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YASAM OLAYLARI VE GEGISLERI SIRASINDA HASTALARDA VE POPULASYONLARDA FiZIKSEL AKTIVITENIN
DESTEKLENMESi: AMERIKAN KALP DERNEGINDEN BILIMSEL BiR AGCIKLAMA

Yeterli fiziksel aktiviteye ulagsmak, optimal kardiyovaskiler sagligi gelistirir ve kardiyovaskuler olay riskini disirir. Amerikan
Kalp Dernegi’nin Life’s Simple 7felsefesinin bir bilesenidir. Fiziksel aktivite, kardiyovaskuler mortalite ile ters orantilidir ve
obezite, depresyon, diyabet ve bazi kanserler gibi kronik durumlari ve kardiyovaskiiler hastalik risk faktérlerini dnlemek ve
tedavi etmek igin dnerilir. Fiziksel aktivite dlizeyleri yasam olaylarina ve yasam gegislerine yanit olarak énemli él¢tide
degisebilir. Bu nedenle, kritik yasam olaylari ve gegisler sirasinda bireylerin daha iyi kardiyovaskuler ve genel sagliklari igin
fiziksel aktiviteyi baglatmalarina ve siirdirmelerine yardimci olmak énemlidir. Fiziksel Aktivite Kilavuzlari, bu sebeple kanita

dayali 6neriler sunmaktadirlar (Tablo 1).

Tablo1: Amerikalilar icin Fiziksel Aktivite Klavuzlari ve Tahminlere Karsilik Gelen Giinliikk Adimlar

Aktivite
Kilavuzlan

Okul Oncesi
Cagindaki Cocuklar
(3-5 Yas)

Cocuklar ve
Ergenler (6-17
Yas)

Yetigkinler (18-65 Yas)

Daha Yash Yetigkinler (65+
Yas)'

2018 Fiziksel
Aktivite
Kilavuzu

Gocuklar biiyime ve
gelisme igin glin
boyunca fiziksel olarak
aktif olmalilar. Okul
Oncesi cagdaki
cocuklari ise bakicilari
aktif oyun ve aktiviteler
ile tesvik etmelidir.

60 dk (1 saat)
veya daha fazla
orta-kuvvetli
fiziksel gunlik
aktivite ile 3
gln/hafta kas ve
kemik
giglendirme
faaliyetleri
icermelidir.

En az 150-300 dk/hafta
orta yogunlukta veya 75-
150 dk/hafta siddetli
yogunluk aerobik fiziksel
aktivite veya esdeger
kombinasyon. ile 2
gun/hafta kas guglendirici

egzersiz2 onerilir.

En az 150-300 dk/hafta orta
yogunlukta veya 75-150
dk/hafta siddetli yogunlukta
aerobik fiziksel aktivite veya
esdeger kombinasyon ile gok
bilesenli fiziksel aktivite (denge,
aerobik ve kas glglendirme
faaliyetler) énerilir.

Giyilebilir
aktivite
monitorlerinden
elde edilen bir
gunlik tahmini
minimum adim

sayisi®

>10 000 adim/giin

>10 000 adim/giin

>7 000 adim/gln

>7 000 adim/gin

TKronik saglik sorunlari olan veya engelli olan yetiskinler, yetiskinlerle/yash yetiskinlerle ayni tavsiyelere uymalidir. Kronik
hastaligi olan yetiskinlerde kosullari veya engelleri bu ydnergeleri kargilamiyorsa, yeteneklerine gére duzenli fiziksel
aktivitede bulunmali ve hareketsizlikten kaginmalidir.
°Hamile ve dogum sonrasi kadinlar en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite yapmalidir. Aliskanlik varsa gebelik
oncesi siddetli yogunlukta aktivite yapilabilir.
3 Gunliik adim sayisi tahminleri, nerilen adim sayisina kag adimin esdeger olacagina iliskin norm referansli
degerlendirmeye dayali 6n arastirma bulgularina dayanmaktadir. Orta-siddetli fiziksel aktivite miktarlari ve 2018 Fiziksel
Aktivite Kilavuzunun bir parcasi degildir.




Yasam olaylari belirli bir durumun baslangicini veya bitigini tanimlar. Yasam gegisleri ise genellikle bir yasam olayiyla
baglantili olan uyum dénemleri olarak tanimlanabilir. Ornegin, ebeveyn olmak bir yasam olayidir, ebeveynlik ise bir yasam
gegcisidir. Yasam olaylari ve gegigler, genellikle rutinle ddnemlerde bazi bozulmalar veya degisikliklerle karakterize edilir.
Yasam olaylari ve gegisler sirasinda iyi fiziksel aktivite ve hareketsiz davranis aliskanliklari olusturmak, bu davraniglarin
yasam boyu dizeylerini sekillendirebilir. Mevcut incelemeler, yasam olaylarinin ve gegislerin fiziksel aktiviteyi etkiledigini
gbstermektedir. Yasam olaylar ve gegigler sirasinda fiziksel aktivitedeki azalmalara karsi iligkili olabilecek faktorleri
tanimlamak, bu dénemlerdeki hareketsiz davranis egilimleri belirlemek, fiziksel aktiviteyi degerlendirmek, tesvik etmek ve
desteklemek oldukca 6nemlidir. Bu bilimsel agiklamanin amaci, yasam olaylari ve gegisler sirasinda fiziksel aktivitedeki
degisikliklere genel bir bakis saglamak, saglk uzmanlarina bu dénemlerde fiziksel aktiviteyi tanimlamalari, ele almalari ve
tesvik etmeleri icin rehberlik saglamak ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmek icin toplum dlzeyinde yaklagimlar saglamaktir.

