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Haftasonu yogunlastiriimis egzersiz yapan (haftasonu sporculari) ve tim haftaya yayilmis diizenli fiziksel aktivite yapan
kisilerin egzersiz diizenlerinin hastalik gegirme riski ve kardiyometabolik saglk Gzerindeki etkilerini incelemektedir. Galisma
populasyonu, 89.573 UK Biobank katilimcisinin hiz élger ile él¢llen fiziksel aktivite verileri kullanilarak, haftada =150 dakika
orta-yogun dizeyde fiziksel aktiviteye (MVPA) uyumlarina gére inaktif, haftasonu sporculari ve diizenli egzersiz gruplarina
ayriimigtir.

Temel Bulgular:

1. Hastalik Riskinin Azalmasi: Hem hafta sonu sporcularinda hem de diizenli fiziksel aktivite yapanlarda, ézellikle
kardiyometabolik durumlar (hipertansiyon, diyabet, obezite ve uyku apnesi) olmak Uizere 200’den fazla hastalik riskinde
6nemli azalmalar géralmustar.

2. Egzersiz Dlizenlerinin Karsilastiriimasi: Haftasonu sporculari ile diizenli fiziksel aktivite yapanlarin egzersiz
dlzenlerinin hastalik sonuglari Gizerindeki etkileri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgu, sagdlik yararlarinin elde
edilmesinde fiziksel aktivite diizenlerinin esneklidini vurgulamaktadir.

3. Halk Sagligina Etkileri: YoJunlastiriimis aktivite diizenleri, zaman kisitlamasi yasayan bireyler igin pratik bir yéntem
olarak degerlendirilebilir ve gcagdas yasam tarzi zorluklarina uyum saglamaya yardimci olur. Galisma, fiziksel aktivite
dizeninden ziyade toplam fiziksel aktivite hacminin dnemini vurgulamaktadir.

5. Kisitlamalar: Calismanin gézlemsel dodasi nedensel gikarim yapmayi sinirlamaktadir ve galisma populasyonunun
demografik homojenligi (cogunlukla Beyaz katilimcilar) genellenebilirligi etkileyebilir. Ayrica, aktivite verileri yalnizca bir hafta
boyunca toplanmis olup, bu durum aligiimis davraniglari yansitmayabilir.

Bu arastirma, fiziksel aktivitenin hastaliklarin dnlenmesindeki roliine iligkin anlayigi pekistirmekte ve énerilen aktivite
seviyelerine ulagsmada esneklik tesvik eden girisimleri desteklemektedir. Bu bulgular, halk sagligini gelistirme agisindan
fiziksel aktivitenin dnemini vurgulamaktadir.
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