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Fiziksel Aktivite,
Fiziksel Uygunluk,
Saglik, Wellness ve

Spor Kavramlari




Tarihsel Strec Olarak Fiziksel Aktivite ve Saglik

Eski Cin M.O. 3000-1000

. Insanin Dinya ile uyumu

« Uzun yasamin sirlari
« Guzel hareket 6gretisi: Tai chi

Hindistan M.O. 3000 sd8zI{, 600 yazili

« Beslenme ve fiziksel aktivite

« Yoga felsefesine gore FU: uygun solunum ve diyet, akil ve duygularin
kontrold.

Afrika
Esneklik-ceviklik-dayaniklilik

Dovus sporlari-dini ritueller-ginluk yasam




Tarihsel Stirec Olarak Fiziksel Aktivite ve Saglik

Amerikan Kizilderili Ktltiru

« Kosunun onemi
« Haberlesme-Savasma-Avlanmak
Eski Yunan M.O. 5. yy

Saglikli yasam icin fiziksel aktivitenin onemi
Antik donemdeki saglik kanunu dersleri
Egzersiz ile tip iliskisi ve bilim adamlari:

Heredicus; Cimnastik ve tip bilgisini iliskilendirerek fiziksel aktivitenin sagliga
yvararli oldugu felsefesini gelistirmistir.

Hipokrat; hijyen ile ilgili caismasinda M.O. 400 Beslenme ve egzersizin
oneminden bahsetmistir.

Galen; 2’'yy’daki kitabinda yelken kullanma, ata binme, at arabasi stirme,
kollari cevirmenin dneminden bahsetmistir




FIZIKSEL AKTIVITE

Iskelet kaslarinin kasilmasi sonucunda uretilen, bazal duzeyin Gzerinde enerji

harcamayi gerektiren bedensel hareketler butinudur.
*Mesleki aktiviteler *Ulasim *Ev isleri

*Serbest zaman aktiviteleri: rekreatif etkinlikler (yurtydus, bisiklet, yizme gibi).
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Nicin Fiziksel Aktivite

Kas ve eklemlerin kullanilmasi

Gunluk yasam icerisinde yer almasi

Enerji tuketimi ile gerceklesmesi

Kalp ve solunum hizini artirmasi




Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

~|Egzersiz:

Fiziksel aktivitenin bir alt dali olarak nitelendirilir. Planl, yapilandirilmis, tekrarlayici,
fiziksel uygunlugun bir yada daha fazla unsurunu gelistirmeyi amaclayan surekli

aktivitelerdir.

Insanlar fiziksel etkinligi daha fit olmak icin yapiyorlarsa buna egzersiz diyebiliriz.




Wellness (iyl hissetme)

Insanin yasamda hedeflerini ve amaclarini yerine getirebilmesi icin
kendini iyi hissetmesidir.

r

e Kaliteli bir yasam surebilmesi icin fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden
yeteneklerini gelistirmesidir.




SPOR

» Belirli kurallar icerisinde yapilan genellikle yarisma amaci tasiyan, lisansli amator ve

profesyonel sporcularin gerceklestirdigi aktivitelerdir.

» Diger yandan semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi aktivitelerde giinlik
yasamimizda spor olarak yerlesmistir.




FIZIKSEL AKTIVITE- FIZIKSEL UYGUNLUK-
WELLNESS- SAGLIK ILISKISI




FIZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIK

Diinya Saglik Orgiiti (WHO), “saglig

sadece hastaliklardan ve mikroplardan koruma

degil, bir butin olarak fiziki, ruhi ve sosyal

acidan Iyl olma hali” olarak aciklar. Yasadigimiz
caga (QOre ise; duygusal, ruhsal, entelektlel,

toplumsal, mesleki ve fiziksel olarak saglikhi

olma hali olarak aciklanabilir.

Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz;

Ideal vlcut agirligi, sigaradan uzak olmak, stresi

kontrol altina alabilmek, saghikli bir kalp
dolasimi1 vs. gibi etkenlerin arzu edilen saglik
seviyesinde olmasin1 saglayan en biyuk

araclardan biride egzersizdir.




FIZIKSEL UYGUNLUK

Gunluk isleri canli ve uyanik, yorgunluk duymaksizin, serbest
zamanlarini neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip ve
beklenmeyen tehlikelere karsi koyabilecek yeterlilige sahip olmaktir.

Fiziksel uygunluk "kisinin calisma kapasitesi” dir. Bu kapasite
kisinin kuvvetine, dayaniklihgina, koordinasyonuna, cabukluguna ve
bu unsurlarin birlikte calismasina baglidir.

Ilk fiziksel uygunluk programlari 1860 yilinda A.B.D’ de saglikli
olmak icin yogun fiziksel aktivite gerektigi gorist ile yapilmistir.
Egitimciler ve doktorlar egzersizin saglik icin cok faydali olduguna
inanarak kolej ders programlari icinde fiziksel egitime yer verilmesini
saglamislardir.




Fiziksel Uygunluk ve Olim Oranlar

Blair (1989), fiziksel uygunluk seviyelerine

gore insanlarin Olum oranlarini

incelemistir.

Buna gore; Fiziksel uygunluk seviyesi dusitk

olan kisilerin 6lum oranlari yuksek iken,

fiziksel uygunluk seviyesi ylksek olan
kisilerin ise o6lum oranlari  disuk

bulunmustur.

Fitness
Asamalari

Relatif Oliim
Riski

3.4

1.4




PERFORMANS VE UYGUNLUK

Kisinin aerobik ve anaerobik sartlarda

enerjiyi kullanma kapasitesi, kas kuvveti
ve dayanikliligl, sinir-kas fonksiyonu,
kisinin motivasyonu ve taktiklerinin

olusturdugu psikolojik faktorlerle tayin

edilir.

Saglik ve Fizyolojik Psikolojik uygunluk
Fonksiyonlar

Vucut Mekanigi
Fiziksel Olctimler ve Becerilerinde
Yeterli Performans




Morehouse ve Miller’in Fiziksel Uygunluk Siniflandirmasi

Uygunluk Siniflandirmasi

Fizyolojik Uygunluk Antropometrik Yapi

Sinir sistemi ve Sindirim Sistemi
calismasi Caligsmasi

Postur Vicut Yag Orani

Kas ve Hareket
Calismasi

Kalbin Caligmasi Boy-Agirlik iligkisi Vicut Yapisi

Dolagim Sistemi ve Salgi Sistemi
Kas Calismasi Caligmasi

Kemik-Kas iligkisi Yumusaklik ve Esneklik

Solunum Sistemi
Caligsmasi

Fiziksel Hareket
Faaliyetleri

Dikkat Kuvvet

Ceviklik Dayaniklilik

Hiz-Siirat




Asin yiik ¢ok fazla

Maksimum seviyede
fitness yiiksek limit

Hedef fitness
kusag

Minumum diizeyde
fitness diigiik limit

Normal aktivite
(veterli degil)

+




Yiksek ¢ok Fazla

{}

Aktivite
miktar

antrenman esigi

Yeterli

"normal aktivite" ]iiu

hareketsizlik




e Esik antrenman,
Etkinligin minimum miktaridir.
Normal aktiviteden biraz daha fazladir.
Saghgi,FU gu ve iyi olma halini

desteklemeyebilir.

e Hedef alan esigin Ustinden en Uste
gidebildigi kadardir.




orta derecede aktiviteye karsin
kuvvetli aktivitenin yarar

[hichir
fiziksel
aktiviteye
kars: orta
|dereceli
fiziksel
aktivitenin
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sedanter orta derecede kuvvetli
(aktivite yok) aktivite aktivite




FIZIKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk bedenle ilgilidir. Fiziksel uygunluga, organik

uygunluk veya fizyolojik uygunluk ismi de verilir. Fiziksel uygunluk

yalniz bir parcayi degil pek ¢cok parcay1 temsil eder.

Genellikle kuvvetle esit manada kullanilir fakat yalniz kuvvet demek

degildir. Kuvvet uygunlugunun davranisa donme seklidir. Kuvvet, kalp,

dolastm davyamikliligi, hiz cevikligi, glUc ve vumusaklik, denge ve

koordinasyondur.

Bu elementlerin bir arada bulunmasi1 fiziksel uygunlugu meydana

getirir.




