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ÖNSÖZ

Sağlıklı bir yaşamın anahtarı, fiziksel aktivite ve sporun yaşamımızdaki yeridir. 
Günümüzde, teknolojinin ve modern yaşamın getirdiği hareketsizlik, birçok 
sağlık sorununu da beraberinde getirmiştir. Obezite, kalp hastalıkları, depresyon 
ve anksiyete gibi sorunlar, düzenli spor yapmanın önemini her zamankinden 
daha fazla vurgulamaktadır.

Spor, yalnızca bedensel sağlığı güçlendirmekle kalmaz, aynı zamanda zihinsel 
ve duygusal dengeyi de sağlar. Egzersiz yapmak, stres seviyelerini düşürür, ruh 
halini iyileştirir ve genel yaşam kalitesini artırır. Farklı spor dalları, bireylerin 
kendilerini keşfetmelerine, sosyal bağlantılar kurmalarına ve öz disiplin 
geliştirmelerine olanak tanır.

Bu kitapta, sağlıklı spor yapmanın temellerini, farklı sporların sağlık üzerindeki 
etkilerini ve düzenli egzersiz alışkanlıklarının nasıl kazanılabileceğini ele alacağız. 
Amacımız, okuyucuları sporun sağlığa olan katkıları hakkında bilinçlendirerek, 
daha aktif ve sağlıklı bir yaşam tarzı benimsemelerine yardımcı olmaktır. 
Unutmayalım ki, spor herkes için farklı anlamlar taşır; önemli olan, bireylerin 
kendilerine en uygun aktiviteyi bulmaları ve bu yolculukta ilerlemeleridir. Sağlıklı 
bir yaşam için ilk adım, sporun sunduğu olanakları keşfetmekle başlar.

Prof. Dr. Gıyasettin BAYDAŞ 

Doç. Dr. Merve UCA
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Bölüm 1

ALKOL VE SPOR

Emine AYTİŞ1

GİRİŞ

Etenol (EtOH) olarak da anılan metil alkol, 9.000 yıldır, tarih boyunca en yaygın 
bir şekilde eğlence amaçlı tüketilen içeceklerden biridir. Moleküler formülü 
C 2 H 5 OH olan ve güçlü bir psikoaktif ilaç olarak kabul edilen alkol (etil alkol; 
etanol), eroin ve kokain gibi uyuşturuculara benzer şekilde zararlıdır (Pesta D., 
H., vd., 2013 and Dopico A. M., 2021 and Barnes M. J., 2014 and Lucia V. S., 
2010). Alkol, ucuza, kolaylıkla erişilebilir ve bağımlılık yapan özellikte olduğu için 
alkol kullanımı maalesef dünyada ve ülkemizde giderek artan, önlenebilir bir halk 
sağlığı problemi olarak karşımıza çıkmaktadır (COŞKUN F., vd., 2019).

Stres, kaygı, duygusal dengesizlik, nevrotik kişilik, aidiyet duygusunun 
eksikliği aşırı alkol kullanımının belirleyici sebepleridir (Martin P. K., 2021). 
Özellikle sosyal kişiliği olmayan öğrencilerde ve kişilerde aşırı alkol kullanmak 
kişisel ilişkiler kurabilmeyi ve yaşamın belirli alanlarına ait olmayı kolaylaştırır 
(Fenton L., vd., 2023).

On dört yaşından önce alkole başlamak veya uzun süreli aşırı alkol tüketmek, 
öğrenme ve hafızadan sorumlu beyin bölgelerinde nörobilişsel bozukluklar 
nedeniyle beynin fonksiyonel aktivitesinde bozulmalara, okul performansında 
ve çalışma alışkanlıklarında azalmaya neden olur. On dört yaşından önce alkole 
başlamak veya uzun süreli aşırı alkol tüketmek, öğrenme ve hafızadan sorumlu 
beyin bölgelerinde nörobilişsel bozukluklar nedeniyle beynin fonksiyonel 
aktivitesinde bozulmalara, okul performansında ve çalışma alışkanlıklarında 
azalmaya neden olur (Zeigler D. W., vd., 2005).

1 Dr. Öğr. Üyesi, İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bölümü, emineaytis@
esenyurt.edu.tr, ORCID iD: 0000-0002-6768-1360
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(O’Brien K., vd., 2017) Uzun süreli alkol kullanımının önlenmesi gerekir, aşırı 
alkol tüketimini önlemeye yönelik çabalar etkili olmaktadır (Barnett NP., 2005 
and Kear ME, 2010).
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Bölüm 

ERGEN SAĞLIĞI VE FİZİKSEL OKURYAZARLIK

2

HAKAN GÜÇLÜ1

GİRİŞ

Fiziksel okuryazarlık kavramı her ne kadar geçen yüzyılda ortaya çıkmış 
bir kavram olsa da akademik araştırmaların konusu olması son döneme 
rastlamaktadır. Son dönemde bu kavram üzerine araştırmaların artmasının 
sebebi toplumların yapısının ve eğitim anlayışlarının değişmesinden dolayıdır. 
Günümüzde öğrenmenin okullar ile sınırlı olmadığı açıktır. Yaşam boyu öğrenme 
kavramı ile bireylerinin öğrenmeyi öğrenmesi eğitim sistemlerinin ana felsefesini 
oluşturmaktadır. Fiziksel okuryazarlık kavramı da tam olarak bu noktada spor 
kültürü ve anlayışı bağlamında ortaya çıkmaktadır (Güçlü, 2022).

