Fiziksel Aktivite & Saghk iliskisi

Tum aliskanliklarimizi, yasam ve calisma seklimizi etkileyen COViD-19 pandemisi 2019 yilindan bu yana
diinyada 6 milyon o6lime sebep olmusken, fiziksel inaktivite pandemisi her sene 5 milyon kisinin
olimiine sebep olmaktadir. Sanayi 4.0 etkisinde ulasimdan iletisime teknolojinin yarattigi konfor is ve
dzel yasantimizda bizleri daha duragan kilmaktadir. Diinya Saglik Orgiitiine gére fiziksel inaktivitenin
sebep oldugu bulasici olmayan hastaliklar insanlik tarihinin karsilastig en biiyik 10 tehlikeden bir
tanesidir. Bu sebeple, fiziksel aktivite ve spor giinliik hayatimiz icinde dnemli bir yere sahiptir.

Sporu yasam bicimi olarak benimsemis, yasam kalitesi yiiksek ve aktif bir istanbul yaratmak amacinda
olan Spor istanbul, herkes tarafindan ulasilabilir ve kapsayici spor hizmetlerini gerceklestirmek icin
calismaktadir. Kadin, cocuk, yasli, geng tiim istanbullular saglikli yasamin anahtari olarak daha aktif bir
yasama ulasabilmelidir, ¢linkii bir sehir ancak o sehirde yasayanlar kadar saghklidir. Spor istanbul,
diinyadaki 209 iilkenin 135’inin toplam niifusundan daha kalabalik olan bir sehirde istanbullulari daha
hareketli, daha saglikli ve daha mutlu yapabilmek amaci ile galisan, tek kaynagi vatandas vergisi olan
Turkiye’nin en buyulk sosyal isletmelerinden biridir.

Turkiye 2022 yili itibariyle 33 yas ortalama ile yas ortalamasi 44 olan Avrupa’dan 11 yas daha gencg
nlfusa sahip olmasina ragmen, obezite ve tip 2 diyabette 1. siradadir. Dlinyada nifusu 50 milyonu
gecen Ulkeler arasinda ABD’den sonra obezitede 2'nci siradadir. Glinlik fiziksel aktivitenin saghkl
yasamla iliskisinin altini dolduran bircok bilimsel calisma yapilmaktadir. Uluslararasi literatiirde farkl
Ulkelerde yapilmis bazi bilimsel ¢calismalarin bulgulari asagida paylasiimistir:

e Adim sayisi ve yogunlugunun tim nedenlere bagh o6limler ve kanser ve kardiyovaskiler
hastaliklar ile iliskisini tanimlamak icin Borja Del Pozo Cruz, Matthew N Ahmadi, Min
Lee, Emmanuel Stamatakis tarafindan yapilan ¢calismaya gore ise;

Gunlik atilan adim sayisi ve yogunlugunun kardiovaskiiler hastaliklar, kanser ve tim nedenlere bagh
oltmler ile iliskisini ortaya koymak icin ingiltere, iskogya ve Galler’de 40-79 yas araliginda olan 78.500
katilimc ile prospektif kohort calismasi yapilmistir. Glinde 10.000 adima kadar olan adimlarin daha
disik olim riski ve kanser ve kardiovaskiler hastaliklari ile iliskili olabilecegini dusindirmektedir.
Daha yuksek bir ritimde gerceklestirilen yiriyusler, 6zellikle hastalik vakalari icin ek risk azaltma ile
iliskilendirilebilir. Burada oransal bir veri belirtmeden “daha ¢ok adim atmanin 6lim riskini azalttigi”
ifade edilmistir.

ilgili makaleye buradan ulasabilirsiniz.

e ABD'li yetiskinler arasinda giinlik adim sayisi ve adim yogunlugu ile 6lim orani arasindaki
iliskiyi degerlendirmek tizere Pedro F. Saint-Maurice, Richard P. Troiano ve David R. Bassett Jr
tarafindan 4840 kisi Uzerinde yapilan arastirmaya goére; 4.000, 4.000-7.999, 8.000-11.999,
12.000+ adim sayisina gore, adim sayisi arttik¢a, 6lim oranlarinin distigi goérilmustir ve
daha yliksek adim yogunlugu énemli dlciide daha distik mortalite ile iliskilendirilmistir.

