time

People with Type 2 Diabetes

= | ower risk of cardiovascular disease mortality

®m Reduced progression of disease indicators: hemoglobin AL1C, blood pressure, body mass index,
and lipids

People with Dementia

= |mproved cognition



Table 2-4. Health Benefits Associated With Regular Physical Activity for People
With Chronic Health Conditions and Disabilities

People with Multiple Sclerosis

® |mproved physical function, including walking speed and endurance

® |mproved cognition

People with Spinal Cord Injury

» |mproved walking function, muscular strength, and upper extremity function

People with diseases or disorders that impair cognitive function (including ADHD, schizophrenia,

Parkinson's disease, and stroke)

® |mproved cognition
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WALKING

RUNNING

200 minutes/week
(28.6 minutes/day)

100 minutes/week
{14.2 minutes/day)

How much is enough?

400 minutes/week
(57.2 minutes/day)

200 minutes/week
(28.6 minutes/day)

600 minutes/week

(85.7 minutes/day)

300 minutes/week

(42.8 minutes/day)



Figure 1-3. Relationship Among Moderate-to-Vigorous Physical Activity, Sitting
Time, and Risk of All-Cause Mortality in Adults

Daily
Sitting
Time

Moderate-to-Vigorous Physical Activity
Risk of all-cause mortality decreases as one moves from red to green.

Source: This heat map is adapted from data found in Ekelund U, Steene-jchannessen ]. Brown WJ. Does physical activity aottenuacte, or
even eliminate, the detrimental association of sitting time with mortality? A harmonized meta-analysis of dota from more than 1 miliion
men and women. Lancet. 2016:388:1302-1310. doi:10.1016/S0140-6736{16)30370-1.




ANAHTAR KELIMELER

Gug
Bazal aktivite
Hareket
Yasam Tarzlan
Sosyal hastaliklar
Hucre
Sindirim sistemi
Solunum sistem
iKardiyovaskuler sistem
Diyet
Kirmizi kan htcreleri
Fosfatlar
Metabolizma
Kalori
Biyokimyasal zincirler
Anaerobik aktiviteler
Aerobik aktiviteler
Yag dokusu
Dusiik kalorili diyet
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