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Giris:

Duzenli fiziksel aktivite, 6zellikle orta-siddetli yogunlukta fiziksel aktivite, saglk agisindan 6nemli derecede yararlidir.
Epidemiyolojik kanitlarla kiyaslandiginda cihaz tabanl fiziksel aktivite él¢timleri, sporadik aktivitelerin degerlendirilmesini
daha dogru bir sekilde saglayabilir.

Amagc:

Fiziksel aktivite miktari ve yogunlugu arasindaki etkilesimin kardiyovaskuler hastalik riskiyle iligkisi tam olarak
anlasilamamigtir. Bu calisma fiziksel aktivite yogunlugunun, fiziksel aktivite miktarina ek olarak kardiyovaskdler olaylar
Uzerindeki rolinl aragtirmayi amaglamistir.

Yéntem ve Bulgular:

Veriler, yaygin kardiyovaskuler hastaliyi bulunmayan 88412 orta yagl yetiskinden (%58 kadin) elde edilmigtir. Hastalarin
dominant el bileginde 7 giin boyunca duran akselerometre tizerinden toplam fiziksel aktivite enerji harcamasi (PAEE)
(kJ/jg/guin) ve bu harcamanin igerisindeki orta-ylksek yogunluklu aktivitenin payi (%MVPA) hesaplanmigtir.

Ortalama 6.8 yillik takipte 4068 kardiyovaskdiler olay saptanmistir. Fiziksel aktivite enerji harcamasi ve orta-ylksek
yogunluklu aktivite pay! yiksekligi, disik kardiyovaskdler olay sikligi ile iligkili bulunmustur. %10’luk orta-yliksek yodunluklu
aktivitenin %20’ye ylkseltiimesi anlamina gelen 14 dakikalik hafif bir ylrtytstn 7 dakikalik tempolu bir ylriyUsle
degistiriimesi, kardiyovaskdler olay sikligini %14 azaltmistir.

Orta-yuksek yogunluklu fiziksel aktivitenin %10 oldugu durumda toplam fiziksel aktivite enerji harcamasi degerinin
kardiyovaskdler olay sikliginda belirgin bir dedisiklige yol agmadigi gézlenmistir.

Sonug:

YUksek fiziksel aktivite miktari ve yogunlugu sayesinde kardiyovaskiler hastalik riskinde azalma saglanabilmektedir. Bu
galisma, orta ve yiiksek yogunluklu fiziksel aktivitenin dnemini 6zellikle dne ¢ikarmaktadir.

Yorum:

Orta yash yetiskinlerin bu biiyik popllasyona dayali kohort galismasinda fiziksel aktivite yogunlugundaki artigla
kardiyovaskdler olay gérilme siklidinda azalma saptanmistir. Yiksek yodunluklu aktiviteler kardiyorespiratuvarfitness ve
muskuler/vaskuler fonksiyonun korunmasi ve surdlrilmesinde daha yUksek etkiye sahiptir. Bu sebeple yogun egzersizin
mevcut galismada daha faydali saptanmasinin kardiyorespiratuvarfitness ve muskiler/vaskiler fonksiyondaki artis
sonucunda gerceklestigi distnulebilir. TGm bu veriler birlikte ele alindiginda, halk saghg 6nerisi olarak genel fiziksel aktivite
miktarini artirmak ve mimkinse bu etkinliklere daha yogun faaliyetleri dahil etmek vurgulanmalhdir. Yine de hangi
yogunlukta olursa olsun fiziksel aktivitenin dnemi her zaman éne ¢ikariimalidir. Sonug olarak, “Her adim énemlidir”.
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