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GIRIS

Giinlimiiz saglik anlayis1 saghkli toplum olusturmada bireylerde saghg
gelistiren davramslanin gelistirilmesini Ongérii. Ginlimiizde sagligi olumlu
yonde etkileyen ve saglikli yagam bigimi olusturan davraniglar genel olarak “egz-
ersiz, beslenme, stres yonetimi ve zararli aliskanliklar” tizerine temel-
lendirilmistir. Son 10 yilda bu konular aile, okul ve is saghgi kapsamindaki
saglik programlarinda esas olarak ele alimmaktadir. Bu derlemede toplumumuz-
da yasam bigimi olarak yeterli dnem verilmeyen egzersizin saghga katkilar ve
program hazirhiklari ele alinmis ve de hemsirelerin bu yondeki girisimlerine 151k
tutacagr digiintilmiigtiir,

Egzersiz fizyolojik ve pS1kososyal saghfj gelistiren, dogumdan &liime
kadar devam eden aktivite siirecidir ve genis bir kavramdir, Bircok insan egzer-
siz, beden hareketleri ya da sportif etkinliklerin saghk ve yasantilarma olumlu
etkilerini bilmelerine karsm, uygulayanlarin sayis1 ¢ok azdir. Saghf gelistiren
birgok davramista gorildiigti gibi insanlarin inan¢ ve uygulamalan arasinda
neden tutarsizliklar oldugu her zaman arastirma konusu olmustur. Egzersiz pro--
gramlari ilgi, glidillenme ve olanaklar gibi egzersize katilmay etkileyen bir gok
nedenin dikkate almmasimi gerekli kilmaktadir. Fiziksel aktivite, ise iskelet
kaslar1 yolu ile enerji harcamaya dayanan bir harekettir. Planlt ve tekrarlayan
etkinliklerdir. Amaci, sagligy strdlirmek ve gelistirmektr. Fiziksel aktivite
beraberinde fizyolojik uygunlugu da gerektirit. Bireyin egzersize fizyolojik
uygunlugu “hareket yetenegi, denge, koordinasyon, hiz, gii¢ ve reksiyon zaman1™
gibi performans 6lgen becenl kriterleri ile belirlenir. Bireyin saglikia ilgili fizy-
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olojik uygunlugu ise “kalp-solunum sisteminin egzersizi tolere etme diizeyi,
esneklik, beden yapis, kas dayaniklhilifs ve kas kuvvetlililigini” Slgen kriterler ile
belitlenir. Bu kriterlerin Slglim degerleri kisiden lasiye degigebilir (1,6).

EGZERSIZIN ETKILERI

Egzersiz hem fizyolojik hem de psikososyal etkilere sahiptir. Bu etkiler
hemsgirelik tamiamasi, planlamast, uygulamast ve degerlendirmesi. siirecinde
gézoniinde bulunduruimahdsr (1, 6).

Egzersizin etkilerini #i grupta incelemek mumkundur (Tablo 1):

® Fizyolojik Etkiler : Uzamug yatak istirahatinin ve hareketsizligin
sonuclari ve zararh etkilert bilinmektedir. “Ven trombozlar, ortostatik hipotan-
siyon ve iskelet kaslarmm giighiliigiinde azalma” bunlardan birkagidir. Sen yil-
larda bircok arastirma fiziksel aktivite durumu ile hastaliklar arasinda neden-etki
iliskisini gdstermeye yénelmistir. Cok agtk olmamakla birlikte egzersize, beden
sistemlerinin yamitlari ya da etkileri belirlenmistir. Omegin, aktivite ve koroner
kalp hastaliklar arasindaki iliski gok yogun arastirdan konulardandir. Bazi ¢alig-
malar ise fiziksel aktivitenin Diabetes Mellitus, hipertansiyon ve osteoporoz’dan
‘korumaya ve kontroliine katk: sagladigini gostermektedir (1, 6). '

