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GİRİŞ 

Pandemi Sonrası "Sağlık Patlaması" ve Fitness Endüstrisinin 

Yükselişi COVID-19 pandemisi, toplumlarda fiziksel ve mental 

sağlığın önemine yönelik benzeri görülmemiş bir farkındalık yarattı. 

Bağışıklık sistemini güçlendirme arayışı, kapalı alan kısıtlamalarının 

yarattığı hareketsizlik ve artan mental stres, pandemi sonrasında 

fitness sektörüne "telafi edici" ve "koruyucu" bir talep patlaması 

getirdi (Ding, Del Pozo Cruz, Green, & Bauman, 2020). Bu talep, 

yatırımcılar ve girişimciler tarafından hızla karşılandı ve düşük 

bariyerli bir iş modeli olarak algılanan fitness merkezi açma 

furyasını tetikledi. Ancak, bu hızlı genişleme, altyapı, personel 

kalifikasyonu ve düzenleyici çerçeve bakımından yeterli hazırlık 

olmadan gerçekleşti. 

Küresel Fitness Endüstrisinde Sayısal Büyüme: Bir 

Rakamlar Panoraması Küresel fitness endüstrisi, 2020'deki geçici 

düşüşün ardından hızlı bir toparlanma gösterdi ve tarihinin en 

yüksek büyüme oranlarına ulaştı. 

• Pazar Büyüklüğü: 2015'te ~81.5 milyar ABD Doları 

olan küresel fitness pazarının büyüklüğü, pandemi 

sonrası dönemde önemli bir ivme kazandı. 2024-2028 

dönemi için öngörülen yıllık bileşik büyüme oranı 

(CAGR) ile pazarın genişlemeye devam etmesi 

beklenmektedir (Global Wellness Institute [GWI], 

2023). 

• Tesis ve Üye Sayıları: 2023 itibariyle dünya 

genelinde ticari fitness merkezi sayısı ve aktif üye 

sayısında, 2019 öncesine kıyasla belirgin bir artış 

gözlemlenmektedir (International Health, Racquet & 

Sportsclub Association [IHRSA], 2024). 

• Bölgesel Yoğunlaşma: Büyüme küresel olsa da, 

yoğunluk Kuzey Amerika ve Avrupa'da devam 

etmektedir. ABD, dünyadaki fitness tesislerinin ve 
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toplam üyelerin önemli bir kısmına ev sahipliği 

yapmaktadır (Statista, 2024). Ancak, Asya-Pasifik 

bölgesi en yüksek büyüme potansiyelini taşımaktadır. 

• Zincirleşme Oranı: Büyümenin önemli bir itici gücü, 

düşük maliyetli (low-cost) franchise modelleridir. Bu 

zincirler, agresif fiyatlandırma ve standartlaştırılmış 

hizmet modelleriyle küçük bağımsız işletmeler 

üzerinde ciddi baskı oluşturmaktadır. 

Türkiye Fitness Endüstrisinde "Patlama" ve Mevcut Durum 

Türkiye'deki fitness sektörü, küresel trendleri yakından takip 

etmekte, özellikle büyükşehirlerde gözle görülür bir tesis artışı 

yaşanmaktadır.  

 
https://sportmen.barcin.com/fitness-nedir-nasil-yapilir/ 

• Tesis Sayısındaki Hızlı Artış: Türkiye genelinde, 

özellikle İstanbul, Ankara ve İzmir gibi metropollerde 

fitness tesisi sayısında son yıllarda ciddi bir artış 
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gözlemlenmektedir. Bu büyüme, nüfus artış hızı ve 

kentleşme ile paralel ilerlemektedir. 

• Üye Sayıları ve Penetrasyon Oranı: Türkiye'nin üye 

penetrasyon oranı, ABD ve Almanya gibi gelişmiş 

pazarların (EuropeActive & Deloitte, 2023) altında 

olsa da, büyüme hızı dikkat çekicidir. Büyümenin 

çoğu, genç nüfusun yoğun olduğu bölgelerde 

gerçekleşmektedir. 

• Franchise ve Zincirleşmenin Dominansı: 

Türkiye'deki büyümenin önemli bir kısmını ulusal ve 

uluslararası franchise zincirleri oluşturmaktadır. Bu 

zincirler, pazarı şekillendirmekte ancak aynı zamanda 

yerel işletmeler üzerinde fiyat baskısına neden 

olmaktadır. 

• Metrekare Başına Düşen Tesis Yoğunluğu: Özellikle 

merkezi ilçelerde, dar alanlarda çok sayıda fitness 

merkezi bulunabilmektedir. Bu durum, pazarın 

parçalanmasına (fragmentation) yol açmaktadır. 

"Abartılı Büyüme"nin Yol Açtığı Riskler ve Yapısal Sorunlar 

Nicel büyüme, nitelik ve sürdürülebilirlik pahasına gerçekleştiğinde 

"abartılı" veya "kontrolsüz" olarak nitelendirilebilir. Türkiye ve 

benzeri hızlı büyüyen pazarlarda bu durum şu riskleri beraberinde 

getirmektedir: 

• Kalite ve Standart Erozyonu: Aşırı rekabet, 

işletmeleri maliyetleri kısmaya zorlamakta; bu da 

eğitimsiz personel istihdamına, yetersiz ekipman 

kullanımına ve hijyen standartlarından ödün 

verilmesine yol açabilmektedir. 

• Finansal Sürdürülebilirlik Krizi: Aşırı tesis 

yoğunluğu ve fiyat savaşları, birçok işletmenin kâr 

marjlarını düşürmektedir. 
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• Müşteri Memnuniyetsizliği: Kalitesiz hizmet ve tesis 

kapanmaları nedeniyle yaşanan mağduriyetler, 

tüketici şikayetlerini artırmaktadır. 

• Düzenleyici Boşluk: Sektörün hızlı büyümesine 

rağmen, denetim mekanizmalarındaki yetersizlikler, 

kalitesiz hizmet veren işletmelerin varlığını 

sürdürmesine neden olabilmektedir. 

• Sağlık ve Güvenlik Riskleri: Deneyimsiz antrenörler 

ve hijyenik olmayan ortamlar, sporcu sağlığı 

açısından risk oluşturmaktadır. 

Sonuç ve Politika Önerileri Türkiye'de ve dünyada fitness 

sektörünün büyümesi olumludur ancak bu büyümenin "nitelikli" 

olması gerekmektedir. 

• Zorunlu Lisans ve Standartlar: "Spor Tesisi İşletme 

Lisansı" sistemi ile asgari standartlar belirlenmelidir. 

• Mesleki Yeterlilik: Antrenörler için ulusal düzeyde 

geçerli zorunlu mesleki yeterlilik belgesi şartı 

getirilmelidir. 

• Tüketici Koruma: Üyelik sözleşmeleri ve tesis 

kapanmaları konusunda tüketici hakları güvence 

altına alınmalıdır. 

• Sektörel Öz-Düzenleme: Sektör derneklerinin kalite 

standartlarını denetlemesi teşvik edilmelidir. 

Sektörel büyümenin biraz detaylı (ekonomik rakamlarla) 

anlatılmasının nedeni; kitabın ilerleyen bölümlerinde bu büyümenin 

beraberinde getirdiği çevresel ve fiziksel sorunlara da değinmektir. 

Bu büyüme ile dar alanlara sıkışmış çok sayıda tesisin yetersiz 

havalandırma kapasitesi ve yüksek kullanıcı yoğunluğu nedeniyle iç 

hava kalitesi ve bazı konfor parametrelerinin dikkate alınmaması ve 

bu durumunda insan sağlığı ile ilişkisinin olduğu, özellikle pandemi 

sonrası artan talep nedeniyle hızla açılan tesislerin, bina biyofiziği 
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ve iç ortam kalitesi standartlarına (CO2, nem, akustik) ne kadar 

uyum sağladığı büyük bir soru işaretidir. 

 

BÖLÜM 1. Fitness Merkezlerinde İç Hava Kalitesi, 

Konfor ve İnsan Sağlığı Paradoksu 

Modern kent yaşamının getirdiği sedanter (hareketsiz) yaşam 

tarzına bir tepki olarak fitness merkezlerine olan talep küresel 

ölçekte artış göstermektedir. Bireylerin kardiyovasküler sağlıklarını 

korumak, kas kütlelerini artırmak ve genel refah seviyelerini 

yükseltmek amacıyla ziyaret ettikleri bu mekânlar, günümüzde 

modern toplumun "sağlık fabrikaları" olarak işlev görmektedir. 

Ancak, son yıllarda yapılan akademik araştırmalar, bu tesislerin 

paradoksal bir durumu barındırdığına işaret etmektedir: Sağlık 

üretmesi beklenen bu mekânlar, yetersiz İç Çevre Kalitesi (Indoor 

Environmental Quality - IEQ) parametreleri nedeniyle, kullanıcılar 

için görünmez birer sağlık tehdidine dönüşebilmektedir. 

Bu kitap, fitness merkezlerindeki çevresel koşulları; İç Hava 

Kalitesi (IAQ), Termal Konfor, Akustik Konfor ve Görsel Konfor 

ekseninde inceleyen, literatürdeki en güncel ve en çarpıcı bilimsel 

çalışmaları bir araya getirmektedir. Aşağıda sunulan teorik çerçeve, 

bu çalışmaların neden kritik bir öneme sahip olduğunu ve spor 

tesislerinin neden standart binalardan farklı bir mühendislik ve 

mimari yaklaşım gerektirdiğini ortaya koymaktadır. 

Sporcu Fizyolojisi ve "Biyolojik Filtre" Etkisi 

Spor tesislerini ofislerden, okullardan veya konutlardan 

ayıran en temel faktör, kullanıcıların fizyolojik durumudur. Standart 

bina yönetmelikleri genellikle dinlenme halindeki veya düşük 

aktivite seviyesindeki (sedanter) bireyler için tasarlanmıştır. Oysa 

spor ortamlarında durum dramatik bir şekilde farklılaşır. 
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Literatürdeki temel çalışmalar, fiziksel aktivite sırasında 

artan metabolik hızın ve dakika solunum hacminin (minute 

ventilation), sporcuları ortamdaki kirleticilere karşı çok daha 

savunmasız hale getirdiğini vurgulamaktadır. Yüksek yoğunluklu bir 

kardiyo egzersizi sırasında bir sporcu, dinlenme halindeki bir bireye 

göre 10-20 kat daha fazla hava soluyabilmektedir. Ayrıca, egzersiz 

sırasında ağızdan solunumun artması, burun mukozasının doğal 

filtreleme özelliğini devre dışı bırakarak kirleticilerin doğrudan alt 

solunum yollarına ve alveollere ulaşmasına neden olur. Bu durum, 

sporcuyu ortamdaki toz, kimyasal ve biyolojik ajanları toplayan bir 

"biyolojik filtre"ye dönüştürmektedir. Dolayısıyla, bir ofis ortamı 

için "kabul edilebilir" olan hava kalitesi standartları, spor salonları 

için yetersiz ve hatta tehlikeli kalabilmektedir. 

Görünmez Tehdit: İç Hava Kalitesi ve Kirletici 

Kokteyli 

Fitness merkezlerindeki hava kalitesi sorunu, genellikle 

yetersiz havalandırma ve yüksek doluluk oranlarının birleşimiyle 

ortaya çıkan "toksik bir kokteyl" olarak tanımlanabilir. Bu bölümde 

derlenen araştırmalar, sorunun üç ana bileşeni olduğunu 

göstermektedir: Karbondioksit (CO₂), Partikül Maddeler (PM) ve 

Kimyasallar. 

• Karbondioksit (CO₂) Birikimi: İç hava kalitesinin 

en temel göstergesi olan CO₂ seviyeleri, birçok spor 

salonunda alarm verici düzeydedir. Yapılan vaka 

analizleri, havalandırma sistemlerinin yetersiz kaldığı 

yoğun saatlerde konsantrasyonların 3752 ppm gibi 

tehlikeli seviyelere ulaşabildiğini göstermektedir. Bu 

seviyeler, sporcularda baş ağrısı, yorgunluk ve 

performans düşüklüğüne neden olmaktadır. 

• Toz ve Resüspansiyon: Spor salonları, sürekli 

hareketin olduğu dinamik mekanlardır. Koşma, 
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zıplama veya ağırlık bırakma gibi eylemler, zemin 

yüzeyinde biriken toz partiküllerinin (PM10) sürekli 

olarak havaya kalkmasına (resüspansiyon) neden 

olmaktadır. Bu durum, dışarıdan gelen hava temiz 

olsa bile, içerideki mekanik hareketlilik nedeniyle 

partikül kirliliğinin yasal sınırları aşmasına yol 

açmaktadır. 

• Kimyasal Yük (VOCs ve PAH): "Temiz kokan" bir 

spor salonu, aslında kimyasal olarak kirli olabilir. 

Hijyen sağlamak amacıyla yoğun şekilde kullanılan 

temizlik ürünleri, ortamda formaldehit ve Uçucu 

Organik Bileşikler (VOC) birikimine neden 

olmaktadır. Ayrıca, spor salonlarında yaygın olarak 

kullanılan kauçuk zemin kaplamalarının ve dışarıdan 

sızan trafik kaynaklı egzoz gazlarının (PAH'lar), 

yetersiz havalandırma ile birleştiğinde kanserojen 

risk taşıyan bir ortam oluşturduğu raporlanmıştır. 

Termal Konfor: Algı ve Gerçeklik Arasındaki Uçurum 

Spor tesislerindeki en büyük yanılgılardan biri, standart 

konfor modellerinin (örneğin Fanger'in PMV/PPD modeli) sporcular 

için de geçerli olduğunun varsayılmasıdır. Oysa literatür, yüksek 

efor sarf eden bir vücudun termal beklentisinin tamamen farklı 

olduğunu kanıtlamaktadır. 

