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ABSTRACT

Physical activity is powerful medicine that can change lives. An effective exercise prescription
can improve strength, endurance, balance, function and quality of life. Physical activity epide-

miological studies provide one of many types of research evidence that are necessary to assess
the importance of physical activity to health. But, the assessment of physical activity level is very
difficult and complex in elderly people. The major factors are culture, gender, age, disorders, mo-
tivation and cognitive function in elderly people for the assessment of physical activity level. The-
re are two methods in order to assessment of physical activity level in elderly. Direct and indirect
calorymetry, double labeled water, labeled bicarbonate and gas exchange. Indirect methods: The
Ouestionnaire, heart rate, pedometer, accelerometer and physical activity index.

Key Words: Elderly; Physical Activity Level, Energy Expenditure

ÖZ

Fiziksel aktivite, hayat› de¤ifltirebilen güçlü bir ilaçt›r ve enerji tüketimiyle sonuçlanan, iskelet ka-
s› ile yap›lan herhangi bir vücut hareketidir. Etkili bir fiziksel aktivite program› kuvvet, dayan›k-

l›l›k, denge, fiziksel-zihinsel fonksiyon ve yaflam kalitesini gelifltirebilir. Ancak yafll› bireylerde, fizik-
sel aktivitenin de¤erlendirme ve ölçülmesi zor ve karmafl›kt›r. Yafll› populasyonda kültür, cinsiyet
ve yafl gibi farkl› özellikler, hastal›klar, motivasyon ve biliflsel ifllevler fiziksel aktivite de¤erlendirme
yönteminin seçiminde önemli bir etkendir. Yafll› bireylerde fiziksel aktivite düzeyini de¤erlendir-
mek için 2 yöntem bulunmaktad›r. Direkt yöntemler; direkt ve indirekt kalorimetri, çift etiketli su,
etiketli bikarbonat ve gaz al›flverifli teknikleri. ‹ndirekt yöntemler; anketler, kalp at›m h›z› ölçümü,
pedometre, akselerometre ve fiziksel aktivite indeksidir.

Anahtar Sözcükler: Yafll›; Fiziksel Aktivite Düzeyi; Enerji Tüketimi.
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Fiziksel aktivite, hayat› de¤ifltirebilen güçlü bir ilaçt›r ve
enerji tüketimiyle sonuçlanan, iskelet kas› ile yap›lan her-

hangi bir vücut hareketidir. Etkili bir fiziksel aktivite prog-
ram› kuvvet, sürat, dayan›kl›l›k, denge, fiziksel-zihinsel fonk-
siyon ve yaflam kalitesini gelifltirebilir (1). Egzersiz, spor, dans
ve serbest zaman aktiviteleri ise, fiziksel aktivite bafll›¤› alt›n-
da tan›mlan›r (2). Düzenli fiziksel aktivite vücut sa¤l›¤›n›n
korunmas›nda önemli bir faktör olarak yaflam biçimini yans›t-
maktad›r (1). Çal›flmalar farkl› fiziksel aktivite tiplerinin, s›k-
l›k ve yo¤unlukla iliflkili olarak farkl› olumlu etkilerinin ol-
du¤unu göstermektedir. Yüzmede tüketilen 100 kalori özel-
likle kalp-damar sa¤l›¤› ve ilgili hastal›klar için yararl› oldu-
¤u halde, a¤›rl›k antrenman›nda tüketilen 100 kalori, kemik
ya da osteoporoz riski üzerinde olumlu etkiler ortaya ç›kart-
maktad›r (3). Fiziksel olarak aktif olman›n kalp damar ve so-
lunum sisteminde, serum lipoprotein profili ve beden ya¤ da-
¤›l›m›nda, kas iskelet aktivitelerinde, gastrointestinal etkin-

likte ve ruhsal ifllevlerde geliflim sa¤lad›¤› kan›tlanm›flt›r
(4,5,6,7,8). Fiziksel aktivitenin kalori tüketimi, aerobik yo-
¤unluk, vücut a¤›rl›¤›n› tafl›ma, esneklik ve kuvvetin farkl›
hastal›klar ve sa¤l›kla ilgili birkaç ölçütü bulunmaktad›r
(1,2,3,8). Kalori tüketimi gibi baz› ölçütler, koroner kalp has-
tal›¤›, obezite ve diabet gibi kronik hastal›klar ile iliflkili
iken, esneklik ve kas kuvveti gibi baz› ölçütler, daha çok fi-
ziksel fonksiyon, osteoporoz ve yetersizlikle iliflkili bulun-
mufltur (2).