Boliim I. Yasam Gegisleri ve Olaylarinin Fiziksel Aktivite ve Hareketsiz (Sedanter) Davranis Uzerindeki Etkileri

Yasam olaylarinin ve yagsam gegislerin fiziksel aktivite Gzerindeki etkilerine iligkin bulgular olduk¢a degiskendir. Yagsam
olaylari ve gegislerinin fiziksel aktivite Gzerindeki etkilerine iliskin arastirma bulgularinin ve sonuglarinin bir 6zeti tablo 2'de
gbsterilmigtir.

Tablo 2: Yasam Olaylari ve Gegislerin Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkilerinin Ozeti

Yasam Olayi veya Gegis Sistematik incelemelerden Elde Edilen Kanitlarin Ozeti

Cikarilan Sonug: Fiziksel Aktivitede Azalma

ilkokula Girig Yapilan 5 ¢alismanin timu fiziksel aktivitenin azaldigini géstermigtir.

Ortaokula veya Liseye Girig azaldigini, bir sistematik inceleme ise hareketsiz kalma siresinin arttigi
sonucuna varmigtir.

i Yapilan 14 calismanin 13'nde fiziksel aktivitenin azaldigini bildiren
Koleje/Universiteye Girig gbzden gecirme ile bir sistematik incelemeye gére fiziksel aktivitenin
azaldi§ bildirilmistir

Tek bir sistematik inceleme belirlenmis ve ilgili 11 ¢alismay dikkate
almistir. Alti calisma fiziksel aktivite azaldigini ve digerleri herhangi bir
degisiklik veya tutarsiz bulgular bildirmemistir. Sistematik inceleme ile
fiziksel aktivite azalir sonucuna variimistir.

is Piyasasina Girig

iki sistematik inceleme belirlenmis ve her ikisi de bu olayla birlikte fiziksel
Evlilik veya Sivil Birliktelik aktivitenin azaldi§i sonucuna varmistir. Incelemelerden biri 16
calismanin 10'unun fiziksel aktivitenin azaldigini bildirdigini gésterdi.

Ug sistematik inceleme belirlenmis ve bunlarin {igii de hamileligin
azalmis fiziksel aktivite ile iligkili oldugu sonucuna varmigtir.
incelemelerden biri, timi fiziksel aktivitenin azaldigini bildiren 4
¢alismaya dayaniyordu.

Hamilelik

iki sistematik inceleme, bu gegisle birlikte fiziksel aktivitenin azaldigini
Ebeveynlik bildirmis ve incelemelerden biri 19 ¢alismanin 18'i, ebeveynlije gecisle
birlikte fiziksel aktivitenin azaldigini bildirmistir.

o Degerlendirilen en son iki incelemede fiziksel aktivitenin emeklilikten
Emeklilik hemen sonra artti§ji, ancak daha sonra zamanla azaldigini gdstermistir.

Az sayida birincil arastirma ¢alismasi olarak degerlendirilen iki sistematik
Uzun Sireli Bakim Tesisine Girme incelemeye gbre uzun sureli bakim tesisinde yagsamaya gegisle birlikte
fiziksel aktivitenin azaldi§i gdsterilmistir.

Sonuc Cikarilmamis: Gecgersiz Veya Tutarsiz Bulgular

iki sistematik derleme, sayida ilgili calisma oldugunu ve fiziksel aktivite

Travma Olay! tzerinde bildirilen etki olmadigi sonucuna varmistir.
B Bir sistematik derlemede 9 ¢alisma degerlendirilmis ve fiziksel aktivite
osanma o . .
Uzerinde tutarli bir etki bulunamamigtir.
Bosanma veya Dul Kaldiktan Sonra Yeniden Bir sistematik inceleme, 3 ilgili calismayi degerlendirmis ve fiziksel
Evlenme aktivite Uzerinde tutarli bir etki olmadigi sonucuna varmistir.
is Kaybi 5 ¢alismanin gézden gegirilmesine dayali olarak, sistematik bir inceleme,

fiziksel ¢calisma tzerinde tutarli bir etki olmadigi sonucuna varmistir.

Bir dizi majér hastaliktan gelisme veya iyilesmenin etkileri Gzerine 15
calismayi degerlendiren sistematik bir derlemeye gére ¢alismalardaki
bulgular tutarsiz izlenmis ve bir etkiyle fiziksel aktivite Gzerine herhangi
bir sonuca varilamamistir.

