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Saglikta sosyal bir belirleyici; fiziksel aktivite

Sinan BULUT'

OZET

Hizla artan endistrilesme ve teknolojik gelismeler
kisilerin yasam tarzlan {izerinde onemli degisikliklere
sebep olmaktadir. Yasam kosullarinda, teknolojinin
ve modernlesmenin beraberinde getirdigi kolayliklar
sayesinde insanlarin bircogunun giinliik olarak yaptigi
fiziksel aktiviteler oldukca disiik seviyede olup, insanlar
daha cok hareketsizlige yonelmektedir. Bu degisiklikler
arasinda kisilerin saglik durumunu etkileyen fiziksel
aktivite diizeyi de giderek diismekte ve buna bagh
olarak da farkli saglik sorunlan ortaya ¢ikabilmektedir.
Sagligin korunmasi agisindan dustiniildiigiinde, bu durum
fiziksel giderek arttirmaktadir.
Fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasimin, bireysel olarak
sagliga olumlu etkisi oldugu gibi toplumun genel saglik
diizeyi Uzerine de olumlu etkileri olmaktadir. Koruyucu
ve Onleyici saglik hizmetlerinin, tedaviye yonelik saglik
hizmetlerinden daha az maliyetli oldugu g6z o&niine
alinirsa, fiziksel aktivite ekonomik olarak fazla maliyet

aktivitenin  onemini

gerektirmeyen ve bunun yaninda insan saglig1 lizerine
olumlu etkisi oldukca yliksek olan bir birincil korunma
Yontemi olarak gorulebilir. Bu sebeple bireylerin duzenli
fiziksel aktivite yapmalari, toplumun genel saglik diizeyi
lizerinde olumlu sonuclara yol acmaktadir. Ozellikle
calisan kisilerde, is yiikii fazlaligindan kaynaklanan zaman
yetersizligi fiziksel aktivite yetersizligine neden olan
en onemli etken olarak goriilmektedir. Bunun yani sira

ABSTRACT

Rapidly growing industrialization and technological
developments significant
on peoples lifestyles Living conditions, technology
and conveniences brought about by modernization,
are making people less active on a daily basis.
These changes, affect the health status of the people
as the level of physical activity gradually decreases
and consequently different health problems
may occur. In terms of the protection of health

cause adverse effects

the importance of physical activity increases.

Regular physical activity performed for the

overall health of the individual has a positive
effect at the community level too. Preventitive
health care is cheaper than

treatment costs

and physical activity is low cost with a high
effect on health. For this reason, individuals
who do regular physical activity, lead

to positive results on the level of the overall
health of the community. Especially for working
people, the lack of time due to excess workload,
is seen as the most important factor causing
lack of physical activity. Lack of social activity
areas make people lead a sedentary life. While
all forms of physical activity may be of benefit,
it is important to avoid risk of injury through

high level or dangerous activities. The best way
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fiziksel aktivite yapilabilecek sosyal alanlarin yetersizligi
veya yoklugu da insanlarn daha hareketsiz bir yasam
tarzina yoneltmektedir. Fiziksel aktivitenin her turlusu
faydali iken, amag asin zarar ya da risk olusturmaksizin
sagliga ve islevsel kapasiteye faydasi dokunan dusiik, orta
veya yiksek diizey fiziksel aktivite olarak tanimlanan
aktivitenin sagladiklarindan yararlanmaktir. Bunun icin en
uygun yol, en az orta yogunluktaki bir fiziksel aktivitenin
(seri adimlar ile yiirime ve daha derin nefes alma ya da
viicut 15151110 yiikselmesine yol acan diger aktiviteler gibi)
guinliik yasamin icine dahil edilmesidir.

Anahtar Kelimeler: Saglik, sosyal belirleyici, fiziksel
aktivite

GIRIS

Fiziksel aktivite ile ilgili bilgiler

caglardaki mezar kalintilarinda dahi goriilmektedir.

cok eski

Yapilan ayinlerde sik sik dans ve benzeri hareketler
yapilmaktaydi. Buglinkui anlamiyla fiziksel aktivite ilk
kez yaklasik i.0. 2500 yillarinda Cin’de goriilmektedir.
(1, 2).