FIZIKSEL AKTIVITE, FIZIKSEL UYGUNLUK,
SAGLIK TERMINOLOJISI

Fiziksel Uygunluk

{—A—\

Saglikla iligkili unsurlar: Sportif performans

Kalp sonumum dayanikliligi Ile iligkili unsurlar:

-Kassal dayaniklilik *Surat

*Kas kuvvetl *Ceviklik-cabukluk

Beden kompozisyonu Denge

*Esneklik -Koordinasyon

*Biyokimyasal parametreler *Reaksiyon zamani
Patlayici kuvvet




FiZIKSEL AKTIVITE TURLERI
FiZIKSEL UYGUNLUGU GELISTIRME OZELLIGINE GORE

Dayaniklilik (Aerobik) Egzersizleri

Kuvvet Egzersizleri

Esneklik Egzersizleri

Denge Egzersizleri




METABOLIK ESDEGER (MET)

» Bireyin fiziksel aktivite diizeyi metabolik esdeger (MET) kavrami ile de
degerlendirilir.

» MET, viucudun fiziksel aktivite sirasinda kullandigi oksijen miktarini
hesaplamamiza yarayan bir birimdir.

» Boylece, fiziksel aktivite sirasinda kullanilan oksijen ml/kg/dk. cinsinden ifade

edilerek kisinin tikettigi enerji miktari konusunda fikir ediniriz.
- Buna gore sakin bir sekilde otururken, istirahat halinde 1 MET olarak belirlenen
bu deger fiziksel aktivite sirasinda hareketin siddeti arttikca kisinin

metabolizmasinin dinlenme durumuna goére katlandigi degeri gosterir.

1 MET dinlenik iken kilogram basina bir dakikada tuketilen
vaklasik 3,5 ml oksijeni ifade eder.




HAFIF SIDDETLI AKTIVITELER (<3 ME)

*Uyku

*Televizyon izleme

*Hafif ev isleri (yemek hazirlama, toz alma)
*Kisisel hijyen (tras olma, dus alma)

*Yazl yazma, masa basi isleri

*Dlsik tempoda yiriyus (<3 km/saat)

Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 ME)

*Sabit bisiklet kullanimi

*Bahce isleri (cim bicme vs.)

*Ev egzersizleri, jimnastik hareketleri
*Normal yuriyls temposu(3-6 km/saat)
*Bisiklet kullanimi (9-12 km/ saat)
*Araba yitkama

*Esli danslar




YUKSEK SiDDETLI AKTIVITELER (>6 ME)

Yiurdyls 6 -7 km/saat

Merdiven cikma (orta hizda)

Jogging

Kosu, agirlik kaldirma egzersizleri, esya tasima,
Tenis

Yiuzme (krol stil)

Ip atlama




FIZIKSEL AKTIVITE SIRASINDA KULLANILAN
YAKIT:

Aktivite siddeti, suresi, sekli, aktivite 6ncesindeki beslenme ve kisinin kondtsyon
durumundan etkilenmektedir.

Egzersizin siddeti arttikca yakit kaynagi karbonhidratlar iken, egzersiz siresi
arttikca yaglarin yakilmasi artmaktadir.

Egzersizde klcuk bir kas grubu calistiriliyorsa biylk oranda karbonhidratlar
kullanilacaktir.

Uzun slren egzersizde kisi karbonhidrattan zengin beslendiyse yine yakit olarak
karbonhidratlar kullanilacaktir.

Sonucta; fiziksel aktivite sirasinda harcanan kalori miktari; egzersizin sdre,
siddet ve tipinden etkilendigi gibi kisinin Kilosu ve egzersiz kapasitesinden de

etkilenmektedir.




Dinlenme
tv izleme
okuma

Duzey 4

sikhk: seyrek
yoq: dusuk
zaman: kisa

esneklik igin

egzsersiz
Nefching

sikhk: 3-7 gln
yog: stretching
zaman: 15:60 szaniye 1-3 set

Duzey 3

sikhk: 2-3 gun
yog: asiri
zaman: 8-12 tckrar

1-3 set

Aerobik aktivite Aper S
eglence

Diizey 2 aerobik , tenis
Jogging kano
bisiklet basketbol

sikdik: 3-6 gin  yog: orta siddetten kuvvetliye dogru zaman: 20 dk +

Omiir boyu fiziksel aktivite
Binmek yerine yiiriimek
Merdivanleri gikmak

Bahge isi yapmak

Dizey 1

sikhk: haftanin tamamimna pquniuk: orta derece zaman: 30 dk +



e Metabolik olaylar

duzenler /!B‘\
V. SEVIYE
e GUnluk yasami

destekler /H_SEVIYE\
e Isten eve yurime,

merdiven ¢ikma, / I. SEVIYE \
Bowling ve golf bu
gruba girer. / Yasam stili etkinlikleri \

e Kilo kontrolt saglar




KAH artiran
etkinliklerdir

Cok siddetli etkinlik W/QQE
degildir.

Aktif aerobik; jog,bisiklet, Il.SEVIYE
aerobik dans.

Haftada 3 gln olmali |
o 20 dk’ dan fazla. ik spor  Aktif spor ve rekreatif spo

Krdvklr uygunlugu |
destekler / .SEVIYE \

VUcut yag kontrolUnd
kontrol eder.




|v/s/EBi<E

Esn%k Ku\et
/ Il. SEVIYE \

A

.SEVIYE

A

e Esnklk, kuvvet ve
kas dayanakligini
yapilandirmak igin
Ozellikle
planlanmalidir.

e Tek basina anlamli
deqil.




Bir sey hicbir seyden Iyidir.




FiIZIKSEL UYGUNLUK

Fiziksel uygunluk hissedilebilir organik elementleri icine alir.

Bunlar: kas kuvveti, kas dayanikliligi, kas gucu, kassal yumusaklik,
kalp dolasimi ve kalp solunum uygunlugu, sinir kas koordinasyonu

gibi beden egitimi ve spor otoritelerinin fiziksel uygunluga ait

gorusleri cok az farkli olmakla beraber ayni unsurlari aciklamaktadir.




FIZIKSEL UYGUNLUK

llinois Universitesi Fiziksel Uygunluk Laboratuari ve Beden Egitimi

Direktoru Prof. Dr. Thomas K.Cureton fiziksel uygunlugu genel uygunluk

olarak ele aliyor ve organik kondisyon, fiziki yapi, motor uygunluk, duyu
sezici uygunluk ve beceriler seklinde siraliyor, bu o&zelliklerin alt

basliklarini incelersek;




Organik Kondusyon

Sinir sistemi ve yapisi

Kalp, kan, damarlar ve dolasim sistemi

Bagisiklik, akcigerler ve solunum sistemi

Ureme ve sindirim sistemi




Fiziki Yapu

Vicut tipi
Kemikler
Kaslar
Yag
Agqgirlik

Postiir(viicudun durusu ve genel gortiniisd)




Motor Uygunluk

Denge
Ceviklik
Guc
Dayaniklilik
Kuvvet

Yumusaklik-Esneklik




Duyu Organlari

Burun, koku
Gorme yeteneqi
Cigneme
Hareket duygusu
Tatma

Vicut I1sIs]




Beceriler

Raket oyunlari tenis, squash, badminton, masatenisi vs.
Rekreasyon sporlar, golf, yelken, kamp ve izcilik vs.

Atma, atlama ve kosular

Diger beceriler, kayak, paten, binicilik, boks, glires, cimnastik vs.

Basketbol, voleybol, futbol, hentbol vs.




Fiziksel uygunlugun en belirgin oldugu spor dallarindan birisi de

atletizmdir. Atletizm yarismalari insanlarin ortalama basarilarini

degil, ferdi yeteneklerini olcer. Ihtisaslasmalar her spor dal icin
belirli bir fiziksel uygunluk tipini gerektirmektedir. Top oyunlari

(basketbol, voleybol, futbol, hentbol ) da buna dahildir.

X
<
73




GuUnUumuzde Atletizm dalinda Olimpiyatlardaki en kisa boylu 400 m yariscisi, en

uzun boylu maratoncudan daha uzun ve genis yapilidir. En agir maratoncu en hafif

400 m variscisindan daha hafiftir. Yuksek atlayan, disk ve gulle atanlarin basarili

olabilmesi icin boylarinin 1.80 m den asagi olmamasi gerekmektedir. Yarisma

turlerine gore boy beden yapisi farklilik gosterir ve 6nem tasir. Atletizm atma (cekic,

gille, disk, cirit) dalinda boy ve kilo cok dnemli bir faktordur. Atletizmin 100 m

kosucusunun disinda yaris ne kadar uzunsa kazanan da o kadar hafiftir.