Majér Hastalik




Bir sistematik inceleme, konut degistirmenin (yani tasinmanin) fiziksel
Konut Degisikligi veya Evsizlik aktivite Uzerindeki etkileri Gzerine 10 ¢alismayi dederlendirmis ve
¢alismalardaki bulgular tutarsiz géraimastar.

Bir sistematik derlemede sadece 4 ¢alisma bulunmus ve fiziksel aktivite

Menopoz izerindeki etkiyle ilgili bulgular tutarsiz izlenmistir.

iki sistematik inceleme belirlenmis, ancak galismalarin bulgulari fiziksel

Bir Esin/Partnerin Oltmd aktivite Uzerinde bir etki igin ¢ok tutarsiz izlenmistir.

Hicbir Sistematik inceleme Yayinlanmayan Durumlar

Gocuk bakimina giris, okul cocuklari igin yaz tatili, bakicilik, bliyik toplumsal olaylar, 6rneg@in 11 EylUl terdr saldirilari ve
koronavirls hastaligi-2019 pandemisi

1.Yasam Olaylarinin ve Gegislerin Belirli Alt Gruplarda Fiziksel Aktivite Uzerindeki Etkileri

Yasam olaylarinin ve yagsam gegislerinin etkilerine iligkin alt grup analizlerini incelemek, bu dénemlerde destege en ¢ok
ihtiyagc duyanlarin belirlenmesine yardimci olabilir. Yas, cinsiyet, irk, etnik kdken, egitim diizeyi gibi bircok faktdrin fiziksel
aktivite duzeyleri icin degiskenlik gdsterdigine ait calismalar mevcuttur ancak sinirlidir. Belirli alt gruplarin yasam olaylarinda
ve gegislerinde fiziksel aktivite Gzerindeki olumsuz etkilerine karsi daha savunmasiz oldugunu gdsterilmistir. Spesifik olarak,
yalniz yasayan, disik egitimli bireyler, siyah Amerikalilar, cinsel veya cinsiyete dayal azinlik gruplari ve hamilelik ve
ebeveynlik ddnemindeki kadinlar, belirli olaylar ve gegisler boyunca fiziksel aktivite destedine daha fazla ihtiyag duyabilir.
Bunlar gibi alt gruplar igin yasam olaylarinin ve gegislerin fiziksel aktivite Gzerindeki etkisini 6zel olarak aydinlatmak icin
arastirmalara ihtiyag vardir.

2. Farkll Yagsam Asamalarinin Fiziksel Aktivite ile iligkisi

Bireysel, sosyal, cevresel ve politikaya katkida bulunanlari kapsayan sosyoekolojik model, fiziksel aktivitenin belirleyicileridir.
Bunlar, is/okul veya bos zaman gibi her tlrlU aktiviteyi etkiler. Bazi faktrler yagam boyunca etkili iken, bazilari belirli yagsam
olaylari veya gegisler sirasinda daha etkilidir. Belirleyiciler arasindaki karsilikli iligkilerin kabul edilmesi, yasam gegisleri ve
olaylari sirasinda fiziksel aktiviteyi anlamak ve desteklemek icin dnemlidir.

2.1. Gengler icin Genel Faktorler (<18 Yasg)

Bireysel duzeyde fiziksel aktivite seviyelerini, cinsiyet, yas, motor koordinasyon, disarida gegirilen zaman, beden imajl,
fiziksel aktivite tercihleri, fiziksel aktivite niyetleri, algilanan engeller, tutum, 6z yeterlilik, hedef ydnelimi, motivasyon, okul
sporlari ve beden egitimi katihmi etkiler. Kisilerarasi diizeyde, ebeveyn egitimi, ebeveyn fiziksel aktivite seviyeleri, ebeveyn
agirhk durumu ve sosyal destek fiziksel aktiviteyi etkiler. Gevre diizeyinde, su¢ oranlari ve givenlik algisi, mahallenin
yurtnebilirligi, trafik hizi ve trafik hacmi, eglence tesislerine veya okula yakinlik, yerlesim yogunlugu, programlara ve
tesislere erigsim ve okul kaynaklar fiziksel aktiviteye katihmini etkiler. COVID-19 ile ilgili kisitlamalar ve evde kalma ile ilgili
veriler henliz mevcut olmasa da, ev siparigleri genclerde fiziksel aktivitedeki degisikliklerle de iliskilendirilmistir.

2.2. Yetigkinler icin Genel Faktérler (18+ Yas)

Bireysel duzeyde, daha iyi saglik durumu, 6z-yeterlik, gegmis 6ykl ve egzersiz yapma niyeti, fiziksel aktivitenin algilanan
faydalari, keyif alma ve daha dlsuk stres fiziksel aktivitenin belirleyicileridir. Kigilerarasi diizeyde, sosyal destek fiziksel
aktiviteyi pozitif olarak etkilerken, sosyal normlar ve kiltirel degerler, fiziksel aktiviteyi hem olumlu hem de olumsuz yénde
etkileyebilir. Cevresel diizeyde, dinlenme tesislerine veya yesil alanlara yakinlik ve erigsim, mahalle estetigi, ulasim altyapisi
ve mahallede yUrinebilirlik yetiskinlerde fiziksel aktiviteyi etkiler.

