SAGLIK |
HAREKET

"Bulasici olmayan hastaliklar" ola-
rak nitelendirilen kalp ve damar hasta-
liklar, seker, ylksek tansiyon gibi sag-
lik sorunlari, diinyanin bir¢ok bélgesin-
de salgin gibi yayiliyor. Bu egilim bu-
yiik 0l¢lide, hareket azligina yol acan
yasam bicimlerinin benimsenmesi, bes-
lenme aliskanliklarinin degismesi ve si-
gara kullaniminin artmasina bagli. Top-
lum sagligi uzmanlari, bedensel egzer-
sizin diinya nifusunun saghgini koru-
mada ve iyilestirmede 6nemli rol oyna-
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yabileceginin ve bu konuda atilmasi ge-
reken bir¢ok adim bulundugunun alti-
ni ¢iziyorlar. Céztimiin bir yond, bede-
nimizi ¢alistirmanin yararlarinin ortaya
konulmasi ve insanlarin, bedensel eg-
zersize yonelmelerini artiracak politi-
kalar tretmek. Bir baska yontiyse, bu
etkinliklere uygun cevresel diizenleme-
ler yapmak, altyapilar olusturmada ati-
lacak adimlar.

Guntiimuzde teknoloji, insanlarin
hareket etme aliskanliklarini btyik

Diinya Saghk Orgiitii
verilerine gore, diinya
niifusunun % 60’dan fazlasi,
saglik sorunlarina yol acacak
olciide hareketsiz bir yasam
stirtiyor. 1998 yilinda, tim
diinyadaki oliimlerin yaklagik
% 60’indan, kalp ve damar
hastaliklari, ytiksek tansiyon,
2. tip seker hastaligi gibi
hastaliklarin sorumlu oldugu
saptanmis. Bunlarin ortak
ozelligi, diizenli yapilan
bedensel egzersizle biiyiik
olclide onlenebiliyor olmalari.
Ote yandan, son yillarda
bedensel egzersiz kavrami da
degisiklige ugruyor.
Arastirmalar, bedenimizi
diizenli olarak, hafif
denecek olcii ve

yogunlukta calistirmanin
bile, saghk acisindan

onemli kazanimlar
sagladigini gosteriyor.

N
DINI

6lctide azaltti. Otomobiller, yiriimeye
olan gereksinimimizi aza indirdi. Agir
isleri bizim yerimize yapan makineler
var. Televizyon ve bilgisayar gibi ay-
gitlar, uzun siire hareketsiz kalmami-
za neden oluyor. Oysa ki, insan bede-
ni hareket etmek igin "tasarlanmis".
Yiiz binlerce yil boyunca insanlar, ya-
samlarini avlanarak, yiyecek yetistire-
rek, ticaret etkinlikleri icin yer degisti-
rerek, hareketli bir yasam siirmsler.
Teknolojinin bugiinkii él¢tide gelisip



yayginlasmasininsa, insanlik tarihinin
g6z acip kapayincaya kadar gecmis
kiiglik bir zaman diliminde gercekles-
tigi soylenebilir. Ancak, deyim yerin-
deyse insanoglu rahata cabuk alistyor.
Buglin cogu insan, "gereken"den faz-
la hareket etmeyi rahatsizlik olarak
gortiyor. Bu yaklasim, isleri yapacak
ne kadar cok aygitimiz varsa o kadar
basarili oldugumuzu séyleyen toplum-
sal tutumlar ve deger yargilariyla da
destekleniyor. Ote yandan arastirma-
lar, en hareketsiz kisilerin bile, yasam-
larina, diizenli olarak kisa ytrtytsler
yapmak gibi hafif egzersizler kattikla-
rinda, saglik acisindan énemli yararlar
kazanabileceklerini gosteriyor. Elbet-
te oncelikle, hareket etmeyi rahatsiz-
lik kaynagi olarak gérmek yerine, sag-
ligimiz acisindan bir zorunluluk ola-
rak kabul etmek gerekiyor. Bu tutum
degisikligi, modern teknolojinin yarar-
larini, saglik konusundaki olumsuz-
luklari olmadan yasamamiza olanak
taniyacak. Arastirmalara gore, her yas-
tan insan, kendi yasam kosullarina uy-
gun bicimde ve diizeyde diizenli ola-
rak bedensel egzersiz yapabilir ve bu-
na herhangi bir yasta baslayabilir.