Sporcular, yüksek metabolik aktiviteleri nedeniyle oluşan 

vücut ısısını atabilmek için "evaporatif soğutma"ya (terleyerek 

serinleme) ihtiyaç duyarlar. Bu nedenle, ofis çalışanları için 

"cereyan" olarak kabul edilen yüksek hava hızları ve düşük 

sıcaklıklar, sporcular için bir konfor unsuru ve gerekliliktir. 

Araştırmalar, sporcuların antrenman sırasında ortamı olduğundan 

daha sıcak hissetmeleri gerekirken, psikolojik adaptasyon ve 

beklenti nedeniyle serin ortamlarda daha yüksek performans 
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gösterdiklerini ve 30°C gibi sıcaklıklara bile hava akımı (rüzgar) 

olduğu sürece tolerans gösterebildiklerini ortaya koymaktadır. Bu 

bulgular, spor salonu iklimlendirmesinde "tek bir doğru sıcaklık" 

olmadığını, bunun yerine aktivite türüne göre değişen dinamik bir 

yönetim gerektiğini göstermektedir. 

Akustik ve Görsel Konfor: Motivasyon mu, Sağlık 

Riski mi? 

Fitness endüstrisinde uzun yıllardır süregelen "yüksek sesli 

müzik eşittir yüksek motivasyon" algısı, bilimsel verilerle 

çürütülmektedir. 1997'den günümüze uzanan boylamsal çalışmalar, 

fitness derslerindeki gürültü seviyelerinin işitme sağlığı için kritik 

sınır olan 85 dB(A)'nın altına inmediğini, hatta eğitmenlerin günde 

birkaç ders vererek ciddi bir işitme kaybı riskiyle (meslek hastalığı) 

karşı karşıya kaldığını belgelemektedir. Güncel araştırmalar, ses 

seviyesinin güvenli sınırlara çekilmesinin sporcu performansını 

veya antrenman zorluğunu düşürmediğini, aksine kullanıcı 

memnuniyetini artırdığını kanıtlamıştır. 

Benzer şekilde, görsel konfor alanında da enerji tasarrufu ile 

kullanıcı deneyimi arasında hassas bir denge söz konusudur. Gün 

ışığından yararlanma (Daylight Harvesting) sistemleri enerji 

verimliliği sağlasa da, kontrolsüz güneş ışığı "kamaşma" (glare) 

yaratarak spor kazalarına davetiye çıkarabilmektedir. Öte yandan, 

son dönemde popülerleşen "karanlıkta egzersiz" trendi, 

aydınlatmanın sadece fiziksel bir parametre olmadığını, aynı 

zamanda sporcuların "sosyal fizik kaygılarını" azaltan psikolojik bir 

konfor unsuru olduğunu göstermektedir. 

Geleceğin Spor Merkezleri: Akıllı ve İyileştirici 

Çözümler 

2024 ve sonrası vizyonunu yansıtan çalışmalar, spor 

tesislerindeki sorunları sadece tespit etmekten öteye geçerek, çözüm 
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odaklı "iyileştirme" (retrofit) stratejilerine odaklanmaktadır. 

Geleneksel "aç-kapa" havalandırma sistemlerinin yerini, ortamdaki 

CO₂ seviyesini ve insan yoğunluğunu anlık olarak izleyen Talep 

Kontrollü Havalandırma (DCV) sistemleri almaktadır. Bu akıllı 

sistemler, spor salonlarını statik binalar olmaktan çıkarıp, içerideki 

sporcu sayısına göre nefes alıp veren dinamik organizmalara 

dönüştürmeyi hedeflemektedir. 

Sonuç olarak, bu bölümde detaylandırılan araştırmalar, 

fitness merkezlerinin tasarımında ve işletilmesinde "insan odaklı" ve 

"veriye dayalı" bir yaklaşımın zorunlu olduğunu göstermektedir. 

Sağlıklı bir spor deneyimi, sadece yapılan egzersizin kalitesine değil, 

aynı zamanda bu egzersizin yapıldığı çevrenin kalitesine de bağlıdır. 

Bu bağlamda bu kitap, fitness merkezlerinin sunduğu sağlık 

vaadi ile barındırdığı çevresel riskler arasındaki kritik paradoksu, 

bilimsel verilere dayanarak ortaya koyan ve bu alandaki bilgi 

boşluğunu doldurmayı hedefleyen öncü bir çalışmadır. "Fitness 

Merkezlerinde İç Hava Kalitesi, Konfor ve İnsan Sağlığı Paradoksu" 

başlığı altında derlenen bu araştırmalar, yalnızca bir sorun teşhisi 

koymakla kalmamakta, aynı zamanda mimarlar, mühendisler, tesis 

yöneticileri, halk sağlığı uzmanları ve politika yapıcılar için kanıta 

dayalı bir yol haritası sunmaktadır. 

Modern toplumun "sağlık fabrikaları" olarak 

konumlandırılan bu mekânların, standart bina tasarımı ve işletme 

anlayışıyla yönetilemeyeceği artık açıktır. Sporcu fizyolojisinin 

yarattığı benzersiz "biyolojik filtre" etkisi, iç ortamda biriken 

kirletici kokteyli, termal beklentilerdeki radikal farklılıklar ve 

motivasyon adına göz ardı edilen akustik/görsel riskler, disiplinler 

arası ve bütüncül bir yaklaşımı zorunlu kılmaktadır. 

Bu kitabın yazılmasının temel önemi, sektördeki bu kritik 

bilgi eksikliğini gidermek ve sağlığı geliştirme iddiasındaki bir 

endüstrinin, kendi operasyonel alanlarında da en yüksek sağlık ve 

güvenlik standartlarını benimsemesine rehberlik etmektir. Geleceğin 
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fitness merkezleri, yalnızca daha fazla ayna, daha ağır ağırlıklar veya 

daha gelişmiş kardiyo makineleri ile değil; solunan havanın saflığı, 

vücut ısısının optimal dengesi, güvenli ses seviyeleri ve performansı 

destekleyen aydınlatma ile tanımlanacaktır. Bu çalışma, "sağlıklı 

bina" kavramını, sporcuların fizyolojisine ve psikolojisine duyarlı, 

dinamik, akıllı ve nihayetinde iyileştirici bir "performans ortamı" 

vizyonuna taşımayı amaçlamaktadır. Dolayısıyla bu kitap, 

sürdürülebilir ve gerçekten sağlık odaklı bir fitness endüstrisinin 

inşası için temel bir referans ve bir çağrı niteliğindedir. 

Bölüm 2. Fitness Merkezlerinde Başlıca İç Hava 

Kirleticileri ve Kaynakları 

Fitness merkezleri, bireylerin sağlıklarını iyileştirmek 

amacıyla yüksek düzeyde fiziksel aktivite gerçekleştirdiği kapalı 

ortamlardır. Ancak, bu ortamlardaki iç hava kalitesi (İHK), yüksek 

insan yoğunluğu, artan metabolik aktivite, özel temizlik rejimleri ve 

çeşitli ekipmanlar nedeniyle karmaşık bir kirletici karışımından 

etkilenmektedir (Ramos, Wolterbeek, & Almeida, 2014). Egzersiz 

sırasında dakika ventilasyonunun (solunum hızı x tidal hacim) 10-20 

kat artması, kirleticilerin solunum yollarına depozisyonunu ve 

sistemik absorbsiyonunu önemli ölçüde yükseltmektedir (Daigle ve 

ark., 2003). Bu bölüm, fitness merkezlerinde tespit edilen birincil iç 

hava kirleticilerini, bunların ortama özgü kaynaklarını ve sağlık 

açısından önemini akademik literatür ışığında incelemektedir. 

1-Tablo: Kirleticiler, Kaynakları ve Sağlık Etkileri 
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Uçucu Organik Bileşikler (VOC'lar) 

Uçucu organik bileşikler (VOC'lar), oda sıcaklığında 

buharlaşan çok sayıda kimyasalı tanımlar. Fitness merkezlerinde 

yaygın VOC kaynakları şunlardır: 

• Temizlik ve Dezenfeksiyon Ürünleri: Ekipman, 

zemin ve duş alanlarının sık ve agresif temizliğinde 

kullanılan çamaşır suyu (sodyum hipoklorit), 

amonyak, kuvaterner amonyum bileşikleri ve alkol 

bazlı dezenfektanlar; formaldehit, kloroform, 

trihalometanlar ve çeşitli aldehitler gibi VOC'ları 

salabilir (Nazaroff & Weschler, 2004). 

• İnsan Çeperi Kimyası (Human Envelope 

Chemistry): İnsan cildi, iç ortamdaki ozon (O3) için 

önemli bir yutaktır. Cilt yüzeyindeki yağlarda 

(sebum) bolca bulunan skualen maddesi, ortamdaki 

ozon ile hızlı bir şekilde tepkimeye girerek 6-MHO 

(6-metil-5-hepten-2-on) ve 4-OPA (4-oksopentanal) 

gibi ikincil oksidasyon ürünlerini ve ultra ince 

partikülleri oluşturur. Bu durum, özellikle kalabalık s  
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tüdyolarda "insan kaynaklı" kirliliğin önemli bir 

bileşenidir. 

• Yapı ve Dekorasyon Malzemeleri: Halılar, PVC 

zemin kaplamaları, duvar boyaları, yapıştırıcılar ve 

yenilenen mobilyalar; benzen, toluen, etilbenzen ve 

ksilen (BTEX grubu) ile stirene kadar uzanan 

VOC'ları yayabilir (Wolkoff, 2013). 

• Ekipman ve Spor Malzemeleri: Lastik kaplamalı 

ağırlıklar, yoga matları, egzersiz minderleri ve yeni 

üretilmiş tekstil ürünleri (örneğin, antimikrobiyal 

işlem görmüş giysiler) fitalatlar ve organofosfatlar 

gibi plastikleştiriciler ve alev geciktiriciler yayabilir 

(Lunderberg ve ark., 2019). 

Partikül Madde (PM) 

Partikül madde, aerosoller halinde asılı duran katı ve sıvı 

karışımıdır. Fitness merkezlerindeki PM kaynakları hem iç hem de 

dış kaynaklıdır: 

• İç Kaynaklar ve Resüspansiyon (Yeniden 

Havalanma): Egzersiz sırasında artan cilt dökülmesi 

ve tekstil liflerinin yanı sıra, asıl partikül yükü 

"resüspansiyon" olayı ile oluşur. Özellikle zıplama, 

koşma veya ağırlıkların zemine sert bırakılması gibi 

aktiviteler, zemin yüzeyinde birikmiş olan tozların 

(PM10 ve PM2.5) tekrar havaya karışmasına neden 

olur. Araştırmalar, halı kaplı zeminlerin sert 

zeminlere göre daha yüksek resüspansiyon 

potansiyeline sahip olduğunu göstermektedir (Qian & 

Ferro, 2008). 

• Mekanik Aşınma: Kardiyo ekipmanlarının (koşu 

bantları) motor ve kayış sürtünmeleri ile fren 
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mekanizmaları, iç ortamda metalik ve polimerik 

partiküllerin kaynağı olabilir (Alves ve ark., 2013). 

• Dış Kaynaklar: Dışarıdan gelen havanın filtrasyon 

olmaksızın içeri alınması durumunda, özellikle 

trafiğe yakın lokasyonlardaki merkezlerde, PM2.5 ve 

PM10 partikülleri iç ortama taşınır (Branco ve ark., 

2014). 

Çalışmalar, fitness merkezlerindeki PM 

konsantrasyonlarının genellikle eşzamanlı dış ortam değerlerinden 

daha yüksek olabildiğini göstermektedir (Ramos, Wolterbeek, & 

Almeida, 2016). 
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Karbon Dioksit (CO₂) 

Karbon dioksit, insan metabolizmasının doğal bir yan 

ürünüdür ve fitness merkezlerinde birincil iç kaynaklı kirleticidir. 

• Kaynak: Egzersiz yapan bireylerin artan metabolik 

hızları, istirahat haline kıyasla çok daha fazla CO₂ 

üretir. Yoğun bir grup dersi veya kalabalık saatlerde, 

yüzlerce kişinin aynı anda solunum yapması, CO₂ 

birikimini hızlandırır (Persily, 2015). 

• Önem Göstergesi Olarak: CO₂ konsantrasyonu, 

hava değişim oranının ve taze hava beslemesinin 

yeterliliğinin dolaylı bir göstergesi olarak kabul 

edilir. Konsantrasyonların 1000 ppm'in üzerine 

çıkması, yetersiz havalandırmaya işaret eder ve bu 

durum, diğer kirleticilerin birikmesine zemin hazırlar 

(Satish ve ark., 2012). 

Ozon (O₃) 

Ozon, üst atmosferde koruyucu olmasına rağmen, yer 

seviyesinde güçlü bir akciğer irritanıdır. 

• Kaynak: Bazı fitness merkezlerinde hava 

"temizlemek" veya "taze kokulu" hissi yaratmak 

amacıyla kullanılan iyonizerler, ozon jeneratörleri 

veya elektrostatik hava temizleyiciler, iç ortamda 

ozon üretebilir veya dışarıdan gelen ozonu içeri 

taşıyabilir (Waring & Siegel, 2011). 

• İkincil Reaksiyonlar: Ozon, özellikle temizlik 

ürünlerinden salınan terpenler (örneğin, limonen, 

pinene) ile reaksiyona girerek formaldehit, ultra ince 

partiküller ve diğer irritan ürünler gibi ikincil 

kirleticiler oluşturabilir (Weschler, 2000). 
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Biyolojik Kirleticiler 

• Yüksek Nem Alanları: Duşlar, buhar odaları, 

jakuziler ve terli giysilerin bırakıldığı alanlar, küf ve 

mantarlar için ideal üreme ortamıdır. 

• İnsan Kaynaklı: Ter, tükürük, solunum damlacıkları 

ve cilt döküntüleri, bakteri ve virüslerin (örneğin, 

Staphylococcus, Rhinovirus, influenza) yayılmasına 

aracılık eder. 