® Psikososyal Etkiler : Egzersizin gesithi psikolojik yararlar sagladigin:
gbsteren bulgular vardir. Bu yararlarin biyokimyasal degisikliklerle, bireyin
algilamasi ile ya da her ikisinin birlikte etkilesimi ile olugtugu ileri siiriiimekfe-
dir. Bircok insan diizenli egzersiz yapildig1 zaman kendilerini daha iyi hissettik-
lerini ileri siiver. Egzersiz kisinin canliligin, benlik saygis1 ve beden imajini art-
tirir, Ayn zamanda diizenli egzersiz, stresi kontro] etmeyi, depresyon ve endigeyi
azaltmay1 ve hafif tibbi sikayetler nedeniyle ise devamsizligin azalmasim saglar.
Ayrica ¢ocuklarda, mental gerilik gésteren kisilerde ve yagh bireylerde bilissel
islev ve psikomotor yetenekler egzersiz ile arttirtlabilir (1, 6).
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Tablo 1 - Egzersizin Etkileri/Yararian
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FIZYOLOJIK

® Kardiyovaskiiler degigiklikler
- Dinlenme ve egzersiz kalp hizinda azahma
— Kan basincmnda azalma
—~ Bgzersizle birlikte kardiak atimda arima
- Kardiak dolasimda artma
— Pumoner fonksiyonda artma
— Kapilierizasyonda artma
— Yashlikta kardiak ritm sorunlarinda azalma
— Yaghhkta 1s1ya kars: uyumda artma

@ Biyvokimyasal degisiklikler
— Serum kolestercliinde azalma
— Kan sekermde azalma
— Yiiksek dansiteli lipoproteinlerde (HDL) artma
— Kemik mineral kaybinda azalma (yagshilikta osteoporoz)
- Kan vollimii ve hemoglobin diizeylerinde artma
— Ilimls aktivitelerde laktik asit yapnminda azalma
— Yogun aktivitelerde laktik asite toleransda artma

& Morfolojik degisiklikler
- Viicut yag ve agichifinda azalma
— Ventrikiillerin boyutunda artma
— Kas boyutunda artma
— Is performansinda artma
— Eklemlerde esnekligin gelismesi

PSIKOSOSYAL
“® Kisisel Yararlar
— Dayanma gliciinde, dayanikiilikta artma
— Uyku niteliginde diizelme
- Yaglilikta reaksivon zamamnda azalma
— Stres diizeyinde azalma
— Epzersizin gevsetici etkisi
— Ruhsal durumda diizelme
— Benlik saygisinda artma
® Toplumsal Yararlar
- {alisma isteginde artma
— Caligma performansinda artma
— Ise devamsizlikta azalma
— Cocuklarda sinif davranislarinda diizelme
—~ Emosyonel ve fiziksel bozukluklarda azalma
— Kaza sayismda azahma
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EGZERSIZIN OLASI RISKLERI
. Bgzersiz birgok yararlar saglamakla birlikte, bazi riskler de tagir. Egzersiz
riskleri hakkinda bireyin eZitimi egzersiz programlanmn bir parcas: olmalidir.
Tablo 2’de egzersiz ile ilgili yaygin sorunlar ve hemsn'ehk yaklagimlar: ozetlen—
miglir.

Tablo 2 - Egzersiz ile Ilgili Yaygm Sorunlar ve Hemsirelik Yaklasimlar
SORUNLAR/OLASI NEDENLER/HEMSIRELIK YAKLASIMI

© Bulant: ve Kusma
Egzersiz nedeniyle gastrik bosalmanin gec:hnesr :

— Birey bos mideyle egzersiz yapmaya motive edilir
© Dehidratasyon :
Yetersiz st alimi

— Birey egzersiz dncesi, sirasi, sonrasinda sivi almaya tegvik edilir
© Bayegmbk Hissi, Basdonmesi
Agwrt ¢aba harcama

