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Bu sunumda...

* Fiziksel aktivite ve aktif olmayan yagsam sekli
 Risk faktorleri ve onlenmesinde fiziksel aktivitenin onemi

* Fiziksel aktiviteyi artirmak icin ornek programlari
belirlemek

 Egzersiz programlari




F|Z|ksel Akthlte Nedir?

Fiziksel aktivite enerji kullanan vucut hareketlerini
anlatmak icin kullanilan uluslar arasi bir terim.
Yurame basit bir ornek.

Fiziksel aktivitenin tipleri:
egzersiz, spor, oyun, dans ve evisi ve bahge isleri gibi
aktif yasama



Kag kisi FIZIKSEL
_AKTIVITE/SPOR vap or?,



Fiziksel aktivite nicin onemlidir?




Sedanter yasami devam ettirme yontemi?

|
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Neden aktif olmayan yasam?

« TV, bilgisayar, oyunlar
+ Inaktif anne-baba

« Beden egitimi derslerine
katihm eksikligi ve isteksizligi

 Rekreasyonel alanlarin
eksikligi

* Hizh gelisen teknoloji-
asansor-yuruyen merdiven

* Yemek tercihleri

« Guven
« Gortmaker etal, 1999
» Luepker etal, 1996
« Epstein etal, 1995, 2000




Aktif olmayan yasam ve risk
faktorleri

« WHO gore sagligin tanimi: fiziksel, pSIkO|OjIk ve
sosyal iyi olma dur : T et

* Risk Faktorleri :
— Obezite &asiri kilo
— Tip 2 diabet
— Hipertansiyon
— Osteoporoz
— Depresyon
— Kanser

— Sigara/alkol/ilaglar
« WHO,15-17 Kasim 2006-istanbul
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Viicut kitle indeksi (VKI)

* Ayakta boyunuzun uzunlugunu metre
cinsinden olgun.
— Ciplak ayakla olgun
— Olgum sirasinda derin nefes alin

* Vucut agirhginizi olgun
— Dijital yada kalibrasyonlu alet kullanin
— Kiyafet ve mucevharatlari ¢ikarin

» VKI hesaplamasi igin = vicut agirligs
(kg) boy uzunlugu? (m?)= kg/m?



ucut kitle indeksi=kg/m?

Hebglet i Feet and Tnelwes

WYCIELL i Founs
1200 130 140 150 [60 1700 180 190 200 210 220

- - ODmannmn

o' |27 20

230 2440 230

52 h4 26 27 29 mm
< BB ¢ = = E
o6 munm 26| 27
v EIENEE - > ~ B
IO 15 | 2o |22 |23 |20 [EERERMERN 50 |52 |35 |35 |36 |
o 16|15 [EHEIER

2157 1s
w415 16 17|18 mu
a7 |28 29

25 |26 2R

Overwelght . Oibpersan

e la | Ls 11T
o114 L5 LT

. Heslihy Weight

Height*

50"

411
410"

BMI (Bod; Mass Index)
25 30

.
ved r2

\...‘




o 5rnek: VKI
kategorileri: ornek:
* Cok zayif = <18.5 « Bayan 85 |-<g ve
. Normal = 18.5-24 9 1.65m igin:
+ Sisman = 25-29.9 » BMI=85 (1.65
X 1.65)

* Obez = 30 veya daha
buytk -85 2.7225

=3/.4




Riskinizi degerlendirme

« Sismanhgin degerlendirmesi 3 anahtar olgume
baghdir:

— Viicut Kitle Indeksi (VKI)
— Bel-kal¢a orani

— Obezite ile iligkili hastaliklar icin risk faktorleri.



Sedanter yasam sekli:
obezite

 ABD-Obezite ile ilgili her yil 300.000 olim
 Anne-babadan biri obez ise cocugun obez
olma sansi %80

Hedley, A.A., Ogden, C.L., Johnson, C.L., Carroll, M.D., Curtin, L.R., &
Flegal, K.M. (2004). Prevalence of overweight and obesity among U.S.
children, adolescents, and adults, 1999-2002. Journal of the American
Medical Association, 291(23), 2847-2851

The Medical Center of Central Georgia, Am Fam Physician, 1999 |




Avrupada Yetiskinlerdeki o
Obezite

 Obezite oranlari:
— erkeklerde %10 ile %27
— kadinlarda %38 uzerindedir.

» Ingiltere’de son 10 yilda yillik saglk
kontrollerinde dramatik bir sekilde oran:
— erkeklerde %13.2 den %32.2
— kadinda %16.4 den % 48.6 artmistir.