Saglikla [lgili Parcalar
Ve Motorik Boliimler

Kardioraspirator
Dayaniklilik
\uvvet

was Dayaniklilig
Esneklik

Viicut

Kompozisyonu

Becer1 Bolimleri

KONDISYONUN Kaabiliyet
ESASI Denge
DAYANIKLILIK o
ug
KUVVE_T Reaksiyon Zaman

GERME Hiz




Duizenli Fiziksel Aktivitenin Etkileri

Hipokinetik hastaliklar azalir

Kronik hastalik riski azalir

Agirlik kontroll desteklenir

Hastaliklarin tedavisi hizlanir

Viicut yag yiizdesi azalir, kas ve eklemler desteklenir
Stres azalir, zindelik saglanir

Bagisiklik sistemi giiglenir

Kanser, diyabet, kalp krizi, kemik erimesi, obezite onlenir
Iyi olma hali desteklenir, yaslanma siirecini yavaslatir

Yasam Kkalitesi yukselir




FIZIKSEL AKTIVITE VE SAGLIK

Olumsuz kosullardan kurtulmak,

organizmayi zZinde ve saglikli kilmak i¢in spor

yapma gereksinimi bir zorunluluk olarak

ortaya cikmaktadir.

Yasam boyu spor, saglikli yasam Icin spor,

fitness (fiziksel uygunluk) aerobik, jogging

vb. gibi sloganlar ve cesitli spor kullplerinin
faaliyetleriyle spor yapan insanlarin sayisinin

artirilmasina calisilmaktadir.




Ideal vucut agirhg: ve vucut
kompozisyonu

Verimli ve saghkh kalp

dolasimi

Saghkl beslenme
alhiskanhg
Normal kan
basinci

Sigaradan
uzak durma

e , s Stresi kontrol
Alkol ve ilagtan uzak - alinda tutma
durma

Saghkl iskelet ve
kas sistemi




HAREKETSIZLIGIN OLUMSUZ YONDEKI
ETKILERININ GORULDUGU KISILER

Hastalik ya da yaralanma sonucu
uzun sure vyatak istirahati yapan
kisilerde,

Cesitli durumlar nedeniyle
noromuskuler  aktivitesi  6nemli
dlcide kisitlanan hastalarda

Yer cekim etkisini azaltan
oturma, yatma gibi degisik
pozisyonlarda uzun sltre kalan
kisilerde.

Uzay vyolculuklarinda ve wuzun
sureli su alti calismalarinda
yvercekimsiz ortamda bulunanlarda




DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITENIN YARARLARI

Saglik icin egzersizin temel
amaci; hareketsiz bir
yasantinin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklari
onlemek veya yavaslatmak
beden sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasitesini
yvikseltmek, fiziksel uygunlugu
ve sagligl uzun yillar muhafaza
etmektir.




Fiziksel etkinlik (FE) ve iyi bir fiziksel
uygunluk, hastalik riskini azaltir
uygun saglik ve iyi olma haline

katkida bulunur.

FE tibbi olarak her derde deva
degildir, ama Kisinin saghgi icin
yapabilecegi seylerden biridir.




Dlzenli FE yapmak Hipokinetik
Hastaliklari azaltir.

» Kronik hastalik riskini azaltir.

* FE agirlik kontrolint destekler.

» Hastaliklarin tedavisinde katkida
bulunur.

» Kaliteli yasamui gelistirir




« Duzenli Fiziksel
etkinlik sagligi etkiler,

e Kardiovaskiiler
nastaliklar

e Kanser

o Sirt problemleri
e Obesite

e Diabet

o Kemik erimesi
¢ Zihinsel saglik




Kardiovaskuler Hastaliklar

® Beyin felci (6limun
3.cll nedeni)
® Koroner kalp hastaligi

(6limiin 1.cil nedeni)




Koroner Kalp Hastaliklarricin
Degistirilebilir Risk Faktorleri

&
& Sigara icme \ g
& Hiper tansiyon A

& Yuksek kollesterol

& Yetersiz fiziksel
etkinlik

& Asiriyaghhk




Atherosiklorosis
Arter duvarlarinin Yaglar
Tarafindan Tikanmasi

Hipertansiyon

Sismanlik ve Obezite .
(Yiiksek Kan Basinci)

Hareketsizlikten Olusan
Problemler

Kas Iskelet Problemleri Diyabet (Seker Hastahgr)
Kas ve Kemik Problemleri Karbonhidratlarin
: Emilimindeki Problemler




Kardiovaskuler Hastaliklarin Sebebi

Artherosiklerozis( Bazi partikiiller arter damarinda birikir).
Koroner tikanmasi (Kalp krizi).

Arteriosiklerozis: Arter duvarlarini zamanla kalinlasmasi
elastikiyetin kaybolmasi.

Angina Pektoris (Kalp kasinin hasar gérmesiile beyne
yetersiz 02 gider gégiis ve kolda agri hissedilir).

* Yiiksek tansiyon, beyin kanamasi,

* Periperal damar hst (calisan kaslara yeterli O2 gitmez)

» Congestive kalp Yetmezligi (Kalbin kani pompalama
sorunu)




Fiziksel Etkinlik ve Kalp

Heart muscle

& Gulcld kalp kasi
olusturur ALY / Open, Healthy

=7~ Coronary Arteries

i .

& Kolleteral dolasimi
destekler

| (=) AW 4 Strong, Thick
Coronary collateral circulation A7 S0 Heart Muscle

The Heart Muscle




Fiziksel Etkinlik Koroner Kalp
Hastaliklari Riskini Azaltir

Sadece orta seviyede fiziksel etkinlik
KKH Riskini Azaltir.

Fiziksel Etkinlik Seviyesi




Kolestrolin Siniflamasi

Toplam
Kollestrol

201-239 130-159

Yiiksek Risk




Yetiskinler icin Kan Basinci
Siniflamasi

Kategori Sistolik Kan Basinai | Diastolik Kan BAsinci

Hedef <120 <80

Normal <130 <85

Yiiksek Normal 130-139 85-89

1.Bas. Hipertansiyon 140-159 90-99

2.Bas. Hipertansiyon 160-179 100-109

3.Bas. Hipertansiyon 2180 2110




Egzersizle Birlikte Artan ve Azalan Degerler

-Kalp krizi riskinde J kalp krizi gegirmis kisilerin tekrardan
gecirme riskinded.

-Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) riskinde,

-Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan (sirt agrilari, vs)
rahatsizliklarinda, d
-Sebebi bilinmeyen kaynaklanan bas

veya stresten

agrilarinda
azalma veya giderilmesine yardimci olma, i
-Cok siki bir diyet uygulamadan kiloda, I
-Dinlenme kalp atiminda, l
-Osteoarisden dolayi olusan eklem dejenerasyonunda, J
-Kanser risklerinde (kolon, prostat, gogiis, gibi), J
-Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan agrilarda, J

-Yaglanma riskinde, J

-Solunum kaslari gii¢lenirken, istirahat solunumunda, l
-Bayanlarda menstural semptomlarda, J

-Spordan hemen sonra istahinizin azalmasina, i
-Yaslanmanin geciktirilmesinde, ¢

-Kandaki kolesterol seviyesinde azalma goriliir.

-LDL lipoproteinler azalr.d

-Genel saglikta, T

-Diizenli, saghkh uykuda, T

-Solunum veya muhtelif enfeksiyonlara karsi viicudun
direncinde, T

-Maksimal O, tiiketiminde, T

-Kemiklerin yogunlugunda T

-Sicaga ve soguga karsi direncte, i

-Diyabet hastaliginin riskinde azalma, hastalik var ise de
kan sekerini kontrol altina almada, i

-Viicut yag kaybini fazlalastirarak, kas kutlesinin
dayanakhginda, kuvvetinde, T

-Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin geg¢
olusmasinda ve birikimin erken dagilmasina, T
-Deriye kan akisinin artmasina, dolayisi ile derinin
beslenmesinde, T

-Akcigerlerden kana 0, difiizyonuna, T

-Kan akigskanhigina, T

-Bagisikhik sistemini giiclenmesinde, T

-Glikoz toleransinin, 0

-Sakathklara karsi direncin, i

-Cinsel istek ve performansin, i

-Viicut postiiriiniin diizglinliigiine, )

-Fazla kalori kullanilmasina, T

-Fiziki goriinimiin olumlu olmasina, i

-Eklem elastikiyetini gelistiriimesinde, :

-Denge ve koordinasyonunuzu gelistirilmesine, 1
-Metabolizmanin daha diizenli calismasina, kan plazma
hacminin artmasina yardimci olur.

-HDL lipoproteinler yiikselir. T




KAN BASINCI (TANSIYON) VE SAGLIK

Normal kan basincini, Kkalp
ve kan damarlarinin
duvarlarina, kan tarafindan
yapilan Dbir zorlama olarak
tanimlayabiliriz. Bu zorlama
gucu, Kkalp atisi tarafindan
yapilir. Kalbin calismasi bir
pompanin calismasina
benzer.




YUKSEK KAN BASINCI (TANSIYON)

Tip dilinde hipertansiyon adini alan
yiksek kan basinci bir hastalik degildir,
ama Dolasim mekanizmasinda ciddi bir
bozukluk belirtisidir.

