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* Bireysel saglik acisindan onem tasiyan fiziksel
aktivite tlirlerinden biri olan rekreasyonel
yuruyusun yayginlagsmasi toplum genelinde
saglik kosullarinin 1yilestirilmesi a¢isindan
onem tasimaktadir.

* Fiziksel aktivite ve saglik arasindaki sebeb sonuc
iliskisi U.S. Surgeon General’in Fiziksel Aktivite

ve Saglik lizerine yayimladig: raporda
vurgulanmaktadir (USDHHS, 1996).

Fiziksel Aktivite ve Rekreasyonel Viiriiyiis




* Fiziksel aktivite, saglik kosullarinin iyilestirilmesini,
yasam kalitesinin yiikseltilmesini ve ¢esith oliimcul
hastaliklarin risklerinin azaltilmasini saglamaktadir.

* Diizenl fiziksel aktivite, kalp ve damar rahatsizliklari,
bagirsak kanseri, seker hastaligi, tansiyon bozukluklar
g1b1 ¢ok sayida kronik rahatsizligin olusma riskini de
ortadan kaldirmaktadir.

» Bununla birlikte, diizenli ve dengeli beslenme ile birlikte
diizenl aktivitenin kilo kaybini ve dolayisiyla toplum
genelinde obezite oranlarinin azalmasini sagladigi da
bilinmektedir.

Fiziksol Aktivite ve Sagiik




 Rekreasyonel yiirtliyiis ve giindelik amaclar
dogrultusunda gercgeklestirilen ylrtytsler
bireylerin guinliik fiziksel aktivitesinin onemli bir
parcasini olusturmaktadir.

 Fiziksel aktivite aktivite yogunluguna veya
aktivite tirune bagli olmak tzere 1ki farkl
kategori 1¢erisinde ele alinmaktadir.

* Yogunluguna bagh olarak fiziksel aktivite,
* “orta yogunluktaki fiziksel aktivite”
* “yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivite™

Fiziksol Aktivite ve Sagiik




* Orta yogunluktaki fiziksel aktivite, saglikli bir bireyin, hizli
adimlarla yurirken, ¢im bicerken, dans ederken, yiizerken
veya bisiklete binerken harcadigi enerjiye denk bir eneryi,

* Yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivite ise saglikli bir bireyin
kosu ve aerobik dans sirasinda, araliksiz kulagla yiizerken veya
yokus yukari bisiklete binerken harcayacagi enerji diizeyinde
bir enerjinin harcanmasini gerektirmektedir

* Orta yogunluktaki aktiviteler nefes alisverisi ve kalp atisi
hizlarinda diisiik diizeyde bir degisiklige sebep olurken
yuksek yogunluktaki aktiviteler yiiksek diizeyde degisiklige
neden olmaktadir.




* Kisisel sagligin fiziksel aktivite yoluyla 1yilestirilebilmesi i¢in
bireylere haftada en az 5 giin ve 30’ar dakikalik orta
yogunluklu veya haftada en az 3 giin ve 20’ser dakikalik
yuksek yogunluklu fiziksel aktivite gerceklestirmeleri
onerilmektedir (USDHHS, 2005).

« Haftada en az 10 dakikalik orta yogunluklu fiziksel aktivite
yapan bireyler, aktif bireyler olarak kabul edilmektedir.

» Kentsel ¢cevrede giinliik yasamda gerceklesebilmesi orta
yogunluklu fiziksel aktiviteyi, yiiksek yogunluklu fiziksel
aktiviteye kiyasla kisisel sagligin iyilestirilmesi yoniinde daha
etkili kilmaktadar.

Fiziksol Aktivite ve Sagiik




 Aktivite tiirlerine gore fiziksel aktivite
* ‘bos zamanlar degerlendirme veya rekreasyonel amacli aktiviteler’,
e ‘ulasim aktiviteleri’,
* ‘ev aktiviteleri’ ve ‘meslek aktiviteler1’ (TRB, 2005).

* Bos zamanlar1 degerlendirme amach aktiviteler egzersizler ve

rekreasyon etkinligi kapsaminda ger¢eklestirilen aktivitelerdir
(USDHHS, 1996).

» Ulasim aktiviteleri, bir varis noktasina ulasmak amaciyla
gerceklestirilen yiirtiyiis veya bisiklet yolculugu olarak
tanimlanabilir (USDHHS, 1996).

