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Yashlarin Fiziksel Aktivitelerini ve Zindeliklerini Artirma
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FIT-OLD Hakkinda

Fit-Old (Zinde Yasl)), Avrupa Ortakliklart icinde yaslilarin hareketlilik sekillerine mdidahaleleri
kullanarak yasli insanlarin saglik diizeylerini artirmayt amaclayan 30 ay sureli bir Katilimci
Ortakliktir. Fit-Old projesinin esas amaclarindan biri Avrupa Ortakliklarn icinde vyaslilarin
hareketlilik sekillerine miidahaleleri kullanarak yash insanlarin saglik diizeylerini artirmaktir.
Hareketlilik ve daha surdurulebilir ulasim sekilleri yasli insanlar icin ulagsmak istenen yerlere ve
kisilere erismek, kendini bagimsiz hissetmek gibi psikolojik yararlar, kas ve kemik gucu, saglk,
toplumsal etkilesimde bulunma, kardiyo-vaskiler gelisme ve genel saglik, sosyal etkilesim ve
topluma dahil olma gibi faydalar sunar.
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Yasli insanlar arasinda hareketliligin sinirli olmasi yaygin olsa da bu yas
grubuna yénelik mudahale programlari konusunda yeterli plan ve calisma
bulunmadigi gibi bu yas grubuna yénelik akademik calismalar da
yetersizdir. Bir taraftan, aktif ve strdurilebilir hareketlilik yasl insanlarda
saghkta gelisme gorulmesiyle baglantihdir. Diger taraftan, hava kirliligini
azaltarak, yasl nufus arasinda etkinligi, kentsel alanlar ve mahallelerde
strdurulebilir hareketlilige dayanan ve butin engelli gruplari distinen

kapsamli politikalar artirarak tlkelerin ve sehirlerin bayidkligu acisindan
baz faydalar saglar.
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206 WP3 ANKETINE VERILEN —

YANITLAR (Tiirkiye)

During the last 7 days, on how many days did you walk for at least 10
minutes at a time to go from place to place?
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206 WP3 ANKETINE VERILEN —

YANITLAR (Tiirkiye)

O you oycle o your near destinations inside your
Mnaighbhourfhoosd 7
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206 WP3 ANKETINE VERILEN —

YANITLAR (Tiirkiye)

Please indicate how muach you intend to reduce sedentary modes of
transportations and walk more during the next 9 months,
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6 ortak lilkede miidahaleden once ve sonra fiziksel

aktivite ve oturma siirelerinin ortalamalarinin
karsilastirmasi
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6 ortak lilkede miidahaleden once ve sonra
fiziksel aktiviteye ayrilan toplam zaman

Total physical activity time (min) before and after the intervention
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6 ortak lilkede miidahaleden once ve sonra
serbest yiirliyerek gecirilen toplam zaman

Total walking (min/fweek) in leisure time before and after the intervention
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Aktivitelere ayrilan yiizde
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Yuzdeler ve grafiklerle aktivite

% Oturarak % Hafif % Orta % Yiksek Toplam MVPA % MVPA
%51,05 %43,12 %5,80 %0,04 36,25%5,84
%68,59 %30,73 %0,68 %0,00 5,25%0,68
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Aktif hareketliligin faydalari

Daha az trafik ve hava kirliligi

Kardiyovaskiiler saglik ve obezitenin azalmasi

Bilissel performans ve mekansal farkindalik

Bagimsizlik, olumlu duygular ve topluma dahil edilme

Tasinan aliskanlhiklar



Aktif hareketliligin oniindeki engeller

Kavsaklarin
sayisinin yliksek
olmasi
Sokaklarin
birbirine
baglanmasinin

artmasi
...... ulasmak Toplu tasimaya
icin mesafenin erisimin artmasi

yakin olmasi

® Projemizde cevreye ait pek cok 6zelligin fiziksel saghgin artmasiyla

)\ baglantili oldugu gorilmustr.






— Yeterince egzersiz yapilmamasina bagli 500 milyon kronik hastalik vakasi.

— Ulkeler fiziksel aktiviteyi desteklemek icin politika planlari yapiyor olabilir, ancak bu
planlarin yalnizca %40'1 uygulanmaktadir ve %28’i fonlanmamaktadir.

— Eger devletler niifuslarinin fiziksel aktivitesini cesaretlendirmek icin onlemler almazsa, 2020-2030
arasindaki on yilda yaklasik 500 milyon kisi yetersiz fiziksel aktivite nedeniyle kalp hastaligi, obezite,
diyabet veya bulasici olmayan diger hastaliklara yakalanarak diinya capinda saglik sistemlerine yilda ilave
27 milyar dolar yiik yaratacaktir.
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—Bu durum, Diinya Saglk Orgiitii'niin her yastan niifusun fiziksel aktivitede

bulunmasini artirmaya yonelik, ancak niifusun egzersiz yapma kapasitesini de
hesaba katan resmi programlar ve tavsiyeler hakkinda 194 ulkeden verileri
iceren raporunu 6nemle vurgulamaktadir.

— Amag, hastaliklari onlemek ve bulasici olmayan hastaliklarla zaten yiik
altinda bulunan saglik sistemleri tizerindeki yiikii azaltmak icin niifusun
egzersiz yapma diizeylerini artiran politikalarin uygulanmasini
hizlandirmaktir.
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https://www.in.gr/tags/%CF%80%CE%B1%CE%B3%CE%BA%CF%8C%CF%83%CE%BC%CE%B9%CE%BF%CF%82-%CE%BF%CF%81%CE%B3%CE%B1%CE%BD%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82-%CF%85%CE%B3%CE%B5%CE%AF%CE%B1%CF%82/

DSO raporuna gore:
v" Ulkelerin %50'sinden azinda bir ulusal fiziksel aktivite politikasi bulunmaktadir, ancak bu politikalarin %40'indan
azi uygulanabilir durumdadir.

v" Ulkelerin yalnizca %30'u biitiin yas gruplari icin ulusal rehber ilkeler gelistirmistir.

v" Ulkelerin neredeyse tamami yetiskinlerin fiziksel aktivitesini takip edecek bir sistem kurduklarini bildirmistir.
Ancak Ulkelerin %75' ergenlik cagindaki genclerin fiziksel aktivitesini takip etmekte ve %30'dan azinda 5
yasindan kuguk ¢ocuklara yonelik bir fiziksel aktivite programi bulunmaktadir.

v" Ulkelerin %40'tan biraz fazlasinda giivenle yiriyls yapmak ve bisiklete binmek icin yol tasarim standartlar
bulunmaktadir.

Ulkelerde fiziksel aktiviteyi artirmayi amaclayan DSO Fiziksel Aktivite Kiresel Eylem Plani 2018-2030 ulasimi
lyilestirmek icin daha guvenli yollarin yapilmasi, okullar, temel saglik tesisleri ve isyerleri gibi 6nemli noktalarda
daha cok fiziksel aktivite programlarinin gelistirilmesi gibi 20 politika dnerisinde bulunmustur.
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Her dort Amerikal
yetiskinden birisi giinde
sekiz saatini oturarak
gecirmektedir

Hareketsizlik bazi
kanser tiirlerine
yakalanma riskini
%66'ya varan
oranlarda artinr
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Gilinde en az 7 saati
oturarak geciren insanlarin
depresyon, bunama ve
Alzheimer hastaligina
yakalanma riski ¢cok daha
yiiksektir

Hareketsiz bir hayat tarzi
oliim riskini %71
yiikseltir

Kadinlarin fiziksel olarak
hareketsiz kalma ihtimali
erkeklere gore daha
yiiksektir