Kiiresel Alarm

Yirminci ytizyilda toplumlarin sagl-
gin1 en ¢ok tehdit eden hastaliklara
baktigimizda, bulasict hastaliklardan
bulasict olmayanlara bir gecis yasandi-
g1 gortiyoruz. Diinya Saglik Orgiitu
verilerine gore, yalnizca 1998 yilinda
bulasict olmayan hastaliklar, diinyada
toplam hastaliklarin % 43’tni olustu-
ruyor ve Olimlerin de % 60’indan
(31,7 milyon) sorumlu. Tim dinyada,
bedensel hareket azlig, gittikce artan
bir bicimde toplumlarin sagligini teh-
dit ediyor. Yalnizca yiiksek tansiyon,
diinya ntfusunun % 20’sini etkiliyor.
Diinyadaki 135 milyon seker hastasi-
nin % 90’11, hareket azhigiyla iliskili
2. tip seker hastalart olusturuyor.
Ontimiizdeki yillarda, ézellikle gelis-
mekte olan tlkelerdeki kentlerde, se-
ker hastaliginin goriilme sikliginin da-
ha da artmasi bekleniyor. Diinya Sag-
lik Orgttii'ne gére, buglin dinya ni-
fusunun % 60’dan fazlasi, saglik so-
runlarina yol agacak 6lciide, hareket-
siz bir yasam strdyor. Bu egilimleri
g6z 6nlinde tutan uzmanlar, 2020 y1-
linda bulasici olmayan hastaliklarin,

tlim hastaliklarin % 60’in1 olusturaca-
gin1 ve Glimlerin % 73’tine neden ola-
cagmni hesapliyorlar. Bu durumun en
yogun yasanacagi bolgelerse, yine ge-
lismekte olan tlkeler. Ornegin, 1998
yilinda bu hastaliklara bagh éliimlerin
% 77si, gelismekte olan tlkelerde go-
rildd. Ayni yil, kalp ve damar hastalik-
larma baghh 16,6 milyon 6limiin 13
milyonu gelismekte olan tlkelerde gé-
rildd. Bu tlkelerdeki hastaliklarin %
83’tinti de bulasici olmayanlar olus-
turmus.

Bircok tilkede, hareketsizlige bagl
saglik sorunlarinin, saglik harcamala-
rint 6nemli 6lctide artirdigr saptanmis.
Arastirmalar, diizenli bedensel egzer-
sizin, saglik harcamalarmin azalmasi,
verimliligin artmasi gibi ekonomik ya-
rarlar da saglayabilecegini gosteriyor.
Ornegin, Kanada’da 1981-1995 yillar:
arasinda kalp hastaligi riskini azalta-
cak olctide diizenli bedensel egzersiz
yapan insanlarin orani % 21’den %
37’ye cikmis. Bu, 1995 yilinda, saglik
harcamalarinda 190 milyon dolar ta-
sarruf saglamis. Avustralya’da da,
1989 yilinda ndfusun % 10’unun aktif
hale gelmesinin, kalp hastaliklariyla il-
gili hastane giderlerini azaltacagi he-
saplanmis. Diizenli egzersizin, bulasi-
c1 olmayan hastaliklara karst en basit
ve en ucuz 6nlem oldugu gerceginden
de yola cikilarak, artik bircok tlkede
halki bu konuda bilin¢lendirmek ve
yonlendirmek amaciyla cesitli calisma-
lar yapiliyor.

Biliyoruz Ama...

Aslinda, dtzenli bedensel egzersi-
zin, saglikli bir yasamin en 6nemli par-

calarindan biri oldugu gercegi, buglin
herkesce biliniyor. Ancak, saglikli ya-
sam icin yapilmasi gereken egzersiz-
lerden s6z edildiginde, ¢ogu insanin
aklina, yorucu ve yogun egzersiz
programlart geliyor. Bir¢ok insanin
egzersizden uzak durmasinin altinda
yatan nedenlerden biri de bu. Son
arastirmalarsa, bu kanmin dogru ol-
madigini gosteriyor. Aslinda, ¢ok degil
bundan on yil éncesine kadar, yogun
bedensel egzersizin, hafif egzersizlere
gore daha etkili oldugu dustntldyor-
du. Sonra arastirmacilar, yogun egzer-
siz programlarinin, hareketsizlige alis-
mis insanlara uygulandiginda ne ka-
dar etkili oldugunu sorgulamaya bas-
ladilar. Daha sonra da arastirmalar be-
deni hafif denecek miktar ve yogun-
lukta calistirmanin bile saglik agisin-
dan biiyiik kazanimlar sagladigini gos-
terdi. Boylece, bedensel egzersiz kav-
rami degismeye basladi. Ornegin, bu-
gtin Diinya Saglik Orgiiti’nin beden-
sel hareket tanimi, glinlik yasamda,
iste, is saatleri disinda yapilan her tr-
1t hareketi, egzersiz ve spor etkinlik-
lerini, yani bir insanin yapabilecegi
her ttrli hareketi kapsiyor.