Günümüzün önemli sorunlarından olan hareketsiz yaşamın etkilerini güçlü 
bir şekilde ortaya koyan ve bireyler hangi yaşta olursa olsun fiziksel olarak aktif 
olması gerektiğini ortaya koyan birçok akademik çalışma yapılmıştır (WHO, 
2018). Bireyleri fiziksel aktiviteye katılıma teşvik ve motive etmek bu durumun 
en önemli çözüm yollarından biridir. Fiziksel okuryazarlık kavramı bu bağlamda 
yararlanmak gereken önemli kavramlardan biridir. (Durden ve Ark., 2022) 
Yüksek fiziksel okuryazarlık seviyesi ile sağlıklı yaşam arasında olumlu bir ilişki 
bulunmaktadır. (Cairney ve Ark., 2019)

Uluslararası fiziksel okuryazarlık derneği tarafından fiziksel okuryazarlık 
‘’ Bireyin yaşam boyu fiziksel aktivitelerde bulunmak için motivasyon, güven, 
fiziksel yeterlilik, bilgi ve anlayışa sahip olmasıdır.’’ olarak tanımlamıştır. (IPLA, 
2017)

1 Arş. Gör. İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, hakanguclu@esenyurt.edu.tr,  
ORCID iD: 0009-0002-1765-7888
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SONUÇ

Ergenlik dönemi, bireylerin sağlık ve fiziksel okuryazarlık becerilerinin gelişimi 
için kritik bir dönemdir. Bu dönemde kazanılan beceriler, bireylerin yaşam 
boyu sağlıklı ve aktif bir yaşam sürmelerine katkıda bulunur. Sağlık ve fiziksel 
okuryazarlığın geliştirilmesi için bireysel, ailevi ve çevresel faktörler dikkate 
alınarak, bütüncül yaklaşımlar benimsenmelidir. Okul temelli programlar, aile 
desteği ve toplum temelli aktiviteler, ergenlerin sağlık ve fiziksel okuryazarlığını 
artırmak için etkili stratejiler sunar. Bu sayede, ergenler sağlıklı yaşam tarzı 
seçimleri yapabilir ve yaşam boyu sağlıklarını koruyabilirler.

Fiziksel okuryazarlığın geliştirilmesi için okul, aile ve toplumun iş birliği 
içinde çalışması gerekmektedir. Okullarda fiziksel eğitim programlarının 
çeşitlendirilmesi, ailelerin çocuklarını fiziksel aktivitelere teşvik etmesi ve 
toplumda sağlıklı yaşam tarzını destekleyen programların yaygınlaştırılması 
önemlidir. Ayrıca, ergenlerin ilgi alanlarına göre farklı spor dallarını denemeleri 
teşvik edilmelidir.

Eğitim programları fiziksel okuryazarlık kavramı üzerine kurgulanmalıdır. 
Fiziksel okuryazarlık sadece fiziksel aktivitenin içerisinde bulunmak değil 
aynı zamanda spor ortamında bulunma, seyir kültürü ve müsabaka izleme 
ve bundan keyif alma gibi spor bilgi anlayışı kavramlarını da içermektedir. Bu 
bağlamda okullardaki beden eğitimi dersleri, okul dışı spor seyir etkinlikleri 
ile pekiştirilmelidir. Bu aynı zamanda ergenlerin, içinde bulundukları dönem 
özelinde içsel dünyalarındaki yaşayacakları psikolojik dönüşüm süreçlerinde, 
süreçleri sağlıklı bir şekilde geçirmeleri için yardımcı olacaktır.
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FİZİKSEL AKTİVİTE, SAĞLIKTA HAKKANİYET VE SAĞLIĞIN SOSYAL 
BELİRLEYİCİLERİ

3

Esma ATALAN1

Merve UCA2

GİRİŞ

Fiziksel aktivite ve sağlık arasında güçlü bir ilişki vardır. Fiziksel hareketsizlik, kalp-
damar hastalıkları, solunum sistemi hastalıkları, bazı kemik hastalıkları, meme 
ve kolon kanseri, diyabet, obezite ve depresyon gibi pek çok kronik hastalığın 
önlenebilir risk faktörleri arasında yer almaktadır. İskemik kalp hastalıklarının 
yaklaşık %30’unun, meme ve kolon kanserlerinin yaklaşık %21-25’inin ve diyabetin 
yaklaşık %27’sinin yetersiz fiziksel aktiviteyle bağlantılı olduğu düşünülmektedir. 
Düzenli ve yeterli fiziksel aktivite birçok kronik hastalığın hem birincil hem de 
ikincil korunmasında önemli rol oynamaktadır. Her yıl yaklaşık 3,2 milyon kişi, 
yetersiz fiziksel aktivitenin bir sonucu olarak hayatını kaybetmektedir. Dünya 
genelinde ölüm nedenleri arasında fiziksel hareketsizlik dördüncü sırada yer 
almaktadır. Düzenli hareket etmeyen bireylerin, tüm nedenlere bağlı ölüm riski 
düzenli hareket eden bireylere göre %20 ile %30 arasında daha yüksek oranda risk 
taşımaktadır. Fiziksel aktivitenin erken ölüm riskini azalttığına dair güçlü kanıtlar 
literatürde yer almaktadır (Alpözgen ve Özdinçler, 2016; Bulut, 2013).