Bir seferde oturdugu yerden
en fazla 30 dakika siireyle
kalkmayan insanlarin 6liim

riski daha uzun siire
oturanlara gore %55 daha
diistiktiir



Fiziksel Zindelik
konusunda ABD 168

lilke arasinda 143. Dunvadotalinnlerin
Hareketsizlik diizeyleri siradadir %X,G'SI fiziksel

yiiksek olan insanlarda
kardiyovaskiiler
hastalik riski %147
artar

hareketsizlikle
baglantilidir

1950 yilindan bu yana
oturarak yapilan isler Uzun siireler oturma
%83 artmistir diyabet riskini %112
oraninda artirmaktadir



Her dort yetiskin Amerikalidan biri gunde sekiz saatten
uzun zamani oturarak gecirmektedir

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi'ne (CDC) gére her dort Amerikalidan biri gliinde 8 saatten fazla

oturmaktadir. Bulgularinin 6zeti asagida verilmistir:

v Amerikalilarin %25'i giinlin 8 saatten fazlasini oturarak gegirmektedir.

v" %44'( orta ila siddetli fiziksel aktivitede bulunmadigini bildirmektedir.
v" %11'i ginde en az 8 saat oturmakta ve bos zamanlarinda az miktarda fiziksel aktivite
gerceklestirmektedir.
v" Yalnizca %4'U glinde 4 saatten az oturmakta ve aktivite de yapmaktadir.
~/
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Fiziksel aktivite dlizeyleri Birlesik Krallik'ta azalmistir

Ingiltere'de erkeklerin %40'Indan azinda ve kadinlarin %28'inde fiziksel aktivite diizeyleri azalarak (USS Bilgi Merkezi 2008)

ingiliz Hikimeti'nin haftada en az 5 giin 3-en az 30 dakika boyunca orta veya siddetli aktivite yapilmasi ilkelerini

karsilamayacak duruma inmistir.

v' 1985-1986 doneminde okula yuriyerek giden 5-10 yas grubundaki cocuklarin yizdesi (%67) ile 2006'da elde edilen

rakamlara kiyasla (%52).
v Ayni donemde okula arabayla giden ilkokul 6grencilerinin orani %22'den %41'e yikselmistir.
v Ingiltere'de her bireyin yuridiugi mesafe 1975-76 déneminde yilda 410 kilometreden 2006'da 323 kilometreye dismustdir.
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Hareketsiz hayat tarzi oliim oranint %71 arturur

v 184.190 kisinin katildigi bir calismada katilimcilar giiniin en az 6 saatini oturarak gegiren ve fiziksel aktivite

duzeyleri dusuk olan insanlarin 6lum oraninin %71 arttigini bildirmistir.
v Bundan daha endise verici olan, baska bir kapsamli calismada haftada 4-7 saat siddetli egzersiz yapildigi
zaman bile, ginde 5-6 saat oturarak TV izlemenin 8lGm oranini %50 artirdiginin gortlmesidir.

v" Buradan cikarilacak sonug, fiziksel aktivitenin oturma etrafinda sekillenen hareketsiz bir hayat tarzinin olumsuz

etkilerini tamamen gidermedigidir. ~y
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Least Physically Active Countries

Kuwait 67%
Saudi Arabia 53%
Iraqg 52%
Costa Rica 46%
Portugal 43%
USA 40%
Uganda
Mozambique Most Physically Active Countries
Lesotho
Myanmar
China
3(1)% 46% 5(;% 6(!)% 7(;%
* Percentage of Population Not Meeting Minimum
Recommended Physical Activity Guidelines
Source: UN Lancet Global Health Compiled by ErgonomicTrends.com

https://doi.org/10.1016/52214-109X(18)30357-7
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https://doi.org/10.1016/S2214-109X(18)30357-7

Kadinlarin fiziksel olarak aktif
olma ihtimali erkeklere gore
daha dusuktir

v" Kapsamli bir BM raporuna gore kadinlarin yeterli oranda fiziksel aktivitede bulunmama ihtimali
erkeklere gére daha yuksektir.
v" Anketin uygulandigi 168 Glkenin 159'unda yetersiz fiziksel aktivitede bulunma erkeklere gore

kadinlarda en az %10 daha yuksektir. 9 Glkede bu fark en az %20'ye cikmaktadir.
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Peki, uzun siire oturmanin ve
hareketsiz bir hayat tarzinin
neden oldugu riskler nelerdir?

DSO (Diinya Saglik Orguitu), fiziksel hareketsizligi diinya capinda élimler icin en
dnemli dorduncu risk olarak tanimlamaktadir. Fiziksel hareketsizlik

asagidakilerin nedenini aciklamaktadir:

v" Dlinya capinda oltimlerin %6'si
v" Kalp hastaliklarinin %22’si
v" Kolon kanseri vakalarinin %22’si

v" Diyabet ve hipertansiyon vakalarinin %12’si




Bir seferde en fazla 30 dakika boyunca
oturdugu yerden kalkmayan insanlarin

oliim riski daha uzun siire oturan

insanlara gore %55 daha dusuktiir

v" Oturularak gecirilen stire erken 6lUm riskini blyulk oranda artirmaktadir.

v" Bir seferde 30 dakika boyunca oturan kisilerin 6lGm riski bir seferde daha uzun stire oturan

kisilere gore %55 daha azdr.

v" Bir seferde 90 dakikadan uzun stire oturan kisiler genelde iki kat ytksek 6lim riskiyle karsi

karsiyadir

~
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Hareketsiz bir hayat tarzi erken 6lume
neden olabilir.

v' Fiziksel aktivite yapilmamasiyla en cok ilgili oldugu tespit edilen durumlardan birisi kalp hastaligidir.
v" Hareketsizlik diizeyinin ylksek olmasi kardiyovaskiler hastalik riskini %147 artirmaktadir.
v Glnde 10 saatten uzun slre oturan insanlarin troponin dizeyleri daha yUksektir.

v Kardiyovaskdler hastalik riskinin yiiksek olmasinin baska bir nedeni de obezitedir. Insanlar ne kadar

hareketsizse, kilolarini kontrol etmeleri o kadar zorlasir (Patel vd., 2010).
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Hareketsiz bir hayat tarzinin asagidakilerle
baglantih oldugu tespit edilmistir:

v Belirtisiz kalp hastalig

v" Bazi kanser turlerinde %66'ya varan risk

v" Diyabet riskinde %112 artisof diabetes
v Ayrica glinde en az 7 saat oturan insanlarin depresyon, bunama ve Alzheimer

hastaliklarina yakalanma riski cok daha yuksektir

~
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1950°den bu yana oturarak yapilan
isler %83 oraninda artmistir

v" Teknoloji nedeniyle, aktif isler artik robotlar tarafindan yapilmakta veya otomasyonla
gerceklestirilmektedir. Bu durum insanlarin cogunlugunun gintmuzdeki hareketsiz hayat tarzina

ve fiziksel hareketsizligine buyuk olctide katkida bulunmaktadir.

v Amerikan Kalp Dernegi mevcut is gliciiniin yalnizca %20'sinin fiziksel olarak aktif isler

yaptigini bildirmistir.

v" Hareketsiz isler 1950'den bu yana %83 artmistir.

f.\/ Sy o -
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Bos zaman gecirme ve ulasim icin yurime sikhgi

Percentage

40
35
30
25
20
15
10

2-3 imes a day Everydayor 35daysaweek 1-2daysaweek Once ortwice a

or more most days
Walk for recreation . Walk for transport

month

Rarely or not
at all

Bos zaman gecirme ve ulasim igin yiirime sikhgs
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Hareketsiz hayat tarzinin ¢oziimii: her yarim saatte bir bes dakika
yuruyus
Glin boyunca ve iste, oOzellikle hareketsiz olundugu zaman diizenli olarak

yuriime kardiyometabolik gostergelerde onemli iyilesmeler gerceklesmesini
saglar.