Fiziksel aktivitenin bireylerin sagligina olan
etkileri italyan hekimler tarafindan 1500’lii yillarda
hem cocuklarin biyuime ve gelisimleri icin, hem de
yasli sagliginin korunmasi icin egzersiz programlan

gelistirilerek gosterilmistir (1).

Fiziksel aktivite eksikliginin baz1 hastaliklarin
ortaya cikmasinda ve seyrinde onemli belirleyici
olduguna yonelik pek ¢ok arastirma bulunmaktadir. Bu
konuda yapilan ilk arastirmalardan biri 1864 yilinda
Londra’da yapilmistir. Arastirmada terziler ile ciftciler
arasinda koroner kalp hastaliklarindan kaynaklanan
olumler incelenmis ve terzilerin ciftcilere gore
daha fazla koroner kalp hastaligindan 6ldiigu tespit
edilmistir. Bu durumun, terzilerin ciftcilere gore daha
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to do this
activity

is with moderate-intensity physical
(walking through a series of steps and
deep breathing that leads to an increase in
body

incorporated into everyday life.

temperature, or other activities) are

Key Words: Health, social determinants, physical
activity

sedanter bir yasamlarinin olmasindan kaynaklandig
dusunulmastur (1).

Modern yasamla beraber egzersiz, 19. yuzyilin
sonlarindan itibaren onemini giderek arttirmistir.
1915 yiinda Amerikali
hazirlanan

cerrah Smith tarafindan
iliskili
dejeneratif hastaliklar olan bobrek hastaliklar,

raporda fiziksel aktivite ile
kalp hastaliklar1 ve kan basinci yiiksekligi ile ilgili
hastaliklarin giderek arttigi belirtilmistir. Bununla
beraber egzersizin her yas ve her iki cinsiyet icinde
gerekli oldugu vurgulanmistir (1, 2).

fiziksel
dayali olarak yapilan isler ile baz1 hastaliklardan

1920’lerde vyapilan calismalar giice
kaynaklanan oliimlerin ters orantili oldugunu fakat
bu durumun 6lum sebebinin bire bir fiziksel aktivite
ile iliskili oldugu kanisina varilmamasi gerektigini

belirtmistir (1, 2).

Aktivite ve kronik kalp hastaliklar1 arasindaki

iliskiyi inceleyen calismalar ozellikle Il. Dinya

Savasi’ndan sonra artmistir. Bu calismalardan biri
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olan Morris ve arkadaslar tarafindan Londra’daki
posta calisanlari ve otobls soforlerinde olimleri
incelenmis, yapilan isin fiziksel olarak aktif olmasinin
kalp hastaliklarindan kaynakli ani oliimleri azalttigi
belirtilmistir (2).

1968-1978 willan klinik
calismada 1138 kisi incelenmis, yaslarn 45-54 arasinda

arasinda vyapilan bir

olan ve sk olarak fiziksel aktivite yapan kisilerde,
yapmayanlara gore kronik kalp hastaligi insidans1 daha
diistik bulunmustur. 55-64 yas arasi kisilerde ise duizenli
egzersiz yapanlarin kronik kalp hastaligi insidans
dusuk, simrl fiziksel aktivite yapanlann yiksek, hic
yapmayanlarin ise en yiiksek bulunmustur (2).

Fiziksel aktivite yetersizligi gliniimiizde eriskin
ve yasli populasyonda yaygin olarak goriulmektedir.
insanlarin fiziksel aktivite yapmamalarinin veya sinirli
duzeyde vyapmalarimin psikolojik, davranissal ve
fizyolojik pek cok nedeni bulunmaktadir. Turkiye’de,
zamanin kisitli olmasi, yetersiz fiziksel aktivitenin
en sik karsilasilan nedenleri arasinda yer almaktadir
(3-5).
fiziksel
Bircok

Son ylzyilda kisisel olarak yapilan
aktivite duzeyi buylk dusus gostermistir.
is  kolunun oturarak calisma gerektirmesi ve
bilgisayar kullanimiyla artan hareketsizlik bireylerin
fiziksel aktivitesini giderek azaltmaktadir. Bu tip

isler, fiziksel aktive yetersizliginden kaynaklanan

saglik sorunlarinda onemli rol oynamaktadirlar
(6 - 8).