Küresel boyutta fiziksel hareketsizlik ve kötü beslenmenin yol açtığı sağlık 
problemleri için yapılan masraflar ortalama toplam sağlık harcamalarının 
yaklaşık %2’sini kapsamaktadır. Avrupa’da fiziksel hareketsizliğin bir yıllık kişi 
başı maliyetinin ortalama 150-300€ olduğu öngörülmektedir. Tedaviye yönelik 
sağlık hizmetlerinin, koruyucu ve önleyici sağlık hizmetlerinden daha fazla 
maliyetli olduğu düşünülecek olursa fiziksel aktivite ekonomik olarak fazla maliyet 
1 Yüksek Hemşire, İstinye Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, Doktora Öğrencisi, esma.atalan@gmail.com,  

ORCID iD: 0000-0002-0375-2916
2 Doç. Dr., İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Beden Eğitimi Spor Yüksekokulu, merveuca@esenyurt.edu.tr,  

ORCID iD: 0000-0003-3325-8828



BÖLÜM 3: Fiziksel Aktivite, Sağlıkta Hakkaniyet ve Sağlığın Sosyal Belirleyicileri 43

SONUÇ

Türkiye Sağlıklı Beslenme ve Hareketli Hayat Programı, 29.09.2010 tarihinde 
ve 27714 sayılı Resmî Gazete’de Başbakanlık Genelgesi olarak yayınlanmış, ilgili 
kurum ve kuruluşlarla iş birliği içinde pek çok aktivitesi gerçekleştirilmiştir. 
Sağlık bakanlığının yeniden yapılandırılması ve hazırlanan yeni stratejik plan 
ile uyumlu olması amacıyla 2013 ve 2019 -2023 dönemleri için güncellenmiştir 
(T.C. Sağlık Bakanlığı, 2024). Çok kapsamlı ve ayrıntılı bir şekilde hazırlanmış 
bu programın ve eylem planlarının, sağlık hakkı, evrensel sağlık koruyuculuğu, 
sağlık eşitsizlikleri, sağlıkta hakkaniyet, SSB, yaşam boyu yaklaşım ve kalkınma 
hedefleri ile olan ilişkilerinin farkındalığı önemlidir. Bu bağlamda, sağlıkta 
hakkaniyeti sağlama yolunda SSB’ni yönetmek önemli bir unsur olarak karşımıza 
çıkmaktadır.
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KARDİYOVASKÜLER HASTALIKLARIN SPORLA ÖNLENMESİ

4

Yunus Emre GÜLER1

GİRİŞ

Dünyada kronik rahatsızlıklar içinde çok büyük öneme sahip olduğu bilinen 
kardiyovasküler hastalıklar (KVH), bütün dünyada hastalık ve ölüm sebebi 
olarak sıklıkla karşımıza çıkmaktadır. Toplumdaki bireylerin yaş ortalamalarının 
artması, düzensiz ve sağlıklı olmayan beslenme alışkanlıkları, sigara kullanımı ve 
inaktif yaşam kardiyovasküler hastalıklarının nedenlerinin en başında gelmektedir 
(Petersen ve ark., 2008). KVH’lar dünya genelinde olduğu gibi ülkemizde de 
önemli bir sağlık sorunudur ve erişkin bireylerin ölümüne neden olan hastalıklar 
arasında ilk sıralarda yer aldığı görülmektedir (Onat ve ark.., 2009).

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) verilerine göre, Bulaşıcı Olmayan Hastalıklar 
(BOH)’ın her yıl 41 milyon insannın hayatını kaybetmesine neden olduğu 
bilinmektedir. Bulaşıcı olmayan hastalıkların neden olduğu ölümlerin 
başında yaklaşık olarak yılda 18 milyon kişi ölmekte ve bu ölümlerin başında 
kardiyovasküler hastalıklar gelmektedir. Bunu “kanserler (9,3 milyon), solunum 
yolu hastalıkları (4,1 milyon) ve diyabet (1,5 milyon)” takip ettiği görülmektedir. 
Bu hastalık grupları bulaşıcı olmayan hastalıkların neden olduğu ölümlerin 
%80’inden fazlasını oluşturmaktadır (WHO, 2023).

Ülkemizde ise “Türkiye İstatistik Kurumu 2023 yılı ölüm nedeni istatistiklerine 
göre %33,4 ile dolaşım sistemi hastalıkları ilk sırada yer almıştır. Dolaşım sistemi 
hastalıklarından kaynaklı ölümler alt ölüm nedenlerine göre incelendiğinde, 
ölümlerin %42,4›ünün iskemik kalp hastalıkları, %24,1›inin diğer kalp hastalıkları, 
%18,6›sının serebro-vasküler hastalıklar kaynaklı olduğu görüldü” (TÜİK, 2024).

1 Dr. Öğr. Üyesi., İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu, yunusemregulerr@gmail.com,  
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Bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri, egzersize uygun olabilecek çevresel 
olanakları ve egzersiz tercihleri belirlenebilir. Buna ek olarak kişiye özgü 
belirlenen ihtiyaçlar doğrultusunda bireysel aktivite programlarının gelişimine 
destek sağlanabilir.

