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ÖZ 

Amaç: Bu çalışma, sağlıklı bireylerde günlük ortalama adım sayısının denge, alt ekstremite kas esnekliği 
ve ayak reaksiyon zamanı ile ilişkisini araştırmak amacıyla planlandı. Gereç ve Yöntem: Çalışmaya yaş 
ortalaması 25,15 ±4,85 yıl olan 54 sağlıklı birey (19 kadın, 35 erkek) dahil edildi. Çalışmaya katılan 
bireylerin demografik özellikleri kaydedildikten sonra, günlük adım sayısını belirlemek amacıyla bireylere 
pedometre cihazı verilerek bir hafta boyunca üzerlerinde taşımaları istendi. Dinamik denge Y denge testi, 
statik denge flamingo denge testi, esneklik otur-uzan esneklik testi, reaksiyon zamanı Nelson ayak 
reaksiyon testi ile değerlendirildi. Sonuçlar: Günlük ortalama adım sayısı ile alt ekstremite kas esnekliği, 
reaksiyon zamanı, statik denge ve dinamik denge arasında ilişki bulunamadı (p>0,05). Tartışma: Günlük 
ortalama adım sayısı esneklik, denge ve reaksiyon zamanını etkilememektedir. Günlük ortalama adım 
sayısından çok yürüme aktivitesinin yoğunluk ve süresi esneklik, denge ve reaksiyon zamanı üzerine 
olumlu etkileri olabilir. 

Anahtar Kelimeler: Yürüyüş; Esneklik; Postural Denge. 
 

ABSTRACT 
 

Purpose: This study was planned to investigate the relationship between the average number of daily 
steps in healthy individuals with balance, lower extremity muscle flexibility and foot reaction time in 
healthy individuals. Material and Methods: Fifty-four healthy individuals (19 females, 35 males) with a 
mean age of 25.15 ±4.85 years were included in the study. After the demographic characteristics of the 
participants were recorded, the individuals were given a pedometer device to determine the number of 
daily steps and were asked to wear them for a week. Dynamic balance with Y balance test, static balance 
with flamingo balance test, the flexibility of lower limb muscles with sit and reach test, and reaction time 
with Nelson foot reaction test was evaluated. Results: No relation was found between the average 
number of daily steps and flexibility of lower limb muscles, reaction time, static balance, dynamic balance 
(p> 0.05). Discussion: The average number of daily steps was not found to affect flexibility, balance and 
reaction time. The intensity and duration of walking activity rather than the average number of steps per 
day can have positive effects on flexibility, balance and reaction time. 
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Fiziksel aktivite, iskelet kaslarının kullanılması 
sonucu enerji harcamayı gerektiren tüm hareketler 
olarak tanımlanmaktadır (Arslan, Aras ve Can, 
2016). Gün geçtikçe fiziksel aktivitenin önemi 
daha da anlaşılmakta ve devletler tarafından da 
sağlık politikası olarak desteklenmektedir 
(Yıldırım, Yıldırım ve Eryılmaz, 2019). Fiziksel 
aktivitenin kas gücü, denge, esneklik, postür, 
reaksiyon zamanı ve motor becerilerin gelişimi 
üzerine olumlu etkileri vardır (Eren, Müniroğlu ve 
Özer, 2017).  

Yürüyüş, günümüzde en sık kullanılan fiziksel 
aktivite türüdür (İri, Ersoy, İri, 2010). Günlük 
ortalama 4000 adımın fiziksel aktivite ihtiyacını 
karşılayabileceği, bunun ise 30 dakikalık bir 
yürüyüşe denk olduğu (Welk, Differding, 
Thompson ve ark., 2000), günlük ortalama 10000 
adım atmanın 30 dakikalık fiziksel aktiviteye 
eşdeğer olduğu belirtilmektedir (Jordan ve Jurca, 
2005; Hultquist ve Albright, 2005). Literatürde, 
Fiziksel aktivitenin sistemik (dolaşım, solunum, 
kas, kemik vb.) faydalarının dışında denge 
(Sarıkaya ve İnan, 2014; Ardıç, 2014), esneklik 
(Ardıç, 2014) ve reaksiyon zamanını (Arabacı, 
2008) üzerine olumlu etkileri olduğu bilinmektedir. 
Ancak 30 dakika ve üzeri sürelerde düzenli 
yapılan yürüyüşler dışında günlük yaşam 
aktiviteler sırasında elde edilen günlük adım 
sayısının denge, esneklik ve reaksiyon zamanı 
üzerine etkisi bilinmemektedir. Bu çalışma, günlük 
adım sayısının denge, esneklik ve reaksiyon 
zamanı üzerine etkisini araştırmak amacıyla 
planlanmıştır. Çalışmamızın hipotezleri; (1) günlük 
adım sayısı ile denge arasında bir ilişki vardır, (2) 
günlük adım sayısı ile alt ekstremite kas esnekliği 
arasında bir ilişki vardır, (3) günlük adım sayısı ile 
ayak reaksiyon zamanı arasında bir ilişki vardır. 