Fiziksel aktivite yetersizligi, tlkelerin
gelismisliginden bagimsizdir.  Gelismis {lkelerde

yetiskin nufusun yansindan fazlas1 yeterli diizeyde
fiziksel aktivite yapmamaktadir. Ulkelerin hizli bir
sekilde sehirlesmesi, sehirlerin giderek buylumesi
de fiziksel inaktiviteyi
(7,9, 10).

beraberinde getirmektedir

Hizli kentlesme, niifusun asin kalabalikligi, artan
yoksulluk, artan sug oranlan, trafik yogunlugu, hava
kalitesinin dusmesi, park, yurlyus, spor ve dinlenme

alanlarinin  yetersizligi gibi faktorlerin  artmasi
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insanlarin fiziksel aktivitede bulunmalarini olumsuz
etkilemektedir (11).

Yas, cinsiyet, saglik durumu, boy uzunlugu, viicut
agirligt ve aliskanliklar gibi bireysel faktorler de
aktivite durumunu etkileyen unsurlardir.

Sagliga iliskin parametrelerin korunmasinda ve
kontrol altina alinmasindaki onem ve etkilerinin
yan1 sira oOzel olarak planlanmis ve tasarlanmis
fiziksel aktivite programlarinin pek cok hastaligin
ve semptomlarinin
bagh

tedavisinde, hastaliga

komplikasyonlarin  onlenmesi ve hastalik
strecinin bedene yonelik kalic1 hasar birakmasinin
etkileri  bilinmektedir

engellenmesinde  onemli

(8, 12 -18).

Gecmis yillarda yapilan calismalarda hastalik ve
olum nedenleri arasinda ilk siralarda kisisel veya
cevresel hijyen, temiz su kaynag temini, yetersiz
beslenme, kotu yasam kosullar1 yer almakta iken,
glinimiizde hastalik ve olumlere yol acan faktorler
arasinda tutun kullamimi, kardiovaskiler hastaliklar,
baz1 kanser turleri, obezite ve fiziksel inaktivite yer
almaktadir (11).

Fiziksel aktivite yetersizliginin lizerinde ortaya
cikardig1 en onemli saglik sorunlardan biri de Tip Il
diyabettir. Ozellikle yetersiz ve dengesiz beslenmenin
yani sira sedanter bir yasam tarzinin da eklenmesi,
diyabet gibi onemli bir saglik sorununun ortaya
cikmasina zemin hazirlamaktadir. Cin’de, 50 yas
ve Ustu 1996 kiside yapilan bir arastirmada fiziksel
olarak aktif olanlarin Tip Il diyabet prevalans1 %9,1,
orta diizey aktif olanlarda %12,0 ve sedanter bir
yasam tarzi olanlarda %14,2 olarak bulunmustur
(19).

Fiziksel aktivite ile bazi saglik sorunlarimin iliski
diizeyi Tablo 1’de gosterilmistir.
fiziksel
olusumuna

Diizenli olarak yapilan aktivitenin

kardiovaskiiler  hastaliklarin engel
olabilecegi, viicut metabolizmasimin daha diizenli

olarak calisabilecegi, obeziteyi engelleyebilecegi ve
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Tablo 1. Fiziksel aktivite ile baz1 saglik sorunlar iliskisi (20)

SAGLIGIN BiR BELIRLEYICiSi, FiZiKSEL AKTIVIiTE

Durum Risk azaltma Semptom azaltma Sonug iyilestirme Aktivite tipi
Alzhaimer + A
Anksiyete ++ ++ . A
Astim + + A
Kronik kalp hastaliklan et ot e+ A E
Kalp krizi + ++ 4 S, A
Kanser
Gogus -+ + ,+ A
Kolon e -+ + A
Endometrium + A
Akciger + A
Prostat + + ++ A
Depresyon ++ ++ ++ A
Tip Il diyabet 4t 4t - ,
Hipertansiyon ++ e ,
Uzun omirlalik e . A
Obezite ++ + . E,A
Osteoartrit + + S, A
Osteoporoz -+ S (W), A
Periferik damar hastaligi + A
Hamilelik + i
Sigara + -+ ++ A
Stres ++ -+ ,+ A
Utser + A
+ dusuk etki, ++ orta etki, +++ yuksek etki,

A= orta duizey aktivite, E= enerji harcanmasi onemli,

ruhsal olarak kisilerin daha saglikli olabilecekleri
yapilan calismalarla ortaya konmustur (14, 18-21).