Bir sandalye Uzerinde gecirilen saatler — modern hayat tarzinin bir 6zelligi — duzenli
olarak egzersiz yapsak bile saghgimizi tehlikeye atar.

Bu nedenle doktorlar batin yetiskinlere daha az oturmalart ve daha cok hareket
etmeleri tavsiyesinde bulunur.
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Ancak sandalye lizerinde gecirdigimiz bir gliniin etkilerini
gidermek icin ne sikhikta ayaga kalkmamiz gerekir? Ve ne kadar
siireyle?

Bu soruya yanit bulmak amaciyla birka¢ calisma yapilmistir.

Columbia Universitesi'nde gorevli fizyologlar tarafindan yapilan yeni bir calisma bu
soruya bir yanit vermektedir: uzun siireler oturuldugu zaman her yarum saatte bir
bes dakika boyunca yiiriimek en zararli etkilerden bazilarun giderebilir.
Columbia Universitesinde davranis tibbi alaninda docent doktor olan Keith Diaz
liderliginde yapilan calisma Amerikan Spor Tibbi Universitesi tarafindan cikarilan
Spor ve Egzersizde Tip ve Bilim dergisinde yayinlanmistir.
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"Kucuk" egzersizler

Bir veya iki aktivite tirindn arastinldigr baska calismalarin aksine, Diaz'in calismasi bes farkl
turde "kucuk" egzersizi ele almistir: oturularak gecirilen her 30 dakikanin ardindan bir dakika
yurdyus yapma, 60 dakikadan sonra bir dakika daha ylrime; oturularak gecirilen her 30
dakikada bir bes dakika ylrime ve saatte bir bes dakika yurtme.

Diaz: "Eger yukaridaki secenekleri birbiriyle karsilastirmamus ve egzersizlerin sikligint ve stiresini

farklilastrmamis olsaydik, en iyl egzersiz programt hakkinda sadece tahminde bulunabilirdik,"
demektedir.

Calismada 11 yetiskin ergonomik sandalyelerde sekiz saat boyunca oturmus ve yalnizca
kendilerine yapmalari sdylenen kosu bandinda ylrimek veya tuvalete gitmek gibi klcuk
egzersizler icin ayaga kalkmislardir.

~
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Tansiyon ve seker

Arastirmacilar her katiimciyr takip ederek kendilerine sdylenenden fazla veya az egzersiz
yapmamalarini saglamis ve kardiyovaskiiler sagligin dnemli gostergesi olan tansiyonlarini ve
kan sekerlerini dizenli olarak élcmuslerdir.

Katihmcilar oturumlar sirasinda bir laptopta calisabilmis, kitap okuyabilmis, telefonlarini
kullanabilmis ve dizenli olarak yemek yemistir.

Arastirmacilarin tespit ettigi en uygun secenek her 30 dakikada bir bes dakika yurtmektir. Bu
hareket sikligi hem tansiyonu hem de kan sekerini 8nemli dlctide dustren tek siklik olmustur.

Ayrica, bu yirime program katilimcilarin buyuk yemeklere nasil yanit verdigi konusunda da
onemli bir etkide bulunarak, biitiin giin oturmak karsisinda kan sekeri zirvelerini %58
oramwnda diistirmiistiir.
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Ve bir dakikalk "calismalar”

Giin icinde her 30 dakika basina bir dakika yiiriiyiisle kan sekeri diizeyinde orta dizeyde
faydalar elde edilirken, 60 dakikada bir — bir dakika veya bes dakika boyunca — ylrimenin
herhangi bir faydasi olmamistir.

BatUn yuarlyus modelleri butin gin oturmaya kiyasla tansiyonu 4 ila 5 mmHg 6lcisimde dnemli
oranda dusurmustdr.

Diaz, "Bu, altt ay boyunca her giin dtizenli olarak egzersiz yapiumast durumunda bekleyecegimiz
azalmayla karsuasturlabilir, 6nemli bir azalmadur," demistir.

Arastirmacilar ayrica test sirasinda katilimcilarin ruh hali, yorgunluk ve bilissel performans
dizeylerini periyodik olarak olcmustlr. Saatte bir yapilan bir dakikalk yariylds disindaki tim
yuruyls modelleri, yorgunlukta 6nemli bir azalmaya ve ruh halinde &nemli iyilesmelere yol
acmistir. Yartyus modellerinin hicbiri bilissel islevi etkilememistir.
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Yorgunlugu ortadan kaldirir

Diaz, "Ruh hali ve yorgunluk iizerinde énemli etkileri bulunmaktadir. Insanlar kendilerini iyi
hissetmelerini saglayan ve hoslarina giden davranislart tekrar etme egilimindedir," diye dikkati
cekmistir.

Columbia Universitesi'ndeki arastirmacilar arastirmalarina 25 farkli "dozda" yuriyus ve birbirinden
cok farkl 6zellikleri olan katiimcilarla devam etmistir. Mevcut calismada katilimcilar 40 ila 60 yas
arasindadir ve ¢cogu diyabet veya ylksek tansiyon hastasi degildir.

Sonucta, arastirmaci "Simdi bildiklerimiz en lyi dizeyde saglik icin glnliik egzersizin Otesinde
(syerinde dtizenli olarak hareket etmeniz gerektigini gostermektedir. Bu kulaga pek yapiabilir
gelmese de, bulgular (s giunt boyunca esit olarak dagtian kiiclik 'dozlarda' yiriimenin bile kalp
hastaligt ve diger kronik hastalik riskini 6nemli élctide azaltabilecegini gostermektedir," diye ifade
etmistir.
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Pek cogumuz icinde adimsayar bulunan akilli saatler kullaniyoruz. Ancak
goruntsumuze ve daha da onemlisi saglhigumiza faydali olmasi icin tam olarak

ka¢ adim atmamiz gerektigini hicbirimiz biliyor muyuz?

"Ideal sayinin" giinde 10.000 adim oldugunu okumus olabiliriz. Ancak 6zellikle
yogun bir ginde bunu gerceklestirmek pek mimkin olmaz.

Ancak, "JAMA Beslenme, Obezite ve Egzersiz Ag1" dergisinde yayinlanan yeni bir
calisma daha gercekci bir hedef koymaktadir: calisma gliinde 7.000 adim atarak
erken o6lim riskini azaltacagimiz ve uzun ve saglkh bir hayatin 6nini acacagimiz

sonucuna varmistir.
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Massachusetts Universitesi'nde gorevli bilim insanlari 2005 ile 2018 yillari arasinda
ortalama yaslan yaklasik 45 olan kadinlar ve erkeklerden olusan 2.110 kisinin
katildigi uzun vadeli bir arastirma yapmistir. Arastirmanin sonunda katilimcilarin %3'G
Slmustlr. Uzmanlar giinde yaklasitk 7.000 adim atan kisilerin pek fazla yiiriimeyen
kisilere gore erken oliim riskinin %50-70 oraninda azaldigimt gdzlemlemistir.
Katiimcilarin saglik durumu Gzerinde etkili olanin adimlarin hizi degil — sadece sayisi
oldugu anlasiimistir.

Ancak gunde 10.000'den fazla adim atan kisilerin yasam suresi bakimindan ilave bir
fayda gordligu gozlenmemistir. Buna gore, her gin ne kadar cok yurlrsek o kadar
lyidir, ancak "abartmanin® geregi yoktur, en azindan orta yasli olanlarimiz icin.
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Saat basi sadece 2 dakika hareket etmek erken olim
riskini %33 azaltabilir.

» Uzun sureli oturmanin olumsuz etkilerini gidermek saat basi sadece iki dakika ayirmaktan gecer.

» Oturularak gecirilen her bir saat icin sadece iki dakika boyunca fiziksel aktivitede bulunmak (esneme

veya yuriame) erken 6lum riskini %33'e varan oranda azaltir.