• Havalandırma Sistemleri: Bakımı yapılmayan 

klima nemlendiricileri ve drenaj tavaları, Legionella 

pneumophila gibi patojen bakteriler için rezervuar 

oluşturabilir (Falkinham ve ark., 2015). 

Karbon Monoksit (CO) ve Azot Oksitler (NOₓ) 

Bu kirleticiler genellikle yanma süreçlerinden kaynaklanır. 

• Karbon Monoksit (CO): Fitness merkezlerindeki 

birincil kaynak, bodrum katında veya bitişikte 

bulunan otopark alanlarından sızan egzoz gazlarıdır. 

Yanlış ayarlanmış gazlı su ısıtıcıları da potansiyel bir 

iç kaynaktır (U.S. Environmental Protection Agency 

[EPA], 2022). 

• Azot Oksitler (NOₓ): Özellikle azot dioksit (NO₂), 

trafik kaynaklı kirliliğin bir bileşenidir. Dışarıdan 

gelen havanın yetersiz filtrelenmesi veya garaj 

havasının iç mekâna karışması sonucu iç ortamda 

bulunabilir (Health Effects Institute, 2022). 
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2-Tablo: Fitness Merkezlerinde İç Hava Kalitesi Standartları ve 

Literatür Bulguları 

Parametre  Uluslararası Öneri Literatürde Değer Aralığı Kaynak Türü 

CO₂ (ppm)  < 1000 ppm (ASHRAE, ISO) 1500 – 3000 ppm Saha ölçümleri 

PM₂.₅ (µg/m³) < 15 µg/m³ (WHO, 2021) 40 – 120 µg/m³  Saha ölçümleri 

PM₁₀ (µg/m³) < 45 µg/m³ (WHO) 70 – 200 µg/m³  Saha ölçümleri 

VOC (µg/m³) < 300 µg/m³ 500 – 1000+ µg/m³  Laboratuvar / saha 

Tablo Notu: Değer aralıkları, son 20 yılda fitness merkezlerinde yapılan saha çalışmalarının özetini 
temsil etmektedir. 

Fitness merkezleri, insan metabolizması, temizlik 

uygulamaları, bina malzemeleri ve dış çevre ile etkileşimden 

kaynaklanan çok sayıda kirletici kaynağını barındıran karmaşık 

mikro-çevrelerdir. Yüksek ventilasyon gereksinimi, bu ortamlardaki 

kirletici maruziyetinin sağlık riskini önemli ölçüde artırmaktadır. 

Sonuç olarak; fitness merkezleri, yalnızca dış ortamdan 

kaynaklanan kirleticilerin (NOₓ, PM) değil, aynı zamanda iç mekâna 

özgü dinamiklerin (temizlik kimyasalları, yapı malzemeleri, 

ekipman emisyonları) ve bizzat kullanıcıların biyolojik süreçlerinin 

(CO₂, biyoaerosoller, ozon-cilt reaksiyonları) bir araya geldiği hibrit 

kirletici havuzlarıdır. Sporcuların egzersiz sırasındaki artan solunum 

debisi ve değişen solunum mekaniği (ağızdan solunum), bu 

kirleticilerin biyolojik alımını katlayarak sağlık risklerini potansiyel 

olarak derinleştirmektedir. Bu nedenle, fitness merkezlerinde iç hava 

kalitesinin yönetimi; standart bir bina havalandırmasının ötesine 

geçerek, kirletici kaynağında kontrol, düşük emisyonlu malzeme 

seçimi ve gelişmiş filtrasyon stratejilerini içeren bütüncül bir 

yaklaşımı zorunlu kılmaktadır. 
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Bölüm 3. Fitness Merkezlerinde İç Ortam Koşullarının 

Sağlık Üzerindeki Doğrudan Etkileri 

Fitness merkezleri, fiziksel aktivite yoluyla sağlığı geliştirme 

amacı taşıyan kapalı ortamlardır. Ancak, bu ortamların kendine özgü 

koşulları—yüksek metabolik aktivite, artan vücut ısısı, yoğun 

solunum ve terleme—iç ortam hava kalitesini (İHK) ve termal 

konforu olumsuz etkileyebilmektedir (Branco, Alvim-Ferraz, 

Martins, & Sousa, 2015). Egzersiz sırasında dakika ventilasyonu 

(solunum hacmi) istirahat değerlerinin 10-20 katına çıkabilir, bu da 

solunan havadaki kirleticilerin maruziyetini ve depozisyonunu 

önemli ölçüde artırır (Carlisle & Sharp, 2001). Bu bölüm, fitness 

merkezlerindeki başlıca iç ortam parametrelerinin (hava kirleticileri, 

sıcaklık, nem, havalandırma) solunum, kardiyovasküler ve kas-

iskelet sistemleri üzerindeki doğrudan fizyolojik etkilerini ve 

bulaşıcı hastalık riski ile ilişkisini, epidemiyolojik ve deneysel 

kanıtlar ışığında incelemektedir. 

Solunum Sistemi ve İç Ortam Hava Kalitesi (İHK) 

Fitness merkezlerinde solunum sistemi üzerindeki en önemli 

risk, egzersize bağlı artmış dakika ventilasyonu ile birleşen kirletici 

maruziyetidir. Bireyler, egzersiz sırasında ağızdan nefes alma 

eğilimindedir, bu da partiküllerin üst solunum yollarının filtreleme 

mekanizmalarını bypass ederek alt solunum yollarına daha derin 

penetrasyonuna yol açar (Daigle ve ark., 2003). 
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3-Tablo: Fiziksel Aktivite Düzeyine Göre Solunum Hacmi ve 

Maruziyet Artışı 

Aktivite Düzeyi Metabolik Düzey (MET) DakikalıkSolunumHacmi (L/dk)                  Maruziyet Katsayısı* 

Dinlenme  1.0  6 – 8    1x 

Hafif egzersiz 3 – 4  20 – 30    3–4x 

Orta şidde t 5 – 6  40 – 60    6–8x 

Yüksek şiddet ≥8  80 – 120    10–20x 

*Dinlenme durumuna göre relatif artış. 

Kirletici Kaynakları ve Maruziyet: Salonlardaki başlıca 

kirleticiler; dış ortam kaynaklı (özellikle trafik) PM2.5 ve PM10 

partikülleri, yer kaplamaları, temizlik ürünleri ve ekipmandan 

salınan uçucu organik bileşikler (VOC'lar), yetersiz havalandırma 

sonucu biriken karbondioksit (CO2), ve klorlu temizleyicilerin ter 

veya idrarla reaksiyona girmesiyle oluşabilen kloraminlerdir (Alves 

ve ark., 2013). Ramos ve ark. (2016) yaptığı bir çalışmada, incelenen 

fitness merkezlerinin %70'inde PM10 konsantrasyonlarının Dünya 

Sağlık Örgütü (WHO) 24 saatlik sınır değerini aştığı rapor edilmiştir. 

Sağlık Etkileri: Bu maruziyet, özellikle atopik bireylerde 

egzersize bağlı bronkokonstriksiyon (EIB) ve astım semptomlarının 

tetiklenmesiyle ilişkilendirilmiştir. Yüksek CO2 seviyeleri (>1000 

ppm) baş ağrısı, konsantrasyon güçlüğü ve dispne hissine neden 

olabilir, bu da egzersiz performansını ve devamlılığını olumsuz 

etkiler (Satish ve ark., 2012). 

Kardiyovasküler Sistem Üzerindeki Stres 

İç ortamın termal koşulları ve hava kalitesi, egzersizin doğal 

olarak artırdığı kardiyovasküler yüke ek stres bindirebilir. 
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Sıcaklık ve Nem Stresi: Yüksek ortam sıcaklığı ve nemi, 

termoregülasyon için deri kan akımının (vazodilatasyon) daha fazla 

artmasına neden olur. Bu, kaslara giden kan akımıyla rekabete 

girerek kardiyak outputu artırır ve kalp atım hızını yükseltir 

(González-Alonso ve ark., 2008). Aynı iş yükü, daha serin ortamlara 

kıyasla daha yüksek kardiyovasküler stres altında gerçekleştirilir. Bu 

durum, sınırda koroner yetmezliği olan bireylerde anjina pektorisi 

tetikleyebilir. 

Hava Kirleticilerinin Kardiyak Etkileri: Özellikle ince 

partikül madde (PM2.5) maruziyeti, sistemik inflamasyonu ve 

oksidatif stresi artırarak endotel disfonksiyonuna, kan basıncında 

akut yükselmeye ve aritmi riskinde artışa yol açabilir (Brook ve ark., 

2010). Egzersiz sırasında bu etkiler daha da belirgin hale gelir. Bir 

kohort çalışması, yüksek PM2.5'li ortamlarda yoğun egzersiz 

yapmanın, kardiyovasküler olay riskini geçici olarak artırabileceğini 

öne sürmektedir (Kubesch ve ark., 2018). 

Kas-İskelet Sistemi, Performans ve Termal Konfor 

Termal konfor (sıcaklık, nem, hava akımı ve radyan 

sıcaklığın kombinasyonu), kas fonksiyonu, performans ve 

sakatlanma riski üzerinde doğrudan etkiye sahiptir. 

Optimal Performans için Termal Koşullar: Çoğu dayanıklılık 

ve kuvvet performansı için önerilen iç ortam sıcaklığı 18-22°C 

aralığındadır (American College of Sports Medicine, 2021). Aşırı 

sıcak ortamlar (>24°C), merkezi ve çevresel yorgunluğu 

hızlandırarak erken bitkinliğe neden olur. Yüksek nem (%60'ın 

üzerinde bağıl nem), terin buharlaşmasını engelleyerek vücut 

çekirdek sıcaklığının tehlikeli seviyelere yükselmesine (hipertermi) 

yol açabilir (Sawka ve ark., 2011). 

Sakatlanma Riski: Soğuk ortamlar (<16°C), kas viskoelastik 

özelliklerini olumsuz etkileyerek kas gerilme yaralanmaları riskini 

artırabilir (Safran, Seaber, & Garrett, 1988). Yetersiz hava akımı 
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(durgun hava) ise terlemeyi azaltmadığı halde, vücut yüzeyindeki ısı 

transferini kısıtlayarak termal konforu bozar ve performansı düşürür. 

Bulaşıcı Hastalıkların Yayılımı 

Fitness merkezleri; yüksek solunum hızları, yakın fiziksel 

temas ve ortak kullanılan ekipmanlar nedeniyle solunum yolu 

patojenlerinin (virüs, bakteri) bulaşması için potansiyel risk 

ortamlarıdır. COVID-19 pandemisi, bu risklerin bilimsel olarak 

detaylı incelenmesini sağlamıştır. 

Aerosol Yayılımı ve Havalandırmanın Rolü: Egzersiz, 

solunum yoluyla çıkarılan damlacık ve aerosol miktarını önemli 

ölçüde artırır (Asadi ve ark., 2020). Yetersiz havalandırma, bu 

aerosollerin iç ortamda birikmesine ve havadan bulaşma (airborne) 

riskinin artmasına neden olur. Mekanik havalandırma sistemlerinin 

HEPA filtrelerle donatılması ve hava değişim saatlik hızının (ACH) 

yükseltilmesi, aerosollerin seyreltilmesinde kritik öneme sahiptir 

(World Health Organization [WHO], 2021). 

Nem ve Yüzey Kontaminasyonu: Düşük bağıl nem (<%40), 

solunum yolu mukozalarını kurutarak enfeksiyona duyarlılığı 

artırabilir ve bazı virüslerin aerosol halde daha uzun süre canlı 

kalmasına neden olabilir (Kudo ve ark., 2019). Ayrıca, ter, tükürük 

ve el temasıyla kontamine olan ekipman yüzeyleri (fomitler), temas 

yoluyla bulaşmada rol oynayabilir. Bu nedenle, ekipmanlar arasında 

temizlik ve yeterli kişisel hijyen zorunluluktur.  

Fitness merkezleri, sağlığı geliştirme potansiyeli yüksek 

ortamlar olmakla birlikte, optimize edilmemiş iç ortam koşulları 

solunum, kardiyovasküler ve kas-iskelet sistemi üzerinde olumsuz 

etkiler oluşturabilir ve bulaşıcı hastalık riskini artırabilir. Sağlık 

risklerini minimize etmek ve egzersizin faydalarını maksimize 

etmek için aşağıdaki multidisipliner önlemler önerilmektedir: 

Havalandırma Standartları: Tüm fitness merkezleri, 

ASHRAE Standard 62.1 gibi kabul görmüş standartlara uygun 
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mekanik havalandırma sistemleri ile donatılmalı, CO2 seviyeleri 

800-1000 ppm altında sürekli izlenmeli ve hava değişim hızı 

artırılmalıdır (ASHRAE, 2022). 

Hava Temizleme Teknolojileri: Yüksek verimli partikül hava 

(HEPA) filtreleri ve ultraviole-C (UVGI) hava dezenfeksiyon 

sistemleri, özellikle aerosollerin yoğun olduğu grup dersi 

stüdyolarında kullanılmalıdır (World Health Organization [WHO], 

2021). 

Termal Konfor Kontrolü: Ortam sıcaklığı 18-22°C, bağıl 

nem ise %40-60 aralığında tutulmalı ve yeterli hava akımı 

sağlanmalıdır (American College of Sports Medicine, 2021). 

Malzeme ve Temizlik Protokolleri: Düşük VOC yayan, 

antibakteriyel özellikli ve kolay temizlenebilir yüzey malzemeleri 

seçilmeli, ekipmanlar arasında kullanıcılar için dezenfektan 

sağlanmalı ve sık temizlik protokolleri uygulanmalıdır. 