GEREÇ VE YÖNTEM 
Gözlemsel bir araştırma olarak planlan bu 
çalışmaya girişimsel olmayan klinik araştırmalar 
etik kurulu tarafından onay alındıktan sonra 
başlanıp Helsinki Bildirgesi'nin etik yönerge ve 
ilkelerine göre yürütülmesine özen gösterildi. Tüm 
bireyler, değerlendirme öncesinde çalışmanın 
kapsamı ve izlekler hakkında bilgilendirildikten 
sonra çalışmaya özel olarak hazırlanmış 
bilgilendirilmiş gönüllü olur formunu imzaladılar.  

Çalışmaya, yaş aralığı 20 ilâ 40 yıl ve vücut 
kütle indeksi 18 ilâ 29,9 kg/m2 arasında olan 
bireyler dahil edilirken flamingo denge testinde 15 
ve üzeri hata yapan, haftada en az iki kez otuz 
dakika ve üzeri fiziksel aktivite yapan, kronik ve 

sistemik rahatsızlığı (Diyabetes Mellitus, Hipertansiyon, 
Romatoid Artrit vb.) olan, alt ekstremite cerrahisi 
geçirmiş, alt ekstremiteye ait herhangi bir ağrısı olan, 
nörolojik ve/veya psikiyatrik ve/veya tümöral hastalık 
tanısı olan bireyler ise dahil edilmedi. 