~
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Gilinde 45 dakika boyunca tempolu yiiriuyis gibi orta diizeyde egzersiz
yapmak bize daha uzun ve saghikh bir omiir verebilir

* Prestijli uluslararasi bilim dergisi Circulation'da yakin dénemde yayinlanan yeni bir calismada, bos zamanda
yapilan uzun sureli fiziksel aktivitenin zamani ve yogunlugu ile tim nedenlerden 6lim arasindaki iliski
arastirilmistir.

*116.221 kisiden alinan veriler analiz edilerek fiziksel aktivitenin siresi ve yogunlugu arasindaki iliski
degerlendirmistir.

* Bu calisma 30 yil boyunca on binlerce insanin gézlemlendigi bir bakis acisina dayandidi icin cok 6énemlidir
ve basit bir ifadeyle, glinde 45 dakikalik tempolu yiriyus gibi orta dizeyde egzersizin bile bize daha uzun
ve saglkh bir 8mur kazandirabilecegini géstermektedir.

~
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o Uzun vadede haftada 75-149 dakika boyunca

yogun fiziksel aktivite yapan kisilerde tim
nedenlere  bagh  6lum  oraninin %19,
kardiyovaskuler hastaliktan 8lim oraninin %21
ve kardiyovaskiler olmayan hastaliklardan
(kanser gibi) 6lum oraninin %15 daha dusuk
oldugu bulunmustur.

Uzun vadede bos zamanlarinda haftada 150-299
dakika orta dlzeyde fiziksel aktivite yapan
kisilerde benzer sekilde, yani herhangi bir
nedenden, kardiyovaskuler hastaliktan ve
kardiyovaskuler olmayan hastaliktan o6lim riski
%19 ila %25 daha dusuktur.



a2 ila 4 kat daha yogun egzersiz (150-299 dakika/hafta) yaptigini bildiren katilimcilar arasinda %2
ila %4 ve orta yogunlukta egzersiz (300-599 dakika/hafta) yaptigini bildiren katilimcilar arasinda
%3 ila %13 daha disuk 6lim orani gérulmastar.

o Daha yuksek dizeyde egzersiz yapildiginda, herhangi bir nedenden, kardiyovaskuller ve
kardiyovaskuler olmayan hastaliklardan (kanser gibi) 6lim veya zarar gorme riskinin daha fazla
azalmadigi gorulmustar.

o Arastirmacilar, bos zamanlarinda haftada 150 ila 300 dakika yogun egzersiz veya haftada 300 ila
600 dakika orta yogunlukta egzersiz veya her ikisinin esdeger bir kombinasyonu yapildiginda
daha dusik mortalite ile maksimum baglanti kuruldugu sonucuna varmistir.
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Yurumeli mi kosmah mi?
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Bos zamanda gerceklestirilen fiziksel aktivite olarak yiirliyts
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Walking for exercise - Fitness/Gym . Jogging/Running . Cycling/BMXing . Swimming/Diving

Participation’ in the top five forms of sport and physical recreation, Victoria

(Source: Australian Bureau of Statistics, 2012)
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Yuruyus ve saghk




Kosu aerobik egzersiz
yapiimasini saglar.

Saghk ve zindelik
agisindan gergekten
harikadir. Ancak saghkl
olmak igin egzersiz
yapmanin bagka yollan da
vardir.

Aslinda, orta diizeyde
egzersiz saghk igin ok
faydalidir — ve yiiriiylis
orta diizeyde bir
egzersizdir.







Neden yirimeli? Neden
olmasin!

> Amerikalilar icin Fiziksek Aktivite ilkeleri yetiskinlerin her hafta en az 150 dakika boyunca
orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite veya 75 dakika ylksek yogunlukta fiziksel aktivite veya
bunlarin esit bir kombinasyonunu yapmasini onerir. llkeler ayrica c¢ocuklarin ve ergenlik
cagindaki genclerin her giin en az 60 dakika boyunca aktif olmasini 6nerir. Bu ilkeleri takip etmek
genel sagliga katkida bulunabilir ve kalp saghgi, kanser veya diyabet gibi kronik hastaliklara
yakalanma riskini azaltir.

» YUrUylus  yaparak, saglik acisindan  faydasini  gorebileceginiz ~ fiziksel  aktiviteyi
gerceklestirebilirsiniz. Yirimek herhangi bir 6zel beceri gerektirmez. Ayrica spor salonu Uyesi
olmaniz veya pahali ekipman satin almaniza gerek olmaz.

~
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Orta duzeyde egzersiz olarak yiiriyus

% Orta yogunlukta fiziksel aktivite olarak yuriyis 1990'larda dikkat cekmeye baslamistir.

% GUnde en az 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite (3-6 MET) yapilarak saglik icin dnemli
faydalari gorulebilir (Hastalik Kontrol Merkezi (CDC) ve Amerikan Spor Tibbi Universitesi ACSM,
1995).

% CDC/ACSM onerisinde ayrica en az 30 dakika boyunca yapilacak aktivitenin her biri en az 10
dakika sureli birden ¢ok aktiviteyle de toplanabilecegini bildirmistir.
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Giinde atilan 500 fazla adim 70
yasindaki kalpleri kurtarir

Yeni bir arastirmaya gore, guinde en fazla yarim kilometre daha ¢ok yurime, 70 yas ve Ustu
kisilerde kalp hastalgi, inme ve kalp yetmezligi riskini azaltir.

Amerikan Kardiyoloji Dernegi'nin Boston'da dizenledigi "Epidemiyoloji, Onleme, Hayat Tarzi
ve Kardiyometabolik Saglk Bilimsel Oturumlar 2023" konferansinda sunulan bir arastirmanin
erken sonuclarina gore, gunde sadece 500 adim daha atmak - yarim kilometreden daha az
mesafe — kalp hastaligi, inme veya kalp yetmezligi riskinde %14'lik bir azalma ile iliskilidir.

~
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Pek cok yash icin 10.000 adim erisilemez bir hedeftir

Alabama Universitesi Birmingham Kamu Sagligi Fakiltesi'nde Epidemiyoloji alaninda
yardimci docent olarak gérev yapan ve ayni zamanda bu yeni calismanin basyazarlarindan
biri olan Erin Dooley"Adim sayist bir kisinin ne kadar fiziksel aktivitede bulundugunun
kolayca hesaplanmasint saglar ve her glin birka¢ fazla adim atmanin yaslt insanlarda
kardiyovasktiler vaka yasanmast riskini azalttigint gérmdus bulunuyoruz" demistir. Dooley
sozlerine soyle devam etmistir: "Ancak, bugline kadar yapian cogu calismada kendine
glinde en az 10.000 adim atma hedeft koyan genc yetiskinler ve orta yasli insanlar lizerinde
konu alinmustir — bu hedefe ulasmak daha ileri yastaki insanlar icin miimkiin olmayabilir."

~
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Calismanin "profili”

Ikinci analizdeki katilmcilar devam eden ARIC (Topluluklarda Ateroskleroz Riski) calismasina
katilan 15.792 yetiskinin olusturdugu buyik ¢alisma grubunun bir parcasidir. Yeni ¢calismada
2016-2017 déneminde ARIC kapsaminda toplanan saglk verileri degerlendirilerek her gun
atilan adim sayisiyla kardiyovaskuler hastaliklarin dnlenmesi arasinda bir iliski olup olmadig
arastinimistir.

Arastirmacilar 6zellikle kalcalarina attiklan adim sayisini sayan akselerometre (pedometre
benzeri bir cihaz) takan 452 kisinin verilerini analiz etmistir. Katiimcilar ortalama 78 yasinda
olup %59'u kadindir.
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Ortalama adim sayisi 3.500

Gondulltler cihazi en az G¢ glin boyunca, ginde en az on saat sureyle takmis ve
gunde ortalama olarak attiklari adim sayisi 3.500 olarak tespit edilmistir.