Farkındalık ve İzleme: İşletmeler, iç ortam kalite verilerini 

düzenli olarak ölçmeli, denetlemeli ve müşterilerle şeffaf bir şekilde 

paylaşmalıdır. Kullanıcılar ise havasız veya aşırı kalabalık 

ortamlardan kaçınma konusunda bilinçlendirilmelidir. 

Fitness merkezleri, fiziksel aktivitenin sağladığı yararlar ile 

iç ortam koşullarının yarattığı potansiyel riskler arasında hassas bir 

denge üzerinde durmaktadır. Egzersiz fizyolojisinin doğası gereği 

artan solunum debisi ve metabolik hız, sporcuları çevresel 

kirleticilere ve termal stres faktörlerine karşı dinlenme haline kıyasla 

çok daha savunmasız hale getirmektedir. Bu durum, fitness 

merkezlerinde iç hava kalitesi ve iklimlendirme yönetimini, 

işletimsel bir tercihten öte, halk sağlığı açısından kritik bir 

zorunluluğa dönüştürmektedir. Dolayısıyla, egzersizin "ilaç" 

niteliğindeki etkisinin korunabilmesi; spor alanlarının sadece 

biyomekanik gereksinimlere göre değil, aynı zamanda solunum ve 

kardiyovasküler sağlığı koruyacak hijyenik ve termal standartlara 

göre tasarlanıp işletilmesine bağlıdır. 
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Bölüm 4. Fitness Merkezlerinin Tarihsel Gelişimi ve 

Modern Toplumdaki Yeri 

Antik Çağlardan Modern Spor Salonlarına Kısa Bir 

Tarihçe 

Fitness olgusunun tarihsel kökenleri, fiziksel aktivitenin 

hayatta kalma mücadelesinden sistematik bir beden disiplinine 

dönüştüğü antik uygarlıklara kadar uzanmaktadır. Antik Yunan'da 

ortaya çıkan "gymnasion"lar, sadece fiziksel performansın 

sergilendiği alanlar değil, aynı zamanda kalokagathia (beden ve 

zihnin estetik birliği) idealinin işlendiği, felsefi ve entelektüel 

tartışmaların yürütüldüğü sosyo-kültürel merkezler olarak işlev 

görmüştür (Kroll, 1971). Benzer şekilde Roma İmparatorluğu 

dönemindeki "thermae" (hamam) kompleksleri, yüzme ve güreş gibi 

fiziksel aktiviteleri hijyen ve sosyal etkileşimle birleştirerek, 

toplumsal yaşamın merkezine yerleşmiştir (Berryman, 1992). 

Endüstri devrimi ve kentleşme ile birlikte azalan fiziksel 

aktivite seviyelerine bir tepki olarak modern fitness endüstrisinin 

temelleri 19. yüzyılda atılmıştır. Bu dönemin en belirleyici 

figürlerinden biri olan İsveçli hekim Gustav Zander, 1857 yılında 

Stockholm'de kurduğu "Mediko-Mekanik Enstitüsü" ile bugünkü 

spor salonu ekipmanlarının atası sayılan kaldıraçlı egzersiz 

makinelerini geliştirmiştir. Zander'in yaklaşımı, egzersizi ölçülebilir 

ve dozajı ayarlanabilir bir tedavi yöntemi olarak sunmasıyla devrim 

niteliğindedir (Todd, 1995). 

20.yüzyılın başlarında, fiziksel kültür hareketi (Physical 

Culture Movement) ivme kazanmış ve Eugen Sandow, kas estetiği 

ile gücü birleştiren yaklaşımıyla modern vücut geliştirmenin öncüsü 

olarak kabul edilmiştir (Chapman, 1994). Ancak fitnessın kitlesel bir 

sağlık hareketine dönüşmesi, 1960'larda Dr. Kenneth Cooper'ın 

"Aerobics" kitabıyla getirdiği paradigma değişimi ile 

gerçekleşmiştir. Cooper, egzersizin odağını sadece kas kuvvetinden 
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kardiyovasküler hastalıkları önlemeye çevirerek, "koruyucu 

hekimlik" kapsamında egzersizin bilimsel temelini atmıştır (Cooper, 

1968). 

Bu bilimsel zemin, 1980'lerde Jane Fonda'nın medya 

aracılığıyla popülerleştirdiği aerobik akımı ve Gold's Gym gibi 

devasa ticari zincirlerin yükselişiyle birleşerek küresel bir endüstriye 

dönüşmüştür. 21. yüzyıla gelindiğinde ise fitness merkezleri; dijital 

teknolojilerin entegre edildiği, veri odaklı, kişiselleştirilmiş 

antrenman modellerinin uygulandığı ve sadece fiziksel değil, 

zihinsel iyilik halini (wellness) de kapsayan bütünsel sağlık 

merkezlerine evrilmiştir. 

Fitness Endüstrisinin Büyüme İstatistikleri 

Küresel Ölçekte: 

Küresel fitness endüstrisi pazar büyüklüğü 2023'te 105 

milyar ABD Doları seviyesine ulaşmış olup, 2028'e kadar yıllık 

%8,7'lik büyüme oranıyla 160 milyar doları aşması beklenmektedir 

(Global Wellness Institute, 2023). 

Dünya genelinde 2020 öncesi 210.000'den fazla fitness 

merkezi bulunmaktaydı. Pandemi döneminde dijital fitness 

platformları önemli büyüme kaydetmiştir (EuropeActive, 2022). 

IHRSA (International Health, Racquet & Sportsclub 

Association) raporlarına göre, dünya çapında fitness üye sayısı 200 

milyonu aşmış durumdadır (IHRSA, 2023). 

Türkiye Özelinde: 

Aktif fitness üye sayısı 2,5-3 milyon aralığında tahmin 

edilmekte olup, bu sayı nüfusun yaklaşık %3'üne denk gelmektedir 

(Deloitte Türkiye, 2023). 

TÜİK (Türkiye İstatistik Kurumu) 2022 verilerine göre, 

Türkiye'de 15 yaş üstü nüfusun %16,5'i düzenli spor yaptığını 

belirtmiştir. Fitness merkezleri, bu oranın artırılmasında kilit rol 

oynamaktadır (TÜİK, 2022). 



--30-- 

İstanbul, Ankara ve İzmir, en yüksek spor tesisi yoğunluğuna 

sahip iller olarak öne çıkmaktadır. 

Fitness Merkezlerinin Fiziksel Aktiviteyi Teşvik 

Etmedeki Rolü 

Fitness merkezleri, fiziksel aktivite alışkanlığı kazandırmada 

çok yönlü bir rol üstlenmektedir (Caspersen, Powell, & Christenson, 

1985): 

• Yapılandırılmış ve Güvenli Ortam: Fitness 

merkezleri, bireylere düzenli, planlı, ekipman ve 

uzman desteği açısından güvenli bir ortam sunarak, 

özellikle başlangıç seviyesindekiler için fiziksel 

aktiviteye katılım bariyerlerini azaltır. 

• Sosyal Destek ve Motivasyon: Grup dersleri, takım 

çalışmaları ve sosyal etkileşim, bireylerin 

motivasyonunu artırarak fiziksel aktivitenin 

sürdürülebilirliğini destekler. Sosyal karşılaştırma ve 

akran desteği, katılımı teşvik eden önemli faktörlerdir 

(Bailey, 2018). 

• Profesyonel Rehberlik ve Kişiselleştirme: Sertifikalı 

antrenörler aracılığıyla kişiye özgü, yaş, fitness 

seviyesi ve sağlık durumuna uygun programlar 

hazırlanır. Bu, sakatlanma riskini azaltır ve hedefe 

yönelik ilerlemeyi sağlar (American College of 

Sports Medicine, 2022). 

• Teknoloji Entegrasyonu: Akıllı saatler, fitness 

uygulamaları, sanal antrenman platformları ve 

performans takip sistemleri, bireylere geri bildirim 

sağlayarak katılımı ve bağlılığı artırır. 

• Kronik Hastalık Yönetimi: Obezite, diyabet, 

hipertansiyon gibi kronik hastalıklara yönelik özel 

programlar, fitness merkezlerini koruyucu sağlık 
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hizmetinin bir parçası haline getirmektedir (World 

Health Organization, 2020). 

• Mental Sağlığın Desteklenmesi: Düzenli egzersizin 

depresyon, anksiyete ve stres üzerindeki olumlu 

etkileri bilimsel olarak kanıtlanmıştır. Fitness 

merkezleri, bu faydayı yapılandırılmış bir şekilde 

topluma sunar (Ekkekakis, 2013). 

• Toplumsal Sağlık Farkındalığı: Düzenlenen 

seminerler, sağlık taramaları ve toplu etkinliklerle 

fitness merkezleri, fiziksel aktivite ve sağlıklı yaşam 

konusunda toplumsal farkındalık yaratan birer 

bilgilendirme merkezi işlevi görür. 

Fitness merkezleri, antik çağlardaki beden eğitimi 

anlayışından evrilerek, modern toplumda fiziksel, mental ve sosyal 

sağlığı bir arada destekleyen, teknolojiyle güçlendirilmiş ve 

erişilebilirliği artan çok işlevli kamusal sağlık arenalarına 

dönüşmüştür. Küresel ve yerel büyüme verileri, bu merkezlerin 

bireylerin fiziksel aktivite alışkanlığı edinmesindeki merkezi rolünü 

ve toplum sağlığına katkı potansiyelini açıkça ortaya koymaktadır. 

Tarihsel süreç içerisinde elitist bir uğraştan kitlesel bir sağlık 

gereksinimine dönüşen fitness merkezleri, günümüzde küresel 

ekonominin ve halk sağlığı stratejilerinin vazgeçilmez bir bileşeni 

haline gelmiştir. İstatistiksel verilerin ortaya koyduğu üzere, 

milyarlarca dolarlık bir ekonomik hacme ve yüz milyonlarca 

kullanıcıya ulaşan bu sektör, sedanter yaşam tarzının getirdiği kronik 

hastalık yüküyle mücadelede "birincil koruma alanı" işlevi 

görmektedir. Antik gymnasion'lardan modern teknolojik tesislere 

uzanan bu evrim; fitness merkezlerinin sadece kas kuvvetinin 

artırıldığı mekanlar olmaktan çıkıp; fiziksel, mental ve sosyal iyilik 

halinin (wellbeing) yeniden üretildiği karmaşık biyo-psiko-sosyal 

alanlara dönüştüğünü kanıtlamaktadır. Bu bağlamda, söz konusu 

merkezlerin sürdürülebilirliği ve etkinliği, yalnızca sundukları 
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ekipman teknolojisiyle değil, aynı zamanda kullanıcılarına 

sağladıkları güvenli, hijyenik ve yüksek kaliteli iç ortam 

standartlarıyla (hava kalitesi, termal konfor vb.) ölçülmektedir. 

Bölüm 5. Fiziksel Aktivite ve Sağlık İlişkisi: 

Epidemiyolojik ve Fizyolojik Temeller 

Fiziksel aktivite, iskelet kasları tarafından üretilen, enerji 

harcamasını gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak 

tanımlanır (World Health Organization [WHO], 2010). Egzersiz ise 

fiziksel uygunluğu geliştirmek amacıyla yapılan planlı, 

yapılandırılmış ve tekrarlı fiziksel aktivitedir (American College of 

Sports Medicine, 2021). Epidemiyolojik çalışmalar, düzenli fiziksel 

aktivitenin morbidite ve mortaliteyi azalttığını, yaşam kalitesini ve 

süresini artırdığını güçlü kanıtlarla ortaya koymuştur (Lee ve ark., 

2012). Bu bölüm, fiziksel aktivitenin sağlık üzerindeki çok yönlü 

faydalarının epidemiyolojik ve fizyolojik temellerini, hareketsizliğin 

risklerini ve uluslararası önerileri incelemeyi amaçlamaktadır.  

 Düzenli Egzersizin Sağlık Üzerindeki Kanıtlanmış 

Faydaları 
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Kardiyovasküler Faydalar 

Düzenli fiziksel aktivite, kardiyovasküler hastalık (KVH) 

riskini %30-35 oranında azaltır (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006). 

Antrenmanlı bireylerde kalp debisi artar, istirahat kalp atım hızı ve 

kan basıncı düşer. Fiziksel aktivite, endotel fonksiyonunu 

iyileştirerek arteriyel elastikiyeti artırır ve ateroskleroz gelişimini 

yavaşlatır (Green, O'Driscoll, Joyner, & Cable, 2008). Ayrıca, 

inflamatuar belirteçlerde (C-reaktif protein, interlökin-6) azalma 

sağlayarak sistemik inflamasyonu baskılar (Petersen & Pedersen, 

2005). 

Metabolik Faydalar 

Egzersiz, insülin duyarlılığını artırarak Tip 2 diyabet gelişme 

riskini anlamlı ölçüde düşürür. Bir meta-analiz, yüksek fiziksel 

aktivite seviyesinin diyabet riskini %30-50 azalttığını göstermiştir 

(Aune ve ark., 2015). Aerobik ve direnç egzersizleri, kas dokusunda 

GLUT4 reseptör sayısını ve insülin aracılı glukoz alımını artırır. 

Ayrıca, lipid profilini iyileştirerek LDL kolesterolü düşürür, HDL 

kolesterolü yükseltir (Mann, Beedie, & Jimenez, 2014). 

