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ONSOZ

1948 yili Tuzugi’nde Dinya Saghk Orgiti,saghg soyle tanimlamistr:
“Saglik sadece hastalik ve sakatligin olmayisi degil, bedence, ruhca ve sosyal
yonden tam iyilik halidir.” Hastalik ise, birtakim belirti ve semptomlarla ortaya
cikan bir anomalidir , ve yine Diinya Saghk Orgiitii taniminina gére ,hastalik;
belirtilerle kendini gdsteren patolojik tablodur. insan bedenindeki islevsizlikler
organizmadaki biyokimyasal degismelerle anlasihr. Hastalik, bakteri, viris, hatali
gen ya da kazalardan kaynaklanir.

Egzersiz ve fiziksel aktiviteye katilmak hem bedeni hem de zihin yapisini
degistiren,olumlu yonde gelistiren bir deneyimdir. Dlzenli egzersiz ve fiziksel
saghginizi destekleyebilir ve hastaliklara yakalanma riskini azaltarak yasam
kalitenizi arttirabilir.

Egzersiz, ve fiziksel aktivite, cocuk,yetiskin ve yasl tim insanlarda destek
oldugu fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelismeler neticesinde saglikli bireyler
ve saglkli toplumlarin olusmasini miimkiin kilan en énemli ara¢ ve eylemdir.
Cocuk, yetiskin, yash gibi saghkli bireyler ile engelli, hamile ya da herhangi
bir kronik hastaligi olan tim bireylere Onerilecek egzersiz programlarinin
kanita dayali, glvenli ve fiziksel uygunluk parametrelerini gelistirici nitelikte
olmasi gerekmektedir, dolayisiyla egzersiz yapan kisilerde fizyolojik kapasite
ve metabolik dengelerin oldukca saglikli sekilde gelistirilmesi ve korunmamasi
bilimsel temellerle mimkiindr.

Egzersiz,hastalik ve saglik iliskisi, toplumsal yasamimizda oldukca genis yer
tutarak Diinya Saglik Orgiitiiniin tanimlamasina da es deger saglikli bir toplumun
olusturulmasi siirecinde, egzersiz, ve fiziksel aktivitenin olumlu etkileri her gecen
gln daha da detayli olarak 6nem arz etmektedir.

Saglikli bir yasam ve hastaliklardan korunma icin egzersiz, ve fiziksel aktivitenin
gerekliligi konusunda basta spor hekimligi ve spor bilimleri olmak Uzere, spor
ve antrenman bilimi, egzersiz fizyolojisi, fizik tedavi ve rehabilitasyon, ortopedi
ve travmatoloji, kalp sagligi,halk sagligi, psikoloji, beslenme ve diyetetik bilim
dallarinda ¢ok sayida akademik arastirma, yayin ve proje bilim diinyasina hizla
kazandirilmistir.
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Onsoéz

Bu kitap; Genel sagligin korunmasini gelistirmek icin degil ayni zamanda
hastaliklardan korumak ve hastalik halinde iken bile mevcut hastalik durumunun
etkilerini minimalize etmek, olumlu anlamda gelistirmek adina egzersizin
faydalarini okuyuculara aktararak spor ve saglik bilimi diinyasinda 6nem tasiyan
bir takim konu basliklarina genel bir agiklama getirmek amaciyla hazirlanmistir.

En genel ifadeyle, bu kitapta hastalikta ve saglikta fiziksel aktivite ve egzersizin
bireylere 6ncilik etmesi amaglanmakla birlikte, spor ve saglik bilim diinyasina
emek veren akademisyen ve 6grenciler icin de 6nemli kaynak olabilecek degerde
dizenlenmesine de 6zen gosterilmistir.

Kitabin olusmasinda emegi gecen tiim yazarlarin farkli konularda ve 6nemli
genel bilgileri derleyen tim ekip ve yazar arkadaslarimiza slikranlarimizi
sunuyoruz.

Spor ve saglik bilimlerine faydali olmasi temennisiyle...

Sevgi ve Saygilarimizla
Prof. Dr. Giyasettin BAYDAS
Dog. Dr. Merve UCA
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Kas Iskelet Sistemi ve Durus Bozukluklarnin
Tedavisinde Egzersizin Etkisi

Giyasettin BAYDAS'

Giris

Kas-iskelet sistemi (KiS), insan viicuduna yapisal destek saglayarak, hareket ve
koruma saglayan énemli bir yapidir. KiS viicudun isleyisini kolaylastirmak igin
karmasik bir sekilde birlikte calisan kemikler, kaslar, tendonlar, baglar, kikirdak
ve sinovya dokularindan olusur. Yetiskin iskeletinde 206 kemik vardir; erkek ve
kadin iskeletleri neredeyse aynidir, ancak kadin iskeletinin doguma daha iyi uyum
saglamak icin oldukca genis bir legen kemigi vardir ve erkek iskeleti genel olarak
daha uzundur ve fazlaca kemik yogunluguna sahiptir (Cedar, 2012).

Son yillarda teknolojilerindeki hizli gelisme sonucunda insanlarin bilgisayarlar
araciligl ile bilgiye uzaktan rahatlikla ulastiklari icin glinliik yasam tarzlarini da
kokten degistirmistir. Bu degisim insanlarin giinliik yasamlarinda fizik aktivitesinin
yerini statik ve duraganligin almasi anlamina geliyor. Bu durum fiziksel
hareketsizligin neden oldugu kas iskelet problemlerini ortaya cikarmaktadir
(Solmaz vd., 2023).

Kas-iskelet sistemi kemikler, eklemler ve bunlara komsu yapilarin yani sira
kaslar, tendonlar ve baglardan olusur. Koordineli hareketin saglanmasi, ilgili kaslar
ve kemikler baglaminda amacgli ve senkronize hareketlerin eklem eklemlenmesini
saglayacak sekilde bir araya getirilmesiyle mimkinddr.