Gunde 4000 adimla karsilastirildiginda, glinde 8.000 adim atan kisiler, dnemli 6l¢clide daha dislik
kardiyovaskiler hastalik mortalitesine sahiptir. Ancak dakikada atilan adim sayisina yani adim
yogunluguna bakildiginda, adim yogunlugunun kardiyovaskiler hastalik veya kanser ile anlamh bir
iliskisi bulunamamistir. Buna gore dakikada ka¢ adim attigimiz degil, toplam adim sayimiz 6nemli hale
gelmektedir. Glinde 4000'den az adim atan 655 kisi igin 1000 kisi-yil basina 76,7'dir (419 6lim). Glinde
4000 ila 7999 adim atan 1727 kisi icin 1000 kisi-yil basina 21,4 (488 6lim)’dir. Glinde 8000 ila 11.999
adim atan 1539 kisi icin 1000 kisi-yil basina 6,9 (176 6lim) ve glinde en az 12.000 adim atan 919 kisi
icin 1000 kisi-yili basina 4,8 (82 6lim)’dir. Glinde 2000 adim atmak, giinde 4000 adim atan bireylerden
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olusan referans grubuyla (ytzde 10'luk dilim) karsilastirildiginda anlamli derecede daha yiksek tim
nedenlere bagli 6lim oraniyla iliskilendirilmistir.

ilgili makaleye buradan ulasabilirsiniz.

e ingiltere’de yasayan Birlesik Krallik'ta Yasayan 78.430 Yetiskinde Giinlik Adim Sayisi ve
Yogunlugunun Demansi ile iliskisini arastiran ve Borja del Pozo Cruz, Matthew Ahmadi, Sharon
L. Naismith tarafindan yapilan ¢alismaya gore ise;

Daha yliksek sayida adim, tim nedenlere bagl bunama riskinin daha disiik olmasiyla iliskilendirilmistir.
Bulgular, bunama riskini azaltmak icin glinde yaklasik 9.800 adimin optimal olabilecegini
distndirmistir. Minimum adim sayisi giinde yaklasik 3.800 olarak tahmin edilmis ve bu da demansa
yakalanma oranini %25 oraninda azalmistir. Ayrica adim sayisinin yaninda adim yogunlugunun da
demansi 6nlemek adina 6nemini vurgulanmis ve dakikada 30+ adim atmak, daha diistiik demans riskleri
ile iliskilendirilmistir. Ozetle; sadece yiirimek degil, tempolu yiirimek demansa yakalanma riskini
azaltmada 6nemli hale gelmektedir.

ilgili makaleye buradan ulasabilirsiniz.

e Hepimiz Arastirma Programi kapsaminda yapilan ve nature medicine dergisinde yayinlanan
“adim sayimlarinin kronik hastalk riskiyle iliskisi” isimli calismaya goére Hilal Usta ,Jeffrey
Annis ,Shi Huang ,Joshua A.Beckman ,Francis Ratsimbazafy ,Kayla Marginean ,Robert Carroll,
Karthik Natarajan ,Frank E. Harrell ,Dan M.Roden ,Paul Harris &Evan L. Britanya tarafindan
ylrdtdlen calismaya gore;

Fiziksel aktivite ve hastaliklar arasindaki iliski, giyilebilir cihazlar tarafindan 6lglilmis ve veriler
incelenmemistir. Bu kapsamda insan fenomeni genelinde kronik hastaliklarin gelismesi (izerinde
fiziksel aktivitenin etkisi hakkinda arastirma yapilmistir. 214.206 katilimci ile tamamlanan ¢alismada
elde edilen veriler; adimlar giinde medyan degeri sayisi olarak belirlenen 8000 adimdan 10.000'e
¢ikarildiginda obezite riski %31 azalmistir. Temel BMI degeri obezite esigine yakin oldugunda bile,
obezite riskinin daha yliksek adim sayilarinda 6nemli 6lglide azaldigi gérilmustir. Makaleden aldigimiz
veriye gore adim sayilari % 75'lik dilimde olan katilimcilarin, %25'lik dilimde olanlara kiyasla diyabet,
hipertansiyon, GERD (gastrodzofageal refli hastaligl), MDD (major depresif bozukluk), obezite ve uyku
apnesi gelistirme riski %24-52 daha dusliktir.

7 glnllk bir izleme periyodu boyunca adimlari 6lgen ve ortalama 10.1 yillik mortaliteyi yani 10.1 yillik
6ltim oranini degerlendiren Ulusal Saglik ve Beslenme inceleme Anketi ¢alismasi, giinde 4.000 adimla
karsilastirildiginda giinde 8.000 adimda %51 daha dislik bir 61iim orani bulmustur.

ilgili makaleye buradan ulasabilirsiniz.

Diazenli yarayis glinlik fiziksel aktivitenin 6nemli bir parcasidir. Saglikli yasamin anahtari olarak fiziksel
aktivite, eger bir ilag olsaydi doktorlarin en ¢ok yazdigi recete olurdu. Bu sebeple, Spor istanbul
kapsayici ve herkes tarafindan ulasilabilir spor hizmetlerini istanbullulara ulastirmak icin calismaya
devam etmektedir.
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