Fiziksel aktivite ölçümünde tek bir standart olmamakla
birlikte de¤erlendirmede kullan›lan farkl› yöntemler, fiziksel
aktivitenin baz› boyutlar›n› ve niteli¤ini ölçmekte ve ço¤u
de¤erlendirme yöntemi, enerji tüketim miktar› üzerinde
odaklanmaktad›r (3). Epidemiyolojik araflt›rmalarda, pratikli-
¤i ve kolay uygulanabilir olmas› nedeniyle daha çok “fiziksel
aktivite anketleri” kullan›lmaktad›r (Çizelge 1). Anketlerden

Çizelge 1— .Fiziksel Aktivite Anketleri

Uygulama Biçimi

Kendi kendine de¤erlendirme

Kendi kendine de¤erlendirme

Görüflme

Kendi kendine de¤erlendirme

Görüflme

Görüflme

Görüflme

Görüflme

Görüflme

Kendi kendine de¤erlendirme

ya da görüflme

Görüflme

Görüflme

Görüflme

Aktivite Türü

Ayr›nt›l›

Ayr›nt›l›

Al›flkanl›k

Bofl zaman

Al›flkanl›k

Bofl zaman

Al›flkanl›k

Al›flkanl›k

Bofl zaman

Al›flkanl›k

Al›flkanl›k

Al›flkanl›k

Al›flkanl›k

De¤erlendirilen

Zaman Aral›¤›

2 hafta

12 saat

1 hafta

1 hafta

1 Hafta

Son 12 ay

3 ay

Son 12 ay

Son 12 ay

1 hafta

1 hafta

1 gün

Son 12 ay

Ölçüm Skalas›

Kcal

Kcal

MET

Kcal/hafta

Kcal/gün

MET

Skor

A¤›rl›kl› skor

MET

28 puan-skor

S›n›flama

Günlük index

MET ya da skor

Anket

Günlük (Diary Survey)

Edholm ve ark. 

LaPorte ve ark.

Hat›rlatma (Recall)

Seven-Day 

Physical Activity Recall

Harvard Alumni Questionnaire

Five City Project Questionnaire

Niteliksel Aktivite Öyküsü (Quantitative Histories Survey)

Tecumseh Occupational Physical 

Activity Questionnaire

Stanford Usual Activity Questionnaire

CARDIA 

Physical Activity History

Minnesota LTPA

Genel (General survey)