* Pprof. Dr, Altinbas Universitesi, Tip Fakiiltesi, Temel Tip Bilimi, Fizyoloji AD, giyasettin.baydas@altinbas.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0002-9206-3177
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nedenle, okul cocuklarinda durus bozukluklari icin geleneksel (ortopedik rejimin
24 saat gozlemlenmesi, gunlik dizeltici terapotik jimnastik dersleri, terapotik
ylzme, klasik masaj prosedirleri, elektriksel kas stimiilasyonu) dahil olmak Gizere
birgok fiziksel rehabilitasyon yontemi ve araci bulunmaktadir.
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Egzersizin Kalp Sagligina Etkisi

Sibel CATIRLI ENAR'

Giris

Egzersizin en buyik etkisi kardiyorespiratuar formda kalmayi arttirmasidir ki bu
da basit fiziksel aktiviteye kiyasla prognoz lizerine daha yiksek etkiye sahiptir.
Dislik kardiyorespiratuar form, kardiyovaskiler hastalik (KVH) ve tiim nedenlere

bagh olimler igin bagimsiz bir risk faktoridir. Egzersizin kalbi koruyucu etkileri
KVH risk faktorlerini iyilestiren bircok mekanizmalar tarafindan olusur.

Egzersizin klasik risk faktorlerini azaltmasindaki roli

a) Glisemi kontroll: Aerobik egzersiz ve direnc egzersizi Hb A1C seviyelerini Tip
Il Diyabeti olan hastalarda % 0.6-0.8 oraninda diisirmektedir. Egzersiz ayrica
prediyabetik ve Tip Il diyabet gelisim riski olan hastalarda da insilin direncini
ve glisemi kontrollin{i gelistirir. Dahasi, bu hastalarda Tip Il Diyabet gelisimini
geciktirir ya da onler.

b) Kan basinci kontrolii: Hem aerobik hem de direng tipi egzersiz sistolik ve
diyastolik kan basincini normotensif eriskinlerde 2-5 mmHg, hipertansif
eriskinlerde ise 5-7 mmHg azaltmaktadir. Bu azalma az gibi gorlinse de
antihipertansif ilaglarla benzerdir.

c) Hiperlipidemi lizerine etkisi: Egzersizin kilo vermekten bagimsiz olarak
kan lipid profili lzerine olumlu etkisi bulunmaktadir. Calismalara gore,
egzersiz koruyucu yuksek dansiteli kolesterolti (HDL) 2-5 mg/dL arttirmakta,
dustk dansiteli (LDL) kolesteroli 3-10 mg/dL ve trigliseridleri 5-25 mg/

1 Prof. Dr., Altinbas Universitesi, Tip Fakiiltesi, Kardiyoloji AD, sibel.enar@altinbas.edu.tr,
ORCID: 0000-0002-0212-6243

17



BOLUM 2: Egzersizin Kalp Sagligina Etkisi

Kaynaklar

Anderson L, Oldridge N, Thompson DR et al (2016) Exercise-based cardiac rehabilitation
for coronary heart disease: Cochrane systematic review and meta-analysis. ] Am Coll
Cardiol 67(1):1-12.

Andreini D, Bauce B, Limongelli G, Monosilio S, Di Lorenzo F, Angelini F, Melotti E, Monda
E, Mango R, Toso E, Maestrini V. Sport activity in patients with cardiomyopathies:
a review. J Cardiovasc Med (Hagerstown) (2023). Journal of Cardiovascular
Medicine 24(Supplement 2):p 116-127,

D’Ascenzi F, Anselmi F, Fiorentini C, Mannucci R, Bonifazi M, Mondillo S. (2021) The
benefits of exercise in cancer patients and the criteria for exercise prescription in
cardio-oncology. Eur J Prev Cardiol. 28(7):725-735.

Elliott AD, Linz D, Verdicchio CV, Sanders P. (2021) Exercise and Atrial Fibrillation:
Prevention or Causation? Card Electrophysiol Clin. 13(1):173-182.

Foulkes SJ, Hewitt D, Peters A, Schmidt T, Reiss N, Riess K, Paterson S, La Gerche A,
Haykowsky MJ. (2023) Effect of Exercise Training on Peak Aerobic Power After Heart
Transplantation: A Brief Review. Can J Cardiol. 39(11S):5368-5374.

Gati S, Malhotra A, Sharma S. (2019) Exercise recommendations in patients with valvular
heart disease. Heart. 105(2):106-110.

Grant JK, Shah NP. (2021) The Impact of Physical Activity on Pericarditis. Curr Cardiol
Rep. 23(10):150.

Huang L, Fang Y, Tang L. (2021) Comparisons of different exercise interventions on
glycemic control and insulin resistance in prediabetes: a network meta-analysis. BMC
Endocr Disord. 21:181.

Leite do Prado DM and Rocco EA.(2017). The Benefits of Exercise Training on Aerobic
Capacity in Patients with Heart Failure and Preserved Ejection Fraction Cardiovascular
Disease Prevention and Treatment From Molecular to Clinical, Springer-Singapore.
p:51-64.

Moraes-Silva |, Mostarda CT, Silva-Filho AC, and Irigoyen MC.(2027) Hypertension and
Exercise Training: Evidence from Clinical Studies. Cardiovascular Disease Prevention
and Treatment From Molecular to Clinical, Springer-Singapore. p:65-84.

Ozemek C, Berry MJ, Arena R. (2019) A Review of Exercise Interventions in Pulmonary
Arterial Hypertension and Recommendations for Rehabilitation Programing. J
Cardiopulm Rehabil Prev. 39(3):138-145.

Sullivan MJ, Higginbotham MB, Cobb FR. (1988) Exercise training in patients with severe
left ventricular dysfunction: hemodynamic and metabolic effects. Circulation; 78:
506-15.

Taylor JL, Myers J, Bonikowske AR. (2023) Practical guidelines for exercise prescription in
patients with chronic heart failure. Heart Fail Rev. 28(6):1285-1296.

Wang J, Liu B.(2017). Exercise and Congenital Heart Disease. Cardiovascular Disease
Prevention and Treatment From Molecular to Clinical, Springer-Singapore.p.96-101.