— Bireye kolayhkla konugabilecegi ve nefessiz kalmayacag yogunlukia .
egzersiz yapmasi Ogretilir;

— Bireye agir ¢aba harcama- belirtilerinin farkinda olmas: icin kendini
kontrol etmesi, eger gerckirse yavaglamas: 6gretilir. :

@ Ortopedik Yaralanmalar
Viicudun agurt ya da yaniy fullanimt

— Bireye zorlu egzers1z gnecesi 1simma hareketlerd,

— Birkag ay egzersiz uyguladiktan sonra egzersizin sliresini ve yogun-
lugunu giderek artirmasi, eger kas ve eklem rahatsizlif: gehsuse ara vermesi
dgretilir,

— Yaralanmalarda ilk-yardim ve sonraki énlemler konusunda bilgi verilir,

- Hafif kogular i 1Q1n engebeli ¢im alanlan yenne diiz asfalt: tercih stmesi
ve uygun ayakkabi secimi ogretilir.
® Isiyla Ilgili Sorunlar
Yetersiz egitim, yetersiz dnlemler

— Bireylere egzersizi glinlin serin zamanlarmda yapmalar, . sicak ve
nemli havalarda daha az yogunlukta yapmalar1 dgretilir,

— Kalp krizimin ve 1s1 yorgunlugunun belirti ve bulgular, ilk yardim
kurallan dgretilir,

— Srv1 alom tegvik edilir.
® Sogukla ilgili Sorunlar
Yetersiz donlemlier

— Bireye soguk hava sliresince fazla giyinmesi,

— Ug cilt dokularinin hassasiyetini sik sik kontrol etmesi,

— Giiniin daha 1k zamanlarinda egzersiz yapmasi Ogretilir.




Saglikh Yasam lgin Egzersizin Onemni _ 89

EGZERSIZ ICIN UYGUNLUGUN DEGERLENDIRILMESI

Fgzersiz ¢ou insan igin giivenli bir aktivitedir. Cocukluk vaslarindan ileri
yas dénemlerine kadar siirdiirilmelidir. Cocukluk yaglarinda en uygun egzersiz 6
yastndan itibaren yiizme sporlanidir. Cocuklar yiizme ile dogal bir davrams olarak
spora baslamus olur. Bir digeri atletizm’dir. Bu spor ¢ocuklarm oyun halindeki
aktiviteleri arasina sokulmalidii. Yasm ilerlemiesi ile biflikie bisiklcte binme,
voleybol ve basketbol gibi sporlar yaptlabilit. Cocukluk yaslaninda dikkat
edilmesi gercken bir nokta, eklemlere agirhik veren sporlarin (giires, halter vb.)
yaptilmamasidie. Nitekim giires, agur toplarla futbol oynama gibi sporlarin
kemiklere basing yapmas) nedeniyle kemiklerde deformasyon ve fazla yiikleme
sonucunde eklemlerde bir takim bozukluklara yol actiy bildirilmektedir (5).

Cocuklarm spora baslamadan once saglik kontrolinden ge¢mesi gerekir.
Eriskin yagina geldikten sonra gocuklar her tiirlii sporu yapabilirler (5). 35 yasm
altindaki saglikh bir birey, egzerzisi giderck arturarak yapiyor ve olagan dist
belirtilerin farkinda ise fizik muayene oimaksizin egzersiz porgramin siirdiire-
bilir. Baz1 yayimlarda bireylerin bu tiir etkinliklere baslamadan énce hekim kon-
troliinden gegirilmesi gerektigi vurgulanmakla birlikte bireylerin herhangi bir tip
egzersiz programma baslamadan énce hekime danisma zorunlulugunun
olmasmn, katilimn caydmc: yénde ctkiledigi savunulmaktadiz. Bu amagla
saglikh bireylere egzersiz programma baglamadan 6nce Fiziksel Egzersize
Haziriik Anketi, uygulanabilir {Tablo 3). Eger bireyler herhangi bir soruya evet
yanitim veriyorlarsa, hekim tarafindan acikhik getirilinceye kadar egzersiz plan-
lar1 kesin olarak ertelenir (6). '

Tablo 3 - Fiziksel Egzersize Hazirlik Anketi

@ Doktorunuz hic kalp sorununuz oldugunu sdyledi mi?