3.Yasam Gegislerine Ozgii Faktorler

Yasam gegisleri veya olaylar sirasinda fiziksel aktivite diizeylerinin belirli sosyo-ekolojik belirleyicileri hakkinda daha az bilgi
mevcuttur. Psikososyal degiskenler, irk ve etnik kdken, sosyo-ekolojik faktérler, gcevresel ve mesleki faktorler fiziksel
aktiviteyi etkiler. Gelecekteki arastirmalar, yasam olaylari veya gegisler sirasinda fiziksel aktiviteyi destekleyen sosyoekolojik
faktorleri tanimlamaya devam etmelidir. Bireysel danigmanlik, odaklanmig midahaleler ve halk saghgi politikalari ile kanita
dayal faktorleri hedeflemek, yasam gegisleri veya olaylari sirasinda fiziksel aktivitedeki artiglari tesvik etme veya disUsleri
Onlemede fayda saglayacaktir.

4.Hareketsiz (Sedanter) Davranis

Sedanter davranis, disiik yogunluklu aktivite davranisi olarak tanimlanir ve orta-siddetli yogunlukta yeterli fiziksel aktiviteye
ulasamamanin disinda bir kardiyovaskiiler risk faktdrii olarak ortaya gikmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii hareketsiz
davraniglarin azaltiimasini dnermektedir. Amerikallar igin 2018 Fiziksel Aktivite Rehberi, ayrica giin boyunca daha az
oturmak ve daha fazla hareket etmek igin bir éneriler eklemistir. Kesitsel siirveyans verileri, yasam gegcislerinin hareketsiz
davranigi etkileyebilecegini géstermektedir. Mevcut arastirmalar fiziksel aktivite galismalarindan daha az kapsamlidir ve
hareketsiz davranis yasam gegcisleri boyunca yas gruplarina gére degismektedir.

4.1.Genclik

Hareketsiz davranisin genclikte en disik seviyede oldugunu ve ergenlik boyunca arttigini éne sliren ¢alismalar olsa da, az
sayida ¢alisma bu dénem boyunca hareketsiz davranistaki degisimi sistematik olarak élgcmistir. Okul diizeyindeki gecisler



sirasinda, ivme oblgerle dlgllen hareketsiz zamanda her yil giinde 10-20 dakika ek artis gérulmektedir. Liseden Universite
ortamina gegis, televizyon izlemek ve video oyunlari oynamak gibi belirli hareketsiz faaliyetlerde daha az zaman
harcanmasiyla iliskilendirilebilir, ancak ayni zamanda ders ¢alisirken ve sosyallesirken daha fazla hareketsiz zamanla da
iligkilidir. ABD' de yapilan bir calismada ise, ergenlikten (<18 yas) geng yetiskinlige (18-26 yas) gegislerde, hareketsiz
davranigin, siyah erkeklerin ve kadinlarin ekran basinda daha fazla zaman gecirme olasiliklari daha yliksek olmasina
ragmen genellikle sabit oldugunu géstermistir.

4.2.Yetiskinler

Hareketsiz davranis geng yetiskinlik déneminde azalir, daha sonra orta yas boyunca artar. Meslek, hareketsiz davranisin
6nemli bir belirleyicisidir. Evlilik/birlikte yasama, sedanter yasamla tutarli sekilde iligkili degildir, ancak ¢ocuk sahibi olmak,
bagimli kisilere sahip olmak, hareketsiz davranis ile iligkilendirilir. Ayrica, daha yiksek hareketsiz davranisla iliskili diger
yasam gegisleri hamilelik ve blyUk hastalik ve yaralanmalardir.

4.3.Daha Yash Yetiskinler

Yasli yetigkinler en hareketsiz yas grubudur. Sistematik bir inceleme, televizyon izleme siresinin artmasina ragmen toplam
hareketsiz davranisin emeklilikle birlikte azaldigini ileri sGrmUstir. Tersine, majér ortopedik yaralanma (6rnegin kalga kirigi)
yuksek dizeyde hareketsiz davranigla iligkilidir. Ayrica uzun sireli bakima girmek, ev i¢i sorumluluklarin azalmasi ve
hareketsiz davranigi tesvik eden sosyal/fiziksel bir ortam gibi faktdrler hareketsiz davranigi artirir.

Sonug olarak, yasam olaylarinin ve gegislerinin hareketsiz davranigi etkiledigi gésterilmistir. Daha az hareketsizlik ve daha
fazla fiziksel aktivite kardiyovaskiler saglig1 korumak icin yararl bir tamamlayici strateji olabilir.

