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Sedanter Yasam

Cok degil bundan yalnizca 100 yil 6ncesinde atalarimiz hayatlarini nasil idame ettiriyorlardi
bir diisiinelim. Malum o zamanlar simdiki gibi bir teknoloji cilginhg: yoktu. Insanlar bircok
isini tamamen kas guciyle hallediyorlardi. En basitinden ulasim araglar ¢ok fazla yaygin
olmadi@i icin, her yere yuriyerek gidiyorlardi. Ciftciler, hayvancilikla ugrasanlar, isciler, ev
hanimlari ve diger cogu meslek sahibi kisiler, islerini en ilkel aletlerin ufacik yardimiyla ama
cogunlukla kendi gayret ve kuvvetleriyle goriiyorlardi. Bu yiizden insanlarin ¢ogu kasl
kuvvetli, saglam bir yapiya sahiptiler.

Gel zaman git zaman, teknoloji hayatin her alaninda bircok yeniliklerle yasamlarimizi
kolaylastirdi. Yaklasik iki asir once diinya enerji ihtiyacinin buyuk bir kismini “fiziksel
aktivite”leriyle karsilayan insanoglu, 21. yiizyilda ise bu ihtiyacin ancak ¢ok ciizi bir
miktarini karsilayabilmektedir.

Yani atalarimiz bizden ¢ok ¢ok daha fazla fiziksel enerji harcamaktaydi. Bazi fiziksel
yukiumliliklerden kurtulmanin birgok giizel yani oldugu gibi, hareket etme ihtiyacinin
giderek azalmasi gunumuzun artik kacinilmaz sorunlari olan bir dizi hastalik ve metabolizma
bozukluklarini da beraberinde getirmektedir.

Peki Sedanter yasam tarzi nedir?

Sedanter yasam tarzi, diizensiz fiziksel aktivitenin oldugu ya da fiziksel aktivitenin
olmadign bir yasam tarzidir. Yaygin olarak gelismis ve gelismekte olan tilkelerde bulunur.
Sedanterlerin gugclu fiziksel aktiviteleri ¢cok azdir veya hig yoktur. (1)

Ginumuzde artik geng yaslarda bile gorilebilen ve ¢agin en olimcil hastaligi olarak
nitelendirilen koroner damar hastaliklarinin daha cok stresle dolu ve hareketsiz
yasayan insanlarda gorildiugu, hareketsiz yasantinin obezite, depresyon gibi 6nemli
saglik sorunlarinin temel nedeni oldugu, kadinlarin en biyik korkularindan olan meme
kanseri ve endometriyum (rahim) kanserlerinin onemli bir nedeninin hareketsizlik
ve buna bagh gelisen obezite oldugu tespit edilmistir. Ayrica 6zellikle orta yas ve iizeri
donemlerde yiiksek tansiyon, kas zayifligi, gogiis kafesi esnekligi ve solunum kapasitesinde
kayiplar, karin kaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim gii¢likkleri, durus bozuklugu,
tum kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi temel motor ozelliklerde islev kaybi ve kolay
sakatlanma, kemik mineral yogunlugunda kayiplar, eklem kireclenmesi ve islev kaybi, kan
sekeri ve kan yag diizeylerinin artmasi gibi olumsuz etkiler uzun siireli hareketsizligin
organizma uzerindeki etkileridir. (2)

Hareketsizligin bu kadar kotii yanini saymisken gelin bir de egzersizin bize neler
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kazandirdigina kisaca bir goz atalim:

*Egzersiz, kilo kontrol programinin onemli bir bolumunu olusturur. Duzenli bir diyet
programi ile yapilan egzersiz (yurume, kosma vb.) kas kitlesinin korunmasini ve
viicutta depolanan yag kitlesinin yakilmasini saglamaktadir. Kilo vermek icin, tek
basina diyet yapildiginda ise yagin yaninda bir miktar kas ve diger yagsiz dokulardan da
yikim olmaktadir. (3)

*Duzenli yapilan egzersiz insan organizmasini gucglendirerek hem fiziksel hem de zihinsel
boyutlarda iyilesme saglamaktadir. (4)

*Kalp krizi riski ciddi oranda azalr.

*Kadinlarda menopoz sonrasi sik gorillen kemik erimesi engellenir. Meme kanseri riski
azalr.

*Bagisiklik sistemini, solunum sistemini giiglendirir.

*Stresten korunmaya ve kurtulmaya yardimci olur.

Basit Fiziksel Aktiviteler:

Bunlar gibi daha sayamadigimiz bir¢ok faydasi vardir. Simdi icinizden “Tamam da o kadar
isin gucun arasinda nasil zaman ayirip da spor yapalim?”, “Her gun duzenli olarak spor
yapamam ki”, gibi sitemkar ve savunma kokan ciimlelerin gectiginin farkindayiz. Hig telas
yapmaniza gerek yok. Sizlere gun icerisinde rahatca uygulayabileceginiz bazi fiziksel
aktivite onerilerinde bulunalim. (5)

*Aracimizi park edin ve yuruyun. Yuruyus i¢in butun olanaklarn kullanin.

*Eve veya isyerine giderken otobusten en azindan bir durak once inerek geri kalan yolu
yuruyun.

*Asansor yerine merdiven kullanin.
*Aksamlarinizi tembel bir sekilde gecirmeyin. Televizyon izlerken cgesitli egzersizler yapin.

*Fiziksel olarak aktif degilseniz ne zaman ve nasil aktif olabileceginizi belirleyin, ev islerine
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daha cok fiziksel gu¢ harcayin.

*Bir haftada bes veya daha fazla giin, yarim saat, orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmay1
amaclayin.

*Uzun sure hareketsiz kaldiginizda esneme hareketleri yapin.

*Yavas baslayin, kisa bir sure icerisinde ¢ok fazla yapmayin. Bas donmesi, mide bulantisi,
agr1 hissederseniz bu kisa bir stire icerisinde ¢ok fazla egzersiz yaptiginizin gostergesidir.

*Eger yaptiginiz eqgzersizle rahatsaniz miktarini artirin ve asamalandirin.
y

Bu basit onerilere kulak kabartip uyguladiginizda kendinizdeki degisimi kisa bir siire
icerisinde siz ve ¢evrenizdekiler de fark edeceksiniz ve ¢ok daha saglikli ve huzurlu, rahat
bir hayata sahip olacaksiniz.

(1) https://tr.wikipedia.org/wiki/Sedanter yasam tarzi

(2) Colakoglu F. (2003). 8 Haftalik Kos- Yuru Egzersizinin Sedanter Orta Yash Obez
Bayanlarda Fizyolojik, Motorik ve Somatotip Degerleri Uzerine Etkisi. Gazi Egitim Fakiiltesi
Dergisi,23( 3): 275-290.

(3) https://www.yuzme.com.tr/spor-yapmayanlarda-stres.html

(4)
https://pharmacy.erciyes.edu.tr/ckfinder/userfiles/files/bitirmeler/Ayse%20karahasanoglu.pd
f

(5) https://sancaktepeadsm.saglik.gov.tr/TR,98277/saglikli-yasam-bilgileri.html
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