HIP

Lipid Research Clinics Questionnaire

Framingham 

Physical Activity Index

Baecke 

Questionaire

MET: Metabolic equivalent threshold
LPTA: Leisure-Time Physical Activity Questionnaire
HIP: Health Insurance Plan of New York (HIP) Activity Questionnaire
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elde edilen sonuçlar›n do¤rulanmas›, objektif ölçümlerle ya-
p›lmakta, objektif ölçümlerde ise toplam enerji tüketimi üze-
rinden hesaplama yap›lmaktad›r (1). Ancak yafll› bireylerde,
fiziksel aktivitenin de¤erlendirme ve ölçülmesi zor ve karma-
fl›kt›r. Yafll›lar›n kültür, cinsiyet ve yafl gibi farkl› özellikleri,
hastal›klar›, motivasyonlar› ve biliflsel ifllevleri fiziksel aktivi-
te de¤erlendirme yönteminin seçiminde önemli bir etkendir.
Ba¤›ms›z yafll›larda fiziksel aktivitenin do¤ru de¤erlendiril-
mesi zordur. Çünkü fiziksel aktivitenin miktar›, fiziksel akti-
vitede tüketilen enerji ile ifl anlaml› de¤ildir. fiiddetli ve k›sa
süren bir yar›flmada, daha az yo¤unlukta ve çok uzun süren bir
yar›flmadakine benzer enerji tüketimi olabilmektedir. Fiziksel
aktivite de¤erlendirme yöntemlerinden baz›lar› sadece fiziksel
aktivite miktar›n› ölçerken, di¤erleri fiziksel aktivitede tüke-
tilen enerjiyi ölçmektedir (9). Bunun yan› s›ra ba¤›ms›z yafll›-
lardaki fiziksel aktivite miktar›, fiziksel aktivitede yer alan
hareketler için harcanan süre (saat, dakika) ve anket sorular›-
na verilen cevaplar›n puanlar› dikkate al›narak belirlenmekte-
dir. Fiziksel aktivitede harcanan enerji ise, metabolik equiva-
lent (MET) olarak ifade edilir. MET kullan›m› aktivitelerin
enerji maliyetinin ifadesini sa¤lamaktad›r. Fiziksel aktivite
seviyesi (FAS) günlük tüketilen toplam enerji olarak hesap-
lanmaktad›r. Sedanter bireyler için FAS 1.5 puan civar›nda-
d›r. Bu de¤er, yüksek düzeyde antrenman yapanlarda 3.5-
4.5’e kadar artabilmektedir (9). Yafll› bireylerin fiziksel akti-
vite ölçümünde kullan›lan birçok yöntem bulunmaktad›r (Çi-
zelge 2). Ölçümler, direkt kalorimetri gibi direkt ya da çift
etiketli su, etiketli bikarbonat yöntemi ya da anketler gibi in-
direkt olarak yap›labilmektedir. ‹ndirekt ölçümler ise teknik
olarak daha kolay, daha ucuz ekipman gerektirmektedir (9).

1. Kalorimetri

‹nsan bedeninde metabolik ifl için kullan›lan enerji kayna¤›
ATP’dir. Metabolik ifl amac›yla kullan›lan ve ATP molekül-
lerinin hidroliziyle aç›¤a ç›kan enerji, besinlerin oksidasyonu,
ATP moleküllerinin resentezi için gerekli enerjiyi sa¤lamak-
tad›r. Kalorimetri ile enerji tüketimi, direkt ya da indirekt
olarak ölçülebilmekte ve direkt yöntemde aç›¤a ç›kan ›s› ve
üretilen ›s› miktar› belirlenmektedir. ‹ndirekt yöntemde ATP
sentezi için gerekli besinlerin oksidasyonunda tüketilen oksi-
jen miktar› ölçülmektedir (9).

Direkt Kalorimetri: Direkt kalorimetri beden taraf›ndan
üretilen gerçek ›s›y› ölçer. Oda kalorimetriler en az 24 saatte
üretilen ›s›y› ölçebilecek kapasiteye sahiptir. Ölçümün süre ve
büyüklük özelliklerine ba¤l› olarak dene¤in yan›t süresi ya-

vaflt›r ve ölçüm egzersiz s›ras›nda yap›ld›¤› zaman, enerji tü-
ketiminin kesin olarak de¤erlendirilmesi uzun zaman gerek-
tirmektedir.

‹ndirekt kalorimetri: Susbtrat oksidasyonu h›z›n› de¤erlen-
dirmek, direkt kalorimetreye göre, teknik olarak daha kolay,
daha ucuz ekipman gerektirmekte ve hem substrat oksidasyon
h›z›, hem de enerji tüketimi hesaplanabilmektedir. ‹ndirekt
kalorimetrinin en yayg›n kullan›lan tipleri solunum gaz al›fl-
verifli, çift etiketli su ve etiketli bikarbonat yöntemidir (9).

a. Solunum Gaz Al›flverifli
Solunum gaz al›flverifli ile uygulanan indirekt kalorimetri, ok-
sijen tüketim (VO2) ve karbondioksit üretim h›z›n› (VCO2)
belirlemektedir. Al›nan ve verilen havadaki karbondioksit ve
oksijen konsantrasyon analizinden türetilen solunum katsay›-
s› (RQ) VO2/VCO2 olarak hesaplanmaktad›r. Enerji tüketi-
mi, harcanan oksijenin her litresindeki enerji eflitli¤inin he-
saplanmas› ile elde edilmektedir. Protein oksidasyonuyla, kar-
bondioksit üretimi ve oksijen tüketimi, toplam ölçülen oksi-
jen tüketimi ve karbondioksit üretimi miktar›ndan ç›kar›ld›-
¤›nda, proteinsiz solunum katsay›s› (NPRQ) ya¤ oksidasyonu
ve relatif karbonhidrat miktar› hesaplanmaktad›r (9).

