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Doﬁanm kurali ofarak dogdugumuz andan itibaren 6lime
dogru yaslanirken, organizmamizdaki degisiklikler nede-
niyle gicimiiz, dayamikliligimiz ve yasam kalitesi ile ilgili da-
ha bircok ozelliklerimiz gerilemeye egilim g&stermektedir,
Geng yaslarda hastaliklara karsi daha direncliyizdir, otobiise
yetismek icin kogabiliriz, asansorii beklemek yerine merdi-
venlerden gikmay yegleyebiliriz. Sonralar ise otobiisii ya da
asansorii beklemek daha kolayimiza gelir. Degisik iilkelerde
ayri atllar alan fiziksel giic uyumu (kondisyon, fiziksel uygun-
luk) organizmanin tiim sistemleriyle ginlik yasamimizdaki
islerimiz icin hazirlikh olmasi anlamina gelmektedir. $oyle
ki, postacilar kilometrelerce yuriiyebilir, hamallar kilolarca
yik kaldirabilir, sporcular ise saatlerce antrenman yapacak
guci kendilerinde bulabilirler. Temel olarak kuvvet, daya-
mikhlik, siirat, esneklik, beceri gibi ozelliklerin timii fiziksel
gl uyumumuzu olugturmaktadir,

Insanoglu yiizyillar 6nce kendi bedenini kullanarak i go-
riirken, simdilerde teknolojinin kendisine sundugu olanak-
larla hareketliligini yitirmigtir. Bugiin bircok {lkede hareket-
liligi tekrar kazanmak artik bir devlet politikasi- olmustur
Ciinkd, egzersizlerle sagligi korumanin mimkiin oldugu bi-

limsel bir gergektir. Tibbi yontemlerle (ilac tedavisi, cemahi
vb.) alinan sonuglar, bu igler icin harcanan paralarta karyilas-
tinldiginda higte yiiz gildiriicd defildir. Oysa her giin eg-,
zersizlere ayrlacak 10-15 dakika ile salik giderlerinde mil-
yonlarca liralik harcamalarin: Gnlenmesi miimkiindiir.
Geng yaslarda kazanilan egzersiz aligkanlii, orta yaglar-
da ve sonrasinda korunabilirse Bertrand Russell, Picasso, Dali,
Michelangelo gibi ilk anda akla gelen isimler gibi 80'1i-90'l
yaslarda bile saglikli ve retken olabiliriz. Cahit Sitki Taran-
c'nm "'Yag otuz beg/Yolun yansi eder."" seklindeki dizele-
rini 40-45-50 diye degistirmek insanoglunun biraz da kendi
elinde. Aslinda yasam siiresini uzatmak tek basina bir sey
ifade etmiyor. Ayni zamanda, bu siirenin kalitesini artirmak,
organizmanin, ding, hastaliklardan uzak, fiziksel ve diistinsel
ofarak uyum iginde olmasini saglamak da gerekiyor. Sorun,
spora ya da antrenmanlara baglamak icin diirtilyii bulabilmekte

goriiliyor. Hareketsizlik aliskanlifini kirmak ise biraz giic.

Kanada'da yap'lan bir arastirmada halkin %40'inin haftada
I5 saatin iizerinde, %13 'iiniin ise 30 saatin iizerinde TV sey-
rettifi bulunmug. Her 10 kisiden ise yalnizca 2'sinin akeif
yasami, spor yapmay: yegledigi saptanmis. 60 yasindaki bir
Isvegli'nin 30 yagindaki bir Kanadalt kadar kondisyonlu ve sag-
ki olmasini saglayanlann basinda gelen egzersiz fizyologu
Per Olaf Astrand “'Bir dlkenin saglik durumu ancak bireyle-
rinin yasam kalitesi ile dogru olarak &lgilebilir ve degerlen-
dirilebilir.” demektedir.

Londra'da 31.000 belediye otobiisi s6forii ve biletgisi
iizerinde yapilan bir arastirmada, so6forlerin, siirekli olarak
oturduklanndan ve trafikte siirekli olarak strese maruz kal-
diklarindan, bu iki katli otobiislerde yukar| kata inip gtkmak
zorunda olan biletgilerden daha biiyiik oranda kalp ve da-
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*mar hastaliklarina yakalandiklari gozlenmis. Baska -bir aras-
tirmada bu durum sGyle 6zetlenmekredir: Egzersiz yapma-
yanlann yapanlara oranla kalp ve damar hastaliklarina yaka-
lanma olasihgs 2,54 misli daha fazladir. Hele sigara, alkol,
agin ve dengesiz beslenmeye bagh olarak ortaya ¢ikan fazla
kilo sorunu, yiiksek tansiyon gioi diger risk faktorleri varsa
bu olasilik daha da artmaktadir. Sigaranin zararimi burada
kisaca ozetlemekte yarar var. Bir nefes cektiginizde sicakligi
neredeysel00°C kadar olan ve iginde 2.000'in iizerinde de-
gisik maddeyi tagiyan (bunlardan bazilan kanser yapicidir)
duman 200-250 km/saat hizla 6nce dudaklara sonra dile ve
yutaga carpip akcigerlere dogru yol alir. Bu hizla agiz boglu-
gundaki hiicrelere carpmanin yapacagi yipratici etkiyi (trav-
ma), bozulan hiicrelere kansere yol acan maddelerin nas'i
daha kolay yerlesebilecegini rahatca goziiniiziin dniine geti-
rebilirsiniz. Sigara dumanindaki CO ise oksijene oranla kir-
mizi kan hiicrelerine daha fazla ilgi gosterir. (200 -250 kez
fazla). Boylece sigara igen birisi kirmizi kan hiicrelerinin yak-
lagik %5 'ini hi¢ kullanmamis olur. Ayrica kanser yapmayan
ancak babrekiistil bezinden adrenalin dedigimiz ve damarfar
daraltan bir etkiye sahip olan nikotini de sigara dumaniyla
almaktayiz. Bu nedenlerle (damar daralmast ve kanin oksi-
jen tagima kapasitesinin azalmasi) kalbin gorevi artar, bir da-
kikada daha fazla kan pompalamak zorunda kalir ve her da-
kikada 10-20 kez daha fazla atmaya baslar. Bu ise hig ekono-
mik bir calisma degildir.