3,5 yillik takip stresi boyunca katilimcilarin %7,5'i koroner kalp hastaligi, fel¢ veya
kalp krizi gibi bir kardiyovaskuler sistem problemi yasamistir.

~

2N



Kardiyovaskiiler rahatsizlik riskinde onemli azalma

Analize gore, ginde 2.000'den az adim atan kisilere gore gunde yaklasik 4.500
adum artan goniilliilerin kardiyovaskiiler rahatsizlikla karsilasma riskleri %77
azalmustir. GUinde 2.000'den az adim atan yasl insanlarin %12'sine karsi gunde
yaklasik 4.500 adim atan yasitlarinin %3,5'i bir kardiyovaskdiler rahatsizlik yasamistir.
Ayni zamanda, calisma bir kisinin her gun attigi ilave 500 adimin kardiyovaskuler
rahatsizlik riskini %14 azalttigini gdstermistir.
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Yarim kilometreden kisa fazladan yiirimenin pek ¢ok faydasi

"Yaslandikca fiziksel aktiviteyi iyt diizeyde strdirmek 6nemlidir, ancak her giin ka¢ adim
atacagimiz konusunda belirledigimiz hedefler ulasiabilir olmalidir. Neredeyse her yarim
kilometrelik fazladan yiiriiytisiin veya 500 adumin kalp sagligt icin cok bliyiik faydalar
sagladigint kesfettik," diyen Dr. Dooley sozlerine sdyle devam etmistir: "Yogun fiziksel
aktivitenin 6nemini hafife almak istemesek de, yaslt insanlart giinlik adim saytarint biraz
artirmaya tesvik etmenin de O6nemli kardiyovaskliler faydalart olabilir 70 yasin
lizerindeyseniz, glinde fazladan 500 adim atmaya calisarak baslayn."

~
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Yuruyus turleri
Kosu bandinda yUrayus
Aligveris merkezinde yurutyus
Doga yurayusleri

Arazi yuruyusU

Kuzeyli yurdyusu

Gug yuruayusu

Parkta yUrayus

Yaris yuruyusu

2 A

Sehirde yurayus
~




Yuruyus Turleri

— Cogu yetiskin icin saatte 3 ila 4 mil hizda tempolu
yurayus.

— En az siklik ("haftanin cogu gunleri," en az glinde
bir defa ve haftada bes gun).

— Her glin en az sureyle (30 dakika).

— Her aktivite icin en az sure (10 dakika).

— En dusuk yogunluk (orta yogunluk) (Lee ve
Buchner 2008).
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Neden Yiiruyus Yapmali;

v YUrime maliyeti en disik ve en kolaylikla erisilebilir fiziksel aktivite sekillerinden
birisidir.

v" Nadiren fiziksel yaralanmaya yol acar ve her yastan, hig fiziksel aktivite yapmamis

insanlar da dahil herkes tarafindan benimsenebilir.

v" Arastirmalar ylrimenin baska fiziksel aktivite sekillerine gore daha ylksek seviyede

takip edildigini gostermistir.

~
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® W e

Takip ettiginiz rota yurunebilirlik testini geciyor
mu?

» Yuruyecek yeriniz var midir?
» Cadde ge¢cmek kolay midir?
» Araba kullanicilari iyi davranmakta midir?

» Yaya gecitlerini kullanmak ve kaldirrmlardan ya da banketlerden
trafige karsi yurimek gibi guvenlik kurallarn takip etmek kolay midir?

> YUrlyUsUundz hos ve guvenli midir?

~
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Glinde ka¢ adim yeterlidir;

Yetiskinler genellikle glinde 4.000 ila 18.000 adim arasinda ydururler.
Geleneksel kirsal topluluklar bu 6lcegin Ust ucunda yer alirken,
hareketsiz, obez yetiskinler dl¢cegin alt ucunda olacaktir.

Daha yash yetiskinler ve 6zel gruplar (kronik rahatsizliklan ve
engelleri olan bireyler dahil), sirasiyla glinde ortalama 2.000-9.000
adim ve 1.200-8.800 adim arasinda atmaktadir.

6 ila 12 yas arasindaki cocuklar genelde olarak gliinde ortalama
10.000 ila 16.000 adim atarken, ergenlik cagindaki gencler gliinde
yalnizca ortalama yaklasik 8.000 ila 9.000 adim atarlar.

Steps/day

17000 At least 6,000 daily steps in At least 15,000
moderate-to-vigorous Swm:: in
| activi m ate-lo-
] 6000 Lensacinecinnt vigorous physical
I I I activity, e.g., 3,000
(x)o daily steps in
] 5 moderate-to-
vigorous physical
000 activity most days
14 A of the week
13000 r—%
Boys
12000 &1
years
11000 i
Girls
10000 L Al
Adolescents
Pre-school 12-10
9( “ X children
4.6 years P
8000
Arrows indicate that _:'
70m higher is even better
! Adults  Healthy
Gow 20-65 older Indwiduals
years adults living
65+ with
5000 years  disability
and/or
chronic
4000 illness
3000
2000
1000
0 Additional benefits can come from adding in vigorous intensity activity

@
7\/ http.//www.cdc.gov/physicalactivity/everyone/measuring/index.html



Ne kadar aktifsiniz?

Arastirmacilar ayrica, aktivite seviyelerine gore

siniflandirdiklan yetiskinler icin pedometre ile belirlenen

fiziksel aktivite esikleri olusturmuslardir:

< 2.500 adim/gun (hareketsiz — temel aktivite)
2.500—4.999 adim/gun (sinirh aktivite)
5.000-7.499 adim/gun (dustik aktivite)
7.500-9.999 adim/glin (biraz aktif)
10.000-12.499 adim/gin (aktif)

>12.500 adim/gun (cok aktif)

~
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Fiziksel Aktivite Nedir?

Fiziksel aktivite, “iskelet kaslari tarafindan Uretilen ve enerji harcamasiyla sonucglanan
herhangi bir bedensel hareketi” kapsayan genis bir terimdir. Bu nedenle fiziksel
aktivite, egzersiz, spor ve gunluk yasam aktivitelerini icerir. GUnlUk yasam aktiviteleri
arasinda bahce isleri, merdiven c¢ikma, kopek gezdirme, ev isleri ve bazi mesleki
aktiviteler sayilabilir.

Egzersiz fiziksel aktivitenin altinda bir alt siniftir ve genelde orta ila yUksek

yogunlukta planlanmis bayuk kas aktivitelerini kapsar.

~
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= Egzersiz genelde saglik, fiziksel saglik, agirlik yonetimi, “kendini iyi hissetme”,

eglenme ve iyi vakit gecirme gibi belirli hedeflere ulasmak icin gerceklestirilir.
Ayrica grup veya bireysel ortamlarda, resmi veya teklifsiz olarak ve duzenli
derslerin verildigi bir fitness tesisinde, evdeki egzersiz alaninda veya fitness

yurldyusu yapabileceginiz bir yerlesim alaninda gerceklestirilebilir.

= Bu yerler egzersize baslamak ve devam ettirmek acisindan bazi anlamlar icerir.
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Egzersiz Yapmanin Faydalar:

1. Stres, endise ve depresyonu azaltma
2. Ozglveni artirma
3. Sosyal cevreye olumlu "bakis” (Sosyallesme)
4. Zor zamanlarda akli “mesgul etme”
5. Daha saglkl vicut ve zihin
6. Pozitif "Spor/Role Modelin” kullanilmasi
7. Rahatlama, sakinlesme
8. Saglikh rekabet ederek pozitif duygular yaratma

9. Bakis acilarini, hisleri ve duygulari ifade etme firsat
~
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Inanilmaz sonuclar icin giinde bes dakika yeter

Egzersiz yapmak enerjiyi artirir, kalori yakar ve kronik hastaliklarin neden oldugu
komplikasyonlari en aza indirir.

