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Erdal Zorba: “Duzenli ve kontrolli yapi-
lan spor hicbir zaman tehlikeli degildir”

Prof. Dr. Erdal ZORBA Yiizyillardir saglikli olmak, yaglanmayi

( Gazi Universitesi  yavaslatmak, enerjik canli ve pozitif olmak
Beden Egitimi ve Spor iginarastirmalar yapilmistir. Dogumla bas-
Yiksekokulu Mudarty  layan biyolojik gelismede yasam kalitesini

erdalzorba@gazi.edu.tr yiiksek tutmak, psikolojik olumsuzlukla-
ra karsi direngli olmak, saglikli cevrede

yasamak, dogru beslenmek ve hareketli
olmak gibi elimizde olan faktorleri kontrol
altina alarak, saglikli ve uzun yasamin te-
mel anahtarina sahip olabiliriz.

Aslinda saglik insanlarin yasam bi-
cimiyle dogru orantilidir. Hipokrat asirlar
once “Eger biz her ferde, ne ¢ok az, ne de
cok fazla, dogru miktarda gida ve hareket
(spor) verebilseydik saglik igin en giivenli
yolu bulurduk” séziini sdylemistir. Biyiik
Tiirk Alimi ibn-i Sina da “Sagligi koru-
manin g temel prensibi vardir; hareket
(spor), gida ve uykudur” diyerek saglikli
yasamin ana hatlarini gdstermistir.

Saglik; hayat tarzinizla ve davranigla-
rinizla etkilediginiz cevrenizle ok siki bir
iligki halindedir. Bu nedenledir ki, zaman
siireci ierisinde davraniglariniz ve yasan-
tinizda meydana gelen degisiklikler saglik
konusunda gok yeni boyutlarin olugmasi-
na sebep olmustur. Yasadigimiz bu ¢agda
ehirlesmenin hizla artigl, insanlann vi-
arini daha az hareket ettirmesi, carpik
anin getirdigi sosyo-ekonomik ve
problemler ve psikolojik gerginlige
_ : geep Olan faktorler (giiriiltd, yogun trafik,
Prof. Dr. Erdal Zorba ‘ vs.) insanlanin saglik sorunlarinin seklini

degistirmistir.
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Genel saglk kurallar olarak kabul
ettigimiz; ideal viicut agirlhig, sigaradan
uzak olmak, stresi kontrol altina alabil-
mek, saglikli bir kalp dolagimi vs. gibi
gtkenlerin arzu edilen saglik seviyesinde
olmasini saglayan en biiyiik araglardan
hiri de hareketli ve diizenli yasam tarzidir.

Ozellikle hareketsizlikten olugan
hastaliklara baktigimizda sebep-sonug
iliskilerinin temelin-
de temel saglikli
yasam kural-
lari ile birlikte
dogru spor
Ve egzersiz
yapmaktan gectigi -
goriilmektedir.

Hareketsizlikle
Olusan Hastaliklar

insan viicudu dogustan gelen ozelikle-
rinden dolayi siirekli hareket etmek ihtiya-
cindadir. Diger tiim canlilarda oldugu gibi
insanlar getin doga kosullari ile miicadele
edecek, kendini savunabilecek, en giig
durumlarda dahi ihtiyaglarini saglayabi-
lecek bir yapiya sahiptir. icinde bulundu-
gumuz yiizyila gelinceye kadar bu yapinin
geregi olarak insanlar siirekli hareket
halinde olmus, pek ok isi yerine getir-
mek igin kas giictini kullanmak zorunda
kalmigtir. Ancak, 19. yiizylin sonlaryla
20. yiizyilin baslarinda mekanik ve elekt-
rik enerji sistemlerinin gok kisa zamanda
biyiik gelisme gdstermesi ve endiistri
doneminin baglamasiyla birlikte hareket
gereksinimi giderek azalmaya baglamistir.
100 yil dnce tiim diinyadaki enerji ihtiya-
cinin %90'1 insan tarafindan kargilanirken
giiniimiizde bu oran %1'den asagiya in-
mistir. Uygarligin getirdigi kolayliklar ve
sagladigi olanaklar sayesinde insanlar her
gecen giin, daha az hareket eder duruma
gelmistir. Genig kitleler giin boyu oturarak
calismakta, geri kalan zamanda ise saat-
lerce televizyon seyretmekte ve bu arada
siirekli bir seyler yeme aligkanligi ka-
zanmaktadirlar.