b. Çift Etiketli Su (Doubly Labeled Water)
DLW tekni¤i, ba¤›ms›z yafll›lar›n fiziksel aktivitede tükettik-
leri enerjiyi de¤erlendirmekte alt›n standart olarak kabul edi-
len bir yöntemdir. Bu teknik ile istirahat metabolik h›z ve be-
sinlerin termik etkisi dikkate al›narak fiziksel aktivite süre-
since tüketilen enerji hesaplanabilmektedir. Fiziksel aktivite
süresince tüketilen enerji, toplam enerji tüketiminden, 24 sa-
atlik istirahat metabolik h›z ve besinlerin termik etkisi ç›kar-
t›larak bulunmaktad›r. Fiziksel aktivite süresince tüketilen
toplam enerji 2-3 haftal›k bir sürede ölçülebilmesine ra¤men
yöntem, fiziksel aktivitenin s›kl›¤›, yo¤unlu¤u, süresi ve mik-
tar› ile ilgili bilgi vermemektedir. Büyük epidemiyolojik ça-
l›flmalarda tekni¤in kullan›m› emek, zaman ve maliyetinden
dolay› uygun de¤ildir (9).

c. Etiketli Bikarbonat Yöntemi
Enerji tüketimi ve CO2 üretimini de¤erlendirmek için kulla-
n›lan di¤er bir yöntem etiketli bikarbonat yöntemidir. Kifliye
NaH14CO3 uygulan›r. Çift etiketli su yöntemiyle benzer bir
yöntemdir ve enerji tüketiminin hesaplanmas›n› sa¤lamakta-
d›r. Etiketli karbonlar›n geri al›m› kan, soluk ya da tükürük
örne¤inden elde edilmekte ve bu yöntem solunum gaz al›flve-
rifli yönteminden daha kolay bir flekilde enerji tüketimini he-
saplayabilmektedir (9).
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2. Fiziksel Aktivite ‹ndeksi (FA‹)

Genifl epidemiyolojik çal›flmalarda s›k kullan bu yöntem 24
saatte enerji tüketiminin de¤erlendirilmesini sa¤lamaktad›r.
‹fl s›n›flamas›, aktivite seviyesine göre meslek aral›klar› ve fi-
ziksel aktivite indeksi olarak kullan›lmaktad›r. Bu tip fiziksel
aktivite indeksi, serbest zaman ve meslekle ilgili olmayan ak-
tiviteleri hesaplayamamaktad›r. Oysa endüstriyel toplumlar-
da ifl ve meslekler daha çok makineleflmifltir ve daha az fizik-
sel güce gereksinim duyulmaktad›r. Bu nedenle meslekle il-
gili olmayan fiziksel aktivite ölçümlerinin önemi daha da art-
m›flt›r (9).

3. Fiziksel Aktivite Anketleri

Anketler genellikle toplum çal›flmalar›nda fiziksel aktivite
süresince tüketilen enerjinin de¤erlendirilmesinde en pratik
yöntem say›lmaktad›r. Fiziksel aktivitenin de¤erlendirilmesi
için 40’›n üzerinde farkl› anket bulunmakta ve bu anketler
kat›l›mc›lar›n uygulad›¤› fiziksel aktivitenin s›kl›¤›, yo¤un-
lu¤u, süresi ve türü hakk›nda bilgi vermektedir. Aktiviteler
genellikle MET de¤eri ya da harcanan enerji seviyesine göre
düflük, yüksek ya da orta olarak grupland›r›lmaktad›r. Kulla-
n›lan anketler genellikle bofl zaman fiziksel aktivitesi (10),
meslek aktivitesi (11) ya da her ikisini birden (12) de¤erlen-
dirmektedir. Anketler 4 bileflen temel üzerinde oluflturul-
mufltur.