KAYNAKÇA

Akdemir, N. ve Akyar İ. (2008). Aterosklerotik kalp hastalıklarından korunma ve 
hemşirenin sorumlulukları. İç Hastalıkları Dergisi, 15(3): 125-130.

Akpınar, N.B. ve Ceran, M.A. (2019). Kronik hastalıklar ve rehabilitasyon hemşireliği. 
Adnan Menderes Üniversitesi Sağlık Bilimleri Fakültesi Dergisi, 3(2), 140-152.

Alves, A. J., Viana, J. L., Cavalcante, S. L., Oliveira, N. L., Duarte, J. A., Mota, J., ... & Ribeiro, 
F. (2016). Physical activity in primary and secondary prevention of cardiovascular 
disease: Overview updated. World Journal of Cardiology, 8(10), 575.

Brevetti, G., Giugliano, G., Brevetti, L. & Hiatt, W.R. (2010). Inflammation in peripheral 
artery disease. Circulation, 122(18), 1862-1875.

Brown, J.R. & O’Connor, G.T. (2010). Coronary heart disease and prevention in the United 
States. N Engl J Med, 362: 2150-2153 [Pmıd: 20558365 Doı: 10.1056/Nejmp1003880]

Collado-Mateo, D., Lavín-Pérez, A. M., Peñacoba, C., Del Coso, J., Leyton-Román, M., 
Luque-Casado, A., et al... & Amado-Alonso, D. (2021). Key factors associated with 
adherence to physical exercise in patients with chronic diseases and older adults: 
an umbrella review.  International journal of environmental research and public 
health, 18(4), 2023.

Coşkun, F. Y., Yüce, M., ve Özer, H. O. (2014). İnme nedeni olarak aterosklerotik karotis 
arter hastalığı: Risk faktörlerinin kontrolünde medikal yaklaşım.  Türkiye Klinikleri 
Radiology-Special Topics, 7(3), 6-11.

Çeviker, A., Ünlü, Ç., Kusan, M., & Eroglu, S. (2023). Examination of Attitudes towards Sport 
and Life Satisfaction of University Students Studying Sport Education. International 
Journal of Research in Education and Science, 9(3), 677-687.

Demirağ, S. A. (2015). Kronik hastalıklar ve yaşam kalitesi.  Türkiye Klinikleri Family 
Medicine-Special Topics, 6(6), 6-9.

Demirel, C. ve Barmanpek, N. K. (2023). Spor aktivitelerinin kronik hastalıklarda yaşam 
kalitesine etkisi. Sağlık ve Spor Alanında Güncel Yaklaşımlar, 23.

Desa, U.N. (2019). World population prospects 2019: Highlights. New York (US): United 
Nations Department for Economic and Social Affairs, 11 (1), 125.

Diehm C, Lange S, Darius H, & et al… (2006). Association of low ankle brachial index 
with high mortality in primary care. European Heart Journal, 27:1743- 49.

Durstine, J. L., Gordon, B., Wang, Z., & Luo, X. (2013). Chronic disease and the link to 
physical activity. Journal of sport and health science, 2(1), 3-11.

Dülek, H., Vural, Z. T. ve Gönenç, I. (2018). Kardiyovasküler hastalıklarda risk 
faktörleri. The Journal of Turkish Family Physician, 9(2), 53-58.

Fak, A.S. (b.t.). Kalp sağlığı için egzersiz: nasıl ve ne kadar? https://tkv.org.tr/saglikli-bilgiler/
makaleler/kalp-sagligi-icin-egzersiz-nasil-ve-ne-kadar Erişim tarihi:10.08.2024.

Galper, D.I., Trivedi, M.H., Barlow, C.E., Dunn, A.L. & Kampert, J.B. (2006). Inverse 
association between physical inactivity and mental health in men and women. Med Sci 
Sports Exerc, 38: 173-178 [Pmıd: 16394971 Doı: 10.1249/01.Mss.0000180883.32116.28].



Sağlık Perspektifinde Spor58

Go A.S., Mozaffarian, D., Roger, V.L., Benjamin, E.J., Berry, J.D., Borden, W.B., 
Bravata, D.M., Dai, S. et al… (2013). Executive summary: Heart disease and stroke 
statistics-2013 update: a report from the American Heart Association. 127: 143-152 
[PMID: 23283859 DOI: 10.1161/CIR.0b013e318282ab8f].

Golbidi, S. & Laher, I. (2012). Exercise and the cardiovascular system. Cardiology Research 
and Practice, 1-15. http://dx.doi.org/10.1155/2012/210852.

Güler, M. (2019). Kalp sağlığı ve spor. https://www.drmustafaguler.com/kalp-sagligi-ve-
spor Erişim tarihi:10.08.2024.

Güngör, A. (2020). Aile hekimliği polikliniğine başvuran kardiyovasküler hastalığı olan 
hastaların kardiyovasküler risk faktörleri bilgi düzeyinin ilaç uyumuna etkisinin 
değerlendirilmesi, (Yayımlanmamış Yüksek Lisans Tezi). T.C. Sağlık Bilimleri 
Üniversitesi, Ankara: Sağlık Uygulama ve Araştırma Merkezi Aile Hekimliği Kliniği.