Yuksek kan basinci ve hipertansiyon
birbirlerinin yerine kullanilabilen
terimler olup atardamarlarda olasan
kanin damar cevresine fazla basing
yapmasini ifade derler. Yuksek kan
basincinin, genel olarak belirti
vermemesine ragmen, tehlikeli
olmadigi soylenemez. Yliksek tansiyon
riski kalp ve kan damarlarinda uzun
sUrede hasar meydana getirerek erken
olimlere yol acabilmektedir.




YASLARA GORE SISTEMIK ARTERIYAL KAN
BASINCININ ORANI

=20




EGZERSIZ SIRASINDA KAN BASINCI DEGISIMI

Egzersiz kalp atiminin Olctlmesi kadar
kan basincinin olgulmesi de onemlidir.
Eger sadece kalp atimi dlgllirse, kan
basinci kalbin sahip oldugu toplam
guc verimine katkida bulunan bir
etken olarak ihmal edilir.

Hem kalp atimi oraninin hem de an
basincinin dikkate alinmasi sadece
Kalp atim oraninin Olctimesine oranla
myokardial O2 tuketiminin daha iyi bir
sekilde tahmin edilmesi imkanini
saglar.

Ayrica giderek artan bir__egzersiz
sirasindaki sistolik basincin olgulmesi
kalp rahatsiziginin belirlenmesinde
yardimci olacak bilgileri
saglayabilecegi mimkundir.




EGZERSIZ VE TOPARLANMADAKI ARTERIAL KAN
BASINCI DEGISIMININ ZAMAN GOSTERGESI

160
150
140
130
120
110
100
90
80
70
60
50
40
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YUKSEK KAN BASINCININ YEDI NEDENI

1. Beslenme dizeninde asiri protein. Cok fazla protein, yapiskan bir kan
anlamina gelir.

. Hayvansal yaglarin asiri derecede kullanimi, kan damarlari duvarlari Gzerinde
kolesterol olusumunu hizlandirir.

. Salgi bezleri dengesini bozan, vitaminlerden yoksun besin.
. Asiri derecede uyarici yiyecek ve icecekler(Baharat, alkol, sigara, kafein)
. 1,3 ve 4. maddelerin yol actigi yetersiz bir bobrek calismasi.

. Kalsiyum ve B kompleks vitaminleri yetersizliginde ileri gelen ag bir sinir
yapisl.

. Kan damarlari duvarlari Gstinde urik asit tuzlarinin tortulasmasina yol acan
disari atim yetersizliginin meydana getirdigi zehirlenmis kan dolasimi.




KAN BASINCI DEGERLERI

Kategori

Sistol /Diastol
(mmHg)

Oneriler

Normal
Normal Ustii

Yiiksek Tansiyon

1 Safha
2.5afha
3.5afha
4.Safha

130/ 85’den az
130- 139/ 85-89

140-159 /90-99
160-179 /100-109

180-209 /110-119
210+/120+

En az 2 yil ara sira élgiin

En az 1 yil kontrol ve yasantinizi
diizenleyiniz

2 ay diizenli o6l¢ciim ve yasantinizi
diizenleyiniz.

Tibbi teshis 1 ay icinde tedavi.

Tibbi teshis 1 hafta icinde tedavi.
Derhal tibbi teshis ve tedaviye
baslayiniz.




Kalp Krizi

& Kalp krizi en onemli kardiovaskuler
hastaliktir.

» Koroner arter tikandiginda kalp krizi meydana
gelir.
e Coklntl en genel sebebidir.
e Kan akimi azalir
e Kalp kasina giden o2 azalrr.
e Eger koroner arter tikanirsa kalp kasinin blylk miktari
oldr.

e Cokuntu az ise angina pektoris meydana gelir.




FE ve Kalp Krizi

& Verimsiz kalp hizli atar, parasempatik sinir
sistemini baskilar. Boylece dinlenirken bile
surekli hizli atar,

% FE verimli kalp hizi ile yakindan ilgili.

* DFE parasempatik sistemi baskin hale getirir.
BOylece kalp atim hizi azalrr.

* DFE kalp hizint hizhidan normale dondurdr.




FE ve Kalp Krizi

& FE verimli kalp hizt ile yakindan ilgili.
* Dolasim problemleri c6zldr.
* Devamli FE ani 6limlerden korur.
& DFE kalp krizi geciren icin rehabilitasyon
anlamina gelir.

* DFE sadece koroner kalp hastalik gelisimi

riskini distirmez ayni zamanda kalp hastalig
belirtilerini de azaltir.

o Kalp krizi gecirenlerin hepsiicinde egzersiz
tedavi edici olmayabilir.




FE ve Diger Kardiovaskdler

Hastaliklar

& DFE azalan yuksek kan basinci riskini

azaltir.

* Yaklasik yeti

ylksek tans

skinlerin 30" u sinirda ya da
lyona sahiptir.

* Erkekler kac
daha ylksek tansiyona sahiptirler.

Inlardan, zenciler beyazlardan




Kanser

& Oltimlerin ikinci bliytik sebebidir.

& Kanser tipleri cesitlidir.
& Halen sebebi bilinmiyor




Diabet

% Tip | diabet (Cocuklukta baslar)

» Pankreas yeterince instlin tretemez.

& Tip 2 diabet (Yetiskinlikte gérdliir)
» Instiline duyarlilik eksiktir

* Obesite ile ortaya cikar




FE ve Diabet

® [ype1
» Hastalik riskini azaltir.

* Yasam kalitesini artirir

& [ype2

* Instiline olan ihtiyaci
azaltir

* Yaglihgi azaltir

¢ insiliine diren¢ azalr,
duyarlilik artar, vicut
kandan sekeri temizler.




Obesite

& Ulkemizde obezite B
sayisi gittikce e e | 3

8 —ch

artmakta L

& Obesite diger hastalik | . ) ')" x
riskerini artirir : g




FE Kilo Kontrolunu Destekler

& Kaloriler yakilir

& Metabolizma hizi
artar

® Yag yakimint
destekler, kas
kaybini onler




Sirt Agrilari

& Nufusun buyuk bir kismi sirt agrilari ile
tanisiktir.

& Yetiskinlerde sirt agrilarinin en buytk
sebebi pasif yasamdir




FE ve Sirt Agrilari

& Kas dayanikligi ve
kKuvveti gelistirilir.

& Eklemlerinve
ligamentlerin
esnekligi gelisir.

& DFE saglikl vicut
agirhginin
sdrdurtlmesinde
onemlidir.




BEL VE SIRT AGRILARI

Masa basinda calisaninsanlarin

buyuk bir cogunlugunun bel ve sirt

agrilarindan sikayet ettiklerini
uyarsiniz. Amerika’da asayanlarin

%50’ye yakini yasamlari suresince sirt

problemlerinden sikayet derler.




Osteoporosis

& Kemik mineral yogunlugu kaybinin ilerlemesidir
& Yas ilerledikce meydana gelir

& Kadinlarda erkeklerden daha eken yaslarda
meydana gelir
& Osteoporosis ile bas gosteren durumlar
¢ Cinsiyet hormon kaybi

Kalsiyum seviyesi diser
-iziksel etkinlik diser

Protein girisi yukselir
Sigara icme
Kafein




STRES VE SAGLIK

Stresi bircok sekilde

tanimlamak mumkunddr. Stres

baski yaratan durum ve sartlara

nireysel ve kisisel bir tepkidir.

Yasamin normal ve belki de
gerekli bir parcasidir. Stres bir
dis baski degil belirli uyar1 veya
stres kaynagina psikolojik bir
tepkidir.




Egzersiz Zihinsel
Saglgi Gelistirir

& Depresyonu azaltir
& Kaygiyi azaltir
& Kendilik yeterligini artirir




Uziintii

veya Stres




EGZERSIZI DUZENLI YAPMADA SOSYOLOJIK VE
PSIKOLOJIK DEGERLER

Sosyolojik ve Psikolojik Yararlar

-Is veriminin artmasina,

-Hastalik yizinden calisiimayan gun sayisinin azalmasina,

-Daha enerjik hissetmesine, tembellikten uzaklasmaya,

-Saglam, canli hareketli, egzersiz yapmaya hevesli bir kisi haline
gelmeye,

-Oz sayginin gelistirilmesine,

-Organizmayl beden ve ruhsal streslerin yipratici etkisinden
korumaya,

-Hayata daha mutlu bakmaya

-Asabi ve hiperaktif yapiyi sakinlestirmeye,

-Kendine guveninin artmasina,

-Insanlarla cabuk arkadashk kurmaya ve paylasma, yardimlasma
duygularini gelistirmeye yardimci olur.