® Gogstinlizde hi¢ agri duyar mismiz?

® Sik sik bayginlik hissedermisiniz? vada kisa siireli bas donmeniz olur mu?
® Doktorunuz egzersiz ile kétiilesen artrit g1b1 herhangi b1r kemik va da eklem
sorupunuz oldugunu séyledi mi?

® Siz isteseniz bile egzersiz programimnizi sﬁrdﬁremeyeceginiz bir sebebiniz

var m1?

® 65 yasin {izerinde misiniz? Zorlu egzersize ahsik degil misiniz?

Stanhepe, M., Lancester, J. : Community Health Nursing : Process and Practice for Prometing Health. Mosby
Year Book , U, S. A, (1992}, 5. 602.
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Ayaica, bireyin kan basmeinin, kan kolesterol diizeyinin yiiksek ve sigara
j¢iyor olmas:, dinlenme durumunda normal olmayan EKG bulgular ve kardiy-
ovaskiiler risk faktérleri tagimast, diabetes mellitus, tiroid bozukluklari, bibrek
ve karaciger hastahklan gibi metabolik hastaliklardan birine sahip olmas1 da egz-
ersiz 6ncesi kesin olarak hekim kontroliinii gerektirir.

EGZERSIZ PROGRAMLARI

Fgzersiz programlarimn, kisinin fiziksel kapasitesini, giiciinii ve enerji
depolarm gelistirdigi bilinmektedir. Bir egzersiz programi hazirlanirken kisinin
giiciinii, dayamkhihigini, solununy ve dolagim sistemi fonksiyonlarim, kas ve doku
esnekligini, ruhsal olarak kendini iyi hissetme duygusunu ve eklem hareketliligi-
ni gelistirmesi hedeflenir(4).

Egzersiz progranunim amact, fiziksel aktivitenin diizenliliini saglamak,
bireyi yaralanma, asir cabalama ya da zorlamadan korumak; ilgi ve katihmim
siirekliligini saglamaktir(2).

Egzersiz programlart genelde “1s1nma, ¢aligma ve soguma’ olmak iizere tig
asamada gergeklestirilmelidir:

@ Jsinma : lsinmada amac, viicudu yapacag: ¢alismaya hazirlamaktir,
Ismma déneminde yapilacak hareketlerin siddeti ve yogunlugu yavag yavas art-
trrilmalidir. Heraketler ritmik ve dogal olmalt, bir hareketten digerine yunmmugak
bir sekilde gecilmelidir. Ideal bir 1smma dénemi yaklagik 20 dakika stirmelidir.

® Calisma : Ismma donemini, hazirlanan programin uygulanmasi izler.
Bir egzersiz programi tiim biiyiik eklemleri ve degisik kas gruplanm kullan-
abilecegimiz ve bolgesel yorguniuklara yol agmayacak nitelikte olmalidir. Eger
kiside bolgesel yorguniuk olusursa egzersiz kesilebilir(4).

Egzersiz programlarinda en yaygin kallamlan egzersiz gesitleri “aerobik,
kas gelisimi ve esneklik hareketleridir™ : ‘

Aerobik egzersizler :Viicut dokularinim oksgenlemnesun saglayan, kalp ve
akeigerleri uyaran ritmik hareketlerdir.