Kaynak: International Obesity Task Force, EU platform Briefing Paper,
prepared in collaboration with the European Association for the Study of
Obesity, 15 March 2005, Brussels.
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Percentage of schoolchildren aged 7-11
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++Yetigkinlikte obez olma olasiligu:
Yas 6 %50

Yas 13 %70-80
+Genc kadinlar artan risklere sahip

+Daley AJ, etal. Exercise therapy as a treatment for psychopathologic conditions in obese and
morbidly obese adolescents: a randomized, controlled trial. Pediatrics. 2006 Nov;118(5):2126-34
++Schoen C, etal. The Commonwealth Fund Survey of the Health of Adolescent Girls, 1997.

*aktivite tipi Kizlar Erkekler
En az 60 dk/gun fiziksel akt. %27.8 %43.8
Hergun beden egitimi %29 %37.1

*Fiziksel aktivite ve beden egitimi derslerine katilan lise 6grencilerinin orani: Youth Risk
Behavior Surveillance—United States, 2005 Morbidity & Mortality Weekly Report 2006; 55:1-108



http://www.ncbi.nlm.nih.gov/entrez/query.fcgi?db=pubmed&cmd=Search&itool=pubmed_Abstract&term=%22Daley+AJ%22%5BAuthor%5D
http://www.cdc.gov/mmwr/PDF/SS/SS5505.pdf
http://www.cdc.gov/mmwr/PDF/SS/SS5505.pdf
http://www.cdc.gov/mmwr/PDF/SS/SS5505.pdf
http://www.cdc.gov/mmwr/PDF/SS/SS5505.pdf

Cocukluk Obezite Istatistikleri

11 yas alti cocuklarda obezite prevalansi
1995 te % 9.9 iken 2003 te % 13.7 ye ulasmis

Bugiin Ingilterede 1 Milyon obez ¢ocuk...

Boyle devam ederse 2010 da 910,600 kiz ve
792,300 erkek cocugun obez olma riski var

2010 yilinda beklenen %50

Arastirmalar % 42-63 okul ¢cocuklarinin
yetiskinlikte obez olabilecegini
soylemektedir.



Riskler ve sonuclari

Obezite ve sismanlik kronik hastaliklar i¢cin onemli
bir risk faktorudur. (Kaynak: WHO)

Kardiovaskiler hastaliklar Avrupa’da (%49) ve
Avrupa Birligi ulkelerde (%42) olarak tim
olumlerin hemen hemen yarisidir.

Avrupada 48 milyonun uzerinde ve Avrupa Birligine
bagh ulkelerde 23 milyon yetigkin diabet hastasidir
ve prevalans artmaya devam etmektedir.

Avrupada Il. 6lum nedeni olan felgtir, 6 (%18)
kadindan biri, 10 (%11) erkekten birinin olum
nedeni olarak gosterilmektedir.

European Cardiovascular disease statistics: 2005 edition. European Health Network and
British Heart Foundation.
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Kalp hastahgi icin erken sinyallar
' | v




| Avrupa Birligi Ulkelerinde 6liim nedenleri

Respiratory disease
8%

Other cancer 12%

Injuries and poisoning
4%
Breast cancer 4%

Lung cancer 2%

Colo-rectal cancer 2%
Stomach cancer 1%

Other causes
19%

Other CVD

18% CHD

16%

Stroke
13%




Erken dliime eslik eden

nedenler
Fiziksel inaktivite/Diyet 310,000-580,000
Sigara 260,000-470,000
Alkol 70,000-110,000
Mikrobik ajanlar 90,000
Toksik Ajanlar 60,000-110,000
Yanginlar 35,000

McGinnis, JAMA, 1993 vol. 270, p. 2207




Diyet ve Inaktivite ile iligkili
Hastaliklar PAHALI

Kanser4acs $180 billion
Koroner arter hastaligila $112 billion
Obezitedus bHs $117 billion
Diabet64va $98 billion
CVOlana $49 billion
Osteoporoz3vor $14 billion

Yilda en az $145 milyon sagliksiz diyet ve
fiziksel inaktivite nedeniyle harcanmaktadir



Fiziksel aktiviteye baslamak icin motivasyon eksikligi yaratan nedenler:

—Nasil baglayacagini bilememek

— Enerji eksikligi

—llgi kaybi

—Yapmak icin daha onemli seylerin
olmasi

—Spor alanlar ya da saha eksikligi

Steven Jonas,ACSM'’s Health and Fitness J, 2001



Aktivite IcIn eksikler

Is veya okula daha az yiiriime olanagi
Aktivite alanlarinin azhgi
Okullarda resmi olarak aktivite azligi

Evde ve isteki elektronik ve dijital ortamin
artmasi

Cok fazla trafik

Evlerinin onunde oynayan ¢cocuk ve
gencleri sevmeyen yaslilar veya
yetiskinler

Okul cocuklarinin sadece %21 i aktiviteye
katiliyor.



Neden egzersiz yapmayiz?