FE yaslanma surecini yavaslatir

® Yaslanma, zamandan
bagimsizdir

& Yaslanma edinilir




FE yaslanma siklasd

r Azalan FE \

Kilo alma kalori artis Fiziksel bozulma

\ Kendi kendine J
yaslanma




“Koruyucu Protein Kurami ™~

& LDL kolestrol tasirken, HDL kolestrol(i
Karacigere tasir, oradan vicuttan atilir.

& Bu nedenle koruyucu protein denir.
& HDL  nin yuksek seviyede olmasi istenir.

& Kan testinde TC/HDL oraninin ddstk olmasi
istenir.

& DFE HDL' yi yukseltir,TC/HDL’ yi azaltir, kalp
hastaligi riskini azaltir.




KARDIOVASKULER DAYANIKLILIK

Aerobik uygunluk; solunum, kalp ve
dolasim, kaslar gibi onemli organlar ve
sistemlerin yeterliligini kapsar

Aerobik uygunluk gelistiginde fiziksel,
mental saglik ve performansta guclenir

Bir kisinin bir dakikada bir kg agirligi
basina kullanabildigi oksijenin ml
miktaridir.




Fiziksel Aktivite indeksi ve Fiziksel
Uygunlugun Degerlendirilmesi

SKOR = SiDDET X SURE X SIKLIK

(4) 30dk. ve uzeri

(3) 20-30dk. arasi

(2) 10-20 dk. aras:

(1) 10dk. ve altinda

(5) Surekli Derin Nefes
Alma ve Terleme

(5) Her guin

(4) Aralikh Derin Nefes
Alma ve Terleme, (Tenis)

(4) Haftada 3-5 defa

(3) Normal (Bisiklet)

(3) Haftada 1-2 defa

(2) Normal (Voleybol)

(2) Ayda birkac defa

(1) Hafif yarame vb.

(1) Ayda birden az




Fiziksel Uygunlugun
Degerlendirilmesi

. Gelisim Duzeyi -

Fiziksel Uygunluk
- Siniflandirmasi

Cok Saglikh ve Aktif
Hayat Tarzi

Cok lyi

- Aktif ve Saghkh

lyi

Gok Aktif Degil Fakat

- Saghkh Olabilir

Normal

Yeterince lyi Degil

Kotu

Sedanter (Hareketsiz)

‘Cok Kot




FIZIKSEL AKTIVITE YOGUNLUGU
(SIDDETI)

* Nefes almanin ve kalp atim * Nefes almanin ve kalp atim * Nefes almanin ve kalp atim

sayisinin dinlenme degerinin biraz
Uzerinde oldugu cok az caba
gerektiren gunlUk akfiviteleridir.

e Yavas yuruyus, ev isleri vb.

sayisinin normalden daha fazla
oldugu, kaslarn zorlanmaya
basladigl, orta dereceli caba
gerektiren akftiviteleridir.

o Aktivite sirasinda kisi konusabilir
fakat, sarki sdyleyemez.

e Hizll yOrUmek, dUsuk tempolu

kosular, dans etmek, ip atlamak,

yUzmek, masa tenisi oynamak,
yavas tfempoda bisiklet sirmek
vb

sayisinin normalden ¢cok daha
fazla oldugu veya kaslann daha
fazla zorlandigl, cok fazla caba
gerektiren akfivitelerdir.

 Kisi, aktivite sirasinda nefesi

kesilmeden birkac kelimeden
fazlasini konusamaz.

* Tempolu kosu, basketbol, futbol,

voleybol, hentbo ve tenis
oynamak, step-aerobik derslerine
katiimak, tempolu dans etmek
gibi.




Aerobik Uygunluk Skoru ve Seviyesinin
Tespiti

Aerobik Uygunluk Aerobik Uygunluk
Skoru (ml/kg.dk) Kategorisi

45 uzeri Yuksek
35-45 Orta

35 alti Dusuik




Kardiovaskiler Uygunluk ile ilgili
gercekler

e lyi bir Kardiovaskiiler
Uygunluk iyi bir kalp ve
saglkli damarlara ihtiyag
duyar.

Gucla ve buytk kalp daha
fazla kan pompalar.

Dinlenik KAH 70-80 dir.
Sporcuda ise KAH 50

‘ ”“l ;u i

il




DINLENIK KAH VE FU

Dinlenik KAH azalr,
cunku kalp guclenir

YUKSEK




® iyi bir .
kardiovaskuler ¥ ’{'{\
sistemn iyi bir ] N
damar sisteme

ihtiyac duyar.
Kan arterlerden
kapillere ve

venlere akar.Venler
Kirli kan tasir.




Kardiovascular Sistem

x

\

F.GURSEL-

« Kan Dolasimi
Akcigerlerde temizlenen kan sol
kulakciga gelir.
Sol karinciktan tim vicuda dagilir 1
Kirlenen kan sag kulak__ 9 |
Sag karinciktan akcigerlere ghiader




Kardiovaskuler Uygunlugun Saghk
Yararlari

e Kalp hastaliklari riski
azalir.

e Erken olim onlenir.

e Asiri sismanlik riskini
azaltir. (Aerobik etk).

Sisman insanlar
kendisinin fit
olmayacagini distnir.
Oysa artik sisman
insanlarda Krdvsklir
uygunlugu
yapilandirabiliyor.




FIT Formili Kardiovascular FU icin

3-6x haftada

KAH hedef alanda

En az 20 dk




COK FAZLA

el [ EDEF AL AN
5 R\
FU ‘f_{rg.i H'l F: 3-6x Haftada
‘:‘:_;'/' [: 40-85% KAH reservi

FUICINESIK 35-90% Max KAH
T: 20-30 DK

- HAREKETSIZLIK




Maximum KAH and Yaslanma

Maksimum KAH = 208 — (0.7X yas)

Ornek: 22 yas:
Max KAH= 208 — (.7 x22)
=208-154

=193




Calisma KAH

(ORNEK: 22 yasinda biri/ dinlenik KAH 68)

Mak KAH - Dinl KAH= KAH Reserve (kaHRr)
193 -638 =125

40% of KAH = 50=(125X.40)
85% of KAH =106= (125X.85)

Alt Limit = 50 + Dinlenik KAH (68) = 118
Ust limit =106 + Dinlenik(68) =174




CALISMA
HIZI

125
bpm

HEDEF ALAN




KAH Hedef Alani

UST LIMIT




KAH RESERVE FU

FU Seviyesi

Sikhk 3 3-4 5
Yogunluk(%KAHR)| 40-50 50-60 60-85
Sure(dk) 10-30  20-40 30-60

L

Eger kisi diisiik FU ya sahipse, onlar
diisiik yogunlukta ¢alismalilar




KAH179




Egzersiz Programi

Yapilan arastirmalar ile
givenli ve etkili bir
egzersiz programinin
olusturulmasi icin

fiziksel uygunluk
faktorleri teker teker ele
alinip incelend.i.

Bu faktorler;

Siddet ;egzersizin zorluk
derecesi

Siire ;egzersizin uzunlugu

Siklik ;egzersizin sikligidir.




Siddet bircok sebepten dolayi onemlidir. Egzersiz

enerji ihtiyacini, kullanilacak yakitin enerji

kaynagini, oksijen tuketiminin miktarini ve enerjinin

kalorisini belirler. Daha onceki laboratuar

calismalari siddeti oksijen tuketimi veya maksimal

oksijen tuketimi yluzdesi olarak tanimladi.




K.A.S Vo2
(atim\dk) | (L/dk)

Agir

Eqgzersiz siddetinin olcumu. (70 kilogramlik
fitness skoru 45 olan bir kisi icin elde edilen
deqgerler




Bu calismalari yapan arastirmacilar siddetin gostergesi olarak

oksijen tuketimi ile ilgili olarak kalp atim sayisini kullandilar. Bu

gin bircok insan kalp atim sayisinin arttirilmasiyla fiziksel

uygunlugun elde edilecegine inanir. Ancak bu yanlistir. Aerobik

uygunluk metabolik kalp atim sayisina, oksijen tuketimi miktarinin

artmasina ve bu artisin aerobik enzim sistemlerinde kapasiteyi

arttiracak kadar surduruldiginde ulasilabilir.




. Aerobik
o antrenman @ . S
:_' : t;_—:: ::;-_ 2 bﬁlgeSi s _;,:;.::v;555;5:555::':.:9

Anaerobik

Antrenman threshold

threshold :
1 st enes 2 1
&0 70 S0
Fgzersiz vogunlucu(Zomaks. kalp atiimi)

Aerobik eqgzersiz, aerobik antrenman alaninda calistiginiz
zaman aerobik uygunlugunuz gelisim grafiqi.