« Kamu saglhigi acisindan bakildiginda kisi ytrimek yada bisiklete

binmek yerine arabaya biniyorsa toplam giinliik fiziksel aktivite
seviyesinin Oonemi artmaktadir (TRB, 2005).

Fiziksol Aktivite ve Sagiik




* Yapilagsmis ¢evrenin, bireyler tizerinde fiziksel aktiviteyi
yonlendirici veya kisitlayici etkisi oldugu kabul edilmektedir.
Ozellikle gelismis iilkelerde fiziksel aktivite aliskanliginin
toplum geneline yayilmasi amaciyla yapilasmis ¢cevrenin
fiziksel aktivite icin 6nemine vurgu yapilmakta ve fiziksel
aktiviteyi tesvik edici nitelikteki yapilagsma sartlarinin
olusturulmasina yonelik politikalar gelistirilmektedir

Yapilasmis ¢evrenin fiziksel aktivite tizerindeki etkisi, sehir
plancilar1 ve sehirsel tasarim uzmanlarinin, planlama ve
tasarim yoluyla fiziksel aktivitenin yayginlasmasi ve gelismesi

stirecinde onemli bir rol iistlenmelerine neden olmustur (Frank
& Engelke, 2001; Frank, Engelke & Schmid, 2003; Hoehner,
at al., 2003; Librett et al., 2003).

Fiziksel Aktivite ve Nentsel Gevre




* Fiziksel aktivite lizerinde yOonlendirici nitelikte olan baslica
yapilagsmis ¢evre ozellikler1, yogunluk, sokaklarin tasarimai,
ticaret alanlarina erisim ve ev ve 1s yeri arasindaki gidis gelis
olarak sayilabilir. Yapilagsmis ¢evreye iliskin bu 6zellikler
planlama ve tasarim uygulamalar1 yoluyla fiziksel aktiviteyi
tesvik edecek sekilde diizenlenebilmektedir.

 Bireyin giinliik hayat i¢erisinde ve yakin ¢evresinde
gerceklestirdigi orta yogunluklu fiziksel aktivitenin saglik
lizerindeki yarar1 goz oniinde bulunduruldugunda, sehir
planlama ve sehirsel tasarim uygulamalarinin fiziksel aktivite
ve kisisel saglik tizerindeki onemi anlasilmaktadir.

Rekreasyonel Virtyis ve Nentsel fevre




* Plancilar ve tasarimcilar giindelik yasamin gerceklestigi agik

alanlarin tasarimi ve planlamasi yoluyla fiziksel aktivitenin
yayginlasmasini saglayabilmekte ve daha saglikli bir toplumun
olusturulmasina katkida bulunmaktadirlar

Giindelik yasamin siirdiigii kentsel a¢ik alanlarda en sik
gergeklestirilen orta yogunluklu fiziksel aktivitelerden biri
yuruyustur.

Bu baglamda, yapilasmis ¢evrenin planlama ve tasarim
ozelliklerinin yiirtiyiis aktivitesi tizerindeki etkilerinin
anlasilmasi ve toplumu yiiriiyiis yapmaya yonlendirici nitelikte
politika ve stratejilerin gelistirilmesi toplum genelinde yasam
kalitesinin yiikseltilmesi a¢isindan 6nem tasimaktadir.

Rekreasyonel Virtyis ve Nentsel fevre




« Ozetle rekreasyonel yiiriiyiis hem kisisel saglik hem de
toplumsal saglik icin hayati onemi olan bir fiziksel
aktivitedir. Bu kapsamda:

« Kentsel ve kirsal Planlama ile aktif seyahatin tesvik edilmesi

 Fiziksel aktiviteyi tesvik edengiivenli ve erisilebilir kamusal
actk alandiizenlemeleri ve bakimlarinin saglanmasi

* Kullanimu Kolay giivenli merdiven tasarimlari ve
uygulamalart mevcutlarin bu anlamda diizenlenmesi,
isaretlenmesi aydinlatilmasi

e Okul bahcgelerinde ve cocuk oyun alanlarinda aktif oyun
seceneklerinin tesvik edilmesi uygun olacaktir.

Fiziksel Aktivie ve Kenisel Cevre




e [stanbul da Yagam Kalitesinin Olciilmesi Arastirmasi Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi’nin Istanbul Cevre Diizeni Planlama siirecinde karar vericilere
Istanbul gibi dinamik bir kentte objektif ve subjektif verilere dayali bir
veri tabani saglamak cevresel, ekonomik, sosyal, fiziksel ve saghkla igili
konularda objektif veriler oldugu kadar subjektif veriler de elde etmek
amaci Ile gerceklestirilmistir.

