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TOPLUM SAGLIGI ACISINDAN BEDENSEL ETKINLIK

1. Bedensel etkinlik ne demektir, neden gereksinim duyulur?’

Bedensel etkinlik (fiziksel aktivite), iskelet kaslari tarafindan enerji harcanarak yapilan vicudun
herhangi bir b6limandn hareketi olarak tanimlanir. Bedensel etkinlik yapmak bireylerin fiziksel ve
zihinsel iyilik hali igin gereklidir; bir cok bulagici olmayan kronik hastalik riskini azaltir. Bedensel
etkinlik sadece bireysel bir midahale olmayip toplumsal iyilik hali igin de gereklidir.

2. Bedensel etkinlik ve egzersiz ayni anlama gelir mi?’

HAYIR. Egzersiz, bedensel etkinligin bir alt bashgi olarak da kabul edilebilir. Egzersiz; planli,
yapilandiriimig, duizenli, tekrarlayan bedensel etkinlik olarak tanimlanir. Bedensel etkinlik ise
bireylerin gundelik yasamlari icinde oyun, calisma, ev isleri, bir yerden bir yere ulasim, bos
zamanlarini gecirmek icin yaptigi etkinlikleri de kapsamaktadir. Her ikisi de saglik icin degerlidir,
ancak, toplumda 6ncelikle gelistiriimesi istenilen bedensel etkinligin yayginlastiriimasidir.

3. Bedensel etkinlik yapiimadiginda hangi saglik riskleri ile karsi karsiya kalinir??

Bedensel etkinlik yapilmamasi, kiresel dizeyde meydana gelen 6limlere neden olan risk
faktorleri arasinda 4. siradadir. Bir bagka ifadeyle, yetersiz bedensel etkinlik her yil dinyada 3,2
milyon 6lime neden olmaktadir. Yeterli dizeyde bedensel etkinlik yapilmamasi meme ve kalin
barsak kanseri, seker hastaligi, kalp hastaligi gibi pek ¢ok hastaliga neden olmaktadir.
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Bedensel etkinlik yeterli diizeyde yapildiginda hangi saglik kazanimlari olur?34

Kalp hastaligi, seker hastaligi riski azalir.

Hipertansiyon, bazi kanserler (kalin barsak ve meme) riski azalir.

Stres, gerginlik, depresyon, yalnizlik gibi olumsuz duygu ve durumlari azalir/geriler.
Dismeler énlenir.

Vicut agirhigr kontroli saglanir. Bedensel etkinlige saghkli beslenme de eslik ettiginde
fazla vicut agirligindan kurtulmak mimkanddr.

Yasam kalitesi artar.

Kemik erimesi riski azalir.
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5. Bedensel etkinligin 6nerilen tirleri ve sireleri ne kadardir? >¢

Erigkinler igcin haftada 150 dakika orta yogunlukia bedensel etkinlik yapilmasi 6nerilir. Agir
yogunluk tercih edildiginde bu strenin 75 dakika oldugu belirtiimektedir. Cocuklar icin énerilen
slre gunde en az 60 dakikadir. Kaslarin giiciinin ve denge kontrolinin saglanabilmesi icin de
haftada G¢ gin kas glglendiren etkinliklerin yapilmasi dnerilir. Bedensel etkinligin slresi kadar
dizenli olmasi da degerlidir. Bu dizen genellikle kisinin kendisine birakilir, ancak, bir defada en
az 10 dakika surenin bedensel etkinlik yaparak gecirilmesi dnemlidir.

6. Orta yogunlukta bedensel etkinlik icin akla gelen 6rnek var midir?’

EVET, erigkin yas grubu icin siklikla énerilen bedensel etkinlik yirimedir. Yarime disinda hafif
kosu, yuzme, bisiklete binme gibi farkli 6neriler de olabilir, ancak, bu ve benzeri bitlin dnerilerin
saglikli erigkinler igin oldugu unutulmamalidir. Dolayisiyla, herhangi bir saglik riski/sorunu
oldugunda bedensel etkinligin yogunlugu, sdresi, tipi degisebilir. Bedensel etkinlik ile ilgili
ybnlendirmelerin saglik ¢calisanlari tarafindan yapilmasi uygundur.

Sonug¢ olarak, hareket yasamin icinde, her an uygulanabilir olmalidir. Bireylerde farkindalk
dlzeyi yukseltiimeli, dogru davraniglar geligtiriimelidir. Bilimsel verilerce de kanitlanmig olan
saglik agisindan son derece yararli bu davranigin geligtiriimesi icin kamusal politikalarda da
gereken adimlara éncelik verilmelidir.
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