— Zaman olmadigi i¢in
— Terlemeyi sevmedigimiz i¢in
— Aptalca buldugumuz i¢in
— Kas agrisi yaptigi icin
— Ne yapacagimizi bilmedigimiz
icin
— Onemini bilmedigimiz icin
« YUrume, yuzme, kalistenik-aerobik
egzersizler ve bisiklete binme gibi

duzenli egzersizler vucudu
kondusyonlu tutacaktir. O zaman...




Fiziksel aktivite hedeflerini

olusturma
a N

Fiziksel aktivite

- /

N O )
Okul veya iste

spor imkanlari

" Viicut egitimi ve
farkindalik yaratma

Hareket icin ogrenme
\_Ogrenmek igin hareket /) | )




Fiziksel aktivite hedeflerini

olusturma
4 N
7 saat/ht
Saglik icin oneri
N /
' e | B
4-5 saat/hf 2-3 saat/hf
2010 vizyonu Is veya okuldan
uzak zamanlarda
J /




Diizenti Fiziksel aktivite =
SAGLIKLI BIR TOPLUM ve YASAN




Koordine edilmis Okul Saglik Programlari

Saglik Egitimi

Beden Egitimi
“~

s

Aile ve toplum
icerikli programla

Saglik Servisleri

A\
sagfigin saga 'ﬁ}ﬂa3| ,‘

| Beslenme servisleyi
- Saglikli okul g@ ~i'e
~__ |
Saglik egitimy
\







Medya kullanilarak yapilacak

kampanyalar
yapilandirilmig, koordineli & ¢ok yonlu

toplum
Cok yonlu stratejili kampanyalar il selisimli

Kurall1 &
dizenli




Anne-baba

lle birlikte

eglenceli Fiziksel

oyunlar Aktivite
onerileri



* Yetigkinler, gencler, okullar, rekreasyon liderleri, saglik
ekibi ve hukumetin her seviyesi duzenli fiziksel aktivite icin
birlikte calismalilar

— Sedanter davraniglari kisitlamali (TV, video/ bilgisayar
oyunlari)

— Anne-babalar ornek olmali

— Beden eqitimi derslerinin uygun havalarda disarida
yaptiriimasi

— Fiziksel aktivitenin onemini anlatan brosurler-posterler
— Guvenli alet, binalar ve okuldan okula iletisim ve yarismalar



Ama bu kadar kolay degil!

Egzersiz recetesi: enerji harcamasini 1 =
yaralanma riskini de en dusuk duzeyde tutmaldir.

Maksimum kilo verilmesi haftada 1 kg olmalidir.

Gunluk kalori harcamasi 300 kcal.’den fazla olan
bir egzersiz programi ayarlanmali, bu program
yuruyuste oldugu gibi orta siddette ve uzun surel
olmalidir.




ACIMASIZ TABLO:

Gida alimi ve aktivite arasindaki denge

Kuguk bir gikolatali kurabiye (50kal) 10 dk
yurumeye esit.

Buyuk bir cikolatali kurabiye ile Kuguk bir cikolatall
kurabiye arasindaki fark yaklasik 40dk daha fazla
yurume (200kal).

Orta giddette 1 saat yurume (20 dk/km) yagda
kizarmis yuvarlak sekerli igi krema dolu ¢oregin
icindeki enerji miktari ile aynidir (300 kal).

Cift cheeseburgerli, en buyuk patates kizartmasi ve
1 bardak kola bir fast food “yemegi“ olarak 12km/st
hiz ile 2.5 saat kosmaya esittir (1500 kal).

www.mypvramid.qov



http://www.mypyramid.gov/

Rehber

 Hergun (7gun) fiziksel olarak aktif olmaylr amaclamali
60 dk orta siddetli egzersiz icermesi amaclanmali

« Orta derecede fiziksel aktivite: 30 dk da 2.5 km yurume
» ACSM Guidelines, 2006)




Ne kadar ve

Egzersiz recetesi: hasil?

-Siddet
—Normal aktivite seviyemizden daha fazla egz yaptigimiz zaman fitnes
yararlari olusur:Maksimum oksijen tiuketiminin %50 &%70’i

*Siklik
—Aerobik egz.- min 3gun/hf
—Esneklik egz.- min 3-5 gun/hf
—Kuvvet egz- min 2gun/hf

Sure
—Aerobik- 20-60dk, 10bin adim (6km)/gun
—Esneklik- tum kaslar icin 10-30sn

—Kuvvet- buyuk kas gruplarini iceren 8-10 egz, 8-12 tekrar
sayisl, 1-3 set




Orta siddetli fiziksel aktivite

ornekleri

Gunluk aktiviteler

Spor aktiviteleri

45-60 dk bir arabay! yikama ya
da cilalama

45-60 dk pencereleri ya da
yerleri yikama

30-45 dk bahge ile ugragsma
30-40 dk tekerlekli sandalyeyi
kullanma

30 dk 2km bir tekeri itme

30 dk da 2.5km yurume

15 dk merdiven ¢ikma

45-60 dk voleybol oynama
45-60 dk futbol topu ile
oyhama

35dk da 1.5km yiiriime

30 dk basketbol sutu atma
30 dk da 6km bisiklete
binme

30 dk hizli dans etme

30 dk icin su ici egzersizleri
20 dk yuzme devreleri
15-20 dk basketbol oynama
15 dk da 5 km bisiklete
binme

