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Torkiye Halk Saghg!
Kurumu

SAGLIKLI KiLO KONTROLUNDE
PEDOMETRE (ADIMSAYAR)

KULLANIM KURALLARI

Obezite ve Fiziksel Aktivite
Obezite tedavisi, bireyin kararlilig1 ve etkin olarak katilimini gerektiren,

tedavisi zorunlu, uzun ve siireklilik isteyen bir siiregtir.

Obezite tedavisinde amag, gergekei bir viicut agirlik kaybi hedeflenerek,
obeziteye iliskin morbidite ve mortalite risklerini azaltmak, bireye
yeterli ve dengeli beslenme aligkanlig1 kazandirmak ve yasam kalitesini

yiikseltmektir.

Diizenli fiziksel aktivite, sadece enerji dengesinin diizenlenmesinde
degil, obezite ile gelisen saglik risklerinin ve bu risklere bagli 6liim
hizinin azaltilmasinda da 6nemli bir role sahiptir. Egzersiz tedavisi ile
bireylerin tibbi beslenme tedavisini destekleyici nitelikte zayiflamalari

ve tekrar agirlik kazanimlarinin 6nlenmesi saglanmaktadir.

Obezite tedavisinde viicut agirligiin 6 aylik donemde %10 azalmasi,
obezitenin yol agtig1 saglik sorunlarmin Onlenmesinde 6nemli yarar

saglamaktadir.

Obeziteyi belirlemek igin Diinya Saghk Orgiitii'niin  obezite
siniflandirmasi kullanilmakta ve genellikle Beden Kitle Indeksi (BKI)
esas alinmaktadir. BKI, bireyin viicut agirhginin(kg), boy

uzunlugunun(m) karesine (BKi=kg/m?) béliinmesiyle elde edilen bir
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degerdir. BKi'ye gore yetiskinlerde obezite siniflandirmasi asagida

verilmistir.
Siniflandirma BKIi (kg/m?)
Fazla Kilolu (Preobez) 25-29.9
1. Derece Sisman 30-34.9
2. Derece Sigsman 35-39.9
3. Derece Sisman 40 ve lizeri

Obezitenin Neden Oldugu Saghk Sorunlar::

» Insiilin direnci - Hiperinsiilinemi

* Tip 2 Diyabet

* Hipertansiyon

* Koroner arter hastalig1

* Hiperlipidemi - Hipertrigliseridemi

* Metabolik sendrom

* Safra kesesi hastaliklar1

* Baz1 kanser tiirleri (kadinlarda safra kesesi, endometriyum, yumurtalik
ve meme kanserleri, erkeklerde ise kolon ve prostat kanserleri)
* Osteoartrit

* Felg

» Uyku apnesi

« Karaciger yaglanmasi

* Astim

* Solunum zorlugu

* Gebelik komplikasyonlari

* Menstruasyon diizensizlikleri

* Asir1 killanma

» Ameliyat 6ncesi ve sonras1 komplikasyon riskinin artmasi

* Ruhsal sorunlar: Anoreksiya nevroza (yemek yememe), Blumia
nevroza (kusarak yedigi besinlerden yararlanmama), Binge eating
(tikanircasina yeme), gece yeme sendromu veya bir seyi daha fazla
yiyerek psikolojik doyum saglamaya c¢aligma

* Toplumsal uyumsuzluklar

Tiim diinyada oldugu gibi ililkemizde de obezite goriilme sikligi
giderek artmaktadir. Bakanligimizca yapilan Tiirkiye Beslenme ve
Saglik Arastirmasit (2010) raporuna gore obezite sikligi 19 yas ve
tizerinde genel toplamda %30.3, erkeklerde %20.5 kadinlarda %41
olarak bulunmustur. Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’nda
ise obezite (sismanlik) 20 yas tizeri kadinlarda %34, erkeklerde %17,9
toplamda ise %26,4 olarak bulunmustur. Her hafta 150 dakikalik orta
siddetli fiziksel aktivitenin iskemik kalp hastalig1 riskini yaklasik %30,
diyabet riskini %27, gogiis ve kolon kanseri riskini %21-25 azalttigini