1. Uygulama modeli (karfl›l›kl› ya da görüflme, kendi kendi-
ne uygulama ve mektup)

2. Raporland›rma süresi (birkaç dakikadan 1 y›la kadar)
3. Fiziksel aktivite de¤erlendirmeye özgü özellikler (tipi, sü-

resi, s›kl›¤› ve yo¤unlu¤u)
4. Hesaplama flekli (aktivite kategorisi, MET kilojoule, puan

ve s›ralama)

Fiziksel aktivite anketlerinin kullan›m›ndaki s›n›rl›l›klar;
yafll›l›¤›n getirdi¤i biliflsel sorunlar ve anketlerin subjektif ol-
mas›d›r. Ço¤u anket, fiziksel aktivite yo¤unlu¤unu tam ola-
rak belirleyememektedir. Anketlerin baz›lar›nda kültürel, dil
ve okuryazarl›k seviyesi gibi s›n›rl›l›klar vard›r. Anketler, özel
populasyonlara özgü olarak gelifltirildi¤i için uygulama alan›
da s›n›rlanmaktad›r (9). Bununla birlikte enerji tüketimi öl-
çen di¤er yöntemler ile karfl›laflt›r›ld›¤›nda anketler geçerli
bulunmufltur. Karfl›laflt›rma daha çok indirekt kalorimetri,
çift etiketli su ile yap›lm›fl ve zay›f korelasyon bulunmufltur
(3,13,14). Akselerometre ve heart-rate monitör ile karfl›laflt›-
r›ld›¤›nda ise, korelasyonun daha iyi oldu¤u tespit edilmifltir
(15). Fiziksel aktivite günlük, haftal›k ya da y›ll›k olarak ka-
y›t edilebilmekte ve fiziksel aktivitenin yo¤unlu¤u ölçümleri

aktif, inaktif (düflük, orta, a¤›r) olarak özel seviyeler fleklinde s›-
ralanabilmektedir. Baz› anketler 2, baz›lar› 100 sorudan olufl-
maktad›r. Afla¤›da fiziksel aktivite anket türleri verilmifltir.

a. Günlük (Diary Survey): Kifli fiziksel aktivitelerini gün-
lük fleklide kaydeder (9).

b. Hat›rlama (Recall): Telefon ya da görüflme yoluyla uygu-
lan›r ve 1-7 gün s›ras›ndaki fiziksel aktiviteleri an›msayarak
kaydetme esas›na dayan›r. 3 günlük aktivite kayd›n›n güve-
nirli¤i yüksektir (r=0.96). 7 günlük aktivite kayd›n›n güve-
nirli¤i, hafif aktiviteler için 0.65, orta aktiviteler için 0.08,
a¤›r aktiviteler için 0.31, ve çok a¤›r aktiviteler için 0.61’dir.
Fiziksel aktivite skalas› (PASE) orta derecede güvenirli¤i olan
bir ankettir (r=0.75) (16). Serbest zaman aktivitelerini de¤er-
lendiren Ztuphen anketi güvenirli¤i 0.93’dür. Yale fiziksel
aktivite ölçe¤i, ev içi aktivitelerle ilgili, egzersiz yapma ile il-
gili, rekreatif aktiviteler ile ilgili sorulardan oluflan, karfl›l›kl›
görüflme yoluyla anketör taraf›ndan doldurulan bir ankettir.
Farkl› ekonomik durumdaki 60-86 yafllar aras›ndaki 20 er-
kek-56 kad›nda yap›lan güvenirlik çal›flmas›nda anketin gü-
venirli¤inin 0.42-0.65 aras›nda oldu¤u belirlenmifltir (3). 60-
86 yafllar aras›ndaki 25 kifliyi kapsayan geçerlik çal›flmalar›n-
da maxVO2 ve Caltrac ile anket enerji tüketimi (kcal/hafta)
karfl›laflt›r›lm›fl ve max VO2 ile 0.20, Caltrac ile 0.14 iliflki ol-
du¤u saptanm›flt›r. Yale fiziksel aktivite ölçe¤i ile max VO2
aras›nda, sonuç indeksine göre 0.58, yo¤un aktivite gösterge-
sine göre 0.60, rahat yürüme göstergesine göre 0.11 ve hare-
ket etme göstergesine göre 0.20 iliflki katsay›s› elde edilmifl-
tir (3).