Wang L, Ai D,Zhang N. (2017) Exercise benefits coronary heart disease. Cardiovascular
Disease Prevention and Treatment From Molecular to Clinical, Springer-Singapore.p:3

Zheng, J.; Cheng, J.; Zheng, S.; Zhang, L.; Guo, X.; Zhang, J.; Xiao, X. (2018) Physical
exercise and its protective effects on diabetic cardiomyopathy: What is the evidence?
Front. Endocrinol., 9, 729.

29



Egzersiz ve Kardiyak Rehabilitasyon

Ozlem ESEN'

GiRiS

Kardiyak rehabilitasyon, kalp ve damar hastaliklari olan bireylerin yasama geri
doénmesini hizlandirmak, fonksiyonel kapasitesini iyilestirmek ve kardiyovaskdler
mortaliteyi azaltmak amaciyla uygulanan kisiye 6zel planlanan, karmasik ve
multidisipliner destek programinin tamamidir. Kardiyak rehabilitasyon (KR),
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan ‘kalp hastasinin kendi gayretleri ile, fiziksel,
ruhsal ve sosyal saghginin, toplumsal yasam siirecine saglikli olarak geri dénmesi
veya devam etmesine olanak verecek hale gelmesi ve hastaligin ilerlemesini
onlemeyi amaclayan faaliyetlerin toplami’ olarak tanimlanmistir (DSO,1993).

Kardiyak rehabilitasyonun temel bilesenleri egzersiz, egitim, psikososyal
danismanlik ve sigara birakma programlaridir. Bu bdtlncil program,
hastalarin glinlik yasamlarinda daha saglikli tercihler yapmalarini tesvik eder,
motivasyonlarini artirir ve rehabilitasyon sirecini destekler. KR hedeflerine
ulasmak suretiyle toplam kardiyovaskiiler fonksiyon ve kapasitenin iyilesmesi,
aterosklerotik hastaligin seyrinin durdurulmasi veya yavaslatilmasi ve hastanin
kendine olan giiveninin saglanmasi mimkdn olur.

Kardiyak rehabilitasyon programinda yer alacak profesyonellerin ozellikleri
Ulkeden Ulkeye degisiklik gosterse de ideal olarak kardiyoloji uzmani liderliginde
calisan fizyoterapi uzmani, uzman hemsire, diyetisyen, psikolog, sigara birakma
danismani ve sosyal hizmetler uzmanindan olusan bir ekip olmasi tavsiye olunur.
Bu program, miyokard infarktisi, perkiitan koroner girisim, kardiyovaskiler

* Prof. Dr., Alinbas Universitesi, Tip Fakiiltesi, Kardiyoloji AD, ozlem.esen@altinbas.edu.tr, ORCID: 0000-0002-2234-4651
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komplikasyonlari 6énlemek icin kilit rol oynamaktadir. Fiziksel aktivite, egitim,
psikososyal destek ve beslenme danismanligi gibi bilesenlerin bir araya gelmesi,
hastalara kapsamli bir yaklasim sunar. Gelecekte, bu programlarin daha da
gelistiriimesi ve yayginlastiriimasi, kalp sagligiyla ilgili toplum genelinde olumlu
etkiler yaratabilir
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Kuvvet Antrenmanlar ve Kardiyovaskiler Sistem

Merve UCA’
Mehmet Fatih INCIBAS?

Giris

Kardiyak rehabilitasyon, egzersiz egitimi, fiziksel aktivite tesviki, saghk egitimi,
kardiyovaskiiler risk yonetimi ve psikolojik destegi iceren, kalp hastalig teshisi
konmus hastalarin bireysel ihtiyaclarina goére Kkisisellestirilmis karmasik bir
midahaledir (Richardson vd., 2019). ikincil korunma ve kardiyovaskiiler
prognozun iyilestiriimesine ek olarak, modern kardiyak rehabilitasyonun odak
noktasi, hastanin refahini ve saglikla iliskili yasam kalitesini iyilestirmeye yonelik
caba olmustur (Dempster & Donnelly, 2000).

Kardiyovaskiiler rehabilitasyon, kalp hastaligi olan hastalarin fonksiyonel
kapasitesini, refahini ve saglkla ilgili yasam kalitesini iyilestirmeyi amaclayan
karmasik bir miidahaledir. Akut koroner sendromlu veya ejeksiyon fraksiyonu
azalmis kalp yetmezligi olan ve koroner revaskiilarizasyon sonrasi kalp yetmezligi
olan hastalarda kardiyak rehabilitasyonun klinik olarak etkili ve uygun maliyetli
bir midahale oldugunu gosteren saglam bir kanit temeli bulunmaktadir (Taylor
vd., 2022; Piepoli vd., 2016). Calismalar, bu miidahalenin koroner arter hastalig|
olan hastalarda 6liimcul olaylarda 6nemli azalmalara yol agabilecegini ve ayrica
kalp yetmezligi olan hastalarda kardiyak nedenlerden dolayi hastaneye yatislari
azaltabilecegini gostermistir (Rauch ve ark., 2016; Lewinter ve ark., 2015). Bu
programlarda cesitli egzersiz tirleri, yogunluklari ve frekanslari kullanilirken,
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artislarla karakterize edilir ve bu da (6zellikle) sistolik ve diyastolik kan basincinda
(bazen tehlikeli) yikselmelere neden olur. Bu, kas kasilmasi sirasinda nefesi
tutarken meydana gelir ve izometrik kuvvet egzersizi sirasinda daha sik meydana
gelir (Niewiadomski vd., 2012).21 Bu sikistiriimis nefes almanin sona ermesinden
sonra venoz donlste blyuk bir artis tetiklenebilir ve dolayisiyla kalp debisinde
bir artis (daralmis arteriyel damar sistemi yoluyla) meydana gelebilir. Bu, kan
basincinda ve miyokardiyal oksijen talebinde keskin artislara yol agabilir. Bu tlr
bir Valsalva manevrasi, kas kasilmasi sirasinda nefes vererek (egitimli klinisyenler
tarafindan iyi bilinmektedir) 6nlenebilir.