Fiziksel aktivitenin artirilmas1 veya yeterli
diizeyde fiziksel aktivite yapmak her yas grubu
icin onemlidir. Her bireyin fiziksel aktivite dizeyi
farklidir. Kisiye 0zel fiziksel aktivite diizeyinin dogru
bilinmesi, o bireyin ne kadar ve ne cesit fiziksel
aktivite yapmasi gerektigi sorusuna da yanit
olmaktadir. Kisiye 0zel olarak da fiziksel aktivite
diizeyleri gunden giine, haftadan haftaya, hafta

sonlar gibi periyotlarla belirlenebilmektedir (22).

Turk Hij Den Biyol Derg

S= kuvvet egzersizleri,

W= agirlik kaldirma ezersizi

Son yillarda pek cok fiziksel, psikolojik, duygusal
ve zihinsel uyaran saglik icin tehlike olusturmaktadir.
is kaynakli asin yiiklenme ile olusan kas-iskelet
sistemi  sorunlarnn  oldukca sk  gorilmektedir.
Ozellikle isyerlerindeki tekrarli hareketler, uzun
sureli statik calisma pozisyonlar, gi¢c harcanmasi
gereken isler ve fiziki yap1 calisanlarda saglik
sorunlarina sebep olmaktadir. Ayrica is yasaminin
kontrol

getirdigi zaman vyetersizligi, edilemeyen

faktorler, belirsizlikler, kisiler aras1 iliskiler gibi
strese yol acabilecek pek cok psikolojik etken de

bulunmaktadir (3, 6, 8,).
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Fiziksel aktivite; gunluk yasam icinde kas ve
eklemleri kullanarak enerji tiiketimi ile gerceklesen,
kalp ve solunum hizin1 artiran ve farkli siddetlerde

yorgunlukla sonuclanan aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir.

Yurume, kosma, sicrama, yuzme, bisiklete
binme, kol-bacak hareketleri ve bas-boyun
hareketleri gibi temel vicut hareketlerinin
tumunu ya da bir kismin1 iceren cesitli spor
dallan, dans, egzersiz, oyun ve gin icindeki
aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul

edilmektedir (8).

Aktif yasam, fiziksel aktivitenin ginlik rutinler
icine entegre edildigi bir yasam tarzidir. Amag, her
glin en az 30 dakikalik fiziksel aktivite yapilmasidir.
Bireyler bunu ulasim icin yurimek veya bisiklete
binmek, zevk ve zindeligin korunmasi icin egzersiz
yapmak, organize ve giindelik spor aktivitelerine
katilmak, parkta oynamak, bahcede calismak,
asansor yerine merdivenleri kullanmay tercih etmek
ve eglence tesislerinden yararlanmak gibi yollarla

yapabilirler (23).

Saglikla ilgili erken yasta edinilen davranislar,
yasamin ileriki yillarinda meydana gelebilecek
saglik sorunlart icin risk olusturabilmektedir. Fiziksel
aktivite davranislart da kisilerin yasamlarin ve saglik
statulerini olumlu etkileyecek davramislar arasinda

onemli yer tutmaktadir (17, 22).

FiZIKSEL AKTIVITENIN SAGLIK UZERINE ETKILERI

Fiziksel aktivitenin insan saglig1 lizerindeki etkileri
iki genel baslikta incelenebilir (8, 12-18).