Psikolojik ve Nörobilişsel Faydalar 

Fiziksel aktivitenin duygudurum üzerinde güçlü olumlu 

etkileri vardır. Egzersiz sırasında salgılanan endorfin ve 

endokannabinoidler, depresyon ve anksiyete semptomlarını 

hafifletir (Basso & Suzuki, 2017). Meta-analizler, egzersizin hafif-

orta şiddetli depresyon tedavisinde antidepresanlar kadar etkili 

olabileceğini göstermektedir (Cooney ve ark., 2013). Ayrıca, düzenli 

aktivite, hipokampal nörogenezi teşvik ederek özellikle yaşlı 

bireylerde bilişsel gerileme ve Alzheimer riskini azaltır (Erickson ve 

ark., 2011). 
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Kas-İskelet Sistemi ve Diğer Faydalar 

Kemik mineral yoğunluğunu koruyarak osteoporoz ve kırık 

riskini azaltır (Beck, Daly, Singh, & Taaffe, 2017). Kas kütlesi ve 

gücünü artırarak sarkopeniye karşı koruma sağlar. Epidemiyolojik 

çalışmalar, fiziksel olarak aktif bireylerde kolon kanseri riskinin 

%30-40, meme kanseri riskinin ise %20-30 daha düşük olduğunu 

bildirmektedir (Friedenreich, Neilson, & Lynch, 2016). Bağışıklık 

sistemi üzerindeki düzenleyici etkisi de immün fonksiyonları 

güçlendirir. 

Hareketsiz Yaşam Tarzının Riskleri 

Epidemiyolojik Veriler 

Hareketsizlik, küresel ölçekte erken ölümler için dördüncü 

önde gelen risk faktörüdür ve her yıl yaklaşık 3.2 milyon ölüme 

neden olmaktadır (World Health Organization [WHO], 2010). 

Türkiye'de TÜİK verilerine göre, 15 yaş üstü nüfusun %40'tan 

fazlası boş zamanlarında hiç spor veya egzersiz yapmamaktadır 

(TÜİK, 2023). Sedanter davranış (örneğin uzun süre oturma), tüm 

nedenlere bağlı mortalite riskini, kardiyometabolik hastalık riskini 

ve bazı kanser türlerinin insidansını bağımsız olarak artırmaktadır 

(Biswas ve ark., 2015). 

Fizyolojik Mekanizmalar 

Hareketsizlik, sistemik düşük dereceli inflamasyon, oksidatif 

stres, endotel disfonksiyon ve insülin direnci gibi patofizyolojik 

süreçleri tetikler. Kas dokusundaki lipoprotein lipaz aktivitesinin 

azalması, trigliserit birikimine ve dislipidemiye yol açar (Hamilton, 

Hamilton, & Zderic, 2007). Uzun süreli oturma, bel çevresinde yağ 

birikimini artırarak metabolik sendrom riskini yükseltir. 
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Dünya Sağlık Örgütü (WHO) ve Diğer Kuruluşların 

Fiziksel Aktivite Önerileri 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO) 2020 Kılavuzları 

WHO, 2020'de güncellediği kılavuzlarla her yaş için spesifik 

öneriler sunmuştur (World Health Organization [WHO], 2020): 

• Yetişkinler (18-64 yaş): Haftada en az 150-300 

dakika orta şiddetli aerobik aktivite veya 75-150 

dakika şiddetli aerobik aktivite. Ek olarak haftada 2 

veya daha fazla gün, büyük kas gruplarını içeren 

direnç egzersizleri. 

• Yaşlılar (65+ yaş): Yetişkinler için olan önerilere ek 

olarak denge ve fonksiyonel antrenmanlara vurgu 

yapılır. 

• Çocuk ve Ergenler (5-17 yaş): Günde ortalama en az 

60 dakika orta-şiddetli aerobik aktivite. Haftada en az 

3 gün şiddetli aktivite ve kemik/kas güçlendirici 

aktiviteler. 

WHO, "Her hareket önemlidir" prensibiyle, hareketsiz 

bireylerde fiziksel aktivitenin herhangi bir artışının sağlık yararları 

olduğunu belirtmektedir (World Health Organization [WHO], 2020). 

Diğer Kuruluşların Önerileri 

• Amerikan Kalp Derneği (AHA): Önerileri WHO ile 

uyumludur ve ek olarak oturma süresinin 

azaltılmasını, haftada 300 dakika veya daha fazla 

orta-şiddetli aktivitenin ek faydalar sağlayacağını 

vurgular (American Heart Association, 2023). 

• Amerikan Spor Hekimliği Koleji (ACSM): Egzersiz 

reçetesi (FITT prensibi: Frequency, Intensity, Time, 

Type) konusunda detaylı kılavuzlar sunar (American 

College of Sports Medicine, 2021). 
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• Türkiye Sağlık Bakanlığı: "Sağlıklı Yaşam ve 

Fiziksel Aktivite" rehberlerinde WHO önerilerini 

temel alır ve Türk toplumuna yönelik önerilerde 

bulunur. Haftada 5 gün 30 dakika orta şiddette 

yürüyüş gibi temel aktiviteleri teşvik eder (Türkiye 

Sağlık Bakanlığı, 2021). 

Fiziksel aktivite, kardiyovasküler, metabolik, psikolojik ve 

muskuloskeletal sağlık için güçlü, ucuz ve erişilebilir bir koruyucu 

hekimlik aracıdır. Epidemiyolojik veriler (Aune ve ark., 2015; 

Friedenreich, Neilson, & Lynch, 2016; Lee ve ark., 2012; Warburton, 

Nicol, & Bredin, 2006), düzenli egzersizin çok sayıda kronik 

hastalığın önlenmesi ve yönetimindeki rolünü açıkça ortaya 

koyarken, fizyolojik mekanizmalar (Basso & Suzuki, 2017; Green, 

O'Driscoll, Joyner, & Cable, 2008; Hamilton, Hamilton, & Zderic, 

2007; Petersen & Pedersen, 2005) bu ilişkinin biyolojik temellerini 

açıklamaktadır. Hareketsizlik ise önemli ve düzeltilebilir bir halk 

sağlığı tehdidi olarak kabul edilmelidir (Biswas ve ark., 2015; World 

Health Organization [WHO], 2010). WHO ve ilgili 

ulusal/uluslararası kuruluşların kanıta dayalı önerileri (American 

College of Sports Medicine, 2021; Türkiye Sağlık Bakanlığı, 2021; 

World Health Organization [WHO], 2020), bireyler ve toplumlar için 

bir yol haritası sunmaktadır. Halk sağlığı politikaları, fiziksel 

aktiviteyi günlük yaşamın her alanına (ulaşım, iş yeri, okul) entegre 

edecek şekilde tasarlanmalı ve sedanter davranışları azaltacak 

çevresel düzenlemeleri teşvik etmelidir. 

Egzersizin bu fizyolojik faydaları (kardiyovasküler iyileşme 

vb.), ancak egzersizin yapıldığı ortamın sağlıklı olması durumunda 

maksimize edilebilir. Kirli bir havada yapılan egzersiz, beklenen 

faydayı azaltabilir, hatta zarara dönüştürebilir. Halk sağlığı 

politikaları, fiziksel aktiviteyi teşvik ederken, bu aktivitelerin 

gerçekleştirildiği ortamların çevresel kalitesini de göz ardı 

etmemelidir. Egzersizin fizyolojik kazanımları; solunan havanın 



--37-- 

temizliği, termal konfor ve güvenli fiziksel çevre ile doğrudan 

ilişkilidir. Dolayısıyla, spor merkezlerinin iç ortam kalitesi, 

egzersizden beklenen sağlığı geliştirici etkilerin garanti altına 

alınmasında kritik bir belirleyicidir. 

Bölüm 6. Hassas Gruplar ve Risk Faktörleri 

Fitness merkezleri, genel popülasyon için sağlığı geliştirici 

ortamlar olarak tasarlansa da, tüm kullanıcılar iç ortam koşullarına 

aynı fizyolojik ve patofizyolojik yanıtları vermez. Belirli demografik 

ve klinik özelliklere sahip hassas gruplar, standart iç ortam 

parametrelerinden bile orantısız şekilde etkilenebilir ve artmış sağlık 

riskleriyle karşılaşabilir (Brauer ve ark., 2019). Bu gruplar, çocuklar, 

yaşlılar, altta yatan kronik hastalığı olan bireyler ve hamileleri 

kapsar. Ayrıca, kullanım amaçları ve fizyolojik kapasiteleri farklı 

olan profesyonel ve amatör sporcular da değişen iç ortam 

ihtiyaçlarına sahiptir. Bu bölüm, söz konusu hassas popülasyonların 

fitness merkezi ortamlarından kaynaklanan spesifik risk faktörlerini, 

altta yatan mekanizmaları ile birlikte akademik literatür ışığında 

incelemektedir. 

Çocuklar ve Ergenler 

Çocuk ve ergenler, gelişmekte olan fizyolojik sistemleri ve 

davranışsal özellikleri nedeniyle iç ortam kirleticilerine karşı 

yetişkinlerden daha hassastır. 

• Solunum Sistemi: Akciğer gelişiminin devam etmesi, dakika 

ventilasyonunun vücut ağırlığına oranla daha yüksek olması 

ve solunum yollarının daha dar olması, kirletici maruziyetini 

ve akciğerlere depozisyonu artırır (Bateson & Schwartz, 

2008). Fitness merkezlerindeki ince partikül madde (PM2.5), 

ozon ve kloraminlere maruziyet, çocuklarda egzersize bağlı 

bronkokonstriksiyon (EIB) ve astım semptomlarının 

şiddetlenmesi ile güçlü bir şekilde ilişkilidir (McConnell ve 

ark., 2002). 
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• Termoregülasyon: Çocukların vücut yüzey alanı/kütle oranı 

daha yüksektir ve terleme kapasiteleri yetişkinlere kıyasla 

daha düşük olabilir. Bu nedenle, yüksek sıcaklık ve nemli 

ortamlarda (hipertermi) daha hızlı ısı stresi yaşayabilirler 

(Falk & Dotan, 2008). 

• Davranışsal Faktörler: Zemin üzerinde yapılan egzersizlere 

ve oyunlara daha meyilli olmaları nedeniyle ağır 

partiküllerin biriktiği solunum zonuna (resüspansiyon 

bölgesi) daha fazla maruz kalmaları ve hijyen 

uygulamalarına daha az dikkat etmeleri (elle ağız teması) 

maruziyet riskini artırabilir. 

Yaşlı Bireyler 

İleri yaş, homeostatik rezervin azalması ve sıklıkla var olan 

komorbiditeler nedeniyle iç ortam stresörlerine karşı kırılganlığı 

artırır. 

• Kardiyovasküler ve Termoregülatuvar Sistem: 

Yaşlanmayla birlikte azalan kalp debisi rezervi, 

vazodilatasyon yanıtındaki bozulma ve ter bezi 

fonksiyonundaki azalma, termal stresle başa çıkma 

kapasitesini sınırlar (Kenney & Munce, 2003). 

Fitness merkezlerindeki yüksek sıcaklık, senior 

bireylerde sıcak çarpması, senkop ve kardiyak olay 

riskini önemli ölçüde artırabilir. 

• Solunum Sistemi: Azalmış mukosiliyer klirens ve 

potansiyel olarak zaten var olan kronik obstrüktif 

akciğer hastalığı (KOAH) gibi durumlar, partikül 

madde ve ozona karşı duyarlılığı artırır, akut 

solunumsal semptomlara ve fonksiyon bozukluğuna 

yol açabilir (Simoni ve ark., 2015). 

• Kas-İskelet Sistemi ve Denge: Soğuk ortamlar, kas 

sertliğini artırarak düşme ve kas-iskelet yaralanma 

riskini yükseltebilir. Aydınlatmanın yetersiz olduğu 
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alanlarda görme keskinliğindeki yaşa bağlı azalma da 

düşme riskini artıran bir faktördür. 

Kronik Hastalığı Olan Bireyler 

Altta yatan kardiyovasküler veya solunumsal patolojiler, iç 

ortam kirleticilerinin etkilerini şiddetlendirir. 

• Astım ve Diğer Solunum Yolu Hastalıkları: Bu 

bireyler için fitness merkezlerindeki en önemli risk 

faktörleri, kloraminler, ince partiküller ve ozondur. 

Bu kirleticiler, solunum yollarında irritasyon, 

nörojenik inflamasyon ve bronkokonstriksiyonu 

tetikleyerek akut astım ataklarına neden olabilir. 

Yetersiz havalandırma ve yüksek CO₂ seviyeleri de 

dispneyi şiddetlendirebilir. 

• Kardiyovasküler Hastalıklar (KVH): İnce partikül 

madde (PM2.5) maruziyeti, sistemik inflamasyonu, 

oksidatif stresi ve endotel disfonksiyonunu artırarak 

akut koroner sendrom, aritmi ve hipertansif kriz 

riskini yükseltir (Brook ve ark., 2010). Egzersiz 

sırasında bu etkiler daha da belirginleşir. Ayrıca, 

termal stres (özellikle sıcak), kardiyak iş yükünü 

artırarak stabil koroner arter hastalığı olan bireylerde 

anjinayı provoke edebilir. 

Hamileler 

Gebelik, anne ve fetusun sağlığını etkileyebilecek iç ortam 

faktörlerine karşı özel bir dikkat gerektirir. 

• Fizyolojik Değişiklikler: Gebelikte artan dakika 

ventilasyonu ve kardiyak output, kirletici 

maruziyetini ve sistemik dağılımı artırır. Ayrıca, 

azalmış termal tolerans ve artan metabolik hız, sıcak 
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ortamlarda hipertermi riskini yükseltir (Artal & 

O'Toole, 2003). 

• Riskler: Maternal hipertermi (çekirdek vücut 

sıcaklığının >39°C'ye çıkması), özellikle ilk 

trimesterde nöral tüp defektleri gibi konjenital 

anomalilerle ilişkilendirilmiştir (Edwards, 2006). 

Karbon monoksit (CO) maruziyeti, fetal hipoksi riski 

taşır. Yüksek düzeyde VOC ve partikül madde 

maruziyetinin de olumsuz gebelik sonuçları (düşük 

doğum ağırlığı, erken doğum) ile bağlantılı 

olabileceğine dair epidemiyolojik kanıtlar 

bulunmaktadır (Stieb ve ark., 2012). 

Profesyonel ve Amatör Sporcuların Farklı İhtiyaçları 

Bu iki grup, fitness merkezini farklı amaçlar ve farklı 

fizyolojik yükler altında kullanır, dolayısıyla iç ortam gereksinimleri 

de farklılaşır. 