gostermistir. Ayaktan tedavi goren yetiskin hastalar arasinda adim dlger



kullannmi  ve saglhik c¢iktilarinin degerlendirildigi bir calismada
pedometre (adim olger) kullanimimin fiziksel aktiviteyi artirdigr ve
bunun sonucunda viicut kitle indeksini azalttigi (sismanlik) ve kan
basincin diistirdiigii gosterilmistir. Kitlesel yapilan medya kampanyalari
ile bu etkinin arttirildig: belirtilmektedir.

Bu nedenle obezitenin teshisi ve tedavisi ¢alismalar1 kapsaminda

saglikl1 kilo kontrolii igin pedometre (adim 6lger) kullanilacaktir.

Pedometre (adimsayar), giin iginde ka¢ adim atildigini, buradan
ka¢ km. yol yiiriindiiglinii ve kac kalorilik enerji harcandigini yaklasik
olarak gosteren bir cihazdir. Her yas, cinsiyet ve saglik grubundan
yetigkinler icin siklikla Onerilen giinliikk adim sayist 10.000° dir.
Adimsayarlar bireyin fiziksel aktiviteye tesvik edilmesi ve izleminin

yapilabilmesi i¢in kullanilabilecek bir cihazdir.

Fiziksel Aktivite

Iskelet kaslarmin kasilmasini gerektiren, dinlenim diizeyinin
tizerinde enerji harcanmasini saglayan her tiirlii bedensel hareketlerdir.
Yirtiimek, kosmak, bisiklete binmek, bahce isleri, ev isleri, dans,

merdiven ¢ikma, oyun oynama fiziksel aktivite 6rnekleridir.

Fiziksel aktivite tipleri:

1. Aerobik aktiviteler: Kol ve bacaklar gibi genis kas gruplarini igeren

diizenli, ritmik ve uzun siireli yapilan aktivitelerdir. Dayaniklilik

aktivitesi olarak da bilinmektedir. Kosma, yiirime, ylizme, bisiklete

binme gibi.

2. Kuvvet aktiviteleri: Kas kuvveti ve giiclinli artirmaya yonelik, viicut
agirligr veya herhangi bir agirlik veya direng makineleri kullanilarak
yapilan hareketlerdir. Tirmanma, merdiven ¢ikma, bahge isleri, sinav,

mekik veya agirlik kaldirma gibi.
3. Germe aktiviteleri: Eklemlerin hareket genisligini artiran, esnekligi
artiran aktivitelerdir. Basin yanlara cevrilmesi, bacaklar gerginken

ellerin yere degdirilmesi gibi.

Siddetine gore aerobik aktivite cesitleri:

Oturdugumuz durumu 0 ve en zorlandigimiz durumu 10 kabul
edersek normalin {izerinde olan ve siddetin 10 {izerinden 5 veya 6 ya
karsilik geldigi aktiviteler orta siddetli aerobik aktivitelerdir. Siddetli
aerobik aktivitelerde ise kalp atim sayimiz daha da artar, soluk alip
vermek daha da zorlasir. Siddetli aerobik aktiviteler 10 lizerinden 7 veya

8 siddetine karsilik gelen aktivitelerdir.

Hafif: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin
biraz lizerinde oldugu diisiik efor gerektiren giinliik aktivitelerdir. Yavas

yiirliylis, ev isleri vb.



Orta: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden daha fazla
oldugu, kaslarin zorlanmaya basladigi, orta dereceli efor gerektiren
aktivitelerdir. Bu aktivitelerin diizeyini kiginin yanindaki ile
konusabildigi ancak sarki sOyleyemedigi bir siddet olarak
tanimlayabiliriz. Hizli yiirimek, diisiik tempolu kosular, ip atlamak,
yiizmek, masa tenisi, tekvando, judo, dans etmek, yavas tempoda

bisiklet siirmek vb.