Bircok farkli kardiyovaskiler’'nin rehabilitasyonunda dinamik kuvvet
antrenmani dnemlidir. Ancak hangi kuvvet antrenmani yogunlugunun segilmesi
gerektigi yogun bir tarisma konusudur. Yiksek yogunluklu dinamik kuvvet
antrenmaninin (1-RM’nin %70’inde) kas glicinl arttirmada distuk yogunluklu
kuvvet antrenmaninin aksine daha etkili oldugunu, akut kardiyovaskdler talebin
ise daha dustk oldugunu géstermektedir (Hansen vd., 2019).

Sonu¢

Bircok farkh kardiyovaskiiler hastaliklarin rehabilitasyonunda dinamik kuvvet
antrenmani dnemlidir. Ancak hangi kuvvet antrenmani yogunlugunun segilmesi
gerektigi yogun bir tartisma konusudur. Son calismalar, yiksek yogunluklu
dinamik kuvvet antrenmaninin kas kuvvetini artirmada dusiik yogunluklu
kuvvet antrenmaninin aksine daha basarili oldugu ancak, akut kardiyovaskdler
talebin ise daha disik oldugunu gostermektedir. Fakat bu bulgular baska
kardiyovaskiiler calismalarda dogrulanmamistir. Dolayisiyla bu konuda daha
fazla ¢alisma yapilmasi gerekmektedir. Diger yandan bu bulgular, hangi kuvvet
antrenmani yogunluklarinin uygulanmasi gerektigi konusundaki arastirmalarin
Uzerine odaklanmasi gerektigini gostermektedir.
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Gebelik Daneminde Egzersiz

Merve UCA?
Esma ATALAN?

Giris

Diizenli egzersizin sayisiz fiziksel ve zihinsel saglik yararlarina ragmen, pek cok kisi
yeterli miktarda egzersiz yapma konusunda oldukga basarisizdirlar (Warburton et
al., 2006; Miller et al., 2005). Yogun is temposu ve kariyer plantigin siirekli calisma
gibi bircok faktor dizenli egzersizin aksatilmasinda veya buna engel olmasinda
onemli rol oynamaktadir. Baska bir faktor ise hamilelik, yetiskin kadinlar arasinda
egzersiz yapma aliskanliginin keskin bir sekilde azalmasinin nedeni olarak ileri
sUrtlmdistdr. (Brown & Trost, 2003; Mottola, 2002). Hamilelik, sosyal, psikolojik,
davranissal ve biyolojik degisimlerin yasandigi bir dénemdir (Devine et al., 2000;
Fenkgi, 2004). Bu nedenle, kadinlar arasinda egzersiz davranisinda azalmaya
neden olan faktorlerden birinin hamileligin olmasi bizim icin sasirtici degildir.

Hamilelik sirasinda hareketsizlik 6nemli derecede sorun teskil etmektedir.
Daha aglk bir ifadeyle egzersiz yapmayan dogum 6ncesi kadinlar, pek ¢ok saglik
sorunuyla karsilasma riskiyle karsilasmasi kacinilmazdir. Ornegin, hamilelik
sirasinda hareketsizlik, preeklampsi, gestasyonel diyabet ve erken dogum riskinin
artmasina zemin hazirlamaktadir (Hegaard et al., 2007). Ayrica hareketsizligin
agri toleransinin azalmasi, toplam kilo aliminin hizlanmasi ve daha fazla yag
kitlesi kazanimi ve kisisel goriinimin olumsuz gelisimi ile ilgili olduk¢a yakin
iliskisi vardir (Clapp & Kiess, 2000). Bu nedenlerden dolayi, tim saglikli kadinlarin
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tempoda egzersizler, ylizme, yoga gibi aktiviteler 6nerilmektedir. Ayrica, egzersiz
programina gebeligin 12’inci haftasindan itibaren baslanmasi, egzersiz yaparken
agri, kanama, dizensiz ve yiksek kalp hizi, bas donmesi, bayginlik hissi, bayilima,
bel veya pubis agrisi ve yiurimede zorluk yasandigi durumlarda mutlaka bir
uzmana basvurulmasi gerektigi belirtilmektedir.

Fiziksel aktivite, gebelikte olusabilecek tehlikeleri azaltmakta, gebelik slirecine
ve ayni zamanda dogum anina daha iyi uyum saglanmasina yardimci olmakta,
mental sagligi iyilestirmekte ve dogum sonrasi toparlanmayi kolaylastirmaktadir.
Gebelikte fiziksel aktivite yaparken, gebeyi fazla yormayacak ve terletmeyecek
sekilde yarim saatlik yarayusler, hafif veya orta tempoda egzersizler, ylizme,
yoga gibi aktiviteler 6nerilmektedir.
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Fiziksel Aktivite ve Babrek Hastaliklan

Abdorreza Eghbal MOGHANLOU'
Abdullah DEMIRLI?

Giris
Kronik bobrek hastaligi (KBH), bobregin yapisinda ve islevinde meydana
gelen gesitli bozukluklar icin kullanilan genel bir terimdir. KBH, morbidite ve

mortalitenin 6dnde gelen nedenlerinden biri olup, diinya ¢capinda %13 gibi yiksek
bir yayginliga sahiptir (Hill ve ark., 2016).

Glomerdler filtrasyon, bobreklerin temel fonksiyonlarindan biri olup kandaki
metabolik atiklarin ve fazla suyun idrar yoluyla disari atilmasini saglayan bosaltim
strecinin ilk asamasini olusturur. Bu sireg, bébrek nefronlarinin bir yapisi olan
glomerdillerde gergeklesir. Her iki bobrekte glomeriler filtrasyon hizi (GFR)
normal bireylerde ortalama 125 ml/dk olup bu oran vicut ylzey alanina goére
ayarlanir. GFR’de diists olmasi bobrek hastaliklarinin varligina isaret eder.