Yiriiyls, jogging, kosu, bisiklet, yiizme, kayak gibi bil-
yiik kas gruplarinin hareket olayina katildigi dayanikhilik spor-
lan sirasinda kaslar, aktif olarak kanin kalbe geri doniigiine
katkida bulunurar. Kendisine daha fazla kan geldiginden ek
bir yiikle calisan kalp ise her seferinde daha fazla kani gevre-
ye gondermek zorundadir. Buna zamanla iyice aliir ve pom-
pa gorevini daha ekonomik olarak sirdirir. Kalp kasi kuy-
vetlendiginden ve irilestiginden, ayrica ig hacmi genigledigin-
den dinlenik durumdayken eskisine oranla daha az sayida aum
ile ayni miktardaki kani organlara gonderebilir.

Egzersize katilmayanlarda (sedanter) iskelet kaslarinda-
ki kilcal damarfarin cogu kullanilmamakeadir. Fiziksel i sira-
sinda bu kilcal damarlar gorev yapmak iizere agilir ve calis-
malar diizenli sirdirilirse, gerektiginde kan iletmek iizere
kullanima hazir durumda kalirfar. Ayni sey kalp kasi igin de
gecerlidir. Kalp kasina ne kadar qok gorev verirsek kendi
icinde kendisini besleyen kilcal damarfar ve bu kilcallann kay-
naklandigr asil damarfar (koroner} siirekli ofarak genis du-
rumlanni korurlar. Kani daha kolay tagiyan damarfar ile do-
kuya besin ve oksijen gegisi, dokuda kullanilan artik driinle-

rin uzaklagtinlmak iizere kana gegisi kolaylasacakur. Kalbin
daha iyi is gormesi, kani bolca pompalayabilmesi genisleyen
damarlaria dokuya bol besin gelmesi hiicrelerde de degisik-
liklere yol acar. daha ¢ok 2nerji ortaya ¢ikmasi icin yaglarin
ve karbonhidratlann yanmasini kolaylagtirmak {izere enzims
lerde arus olur. Ozellikle viicuttaki yaglann egzersizlere ka-
tlmakla disiis gosterdigi gozlenmistir. Damar sertligine yol
acan ve kalp-damar hastaliklarindan sorumlu olan yaglarin
egzersizlerle azaltlmasi miimkiindiir. Bu arada “'iyi huylu"
diyebilecegimiz ve diger yaglh maddelere karyi savag vererek
damar sertligini onlemeye calisan bir madde olan HDL (yiik-
<ek yogunluktaki lipoprotein) ise egzersizlerle artnlabilir. Or-
ganizma fiziksel yiik altindayken, depolanmig yaglar bulun-
duklar yerlerden serbestlegirler. Fiziksel aktiviteyi bitinp din-
lenmeye gegtikten sonra bile yaglann yanmasi ile enerji sag-
lanmas: saatlerce siirer, Bu, zayiflamak isteyenlerin unutma-
mas! gereken bir konudur, Ayrica, egzersizler beyinde istah
merkezinin diizenli cahismasint saglayarak beslenme ve enerji
harcama dengesini korur. Yaslandik¢a azalan kas kitlesi ve
diisen metabolizma hizi nedeniyle daha az yememiz gergkir,
Oysa spora devam etmekle hem akeif kas kitlesi korunur hem
de aguimizin tadi bozulmadan istediklerimizi yemeye devam
edebiliriz.

Kullanilmayan kapinin menteseleri gibi eklemlerimizde
de zamanla hareketler kisitlanmaya baglar. Agnilar sizilar olur.
Bu rahatsizliklardan genellikle eklem kapsiili, kemiklerin ki-
kirdak eklem yiizleri, cevredeki baglar ve kaslar sorumludur.
Geng yaslardaki esnekligin korunmamasi, eklem hareket agi-
sinin siirekli kigiik tutulmasi bu sorunlan getirir. Dingligin
dnemli bir parcasi da esnekliktir. Siirekli yapilan antrenman-

Uygarhgin gergek Sicilsil, ne nilfus ;oklugu, ne kentlerin bilyilkligd,
ridir. EMERSON
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larda bu konuya dikkat etmekle bel, sirt, boyun, kalca agri-
lanindan kurtulmak ya da bunlanin ortaya gikiglanini geciktir-
mek mimkiinddr.