Organizmanin yapisina uygun

olmayan bu durum, bilinen tim olumsuz
etkilere kargin giderek yayginlasmaktadir.
Cok kisa mesafelere dahi yiiriiyerek veya
bisikletle gitme aliskanhginin yerini son
derece rahat ve konforlu arabalar almis,
TV seyrederken diigmesine acip kapama
zahmetine dahi katlanmamak icin uzaktan
kontrol cihazlar hizmete sunulmugtur.
Bu durumun ve iginde bulundugumuz
kosullarin kaginilmaz sonucu olarak,
hareket azligina bagl
saglik sorunlari

belirmeye baglamis ve hareketsizlik insani
tehdit eden, yagsami riske atan bir etken
durumuna gelmistir. Bu riskin ne kadar
bilyiik ve hareketsizligin ne denli sakin-
cali oldugunun en garpici dregini uzun
siire yataga bagli kalmak zorunda kalan
hastalarda gérmek miimkiindiir. Daha ilk
giinlerden itibaren bu Kisilerin hemen tim
sistemlerinde gerilemeler olmakta beden-
sel ¢okiintlyli kisa bir siire sonra ruhsal
cOkiintl devresi izlemektedir.

Giiniimizde endustrilesmis (lkelere
baktigimizda kalp damar hastaliklarinin
%45'den daha biiyiik bir oranda dliim ne-
deni oldugu goriilmektedir. Diinya Saglik

Organizasyonunun istatistikleri, kalp-
damar hastaliklarinda devamli ar-

tis oldugunu gostermektedir.

Beden hareketliligini

azaltan bir hastalik,

yaralanma veya

belirli bir ne-
SR/,
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den olmadan insanlarin standart yagam
tarzini segmeleri sonucunda, organizma-
nin pek cok fonksiyonunda gerilemeler
ortaya gilkmaktadir.

Sebep ne olursa olsun bugiin hareket-
sizlik bir hastalik olarak kabul edilmektedir
ve asagidaki rahatsiziiklann direkt veya
dolayli olarak olusmasina yardimci olmak-
tadir. Bu hastaliklar: Hipertansiyon, seker
hastalig, bobrek ve pankreas yetmezligi,
kalp ve damar hastaligi, metabolik aksa-
malar, solunum rahatsizliklar, osteoart-
hritis (kemik incelmesi), gut hastaligi ve
eklem bozukluklar, mekanik yetersizlikler,
anormal plazma lipid ve lipoprotein kon-

santrasyonu, kaza riski, kas hareketlerinde

verimliligin azalmasl, bagisiklik sisteminin
zayrflamasi, psikolojik yikintilar,

yasam
siiresinin kisalmasi ve yaslanmayi cabuk-
lastirma olarak sayabiliriz.

Aktif yasamin sagligimiza
kazandirdiklari

Doganin kurali olarak dogdugumuz

andan itibaren 6lime dogru yaslanirken,
organizmamizdaki degisiklikler nedeniy-

le giicimiiz, dayanikliligimiz ve yasam
kalitesi ile ilgili daha bircok ozelligimiz

gerilemeye egilim gostermektedir. Geng
yaslarda hastaliklara kars direngliyizdir,

Egzersizi Diizenli Yapmada Azalan ve Artan De@erler

AZALAN DEGERLER

-Kalp krizi riskinde

-Kalp krizi gecirmis kisilerin tekrardan
ge-cirme riskinde

-Hipertansiyon (yiiksek tansiyon) ris-
kinde,

-Bayanlarda hamilelikten kaynaklanan
(sirt

agrilari, vs) rahatsizliklarda,

-Sebebi bilinmeyen veya stresten kay-
naklanan bas agnlarinda azalma veya
giderilmesinde,