Veri Toplama Araçları 
Çalışmaya katılan bireylerin demografik özellikleri 
kaydedildikten sonra değerlendirme öncesi ısınma 
amacıyla 5 dakika hafif tempoda nefes nefese 
kalmadan koşu yapmaları istendi. Baskın taraf alt 
ekstremitelerini belirlemek amacıyla top önünde çift 
ayak yerde beklerken topa vurmaları istendi. Topa 
vurdukları taraf, alt ekstremite için baskın taraf olarak 
kaydedildi (Kutlu ve Karadağ, 2003).   
Günlük ortalama adım sayısının hesaplanması: 
Çalışmaya katılan bireylerin günlük atılan adım sayısını 
belirlemek amacıyla pedometre (Omron HJ-320-E, 
Manheim, Deutschland) kullanıldı. Çalışmaya katılan 
tüm bireylere pedometrenin nasıl çalıştığı öğretildi. Tüm 
bireylerden pedometreyi bir hafta boyunca sabah kalkar 
kalkmaz takmaları ve gece yatana kadar da tuvalet, 
banyo gibi özel alanlar haricinde kullanmaları istendi. 
Bir hafta sonucundaki toplam adım sayısı yediye 
bölünerek günlük adım sayısı kaydedildi (Ersoy, 2008). 
Esnekliğin Değerlendirmesi: Gastrocnemius, hamstring 
ve lumbal kas gruplarının esnekliklerini ölçmek 
amacıyla otur-uzan esneklik testi kullanıldı. Bu test için 
15 cm’si öne çıkıntı yapan 35 cm uzunluğunda ve 32 
cm yüksekliğinde bir adet sehpa kullanıldı. 
Değerlendirmeye alınan tüm bireylerden ayakkabılarını 
çıkararak yere serilmiş egzersiz matı üzerinde uzun 
oturur pozisyonunda ayak tabanlarını sehpaya temas 
edecek ve dizleri düz pozisyonda kalacak şekilde 
yerleştirerek sehpanın üzerinden mümkün olduğu 
kadar ileriye doğru uzanmaları istendi. Parmaklarının 
uzandığı en uç nokta da 2 saniye bekledikten sonra 
ayaklarının dayandığı seviye ile uzandıkları mesafe 
arası cm. cinsinden ölçülerek kaydedildi. Test üç defa 
tekrar edilerek uzanılan en uzak mesafe cm. olarak 
çalışmaya dahil edildi (Hazar ve Taşmektepligil, 2008). 
Reaksiyon Hızının Değerlendirmesi: Reaksiyon hızını 
değerlendirmek amacıyla Nelson Ayak Reaksiyon Testi 
kullanıldı. Bireylerden ayakkabılarını çıkartmaları ve 
tabureye oturmaları istendi. Baskın taraf ayakucu 
duvardan 2,5 cm ve topuğu ise 5 cm uzaklıkta olacak 
şekilde pozisyonlandı. Gözlemci, 30 cm uzunluğundaki 
tahta cetveli duvar üzerinde ve değerlendirilecek bireyin 
baskın taraf ayak başparmak ucu hizasında tuttu. Üçten 
geriye doğru, birer birer sayıp sıfır dediğinde cetvel 
bırakıldı. Bireyden, düşen cetveli ayakucu ile tutması 
istendi. Cetveli yakaladığı andaki ayakucunun 
üzerindeki değer santimetre cinsinden kaydedildi. Test 
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5 kez tekrarlandı. En düşük ve en yüksek değer 
dışında kalan 3 değerin ortalaması alınarak 
santimetre cinsinden kaydedildi. Elde edilen 
ortalama değer “Reaksiyon Zamanı= √2 x Mesafe 
(cm)/980 cm/sn2” formülüne konularak reaksiyon 
zamanı saniye cinsinden hesaplanarak kaydedildi 
(Tamer, 2000). 
Statik Dengenin Değerlendirilmesi: Statik dengeyi 
değerlendirmek amacıyla flamingo denge testi 
kullanıldı. Test için tahta bir kiriş ve süreyi tutmak 
için de süreölçere ihtiyaç vardır. Bireyler baskın alt 
ekstremitesi ile tahta kiriş üzerinde dengesini 
sağladıktan sonra süreölçer çalıştırıldı. Baskın 
olmayan ayağını aynı taraf eliyle tutması istendi. 
Dengesinin bozularak pozisyonunu 
koruyamaması ve ayağının yere değmesi hata 
kabul edilip süreölçer durduruldu. Test 
pozisyonuna geri dönülerek süreölçer kaldığı 
zamandan tekrar başlatıldı. Kişinin bir dakika 
içerisinde yaptığı hata sayısı kadar puan verilerek 
kaydedildi. Bir dakika içerisinde 15 ve üzeri hata 
yapan bireyler çalışmaya dahil edilmedi (Hazar ve 
ark., 2008). 
Dinamik Dengenin Değerlendirilmesi: Dinamik 
dengenin değerlendirilmesi amacıyla Y Denge 
Testi (Modified Star Excursion Test, SEBT) 
kullanıldı. Y denge testinin yapılacağı zemin 
üzerine üç adet bir buçuk metre uzunluğundaki 
mezuralar yere anterior ile posteromedial ve 
posterolateral mezuralar arasında 135º’lik; 
posteromedial ve posterolateral mezuralar 
arasında ise 90º’lik açı olacak şekilde yapıştırıldı. 
Çalışmaya katılan bireylerden bu üç mezuranın 
kesişme noktasına baskın taraf alt ekstremiteleri 
üzerinde durarak baskın olmayan taraf ayakucuyla 
yere temas ettirmeden anterior, posteromedial ve 
posterolateral yönlere uzanması istendi. Test 
sırasında bireyin baskın taraf topuğunun yerden 
kalkmamasına, dengesini kaybetmeden ve 
havadaki ayağını yere değdirmeden başlangıç 
pozisyonuna gelmesine dikkat edildi. 
Değerlendirme her yöne üç kez tekrarlandı ve aynı 
yöndeki uzanımların ortalaması alınarak 
kaydedildi (Gribble ve Hertel, 2003). Alt ekstremite 

uzunluk farkının etkisini ortadan kaldırmak için alt 
ekstremite uzunluğu ölçüldü. Bireylerin baskın tarafta 
yer alan spina iliaca anterior superioru ile aynı taraf 
medial malleol arasındaki uzaklık mezura ile cm 
cinsinden ölçülerek kaydedildi (Erdoğan, Dal, Maraşlıgil 
ve ark., 2016). Her üç yönde değerlendirilen dinamik 
denge sonuçlarının ortalama skorunu hesaplamak 
amacıyla “Ortalama Skor= (anterior + posteromedial + 
posterolateral) / (3 x bacak uzunluğu uzunluğu) x 100” 
formülü kullanılarak normalizasyonu hesaplandı 
(Shaffer, Teyhen, Lorenson ve ark., 2013). 