 Subjektif degerlendirme anket yoluyla elde edilmistir (Turkoglu 2006).

Konut, mikro cevre, makro cevre, kentsel degerlendirme, ulasim,
saghk, egitim, rekreasyon, bos zamanlar1 degerlendirme, istindam,
alisveris, bireysel yasam kalitesi, sosyal aglar, katilim,

- IBB de olusturulan yasam Kkalitesi izleme merkezi 2013 yilinda bu
arastirmayi tekrarlamistir.

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi




 Yasam Kalitesi Arastirmasinda Istanbul’da kisilerin bos
zamanlar1 degerlendirmek amaciyla gerceklestirdikleri
rekreasyonel yiirtiyilis davranislar1 degerlendirilmektedir.
Bu kapsamda ele alinan konular, Istanbul halkinin
ylrlylis yapma aliskanligi, yiiriiyiis yapilan yer ve
bireyin fiziksel aktivite diizeyidir.

Nentsel Yasam Nalitesi ve Rekreasyonel
Yiiriiyiis




 Istanbul halkinin rekreasyon amach ylirtiylis yapma aliskanliklari
incelenmistir. Goriisme yapilan kisilere normal bir hafta icerisinde
rekreasyon amactyla kesintisiz en az 10 dakikalik yuriiytis yapip
yapmadiklari, yapiyorlarsa haftada kag¢ giin oldugu sorulmustur.

» Gorlisme yapilan kisilere normal bir hafta igerisinde rekreasyon
amaciyla kesintisiz en az 10 dakikalik ytriiyus yapip yapmadiklari
sorulmustur. Sonuglara gore (2006) orneklem genelinde en az 10
dakika kesintisiz rekreasyonel yiiriiyiis yapanlarin orant %28dir.
Orneklemin %72’sinin rekreasyon amaciyla yiiriiyiis yapma
aliskanlig1 yoktur

* 2013 arastirmasinin sonuglarina gore gortismecilerin %012’si normal
bir haftada spor, yiirliyiis ya da egzersiz amaci ile kesintisiz en az 10
dakikalik ylirtiyiis yaptigini beyan etmislerdir.

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi




* Fiziksel aktivitenin bireysel saghk uzerinde olumlu
etkisinin olusturulabilmesi icin bireyin haftada en az 150
dakika (30 dakika X 5 giin) stuiresince aktif olmasi
gerekmektedir.

* Gorusmecilerin bir hafta igerisinde rekreasyon amacli
yuriyus yaptiklar: giin sayilar1 ve yuruyus siireleri bir arada
degerlendirilerek bir hafta icerisinde gerceklestirilen
rekreasyon amacli yiiriiyiisiin toplam stiresi elde edilmaistir.
Fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesinde, haftada 150
dakika rekreasyonel yiiriiyiis siiresi temel alinmastir.

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi




REKREASYONEL YURUYUS AGISINDAN FiZIKSEL AKTIVITE DUZEYIi - GENEL DAGILIM (%)
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» Rekreasyonel yiiriiylis yapma siklig1 incelendiginde, 6rneklem
genelinde haftada 7 giin yiiriiyus yapanlarin en yliksek oranda
oldugu ve %31 degerini aldig1 gorilmektedir.

» Rekreasyonel yiiriiyiis aktivitesini gerceklestirme siklig1
orneklem geneli 1¢in haftada ortalama 4,4 gtindur.

* 2013 yilinda tekrarlanan arastirmada bu deger 4 olarak
saptanmistir. 2013 ¢alismasinin sonu¢larina gore bu
yurtyuslerin %36’s1 en fazla 40 dakika., %30°u haftada bir
saat, %16°s1 2 saat sirmektedir.

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi
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» Rekreasyonel yiiriiyiis yapma siklig1 cinsiyetlere gore
degerlendirildiginde, erkeklerin goreceli olarak kadinlara
kiyasla daha fazla yiiriiyiis yaptigi sdylenebilir. Ortalama
olarak erkekler haftada 4,5 kadinlar 4,3 giin

yurtiimektedir.

* Yas gruplarina gore yapilan degerlendirmede
rekreasyonel yiiriiyiis yapma sikliginin yasin artmasina
paralel olarak ytikseldigi goriilmektedir. Rekreasyonel
yluriyiis aktivitesini en sik gerceklestiren yas grubu
haftada ortalama 6,2 giin ile 65 yas iizerindekilerdir.