c. Niteliksel Aktivite Öyküsü (Quantitative Histories Sur-
vey): Hat›rlatma yöntemine benzeyen ancak 1 y›l gibi uzun
bir dönemi kapsayan bir yöntemdir. Sonuç enerji tüketimi
olarak ifade edilir (kj ya da MET). Minessota Serbest Zaman
Fiziksel Anketi- Leisure Time Physical Activity (LTPA) anke-
ti bu kategoridedir. Anketin güvenirli¤i yüksektir (r=0.69).
Ev ifli, spor aktiviteleri ve bofl zaman aktivitelerini ölçen Ba-
ecke anketi güvenirli¤i de yüksektir (r=0.88). Çal›flmalarda
Beacke ve akselerometre aras›nda anlaml› iliflki bulunmufltur
(9).

d. Genel (General Survey): Daha az detay bilgi sa¤lar. Uy-
gulama ve puanlama daha basittir. Günlük, ayl›k ya da y›ll›k
olabilir (9).

4. Kalp At›m H›z› Ölçümü (Heart Rate)

Kalp at›m frekans›, oksijen tüketimi ile ba¤lant›l›d›r ve baz›
koflullar alt›nda enerji tüketiminin de¤erlendirilmesinde kul-
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lan›labilmektedir. Kalp at›m frekans› ölçerler elektrokardi-
yografi sinyallerini kaydetmek için gerekli analog bileflenden
oluflur ve kalp at›m say›s› kayd› için farkl› dijital bilefleni bu-
lunmaktad›r. Bununla birlikte kalp at›m say›s› ve oksijen tü-
ketimi aras›ndaki iliflki, kifliden kifliye de¤ifliklik göstermek-
tedir. Bu yöntemde çal›flmaya bafllamadan önce her kat›l›mc›
için kalibrasyon yap›ld›¤›ndan enerji tüketimi ölçümü için
standart protokoller mevcuttur (koflu band›, bisiklet ergomet-
resi). Yap›lan araflt›rmalarda bireylerin kendi içinde at›m h›z›
ve oksijen tüketimi aras›ndaki korelasyon yüksek bulunmufl-
tur (r=0.95) (17). Buna ra¤men yöntemin en önemli s›n›rl›l›-
¤› ise, düflük seviyedeki fiziksel aktivite boyunca at›m h›z› ve
oksijen tüketimi aras›ndaki iliflkinin, yo¤un fiziksel aktivite-
deki iliflkiden daha zay›f olmas›d›r. Bu yöntem ile çok say›da
hareketsiz (inaktif) bireyin kat›ld›¤› araflt›rmalarda kesin so-
nuç almak zordur (9). Schulz ve ark (18), Livingstone ve ark
(19), kalp at›m h›z› ölçer ile çift etiketli su yöntemini karfl›-
laflt›rd›klar› çal›flmalar›nda, farkl› HR-VO2 regresyon eflitlik-
leri kullanm›fllar ve iki yöntem aras›nda fark saptamam›fllar-
d›r. Baz› çal›flmalarda da kalp at›m h›z› ölçerin günlük akti-
vite kayd›ndan daha do¤ru sonuçlar verdi¤i tespit edilmifltir
(20).

5. Pedometre

Pedometre hareketlerin toplam miktar›n› ve dikey sal›n›m›
ölçmektedir. Alet bele, ayak ya da el bile¤ine tak›labilir. Pe-
dometreler özel olarak yürümeyi de¤erlendirmek için yap›l-
m›flt›r (9). Ancak mesafe ve ad›m say›s›n›n ölçümü güvenilir
de¤ildir. Yeni gelifltirilen pedometrelerin daha güvenilir ol-
du¤u bilinmektedir (21). Pedometreler sadece ad›m say›s›n›
de¤erlendirebilmekte, ancak ad›m h›z› de¤iflkeniyle, enerji
tüketimi ve kat edilen mesafe de de¤erlendirilebilmektedir.
E¤er mesafe de¤erlendirilirse, pedometrenin bireyin ad›m
uzunlu¤una göre kalibre edilmesi gerekmektedir (9). Pedo-
metre orta düzeyde mesleki aktiviteleri ölçmek için uygundur
(mesle¤in gerektirdi¤i oturma, ayakta durma ve yürüme gi-
bi). Fakat henüz a¤›r ve orta düzey aktiviteler aras›ndaki ay-
r›m yap›lamam›flt›r (22). Pedometreler yukar› kald›rma gibi
üst ekstremiteler ile yap›lan statik çal›flmalar› tespit edemez-
ler ve sadece bir yönde yap›lan hareketleri ölçebilmektedirler.
Yine bisiklet ile bay›r afla¤› ya da yukar› ç›k›fl aras›ndaki far-
k› ortaya ç›karmada, statik ifli tespit etmekte ve aktivitelerin
yo¤unlu¤unu kay›t etmekte yeterli de¤ildir (9). Yavafl yürü-
me h›z›nda do¤ru kay›t yapamad›¤› baz› araflt›rmac›lar tara-
f›ndan da tespit edilmifltir (23,24). Mesafe hesaplamas›nda h›z
ya da yürüme boyunca ad›m uzunlu¤unda de¤ifliklikler olur
ve mesafe ölçülürken yatay eksende yap›lan hareketlerin so-