KBH’de GFR, 1,73 m? viicut yiizey alani basina 60 mL/dk>nin altina diser
(Hamada ve ark., 2016). Bu hastaligin en siddetli formunda, GFR 15 mL/dk’nin
altina dismektedir. Bobrek yetmezliginin bu asamasinda hasta normal yasamini
surdirebilmek icin diyaliz veya bobrek nakline ihtiyac duyar (Tang ve ark., 2017).

KBH, dongisel uyku ritmi bozukluklari, kardiyovaskiler problemler, kas
kitlesinde ciddi bir azalma, antioksidan kapasitede azalma, redoks dengesinin
bozulmasi ve yliksek tansiyon gibi cesitli semptomlar gosterir (Watson et al.,
2018).
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Sportit Yaralanmalannin
(Egzersiz Yaralanmalaninin) Onlenmesi ve
Rehabilitasyon

/

Ulkii COBAN'

Giris

GUnUmuzde, spor ve egzersiz aktiviteleri yasam kalitesini artirmanin onemli
bir yolu haline gelmistir. Ancak spor; fiziksel saghgin gelistiriimesi, rekabetin
artirilmasi ve yasam Kkalitesinin yikseltilmesi gibi bir dizi olumlu etkiye
sahip olsa da, bu etkiler bazen sporcularin karsilasacagl potansiyel risklerle
golgelenebilmektedir. Ozellikle sporcularin maruz kaldigi yiiksek performansli
egzersizler, zaman zaman sportif yaralanmalarin ortaya ¢cikmasina neden olabilir.
Bu yaralanmalar, sporcularin performanslarini olumsuz yonde etkileyebilir, uzun
sureli sakatlik ve rehabilitasyon sireclerini gerektirebilir ve hatta sporcularda
kronik sorunlara yol agabilir. Profesyonel sporcular icin spor yaralanmalarinin
performans duslslerine neden olmasi ozellikle 6nem arzetmektedir. Egzersiz
yaralanmalari, sporun dogasi geregi kacinilmaz gibi gérinebilir, ancak uygun bilgi,
egitim ve onlemlerle bu riskleri blyiik 6l¢lide azaltmak mimkiindir. Sporcularin
performanslarini artirmak ve saglikl yasam tarzini siirdirmek amaciyla spor
yapmalari tesvik edilirken, bu etkinliklerin getirdigi potansiyel risklerin de
anlasiimasi ve azaltilmasi buyik bir 6nem tasir.

Literatlirdeki calismalarin destegi ile bu kisimda, sporcularin ve antrendrlerin
bilinglenmesi, egzersiz tekniklerinin dogru uygulanmasi, uygun ekipman kullanimi
ve etkili Isinma gibi temel unsurlarin 6nemi ifade edilmeye calisilacaktir. Ayrica,
sporcularin kendi sinirlarini anlamalari ve asiri antrenmandan kaginmalari
konusunda saglanacak bilgiler, yaralanmalarin oOnlenebilmesi icin kritik bir

* Dr. Ogr. Uyesi, Yalova Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Spor Yoneticiligi Bolimii, ulku.coban@yalova.edu.tr,
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olabilir. ik olarak, sporcu tibbi agidan iyilesmis olsa bile (6rnegin, esneklik, hareket
acikhg, fonksiyonel g, agri, noromdiskiler kontrol, iltihaplanma gibi faktoérler),
rekabete hazirlik icin gig, hiz, ceviklik ve dayaniklihgin restorasyonu gereklidir ve
sporda sergilenen seviyelere hazir olunmalidir (Anderson MK,2008). Spora doniis
kriterleri, spora 6zgli fonksiyonel ilerlemelere asamali bir sekilde odaklanmalidir.
Spora 6zgli fonksiyon, aktivasyonlar, hareketler ve nihayetinde ortaya ¢ikan
kuvvetler, belirli bir sporun ihtiyaclarina yonelik oldugunda maksimum verimliligi
saglar. Spora 6zgli fonksiyonel rehabilitasyon, yarali sporcunun spora 6zg fizyoloji
ve biyomekanik ozelliklerinin, spora 6zgi taleplerle en iyi sekilde etkilesime
girebilme yetenegini restore etmeye odaklanmalidir. (Frontera WR,2003). Bu,
gercek aktivite kosullarina mimkiin oldugunca benzer kosullarda, ayni hizda ve
ayniyorgunluk seviyesinde performans gostermeleri gerektigi anlamina gelebilir.

Bir sporcu, tibbi olarak onaylandiktan sonra spora geri donmek icin su temel
adimlari takip etmelidir:

Sporcu, geri dondigu takimin uygunluk standartlarini karsilamalidir.

Sporcunun, kendi oyun pozisyonu icin gecerli 6zel yetenek testlerini basariyla
gecmesi gerekmektedir. Sporcu daha sonra takim antrenmanlarina baslayabilir.
Egzersiz sliresi kademeli olarak artirilmalidir.

Her ekip Uyesi, tibbi ekibin katkilari ve destegi ile birlikte belirlenmis olan
kurallara uygun olarak slireci ydonetmelidir. Bu adimlarin dikkatlice takip edilmesi,
sporcularin glivenli ve etkili bir sekilde spora geri donmelerini saglamak igin
onemlidir. Unutulmamalidir ki, sporcularin sadece sahadaki performanslari
degil, ayni zamanda saglik ve refahlari da 6nemlidir ve bu siiregteki her adim, bu
hedeflere yonelik bir basamak olmalidir.
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Menstruasyon Daneminde Spor: Faydalan,
Riskleri ve Onerileri

Selim YILDIZ'

Giris

Spor, kisinin fiziksel ve psikolojik sagligini gelistiren, sosyal davranislarini
diizenleyen, zihinsel ve motor becerilerini gelistiren biyolojik, pedagojik ve
sosyal bir olgu olarak tanimlanabilir (Olmez, 2010). Bu tanim, sporun fiziksel,
zihinsel ve ruhsal yonlerini kapsayan ¢ok yonli dogasini vurgulamaktadir. Sporun
blatinltgund korumak icin hareketlerin belirli kurallara uymasi ve rekabet ruhunu
icermesi gerekir. Dolayisiyla spor, saglikli yasami tesvik etmeyi ve keyif almayi
amaglayan, yapilandirilmis bir cergeve icerisinde amaclh ve bilingli hareketler
olarak gorilebilir (Ramazanoglu vd., 2005).