Haffner, S.M, Letho, S., Ronnemaa, T., Pyorala, K. & Laakso, M. (1998). Mortality from 
coronary heart disease in subjects with type 2 diabetes and in nondiabetic subjects 
with and without prior myocardial infarction. N Eng J Med, 339:229-34.

Haghdoost, A.A. & Poorranjbar, M. (2009). The interaction between physical activity and 
fasting on the serum lipid profile during Ramadan. Singapore Med J, 50(9):897-901.

Haskell, W.L., Lee, I.M., Pate, R.R., Powell, K.E., Blair, S.N., Franklin, B.A., Macera, C.A., 
Heath, G.W., Thompson, P.D. & Bauman, A. (2007). Physical activity and public health: 
updated recommendation for adults from the American College of Sports Medicine 
and the American Heart Association. Med Sci Sports Exerc,39(8):1423–34.

Heidenreich, P.A., Trogdon, J.G., Khavjou, O.A., Butler, J., Dracup, K., Ezekowitz, M.D,, 
Finkelstein, E.A., Hong, Y., Johnston, S.C., et al… (2011). Forecasting the future of 
cardiovascular disease in the United States: a policy statement from the American 
Heart Association. Circulation 123: 933-944 [Pmıd: 21262990 Doı: 10.1161/
Cır.0b013e31820a55f5].

Karakoç Kumsar, A. ve Taşkın Yılmaz, F. (2014). Kronik hastalıklarda yaşam kalitesine 
genel bakış. ERÜ Sağlık Bilimleri Fakültesi Dergisi, 2(2), 62-70.

Karan, Ö., Koz, M. ve Ersöz, G. (2004). İstanbul ilindeki huzur evlerinde kalan 65 yaş 
üstündeki bireylerin fiziksel aktivite alışkanlıklarının incelenmesi. Türk Geriatri 
Dergisi, 7(3): 143–147.

Kasapoğlu, E. S., ve Enç, N. (2017). Koroner arter hastaları için bir rehber, Journal of 
Cardiovascular Nursing, 8(15), 1-7.

Keleşoğlu, A. (2018). Bir Araştırma hastanesi aile hekimliği polikliniğine başvuran erişkin 
bireylerde kardiyovasküler riskin belirlenmesi kardiyovasküler hastalık risk faktörleri 
bilgi düzeyinin değerlendirilmesi: Mardin örneği, (Yayımlanmamış Yüksek Lisans 
Tezi). Kayseri: Erciyes Üniversitesi.

Kocaman, S. (2022). Ratlarda deneysel olarak oluşturulacak kalp krizi ve hasarı modeli ile 
farklı tedavi yöntemlerinin karşılaştırmalı olarak test edilmesi, (Doktora Tezi), Afyon: 
Kocatepe Üniversitesi Sağlık Bilimler Enstitüsü.

Koloğlu S. (1996). Diabetes Mellitus. In: Koloğlu Temel ve Klinik Endokrinoloji. (ed). 
Erdoğan G.1. Baskı. Ankara: Medical Network ve Nobel,367-86.

Kozan, Ö. (Ed.). (2011). Temel Kardiyoloji, Ankara: Güneş Tıp Kitabevleri.
Lavie, C. J., Ozemek, C., Carbone, S., Katzmarzyk, P. T., & Blair, S. N. (2019). Sedentary 

behavior, exercise, and cardiovascular health. Circulation research, 124(5), 799-815.



BÖLÜM 4: Kardiyovasküler Hastalıkların Sporla Önlenmesi 59

Libby, P., Ridker, P.M. & Hansson, G.K. (2009). Inflammation in atherosclerosis: from 
pathophysiology to practice. J Am Coll Cardiol, 54: 2129-2138 [PMID: 19942084 DOI: 
10.1016/j.jacc.2009.09.009].

Manson, J.E., Greenland, P., LaCroix AZ, Stefanick, M.L., Mouton, C.P., Oberman, A., 
Perri, M.G., Sheps, D.S., Pettinger, M.B. & Siscovick, D.S. (2002). Walking compared 
with vigorous exercise for the prevention of cardiovascular events in women. N Engl J 
Med, 347: 716-725 [Pmıd: 12213942 Doı: 10.1056/Nejmoa021067].

Mendis, S., Puska, P., Norrving, B. E., & World Health Organization. (2011). Global atlas 
on cardiovascular disease prevention and control. World Health Organization.

Onat, A., Sansoy, V., Hergenç, G., Soydan, İ., & Adalet, K. (2009). Erişkinlerimizde kalp 
hastalıkları prevalansı, yeni koroner olaylar ve kalpten ölüm sıklığı.  İstanbul: Figür 
Grafik ve Matbaacılık, 20-3.

Petersen, S., Peto, V., Rayner, M., Leal, J., Luengo-Fernández, R. & Gray A. (2008). 
European cardiovascular disease statistics. London: British Heart Foundation.

Reddy, K., Khaliq, A. & Henning, R. J. (2015). Recent advances in the diagnosis and 
treatment of acute myocardial infarction, Dünya J Cardiol, 26;7 (5):243-76., 10. 4330/
wjc.v7. i5. 243.

Ribeiro, F., Oliveira, N. L., Silva, G., Campos, L., Miranda, F., Teixeira, M., et al... & Oliveira, 
J. (2017). Exercise-based cardiac rehabilitation increases daily physical activity of 
patients following myocardial infarction: Subanalysis of two randomised controlled 
trials. Physiotherapy, 103(1), 59-65.