AEROBIK ESIK

Calismalar arttikca antrenman siddetinde de kademeli

bir artis beklenir. Bu artisin fazla olmasi veya daha

fazla antrenman yapma ekstrabir fayda_saglamaz.

Antrenman gereginden fazla siddetli olursa kalp atim

sayisi cok siddetli olur ve anaerobik olur. O noktanin

uzerindeki antrenman aerobik uygunluga ilavebir katki

saglamaz. Cunkd aerobik sistemlere asiri yuklenme

vapilmaz. Dolayisiyla antrenman _esiginden (minimum

antrenman kalp atim sayisi) baslayan ve anaerobik

esige ulasan (donim noktasi) bir aerobik antrenman

bolgesi vardir.




AEROBIK ANTRENMAN ALANI

Oncelikle vyasinizi  ve uygunluk

skorunuzu alin ve uygun bir bdlge

belirleyin. Antrenman alani 6lctlen

maksimal kalp atim sayisinin

yuzdesine dayandirilir. Cunkda
maksimal kalp atim sayisi vyasla
birlikte diser. Antrenman alanini
bulmak icin hem yasi hem de

uygunluk dizeyini kullanmak

Onemlidir.

Maksimal K.A.S=220-yas Ornek 40

yas, 220-40=180 maksimal K.A.S.

Kalp atim sayisi(atis/sayi)

200
190

160
170

160F -~
150} - -

140
130
120
110
100

Maksimum Kalp atumi

‘Yiiksek bilge-Fitnes skoru: 46 ve istii

‘ Orta bilge-Fitnes skoru: 35 ve 43 arast

‘ Dilsiik bolge-Fitnes skoru: 34 ve alty
1 I ] | |

0 4 5 6 70
Yas(Yll)

Aerobik fitness antrenman bolgeleri. Yasinizi ve fitness
skorunuzu antrenman alaninizi bulmak i¢in kullanin. 25 yas ve
orta uygunluk skoru icin, alan=151-162 arasidir.




KALP ATIM SAYISI

Herkesin aktivite ve yastan etkilenen dinlenme ve

maksimal kalp atim sayisi vardir. Dinlenme kalp

atim sayisi aktivite dizeyinden oldukca
etkilenir.

Daha fazla egzersiz ile fiziksel uygunluk seviyenizi

ylkseltirseniz dinlenme kalp atim sayiniz duser.

Fiziksel uygunluk sadece kalp atim sayisindan
dlcmenizde dinlenme kalp atim sayisi gelismenizi

O6lcmek icin iyi bir yoldur. Maksimal kalp atim

sayisl herhangi bir insan icin mimkuin olabilen en

yuksek sayidir.




KARVONEN FORMULU

Bu formil max VO, yluzdesine esdeger

antrenman nabiz ylizdesinin hesaplanmasini

mumkdn kilar.

%70 max VOg icin

K.A.S= %70 X (M.K.A.S-dinlenme K.A.S)+dinlenmeK.A.S =

(%70 X (170-70)+70= 140 atim/dakika




SURE

Egzersiz suresi ve siddeti

birbiri ile uyumlu olmalidir.
Herhangi birindeki artis

digerindeki azalmaya

sebebiyet verir. Egzersiz suresi

zamanla, esafeyle ve kalori ile

ilgili olarak yontemlesebilir.




Uygunlugu az olan denekler uzun sureli veya yliksek siddetteki

antrenmanlara cevap veremezler. Ama birkac¢ haftalik antrenmanlardan

sonra uygunluk seviyesi arttigi icin deneklerin daha vylksek enerji

harcamalarini amaclamak gerekir (her antrenmanda 200 ila 300 kalori

arasi). Uygunluk onclisi Doktor Tom Creton tarafindan yapilan ilk

calismalar kolesterol miktarinda degismeler saglamak icin 300 kalori

uzeri harcamasina ihtiyac duyuldugunu ortaya koymustur. 15 dakikalik
antrenmanlar 30 dakikalik antrenmanlardan cok farkli olmasa da 35

dakika Uzerindeki antrenmanlar uygunluk icin daha buyuk faydalar

saglar.




PROGRAM TAVSIYELERI

Yandaki tabloya goére; kategorinizin alt Aerobik Sure
Uygunluk (Her Egzersiz

: Diizeyi Icin Kalori)
calisin. Ust sinira varmadan &nce fiziksel (Max VO2)

sinirinda baslayin ve Ust sinirina dogru

uygunlugunuz gelismis olacak. Eger fazla

kilolu iseniz ve daha cok kalori yakmak Dusuk 100 — 200

istiyorsaniz dusuk siddette fakat daha uzun (35 Altr)

sire  c¢alisin, Eger  kolesterolinizi Orta

disirmek ve yiksek iyi huylu lipo- (35-45 Arasi) 200 — 400

proteinini arttirmak istiyorsaniz

antrenmanlarinizin stiresini uzatin. Y uksek

(45 Uzeri) 400 Uzeri




SIKLIK

Dusuk fitness dizeyindekiler icin haftada iki veya Uc¢ calisma uygunluk

gelisimi icin yeterlidir. Ama antrenman siddet ve sure olarak arttigindan,

siklikta da devamli gelismelere ulasmak icin artis olmalidir. Son calismalar
onceki uygunluk seviyesi, program uzunlugu, sture ve yogunlugun etkilerini
ayri ayri goz oninde bulundurdugunda uygunluktaki degismelerin direkt

olarak antrenmanin sikhgi ile ilgili oldugu gordlmustir. Haftada 6 gin

antrenman haftada 2 gun yapilan antrenmandan iki kat daha etkilidir. Bu

ylizden uygunluk veya kilo kontrolu icin daha sik egzersiz yapilmalidir.




FIZIKSEL UYGUNLUK PROGRAMININ
HAZIRLANMASI

Fiziksel uygunluk programinin amaci, optimal gelismelere ulasmak icin gerekli

egzersiz miktarini bulmaktir. Gereginden fazla egzersiz antrenmanin amacini

ortadan kaldirir ve sakatlik hatta bagisiklik sistemini yok etme riski meydana gelir.
Wenger ve Bell antrenman faktorlerinin etkileri Gzerine yaptiklari calismalarda

haftada 4 giin siklikta 35-45 dakika siireyle yapilan yiksek siddetteki (%90 VO2max)

antrenmanla aerobik uygunlukta maksimal kazanc saglandigini gosterdiler. Fakat

daha az siddetli antrenmanlarda daha az sakatlanma riski ile géze carpici sonuclar

saglanmistir. Sunu unutmayin, gelismis uygunluk tek amac degildir. Daha dusuk

sureli siddetli ve sikliktaki antrenmanlardan da saglik acisinda bazi faydalar

saglanabilir.




KISISEL FIZIKSEL UYGUNLUK PROGRAMI

Once antrenman_siniriniza ulasmak icin yasinizi_ve uygunluk dizeyinizi
kullaniniz.

Simdi egzersiz suresini ve sikligini belirlemek icin bu bilgiyi kullanacaksiniz. Dr.
Jeff Brojda tarafindan gelistirilen programi kullanarak antrenman
programinizin detaylarini belirleyebilirsiniz.

Oncelikle antrenman bélgenizdeki kalp atim sayisi secin ve K.A.S (Kalp atim
sayisi) §|ddet grafigi Uzerinde o kalp atim sayisinin uygunluk seviyesine en
vakin cizgiye birlestirmek icin dikey bir cizgi cizin.

Daha sonra dosdogru asagiya daha disuk grafige inin ve cizgiyi uygunluk
seviyenizi en iyi tanimlayan giunlik kalori harcanimi ile kesistirin.

100-200 dusuk uygunluk, 200-400 orta, 400 ve yukarisi yuksektir.

Son olarak ¢izginizi dakikalarla gosterilen egzersiz suresini kesmek icin sola
dogru devam ettirin. Ornegin 40 vyasinda fitness seviyesi 45 olan 140
Antrenman esigine sahip kisi 400 kalorilik egzersize ihtiyac¢ duyar.
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KISISEL, FIZIKSEL UYGUNLUK PROGRAMININ
HESAPLANMASI MONOGRAMI

Monogram 400 kalori duzeyinin 35 dakikanin biraz altindaki
egzersiz ile basarilacagini gosterir. Monogram ayni zamanda
en az 2000 kalorinin daha cok gun ve daha kisa antrenmanla
veya birkac gun ve uzun antrenmanlarla nasil saglanacagini
da gosterir. (0rnegin; 3 giinde 2000 kalori icin 57 dakika

gerekir). Yeni baslayanlar 2000 kalorilik hedef agir gelebilir.
Ancak kalp hastaligi riskini azaltmada 6nemli bir hedef
olabileceginde, bu egzersiz esigine dogru calismalari gerekir.