Spora katihmin kadinlara sayisiz faydasi vardir. En temel avantajlarindan biri,
fiziksel saghgi koruma ve kas-iskelet sistemi, solunum, kardiyovaskuler ve sinir
sistemlerini olumlu yénde etkileme yetenegidir. Ozellikle menopoz déneminde
kadinlarda yaygin gorilen osteoporoz riskini en aza indirmek icin spor ve fiziksel
aktivite yapmak buyik 6nem tasiyor. Ayrica spora katilim, kadinlarda yaygin
olarak gorilen gesitli saglik sorunlarinin 6nlenmesinde de etkili bir aractir (Koca
vd., 2012).

Kadinlar; fizyolojik, anatomik, psikolojik ve 6zel durumlari ile erkeklere gore
farklibiryapiyasahiptirler. Buyapilarindakifarklilik kadinlarisportif uygulamalarda
bazen avantajli bazen de dezavantajli konuma distrmektedir. Konu anatomik
yapi olarak incelendigi zaman % 5-10 oraninda bir farklihk gozukirken, fizyolojik
yapilari agisindan ise bu oran % 10- 20 civarinda degisiklik gostermektedir.

t Ogr. Gor., Kocaeli Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, syildiz@kocaeli.edu.tr ORCID iD: 0000-0002-5377-2165
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ayrica, endorfin salgilayarak, duygu durumunu iyilestirir. Pilates, ayni zamanda,
vicut durusunu duizeltir, kas tonusunu artirir, esnekligi saglar. Menstruasyon
déneminde, glinde 20-30 dakika pilates yapmak, faydal olabilir. Ancak, pilates
yaparken, karin bolgesine baski yapan, zorlayici hareketlerden kacinmak gerekir.

Yiizme: Yizme, viicudun tiim kaslarini calistiran bir spor tiridar. Yizme, suyun
kaldirma kuvvetinden yararlanarak, viicuda masaj yapar. Yizme, kan dolasimini
hizlandirarak, kaslari gevsetir, agri ve kramplari azaltir. Yiizme, ayrica, endorfin
salgilayarak, duygu durumunu iyilestirir. Yizme, ayni zamanda, kalp saghgini
korur, kolesterolt dislrir, kan basincini dengeler. Menstruasyon déneminde,
glinde 20-30 dakika ylzme yapmak, faydali olabilir. Ancak, ylizme yaparken,
hijyen kurallarina dikkat etmek ve ped yerine tampon kullanmak gerekir.

Bisiklet: Bisiklet, hem eglenceli hem de saglkl bir spor turudir. Bisiklet,
vicudun alt boélgesini calistirir. Bisiklet, kan dolasimini artirarak, kaslari gevsetir,
agri ve kramplari azaltir. Bisiklet, ayrica, endorfin salgilayarak, duygu durumunu
iyilestirir. Bisiklet, ayni zamanda, kalp saghigini korur, kolesterolli disurir, kan
basincini dengeler. Menstruasyon doneminde, giinde 20-30 dakika bisiklet
sirmek, faydali olabilir. Ancak, bisiklet strerken, ¢ok hizli veya ¢ok yokuslu
olmayan bir rota segmek ve rahat bir kiyafet giymek gerekir (https://www.
womenshealthmag.com/uk/fitness/workouts/a706141/working-out-on-your-
period/).

Sonug¢

Menstruasyon doneminde spor yapmak, kadinlarin sagligi ve performansi igin
faydalidir. Bu doneminde spor yapmak, kadinlarin viicut ve ruh sagligina katkida
bulunur, adet semptomlarini hafifletir, spor performansini olumsuz etkilemez,
aksine gelistirir. Menstruasyon déneminde spor yapmak igin, uygun egzersiz
tirleri, sikhgl, yogunlugu, zamani, beslenme ve hijyen Onerilerine dikkat etmek
gerekir. Spor yapmak ile ilgili sikga sorulan sorularin yanitlarini bilmek, kadinlarin
menstruasyon doneminde spor yapmalarini kolaylastirabilir, motivasyonlarini
artirabilir, saghklarini ve performanslarini iyilestirebilir.
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Insan Kas Biyokimyasi ve Enerji Metabolizmasi

Zeliha DOGAN'

GIRIS

1. insan Kas Yapisinin Genel Biyokimyasal Ozellikleri

insan viicut agirhginin yaklasik olarak %40 kadari kaslardan olugsmaktadir.
Kaslarin da %80’nini proteinler olusturmaktadir. Geriye kalan kisimda su, mineral
maddeler, enzimler, lipitler ve glikojen bulunmaktadir [Akcay, 2006].

insanda ¢ tip kas bulunmaktadir: diiz kaslar, iskelet kaslari ve kardiyak kaslar.
Bu kaslarin genel anatomileri, calisma prensipleri ve biyokimyasal yapilari genel
olarak cok benzemekle birlikte birbirinden ayiran spesifik yanlari da mevcuttur.
Gorevleri i¢ ve dis hareket olgusunu gerceklestirmek, 1si ve gli¢c Gretmek, bilgi
aktarimi, Uretilen salgilarin ve hormonlarin sekresyonu, viicut anatomisinin
devamligiyla beraber dokulara ve organlara destek saglayarak yasamin
devamliliginda 6nemli roller oynamaktadir [Hall, 2007].