Roth, G. (2018). Global burden of disease collaborative network. global burden of disease 
study 2017 (GBD 2017) results. Seattle, United States: Institute for health metrics and 
evaluation (IHME), The Lancet, 392, 1736-88.

Shaw, L.J., Bugiardini, R. & Merz, C.N. (2009). Women and ischemic heart disease: 
evolving knowledge. Journal of the American College of Cardiology, 54,1561-75.

Shiroma, E.J. & Lee, I.M. (2010). Physical activity and cardiovascular health: lessons learned 
from epidemiological studies across age, gender, and race/ethnicity. Circulation, 122: 
743-752 [Pmıd: 20713909 Doı: 10.1161/Cırculatıonaha.109.914.

Tan, M., Dayapoğlu, N., Akgün Şahin, Z., Gürcani, M. ve Polat, H. (2013). Kırsal 
kesimde yaşayan kadınlarda kardiyovasküler hastalıklar risk faktörleri bilgi düzeyinin 
belirlenmesi. Gümüşhane Üniversitesi Sağlık Bilimleri Dergisi, 2(3); 332-341.

Thygesen, K., Alpert, J. S., Jaffe, A. S., Simoons, M. L., Chaitman, B. R. & White, H. D. 
(2013). Üçüncü Evrensel Miyokart Enfarktüsü Tanımı, Türk Kardiyol. Dern.Arş.
Suppl. 3.

Türkiye Endokrinoloji ve Metabolizma Derneği. (2016). Diabetes Mellitus Ve 
Komplikasyonlarının Tanı, Tedavi ve İzlem Kılavuzu. Erişim tarihi: 15.08.2024 https://
www.temd.org.tr/

Türkiye İstatistik Kurumu-TÜİK. (2024). Ölüm ve ölüm nedeni istatistikleri. Sayı: 53709, 
Erişim:17.08.2024 https://data.tuik.gov.tr/Bulten/Index?p=Olum-ve-Olum-Nedeni-
Istatistikleri-2023

Uçar, M. ve Aylaz, R. (2019). Correlation between quality of life and spirituality in 
geriatrics. Annals of medical research, 26(9), 1979-1985.

Uzun, M. (2016). Kardiyovasküler sistem ve egzersiz.  Journal of Cardiovascular 
Nursing, 7(Sup 2), 48-53.



Sağlık Perspektifinde Spor60

Van Der Ende, M. Y., Juarez-Orozco, L. E., Waardenburg, I., Lipsic, E., Schurer, R. A. J., 
Van Der Werf, H. W., Benjamin, E. J., Veldhuisen, D. J. V., Snieder, H., Harst, P. V. 
D. (2020). Sex-based differences in unrecognized myocardial ınfarction. J Am Heart 
Assoc, 9:e015519. 10. 1161/jaha. 119. 015519.

WHO. (2023). Noncommunicable diseases. Erişim tarihi: 11.08.2024 https://www.who.
int/news-room/fact-sheets/detail/noncommunicable-diseases

Woods, S.L., Froelicher, E.S., Motzer, S.A. & Bridges, E.J. (2005). Cardiac Nursing, 5th Ed. 
Philadelphia: Lippincott Williams& Wilkins.

Yeşil, P. ve Altıok, M. (2012). Kardiyovasküler hastalıkların önlenmesi ve kontrolünde 
fiziksel aktivitenin önemi.  Türk Kardiyoloji Derneği Kardiyovasküler Hemşirelik 
Dergisi, 3(3), 39-48.

Zipes, D. P., Libby, P., Bonow, R. O. & Braunwald, E. (2008). Koroner kalp hastalığının 
primer ve sekonder profilaksisi.  Braunwald Kalp Hastalıkları a Textbook of 
Cardiovascular Medicine, 2. 1.



61

Bölüm 

KOŞU YARALANMALARINI ÖNLEMEDE AYAKKABILARIN ROLÜ VE 
MİNİMALİST AYAKKABILAR

5

Nilgün ÇIRAK1

GİRİŞ:

Dünyanın en popüler sporlarından biri olan koşu, günümüzde giderek artan bir 
ilgi görmektedir. Mesafe koşusunun çeşitli fizyolojik faydalar sunduğu tartışılmaz 
bir gerçektir. Bununla birlikte koşu sporu %19,4-79,3 oranında sakatlanma ile 
sonuçlanmaktadır ve yüksek oranda kronik patolojilerle de ilişkilidir (Sinclair 
vd., 2021). Koşu sırasında yere iniş sırasında vücut ağırlığının iki ila üç katı kadar 
darbe yükü oluşur ve bu yük stres kırığı/çatlağı, patellofemoral eklem ağrısı 
sendromu ve plantar fasiit gibi hasarlara neden olan başlıca risk faktörü olarak 
kabul edilir. Bu nedenle koşu yaralanmalarının etkisini ve riskini azaltma konusu, 
biyomekanik, spor hekimliği, rehabilitasyon ve ilgili endüstrilerde her zaman 
güncel bir araştırma alanı olmuştur (Fu, vd., 2013).