KASSAL UYGUNLUK (KASSAL FITNESS)

Kas Dokusu; Kas hucrelerinin bir araya

gelmesiyle meydana gelen kas dokusu,

uyarabilme ve uyarilar1 iletebilme yetenegine

sahiptir. Kaslarin uyarilar karsisinda verdikleri

tepki  kasilmadir. Iskelet kaslar1  egzersiz

Icerisinde ayr1 bir 0neme sahiptir. Cunkl kas

dokusu olmaksizin herhangi bir hareketin

yapilmasi1 s0z konusu degildir. Egzersiz sirasinda

kas dokusunun oksijen ve kan ihtiyact vicudun I¢
organlarindaki kaslarin toplamindan daha fazladir.
Egzersizin surdurulebilmesi, calismanin siddetine

gore ortaya cikacak olan yorgunlukla sinirlidir.




KAS TURLERI

Diiz kaslar (istem disi
kasilan kaslar): I¢
organlarin bosluklarinin
duvarlarinda ve
damarlarin ¢ceperlerinde
bulunur.

Istemli kasilan, iskelet
kaslari: Kemiklerin hareket
etmesi icin kuvvet saglar.

Kalp kasi: Sadece kalpte
bulunur.




ISKELET KASININ YAPISI

[skelet kas1 birkac cesit dokunun bilesimidir. Bu bilesim sinir
dokusu, kan ve cesitli konnektif dokularin kas dcreleri ile
iliskisini gostermektedir.

Ornegin, biceps brachi kas dokusuna ulasmak icin deri,
derialt1 Adipose doku ve uUstteki tabakayr kaldirmak gereKkir.
Boylece kasi bir fonksiyonel Uniteye baglayan derin bir facia
tabakasi Ile tamamen kapladigini goraruz.

Distaki bu baglayici doku tabakasina “epimysium” denir ve
tendonun baglayict doku malzemesi ile kasin sonunda karisip
birlesir. BOylece kasin kasilma Kuvveti, kas tendonuna baglanan
bag dokular vasitasi Ile tendona ve oradan da kemiklere hareket
Icin tletilir.







KASILMA SURECINI MEYDANA
GETIREN OLUSUMLAR

Bir motor ndrondaki aksiyon potansiyeli asetilkolinin néromiskiiler baglantidaki sinaptik catlaga
salinmasina sebep oldr.

Asetilkolin_ motor son plaktaki alicilarla baglanir, esigi asan son plak potansiyelini tretir ve aksiyon
potansiyelini kas fibrilinin icine transvers tubullerle iletir.

Aksiyon potansiyeli sarkoplazmik retikuluma ulastiginda, Ca*2 sarkoplazmaya salinir. Q zaman Ca*?
trogpomiyozinin pozisygnunda bir kKaymaya sebep olarak aktinin aktivitesinin ortaya ¢cikmasini

saglayan troponine baglanir.

Enerji dolan myozin capraz kopri aktinin aktif kenarina tutunur ve aktin molekilind miyozin
Uzerine ceker.

“Yeni” (taze) ATP’nin myozin ¢apraz koprileri Gzerine tutunmasi capraz koprilerin aktinden
ayrilmasini saglar.

ATP, ADP + P + enerjiye parcalanir ve ortaya ¢ikan enerji myozin ¢apraz koprulerinde saklanir.

Kasilma devri Ca*2 oldugu slrece tekrarlanir. Aksi\&on Potansiyeli durdugunda sarkoplazmik
retikulum Ca*?’yisarkoplazmadan aktif olarak uzaklastirir ve tropomiyozin yine aktin molekullerinin
aktif aktivitesini yavastatan inhibitor (engelleyici) pozisyonuna doner.




HIZLI KASILAN FIBRILLER
(FAST TWITCH FIBRES)

Hizli kasilan fibriller (ayrica hizhh glikolitik (FG) veya Tip lib
fibrilleri olarak da adlandirilirlar) nispeten az sayida_Mitokondria
icerirler, aerobik metabolizma icin sinirli bir kapasiteye sahiptir ve
yorgunluga karsi yavas kesilen fibrillerden daha az direnclidirler.

Buna karsin, hizli kasilan fibriller kendilerine genis anaerobik
kapasite saglayan zengin _glikojen depolari ve glikolitik enzimlere
sahiptir. Buna ek olarak hizli kasilan fibriller, yavas kasilan

fibrillerden daha cok miyofibril ve daha yuksek ATP az aktivitesi
icerir.

Yuksek ATP az aktivitesi hizli kasilan fibrillerde hizli kasilma
stratiyle sonuclanir. Hizli kasilan fibrillerdeki ylksek miyofibril
saylsi hucrenin cok sayida myozin capraz kopruleri icerdigi ve
boylece yavas kasilan fibrillere gore daha cok kuvvet ortaya
koyabilecegi anlamina gelmektedir.




YAVAS KASILAN FIBRILLER
(SLOW-TWITCH FIBRES)

Yavas kasilan fibriller (yavas oksidatif (SO) veya Tip
| fibriller olarak da adlandirilirlar) daha cok sayida
mitakondria icerir ve hizli kasilan fibrillerden daha c¢ok
kan damarlariyla cevrilidir.

Buna ek olarak, yavas kasilan fibriller hizl1 kasilan
fibrillerden daha c;ok kirmizi _pigmentli _miyoglobin
konsantrasyonunu Icerir.

Miyoglobin kandaki hemoglobine benzer ve_O, Igin
“mekik”  gOrevi  gorur. Miyoglobinin  yuksek
konsantrasyonu, c¢ok sayida kan damari, Yyuksek
mitakondrial enzim iceren yavas kasilan fibrillere
yuksek aerobik metabolizma kapasitesi ve yorgunluga
kars1 yuksek direnc saglar.




Fibril tiplerino

hizl1 oksidatif gli

ARA FIBRILLER

Kolitic (FOG) veya Tip Il a fibrilleri olara

tanimlanir. Isimd

kasilan ve yavas kasilan fi

ekl son siniflama ara fibrillerdir. Ayrica

K

en de anlasilacagi gibi, bu fibriller hizl

biyokimyasal ve yorgunluk niteliklerine sahiptir.

1

orillerin arasinda bir yerde

Kavramsal olarak ara fibriller yavas ve hizli kasilan

kaslarin niteliklerinin  bir karisimi

olarak diisiintliirler.

Bunakarsin, ara fibriller tek bir fibril tipi degildir, fakat hizli

kasilan ve yavas kasilan fibriller arasinda bir kopruddar.




Insan Iskelet Kasi Fibril Tiplerinin Nitelikleri

Yavas
Nitelik(Ozellik) Kasilan

Tip |

Ara Hizli Kasilan
(Tip Ia) (Tip Iib)

Cap Orta Orta Orta

Z ¢izgisi kalinhgi Genis Orta Dar

Glikojen icerigi Orta Ortadan yiiksege Ortadan yliksege

Yorgunluga direnci Yiiksek Orta Diisiik

Damarlanma Cok Cok Az

miyoglobin igerigi Yiksek Yiiksek Diisiik

Uyarilma hizi Yavas Hizli Hizli

ATP az aktivitesi Diisiik Yiiksek Yiiksek

Baskin enerji sistemi Aerobik Karisik Aerobik




Farkli Spor Dallariyla Ugrasan Elit Sporcular ve
Sporcu Olmayanlarin Tipik Kas Fibril Icerikleri

% Yavas Kasilan % Hizli
Spor Fibril Kasilan Fibril
Tip | (Tip lla ve Iib)

Mesafe Kosulari 10-40

Trask Sprinterleri 55-75

Halter 45-55

Giille Aticilari 60-75

Sporcu olmayan 47-53




KASSAL UYGUNLUK VE KUVVET ILISKISI

Bir kissim sporlara katilan ve onu mesleki
ihtiya¢ olarak gorenlerin yani sira 55-60 yas
civarindaki insanlar icin de kuvvet onemlidir. Maksimal
Yaslanmayla birlikte kuvvet de hizla eksilir. N
Yasam boyunca, akut ve kronik
yvaralanmalardan korunmak icin, acil ihtiyaclarda

ve yasam icinde baskasina bagimli olmamak icin

kuvvete ihtiyac duyariz.

Kuvvette
Devamlilik

Hizli kuvvet kaybi aktiviteyi etkiledigi gibi
kas uygunlugunu da etkiler. Bunun aksi
oldugunda da kuvvetli ve bagimsiz olarak kassal

uygunluga kavusmus oluruz.







VUCUT KOMPOZISYONU

Vicut kompozisyonunu yagl ve yagsiz kutleler olarak iki gruba ayirabiliriz.