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi




REKREASYONEL YURUYUS YAPMA ORANI - YAS GRUPLARI (%)
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* Yasam dongtisindeki konuma gore yapilan
degerlendirme, bekar, 45-65 yaslar1 arasinda ¢ocuksuz
olanlarin rekreasyon amaciyla yuriuytls yapma oraninin
gorecell olarak yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu yas
grubundakiler arasinda rekreasyon amaclh ylriyus
yapanlarin orani %42’dir.

« Bekar cocuksuz ve 45 yasindan kiiciikler (%37), ve evli
cocuklu ve 44 yasindan biiytikler (%36). rekreasyon
amach yuriylis yapma orani goreli olarak yiiksek
gruplardir

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi




REKREASYONEL YURUYUS YAPMA ORANI - YASAM DONGUSUNDEKi KONUM (%)
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slaniul da Kenisel Yasam Kalitesi




* Gorusmecilerin rekreasyon amacgh ylirtiyiis yapmak i¢in
tercih ettikler1 yerler incelendiginde, orneklemin %30’u
her zaman kendi mahallesinde yiirtiyiis yaptig1r %24 i
bazen mahallesinde bazen mahallenin disinda yiiriiyiis
yaparken %9 u her zaman yasadig1 mahallenin disinda
yurumektedir.

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi




REKREASYONEL YURUYUS YAPILAN YER - GENEL DAGILIM (%)
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e 2013 yilinda yapilan arastirmada goriismecilere spor,
yurliyus ya da egzersiz faaliyetlerini nerede yaptiklari
sorulmustur. Buna gére Istanbul’da yasayanlarin %67’si
spor, yuriiyus ve egzersiz faaliyetlerini cogunlukla ve her
zaman mahallelerinde yapmaktadir.

* Cinsiyete gore yapilan degerlendirmede kadinlarin
yasadiklar1 mahallenin disinda rekreasyon amacl ylrtyus

yapma orani goreli olarak diisiik oldugu soylenebilir
(%06) .

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi
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* Yasam dongitistindeki konum agisindan ozellikle 45-64
yas grubunda, evli ve ¢ocuksuz olanlarin oncelikli olarak
kendi mahallelerinde rekreasyonel yiiriiyiis yaptiklari,
sOylenebilir.

e [stanbul genelinde yapilan degerlendirmede, rekreasyonel
yuruyus aktivitesini her zaman kendi mahallelerinde
yapanlarin oranlarinin Anadolu Yakasi’nda Avrupa
Yakasi’ndakine kiyasla yliksek oldugu goriilmektedir.

Istanbul da Nentsel Yasam Nalitesi




Yerlesmelerin ekolojik anlamda siirdiiriilebilirligi i¢cin 6nlem alinmal bu
yesil alanlarin artirilmasi, bisiklet ve yaya dolasiminin saglanmasi
acisindan onemlidir. Araba sahipliligi rekreasyonel yiiriiyiisii azaltiyor.

* Yerlesme Ol¢eginde yaya dostu yerlesmeler olusturulmali
 Bisiklet kullanimini destekleyen cevreler olusturulmali

Aktif /Canh yasam olan bolgeler yesil alanlar kadar yiiriiyiisii tesvik
eder. Mevcut konut alanlarinda ve kentin merkez bolgelerinde kentsel agik
alanlar1 artirin ve yayalar i¢in yiiriiyiis olanagi saglanmali

Yogunlugun kentsel ¢cevrelerde yiiriiyiise olumlu etkisi var.

* Gelisme alanlarinda yesil-yapilasma dengesini dogru kurulmali ve
ylriiytsii destekleyen ¢evreler olusturulmali

Dezavantajh gruplar gozetilmeli. Bu gruplarin acik mekanlari
kullanmalari saglanmah




Ozellikle erken egitimde yiiriiyiisiin 6nemi 6gretilmeli ve
farkindahik artirilmah

Yiiriiyiis davramsi kisiye bagh olarak farkhlasiyor.

* Geng Ve egitimli kadinlar ve yaslilar 6zellikle saglik amagl yiiriyor
« Egitimli yiiksek gelirliler hem rekreasyon hem de saglik icin yiiriiyor

Cevrede giivenlik ve bakimin yiiriiyiisii tesvik eden ozelligi oldugu
icin yapisal cevrede giivenligi artirici onlemler alinmah




Gelisme konut alanlarinda yesil-yapilasma
dengesini
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Kentsel yesil alanlar olusturun
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