Kronik sakatlıklar, koşucuların antrenman ve yarışmalara katılımını 
engelleyebilirken aynı zamanda sağlık sistemi üzerinde de önemli mali yükler 
oluşturur. Patellofemoral ağrı, tibial stres kırıkları, iliotibial bant sendromu, medial 
tibial stres sendromu, aşil tendinopatisi, kalça ve diz osteoartriti gibi rahatsızlıklar, 
klinikte sıkça karşılaşılan sorunlar arasında yer almaktadır (Winkelmann, 
vd., 2016). Koşu yaralanmaları, özellikle profesyonel sporcularda, tedavi ve 
rehabilitasyon süreçleri, kaybedilen antrenman ve yarışma süresi gibi faktörler 
nedeniyle ciddi ekonomik yükler getirebilir. Bu nedenle koşu yaralanmalarını 
önleme konusunda yapılan araştırmalar hem sporcuların güvenliğini artırmak 
hem de sağlık sistemine olan yükü azaltmak için büyük önem taşımaktadır 
(McBain, vd., 2012).

1 Arş. Gör., İstanbul Esenyurt Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Fakültesi, nilguncirak@esenyurt.edu.tr,  
ORCID iD: 0009-0005-2196-9069
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yüksekliği ve ayakkabı kütlesi gibi özellikleri, koşucunun performansını ve 
yaralanma riskini etkileyebilir. Minimalist ayakkabılar, genellikle daha az 
yastıklama ve daha fazla esneklik sunarak ayak ve bacak kaslarını daha fazla 
çalıştırabilir ve bu da koşu ekonomisini artırabilir. Ancak bu tür ayakkabılar, 
bazı koşucular için uygun olmayabilir ve çeşitli yaralanma risklerini artırabilir. 
Geleneksel ayakkabılar, daha fazla koruma ve destek sağlayarak koşucuların 
yaralanmalardan korunmasına yardımcı olabilir ancak bükülme sertliği ve orta 
taban sertliği gibi faktörler performans üzerinde etkili olabilir.

Sonuç olarak, koşu ayakkabılarının etkinliği bireysel ihtiyaçlara ve koşu 
mekaniğine bağlı olarak değişebilir. Hem minimalist hem de geleneksel 
ayakkabılar koşucuların performansını ve yaralanma riskini etkileyebilir. Bu 
nedenle koşucuların ayakkabı seçimlerinde kendi ihtiyaçlarını, koşu biçimlerini 
ve sağlık durumlarını dikkate almaları önemlidir. Koşu ayakkabılarının 
tasarımı ve teknolojisi, sürekli olarak gelişmekte ve bu durum, koşucuların hem 
performanslarını artırmalarına hem de yaralanma riskini azaltmalarına yardımcı 
olacak çeşitli seçeneklere sahip olmalarını sağlamaktadır.
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Bölüm 

SPORCULARDA PELVİK TABAN SAĞLIĞI

6

Beyza Nur YUMAK1

GİRİŞ

Pelvis; iki koksa (sağ ve sol), koksiks ve sakrum yapılarından oluşan bir kemiktir. 
Koksa, pubis, iskium ve ileum kemiklerinin bir araya gelmesi ile oluşan bir kemiktir. 
Pelvisi oluşturan bu yapılar arasında sakroiliak eklemler (sağ ve sol), interkoksigeal 
eklem, sakrokoksigeal eklem ve simfizis pubis ile bağlantılar mevcuttur. (Barber, 
2004). Pelvis, vücut ağırlığı pelvik kuşak ile alt ekstremiteye iletildiği için bedenin 
hareketinde, yenidoğan bebeğin doğum kanalından geçmesi için doğumda ve 
pelvik taban kas sisteminde önemli bir yere sahiptir (DeSilva&Rosenberg, 2017).

Pelvik taban, pelvik boşluk ile perineal bölgeyi birbirinden ayıran ve üreme 
organları, mesane ve rektumu desteklemek için bir askı görevi gören kas, ligaman 
ve fasyadan oluşan hamağa benzeyen bir yapıdır (Bharucha vd., 2006, Zacharin 
vd., 1980). Pelvik taban, simfizis pubis (anterior duvarda), sakrum (posterior 
duvarda) ve spina ischiadicalar (lateral duvarlarda) tarafından çevrelenmiştir 
(Richard vd., 2015).

Pelvik taban kasları, üretral ve anal çıkışlarda, kadınlarda vajina çevresinde, 
erkeklerde ise prostat bezinin altındadır (Eickmeyer, 2017). Pelvik taban kasları 
üç tabakadan oluşmaktadır. Yüzeyel tabakada bulbospongiosus (kadında), 
ischiokavernosus (kadında), yüzeyel transvers perineal kasları; orta tabakada 
üretral sfinkter, transvers perineal profundus, kompresör üretra ve üretrovajinal 
sfinkter kasları; derin tabakada koksigeus ve levator ani kasları yer almaktadır. 
Levator ani, puborektalis, iliokoksigeus ve pubokoksigeus olmak üzere üç farklı 
kastan oluşmaktadır. (Sapsford, 2004).