Yagsiz kitlelere; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler

girmektedir. Yagl kutlelerse; derialti ve depo yaglari ve esensiyal (0z)

vaglar olarak siniflandirilabilir.




DERIALTI YAGLAR

Derinin altinda deri ile kas arasinda bulunan yaglara denir. Bazi

bolgelerde bu yaglar normalden fazla bulunur. Buna depo yaglar denir ve

normalde bayanlarda erkeklerin 3-4 kati fazla bulunur.

Bu yaglar yapisal olarak iki grupta incelenir;

Kahverengi yaglar

Beyaz yaglar




KAHVERENGI YAGLAR

Memeli hayvanlarin yavrularinda, insanlarin bebeklerinde ve kis uykusuna yatan
hayvanlarda bulunur. Yapi olarak 6zelliklerini su sekilde siralayabiliriz;

A, D, E gibi yagda eriyen vitaminler vardir.
Rengi kahverengidir

Mitokondria bulunur

Yag hiicresi icerisinde kilcal kan damarlari ve sempatik sinirler bulunur
ATP sentezi olmadan cok yliksek isi tiretirler

Sitogram pigmenti bulunur

Norepinefrin, epinefrin ACTH bu yaglarin kullaniimasini hizlandirir.

Kahverengi yaglar insanlarda ergenlik cagina geldikten sonra beyaz yag karakterini
alirlar. Yani depo yag ve derialti yaga donusdurler.




BEYAZ YAGLAR

Beyaz yaglarin ozelliklerini su sekilde

siniflandirabiliriz;

Rengi beyazdir

Mitokondria yoktur

Kilcal kan damarlari bulunmaz

Trigiliseridler halinde kanda ATP sentezlenerek enerjiye donlislr
Memeli ve biitlin eriskinlerde bulunur

Ic 1s1y1 izole eder, destek doku vazifesi gériir

A, E, D ve K gibi yagda eriyen vitaminler vardir.




ESENSIYAL (OZ) YAGLAR

Bunlar kalbin cevresinde, karaciger, akciger, kemik
iligi, bobrekler, endokrin bezler, bagirsaklar, kaslar
ve merkezi sinir sisteminde bulunur ve butun i¢
organlar cevresini sararak onlari dis darbelerden
korur. Fakat bu yaglari fazla olan kisilerin ic
organlarinin calismasini etkileyebilir.

Ideal olarak vicut agirliginda; erkeklerde %15,
kadinlarda %25 civarinda yag bulunmasi gerekir. Bu
degerin Ustinde oldugu takdirde vicut yagi fazlalig
baslar.




SISMANLIK VE AGIRLIK KONTROLU

Yetiskinlerde vucut agirligindaki degismeler genellikle vicut yag oranindaki degismelerden

dolayr meydana gelir. Vicut yag orani da viucuda giren enerji ile sarf edilen enerji arasindaki

denge durumuna baglidir. Bu denge alinan enerji yoninde artarsa vicuttaki yag orani

fazlalasir ve_sismanlik olusur. Amerika kitasinda yaslari 18-79 arasinda yaklasik 50 minyon

erkek ve 60 minyon bayan asiri yaghdir. USA’daki bu yetiskin insanlarin fazla yaglari
toplandiginda dagilim; erkekler icin 377 minyon kg, bayanlar icin 667 minyon kg ve toplam

1044 minyon kg dir. Bu asiri_sisman erkek ve bayanlar viicut yaginin normal degere

indirgenmesi amaciyla giinde 600 kalori tiketimi ile diyete maruz birakilsaydi, erkekler 68
gunde, bayanlar 101 giinde bu degere ulasabilirdi. Uygulanan dusuik kalori alimi 5.7 trilyon

kaloriye esit olup, eger bu petrolden elde edilen enerjiye cevrilse Boston, Chicago, San

Francisco ve Washington D.C. sehirlerinin 1 yillik enerji ihtiyaci veya yilda 500.000 oto icin

1.3 minyon galon benzine esit oldugu bildirilmistir.




SISMANLARIN DAVRANISLARI

Diizensiz yemek yeme
Ogiin atlama

Biitiin glin yemek yemeden durup yemegi gordiglinde yemege
saldirma

Sirekli rejim yapma isteginde olma
Fazla yemekten sucluluk duyma

Pismanlik duyup besinleri kendisine yasaklama ve arkasindan
iradesine yenilme

Sik sik tartiima

Stirekli inip ¢cikan kilo
Buldugunu yeme

Hareketsizlik ve cok sigara

Icki icme meylinde olma seklinde kendini gésterir.




SISMANLIGIN NEDEN OLDUGU
HASTALIKLAR

Hipertansiyon

Seker hastaligi

Bobrek ve pankreas yetmezligi

Kalp ve damar hastaligi

Metabolik aksamalar

Solunum rahatsizliklari

Cerrahi miidahale sirasinda, anestezi uygulamasindaki problemler
OsteoartKASisis (kemik incelmesi), gut hastaligi ve eklem bozukluklari
Kanser

Anormal plazma lipit ve lipoprotein konsantrasyonu

Cilt hastaliklari

Mekanik yetersizlikler

Kaza riski

Kas hareketlerinde verimliligin azalmasi

Yasam siiresinin kisalmasi

Psikolojik yikintilar.




YAG HUCRELERININ HACMI VE SAYISI

Sismanligi siniflandirmak ve tanimlamanin diger bir yolu da,

vag hucrelerinin hacmi ve sayisini _o6lcmektir. Adipose doku iki

yonde artar. Birincisinde, var olan yag hucreleri genisler ve daha

fazla yag ile dolar ki buna yag hucreleri_hipertrofisi adi verilir.

Ikincisinde, toplam yag hicresi sayisi artar. Buna da yag hicresi

hiperplazesi adi verilir.




FIZIKSEL AKTIVITENIN ETKISI

Adipose dokunun azalmasinda egzersizin onemli roli
oldugu bir¢cok arastirmaci tarafindan test edilmistir.
Ozellikle aerobik calismalarin uygulanmasinda denek
gruplarinin; hicre miktarinda ve hicre hacminde azalmalar
gostermistir.

Egzersiz programlarinin vicudun toplam yag miktarinda
etkili olabilmesi icin uzun sureli ve devamli uygulanmasi
gerekir. Eger egzersiz veya diyet devam ettirilemez ise o
zaman var olan yag dokusu hacim genislemesi ve sayisal
artis seklinde ortaya cikacaktir; bu yuzden asiri sismanligi
dizeltme yerine egzersiz ve diyet ile erkenden 6nlemek
yetiskinler ve yaslilar icin yaglanmayi yenmek amaciyla en
etkili yontem olabilir.




ENERJI DENGELENMESI ICIN
UC YOL

Kalori aliminin glinliik enerji ihtiyacindan daha az
olmasi,

Diizenli yiyecek aliminin korunmasi ve kalori fazlaliginin
ek fiziksel aktiviteler ile karsilanmasi,

Gtunlik yiyecek aliminin disdrtlmesi




ACLIK YOLU ILE KiLO DUSMENIN
SAKINCALARI

Kan basincinda dinamik bir azalma gériillir, tipik belirtileri bas dénmesi ve bayginliktir,
Kan serumundaki lrik asitte artis,

Kansizlik gelisimi (diistik kan hemoglobin konsantrasyonu), uykusuzluk ve kan plazmasinda azalma,
Bobrek kan akiminda ve filtrasyonunda azalma,

Sac¢ dokiilmesi,

Kassal gerginlik, kramplarda artis ve kuvvette azalma,

Duygusal bozukluk,

Fiziksel aktivite kapasitesinde azalma,

Genel yetersiz beslenme durumu,

Viicutta elektrolit kaybinda azalma,

Karaciger glikojen deposunda azalma,

Isi diizenleme mekanizmalarinda azalma olarak sayabiliriz.




V' iri Yapi, Kash ve Yagh Viicut
v Yuvarlak kafa
v [enis kalca, omuz
Kalin kal, bacak
v (Ine ve arkaya genis viicut
v Fatlayagl
V' Iri giriiniim
v Kalin kemikler
v [abuk kilo ahr

v Yavas metabolizma

v Kash, Yagsiz Viicut
v Kiisegen yiz yapisi
v Genis omuz
Dar kalga
Kasli kol, bacaklar
v [okaz yag oran
V' Mletik gériiniim
v [ok hareketli yagam tarz

V' ince Yapih Viicut

V' Uzun bir aln
V' Uzun ince yapi
/ Dar kemik yapisi

Dar omuz, kalca

¥ Dar gligis kafesi

V' ince ko, bacaklar
v [okaz yag, ok az kas
v [ok zor kilo alirlar

V' Hizh metabolizma