Kaslarin blyik cogunlugu proteinlerden olusmaktadir. Kas proteinlerinin
yapisinda bulunan aminoasitlerden glisin yapiya esneklik kazandirirken protein
yapisinda en fazla bulunan amino asitlerin basinda gelen alanin amino asitidir.
Dalli zincirli amino asitlerden valin, izol6sin ve l6sin hidrofobiklik saglarken,
alifatik 6zellik tasiyan imin yapidaki prolin ise protein yapisina dayaniklilk ve
sabitlik-sertlik saglamaktadir. Aromatik amino asitlerden olan tirozin, triptofan
ve fenilalanin olusturduklari hidrojen baglari ile protein yapisinin olusmasinda
desteklik saglar. Proteinlerde fosforilasyon ve defosforilasyonu saglayan serin

* Dr. Ogr. Uyesi, Altinbas Universitesi, Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, dogan.zeliha@altinbas.edu.tr,
ORCID iD: 0000-0002-9132-2720
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Beslenme ve Egzersizin Denge Iliskisi

10

Aslihan Nur HURMA'
Yunus Dogukan GUNEYSU?

Giris

Beslenme, viicudun yasamini siirdiirmesi ve saglkli bir sekilde calisabilmesi
icin gerekli olan besinleri almasi anlamina gelir. Bilimsel olarak, beslenme,
vicuttaki metabolik islemlerin strdirilmesi icin gerekli olan besinlerin alinmasi,
sindirilmesi, emilmesi, kullanilmasi ve atilmasi sireclerini icerir. Beslenme,
saglkli kalmak, hastaliklardan korunmak ve vicut fonksiyonlarini desteklemek
icin hayati 6nem tasir. Bilimsel olarak saglikli beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu
temel besinleri dengeli bir sekilde almasini ve bu sayede vicut islevlerini en iyi
sekilde gergeklestirmesini saglar. Saglkli beslenme, genellikle karbonhidratlar,
proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir sekilde alinmasini
icerir. Bu besinlerin dengeli bir sekilde alinmasi, viicudun enerji ihtiyacini
karsilamasini, dokularin yenilenmesini ve onarilmasini ve bagisiklik sistemini
giiclendirmesini saglar (Giines, 2023). lyi ve kaliteli beslenme saglikli bir yasam
tarzinin en 6nemli faktoridir. Bir kisinin saghgi, yasam devamliligi ve yasam
kalitesi, en 6nemli sorunlardan biridir.

Dizenli fiziksel aktivite ve dengeli beslenme, insan saghg: icin iki temel
bilesendir. Hatali besin alimi ve yiiksek kalorili asiri beslenme, toplumda obezite
oranlarinin artmasina da neden oluyor. Glinimizde, beslenme aliskanliklari ve
calisma kosullari degistiginden, insanlar artik hazir yemekleri ve fast-foodlari

1 istanbul Esenyurt Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérliik Egitimi Bolimd,
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Sonug¢

Makalede, egzersiz dncesi ve sonrasinda dengeli bir beslenmenin 6nemine vurgu
yapiliyor. Ayrica genetik faktorlerin beslenme ve spor performansi tzerindeki
etkisi inceleniyor. Kisiye 6zel beslenme planlarinin popiilerlestigi ve stirdlrilebilir
beslenmenin 6neminin arttigi belirtiliyor. Beslenme ve egzersiz arasindaki iliski,
spor performansini artirmanin yani sira saglkli bir yasam tarzini desteklemek
acisindan da 6énemli olarak vurgulaniyor.

Kaynaklar

Bay, U. S., & Yilmaz, E. (2021). Ruhsal Bozukluklarda Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Etkileri.
Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 3(2), 1-1.

Bayrakdar, A. & Zorba, E. (2020). Egzersiz ve Beslenme. 10.37609/akya.370.

Burke, L. M. (2001). Nutritional needs for exercise in the heat. Comparative Biochemistry
and Physiology A-Molecular & Integrative Physiology, 128(4), 735-748.

Campbell, B., Kreider, R. B., Ziegenfuss, T., La Bounty, P., Roberts, M., Burke, D., ...
Antonio, J. (2007). International Society of Sports Nutrition position stand: protein
and exercise. Journal of the International Society of Sports Nutrition, 4(1), 4-8

de Almeida, C. M., & Balmant, B. D. (2017). Rating of food habit pre and post training
and using supplements in gym fitness practitioners at interior the state of Sao Paulo.
RBNE-Revista Brasileira de Nutri¢do Esportiva, 11(62), 104-117.

dos Santos, E. C. B., Ribeiro, F. E. D., & Liberali, R. (2011). Feeding behavior of pre-training-
exercising of the morning for one academy in Curitiba - PR. RBNE-Revista Brasileira
de Nutrigdo Esportiva, 5(28), 305-316.

ERSOZ, G. (2021). Spor ve Egzersizde Yeme Bozukluklari ve Psikolojik Temelleri.
Fenerbahce Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 33-52.

Finelli, C. (2019). Molekiler Beslenmeye Katki: Karbonhidratlar. In V. B. Patel (Ed.),
Molecular Nutrition: Carbohydrates (s. 91-112). Academic Press.

Guest, N. S., Horne, J., Vanderhout, S. M., & EI-Sohemy, A. (2019). Sport Nutrigenomics:
Personalized Nutrition for Athletic Performance. Front. Nutr., 6, 1-16

Gulnes, Z. (2023). Spor ve Beslenme - Antrendr ve Sporcu El Kitabi (12. Basim). Nobel
Akademik Yayincilik Egitim Danismanlik Tic. Ltd. Sti. ISBN: 978-605-133-379-3.

Pekcan, A. G. (2019). Siirdiirilebilir Beslenme ve Beslenme Oriintiisi: Bitkisel Kaynakli
Beslenme. Hasan Kalyoncu Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiltesi, Beslenme ve
Diyetetik Bdlimii. 47(2), 1-10

Potgieter, S. (2013). Sport nutrition: A review of the latest guidelines for exercise and
sport nutrition from the American College of Sport Nutrition, the International
Olympic Committee and the International Society for Sports Nutrition. South African
Journal of Clinical Nutrition, 26(1), 6-16.