nuçlar› olmayacakt›r. Sonuç olarak akselerometre ile ölçülen
dikey hareketler pedometre ile ölçülemeyecektir (9). Ölçüm
s›ras›nda pedometrenin yerlefltirildi¤i bölge (el bile¤i ayak bi-
le¤i gibi) de ölçüm sonuçlar› üzerinde etkilidir. Bele yerleflti-
rildi¤inde, ayak bile¤ine yerlefltirildi¤i zamankinden daha
do¤ru de¤erler verir. Bütün bu s›n›rl›l›klar›na ra¤men pedo-
metre baz› populasyon çal›flmalar›nda kullan›lmaktad›r. 

6. Akselerometre

Akselerometre hareketleri dikey, yan ve yatay olarak ölçebil-
mektedir. Bu ölçüm yöntemi laboratuar temelli çal›flmalarda
kullan›lmakta, genifl alan çal›flmalar› için tavsiye edilmemek-
tedir. Akselerometre hem ad›m frekans›n› hem de hareketin
yo¤unlu¤unu ölçebilmekte, su aktiviteleri için ve statik akti-
viteler ya da vücut a¤›rl›k merkezinin küçük oldu¤u bisiklet
ve kürek gibi aktiviteler de iyi sonuç al›nmad›¤› ileri sürül-
mektedir (9). Tek eksenli akselerometrenin geçerlili¤i olduk-
ça yüksektir (r=0.94) (24). Farkl› araflt›rmalarda Caltrac ve
VO2 aras›ndaki korelasyon katsay›s› (0.79) (24), r>0.99 (25),
0.79 ve geçerlik 0.73 olarak saptanm›flt›r (26). Üç eksenli ak-
selerometre ile mediyolateral anteroposterior ve vertikal ek-
senlerde yap›lan hareketler ölçülebilir (9). Akselerometre, di-
rençli (a¤›rl›k kald›rma ve bisiklet gibi) ve meyilli yüzeyde
yap›lan aktivitelerdeki (bay›r yukar› gibi) hareketlere karfl›
duyars›zd›r. Alet bölgesel beden hareketleri ile s›n›rl›d›r. E¤er
bacakta tak›l›rsa kol hareketlerini ölçemeyecektir. Akselero-
metre statik hareketleri kay›t edemez (9). Düflük yo¤unlukta
yap›lan fiziksel aktivitedeki enerji tüketimini ölçmek için tra-
xial akselerometre ile kalp at›m h›z› ölçer karfl›laflt›r›lm›fl, tri-
axial akselerometrenin beklenen de¤ere daha yak›n sonuçlar
verdi¤i belirlenmifltir. Baflka bir çal›flmada, pedometre unaxi-
al akselerometre ve triaxal akselerometre ile karfl›laflt›r›lm›fl-
t›r. En iyi de¤erlendirmenin triaxial akselerometre ile elde
edildi¤i bulunmufltur. 24 saatlik solunum kafesi protokolü ile
akselerometre aras›nda yüksek bir korelasyon bulunmufltur
(r=0.92) (27). Yap›lan di¤er çal›flmalarda triaxial akselero-
metre ile indirekt kalorimetri ve fiziksel aktivite anketleri
aras›nda anlaml› korelasyon bulunmufltur (9).
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