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YETİŞKİNLERDE OBEZİTE İLE MÜCADELEDE 
FİZİKSEL AKTİVİTENİN ROLÜ

Dilek SEVİMLİ1

GİRİŞ

Obezite, dünya çapında milyonlarca insanı etkileyen bir sağlık sorunudur. Obezi-
te ayrıca orta yaşlı ve ileri yaştaki yetişkinlerde morbidite (özellikle diyabet ve kar-
diyovasküler hastalıklar) ve mortalite için risk faktörüdür (Biswas, ve ark., 2015). 
Obezitenin yaygınlığı, kentleşme, yaşam tarzlarındaki değişiklikler ve işlenmiş 
gıdaların tüketiminin artması gibi faktörlerle son yıllarda keskin bir şekilde art-
mıştır. Obeziteyle mücadele, daha sağlıklı beslenmeyi, etkili sağlık politikalarını 
ve fiziksel aktiviteyi teşvik eden kapsamlı stratejiler gerektirir (Thompson ve ark., 
2020)

Amerikan Spor Hekimliği Birliği, 2024’te yayınlanan son Konsensüs Beyan-
namesinde, fiziksel aktivitenin aşırı kilonun herhangi bir tıbbi tedavisine dahil 
edilmesi gerektiğini vurgulamaktadır (Jakicic ve ark., 2024).

Çalışma sonuçları, yüksek BKİnin 25-49 ve 50-74 yaşlarındaki yetişkinlerde 
küresel olarak mortalite için ilk 5 risk faktörü arasında olduğunu öngörmektedir 
(Petermann-Rocha ve ark., 2025; Roberts,2023). Ülkemizde yıl başından, Mayıs 
2025e kadar tartılan 3 milyon kişiden %35i fazla kilolu, %27si ise obez olarak kay-
dedilmiştir. 2020 ve 2022 yıllarında pandemi nedeni ile küresel olarak dış ortam 
hareketliliği azalmış ve vücut ağırlığında artış riski artmış, kilo almaya bağlı ola-
rak yanlış beslenme ve hareketsiz yaşam sıklığı olumsuz yönde etkilenmiş dolayısı 
ile obezite sıklığı artmıştır.

Obezite prevalansının eğilimleri tüm gruplarda 2020 yılından 2035 yılına ka-
dar artış olacağını göstermektedir. Ancak düşük gelirli ülkeler ile orta gelirli ülke-
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Örnek Aktivite Şiddet Seviyeleri: orta şiddet: hızlı yürüyüş (~5 km/saat), su 
aerobiği, yavaş bisiklet (<16 km/saat), çiftler tenisi, salon dansları, bahçe işleri 
yapılması önerilirken; yüksek şiddetli aktivitelerden: koşu/jogging, 16 km/saat 
üzeri bisiklet, kulaç atarak yüzme, aerobik dans, ip atlama, ağır bahçe işleri

Kas güçlendirme aktivite önerileri için haftada sıklığı 2 veya daha fazla gün 
yapılması, tüm büyük kas grupları (bacaklar, kalçalar, sırt, karın, göğüs, omuzlar, 
kollar) çalıştırılmalıdır.

Tekrar -Set sayılarını ise;her kas grubu için 8-12 tekrarlı setler yapılmalı, iler-
ledikçe ağırlık/set artırılmalıdır. Örn: Ağırlık kaldırma, direnç bantları, şınav, me-
kik.

Esneklik (Fleksibilite) Önerileri
Sıklık - Süre: Aerobik veya kuvvet antrenmanı sonrası, büyük kas gruplarını 

esnetmek için ek 10 dakika ayrılmalıdır. Her bir esneme hareketi 10-30 saniye 
tutulmalı ve bu 3-4 kez tekrarlanmalıdır(ACSM, 2025).
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