Salvadori, A., Fanari, P., Marzullo, P., Codecasa, F., Tovaglieri, I., Cornacchia, M., ...
Longhini, E. (2014). Short bouts of anaerobic exercise increase non-esterified fatty
acids release in obesity. European Journal of Nutrition, 53(1), 243-249.

Sucular, E. (2020). Egzersiz Yapan Bireylerin Yeme Davranis Bozukluklarinin Egzersiz
Bagimliligi Uzerine Etkisi. Retrieved from http://hdl.handle.net/11607/3943

129



130  Hastalikta ve Saglikta Egzersizin Onemi

Terzi, M., & Ersoy, G. (2022). Surdurilebilir beslenme sporcular igin stirdirulebilir mi?.
Spor Ve Rekreasyon Arastirmalari Dergisi, 4(1), 21-31.

Turkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi. (2023). Tibbi Beslenme ve Egzersiz
Metabolizmasi Kilavuzu. Ankara: Tirkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi
iktisadi isletmesi. ISBN: 978-625-99759-0-0. Cevrimici Yayin Tarihi: 04.07.2023.

Volek, J. S. (2004). Influence of nutrition on responses to resistance training. Medicine &
Science in Sports & Exercise, 36(4), 689-696.



Yizmede Solunum Sistemi ve Akciger Kapasitesi

11

Gokge OKTAY?
Aliye BUYUKERGUN?

Giris

Saglik literatlirinde yapilan arastirmalar, egzersizin saglik agisindan sundugu
avantajlarive saglikh bir yasam tarzinin ayrilmaz bir unsuru olarak ne denli dnemli
oldugunu gostermektedir (Fletcher et al., 2018). Bu baglamda, egzersizin pek ¢ok
kronik hastaligin 6nlenmesi ve tedavisinde kritik bir rol oynadigi vurgulanmaktadir
(Ruegsegger ve Booth, 2018).Formun Ustii Egzersiz sirasinda viicudumuzda bazi
fizyolojik degisimler meydana gelmektedir. Bu degisimlere baktigimizda; kalp
debisi ve kalp atis hizinda artis olur ve buna bagli olarak periferik oksijen aliminda
artis meydana gelir. Bu siirecte solunumda karbondioksit tGretimi ile ventilasyon
artar. Maksimum ventilasyonun zamanla azalmasi ise, egzersizi kisitlayabilecek
solunum kas yorgunluguna neden olur. Ancak buna eslik eden yogun solunum
sikintisi tolere edilemez. Bu bulgular yetersiz oksijen dagitiminin egzersizi
sinirladigini diisiindiirmektedir ve maksimum oksijen tiiketimi (VO2max), kaslara
oksijen verilmesiyle ilgili mekanizmalar, egzersiz kapasitesini belirleyen ana
faktorler olarak kabul edilmektedir (Jones ve Killian, 2018).

Yapilan ¢alismalar ylizme ve suda yapilan egzersizlerin solunum kas gliclinii ve
solunum fonksiyonunu etkileyebilecegini gdstermektedir. Su icerisinde yapilan
egzersizlerin ayni zamanda astim ve KOAH gibi belirli akciger patolojilerinde
akciger fonksiyonunu ve kardiyorespiratuvar kondisyonu iyilestirmek igin de
gecerli bir secenek oldugu vurgulanmaktadir (Stubb, 2017). Buna bilgilere bagl
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otuz orta mesafe kosucusuyla karsilastirilmis ve tidal voliim, zorlu vital kapasite
degerleri karsilastirildigi bu c¢alismada, yuzlcilerin birinci saniyedeki zorlu
ekspirasyon hacmi ve maksimum istemli ventilasyon degerleri, kosuculara gore
daha yiiksek oldugu gorilmistiir (Sable ve ark., 2012).

Gokhan ve arkadaslari (2011) yizme egzersizlerinin  solunum
fonksiyonlarindan zorlu ekpirasyon hacmini, maksimum istemli ventilasyonu,
vital kapasite ve zorlu vital kapasiteyi arttirdigini tespit etmistir. Sonuc olarak,
yluzme egzersizlerinin solunum fonksiyonlarini iyilestirmek icin uygun bir egzersiz
yontemi oldugu soylenebilir. Bir baska calismada; Yizme sporuyla ugrasan 10 ile
14 yas grubundaki cocuklara 8 haftalik ylizme egzersizi 6ncesi ve sonrasi solunum
parametreleri incelenmis olumlu yénde etki ettigini tespit etmistir (Ozgiil, 2015).

Sonu¢

Yizmenin o6zglin nefes alma ve verme metodolojileri, yatay pozisyonda
uygulanabilirligi ve belirli gevresel kosullar altinda gergeklestirilis bigimi, solunum
fonksiyonlarina ve akciger kapasitesine onemli 6l¢lide katkida bulundugunu
ifade etmek mumkindir (Lazovic-Popovic, 2016). Ek olarak, yizme, temelde
aerobik bir egzersiz yontemi olup, yeterli oksijen alimini gerektirmektedir. Bu
baglamda, ylizmenin solunum sistemi lizerinde gesitli faydalari bulunmaktadir.
Solunum sistemi, vicut icinde hayati bir role sahip olan 6nemli sistemlerden
biridir. Yizme, o6zellikle aerobik bir egzersiz oldugundan, akcigerlerin yasamsal
kapasitesini etkileyebilir. Akcigerlerin hayati kapasitesi, maksimum oksijen
alimini ifade etmektedir. Diizenli ylizme, bu kapasitenin gelistiriimesine katki
saglayabilir, boylece akcigerlerin daha etkin bir performans sergilemesine destek
olabilir (Hadiansyah ve ark., 2022).

Literatir taramasi sonuglari, sedanter bireylerde ylizme egzersizlerinin
solunum sistemi ve dolasim sistemi lizerindeki etkilerini arastiran calismalarin
kisith oldugunu gostermektedir. Bu alanda vyapilacak olan arastirmalarin,
literatlire 6Gnemli Olclide katki saglayabilecegi dislintilmektedir.
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