Uzmanlar, ¢cok az hareketin bile hi¢
hareket etmemekten ¢ok daha iyi ol-
dugu gercegi tizerinde 6zellikle duru-
yorlar. Iste burada, “hafif egzersiz”
kavrami devreye giriyor. En hareket-
siz insanlar bile, biraz aktif hale gele-
rek saglik acisindan 6nemli kazanim-
lar elde edebiliyor. Hafif egzersizler
olarak adlandirilan bu etkinliklerin,
on dakika boyunca duraksamadan ya-
pilacak seanslar halinde, glin iginde
en az 30 dakikaya tamamlanacak ka-
dar yapilmasi 6neriliyor.
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Hangi Egzersiz,
Ne Kadar?

"Hafif bedensel egzersizler", uz-
manlarin, ev isleri ya da bahceyle ug-
rasmak, merdiven cikmak gibi pek
¢ok insanin giin icinde rutin olarak ya
da bos zamanlarini degerlendirmek
icin yaptigi etkinliklere verdikleri ad.
Bu etkinlikler, kisa strelerle, on daki-
ka orada, bes dakika burada yapilabi-
liyor. Her biri, tek basina saglik agisin-
dan etkili olmasa da, uzmanlar, du-
zenli olarak bir giin boyunca, toplam-
da yarim saati bulacak sekilde yapildi-
ginda bu egzersizlerin, saglik acisin-
dan 6nemli yararlar sagladigini belirti-
yorlar.

Ancak, saglik acisindan en fazla ya-
rar1 saglamak icin, hafif bedensel eg-
zersizlere ek olarak, haftanin ¢ ya da
daha fazla gtintinde, 20-30 dakika ae-
robik egzersiz, haftada en az iki kez
de kas gliclendirici etkinlikler ve esne-
me egzersizleri yapilmasi gerekiyor.
Aerobik egzersiz, bulyik kas gruplari-
ni1 diizenli bir bicimde ve ayni1 tempoy-
la kullanarak, soluk alip verme hizini
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artiran egzersizlere verilen ad. Hizl
ylriimek, kosmak, bisiklete binmek,
ylzmek, aerobik dans, kiirek cekmek,
paten kaymak gibi etkinlikler buna 6r-
nek. Aerobik egzersizlerin yararli ola-
bilmesi icin, kalp atislarinin belli bir
sikligin tGzerine cikmasi gerekiyor. Bu
sinir, kisinin maksimum kalp atis hizi-
nin % 50-75’i kadar. Bu deger, yasa ve
kondisyon durumuna goére farklilik
gosteriyor. Ancak, bazi ortalama de-

gerler saptanmis. Sézgelimi, 35 yasin-
daki birinde bu sinir yaklasik olarak
dakikada 93-138 arasinda degisiyor.
Aerobik egzersizler, kalbi ve akciger-
leri giliclendiriyor, kilo kontroli sagl-
yor, kaslarin ve eklemlerin esnekligini
artirtyor. Diizenli olarak yapildiginda,
kisinin egzersiz yapabilme kapasitesi-
ni artiriyor.

Anaerobik olarak da adlandirilan
kas giiclendirici etkinliklerse, agirlik
kaldirmak gibi egzersizlerden olusu-
yor. Kaslarin gliclenmesi, bedenin da-
yanikliiginin artmasina ve baglarin
gliclenmesine yariyor; bu durum, giin-
lik yasamdaki etkinliklerin daha az
kaza riskiyle gerceklestirilmesine ola-
nak sagliyor. Hareketsiz bir yasam
strmek, 20-70 yaslari arasinda kas do-
kusunun % 30’a varan oranlarda azal-
masina yol acabiliyor. Bedendeki kas
dokusu oranmin azalmasi, metaboliz-
manin yavaslamasi anlamina geliyor.
Yavas metabolizma da, bedenin daha
az kalori harcamasina ve kilo almaya
baslamasina neden oluyor. 450 gram
kas, kendini korumak igin, her giin
30-50 kaloriye gereksinim duyuyor.
Ayni1 miktarda yag dokusununsa, giin-
de yalnizca 3 kaloriye gereksinimi olu-
yor. Yani, kas dokusunun giiclendiril-
mesi, daha fazla kalori yakilmas1 anla-
mina geliyor. Arastirmalara gore, kas
gliclendirici egzersizler, kemik doku-
sunun da korunmasina yariyor. Kemik
olusumunu hizlandiriyor, yaslanmayla
iligkili doku kayiplarini da 6nleyebili-
yor. Ote yandan, yakin zamana kadar
yasl kimselere yonelik egzersiz prog-
ramlarinda glgclendirici egzersizler
yer almazken, son yillarda, bircok
arastirma, bu tir egzersizlerin yaslilar

Iyi Bir Aerobik Egzersiz Programi Neleri icerir?