Bélum II. Yasam Olaylari ve Gegisleri Boyunca Hastalarda ve Popiilasyonlarda Fiziksel Aktiviteyi Destekleme
Stratejileri

Hamilelik gibi bazi yasam olaylari veya gegisler kolayca tanimlanir. Hamilelik igin, mevcut kilavuzlar, obstetrik klinisyenlerin
fiziksel aktiviteyi tesvik etmesi gerektigini ve hamilelik sirasinda ve dojum sonrasinda fiziksel aktiviteyi desteklemek igin
motivasyonel gérisme yapilmasini énerirler. Klinisyenler ayrica genglikte okul diizeyindeki gegisleri kolayca belirleyebilirler.
Ancak bunlarin cogu yasam tarzi davranislari Gzerindeki olumsuz etkilere deginir, 6zellikle fiziksel aktivite veya hareketsiz
davranigla ilgili ayrintilari vermezler. Ayrica bir yagsam olayi veya gegis tanimlandiktan sonra fiziksel aktiviteyi 6lcmek ve
tesvik etmek igin dnerilerde bulunulmasi oldukga énemlidir.

1.Klinik veya Topluluk Ortamlarinda Fiziksel Aktiviteyi Degerlendirme

Gegcis veya etkinlik sirasinda fiziksel aktiviteyi tesvik etmenin ilk adimi mevcut aktivite diizeyini belirlemek ve bu diizeyi 2018
Fiziksel Aktivite Kilavuzuna gére degerlendirmektir. Bir hasta giris yaptiginda, yasamsal belirtiler toplandiginda veya
tedavinin bir pargasi olarak aktivite diizeylerini degerlendirmek énemli bir stratejidir. Ancak, fiziksel aktivite dederlendirmesi
icin arastirmalar, giris sirasinda kisa bir anketin doldurulmasinin yalnizca %27'lik bir yanit orani sagladigini bulmustur.
Fiziksel aktivite degerlendirmesini yasam olayi ve gecis sorulariyla birlikte standart hale getirmek, bir hastanin ne zaman
fiziksel aktiviteyi azaltma riski altinda oldugununun belirlenmesini saglar. Uygun degerlendirme aracinin segilmesi,
degerlendirme hedefleri dahil olmak izere bircok faktére baglidir. Uygulayicilar igin dzellikle anketler gibi kendi kendine
bildirim araclari ve giyilebilir aktivite monitérleri olmak tzere iki dederlendirme sekli vardir. Dederlendirme tirinu segerken,
klinisyenler ve uygulayicilar, ydéntemin fizibilitesini, uygulanabilirliini, dogrulugunu ve hassasiyetini géz éniinde
bulundurmalidir.

Fiziksel aktivitenin anket 6lgiimleri, mevcut klinik karsilagmalara veya topluluk degerlendirmelerine kolayca entegre
edilebilen basit, disik maliyetli bir secenektir. Anketlerin uzunlugu, aktivitenin tard, sikligi, yogunlugu ve siresi ile ilgili
gerekli ayrinti diizeyine bagh olarak degisir. Bununla birlikte, klinik veya topluluk ortamlarindaki cogu durumda, her
karsilasmada 2 soruluk kisa bir arag kullanmak, fizksel aktivite diizeyi ile ilgili dnemli bilgiler verebilir. Ornegin;

1. Ortalama, haftada kag giin orta ile yorucu egzersiz (hizl yriiyGs gibi) yapiyorsunuz?
2. Bu seviyede ortalama kag dakika egzersiz yapiyorsunuz?

Orta diizeyde bir fiziksel aktivite yogunlugu seviyesi, egzersiz yaparken sohbet etmenin miimkiin oldugu konusma testi
kullanilarak degerlendirilebilir. Yogunlugu dlgmek igin bagka bir arag, oturmanin 0 ve mimkdin olan en blylk ¢abanin 10
oldugu algilanan efor él¢eginin derecesidir. Bu 6lgekte, orta yogunluktaki aktivite 5 ile 6 arasinda ve siddetli yogunluktaki
aktivite 7 ile 8.3 arasinda bir degere karsilk gelir.

Giyilebilir cihazlar, cogunlukla pedometreler ve ivmedlcerler son zamanlarda populer hale gelmistir. Cesitli yogunluk
seviyelerinde adimlar ve tahmini fiziksel aktivite dakikalari gibi nesnel bilgiler saglarlar. Tiketici sinifi giyilebilir cihazlar daha
yaygin olarak kullanilir, arastirma sinifi cihazlardan daha az maliyetli ve daha basit sekilde veri 6zetleri saglar. Tuketici
temelli giyilebilir cihazlarin dogrulugu blylk dlctde farklilik gésterir ve orta ile siddetli yogunluktaki fiziksel aktivite siresi,
kalori harcamasi, kalp atis hizi ve fitness diizeyi tahminleri, bir bireyin belirtilen miktara ulasip ulasmadigini belirlemek icin
yeterince glvenilir ve gegerli olmayabilir. 2018 Fiziksel Aktivite Klavuzu’nda giinde atilan adim sayisinin, giyilebilir
cihazlarda mevcut olan en gegerli ve givenilir 6lcim oldugu gdsterilmistir. Bu nedenle, tiiketici tabanh giyilebilir cihazlar
kullanarak fiziksel aktivite seviyelerinin bir géstergesi olarak giinlik adimlara odaklanmak su anda degerlendirme igin en iyi
secimdir. Mevcut kilavuzlar ginlik adim énerileri sunmasa da, son ¢alismalar, kilavuzlar tarafindan énerilen orta ile siddetli
fiziksel aktivite siirelerine kag adimin esdeger olabilecegine dair 6n tahminler saglamistir. Giyilebilir cihazlari kullanarak adim