Profesyonel Sporcular: Performans maksimizasyonu ve 

sakatlanma riskinin minimizasyonu birincil hedeflerdir. İç ortam 

koşulları, antrenmanın spesifik amacına (örneğin, dayanıklılık, 

kuvvet, çeviklik) göre titizlikle optimize edilmelidir. 

• Termal Konfor: Yüksek yoğunluklu antrenmanlar 

için daha soğuk sıcaklıklar (16-20°C) ve düşük nem 

tercih edilerek ısı stresi ve erken yorulma önlenir. 

• Hava Kalitesi: Maksimum aerobik kapasite (VO₂ 

max) ile çalışırken solunan havanın kalitesi kritiktir. 

Partikül ve ozon maruziyeti, performansı doğrudan 

düşürebilir ve üst solunum yolu enfeksiyonu riskini 

artırabilir (Rundell & Slee, 2008). 

• Akustik ve Görsel Konfor: Konsantrasyon ve teknik 

performans için dikkat dağıtıcı gürültünün minimize 
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edildiği, aydınlatmanın ise optimal olduğu ortamlar 

gereklidir. 

Amatör Sporcular (Rekreasyonel Kullanıcılar): Bu grup için 

birincil hedefler genellikle genel sağlık, zindelik, stres atma ve 

sosyalleşmedir. Motivasyon ve süreklilik daha ön plandadır. 

• Konfor ve Motivasyon: Aşırı sıcak/soğuk olmayan, 

iyi havalandırılan, hoş bir müzik seviyesine ve estetik 

aydınlatmaya sahip ortamlar, katılımı teşvik eder. 

• Güvenlik: Sakatlanmayı önlemek için yeterli 

aydınlatma ve ekipman arası mesafe önemlidir. Daha 

az agresif temizlik kimyasallarının kullanımı, hassas 

bireyler için daha az irritan anlamına gelir. 

• Eğitim ve Bilgilendirme: Kronik hastalığı olan 

amatör sporcular, kendi durumlarına uygun iç ortam 

seçimleri ve aktivite modifikasyonları konusunda 

bilgilendirilmelidir. 

Fitness merkezlerinin tasarımı, işletilmesi ve denetimi, 

heterojen kullanıcı kitlesindeki bu belirgin farklılıklar göz önünde 

bulundurularak yapılmalıdır. Evrensel tasarım ilkeleri ve hassas 

gruplar için özel protokoller geliştirilmesi gerekmektedir. Öneriler 

şunları içerebilir: 

• Bölgesel Zonlama: Çocuklar, yaşlılar ve hassas 

gruplar için özel, daha sıkı kontrollü (sıcaklık, hava 

kalitesi) aktivite alanları veya zaman dilimleri 

oluşturulması. 

• Hava Kalitesi İzleme ve İlanı: Gerçek zamanlı 

PM2.5, CO₂ ve VOC ölçüm sonuçlarının görünür 

yerlerde paylaşılması, astım veya KVH'ı olan 

bireylere bilinçli seçim imkanı tanır. 

• Personel Eğitimi: Çalışanların, hassas grupların 

belirtilerini tanıması ve acil durum protokollerini 

bilmesi sağlanmalıdır. 
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• Bilgilendirme ve İletişim: Üyelere, özellikle 

hamileler ve kronik hastalığı olanlar için, iç ortam 

koşullarına bağlı potansiyel riskler ve önlemler 

konusunda açık bilgi sağlanmalıdır. 

• Esneklik ve Kişiselleştirme: Profesyonel sporcular 

için kişiselleştirilmiş ortam ayarları (mikro-iklim 

odaları gibi) sunulabilir. 

Bu yaklaşım, fitness merkezlerini herkes için daha güvenli, 

kapsayıcı ve sağlığı gerçekten destekleyici ortamlara 

dönüştürecektir. 

Fitness merkezleri homojen bir kullanıcı kitlesine değil, 

fizyolojik toleransları ve sağlık profilleri birbirinden keskin 

sınırlarla ayrılan heterojen bir popülasyona hizmet vermektedir. 

Çocukların gelişmekte olan akciğerlerinden yaşlıların azalan 

termoregülasyon kapasitesine, hamilelerin değişen hemodinamik 

dengesinden elit sporcuların yüksek oksijen talebine kadar her grup, 

iç ortam kalitesine (İHK) farklı biyolojik yanıtlar vermektedir. Bu 

durum, spor salonu yönetiminde standart iklimlendirme ve 

havalandırma stratejilerinin ötesine geçilmesini zorunlu kılmaktadır. 

İdeal bir fitness merkezi, sadece "ortalama sağlıklı bireyi" değil, 

biyolojik olarak en kırılgan üyeyi de koruyacak "kapsayıcı ve 

adaptif" bir çevre sağlığı politikasını benimsemekle yükümlüdür. 

Bölüm 7. Konfor Parametrelerinin (Termal, Görsel, 

Akustik) Sağlık ve Performans ile İlişkisi 

Fitness merkezleri, fiziksel performansın maksimize 

edilmesi ve sürdürülebilir sağlık davranışlarının teşvik edilmesi 

amacıyla tasarlanmış dinamik iç ortamlardır. Bu ortamlardaki 

kullanıcı deneyimi, memnuniyeti ve hedeflenen fizyolojik çıktılar, 

çevresel konfor parametrelerinden derinden etkilenmektedir. 

Termal, görsel ve akustik konfor, yalnızca subjektif bir rahatlık hissi 

sağlamakla kalmaz, aynı zamanda kardiyorespiratuvar yük, 
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nöromüsküler performans, bilişsel işlev ve psikolojik durum 

üzerinde doğrudan ve ölçülebilir etkilere sahiptir (Bluyssen, 2013). 

Bu bölüm, söz konusu konfor parametrelerinin fitness merkezi 

kullanıcılarının sağlığı ve fiziksel performansı üzerindeki etkilerini, 

ilgili uluslararası standartlar ışığında ve akademik kanıtlara 

dayanarak incelemektedir. 

Termal Konfor 

Termal konfor, "kişinin çevresel termal koşullardan memnun 

olduğu zihinsel bir durum" olarak tanımlanır ve dört ana fiziksel 

parametrenin (hava sıcaklığı, ortalama radyan sıcaklık, hava akım 

hızı, bağıl nem) kişisel faktörlerle (giyim yalıtımı, metabolik hız) 

karmaşık bir etkileşimi sonucunda ortaya çıkar (ISO, 2005). 

ISO 7730 ve ASHRAE 55 Standartlarının Fitness 

Ortamlarına Uyarlanması: ISO 7730 ve ASHRAE Standard 55, ofis 

ve benzeri hafif aktivite ortamları için termal konfor kriterlerini 

tanımlar. Ancak, fitness merkezlerinde kullanıcıların metabolik 

hızları (Met) 2.0 ile 6.0 (veya daha fazla) arasında değişerek 

standartların varsayılan aralığının (1.0-1.3 Met) çok üzerine çıkar 

(ASHRAE, 2020). Bu nedenle, bu standartların doğrudan 

uygulanması uygun değildir. Fitness ortamları için adaptasyon, 

özellikle artan ısı üretimini dengelemek üzere daha düşük ortam 

sıcaklıkları ve kontrollü yüksek hava akımlarının sağlanmasını 

gerektirir. Genel bir kılavuz olarak, kuvvet antrenmanı ve aerobik 

alanları için 18-22°C, düşük yoğunluklu aktiviteler (yoga, pilates) 

için 20-24°C sıcaklık aralığı önerilmekte; bağıl nemin %40-60 

aralığında tutulması ve terin buharlaşmasına izin verecek ancak 

rahatsız edici cereyan oluşturmayacak (0.1-0.3 m/s) bir hava akımı 

sağlanması önemlidir. 
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Kaynak:https://alkazar.com.tr/hizmetlerimiz/ic-ortam-termal-konfor/ 

Sağlık ve Performansla İlişkisi: Aşırı sıcak ve nemli ortamlar 

(>24°C, >%60 RH), termoregülatuvar stresi artırarak erken 

kardiyovasküler yorgunluğa, dehidrasyona ve ısı çarpması riskine 

yol açar (González-Alonso, Crandall, & Johnson, 2008). Soğuk 

ortamlar (<16°C) ise kas viskozitesini artırarak ısınma süresini 

uzatır, esnekliği azaltır ve kas-tendon yaralanma riskini yükseltir 

(Safran, Seaber, & Garrett, 1989). Optimal termal konfor, 

dayanıklılık performansını, maksimal kuvvet çıktısını ve motor 

öğrenmeyi olumlu yönde etkileyerek antrenman verimliliğini ve 

güvenliğini artırır. 

Görsel Konfor 

Görsel konfor, görme ile ilgili fizyolojik rahatsızlıkların (göz 

yorgunluğu, baş ağrısı) ve psikolojik memnuniyetin sağlandığı 

ortam koşullarını ifade eder. Fitness merkezlerinde aydınlatma, 

işlevsel güvenlik ile motivasyonel atmosferi dengelemelidir. 



--45-- 

Aydınlatma Parametreleri: Aydınlık düzeyi (lx): Genel 

alanlar için 200-300 lx yeterliyken, kardiyo ekipmanları üzerinde 

okuma yapılabilmesi için 300-500 lx, ağırlık platformları ve serbest 

ağırlık bölgeleri gibi yüksek riskli alanlarda düşme ve çarpma riskini 

azaltmak için 500-750 lx önerilir (IESNA, 2011). Parlama (glare): 

Doğrudan veya yansıyan parlama, görsel keskinliği azaltır ve 

rahatsızlık yaratır. Özellikle aynaların karşısındaki ışık 

kaynaklarının konumlandırılmasına dikkat edilmelidir. Renk 

Sıcaklığı (K): Daha yüksek renk sıcaklıkları (5000-6500K, "soğuk 

beyaz"), uyanıklığı ve konsantrasyonu artırarak kardiyo ve 

fonksiyonel antrenman alanlarında tercih edilebilir. Daha düşük 

sıcaklıklar (2700-3000K, "sıcak beyaz"), rahatlatıcı bir atmosfer 

yaratarak esneme ve mindersel aktivite alanları için uygundur 

(Veitch & Galasiu, 2012). 

Sağlık ve Performansla İlişkisi: Yetersiz aydınlatma, göz 

yorgunluğuna, derinlik algısının bozulmasına ve dolayısıyla 

sakatlanma riskinde artışa neden olur (Boyce, 2003). Uygun 

aydınlatma, görsel rehberliği iyileştirerek egzersiz tekniğinin doğru 

uygulanmasını sağlar. Ayrıca, dinamik ve iyi tasarlanmış aydınlatma, 

mekansal algıyı güçlendirerek ortamın estetik değerini ve 

kullanıcının psikolojik motivasyonunu olumlu yönde etkiler (Knez 

& Kers, 2000). 

Akustik Konfor 

Akustik konfor, bir ortamdaki sesin iletişimi, konsantrasyonu 

ve genel refahı engellemeyecek şekilde algılanmasıdır. Fitness 

merkezleri, ekipman gürültüsü, konuşma ve genellikle yüksek sesli 

müzikten oluşan karmaşık bir akustik ortamdır. 

Gürültü Kaynakları ve Seviyeleri: Birincil gürültü kaynakları 

arasında kardiyo makineleri (70-85 dBA), ağırlık plakalarının 

bırakılması (anlık 100+ dBA), grup dersi müzikleri ve yankılanma 

(reverberasyon) süresinin uzun olduğu mekanlardaki genel gürültü 
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bulunmaktadır. ASHRAE uygulamaları, fitness alanları için 65-70 

dBA eşdeğer sürekli ses seviyesini (Leq) makul bir üst sınır olarak 

önermektedir (ASHRAE, 2019). 

4-Tablo: Fitness Merkezlerinde Gürültü Düzeyleri ve İşitme Sağlığı 

Riski 

Ortam / Aktivite  Ortalama Ses Düzeyi (dB(A)) Güvenli Sınır Potansiyel 

Risk 

Serbest ağırlık alanı  75 – 80   < 85  Düşük 

Grup dersleri  88 – 95   < 85  Yüksek 

Spinning / HIIT  90 – 100   < 85  Çok yüksek 

Sağlık ve Performansla İlişkisi: WHO, rekreasyonel 

gürültüye uzun süreli maruziyetin işitme kaybı riski taşıdığını 

belirtmektedir (World Health Organization [WHO], 2018). 

Psikolojik olarak, kontrol edilemeyen veya aşırı yüksek gürültü, 

stres hormonu (kortizol) salınımını tetikleyebilir, odaklanmayı 

bozabilir ve algılanan eforu artırarak performansı düşürebilir (Evans 

& Johnson, 2000). Ancak, kontrollü ve kullanıcı tarafından seçilmiş 

tempolu müzik (120-140 BPM), dikkati dağıtarak algılanan 

yorgunluğu azaltabilir (dissosiasyon), motivasyonu ve dayanıklılık 

performansını artırabilir (Karageorghis & Priest, 2012). Akustik 

tasarım, yankılanma süresini azaltacak ses emici malzemeler 

kullanarak net iletişimi (özellikle eğitmen-talimat) mümkün kılmalı 

ve farklı aktivite bölgeleri arasında akustik ayrışma sağlamalıdır. 

Fitness merkezlerinde termal, görsel ve akustik konfor 

parametreleri, yalnızca estetik veya konfor kaygıları değil, aynı 

zamanda fizyolojik güvenlik, performans optimizasyonu ve uzun 

vadeli kullanıcı bağlılığı için kritik öneme sahiptir. Bu 

parametrelerin birbiriyle etkileşimi göz önünde bulundurulmalıdır 

(örneğin, yüksek sıcaklık ve gürültünün sinerjistik stres etkisi). 