 Derin pelvik taban kasları, endopelvik fasya ile pelvik diyaframı oluşturmakta 
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Yapılan çalışmalarda daha çok üriner inkontinans tedavisi ile ilgili çalışmalar 
bulunmaktadır. Elit kadın voleybolcularda 16 haftalık pelvik taban kas eğitiminin 
stres üriner inkontinans şiddetini azalttığı ve pelvik taban kas kuvvetini arttırdığı 
sonucuna ulaşılmıştır (Pires vd., 2020). Genç nullipar (hiç doğum yapmamış) 
kadın sporcular pelvik taban kas eğitiminin etkilerinin incelendiği bir derleme 
çalışmasında, pelvik taban kas eğitiminin pelvik taban kas kuvvetinin artmasında 
ve idrar kaçırmanın azalmasında olumlu etkileri olduğu bulunmuştur (Rodríguez-
Longobardo vd., 2023). 3 kadın voleybolcuya 3 ay boyunca fonksiyonel elektrik 
stimülasyonu (haftada bir kez 20 dk), pelvik taban kas eğitimi (her gün en az 300 
kasılma), biyofeedback ile eğitim (haftada 1 kez 15 dk) ve vajinal kon ile eğitim 
(günlük en az 10 vajinal kon ile eğitim) uygulanmıştır. Çalışmanın sonucunda, 
sporcuların üriner inkontinans şikayetlerinin olmadığı ve pelvik taban kas 
kuvvetinin arttığı görülmüştür (Rivalta vd., 2010).

SONUÇ

Sporcuların, sağlık profesyonellerinin ve antrenörlerin pelvik taban hakkında 
farkındalığının artması ve pelvik taban kaslarına yönelik değerlendirmelerin 
yapılması, pelvik taban kaslarına yönelik egzersizlerin antrenmanlara eklenmesi 
ve gerekli tedavilerin uygulanması sporcuların sağlığı, verimliliği ve başarısı için 
büyük önem taşımaktadır. Sporculara pelvik taban hakkında eğitim verilmesi 
ve farkındalıklarının artırılması tedavinin gecikmesini, performanslarının 
kötüleşmesini ve spora katılımlarının azalmasını önlemek için önleyici bir 
yaklaşım olabilir. Sporcularda pelvik taban disfonksiyonlarının multidisipliner 
bir ekip tarafından değerlendirilmesi ve tedavi edilmesi gerekmektedir.
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Bölüm 

SPORU BIRAKAN SPORCULARIN KARŞILAŞTIKLARI SORUNLAR

7

Gıyasettin BAYDAŞ1

Merve UCA2

GİRİŞ

Sosyal bir olgu olan spordan emeklilikle beraber sporcu, kimliğine büründüğü 
aktif yaşamı bırakıp, yeni roller ve sorumluluklar yüklenerek yeni bir toplumsal 
statüye geçer. Bu yeni konum kişide farklı sosyolojik ve psikolojik etkiler bırakır 
ve kişi bununla baş etmede farklı stratejiler geliştirerek yeni yaşam modeline 
uyumda başarılı olmaya çalışırken bazı durumlarda bu başarıyı sağlayamayınca 
sosyal yaşam tarzında bocalamaya başlar.

Özellikle elit sporcular başta olmak üzere performanslı sporcular gençlik 
hatta çocukluk dönemlerini hayallerindeki başarıları gerçekleştirmek üzere 
geçirirler. Bunun için yaşam kalitesinden ve eğlenceden vazgeçerek, ailelerinden 
de uzaklaşmak suretiyle yoğun bir antrenman hayatı geçirirken çeşitli ekonomik 
zorluklarla da mücadele etmek durumunda kalabilmektedirler. Ancak profesyonel 
sporda elde ettikleri başarılar bu sporcuların toplum tarafından tanınmasını, örnek 
alınmasını ve onlara yoğun ilgi gösterilmesini sağladığı için yeni yaşamlarında 
sorun yerine heyecan, özgüven ve iyi olmanın tadını çıkarmaya başlarlar.

Bununla beraber, bu çok yoğun ve meşakkatlerle dolu yaşam tarzının sonunda 
tüm sporcuların kariyerleri yaş, sakatlık veya tükenme nedeniyle nihayetinde 
sona ermesi muhakkaktır. Bu nedenle toplumda gördükleri ilgi de azalmaya ve 
son bulmaya başlar ki durağanlaşan yaşam tarzlarından dolayı çeşitli sorunlarla 
karşılaşmaya başlarlar. Peki, yoğun ve heyecanlı ve bir o kadar da adrenalin dolu 
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muzdarip olmalarına neden olmaktadır. (Bayrak ve Tunçkol, 2012; Matitu ve ark., 
2019).

Devletin ilgili birimleri ve spor paydaşları, sporcuları yüksek rekabetçi 
spor kariyerinden sonraki hayata hazırlama sorumluluğuna sahip olmak 
durumundadır. Bu birimler emekli sporcular için eğitim, finansal, sosyal, ahlaki 
ve fiziksel olmak üzere çeşitli destek türleri belirlemeli ve uygulamalı.

Bir sporcu için atletik alan ne kadar önemliyse, spordaki algılanan yetenek ve 
yetkinlik de sporcunun özsaygısını o kadar çok etkiler. Atletik performanslarından 
memnun olan sporcuların daha sorunsuz geçişler yaşadıkları, aksine 
kariyerlerinden hayal kırıklığı duyan sporcuların zor geçişler yaşadıkları yapılan 
bir çalışmada gösterilmiştir (Bayrak ve Tunçkol, 2012; Fuller, 2014).
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