1. Bedensel Saghk Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bireyin beden saglig lizerindeki
etkileri, kas iskelet sistemi Uzerindeki etkileri ve
viicudun diger bazi metabolik fonksiyonlar tizerindeki
etkileri olarak iki grupta incelenebilir.

a) Kas iskelet Sistemi Uzerine Etkileri
» Kas kuvvetinin ve kas tonusunun korunmasini
ve artirilmasini saglar.

Cilt 70 m Say14 m 2013

« Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasini ve
artirnllmasini saglar.

o Hareket aliskanliginin ve fiziksel aktivite
toleransinin  artmasini  (kondisyon  ve
dayaniklilik), refleks ve reaksiyon zamaninin
gelismesini saglar.

o Viicut  dizglnliginin  ve  postiriinin
korunmasini saglar.

» Denge ve diizeltme reaksiyonlarini gelistirir.

« Yorgunlugu azaltir.

» Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik
mineral yogunlugunu korur ve osteoporozu
onler.

» Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen
miktarinin artmasini saglar.

» Olas1 yaralanma, sakatlik ve kazalara kars

bedensel korunma gelistirir.

b) Diger metabolik fonksiyonlar Liizerine
etkileri

» Kan basincini diizenler.

o Damar yapisinin elastikiyetini arttirr.

« Yuksek kan kolesterol ve trigliserit diizeyini

etkileyerek damar hastaliklar riskini azaltir.

« Kalbi guclendirerek, kan akisini diizenler.

« Solunum kapasitesinde artis saglar.

» Kan seker duzeyinin kontrolune yardimci olur.

« Viicudun tuz, su, mineral dengesini saglar.

* Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimim
engeller.

2. Ruhsal Saglik Uzerine Etkileri

Fiziksel aktivitenin bedensel saglik Uzerindeki
olumlu etkileri yaninda, psikolojik ve sosyal saglik
uzerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir.

« Kendini iyi hissetme ve mutluluk saglar.

e Olumlu distinebilme ve stresle basa c¢ikabilme
yetenegini gelistirir.

« Sosyal uyum ve kabul gorme oranin arttirir.

Fiziksel aktivitenin yararlan dikkate alindiginda,
yeterli diizeyde yapilan fiziksel aktivite, bireylerin ve
toplumu daha saglikli kilmaktadir.
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FiZIKSEL AKTIVITENIN BILESENLERI

Fiziksel aktivitenin bilesenleri bes grupta

incelenmektedir (9).

1. Aktivitenin Frekansi
« Fiziksel aktivitenin en verimli olani aktivitenin
haftanin giinlerine yayilarak yapilmasi,
o Aktivitenin belirli bir donem degil sirekli
olarak yapilmasidir.

2. Aktivitenin Tipi
o Aerobik;
araliklarinda

kaslarin belirlenmis ~ zaman

orta dizey zorlanmasiyla
baslayan, solunumu hizlandiran ve yiiksek kalp
atim hizina ulasilan aktivitedir.

o Agirlik kaldirma, itme ve cekme aktiviteleri
(kas gliclinu arttirmaya yonelik aktiviteler) dir.

 Yuruyus, kosu, bisiklete binme, vb.

3. Aktivitenin Siddeti
« Hafif diizeyde: 3,5 kcal/min altinda enerji
harcanmasi gerektiren aktiviteler.
« Orta siddetli: 3,5 - 7 kcal/min arasinda enerji
harcamasi gerektiren aktiviteler.
 Siddetli: en az 7 kcal/min enerji harcamasi
gerektiren aktiviteler.

4. Aktivitenin Siiresi
« Ginde 3 defa 10 dakikalik orta siddetli
aktiviteler.
« Haftada 150 dakika orta siddetli aktiviteler.

5. Aktivitenin icerigi
« Gonulli olarak veya Ucretli herhangi bir iste
calisma.
 Spor.

Ulasim (bir yerden bir yere yapilan yurume
aktiviteleri).

 Evisleri.

» Bos zaman degerlendirme.

FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYiNiN BELIRLENMESI

Fiziksel aktivite dizeyini ol¢mek icin glinimuze
kadar pek cok yontem gelistirilmistir. Bu yontemler

Turk Hij Den Biyol Derg
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fiziksel aktivite dizeyini belirlemek amach
anketler, testler, ginliikler, dogrudan gozlemleme
yontemleri, dijital olcum cihazlari ve enerji

tiketim miktarinin belirlenmesi gibi yontemlerdir
(4, 21, 23).