Optimal bir çevre tasarımı için aşağıdaki öneriler sunulabilir: 
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• Termal Konfor: ASHRAE 55 esas alınarak, yüksek 

metabolik hıza uygun şekilde modifiye edilmiş, 

bölgesel ve aktiviteye özgü sıcaklık-hava akımı 

kontrolleri geliştirilmeli, nem seviyeleri sürekli 

izlenmelidir. 

• Görsel Konfor: IESNA (Illuminating Engineering 

Society of North America) kılavuzları referans 

alınarak, aktivite bazlı aydınlatma seviyeleri ve renk 

sıcaklıkları belirlenmeli, parlamayı önleyecek 

tasarımlar uygulanmalıdır (IESNA, 2011). 

• Akustik Konfor: Müzik seviyesi kontrol edilebilir 

olmalı ve kritik bir eşiği (ör. 80 dBA) aşmamalıdır. 

Tavan ve duvarlarda akustik panel kullanımı ile 

yankılanma süresi kısaltılmalı, sessiz dinlenme 

alanları oluşturulmalıdır. 

Bu çok boyutlu konfor yaklaşımı, fitness merkezlerini sağlığı 

geliştirici, güvenli ve sürdürülebilir katılımı teşvik eden optimal 

performans ortamlarına dönüştürecektir. 

Mevcut Standartlar, Rehberler ve Eksiklikler 

Fitness merkezlerinde iç ortam kalitesinin (İOK) ve konfor 

koşullarının yönetimi, uluslararası ve ulusal düzeyde geliştirilmiş 

çeşitli standart ve rehberlerle kısmen düzenlenmektedir. Ancak, bu 

mevcut dokümanların çoğu, ofis, konut veya hafif ticari binalar gibi 

stabil metabolik hıza sahip ortamlar için tasarlanmış olup, fitness 

merkezlerinin yüksek ve değişken metabolik yük, partikül üretimi ve 

nem yükü gibi benzersiz özelliklerini tam olarak karşılamamaktadır 

(Ramos, Wolterbeek, & Almeida, 2016). Bu bölüm, başlıca 

uluslararası standartların (ASHRAE, WHO, EPA, AB) ve 

Türkiye'deki yönetmeliklerin fitness merkezlerine 

uygulanabilirliğini analiz etmekte ve bu alandaki kritik düzenleme 

boşluklarını ortaya koymaktadır. 
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Uluslararası Standart ve Rehberlerin İncelenmesi 

ASHRAE Standartları 

ASHRAE Standard 62.1-2022 "Kabul Edilebilir İç Hava 

Kalitesi için Havalandırma": Bu standart, ticari binalar için 

minimum havalandırma oranlarını belirleyen temel referanstır. 

Fitness merkezleri genellikle "Spor Eğlence (Aktivite Alanı)" 

kategorisi altında sınıflandırılır ve kişi başına 20 cfm (≈10 L/s) taze 

hava debisi önerir (ASHRAE, 2022). Ancak, bu değer, bir grup 

fitness dersindeki yüksek metabolik hızı (6-8 Met) ve buna bağlı 

CO₂, nem ve bioeffluvia üretimini yeterince dengelemekte yetersiz 

kalabilir. Standart, fitness alanı içindeki farklı aktivite bölgeleri 

(ağırlık salonu, kardiyo alanı, grup ders stüdyosu) için 

farklılaştırılmış debi önerisi sunmamaktadır. 

ASHRAE Standard 55-2020 "İnsan İşgaline Yönelik Termal 

Çevre Koşulları": Bu standart, termal konfor sınırlarını tanımlar, 

ancak varsayılan metabolik hız aralığı 1.0-1.3 Met'dir (ASHRAE, 

2020). Yoğun egzersiz sırasında ulaşılan yüksek Met değerleri, 

standarttaki Predicted Mean Vote (PMV) modelinin doğrudan 

uygulanmasını geçersiz kılar. Fitness ortamları için, yüksek 

metabolik ısı üretimini dengelemek üzere standart dışı, daha düşük 

ortam sıcaklığı ve kontrollü hava akımı gereksinimi doğar. 

Dünya Sağlık Örgütü (WHO) ve AB Direktifleri 

WHO İç Hava Kalitesi Rehberleri: WHO, iç ortam için 

PM₂.₅, PM₁₀, NO₂, CO ve formaldehit gibi belirli kirleticiler için 

sağlık temelli sınır değerler (24 saatlik ortalama için PM₂.₅: 15 

μg/m³) yayınlamıştır (World Health Organization [WHO], 2021). Bu 

değerler evrensel olmakla birlikte, fitness merkezlerindeki kısa 

süreli, yüksek yoğunluklu maruziyet döngüleri için yeterince 

koruyucu olup olmadığı sorgulanabilir. Ayrıca, fitness merkezlerine 
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özgü kloraminler veya spor ekipmanı kaynaklı VOC'lar için 

herhangi bir kılavuz bulunmamaktadır. 

AB Direktifleri: Avrupa Birliği'nde iç ortam hava kalitesi, 

genel olarak Dış Ortam Hava Kalitesi Direktifleri (2008/50/EC) ve 

işyeri için Kimyasal Ajanlar Direktifi (98/24/EC) ile dolaylı olarak 

ele alınır. Fitness merkezleri özelinde bağlayıcı, spesifik bir AB 

düzenlemesi yoktur. Üye ülkelerin kendi ulusal bina kodları ve iş 

sağlığı mevzuatı uygulanır. 

Amerikan Çevre Koruma Ajansı (EPA) 

EPA, iç ortam hava kalitesi konusunda kapsamlı rehberler ve 

araçlar sunar, ancak bunlar bağlayıcı düzenleyici standartlar değildir. 

ASHRAE standartlarını ve yerel bina kodlarını temel alan 

uygulamaları teşvik eder (United States Environmental Protection 

Agency [EPA], 2023). Fitness merkezleri için, yüzme havuzu 

bulunan tesislerdeki kloramin kontrolü ve hava temizleme 

cihazlarının (özellikle ozon üretenler) kullanımı konusunda özel 

uyarıları bulunmaktadır. 

Türkiye'deki İlgili Yönetmelikler ve Durum Analizi 

Türkiye'de fitness merkezlerinin iç ortam koşulları, enerji 

verimliliği ve iş sağlığı-güvenliği çerçevesinde düzenlenen birkaç 

yönetmelikle kısmen kapsanmaktadır. 

Binalarda Enerji Performansı Yönetmeliği (BEP-TR): Bu 

yönetmelik, binaların enerji kimlik belgesi almasını ve enerji 

tüketimlerinin sınırlandırılmasını zorunlu kılar. Yönetmeliğin 

tasarım aşamasındaki havalandırma sistemleri ile ilgili hükümleri, 

TS EN 16798-1 (eski TS EN 15251) standardına atıfta bulunarak iç 

ortam kalitesi sınıflarını (I, II, III) tanımlar (Resmi Gazete, 2021). 

Ancak, yönetmeliğin odak noktası enerji tüketimidir. Fitness 

merkezlerinin yüksek taze hava ihtiyacı, enerji tüketimini artıran bir 

maliyet unsuru olarak görülebilir ve işletmeler tarafından hava 

debilerinin düşürülmesi gibi istenmeyen uygulamalara yol açabilir. 
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İş Sağlığı ve Güvenliği Mevzuatı: Fitness merkezleri birer 

işyeri olarak İş Sağlığı ve Güvenliği Kanunu ve ilgili yönetmeliklere 

tabidir. Özellikle, İşyeri Bina ve Eklentilerinde Alınacak Sağlık ve 

Güvenlik Önlemlerine İlişkin Yönetmelik, işyerlerinin hijyen, 

temizlik, aydınlatma ve havalandırma koşullarını düzenler (Resmi 

Gazete, 2013). Yönetmelik, "yeterli ve uygun havalandırma 

sistemleri" kurulmasını şart koşar, ancak fitness merkezleri için 

spesifik, ölçülebilir kriterler (örn., maksimum CO₂ seviyesi, saatlik 

hava değişim sayısı) belirtmez. Bu durum, denetimlerde subjektif 

değerlendirmelere ve uygulama tutarsızlıklarına neden olmaktadır. 

Mevcut Durum Değerlendirmesi: Türkiye'de fitness 

merkezlerinin İOK'sini düzenleyen özel, kapsamlı ve bağımsız bir 

teknik yönetmelik bulunmamaktadır. Mevcut düzenlemeler, parçalı 

ve genel nitelikte olup, fitness merkezlerinin spesifik risklerini ve 

ihtiyaçlarını karşılamakta yetersiz kalmaktadır. 

Standart ve Yönetmeliklerdeki Kritik Boşluklar ve 

Öneriler 

Mevcut çerçeveler, fitness merkezleri için aşağıdaki önemli 

eksikliklere sahiptir: 

• Metabolik Çeşitliliğin Yetersiz Dikkate Alınması: 

Standartlar, yüksek metabolik hızlar için gerekli olan, 

aktivite tipine ve yoğunluğuna göre 

kademelendirilmiş dinamik havalandırma oranları 

önermemektedir. ISO 17772-1 (Binalarda Enerji 

Performansı - İç Ortam Kriterleri) gibi standartlar da 

benzer şekilde, fitness aktivitelerini yeterince 

detaylandırmamaktadır (ISO, 2017). 

• Fitness'e Özgü Kirleticilerin Eksikliği: Mevcut 

standartlarda, kloraminler (havuzlu tesislerde), 

egzersiz kaynaklı biyoaerosoller ve aşınma 
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partikülleri için sınır değerler veya kontrol 

yöntemleri tanımlanmamıştır. 

• Kısa Süreli Yüksek Yoğunluklu Maruziyet: 

Standartlar genellikle 8-24 saatlik zaman ağırlıklı 

ortalamalara (TWA) dayanır. Oysa bir grup dersi 

sırasında (45-60 dakika) partikül ve CO₂ maruziyeti 

çok daha yüksek seviyelere çıkabilir. Kısa süreli 

maruziyet sınırları (STEL) için fitness ortamlarına 

özel kılavuzlar geliştirilmelidir. 

• Termal Konfor Modellerinin Uyumsuzluğu: PMV-

PPD modeli, fitness ortamlarında doğru sonuç 

vermez. Yüksek metabolik hız için geçerli, deneysel 

olarak doğrulanmış yeni termal konfor kriterlerine 

veya adaptasyon formüllerine ihtiyaç vardır. 

• Enerji-Verimlilik ve İOK Arasındaki Denge: Bina 

kodları, enerji verimliliğini önceleyerek 

havalandırma debilerini kısıtlayabilir. Fitness 

merkezleri için, ısı geri kazanımlı (HRV/ERV) 

yüksek performanslı havalandırma sistemlerinin 

zorunlu kılınması, bu ikilemi çözmeye yardımcı 

olabilir. 

ASHRAE ve ISO gibi kuruluşların, fitness merkezleri için bir 

Uygulama Rehberi (Pragmatic Guide) veya Standart Eki hazırlaması 

teşvik edilmelidir. 

Türkiye'de, Çevre, Şehircilik ve İklim Değişikliği Bakanlığı 

ile Çalışma ve Sosyal Güvenlik Bakanlığı iş birliğiyle, fitness 

merkezlerine özgü teknik bir "İç Hava Kalitesi ve Güvenlik 

Yönetmeliği" taslağı hazırlanmalıdır. Bu yönetmelik, maksimum 

CO₂ (örn., 1000 ppm), PM₂.₅ konsantrasyonları, saatlik hava değişim 

sayıları ve termal konfor aralıkları için kesin, ölçülebilir limitler 

getirmelidir. 
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Tablo-5: Farklı ülkelerde kullanılan spor tesislerindeki iç mekan 

çevre kalitesine ilişkin standartlar ve yönergeler 

 
Kaynak : Zhang, D., Ortiz, M. A., & Bluyssen, P. M. Yayın: Indoor and Built 

Environment, 32(5), 831-851 (Online yayınlanma: 2022, Basılı: 2023) 

Tüm standart ve yönetmeliklerde, bakım protokolleri 

(havalandırma filtre değişimi, kanal temizliği) ve sürekli izleme 

zorunluluğu vurgulanmalıdır. 

Mevcut uluslararası yapı standartlarının (ASHRAE, ISO) 

"tipik bina" tanımlarının dışında kalan, ekstrem fizyolojik ve 

çevresel yüklerin (yüksek metabolik ısı, nem, biyoaerosol) bir arada 

bulunduğu atipik mikro-çevrelerdir. Mevcut mevzuatın ve 

rehberlerin büyük ölçüde ofis benzeri, düşük aktiviteli ortamlar için 

tasarlanmış olması, bu dinamik mekanlarda ciddi bir "düzenleme 

boşluğu" yaratmaktadır. Bu durum, sporcuların sağlığını korumak 

için gereken minimum havalandırma ve termal konfor şartlarının 
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yasal bir zorunluluktan ziyade işletmelerin inisiyatifine 

bırakılmasına neden olmaktadır. Dolayısıyla, fitness endüstrisinin 

sürdürülebilir gelişimi için; metabolik hızı temel alan, kısa süreli 

maruziyet risklerini gözeten ve enerji verimliliği ile hava kalitesi 

arasında optimum dengeyi kuran, fitness merkezlerine özgü yeni 

nesil teknik standartların ve ulusal yönetmeliklerin geliştirilmesi 

kaçınılmaz bir gerekliliktir. 

Bölüm 8. Sonuç ve Araştırma Gereklilikleri 

Bu çalışma, fitness merkezleri gibi yüksek metabolik 

aktivitenin gerçekleştiği kapalı ortamlarda iç hava kalitesinin (İHK) 

ve çevresel konfor parametrelerinin, kullanıcı sağlığı ve performansı 

üzerindeki kritik rolünü sistematik bir şekilde incelemiştir. Elde 

edilen bulgular, bu ortamların basitçe fiziksel aktivite alanları 

olmanın ötesinde, karmaşık mikro-çevresel sistemler olduğunu 

ortaya koymaktadır. Antik çağlardaki gymnasionlardan modern çok 

katmanlı wellness komplekslerine uzanan tarihsel evrim, bu 

mekânların toplumsal sağlıktaki merkezi rolünü güçlendirmiş, ancak 

aynı zamanda iç ortam koşullarına ilişkin yeni riskleri ve 

sorumlulukları da beraberinde getirmiştir (Berry & Spence, 2013). 