İstatistiksel Analiz 
Çalışmadan elde edilen veriler IBM-SPSS programı 20. 
versiyon yazılımı kullanılarak analiz edildi (IBM Corp., 
Armonk, New York, United States). Sayısal verilerin 
normal dağılımları Kolmogorov-Smirnov testi ve görsel 
yöntemler (Histogram) kullanılarak değerlendirildi. 
Sayısal verilerin dağılımları analiz edildiğinde adım 
atma sayısının, reaksiyon hızının, esneklik test 
sonucunun ve dinamik denge ortalama skorunun 
normal dağıldığı saptandı. Normal dağılan sayısal 
veriler arasındaki ilişki Pearson korelasyon analizi ile 
değerlendirildi. Statik denge ile adım atma sayısı, 
reaksiyon hızı, esneklik test sonucu ve dinamik denge 
ortalama skoru arasındaki ilişkinin 
değerlendirilmesinde ise Spearman korelasyon analizi 
kullanıldı. Korelasyon katsayısı 0,30 ile 0,39 arasında 
zayıf düzeyde ilişki, 0,40 ile 0,59 arasında orta düzey 
ilişki, 0,60 ila 0,69 arasında iyi düzeyde ilişki, 0,70 ila 
0,75 arasında çok iyi düzeyde ilişki ve 0,75-1,00 
arasında yüksek düzeyde ilişki olduğunu gösterir. 
Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak kabul edildi. 

SONUÇLAR 
Çalışmaya katılan 54 bireyin (19 kadın, 35 erkek) yaş 
ortalaması 25,15 ±4,85 yıl, vücut kütle indeks 
ortalaması 23,04 ±2,97 kg/m2 idi. Bireylerin ortalama 
adım sayısı, denge, esneklik ve reaksiyon zamanına ait 
tanımlayıcı bilgiler Tablo 1’de verilmiştir. Günlük 
ortalama adım sayısı ile esneklik, reaksiyon zamanı, 
statik denge ve dinamik denge arasındaki ilişki Tablo 
2’de verilmiş olup günlük ortalama adım sayısı ile 
esneklik, reaksiyon zamanı, statik denge ve dinamik 
denge arasında bir ilişki bulunamamıştır (p>0,05). 

 

Tablo 1. Çalışma ile ilgili değerlendirme parametrelerine ait ortalama ve minimum maksimum değerleri. 

 Ortalama ±SS Minimum-Maksimum 
Günlük ortalama adım sayısı (adım) 7887,000 ±3881,802 1928-19221 
Esneklik (cm) 16,870 ±7,743 2-33 
Reaksiyon zamanı (sn) 0,021 ±0,008 0,004-0,039 
Statik denge (hata sayısı) 4,351 ±3,198 0-12 
Ortalama dinamik denge skoru (puan) 118,670 ±19,107 80,068-157,489 
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Tablo 2. Günlük ortalama adım sayısı ile esneklik, reaksiyon zamanı, statik denge ve dinamik denge 
arasındaki ilişkinin incelenmesi 

 Esneklik Reaksiyon 
Zamanı 

Statik 
Denge 

Ortalama Dinamik 
Denge Skoru 

Günlük Ortalama Adım Sayısı r:0,036 
p:0,794α 

r:-0,119 
p:0,393 α 

r:0,177 
p:0,201¥ 

r:0,195 
p:0,158 α 

α : Pearson korelasyon testi; ¥: Spearman korelasyon testi; p<0,05. 

 

 
TARTIŞMA 
Bu çalışma, sağlıklı bireylerde günlük ortalama 
adım sayısı ile esneklik, reaksiyon zamanı ve 
denge arasında ilişkiyi araştırmak amacıyla 
yapıldı. Çalışma sonucunda, sağlıklı bireylerde 
günlük ortalama adım sayısı ile esneklik, 
reaksiyon zamanı ve denge arasında ilişki 
olmadığı saptandı. 

