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FiZIKSEL UYGUNLUK PROGRAMLAMA VE
FONKSIYONEL HAREKET KAPASITESI OLCUMU

izzet INCE!

GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite veya egzersizin saglik uzerine yararl etkisinin bulun-
dugu fikri, eski yunan filozofu Hipokrata kadar gitmektedir (M.O. 400)". Gu-
numuzde, fiziksel aktivite ve egzersizin saglik uzerindeki gok yararli etkilerinin
bulundugu ve hemen hemen her insanin aktif olmaktan fayda gordugu iyi bilin-
mektedir. Diizenli egzersiz birincil ve ikincil sayilabilecek 25’ den fazla medikal
rahatsizliga kars: onleyici rol ustlenmektedir®.

Fiziksel Uygunluk Ve Fiziksel Aktivite

Diinya saglk orgiitii verilerine gore, yetersiz fiziksel aktivite nedeniyle her yil
yaklasik 3.2 milyon insan kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, solunum yolu hasta-
liklar1 ve diyabet gibi bulasici olmayan hastalik sebebiyle yasamini yitirmektedir.
Fiziksel aktivite, bu hastaliklar1 6nlemeye yardimci olan ve miidahale edilebilen
onemli bir faktoriidiir @. {leriye déniik popiilasyon calismalar, fiziksel aktivite
veya fiziksel uygunlugun koroner kalp sagligi hastalig riskini, insiiline bagimli
olmayan diyabet, kalp krizi, yiiksek tansiyon, osteoporoza bagh kiriklar, depres-
yon ve bazi kanser tiirlerini 6nemli 6l¢iide diistirdiigiinii gostermektedir. Daha iyi
tiziksel uygunluk diizeyi biiytik cerrahi operasyonlar sonrasi toparlanma stiresini
kisaltmaktadir. Yaklagik 50 ¢alismayi kapsayan bir meta analize gore koroner kalp
hastaliklari, diger risk faktorlerinden bagimsiz olarak aktif olmayan kisilerde 1.9
kat daha fazla goriilmektedir .

Aktif yasam ve fiziksel aktivitenin saglik tizerine olan yararl etkileri kabul
edilse de hareketsiz gecirilen ¢alisma veya ekran karsisinda gegirilen (screen time)
kaynakli sedanter yasam bigimi nedeniyle, aktif yasam veya egzersiz onerileri
toplum tarafindan yeterince karsilanamamakta ve bahsedilen hastaliklar i¢in risk
faktort olusturmaktadir .

U Dr. Ogr. Uyesi Izzet INCE, Ankara Yildirim Beyazit Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz ve
Spor Bilimleri Béliimii, [zzetince43@gmail.com

-67 -



Antrenman Bilimleri

deneyimsiz uygulayicilarin giivenirligi disiirdiigi sonucuna ulastigini raporla-
muslardir. Bir bagka meta-analiz sonuglarinda ise FMS skorlarinin uygulayicilarin
deneyim durumuna gore degismedigi ileri stirtilmiistiir. Ek olarak, ¢aligmalar da
kadin denek grubu oldukea azdir, dolayistyla FMSnin cinsiyetler arasi gegerlilik
ve giivenirliliginin sinirli oldugu séylenebilir ).
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