15 dKk ip atlama

15 dk da 2 km kogma

Daha az yorucu, daha fazla
zaman alici

Daha ¢ok yorucu, daha az zaman

150 kalori yakmak icin gerekli sureyi iceren aktiviteler




BASIT KURALLAR 1

5+2+1 Kural

5 meyve& sebze
2 saatten az sedanter aktivite yapmamali
1 saat yapilandiriimis fiziksel aktivite




BASIT KURALLAR 2

 Her gun 10.000 adim

* Her gun fazladan 2000 adim 100 kalori yakar!

« Cole K, etal. An integrative research review: effective school-based
childhood overweight interventions. J Spec Pediatr Nurs. 2006
Jul;11(3):166-77.

Cocuklar ve adolesanlara
haftanin en az 60dk/gun orta
siddetli fiziksel aktiviteye

katilim onerilmektedir.
MacKelvie, KJ etal, BJSM, 2002




BASIT KURALLAR 3

Cocuklarla birlikte programli ogunler

Yiyecegi odul veya ceza araci olarak kullanma
Buzdolabinda saglikli trunler bulundur

TV, bilgisayar basindaki zamani azalt

Her gun egzersize zaman ayir

Cocuklarin disarida
oynamasina izin ver

Asansor yerine
merdivenleri kullan

=

Doktor daha fazla aMapmam gerektigini soyledi.
Bende haftada 3 kez TV kumandasini sakliyorum.




Dikkat edilmesi gereken konular

Saglik icin yapilan egzersizler konusunda kisiler
uyarilmali ve bilin¢clendirilmelidir.

Kilo verme hizlandiginda DIKKAT...

Exercise is a dirty
word. Every time

1 hear if, 1 wash my
mouth out with
chocolafe.

Zharles b, Schulk




« H.U Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Y.O. Spor Fizyoterapistligi Programi.
Danisman:Prof.Dr.Gul BALTACI: 2 Yuksek Lisans Tez Calismasi

Uz. Fzt. Irem Diizgln: Diizenli Spor Yapan ve Yapmayan Adolesanlarda Fiziksel
Uygunluk Duzeyinin Kargilastiriilmasi,2002

*Uz. Fzt. H.Baran Yosmaoglu: Obez Adolesanlarda Aerobik Egzersizin Etkisi 2005
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Ulke Uygulamalar

 Adolesanlarda obezitenin onlenmesi
* Osteoporozun onlenmesi

 Masa basi ve bilgisayar kullananlar ic¢in
egzersiz programi

* Tren seyahati sirasinda yapilabilecek
egzersizler

Hacettepe Universitesi SaghR Bilimleri FaRjiltesi Fizik,
Tedavi ve Rehabilitasyon Bolimiicl

Saglik Bakanlgr Temel Sajlik Hizmetleri Beslenme ve
Fiziksel ARtiviteler Daire Baskanliji




MASA VE BILGISAYAR BASINDA

CALISANLARDA OMURGA SAGLIGI
b i - ] LR _2# —




TREN SEYAHATINIZ SIRASINDA
YAPABILECEGINIZ EGZERSIZLER

[ s

Raillife Dergisi: 2008; 3(26):72



Website

Obesity Organisation:
www.obesity.org/subs/adolescence

DHHS Healthy People:
www.health.gov/healthypeople

The Society for Adolescent Health
www.adolescenthealth.org

NCHS Healthy People:
www.cdc.qov/nchs/healthypeople

DATA2010:
www.wohder.cdc.qov/data2010



http://www.obesity.org/subs/adolescence
http://www.obesity.org/subs/adolescence
http://www.health.gov/healthypeople
http://www.adolescenthealth.org/
http://www.cdc.gov/nchs/healthypeople
http://www.wonder.cdc.gov/data2010

Devam...

American College of Sports Medicine
www.acsm.orq

Physical Activity and Health: A Report of the
Surgeon General:
http://www.cdc.qgov/nccdphp/sqgr/contents.htm

President’s Council on Physical Fitness
http://www.fithess.qov

American Heart Association:
http://www.americanheart.org

Centers for Disease Control and Prevention:
http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/fact.htm



http://www.acsm.org/
http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/contents.htm
http://www.fitness.gov/
http://www.americanheart.org/
http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/fact.htm