Faydalan iyi biliniyor olsa da, ne kadar seviyor olsak da, takvimimizin yogun oldugu ve
spor salonuna girmeye zaman bulamadigimiz gunler olabilir.

Eger siz de bu durumdaysaniz, ginde sadece 5 dakika egzersiz yapmanin yeterli

oldugunu hatirlayin. Yani evde kisa bir calisma yapmak veya kosuya cikmak i¢in biraz
zaman ayirirsaniz buna pisman olmazsiniz.
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Bes dakikalik egzersiz bize ne katkida bulunur?

Her egzersiz programinda oldugu gibi kilit olan istikrardir. Bu nedenle ginutnizin
buyldk bir kismini egzersiz yapmaya ayirmak icin baski hissetmek yerine, uzmanlar

bes dakikalik mini bir calisma bile olsa mUimkin oldugunca zaman ayirmaya
calismanizi tavsiye eder.

~
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Achgi azaltir

Egzersize bir defa uzun zaman ayirmak yerine ¢alismanizi gin icinde birden fazla kisa bélime
ayirmak da ayni derecede etkilidir.

Obesity dergisinde yayinlanan bilimsel bir caismada her gun bir saat egzersiz yapan bir grup insan
(grup bir) her gtin 12 defa 5 dakikalik egzersizler yapan baska bir grupla (grup iki) karsilastinimistir.
Her iki grupta da birbirine yakin sonuclar elde edilmistir.

Ancak, aralikli egzersiz grubundaki kisilerin (grup iki) egzersiz yapmayanlara gére gun icinde daha
buyulk bir doygunluk hissi yasamalari ilginctir — kendilerini %32 daha doymus hissettiklerini
bildirmislerdir. Bu nedenle gun icinde istedikleri zaman bes dakikalik egzersizler yapan katilimcilar
kendilerini daha doymus hissetmiglerdir.
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Daha uzun (ve daha iyi) yasarsiniz

Amerikan Kardiyoloji Universitesi Dergisi'nde yayinlanan bilimsel bir calismaya gore,
glinde bes ila on dakika kogsmak dmrinuziu uzatir. Yaygin olarak gerceklestirilen bu
fiziksel aktivitenin aktif olarak kosan kisilerde kardiyovaskdiler hastaliklar ve baska
nedenlere bagh olimleri %29 ila %50 azalttigi gértlmustdar.

Bu nedenle saglik gdstergeleriniz iyi seviyelerde olsa bile tzerinize spor kiyafetlerinizi
gecirin be sadece bes dakikaligina kosu yapin. Bu kisacik zamanda gercekten buyik
faydasini goreceksiniz.
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Ya yogunlugu bes dakika daha artirirsaniz?

Utah Universitesi, Amerikan Sagligi Gelistirme Dergisi'nde yayinlanan bilimsel bir
calismaya gore, belli bir seviyenin Gstindeki yogunlukta kisa streli egzersiz yapmanin
kilonuz Gzerinde tavsiye edilen en az on dakika egzersiz yapmak kadar etkisi
bulunmaktadir. Buna gore, bes dakikanin size gercekten faydasi olabilir.

Calismayi gerceklestiren arastirmacilara gére kilo almayi édnlemek icin aktivitenin
yogunlugu suresinden daha 6nemlidir. Bu dustnceyle, kisa sureli bile olsa "yogun*
aktivite saglik durumunuzu gelistirmek i¢cin olumlu bir etki yapabillir.
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Yuruyus yapmanin her nedenle olim
uzerindeki etkisi

/Yakln zamanda 400.000 kisi uzerinde yapilan bir arastirmada ginde yalnizca 715 dakika\

boyunca yapilan orta siddette egzersizin (tempolu yurlyus dahil) saglhk Gzerinde onemli

faydalari olabilecegi, beklenen yasam siirenizi ii¢ yiula varan siirelerde uzatabilecegi

bulunmustur. Her giin 12 dakika daha fazla egzersiz yapmak butin nedenlerle gerceklesen
\ .0lim oranlarini yizde 4 daha azaltmaktadir. -

. . . )
Haftada 20 km ydrGyuds olim riskinde en onemli sekilde azalmayla

iliskilendirilirken haftada 2,5 saat tempolu yuriyus, yizde 19'luk bir azalma
ile iliskilendirilmistir,
\_ /
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/Yijrijyijs yapma ve her nedenle gerceklesen oliimler arasinda bir iligki\

bulunmakta, bu oran yiirilyus egzersizlerinin sikligi ve uzunluguna
\gére yuzde 19-30 arasinda degismektedir.

J

Yetiskinler icin genelde onerilen fiziksel aktivite haftada en az bes defa\

30 dakika yiirliyiis yapmak olmakla birlikte, tempolu yiiriiyiisiin saghk
lizerindeki faydalari bu seviyenin ¢ok altinda goriilmeye baslanir.

\_ j
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Belirtisiz kalp hasar

Sedentary Behavior and Subclinical Cardiac Injury
(Hareketsizlik ve Belirtisiz Kalp Hasary) adindaki
arastirmaya go6re, butin gun oturmak troponin
birkkmesine neden olabilir. Bu, kalp kasi hucrelerinin
zarar gordukleri zaman salgiladigi  bir proteindir
(Harrington vd., 2017). Kalp krizine neden olmasa da,
yuksekligi  nedeniyle arastirmacilar bu  durumu

"belirtisiz kalp hasar” olarak tanimlamistir.
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Progression of plaque build-up
in coronary artery

|
Tear in lining  Clot accumulates
of artery

FADAM.

Troponin C Troponin T

Troponin |

Normal Troponin Seviyeleri Nasil Korunur
Yazan Jillian Levy, CHHC 28 Aralik 2019



https://draxe.com/about-us

Hareketsizlik bazi kanser

turlerine yakalanma riskini %66°ya varan
oranda artinir

Hareketsizlik asagidakiler gibi pek ¢ok kanser tiru riskinin artmasiyla iliskilidir:
® Kolon kanseri riskinde %24 artis
® Rahim kanseri riskinde %66

® Akciger kanseri riskinde %21

Ayrica, hareketsiz gecirilen stredeki her iki saatlik artis kolon kanseri riskini %8, rahim kanseri riskini %10 ve akciger
kanseri riskini %6 artirmaktadir.

Arastirmacilar hareketsiz olarak gerceklestirilen aktivitelere yapindan baktigi zaman, TV izlemek kolon kanseri riskini
%54 ve rahim kanseri riskini %66 artirmasiyla ortaya ¢ikmistir (Schmid ve Colditz, 2014).
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Uzun siire oturma diyabet riskindeki %112 artisla
iliskilidir

" Hareketsizlik kisinin glukoz seviyelerinde olumsuz etkiye neden olarak instlin direncini artirir.

% Siklikla ve uzun stire hareketsiz kalmak diyabete yakalanma riskinizi %112 artirir.

® Arastirmacilar farkh kronik hastaliklar icinde diyabetin oturarak gecirilen uzun sureyle ilgisi en gucli olan

durum oldugunu soéylemektedir (Wilmot vd., 2012).
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Giinde en az 7 saati oturarak geciren insanlarin depresyon,
bunama ve Alzheimer hastaliklarina yakalanma riski ¢cok daha
yuksektir

» @Gunde en az 7 saat boyunca oturmak depresyon riskini giinde en fazla 4 saati oturarak geciren
insanlara gore %47 artirmaktadir. Kan dolasiminin azalmasi endorfin, dopamin ve serotonin gibi
mutluluk veren hormonlarin alicilara ulasmasini zorlastirmaktadir (van Uffelen vd., 2013).