izlemenin bir bagka yarari da, degisiklikleri izleme firsatidir. Adim sayisinda kademeli ve gergekgi artislara odaklanmak
birgok kisi icin giclU bir strateji olabilir.

2.Niifusa Ozgii Fiziksel Aktivite Degerlendirmesi
2.1Gebelik

Hamile kadinlar igin fiziksel aktivite yogunlugunun belirlenmesine 6zel dnem verilmesi gerekmektedir. Orta yoJunlukta
fiziksel aktivite glvenlidir ve ¢ogu gebelik icin dnerilir ve gebelik sirasindaki fizyolojik degisiklikler nedeniyle mutlak eneriji
gereksinimleri veya kalp hizindan ziyade algilanan yogunluk odak noktasi olmahdir.

2.2.Daha yaslh yetiskinler

Aerobik kapasite yagla birlikte azaldigindan, yagh yetigkinler ayni aktivite i¢in geng yetiskinlerden daha fazla enerji harcarlar.
Bu nedenle, yash yetiskinlerde fiziksel aktivite yogunlugunu degderlendirmek i¢cin konusma testi veya algilanan eforun
derecelendirmelerini kullanarak algilanan ¢aba énerilir. Uygulayicilar, disme riskini azaltmaya ve fiziksel iglevi iyilestirmeye
yardimci olmak igin yash yetigkinler icin 2018 Fiziksel Aktivite Kilavuzunda (denge, kas gliclendirme ve aerobik aktivite)
Onerilen ¢ok bilegenli fiziksel aktivitelere katilimi degerlendirmeyi distinmelidir.

2.3.Fiziksel kisitlamalar

Yash yetiskinler gibi, ¢cok bilesenli aktivite degerlendirmesi ve tavsiyeleri de multipl skleroz veya felg gibi fiziksel kisitlamalari
olan kisiler icin en iyisi olabilir.

2.4.Kronik hastaliklar

Hipertansiyon, diyabet, kalp hastaligi, kirilgan ve osteoartritli bireylerde, bireysel durumlarin degerlendirilmesi igin bir saglik
uzmanina danisiimasi énemlidir.

3.Fiziksel Aktivite ile ilgili Konusamaya Davet Etme

Saglik uzmanlari, yasam gegisleri ve olaylari igin birinci basamak tedavi olarak sefkat ve empatiyi kullanmalidir. Ayrica, bazi
yasam gegisleri ve olaylar, hastanin ek tibbi sorularina ve endiselerine yol acabilir. Saglik bakim profesyonelleri, bu gegisler
sirasinda kronik durumlari kontrol etmek igin rutinlerin strdirilmesini tegvik edecekleri gibi, diizenli fiziksel aktivite i¢in 6zel
tesvik yapmalidirlar. Ayni ilke, daha genis toplulukta fiziksel aktivite katilimini artirmaya ydnelik girisimlerin yasam siresi
boyunca yasam gegisleri icin hedeflenen programlari icermesi dnemli bir halk sagligi uygulamasidir.

Bireyler igin yasam gegisleri ve yasam olaylar sirasinda diizenli fiziksel aktiviteyi siirdrebilmenin yanisira bu zamanlarda
dizenli fiziksel aktiviteye baglamanin ve surdirmenin zihinsel ve fiziksel sagliga yararlari da vardir. Saglik hizmeti ortaminda
davranis danismanhgi, fiziksel aktivitenin tesviki i¢in dnerilen bir stratejidir. Sadlik hizmetleri profesyonelleri, 6nemli bir tegvik
kaynag! olabilir ve hastalarin giinlerine diizenli fiziksel aktiviteyi dahil etme konusundaki glivenini artirmak i¢in gegmis
basarilar, cesaretlendirme ve rol model olma gibi stratejiler kullanilabilir. Motivasyonel gérisme gibi hasta merkezli bir
yaklasim daha faydal olabilir.