Egzersizlerden sonra bir rahathik, uyusukluk hissederiz.
Bunu genellikle yorgunluga baghyoruz. Ancak bazi arastir-
malar fiziksel aktiviteler sirasinda beyinde ‘cok kuwvetli ya-
ustirici etkisi olan maddelerin (Endortinler = endojen moe-

finler) saliniminin arttigini gdstermigtir. Bu huzurlu ve sakin-

durumun buna bagh oldugiu diginilmektedir. Dolayistyla spo-
run giinlik stresleri kanalize etmeye yarayan bir yonii de
bulunmaktadir. 3

Japonya'da yapilan bir ¢alismada spor yapan kadinlarda
adet diizensizliklerine de daha az rastlanmistir. Ayrica 800
kadinin (400 sparcu, 400 spor yapmayan) hamilefik donem-
leri incelenmis ve spor yapanlann yapmayanlara oranla ge-
belik déneminde daha az sorunla kargilasti, dofumda daha
az komplikasyon oldugu ve dogum sonrasinda giinliik yasa-
ma ddniglerinin daha kolay oldugu gozlenmistir. Gebeligin
ilk aylarinda egzersizlere katlmanin sakincal olmadi da bu-
lunmugtur. 1956 Melbumn Olimpiyat Oyunlan’nda madalya
kazanan 10 bayan atletin, yarismalanni anne aday: olarak ta-
mamladiklan 6grenilmistir. Diger bir gozlem ise bayan atlet-
lerin, dofum yaptiktan sonra daha dstiin performanslar
gosterebildikleridir,

Cocuklanin bilylimesinin, genelde kalitsal 6zelliklerine,
biyolojik saata, beslenme ve ortam gibi dis etkenlere bagh
olmakla birlikte biraz da fiziksel aktiviteye gore degisim gos-
terdigi bulunmustur. Hig spora katilmayan ¢ocuklanin kas ya-
pilannin az gelistii, boylannin biraz daha kisa, asirt ya da
yetersiz beslenme nedeniyle sisman ya da zayif bir viicut ya-
pisina sahip olduklan, algilama - 6grenme yeteneklerinin ya-
vas oldugu sdylenmektedir.

Sporun biyolojik etkilerinin yaninda psikolojik ve sosyal

yonlerden de gocugun gelisimi Gzerine etkileri vardir, Arka--

das edinme, yardim, paylasma, kendine giiven gibi duygular
gelisir,

Minnesota'da 86,838 erkek iizerinde yapilan bir alig-
manin sonuglarina gre ¢alisma yagaminda ne kadar cok fi-
ziksel aktivite icindeysek ve ne kadar gok kas grubu galisma-
ya katihyorsa kansere yakalanma olasiligi o kadar az olmak-
tadir. Kesin kanitlar bulunmamakla birlikte egzersizle kanser
hiicrelerinin biylme hizinin azaldigi sanilmakeadir.

Selye isimli bir aragtirmaci ise mikroorganizmalarin ne-
den oldugu bam bulagic: hastaliklara kargi antremanli kimse-
lerin daha direnli oldugunu belirtmektedir. Beyaz kan hiic-
relerinin (lékosit) mikroorganizmalaria savaslarinin spor ya-
panlarda siddetli oldujiu ve daha fazla sayida hiicrenin daha
etkin bir sekilde direng gosterdigi gosterilmigtir,

3. yas donemi denilen yaghlikta baz fitiksel ve fizyolo-
jik gerilemeler olmaktadir. Dolagim ve solunum sistemleri-
nin fonksiyonlar: yavaglar, kemiklerde mineral yitimi olur,
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kas kuvveti azalir, esneklik bozulur, metabolizma hizi dii-
ser; vilcut ya§ miktari artar vb. Birgok deneysel calismada
60 yas ve {izerindeki bireylerin ancrenmanlarfa solunum ve
dolagim sistemlerinin kapasitelerinin, kuvvet diizeylerinin, es-
nekliklerinin artirilabilecegi, fazla yaglarin eritilebilecegi ve
yasamdan zevk alacak bir dinglik kazanmalarinin saglanabile-
cefii gosterilmistif, Kisaca hem yasam siiresinin hem de kali-
tesinin antrenmanlaria uzatiimasi miimkindir.

Saglik icin spor yapmak yeni bir olgu defildir. Yalnizca
uzun siire ihmal edilmigtir. Eskilerden giinimiize geldikge so-
run “'sporu benimsemek'' olarak karsimiza gikiyor.

Sporu, saglik igin, haftada li-bes giin, giinde 10-30°da-
kika kadar, uygun sidette ve ortamda yapmamiz gerekir.
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