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YETISKINLERDE OBEZITE iLE MUCADELEDE
FIZIKSEL AKTIVITENIN ROLU

Dilek SEVIMLI!

GIRIS

Obezite, diinya ¢apinda milyonlarca insani etkileyen bir saglik sorunudur. Obezi-
te ayrica orta yasli ve ileri yastaki yetiskinlerde morbidite (6zellikle diyabet ve kar-
diyovaskiiler hastaliklar) ve mortalite i¢in risk faktoridiir (Biswas, ve ark., 2015).
Obezitenin yayginligi, kentlesme, yasam tarzlarindaki degisiklikler ve islenmis
gidalarin tiiketiminin artmas: gibi faktorlerle son yillarda keskin bir sekilde art-
mustir. Obeziteyle miicadele, daha saglikli beslenmeyi, etkili saglik politikalarin

ve fiziksel aktiviteyi tesvik eden kapsamli stratejiler gerektirir (Thompson ve ark.,
2020)

Amerikan Spor Hekimligi Birligi, 2024’te yayinlanan son Konsensiis Beyan-
namesinde, fiziksel aktivitenin agir1 kilonun herhangi bir tibbi tedavisine dahil
edilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Jakicic ve ark., 2024).

Galigma sonuglari, yitksek BKinin 25-49 ve 50-74 yaslarindaki yetiskinlerde
kiiresel olarak mortalite igin ilk 5 risk faktorii arasinda oldugunu 6ngormektedir
(Petermann-Rocha ve ark., 2025; Roberts,2023). Ulkemizde yil bagindan, Mayis
2025e kadar tartilan 3 milyon kisiden %35i fazla kilolu, %27si ise obez olarak kay-
dedilmistir. 2020 ve 2022 yillarinda pandemi nedeni ile kiiresel olarak dis ortam
hareketliligi azalmis ve viicut agirliginda artis riski artmus, kilo almaya bagli ola-
rak yanlis beslenme ve hareketsiz yasam siklig1 olumsuz yonde etkilenmis dolays
ile obezite siklig1 artmustir.

Obezite prevalansinin egilimleri tiim gruplarda 2020 yilindan 2035 yilina ka-
dar artis olacagini gostermektedir. Ancak diisiik gelirli tilkeler ile orta gelirli tilke-
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Ornek Aktivite Siddet Seviyeleri: orta siddet: hizli yiiriiyiis (~5 km/saat), su
aerobigi, yavas bisiklet (<16 km/saat), ciftler tenisi, salon danslari, bahge isleri
yapilmas: onerilirken; yiiksek siddetli aktivitelerden: kosu/jogging, 16 km/saat
tizeri bisiklet, kulag atarak yiizme, aerobik dans, ip atlama, agir bahge isleri

Kas gii¢clendirme aktivite onerileri icin haftada siklig1 2 veya daha fazla giin
yapilmasi, tiim biiyiik kas gruplar: (bacaklar, kalgalar, sirt, karin, gogiis, omuzlar,
kollar) calistirilmalidir.

Tekrar -Set sayilarini ise;her kas grubu igin 8-12 tekrarli setler yapilmaly, iler-
ledikge agirlik/set artirilmalidir. Orn: Agirlik kaldirma, direng bantlari, sinav, me-
kik.

Esneklik (Fleksibilite) Onerileri

Siklik - Siire: Aerobik veya kuvvet antrenmani sonrasi, biiyiik kas gruplarini
esnetmek icin ek 10 dakika ayrilmalidir. Her bir esneme hareketi 10-30 saniye
tutulmali ve bu 3-4 kez tekrarlanmalidir(ACSM, 2025).
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