Yasam gegisi ve olaylar sirasinda fiziksel aktivitenin strdirtlmesi veya arttirilmasi hakkinda bir konugmayi kolaylastirmak
icin kullanilabilecek hasta merkezli yaklasimlara bazi érnekler tablo 3'de gdsterilmistir. Sohbeti baglatma, icgdri sunma ve
problem ¢dzmeyi kolaylastirma yaklasimlari dnemlidir. Oneriler yetiskin hastalara, pediatrik hastalarin ebeveynleri ve
vasilerine ve dodrudan pediatrik hastalarla konusurken uygulanabilir. Bazi yaklagimlar, hastanin énceki bilgilerini entegre
ederek kisiye 6zel destek saglar. Klinisyenler ayrica konugmayi baslatmak igin bir yaklagimi, iggdéri sunmak icin bir
yaklasimla birlestirebilir.

Sonug olarak, her bireyin durumu benzersizdir ve yasam olaylariyla karsi karsiya kalanlara yardim etmek sefkat ve anlayis
gerektirir. Fiziksel aktivite hakkinda hasta merkezli bir tartisma, hastanin yasam gegisleri veya olaylariyla daha iyi basa
¢ikmasina ve kardiyovaskuler sagliginin korunmasina veya iyilestiriimesine yardimci olabilir.

Tablo 3: Yasam Gecisleri ve Yasam Olaylari Sirasinda Fiziksel Aktiviteyi Tartisma Stratejileri
Kitle Strateji
Konusmay! A¢cma

—_

. Kulaga ¢ok sey oluyormus gibi geliyor.

2. Yasadiginiz her seyin bunaltici oldugunu hayal ediyorum.

3. Genellikle [olay]" cok zorlayici olabilir. Kendinize zaman ayirmak igin birkag dakikayi nasil
ayirabilirsiniz?

4. Hangi kicik yollarla kendinize zaman ayirabilirsiniz?

5. Her gin [ytriyts yapmaktan]! zevk alirdin. Bu kendin igin yapabildigin bir sey mi?

Yetiskin




. Bazi glizel sorular soruyorsunuz ve goérintse gére [c;ocugunuzun]1 saghkl oldugundan emin

olmak istiyorsunuz.

Ebeveyn 2. [Gocugunuzun]' [yasam olayiyla]! yaptigini nasil hissediyorsunuz?
3. Ailenizde [diyabet, yiiksek tansiyon]' dykiisii g6z 6niine alindiginda, [cocugunuzun]! uzun
vadeli saghigr hakkinda ne gibi endiseleriniz var?
1. Bu [okulda, yaza girmek igin] blyUk bir adim.! Endiselendigin bir sey var mi? Neyi dort gbzle
Cocuk bekliyorsun?

[tablet/ekran saatinizi] begenmissiniz gibi geliyor.!

icgorii Sunma?

Yetiskin

. Size bu gibi durumlarda bagkalarinin faydali buldugu seylerden bazi drnekler versem faydall

olur mu?
Sizinle bu gibi durumlarda baskalarinin yararli buldugu bazi stratejileri paylasabilir miyim?

[Olaylar] karsisinda bunaldi§inizi biIiyorum.1 20 dakikalik fiziksel aktivitenin, érnegin
[canlilik] gibi yirtimek],! daha iyi zihinsel ve fiziksel saglikla iliskilidir. Bu bilgiden ne
cikariyorsun?

Hepimiz kendi kararlarimizdan bazilarini verebilmeyi severiz. [Cocugunuz]' hangi yollarla
fiziksel olarak aktif? bazi aktiviteler nelerdir?zevk alabilirler mi?

Ebeveyn

. Sunlardan haberiniz var mi bilmiyorum: AHA'da Ucretsiz egzersiz videolari var ve bazilari

ailelere yoénelik onlari kontrol etmeyi diistinir misin?

Cocuklarin aktif olmasini saglamak igin ipuclari igeren harika bir web sitesi var. Bu yararli
bulacadiniz bir sey mi?

[Olaylar] karsisinda bunaldidinizi biIiyorum.1 20 dakikalik fiziksel aktivitenin, 6rnegin
[canhlik] gibi y[Jr[]mek]1, daha iyi zihinsel ve fiziksel saglkla iligkilidir. Bu bilgiden ne
¢ikaryorsun?

. Yurlyuse ¢cikmak veya yuriiyuse ¢cikmak gibi aile aktiviteleri yapmak hakkinda ne

distndyorsunuz? Veya naslil yapilacadina dair bagka fikirleriniz de olabilir, birlikte aktif olun.
Ailece fiziksel bir seyler yapmanin daha fazla zamaninizi alacaginin farkindayim.
[Cocugunuza]' izin verilen spor veya aktiviteler var mi?

Diger ebeveynler icin yararli olan stratejilerle ilgilenir miydiniz?

Cocuk

. [tablet] kullaniyormugsun gibi geliyor.1 Sadece senin gibi gocuklar igin egzersiz videolar

oldugunu biliyor muydun?

Yarin 30 dakika fiziksel olarak aktif olacak olsaydin ne yapmak isterdin?

istersen sana diger cocuklarin egzersiz yapmaktan hoslandigi bazi seyleri sdyleyebilirim.
Daha da 6nemlisi, ne yapmak isteyebilirsiniz?

