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COVID-19 PANDEMI DONEMINDE BIREYLERIN
FIZIKSEL AKTIVITE DUZEYLERI ILE BESLENME
ALISKANLIKLARI DURUMLARININ iNCELENMESI?

Furkan GULUM?
Eser AGGON?

GIRIS
Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite; iskelet kaslarinin bireyin istemi dogrultusunda kasilip gevse-
me yaparak enerji harcamasiyla ortaya ¢ikan bedensel hareketlerdir (Demirbas,
2021)

Fiziksel Aktivitenin Yararlari

Fiziksel aktivitelerin saglik yoniinden faydalar1 oldukga fazladir. Sistemli olarak
yapilan fiziksel aktivitelerin, iskelet kas sistemine, i¢ salg1 bezlerinin tiretimine,
bagisiklik sisteminin kuvvetlenmesine, solunum sistemine, biiylime ve gelisme-
ye viicuttaki biitiin sistemlerin bozulmasini 6nleyerek acinim yapmasini saglar
(Caner & ark., 2020)

Fiziksel Aktivite Siddetinin Ol¢iilmesi

Fiziksel aktivitenin siddeti, viicut agirlig1 veya istirahat metabolizmasi ile ilgili
olarak tiiketilen enerji miktar1 ve en yiiksek basarimla ilgili bir degerdir. Miizik
esliginde yapilan (aerobik egzersiz) egzersiz egitimleri i¢in tanimlanan siddet,
egzersiz sirasinda kullanilan viicut tarafindan kullanilan en yiiksek miktardaki
oksijen aliminin yiizdesi, nabzin dakikada atim sayisinin yiizdesi, oksijen tasi-
ma yiizdesi olarak belirlenir(Seger, 2019).

! Bu arastirma Erzincan Binali Yildirrm Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve
Spor Ana Bilim Dalinda 2022 yilinda ayni isimle sunulan yiiksek lisans tezinin bir bolimiinden
olusturulmustur.
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