Fiziksel aktivite seviyesi, teknolojik gelişimlere 
paralel olarak her geçen gün azalmaktadır. 
Fiziksel aktivite sistemler (dolaşım, solunum, kas, 
kemik vb.), denge (Sarıkaya ve ark., 2014; Ardıç, 
2014), esneklik (Ardıç, 2014), reaksiyon zamanını 
(Arabacı, 2008), kas gücü, denge, esneklik, 
postür, reaksiyon zamanı ve motor becerilerin 
gelişimi üzerine olumlu etkileri olduğu 
bilinmektedir (Eren ve ark., 2017). Sağlığın 
korunması için de devletler tarafından desteklenen 
temel konuların başında gelmektedir (Yıldırım ve 
ark., 2019). Günümüzde fiziksel aktiviteler 
içerisinde en sık kullanılan ve tavsiye edilen 
aktivite türü yürüyüştür (İri ve ark., 2010).  Ayrıca, 
sağlıklı bireylerin de fiziksel aktivite olarak 
yürüyüşü sıklıkla tercih ettikleri görülmektedir 
(Arslan, Alemdaroğlu, Öksüz ve ark., 2018). 

Günlük ortalama 7.500 adım atmanın sağlıklı 
yaşamın bir gereği olarak kabul edilirken 10 bin 
adımdan fazla adım atmanın ise yüksek fiziksel 
aktivite olarak kabul edilmektedir (Mantovani, 
Duncan, Codogno ve ark., 2016). Bu çalışmaya 
katılan bireylerin günlük ortalama adım sayıları 
açısından incelendiğinde fiziksel aktivite 
düzeylerinin “biraz aktif” sınıfında yer aldıkları 
görülmektedir (Tudor-Locke ve Bassett, 2004). Bu 
ortalama adım sayısı sağlıklı yaşam için gerekli 
olan ortalama adım sayısını sağlamaktadır 
(Mantovani ve ark., 2016). Bu açıdan çalışmaya 
katılan bireylerin günlük ortalama adım sayısı 
açısından incelendiğinde literatürde tavsiye edilen 
ortalama adım sayısını karşıladığı görülmektedir. 
Fiziksel aktivitenin kas gücü, denge, esneklik, 
postür, reaksiyon zamanı ve motor becerilerin 
gelişimi üzerine olumlu etkileri olduğu 

bildirilmektedir (Eren ve ark., 2017). Fiziksel aktivite 
düzeyinin denge üzerine olumlu etkileri olduğunu 
bildiren çalışmalar (Sarıkaya ve ark., 2014; Ardıç, 2014) 
olmasına rağmen sağlıklı genç bireylerde fiziksel 
aktivite düzeyi ile statik denge arasında herhangi bir 
ilişki olmadığını gösteren çalışmalarda vardır 
(Karaman, Özden, Özcanlı ve ark., 2020). Fiziksel 
aktivite düzeyi ile esneklik arasında pozitif yönlü bir ilişki 
olduğu (Mikkelsson, Nupponen, Kaprio ve ark., 2006), 
fiziksel aktivite düzeyi artıkça da esnekliğin arttığı 
(Düzgün ve Baltacı, 2009), ancak yavaş yürüyüş gibi 
düşük enerji seviyesine sahip fiziksel aktivitelerin ise 
esneklik üzerine olumlu etkileri olmadığı belirtilmektedir 
(Manire, Kipp, Spencer ve ark., 2010). Reaksiyon 
zamanı, reseptörlerden gelen bilginin merkezi sinir 
sisteminde değerlendirilerek kas aktivitesini meydana 
geldiği bir süreçtir (Guyton ve Hall, 2006).  Fiziksel 
aktivite, reaksiyon zamanını olumlu etkileyerek tepki 
süresini kısalttığı ve performansta artışa sebep olduğu 
belirtilmektedir (İri ve ark., 2010; Arabacı, 2008). 
Yürüyüş, günümüzde en sık kullanılan fiziksel aktivite 
türü olması (İri ve ark., 2010) ve fiziksel aktivitenin 
denge, esneklik ve reaksiyon zamanı üzerine olumlu 
etkileri düşünüldüğünde yürüyüşün de bu parametreleri 
olumlu etkilemesi beklenmektedir. Ancak, bu çalışma 
sonucunda, beklenenin aksine günlük ortalama adım 
sayısı ile denge, esneklik ve reaksiyon zamanı 
arasında herhangi bir ilişki olmadığı saptandı. Bu 
çalışmaya katılan bireylerin günlük ortalama adım 
sayısı sağlıklı yaşamın bir gereği olarak kabul edilen 
ortalama adım sayısı olan 7.500 adımın üzerinde idi 
(Mantovani ve ark., 2016). Literatürde belirtildiğinin 
aksine yürüyüşün denge, esneklik ve reaksiyon zamanı 
üzerine olumlu etkilerinin günlük ortalama adım 
sayısından daha çok egzersizin hızı, süresi, frekansı 
vb. parametreleri daha fazla etkiliyor olabilir. Özellikle 
sağlıklı genç bireylere, yürüyüş olarak fiziksel aktivite 
planlanırken, egzersiz reçetesinde, ortalama adım 
sayısının birincil olarak ön planda tutulmaması gerektiği 
düşünülmektedir. Daha fazla örneklem üzerinde 
egzersizin yüklenme, ilerleme, yoğunluk ve özelleşme 
prensiplerinin de ele alınarak yapıldığı çalışmaların bu 
konuyu aydınlatmada daha faydalı olabileceğini 
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düşünmekteyiz. 
Literatürde, yürüyüş ile ilgili araştırmalara 