Problem ¢ézmeyi kolaylastirmak

Yetiskinler

1.

2.

3.

Egzersiz yapmaya agiksiniz gibi gértniyor. Hangi dislinceleriniz var veya bir plan yapmak
icin yardim ister misiniz?

Her giin 10 ila 20 dakikalik [yiJr[Jy[]g,]1 yapmak hakkinda ne disiinlyorsunuz? Bunu ne
zaman sigdirmayi hayal edebiliyorsun?

Mevcut durumunuz g6z éniine alindiginda, 20 dakikalik [y[]rt'in]g,]1 [haftada 3 glin veya her
gun]* yapmaya karar verdiyseniz, en kolayl ne zaman olurdu? giniinize sigdirmanin
zamani geldi mi?

Tiletisimin hastaya gére uyarlanmasi icin parantezler kullanildi.
2icgorii saglamak igin genellikle bir agilis teklifini bir teklifle eslestirebilirsiniz.

4.Saglikh Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Orgiitsel ve Toplum Temelli Tesviki

Bireysel uygulayicilar, fiziksel aktivite degerlendirmesini ve tanitimini kisisel rutinlerine ve uygulamalarina ekleyebilirler. Bu
konuda 6rgitsel ve halk saghgi dizeyinde daha fazla gaba gerekir, ancak bu tir ¢abalar daha buiyik bir etki yaratma
potansiyeline sahiptir. Kuruluslar veya topluluklar iginde fiziksel aktiviteye dedinmek, fiziksel aktivite ile baglantili
sosyoekolojik modelin énemli kisilerarasi bilesenler olan sosyal destek ve kiltlirel normlari ele alir. Ayni sosyal destek ve




normlar, bireylerin yasam gegisleri veya olaylarla basa ¢ikmasina yardimci olabilir. Yagam olaylari ve gegislerle iligkili
okullar, igyerleri, inang topluluklari ve yardimli yasam merkezleri, fiziksel aktivitenin diizenli olarak dederlendiriimesini tegvik
edebilir ve aktif bir yagsam tarzini tegvik etmek igin bir konusma baglatici islevi gérebilir. Rutin fiziksel aktivite
degerlendirmesi, kendi kendini izleme, farkindalik ve kisiye 6zel fiziksel aktivite tavsiyeleri yoluyla bireylerin ve
uygulayicilarin bir yasam gegisi veya olayinin ne zaman fiziksel aktivitede degisikliklere yol actigini tespit etmelerini,
danismanlik veya midahaleyi tesvik etmelerini sadlayabilir. Ayrica siyasetgiler planlama sirasinda fiziksel aktivite firsatlarini
akillarinda tutmahdir.

5.Fiziksel Aktiviteyi Destekleyen Kaynaklar

Bireyler ve uygulayicilar, yasam gecisleri ve olaylar sirasinda fiziksel aktivitenin tegviki igin yiksek kaliteli kaynaklara
sahiptir. COVID-19 pandemisi diinya ¢apinda bireylere sunulan fiziksel aktivite rutinlerini ve kaynaklarini biyuk 6lgtide
degistirdigi igin, yakin zamanda, bireyler ve aileler i¢in ev tabanli veya agik hava ortamlarinda fiziksel aktiviteyi tegvik etmek
icin saygin kuruluslar tarafindan birgok yeni ¢evrimici kaynak gelistiriimistir. Bu tir kaynaklar, spor salonunda veya
bagkalariyla egzersiz yapma gibi olagan fiziksel aktivite aliskanliklarini etkileyen yasam olaylar ve gegisler yagsayan bireyler
icin de faydali olacaktir.

Sonuglar

Bircok yasam olayi ve gegis, kardiyovaskiler saglikta fiziksel aktiviteyi ve hareketsiz davranisi etkileyen degisikliklerle
iliskilendirilmistir. Ortaya ¢ikan sinirli kanitlar, yasam olaylarina ve gegislere yanit olarak degisen fiziksel aktivite
davraniglarinin alt grup farkliliklari oldugunu gdstermektedir. Klinisyenler, yasam gegisleri hakkinda sorular sorarken sefkat
gbstermeli ve yasam olaylari ve gegisler sirasinda fiziksel aktivite hakkinda konusmalar baglatmalidir. Saglik uzmanlari,
basit sorular veya giyilebilir cihazlar kullanarak fiziksel aktiviteyi degerlendirebilir ve dederlendirme sonuglarini elektronik
saglik kayitlarina kayit edebilirler. Kisiye 6zel fiziksel aktivite icin tcretsiz, cevrimici kaynaklar mevcuttur ve saglanmaktadir.
Yasam boyu fiziksel aktivite modellerini ve kardiyovaskiler saghgi iyilestirmek icin, 6zellikle yasam olaylari ve gegisler
sirasinda fiziksel aktivitedeki diistislerle miicadele eden sosyo-ekolojik spektrumdaki midahalelerin test edilmesi gerekir.