En temel fiziksel aktivite dizeyi belirleme
yontemleri soyledir;

1. Dogrudan Gozlem

Dogrudan gozlem, kisiler tarafindan

gerceklestirilen aktiviteleri izleyen veya videoya

kaydeden gozlemciler tarafindan bunlarin
duzeyi belirlenir. Bu teknik daha cok cocuklarda
kullanmlmaktadir. Zaman alici, yorucu ve zahmetli

bir yontemdir.
2. Enerji Tiiketimi

Toplam enerji tiiketimi Uc bilesene ayrilmaktadir.
Bunlar, istirahat halinde metabolizma hizi, diyete
bagli enerji tiiketimi ve fiziksel aktivite sirasinda
tiketimidir.  Fiziksel aktivite sirasinda
“fiziksel
enerjinin bir Olclsiidir” veya diger bir deyisle
fiziksel

miktarinin

enerji

enerji  tuketimi aktivitede harcanan

aktivite  swrasinda  harcanan  enerji

belirlenmesidir. Enerji tiketimi
belirleme yontemleri kalorimetreyi ve cift katmanli

su Yontemini icermektedir.

Cift katmanli su Yontemi, iki stabil izotopun
kiitle
ile idrarda metabolize olmus izotop miktarinin

bireylere icirilerek, bir spektrometresi

olciminin yapilmasidir (5).

3. Anketler

Anketler ve gunlikler ile gunlik fiziksel
yasam aktivitelerinin belirlenmesi, ucuz ve kolay
uygulanabilir olma avantajina sahiptir. Fiziksel
aktivite aliskanliklar hakkinda fikir sahibi olmak icin
anket uygulama ve/veya gunlik tutturma yontemleri
yaygin

yaklasik elli farkli fiziksel aktivite anketi gelistirilmistir

9).

sekilde kullanmlmaktadir. Bugiine kadar
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Fiziksel aktiviteye iliskin anketler ile elde edilen
verilerin niceliksel olarak olcilebilmesi icin ilk girisim
1987 yilinda Stanford Universitesinde Dr. Bill Haskell
tarafindan yapilan bir calismada bir cok fiziksel
aktivite icin MET degerlerinin tamimlanmas1 olmustur
(24). MET degeri, istirahat halinde iken 60 kg’lik bir
insanin bir dakikada tiikettigi oksijenin ml cinsinden
ifadesi olarak kullanilmaktadir (5). MET puani kisiye
haftada kac giin ve giinde kac saat fiziksel aktivite
yaptig1 sorularak, elde edilen verilerin her aktivite
tiru icin belirtilen katsayilar ile carpimi sonucu
hesaplanan toplam puan degeridir.

4. Hareket Sensorleri

belirli
icinde fiziksel gunluk yasam aktivitesini objektif

Hareket sensorleri bir zaman donemi
olarak belirlemek Uzere, viucut hareketini tespit
etmede kullanilan gereclerdir. Bu gerecler, temel
olarak pedometreler

(adimlarin  olculmesi) ve

akselerometreler (viicut ivmelenmesinin tespiti) dir.

Pedometreler kiiciik, basit ve ucuz gereclerdir.
Genellikle bel bolgesine takilir ve ylrume sirasinda
kalcalarin disey ivmelenmesi ile sekme yapan yatay
yaya bagli bir kaldira¢ icermektedir. Diisey hareketi
tespit etmek icin tasarlanan pedometreler mantiksal
olarak adimlarin sayisini belirlemektedir.

Cilt 70 m Say14 m 2013

Hastaligin onlenmesi ve daha saglikli bir yasam
surdurilebilmesi icin glinde 10.000 adim atilmasinin
etkili oldugu ileri siiriildiigiinden, genel popiilasyonda
yurimeyi tesvik etmek ve izlemek icin pedometreler
onerilmektedir.