» Duzenli egzersiz yapilmamasi ve oturularak gecirilen sirenin uzunlugu bunama ve Alzheimer
hastaligiyla da iligkilidir.

» Hareketsiz hayat tarzi Alzheimer hastaligina yakalanma riskini 12 kata varan oranda, APOE e4 geni
tasidigi icin genetik yatkinhigi olan insanlara esit oranda artirr.

~
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Her giin yirmi dakika egzersiz yapilmasi orta yasta hastaneye
kaldirilma riskini azaltir

Egzersiz yapmanin faydalari nelerdir.

Ingiliz-Amerikan ortakligiyla yeni yapilan blyuk bir arastirmaya gére en az 40 yasindaysaniz ve dizenli
olarak egzersiz yapiyorsaniz, bdylece yalnizca fiziginizi korumakla kalmaz, bir hastalik nedeniyle
hastaneye kaldirilma riskinizi de azaltmis olursunuz.

Bu arastirmayr Amerikan tip dergisi "JAMA Network Open“"da yayinlayan Dr. Eleanor Watts'in
liderliginde, arastirmacilar yaslari 42 ila 78 arasindaki 81.717 yetiskine ait verileri analiz etmistir.
Fiziksel egzersiz slresinin pnomoni, felg, diyabet komplikasyonlari, tromboz, demir eksikligi anemisi,
bagirsak polipleri, siddetli idrar yolu enfeksiyonlari ve baska nedenlerle hastaneye kaldirima riskiyle
iliskili oldugu tespit edilmistir.

~
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Egzersiz yapmanin faydal etkileri

Gunde yalnizca 20 dakika boyunca egzersiz yapmanin sonraki yedi yil icinde — saglik problemine gore
— hastaneye kaldirilma riskini %4 ila (bagirsak polipleri durumunda) %23 arasinda (diyabetin eden
oldugu komplikasyonlar durumunda) azalttigi bulunmustur. Idrar yolu enfeksiyonlari ve safra kesesi
hastaliklari nedeniyle hastaneye kaldirilma riskinde de buyuk bir azalma olmustur.

"Arastirmalar fiziksel aktivitenin bagisiklik sistemini, akciger ve kalp fonksiyonlarini gelistirirken
iltihaplanmayi azaltabildigini gostermektedir," demistir Dr. Watts.

Uzmanlar hafta boyunca en az 150 dakika orta-siddetli egzersiz veya 75 dakika boyunca siddetli
egzersiz yapmayi tavsiye etmektedir. Yeni calismanin verdigi en énemli mesaj "hemen her aktivite

hareketsizlikten daha iyidir" seklindedir.

~
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Yuruyus yapmanin bulasici olmayan hastaliklar
(NCD’ler) uzerindeki etkisi

Tip 2 diyabet

Kardiyovaskiiler saglik

Ve diger NCD'ler



Yuriiyus yapmanin NCD'ler (bulasici
olmayan hastaliklar) lizerindeki etkisi

Tip 2 diyabet

YurlyUs yapmanin asagidaki faydalari oldugu gorilmustar:

— Tip 2 diyabet riskini 6nemli derecede azaltmak;

— Her gin en az 1,5 kilometre yuriyen diyabet hastasi yetiskinlerin bitin nedenlerle élme riski
hareketsiz yetiskinlerin karsilastigi riskin yarisindan daha azdir;

— Tip 2 diyabet hastasi yetiskinlerde zindeligi artirmak (kalp ve dolasim sistemi);

— Oruc tutulan zamanda ve yurlyusun ardindan kandaki seker seviyesini etkili olarak kontrol etmek.
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Yuruyus yapmanin NCD’ler
(bulasici olmayan hastaliklar)
uzerindeki etkisi

Kardiyovaskiiler saglik

Yuruyus yapmanin asagidaki faydalar oldugu gortlmustar:

—> Slre, mesafe, harcanan enerji ve hizin sonucu olarak (yani faydalar doza karsi duyarhdir — yirQyts
yapma miktar arttikca faydalar artar) KVH riskini (6zellikle iskemik felg icin) azaltir;

— Haftada sadece bir saat ylrlyis yapmak koroner kalp hastaligi riskini azaltir (asirt kilolu olan, sigara

icen veya kolesterolu yuksek kisiler dahil)

—> Haftanin bes giini 30 dakika yuruyls yapmak koroner kalp hastaligi riskini ylizde 19 azaltabilir;

~

2N



Yuruyus yapmanin NCD’ler
(bulasici olmayan hastaliklar)
uzerindeki etkisi

Kardiyovaskiiler saglik (devam...)

Yurtyls yapmanin asagidaki faydalar oldugu gortlmustar:

— Tansiyonu duslrir. Ancak ne yogunlukta yirlyls yapmanin tansiyona en biyik faydas
oldugunu tespit etmek icin daha ¢ok arastirmanin yapilmasi gereklidir;

— En yuksek aerobik kapasite ve aerobik dayanikhgi artirir;

— Kiloyu, vicut kitle indeksini, viicut yag oranini ve bel cevresini azaltir;

— HDL ('iyi’) kolesteroli artirir;

—> Kas direncini artirir

~
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Yuruyus yapmanin NCD’ler
(bulasici olmayan hastaliklar)

uzerindeki etkisi
Diger NCD'ler

Yurtyus yapmanin kanser, kronik akciger hastaligi, artirit ve bel agrisiyla iliskili oldugu gorulmdastur:
— Kronik akciger hastaligi olan kisilerin acil olarak hastaneye kaldiriima riskini yariya indirir;

— Artirit hastasi insanlar icin aerobik kapasite ve islevsel egzersiz yapma kapasitesini artirir;

— Artirit hastas insanlar icin agri riskini bir ila G¢ ceyrek oraninda azaltir;

— Bel agnisi tedavisi Uzerinde dusuk ila orta etkisi bulunur;
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Yiiriiyiis yapmanun ruh
saglig iizerindeki etkileri

Yiiruiyiis yapmanuwn asagidaki etkileri oldugu tespit edilmistir:

— Minor stresle baglantili endisenin fiziksel belirtilerini azaltma;

— Daha ileri yastaki yetiskinler kendi hizlarini kendileri ayarladiklari zaman bildirdikleri
enerji seviyelerinin ylikselmesi;

— Uyku kalitesinin artmasi;

— Tip 2 diyabet hastasi bireyler icin duygusal tepkilerin (yani zevk) ve sonucta psikolojik

lyiligin artmasi;

~
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— Okulda bilissel performansin artmasiyla iliskilidir;

— Yash bireylerin bilissel islevlerini gelistirir (esneme ve kuvvet artirmaya gére);

— Bilissel performansi gelistirir ve daha yash insanlar arasinda bilissel zayiflamayi
azaltir;

— Hipokampiisiin ve prefrontal kompleksin boyutunu biiyiimesi hafiza icin faydal

etkiler dogurur.
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Yuruyus yapmanin psikolojik saglik uizerindeki etkileri

Belirli ozellikler tasiyan toplumsal baglamda yiiriiylis yapmanin

psikolojik faydalari tespit edilmistir:

= Acik hava (yesillik ve su) ve ylUrtyus yapma kirsal ortamda ruh

sagligi zayif olan yetiskinler icin daha bulylk duygusal ve
bilissel onarici etkiye sahiptir.