Amerikan Kalp Birligi, egzersiz slirecinde engkm bireylere maksimum
kalp luz yogunlugunu % 60-75 arasmnda olmasi gerektigini dncrmektedir.
Bununla birlikte egzersize en diisiik kalp hiz1 oram ile baslanilmas: ve bir kag ay
siire sonunda oranmn arttirilmas: gerekmektedir. Tablo 4’te egzersizin etkiledigi
maksimal kalp hizlarin iceren vasla iliskili standartlar gosterilmektedir (1, 2).
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Tablo 4 - Erigkinde Hedef Egzersiz Kalp Hizlan

Max, , Hedef alan
Yas(vil) Kalp hizi % 60 % 75 % 85
20 200 - - S S
25 195 117 146 179
30 190 114 142 165
35 185 112 138 160
40 180 108 135 155
45 175 106 131 £50
50 170 102 127 145
55 165 99 123 140
60 160 96 120 135
05+ 155 93 1t6 130
Bomar, P o Nurses and Family Health Promotion : Concepls, Assesment, and Interventions. W, 8. Saunders

Company, Mexico, (1989), 5. 230,

Kaslar: gelistiren egzersizier : Zarar gbren kaslarm rehabilitasyonunda
ve yaralanmalardan korunmada dnemlidir. Kas gelisimini sailayan sporlardan
baslicalan, jimnastik, dagcilik ve kayaktir, Cooper(2) jimnastigin sadece kas
glictinii saglamadigt ayn1 zamanda koerdinasyon ve gevikligi de arttirdigim
~ belirtmistir.

Fsneklik egzersizieri © Esnekligi arttirmak i¢in germe hareketleri yapilir,
Bu hareket sirasinda yaralanmadan korunma énemlbidir,

® Sofuma : Soguma donemi ile viicut cgzersiz Sncesi ddneme yavas
yavas ulastirihr. Gevseme dénem olarak da isimlendirebilecegimiz bu dénemin
uzunlugunun 10 dakika olmas: ve bu donem sirasmda kalp atim sayisinmn
dakikada 110-120’ye inmesi idealdir.

EGZERSIZ] GELISTIRMEDE TOPLUM SAGLIGI
HEMSIRESININ ROLT
Toplum saglign hemsiresi asagida belirtilen onerilerle bireylerde cgzersizi
gelistirmeye yardimer olabilir (3, 4).

— Bireyi planlama stirccine alin,
~ Her zaman 1yi §grenilmis aktiviteien segin,
— Egzersiz programint bireylerin var elan yasam bigimlerinc uydurun,
-~ Bgezersiz aktiviteletinin aliskanhga déngsmesi icin bireyin giinlitk rutini
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icinde planlayin,

- Gergeket, ulagiabilir amaglar gelistirin,

~ Odiillendirin,

- Bireyi cesaretlendirin, giiglendinm,

- Kendini yinetme tekniklerini 6gretin,

— Egzersizin olumsuz yvénleri hakdanda bilgilendirm
— Egzersizi sosval etkinlikier ofarak kullandinn,

-~ Egzersizi miizik ile blitinlestivin,

— Motivasyon igin toplum organizasyonlarinin destegini saglayim,
~ Bireylere vol-modelt olun,

- Bireylere rol-modeli olmalarim dnerin.

HZET

Egzersiz. saglkl yasam bigimi davramslari arasinda yer alam, msan
saghigin ofumiu yénde etlileven en temel aktivite stirecidir. Hemsire egzersizin
fizyolojik ve psikososyai etkilerini hemsirelik tanilamasi, planlamas: ve deger-
lendirmesi asamalannda gézéntinde bulundurur, Toplum saghigt hemsiresi birey
ve grupharin serunlar ve aktivite bigimlerini tamralamada ve toplumsal diizeyde
egzersizin gelismesini saglamada dnemh bir konumdadir.

SUMMARY
The Importar-. of Exercise for a Healthy Life .

Exercise promotes physiological and psychological health. Nurses
consider the effects of exercise during nursing assesment, diagnosis, planning,
intervention and evahiation. Community health nurses are in prime positions to
observe activity patterns and problems of individuals and groups. By recogniz-
ing the potential benefits of exercise, innovative and vitally important nursing
interventions can be planned.
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