Fiziksel aktivite seviyelerini arttirmay1 amaclayan
halk sagligi kampanyalarinda, bireyin onerilen adim
sayisina ulasip ulasmadigimi belirlemek agisindan
kolay kullanilabildigi icin, pedometreler yararli
gereclerdir. Bu cihazlarin en onemli dezavantajlar,
cok yavas yiriyls yapildiginda adimlarn diizgiin
kaydedememeleri ve bazi cihazlarda da birden fazla
gliniin 6l¢limiiniin cihaz tarafindan degil, kendilerinin
kaydetme zorunlulugudur. Ayrica, aktivitelerin
gerceklestirilme siddetinin yan1 sira gun boyunca
farkl aktiviteler sirasinda fiziksel aktivitenin bicimi ve

harcanan sure konusunda hicbir bilgi elde edilmeden,

yalmzca sinirli veriler (sayilar, mesafe tahmini)
saglanmaktadir.
Akselerometreler,  hareketlerin  miktar ve

siddetini belirlemeyi saglayan, teknolojik olarak
daha fazla gelismis cihazlardir. Bu cihazlar verileri
uzun sureli olarak saklayabilir. Monitorler, kisinin
normal aktivite bicimiyle etkilesimi olmayacak tarzda

takilmalidir.

Tablo 2. Fiziksel aktivite diizeyi degerlendirme yontemleri (20)

Metod Avantaj

Dezavantaj

Dogrudan gézlem Nitel ve nicel bilgi

Zaman ve emek yogun
Degistirilebilir davranislar
Buyuk populasyonlarda uygulanamaz

Aktivitenin siiresini, sikigim ve siddetinin tespitinde

Enerji Tiketimi Objektif kullanilamaz,
Yiksek maliyetli

Objektif Maddi ve veri yonetimi icin maliyetli
Akselometreler . o T .

Hareket yogunlugu o6lciimii Hem parasal hem isgiicli yoniinden maliyet

Objektif Sadece yirtyls veya !(o;u icin
Pedometreler Basit ve diisiik malivetli Ust beden hareketlerini yansitmaz

> Y Ozel olarak bir aktivite icin bilgi vermez
- . . _ Bireylerin kendi raporlamasina dayanir

Kayitlar/gunliikler Nitel ve nicel bilgi Davramis degisikligi olusturabilir

Nitel ve nicel bilgi L - .
Anketler Dilsiik maliyetli Bireyin kendi ifadesine dayanir

Genis calisma alan

Verilen bilgilerin guivenilirligi disik olabilir
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Akselerometreler temel olarak iki cesittir: tek
eksenli ve coklu eksenli. Tek eksenli sensorler hareketi
yalmzca bir tek viicut boyutunda (veya diizleminde)
tespit eder ve bisiklet siirme ve kiirek cekme gibi
statik govde hareketi bulunan aktiviteler icin yanlis
sonuc verebilir. Saglanan bilgiler pedometre ile
karsilastinlabilir ayrica hareket siddetini belirleme
ve farkli zaman dilimlerinde daha aynntili analiz
saglama avantajlart bulunmaktadir. Coklu eksenli
cihazlar hareketi birden fazla hareket duzleminde
tespit edebilir. Aktivite monitorleri olarak adlandirilan
baz1 coklu eksenli cihazlar cesitli viicut pozisyonlarini
ve fiziksel aktiviteleri tespit edebilmektedir (23).

Yukanda belirtilen fiziksel aktivite degerlendirme
yontemlerinin avantaj ve dezavantajlarn Tablo 2’ de
ozetlenmistir.

SONUC

Fiziksel aktivite diizeyinin yuksek veya diisuk olma
durumunun insan sagligi ile iliskisi diinya genelinde
giderek daha fazla onem kazanmaktadir. Yetersiz
fiziksel aktivitenin saglik sorunlarinin kaynagi olmasi
yani sira fiziksel aktivitenin pek cok saglik sorununun
onlenmesi ya da iyilestirilmesine katkis1 da pek cok
calismada ortaya konmustur. Farkli ulkelerde farkl
hastalik ve popiilasyonlari kapsayan calismalarda
fiziksel aktivite diizeyinin kisilerin meslekleri, yaslar,
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