Ingiliz ruh saghgi hayir cemiyeti MIND, yaptigi kicik ‘yesil
egzersiz’ (actk havada fiziksel egzersiz) arastirmasinda
bahcivanlik, dogal kaynaklarn koruma, bisiklete binme ve
yurtyds yapma gruplarina katilan kisilere sorular sormustur.
Ankete katilan kisilerin ylzde 90'1 yesil egzersizin fiziksel
sagliklari Gzerinde olumlu etkileri oldugunu hissettiklerini
soylerken cok daha yuksek bir orani, ylzde 94'G ruh
sgglilkla.rlm.ve psikolojik iyiliklerini gelistirdigini hissettigini
bildirm




Yesil alanlarda yiuruyus
yapmak

» Cevre fiziksel faaliyetleri kolaylastirmak ve
hareketsizligi azaltmakta énemli bir rol Gstlenir.

» YurayUs yapma, egzersiz yapma, bos zamani
degerlendirme, seyahat, arkadaslik, dinlenme ve
lyilesme gibi pek ¢cok amaca hizmet edebilir.

» Yesil alanlarda yUriylus yapmak dogada zaman

gecirirken egzersiz yaparak daha strdurilebilir bir

secenek sunabilir.
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Bir arastirmada Ingiltere’nin dogusunda bulunan ve dogal ve tarihi degeri olan dort
farkh Ulusal Miras alaninda yurlayus yaptiktan sonra o6zsaygi ve ruh halinde
gerceklesen degisikliklerin degerlendirilmesi UGzerinde durulmustur. Aktiviteden
hemen dnce ve aktivitenin hemen ardindan 6zsaygi ve ruh halinin standart &lctleri

uygulanmistir.

Bu alanlardan ayrilan ziyaretcilerin 6zsaygi puanlarn yeni gelen kisilerin puanlarindan
onemli Olctide yiksek olmus ve ruh halleri de ciddi olcide gelismistir. Ofke,
depresyon, gerginlik ve akil karisikligi da 6nemli dlctide azalmis ve enerji artmistir.

o
f)\< Barton, J,, Hine, R. ve Pretty, J. (2009).






Fiziksel aktivitenin onlinde
engeller

Var olan etkili yariyuts programlarini kullanma ve yenilerini gelistirme fiziksel aktivitenin
onundeki engelleri kaldirma ve cesitliligi olan topluluklar da dahil pek cok topluluk icinde
kamu sagligini gelistirme potansiyeline sahiptir.

Fiziksel Aktivitenin Oniindeki Engeller (Lattimore, vd., 2011)

Hava (cok soguk, cok sicak, cok firtinal) Sosyal destegin olmamasi
Cevrenin giivenligi. Suctan korkma Egzersiz yapma becerisinin veya deneyiminin olmamasi
Yaralanmaktan korkma Tuvaletlerin bulunmamasi veya temiz olmamasi

Kaynaklarin veya bir spor salonu ya da saglik kuliibiine erisimin

olmamasi
~
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Yuriuyus yapmanin oniuindeki

engelleri asmak

» Hangi etmenler insanlarin daha ¢ok yiirliylis yapmasini

tesvik eder;

Zevkle yiiriinecek yeni ve
daha iyi yollar (%74)

: /Klsa mesafelerde

yuriimenin otobiise
binmekle ayni zamani

\alacaglm bilmek (%73)

Bolgede daha fazla tesisin
bulunmasi (%61)

Transport for London, Attitudes to Walking 2011 Yaklasim
(Londra'da Ulasim, Ylurimeye Yaklasim)



Yurliylis yapmanin oniindeki fiziksel

engeller
[ Cok hizh akan trafik [ Oturacak yerlerin az olmasi ] [Hava kirliligi / egzoz gazlan }
Yiiriiylis yapacak giizel o
yerlerin olmamasi (or. Yesil Yiiriiytis yollarinin /
alanlar) kaldirnmlarin olmamasi

{Cok fazla basamak cikilmasi } [ Hava }

°
o Kopp, vd., (2012)
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Yurliyuis yapmanin onundeki
kisisel engeller

~ Giivenli olmamasi: yaralanma, S ' — :
suca maruz kalma (o6zellikle
karanlikta) ve kaybolma Sikilmak Zamansizhk
korkusu
[ Yorgunluk ] [ Ailenin destek olmamasi ]
o Bazi kiiltiirler egzersiz
Zinde olmama / saghk yapmanin kiz cocuklari/kadinlar
problemleri icin uygun olmadigini
diisiinebilir

®
Kopp, et al., (2012)
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Yuruyus yapmayl mumkiin kilan

fiziksel etmenler

Hava sogukken giiniin ortasinda ve
sicak iklimlerde sabah erken veya
aksamlan yiiriiyiin

Yiiriiyiis yollarinin sayisinin ve J—
kalitesinin artmasi

Miihendislikte gelistirmeler

Hava engel oluyorsa, uygun
kiyafetler alma Parklara banklar yerlestirmek gibi

tesislerde gelistirmeler yapma

L
o~ Kopp, vd., (2012)
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Yuriuyus yapmayr mimkiin
kilan kisisel etmenler

Daha cok yiiriiyiis yapma ]

Bulundugu alanda yiiriiyiis
yapma

Baska insanlarla yiiriiyiis
yapma

Kisa mesafelerde yiiriimek
] sandiginizdan daha hizh

Sosyal medya iizerinden olabilir

yuriiyus gruplarina katilarak

tesvik olabilir

Kopek gezdirmek giiclii bir ]

Kiiciik hedeflerle baslayin -
yiiriiyiis yaparken bile

~
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Yuruyus yapmanin
tesvik edilmesi

Geng insanlar arasinda bos zamanlarda yurtyls yapmayi

dzendirecek mesajlar asagidaki noktalar Gzerinde durmahdir:

= YUrlyUs yapmanin psikolojik ve sosyal acidan iyilestirici
faydalar.

= YuruyUs yapmanin esnekligi, kolaylhgi ve dusuk maliyetli

olmasi.

~
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Yuruyus yapmanin
tesvik edilmesi

Geng insanlar arasinda bos zamanlarda yurtyus yapmayi 6zendirecek mesajlar asagidaki noktalarin tzerinde durmalidir:
a. Ydruyus yapmanin maliyetini, kolayligini, saglik, cevre ve topluluk agisindan faydalarini vurgulamali.
b. Ydrayls yapmanin asagidakiler Gzerindeki cesitli etkilerini takdir etmeli:

I.  Cocuklar, ergenlik cagindaki gencler, genc yetiskinler ve yaslilar.
i.  Kadinlar ve erkekler.

lii.  Bos zamanlarda ve ulasim icin yuramek.

iv.  Ydrlyus yapmanin farkl amaclar, zamanlari ve yerleri.

c. Yurumeden saglanacak avantajlari artirmak ve yurtyls yapmanin dntindeki engelleri en aza indirmek icin ylrimenin, araba ve
toplu tasima kullanmanin avantajlarinin ve dezavantajlarinin anlasilmasina dayali olmal..

d. Gencg insanlarin ulasim icin yurimeye karar vermesini etkileyebilecek sistemsel ve yapisal baskilar ve toplumsal baglami iyi
tanimal.
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Yuruyus yapmanin
tesvik edilmesi
 Kadinlarin, &zellikler spor yapmayan kadinlarin mahallelerinde ylrlGyus yapmasini ve yerel toplulukla iletisim
kurmasini tesvik edecek ve destekleyecek, yerel ortamlarda uygulanabilecek bir program gelistirme.

 Ydraylds yapma "ahskanligini” gelistirmek veya korumak icin aktif seyahat programlari gelistirmek icin uzmanlar
ve/veya yasl danismanlik programlariyla birlikte calisma.

J Bu, toplumsal etkilesimi artirmayr amaclayan programlarn (6r. “ylrGyls arkadaslan” programlari)

tamamlayabilir,

~
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SUNUMUN SONUNA GELDIK!

Zaman ayirdiginiz icin tesekkiirler...
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