Bedensel egzersizlerin hepsi yararli; ancak,
aerobik egzersiz, haftada en az li¢ kez, amacla-
nan maksimum kalp atisi sinirlani icinde yapilir-
sa en ¢ok kaloriyi yakar. Aerobik egzersiz or-
nekleri, yiiriimek, kosmak, bisiklete binmek,
yiizmek ve aerobik dans yapmaktir.

-Isinma (5 dakika)

Isinmak, kalp atiglarini yavas yavas hizlandi-
rir, kaslan egzersize hazirlar. Isinmak icin, sec-
tiginiz aktiviteyi (sozgelimi yiiriimek ya da bisik-
lete binmek) yavas hizda bes dakika siireyle ya-
pin.

-Aerobik egzersiz (yeni baslayanlar icin 5-10
dakika, yavas yavas 45 dakikaya kadar cikaril-
mali)

“Aerobik” terimi, “oksijen kullanarak” anla-

mina gelir. Aerobik egzersiz sirasinda enerji icin
oksijenle yag yakariz. Aerobik egzersiz, amacla-
nan maksimum kalp atisi sinirlari icinde, tempo-
lu olarak yapilmali.

-Soguma (5 dakika)

Soguma, kalp atiglarimizi, solumamizi ve
kan basincimizi normale donmesine yardimc
olur; bedenimizi esnemeye hazirlar. Sogumak
icin, etkinliginizi bes dakika boyunca yavas hiz-
da yapmayi siirdiiriin.

-Esneme (5-10 dakika)

Esnemek, bedenimizin esnekligini artinr,
kaslarimizin “sismesini” engeller, rahatlamamizi
saglar. Esnemenin kontrollii bir bicimde yapil-
masi gerekir. Egzersiz yaparken kullandiginiz
kas gruplarini 20-30 saniye siireyle esnetin.



icin de o6nemli yararlar sagladigini
gosterdi. Uzmanlar, aerobik egzersiz-
lerin yani sira, her yastan insanin kas
gliclendirici ve dayaniklilik artirici eg-
zersizlerden de yararlanabilecegini
ddstntyorlar.

Hareket Sagliklidir

Asansér yerine merdivenleri kul-
lanmak, ise giderken otobdisten birkac
durak énce inip kalan yolu ytrtimek
gibi kiictik degisikliklerden s6z ediyo-
ruz... Gilinlik bedensel etkinliklerin
artmasinin saglik acisindan yararlar
saymakla bitmiyor. Diizenli egzersiz,
kalp kaslarini giiclendiriyor, kan ba-
sincini distriyor, kandaki iyi koleste-
rol duizeylerinin artmasini, koti koles-
terol diizeylerinin azalmasini sagliyor.
Kalp hastaliklarinin ve felcin énlenme-
sine yardimci oluyor. Kalp ve damar
sisteminin ne kadar formda oldugu,
genellikle, egzersiz sirasindaki maksi-
mum oksijen tiiketimiyle oélctldyor.
Eskiden bu miktarin, yaglanmayla bir-
likte sabit bir bicimde (her on yilda %
10 oraninda) azaldigr distintldyordu.
Son yillarda yapilan bir¢ok arastirma,
maksimum oksijen tiiketiminde yasa
bagli farkliliklarin, sanilandan ¢ok da-
ha degisken oldugunu gosteriyor. Or-
negin, ylksek aktivite diizeylerini ko-
ruyan antrenmanli kimselerin, yaslan-
dikca, maksimum oksijen tiiketimle-
rinde ¢ok kiiclik miktarlarda azalma
oldugu goriilmus. Aerobik kapasitede
yasa bagli azalmalari tamamen Onle-
mek, elbette ki olasi degil. Yine de,
arastirmalar hafif bedensel egzersizle-
rin bile, yashilikta kalp-damar sistemi-
nin veriminde énemli artislar sagladi-
g1n1 gosteriyor.