-Gok siki bir diyet uygulamadan kilo-
da,

-Dinlenme kalp atiminda,
-Osteoarisden dolayi olusan eklem de-
jenerasyonunda,

-Kanser risklerinde (kolon, prostat, go-
giis, gibi),

-Bel ve sirttaki kaslardan kaynaklanan
agrilarda,

-Yaglanma riskinde,

-Solunum kaslar giiglenirken, istirahat
solunumunda,

-Bayanlarda menstural semptomlar-
da,

-Spordan hemen sonra istahda,
-Yaglanmanin geciktirilmesinde,
-Kandaki kolesterol seviyesinde

-LDL lipoproteinler azalir

ARTAN DEGERLER

-Genel saglikta,

-Diizenli, saglikh uykuda,

-Muhtelif enfeksiyonlara karsi viicudun
direncinde,

-Maksimal 02 tiiketiminde,

-Kemiklerin yogunlugunda

-Sicaga ve soguga kargi direncte,
-Diyabet hastaligi var ise de kan sekerini
kontrol altina almada,

Viicut yag kaybini fazlalastirarak, kas
kiitlesinin dayanakhginda, kuvvetinde,
-Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimle-
rinin geg olugsmasinda ve birikimin erken
dagiimasinda,

-Deriye kan akiginin artmasina, dolayisi
ile derinin beslenmesinde,

-Akcigerlerden kana 02 diffiizyonunda,
-Kan akigkanliginda,

-Bagisiklik sistemini giiclenmesinde,
-Glikoz toleransinda,

-Sakatliklara kars direncinde,

-Cinsel istek ve performansinda,

-Viicut postiiriiniin diizgiinliigiinde,

-Fazla kalori kullanilmasinda,

-Fiziki goriiniimiin olumlu olmasinda,
-Eklem elastikiyetini gelistiriimesinde,
-Denge ve koordinasyonunuzu gelistiril-
mesinde,

-Metabolizmanin daha diizenli galigma-
sina, kan plazma hacminin artmasinda
yardimci olur

-HDL lipoproteinler yiikselir.

otobiise yetismek icin kosabiliriz, asan-
s6rii beklemek yerine merdivenlerden gik-
may yegleyebiliriz. Sonralan ise otobiisii
ya da asansorii beklemek daha kolayimi-
za gelir. Degisik (ilkelerde ayn adlar alan
fiziksel giic uyumu (kondisyon, fiziksel
uygunluk) organizmanin tiim sistemleriyle
giinlik yasamimizdaki iglerimiz igin hazir-
likli olmasi anlamina gelmektedir. Soyle
ki, postacilar kilometrelerce yiiriyebilir,
hamallar kilolarca yiik kaldirabilir, spor-
cular ise saatlerce antrenman yapacak
giicii kendilerinde bulabilirler. Temel ola-
rak kuvvet, dayaniklilik, stirat, esneklik,
beceri gibi ozelliklerin tiimii fiziksel giig
uyumumuzu olusturmaktadir.

Yiirliyls, jogging, kosu, bisiklet, yiiz-
me, kayak gibi biiyiik kas gruplarinin ha-
reket olayina katildigi dayaniklilik sporlar
sirasinda kaslar, kanin kalbe geri doniisii-
ne aktif olarak katkida bulunurlar. Ken-
disine daha fazla kan geldiginden ek bir
yikle calisan kalp ise her seferinde daha
fazla kani gevreye gndermek zorundadir.
Buna zamanla iyice aligir ve pompa gore-

