Sayin Editor.

Sn. Dr. Abdullah Cindas'in, derginizin 4/2-2001 sayisinda
cikan "Yashlarda Egzersiz Uygulamasinin Genel ilkeleri"
yazisini begeniyle okudum. Ozellikle birer uzlasi sonucu
gelistirilen birgok kurumun yo6nergelerine yer verilmesi
olumluydu (1). Ancak bu yazi g¢ercevesinde kullanilan dile
iliskin baz1 deginmelerde bulunmak istiyorum.

Sporcu sagligi alaninda, kendine 06zgli bir alan dili
gelistirme ¢abalar siirdiiriilmektedir ve buna iliskin Oneriler
de vardir (2-3). Buna gore,

-egzersiz yerine alistirma
-fiziksel aktivite yerine bedensel etkinlik

-aerobik egzersiz yerine dayamklilik calismalari ya da
ahistirmalar

-siddet yerine yeginlik ya da bazen yogunluk

-mod yerine yiiklenme bi¢imi -

-fiber yerine lif
-kardiak output yerine kalp debisi
-maximal kalp hizi yerine doruk kalp atim sayisi

-direncli egzersizler yerine kuvvet ¢calismalari ya da
alistirmalar:

-tek tekrar maksimum yerine tek doruk yineleme

-10 tekrar maksimum yerine doruk birim agirhk vb.
kullanilmas1 6nerilmektedir.

Ayrica metin i¢inde kullanilan kondiisyon kelimesi yerme
kondisyon, yetenek kelimesi yerine beceri kullanilmasi1 daha
uygun olur.

Sporsal etkinliklerin olumlu bedensel etkileri oldugu kadar
ruhsal  olumluluklari da  bildirilmektedir.  Bireylerin
esenliklerine  (wellness) katkilar1 tartisilmazdir, ancak
depresyon gibi psikopatolojilerdeki yararina iliskin kesin
kanitlar (evidence) bulunmamaktadir. Bu alanda yapilan
bir¢ok arastirma yontem sorunlari nedeniyle elestirilmektedir
(4-5).

Diizenli spora baslamadan ©nce spora katilim oOncesi
muayenenin énemi bu ¢alismada vurgulanmigtir. Ancak rutin
klinik muayene ve sorgulama disinda egzersiz stres testi
(EST) endikasyonlar1 konusuna yeterince deginilmemistir.
Amerikan Spor Hekimligi Koleji'ne (ACSM) gore (6), saglikl
goriinen ve siddetli yiiklenmelerde® bulunmak isteyen 50 yasin
istlindeki kadin ve 40 yasin Ustiindeki erkeklerde EST
ongoriiliirken, yiiksek koroner risk grubuna® dahil olan ya da
kalp, akciger ve metabolik sorunu olan bireylerde EST
endikasyonu  orta  diizeydeki  yiiklenmelerde®  bile
onerilmektedir. Ayrica olasi bir kalp dolasim patolojisini
tespit etmek amaciyla PAR-Q
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gibi, anketler uygulanabilir [Tirkge cevirisine

http://saglik.tr.net sayfasindan erisilebilir] (7).

Bedensel etkinlik diizeyini saptamada sorgu formlarinin
kullanimi ekonomik ve kolay bir yontemdir. Yazida onerilen
yabanct anket yerine Tiirk dilinde gelistirilmis bir anketi
onermek miimkiindiir. Anket dogrudan yaslhilara yonelik
olmasa da genis bir yas grubunu kapsamasi (19-53 yas)
nedeniyle kullanim i¢in uygun olabilir (8).

Sn. Cindas'in belirttigi gibi {ilkemizde yashlarin yasam
bi¢imine sporsal etkinliklerin kazandirilmasinda hekimlerin
6nemli katkilar1 olacaktir ve bu baglamda sporcu sagligi
kavraminin yaglilar boyutuyla ele alinmasi elzemdir.

*Siddetli yiiklenme (yiiklenme yeginliginin >
maksVO, oldugu alistirmalar). 20 dakikadan
stirdiiriilemeyen agir yliklenmelerdir.

%60

uzun

®iki ya da daha fazla risk etmenine sahip olan ya da
koroner yakinmalara sahip olanlar

‘Orta diizeydeki yiiklenme (yiiklenme yeginliginin %40-
60 maksVO, oldugu alhstirmalar) birey tarafindan
zorlanmadan, uzunca siire yapilabilen ve yarigma 6zelligi
olmayan aligtirmalardir.
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