Yiiksek: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin normalden ¢ok
daha fazla oldugu veya kaslarin daha fazla zorlandigi giiclii efor
gerektiren aktivitelerdir. Bu aktiviteler sirasinda kisiler nefes kesilmeden
birka¢ kelimeden fazlasini konusamaz. Tempolu kosu, basketbol, futbol,
voleybol, hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik derslerine katilmak,

tempolu dans etmek vb.

Nasil kullanalim?

Pedometre, tasima kolaylig1 saglayacak esnek bel klipsine ve /
veya uzunlugu boyuna asmaya miisait olan boyun ipine sahip olabilir.
Pedometre dikey olarak yerlestirilmelidir.

Once baslangic diizeyi olan ortalama giinliik adim sayisin
bulmak i¢in pedometre haftanin 7 gilinii takilmali ve ortalama giinliik

adim say1 bulunmalidir.

. Giliniin sonunda evde istirahata gecildiginde pedometrede yazil
adim sayis1 giinlik adim sayist olarak bir cizelgeye yazilmalidir.
Haftanin her giinii i¢in adim sayisi ¢izelgeye kaydedilir. Cizelge, tarih ve
o tarihte atilan adim sayisindan olusturulur. (Orn: Tarih: 10.08.2013 —
Adim Sayisi: 12.000)

- Ortalama baglangig seviyesinin % 10 adim fazlasini ekleyerek bir
kisisel giinlik adim sayis1 hedefi belirlenebilir. Ornegin; baslangig
diizeyi gilinliik 5.000 adim ise kisisel hedef 5.000 adim + 500 adim=
5.500 adim olabilir.

- Gelecek iki haftanin hedefi 5.500 adim olacaktir. Iki haftada
haftanin ¢ogu giiniinde bu hedefe ulasildiysa bir %10 (500 adim) daha
eklenerek ilerleme saglanir. 10.000 adim son hedef olabilir.

Pedometreler, fiziksel aktivite monitorizasyonu i¢in kullanilan
cihazlar olmasia ragmen fiziksel aktivite siddetini gdstermede yetersiz
kalmaktadir. Daha ¢ok motivasyon amach olarak kullanilmakla birlikte,
bireyin 30 dakikada en az 3.000 adim atmas1 6nerilmektedir. Kuskusuz
bu Oneriler kisinin fiziksel kondisyon diizeyi ile yakindan ilgilidir.
Kondisyonu yiiksek olan bir kiside 30 dakikada 3.000 adim atmak orta
siddette bir aktiviteye karsilik gelebilecekken kondisyonu diisiik olan bir
kiside bu tempo yliksek siddet hatta yapilamayacak Olclide yiiksek bir
siddet olabilir. Bu nedenle yukarida verilen ve kisinin oturdugu durumu

0 ve en zorlandig1 durumu 10 kabul edildiginde 5 veya 6’ya karsilik



gelen ylirliylis temposu orta siddetli, 7 veya 8 siddetine karsilik gelenler Onerilebilecek Ornek Yiiriiyiis Program
ise siddetli acrobik aktivitelerdir. Ornek Yiiriiyiis Programn
Bir diger onemli nokta da giinde 10.000 adim atilmasidir. Bu (Bu ornek bir tablodur. Kisinin baslangi¢ diizeyi ve aktivite

viyesine go Sisebilir).
saglikli viicut agirhigini korumak ve / veya viicut agirliginin kontroliinde seviyesine gore degisebilir)

onemlidir. S6z konusu 10.000 adimin belirli bir miktarin1 orta veya Isinma Tempolu Soguma Toplam
. . o o ) . . yiirliyiis zaman
yiiksek siddetli bir tempoda yapabilir geri kalanini ise giin igerisinde .
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aktif olarak atilan adimlarla tamamlanabilir. Ornegin giinde en az 30 £ yiiriiyiis yiiriiyiis yiiriiyils ~ dakika
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i
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Birey egzersize basladiktan sonra gogiis agrisi, baygimnlik hissi,

nefes darligi gibi belirtilerin olmasit durumunda egzersizi sonlandirmali

ve hekimi ile gorismelidir.