Egzersizi Diizenli Yapmada Degisen
Sosyolojik ve Psikolojik Degerler

SOSYOLOJiK VE PSIKOLOJiK
YARARLAR

-Is veriminin artmasina,

-Hastalik yiiziinden calisiimayan
giin sayisinin azalmasina,

-Daha enerjik hissetmesi ve tem-
bellikten uzaklagmaya,

-Saglam, canli hareketli, egzersiz
yapmaya hevesli bir kisi haline gel-
meye,

-0z sayginin gelistirilmesine,

-Organizmayi beden ve ruhsal stres-
lerin yipratici etkisinden korumaya,

-Hayata daha mutlu bakmaya, en-
diselerden uzaklasma,

-Asabi ve hiperaktif yapiyi sakin-
lestirmeye,

-Kendine giiveninin artmasina,

-Diizenli uyku ritmine sahip olma-
ya,

-Insanlarla gabuk arkadaglik kur-
maya ve paylagsma, yardimlagma duy-
gulanini gelistirmeye yardimci olur.
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vini daha ekonomik olarak sirdiiriir. Kalp
kasi kuvvetlendiginden ve irilestiginden,
ayrica i¢ hacmi geniglediginden dinlenmis
durumdayken eskisine oranla daha az sa-
yida atim ile ayni miktardaki kani organla-
ra gonderebilir.

Egzersize katilanlar iskelet kaslarin-
daki kilcal damarlarin gogunu kullanir-
lar. Fiziksel is sirasinda kilcal damarlar
gorev yapmak (izere acilir ve calismalar
diizenli siirdiiriilirse gerektiginde kani
iletmek (izere kullamma hazir durumda
kalir. Ayni sey kalp kasi icin de gegerlidir.
Kalp kasina ne kadar cok gorev verirsek
kendi icinde kendisini besleyen kilcal da-
marlar ve bu kilcallarin kaynaklandigi asil
damarlar (koroner) siirekli olarak genis
durumlanini korurlar. Ayrica dokuda kulla-
nilan artik trtinlerin uzaklastinimak tizere
kana gecisi kolaylasir. Kalbin daha iyi is
gormesi, kani bolca pompalayabilmesi,
genigleyen damarlarla dokuya bol besin
gelmesi hiicrelerde de degisikliklere yol
acar. Daha cok enerji ortaya gikmasi igin
yaglarin ve karbonhidratlarin yanmasini
kolaylastirmak iizere enzimlerde artis olur.
Ozellikle viicuttaki yaglarin egzersizlere
katiimakla diisiis gosterdigi gdzlenmistir.
Damar sertligine yol agan ve kalp damar
hastaliklarindan sorumlu olan yaglarin
egzersizlerle azaltiimasi miimkiindiir. Bu
arada “iyi huylu” diyebilecegimiz ve diger
yagll maddelere kargl savag vererek da-
mar sertligini onlemeye galisan bir madde
olan HDL (yiiksek yogunluktaki lipoprotein)
ise egzersizlerle arttirabilir. Organizma fi-
ziksel yiik altindayken, depolanmig yaglar
bulunduklan yerlerden serbestlesirler. Fi-
ziksel aktiviteyi bitirip dinlenmeye gegtik-
ten sonra bile yaglarin yanmasi ile enerji
saglanmas! saatlerce siirer. Bu zayifla-
mak isteyenlerin unutmamasi gereken bir
konudur. Ayrica, egzersizler beyinde istah
merkezinin diizenli calismasini saglayarak
beslenme ve enerji harcama dengesini
korur. Yaslandikga azalan kas kitlesi ve
diisen metabolizma hizi nedeniyle daha az
yememiz gerekir.

Kisaca yasam boyu sporun temel
amacl; hareketsiz bir yasantinin neden
oldugu organik, psikolojik ve fiziki bozuk-
luklari dnlemek veya yavaslatmak beden
saghginin temeli olan fizyolojik kapasiteyi

yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve saglig
uzun yillar muhafaza etmektir. Geligmis
ilkelerden baslayarak egzersize olan ilgi-
nin artisindaki nedeni biyolojik, psikolojik
ve sosyal bir dengeleme ihtiyaci seklinde
actklamak miimkiindir.
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