Yiksek tansiyon da, diinyanin,
ozellikle de yasli niifusun en 6nemli
saglik sorunlarindan biri. Bircok aras-
tirma bedensel egzersizin, koruyucu
etkisinin yani sira, ytksek tansiyon so-
runu olan insanlarin kan basinglarini
diistirebilecegini gostermis. Ustelik bu
durum, gengler icin oldugu kadar yas-
It niifus icin de gecerli. Ornegin, bir
arastirmada, altt ay boyunca yapilan
hafif yGriime egzersizlerinin, yaslari
60-65 arasinda degisen yiiksek tansi-
yonlu insanlarin kan basing¢larini
o6nemli 6l¢tide distirdigi gorilmis.

Kandaki yiiksek kolesterol ve lipid
miktarinin, damar tikanikliklarina yol

Yas Gruplarina Gore Aerobik Egzersizde
Amaclanan Maksimum Kalp Atis Hizlari

Yas Egzersizde Amaglanan Maksimum Kalp Atisi Ortalama Maksimum Kalp Atigi
20-30 Dakikada 98-146 Atis 195
3140 Dakikada 93-138 Atis 185
41-50 Dakikada 88-131 Atis 175
51-60 Dakikada 83-123 Atis 165
61- Dakikada 78-116 Atis 155

actig1 ve bedensel egzersizin, bunlara
karst koruma sagladigi buglin herkes-
¢e biliniyor. Diizenli egzersiz, beden-
deki yag dokusunu azaltiyor; yag do-
kusu lipid dolasimiyla ilgili oldugu
icin, bu da lipidlerin azalmasina ne-
den oluyor. Ancak, egzersizin kan li-
pidleri tizerindeki etkisi gecici. Egzer-
sizin kesilmesinden birkac¢ giin sonra,
lipidlerin, egzersizden 6nceki degerle-
rine geri dondiigu biliniyor. Egzersiz,
kandaki glukoz dtizeylerinin dizen-
lenmesine de yardimci oluyor.

Diizenli egzersiz, yaslilikla gelen
denge ve koordinasyon kaybi ve hare-
ket hizindaki diststin de 6niine gegi-
yor. Egzersizin, depresyon ve kaygi
belirtilerini ortadan kaldirdigini, in-
sanlarin kendilerini iyi hissetmelerini
sagladigini gosteren arastirmalar da
var. 9-15 haftalik aerobik egzersizin,
kayg1 bozuklugu ve klinik depresyon
tedavisinde etkili olabilecegi de goste-
rilmis. Egzersizin olumlu etkilerinden
biri de, rahat uyku. Arastirmalar, eg-
zersizin uykunun hem stiresini, hem
de kalitesini artirdigini gostermis. Eg-
zersiz, kilo vermek ve var olan kiloyu
korumak acisindan da 6nem tasiyor.
Saglikli beslenme aliskanliklariyla bir-
lestirildiginde, bedensel egzersiz, kilo
almay1 6nlemenin de en verimli ve en
saglikli yolu.

Kiictik Adimlar...

Arastirmalarin gésterdigi bir baska
gercek de, ozellikle ergenlik dénemin-
den sonra, artan yasla birlikte insanla-
rin hareketliliginin giderek azaldig: ve
durumun kadinlar arasinda daha yay-
gin oldugu. Arastirmalara gore, hem
gelismis, hem de gelismekte olan tilke-
lerde, gen¢ nifusun sagligina yarar
saglayacak bicimde aktif bir yasam su-
ren kesiminin genele orani, ticte bir-
den az. Bu durum, kentlerin yoksul
bélgelerinde , éteki yerlesim yerlerine
gore cok daha belirgin. Ote yandan,
okullarda bedensel etkinliklere y6ne-
lik programlar ve bedensel egitim ders-
leri de tiim dinyada giderek azaliyor.

Bu nedenle, diinyanin dért bir yanin-
da uzmanlar, bedensel egzersizin top-
lum sagligini iyilestirmede ve koruma-
daki roliintin insanlara anlatilmasi icin
harekete gecti. Ancak, insanlarin kent
yasaminda hareketsizligi secmesi, yal-
nizca yasami kolaylastiran teknoloji
irinlerinin kullaniminin yayginlasma-
s, ya da hareket etmenin rahatsizlik
olarak gorilmesi degil elbette. Bunda,
insanlarin hareket 6zgtrligind kisitla-
yan carpik kentlesmenin, altyapi eksik-
liginin pay1 belki cok daha biiytk. An-
cak, yine de biytk degisimlerin hep k-
clk adimlarla basladigini da unutma-
mak gerekiyor. Kent yasaminin, insan-
lar1 hem daha mesgul, hem de daha az
hareketli kildig1 da gercek. Ancak, biraz
istek ve cabayla giinlik yasamimizda,
sagligimiz agisindan olumlu sonuglar
doguracak 6lctide aktif hale gelebiliriz.

Asli Zulal
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