bakıldığında en sık konu olan parametrenin adım 
sayısı olduğu görülmektedir (Jordan ve ark., 2005; 
Hultquist ve ark., 2005; Ersoy, 2008; Mantovani ve 
ark., 2016). Günlük adım sayısının artırılması 
sağlıklı yaşam için en güvenilir yöntemlerden biri 
olarak kabul edilmektedir (Tudor-Locke, Craig, 
Brown ve ark., 2011). Adım sayısının artması ile 
inaktivite sonucu ortaya çıkan kan basıncında ve 
kiloda artma, kardiovasküler hastalıklar, diyabet, 
kanser, osteoporoz, hipertansiyon ve depresyon 
gibi kronik hastalıkların olumsuz etkilerinin önüne 
geçilebileceği gösterilse de (Bravata, Smith-
Spangler, Sundaram ve ark., 2007;  Tunçay ve 
Yeldan, 2013) yaralanmalardan korunmada ve 
sağlıklı yaşamda önemli bir yeri olan denge, 
esneklik ve reaksiyon zamanı gibi önemli 
parametreleri olumlu etkileyebilmesi için gerekli 
tek parametre olmadığı bu çalışma sonucunda 
görülmektedir. Herhangi bir egzersiz programının 
başarılı olabilmesi için egzersizin yüklenme, 
ilerleme, yoğunluk, adaptasyon, geri dönüşebilme, 
iyileşme ve özelleşme prensiplerine de uyması 
gerekir (McArdle, Katch ve Datch, 2006). Bu 
açıdan, yürüyüş ile ilgili sadece adım sayısına 
odaklanmaktan öte egzersiz ile ilgili diğer 
parametrelerin de birlikte ele alındığı, bütüncül bir 
egzersiz reçetesi ile sağlığın korunması 
amaçlanmalıdır. 

Bu çalışmanın bazı kısıtlılıkları bulunmaktadır. 
En önemli kısıtlılığı günlük yürüyüşlerde kesintisiz 
olarak yapılan yürüme hızı ile süresinin, adım 
sayısı ile birlikte kaydedilmemesidir. Bu 
parametrelerin birlikte değerlendirilip, analiz 
edilmesi ile adım atma sayısının gerçek etkisi 
gözlemlenebilirdi.  Bir diğer kısıtlılık ise, cinsiyetin 
araştırılan parametreler üzerindeki olabilecek 
etkisidir. Çalışmaya, her iki cinsiyetten eşit sayıda 
birey dahil edilebilir ya da her iki cinsiyet üzerinde 
ayrı ayrı çalışmalar planlanabilir. 

Günlük ortalama adım sayısı ile denge, alt 
ekstremite kas esnekliği ve ayak reaksiyon 
zamanı arasında herhangi bir ilişki bulunamadı. 
Fiziksel aktivite olarak önerilen yürüyüşün önemli 
bir parametresi olan günlük ortalama adım 
sayısının tek başına alt ekstremite kas esnekliği, 
denge ve ayak reaksiyon zamanı üzerinde etkili 
olmadığı, yürüyüş ile ilgili diğer parametrelerin 
(yürüyüş hızı, süresi vb.) de araştırılması gerektiği 
düşünülmektedir. Sağlık için fiziksel aktivite olarak 
önerilen yürüyüşün günlük toplam adım 
sayısından daha çok hızı, süresi vb. egzersiz 

parametrelerinin bireylere özgü olarak hesaplanması 
ve tavsiye edilmesi gerektiği düşünülmektedir. 
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