Fiziksel aktivitenin epidemiyolojik ve fizyolojik faydaları 

(Kardiyovasküler hastalık riskinde %30-35 azalma, Tip 2 diyabet 

riskinde %30-50 azalma, bilişsel işlevlerde gelişme) tartışmasız olsa 

da (Aune ve ark., 2015; Erickson ve ark., 2011; Warburton, Nicol, & 

Bredin, 2006), bu faydaların elde edildiği ortamın kalitesi, net sağlık 

çıktısını belirleyici bir faktördür (Bluyssen, 2014). Yapılan analizler, 

fitness merkezlerinde solunum yoluyla alınan partikül madde 

(PM₂.₅, PM₁₀) konsantrasyonlarının genellikle eşzamanlı dış ortam 

değerlerini aştığını, karbon dioksit (CO₂) seviyelerinin ise yetersiz 

havalandırma nedeniyle sıklıkla 1000 ppm eşiğinin üzerine çıktığını 

göstermektedir (Branco ve ark., 2015; Ramos, Wolterbeek, & 

Almeida, 2016). Egzersiz sırasında dakika ventilasyonunun 10-20 
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kat artması, bu kirleticilerin solunum yollarına depozisyonunu ve 

sistemik emilimini önemli ölçüde artırmakta, böylece potansiyel 

sağlık risklerini büyütmektedir (Daigle ve ark., 2003). 

Çalışmada detaylandırıldığı üzere, fitness merkezlerindeki 

başlıca kirletici kaynakları çeşitlidir: temizlik ve dezenfeksiyon 

amaçlı kullanılan kimyasallardan kaynaklanan Uçucu Organik 

Bileşikler (VOC'lar), cilt döküntüsü, tekstil lifleri ve dış ortamdan 

sızan partiküllerden oluşan Partikül Madde (PM), insan 

metabolizmasının temel ürünü olan Karbon Dioksit (CO₂), bazı hava 

"temizleyici" cihazlardan salınan Ozon (O₃), yüksek nemli alanlarda 

üreyen Biyolojik Kirleticiler (küf, bakteri, virüsler) ve garaj gibi 

yanma kaynaklı alanlardan sızabilen Karbon Monoksit (CO) ve Azot 

Oksitler (NOₓ) (Alves ve ark., 2013; Nazaroff & Weschler, 2004). 

Bu kirletici karışımı, standart ofis veya konut ortamlarından 

niteliksel ve niceliksel olarak farklılık göstermektedir. 

Termal, görsel ve akustik konfor parametrelerinin analizi ise, 

bu faktörlerin yalnızca subjektif rahatlık değil, aynı zamanda 

objektif sağlık ve performans göstergeleri ile doğrudan bağlantılı 

olduğunu ortaya koymuştur. Örneğin, ISO 7730 ve ASHRAE 55 

standartlarının ofis ortamları için tanımladığı termal konfor 

aralıklarının, yüksek metabolik hızdaki (6-8 Met) bir fitness 

kullanıcısı için geçersiz olduğu görülmüştür. Benzer şekilde, uygun 

olmayan aydınlatma sakatlanma riskini artırırken, kontrolsüz yüksek 

ses seviyeleri (özellikle 85 dBA üzeri) hem işitme kaybı riski 

taşımakta hem de stres yanıtını tetikleyebilmektedir (Boyce, 2014; 

World Health Organization [WHO], 2018). 

Tüm bu faktörlere karşı en savunmasız gruplar ise; 

gelişmekte olan fizyolojik sistemleri nedeniyle çocuklar, 

homeostatik rezervleri azalmış yaşlı bireyler, altta yatan astım, 

KOAH veya kardiyovasküler hastalık gibi kronik rahatsızlıkları 

olanlar ve fizyolojik değişimlerinden ötürü hamilelerdir (Artal & 

O'Toole, 2003; Kenney & Munce, 2003; McConnell ve ark., 2002). 
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Profesyonel ve amatör sporcuların farklı ihtiyaçları da standart bir 

yaklaşımın yetersizliğini gözler önüne sermektedir. 

Mevcut düzenleyici çerçeve incelendiğinde, ASHRAE 

Standard 62.1, WHO kılavuzları, AB direktifleri ve Türkiye'deki 

Bina Enerji Performansı ve İş Sağlığı-Güvenliği yönetmeliklerinin, 

fitness merkezlerinin spesifik ve dinamik ihtiyaçlarını karşılamada 

önemli boşluklar içerdiği tespit edilmiştir (ASHRAE, 2022; Resmi 

Gazete, 2013; World Health Organization [WHO], 2021). Bu 

boşluklar, metabolik çeşitliliğin dikkate alınmaması, fitness'e özgü 

kirleticilerin (kloraminler, aşınma partikülleri) tanımlanmaması ve 

enerji verimliliği ile İHK gereklilikleri arasında dengeli bir 

çerçevenin eksikliği şeklinde özetlenebilir. 

İç Hava Kalitesinin Fitness Merkezi Tasarımı, İşletmesi 

ve Halk Sağlığı Politikalarındaki Merkezi Önemi 

Bu çalışmanın ortaya koyduğu en temel argüman, fitness 

merkezlerinde İHK'nın, artık sadece mühendislik veya mimari bir 

detay değil, aynı zamanda temel bir halk sağlığı ve iş güvenliği 

parametresi olarak ele alınması gerektiğidir. Fitness endüstrisi, 

bireyleri "daha sağlıklı" olmaya davet ettiği ve bu vaat üzerinden 

ekonomik değer ürettiği için, faaliyet gösterdiği fiziksel ortamın da 

bu vaadi destekler nitelikte olması etik ve mesleki bir sorumluluktur. 

Tasarım Aşamasındaki Önemi: Bina tasarımının en başından 

itibaren İHK bir öncelik olarak entegre edilmelidir. Bu, yalnızca 

ASHRAE 62.1'de belirtilen minimum debilerin sağlanmasından 

ibaret değildir. Fitness merkezleri için, aktivite bölgelerine (ağırlık, 

kardiyo, grup dersi, esneme) ve öngörülen maksimum kapasiteye 

göre kademelendirilmiş, dinamik havalandırma oranları 

hesaplanmalıdır. Mekanik sistemler, yüksek nem ve partikül yükünü 

kaldırabilecek kapasitede seçilmeli, ısı geri kazanımlı (HRV/ERV) 

havalandırma ve HEPA filtreleme standart donanım haline 

gelmelidir (Persily, 2015). Mimari planlama, kirletici kaynaklarının 
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(garaj girişi, kimya deposu) iç hava kalitesine etkisini minimize 

edecek şekilde yapılmalı, yüzey malzemeleri düşük VOC yayan, 

kolay temizlenebilir ve nemi barındırmayan ürünlerden seçilmelidir. 

Aydınlatma, güvenlik ve görsel konforu sağlayacak, akustik tasarım 

ise hem motivasyonel müziğe hem de net iletişim ve konsantrasyona 

izin verecek şekilde planlanmalıdır. 

İşletme ve Yönetimdeki Kritik Rol: Tasarım ne kadar iyi 

olursa olsun, etkin işletim olmadan optimal İHK sağlanamaz. 

İşletmeler için şeffaf ve proaktif bir İHK Yönetim Planı zorunlu hale 

getirilmelidir. Bu plan şunları içermelidir: 

• Sürekli İzleme: CO₂, PM₂.₅, VOC, sıcaklık ve bağıl 

nemi gerçek zamanlı ölçen sensör ağları ve bu 

verilerin halka açık ekranlarda gösterilmesi. 

• Sıkı Bakım Protokolleri: HVAC filtrelerinin kirlilik 

yüküne göre standart periyotlardan daha sık 

değiştirilmesi, hava kanallarının düzenli temizliği, 

nemlendirici ve drenaj sistemlerinin dezenfeksiyonu. 

• Kimyasal Yönetimi: Düşük toksisiteli, VOC 

emisyonu azaltılmış yeşil temizlik ürünlerinin 

kullanımı; dezenfektanların uygun konsantrasyon ve 

temas sürelerinde uygulanması. 

• Personel ve Kullanıcı Eğitimi: Çalışanların İHK 

parametrelerini anlaması, sorunları tespit etmesi ve 

acil durum protokollerini (örn., yüksek CO alarmı) 

bilmesi gerekmektedir. Kullanıcılar ise, kişisel 

hijyenin (el yıkama, havlu kullanımı) ve ekipman 

temizliğinin İHK'daki rolü konusunda 

bilinçlendirilmelidir. 

Halk Sağlığı Politikalarına Entegrasyon: Fitness merkezleri, 

nüfusun önemli bir kısmının düzenli olarak zaman geçirdiği toplu iç 

ortamlar olarak, halk sağlığı politikalarının pasif alıcıları değil, aktif 
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bileşenleri olarak görülmelidir. Kamu sağlığı otoriteleri şu adımları 

atmalıdır: 

• Spesifik ve Zorunlu Teknik Yönetmelikler 

Geliştirmek: Genel bina ve işyeri yönetmeliklerinin 

ötesinde, fitness merkezlerine özgü, ölçülebilir İHK 

standartları (maks. CO₂, PM, VOC seviyeleri, 

minimum hava değişim oranları) ve denetim 

mekanizmaları oluşturulmalıdır. 

• Sertifikasyon ve Derecelendirme Sistemleri Teşvik 

Etmek: Yüksek İHK standartlarını karşılayan fitness 

merkezlerini ödüllendiren, tüketiciye rehberlik eden 

bağımsız "Sağlıklı Hava Sertifikası" gibi programlar 

desteklenmelidir. Bu, piyasada olumlu bir rekabet 

yaratabilir. 

• Koruyucu Hekimlik Programlarına Entegrasyon: 

Hekimler, özellikle astım, KOAH veya 

kardiyovasküler hastalığı olan hastalarını, İHK'sı 

yüksek standartlarda olan fitness merkezlerine 

yönlendirmek konusunda bilgilendirilmelidir. Fitness 

merkezleri, kronik hastalık yönetimi ve 

rehabilitasyon programlarının bir uzantısı haline 

gelebilir. 

• Toplumsal Farkındalık Kampanyaları: Tıpkı "besin 

değeri etiketi" gibi, vatandaşların bir fitness 

merkezini seçerken sorması gereken "İç Hava 

Kalitesi" sorularını içeren kamu spotları ve rehberler 

yaygınlaştırılmalıdır. 

Bu bütüncül yaklaşım, fitness merkezlerini, fiziksel 

aktivitenin sağlık yararlarını maksimize eden, riskleri minimize eden 

ve toplumun her kesimi için erişilebilir, güvenli ve sağlığı 

destekleyici gerçek "sağlık merkezlerine" dönüştürecektir. 
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Gelecek Araştırmalar İçin Öneriler 

Bu çalışma, fitness merkezlerinde İHK konusundaki bilgi 

birikiminin önemli bir bölümünü sentezlese de, alan hızla gelişmekte 

ve pek çok kritik araştırma sorusu cevap beklemektedir. Aşağıda, 

gelecek çalışmalar için öncelikli alanlar detaylandırılmıştır: 

Uzun Dönem Epidemiyolojik ve Klinik Sağlık Etkilerinin 

Aydınlatılması: Mevcut çalışmalar çoğunlukla akut maruziyetlerin 

kısa vadeli etkilerine odaklanmıştır. Ancak, haftada birkaç kez, yıllar 

boyunca tekrarlanan maruziyetlerin kronik sağlık sonuçları henüz 

yeterince anlaşılamamıştır. 

• Kohort Çalışmaları: Düzenli olarak farklı İHK 

kalitesine sahip fitness merkezlerini kullanan 

bireyleri takip eden uzun soluklu kohort 

çalışmalarına ihtiyaç vardır. Bu çalışmalar, düşük 

kaliteli İHK'ya kronik maruziyetin, solunum 

fonksiyonlarında (FEV1, FVC) ilerleyici düşüş, 

kardiyovasküler hastalık insidansında artış veya 

sistemik inflamatuar belirteçlerde (CRP, IL-6) kalıcı 

yükselme ile ilişkili olup olmadığını ortaya 

koymalıdır. 

• Hassas Gruplarda Risk-Benefit Analizi: Astım, 

KOAH veya konjestif kalp yetmezliği olan bireyler 

için, fitness merkezinde egzersizin net sağlık faydası, 

ortamın İHK'sına bağlı olarak nasıl değişmektedir? 

Bu gruplar için, faydayı maksimize ederken riski 

sıfırlayacak "İHK eşik değerleri" belirlenmelidir. 

Randomize kontrollü çalışmalar, yüksek İHK 

standartlarına sahip ortamlarda egzersizin, bu hasta 

gruplarında hastane başvurularını ve ilaç kullanımını 

azaltıp azaltmadığını test etmelidir (Carson ve ark., 

2013). 



--59-- 

• Mikrobiyom ve Bağışıklık Sistemi Etkileşimi: 

Fitness merkezi havasındaki biyoaerosol 

kompozisyonunun (bakteri, mantar, virüs çeşitliliği) 

kullanıcıların solunum yolu ve bağırsak 

mikrobiyomu üzerindeki etkileri nelerdir? Bu 

ortamlar, bağışıklık sistemini "eğiten" bir çeşitlilik mi 

sunmakta, yoksa patojen yükünü mü artırmaktadır? 

Metagenomik analizler içeren kesitsel ve boylamsal 

çalışmalar bu soruyu aydınlatabilir (Prussin & Marr, 

2015). 

Kirletici Kaynaklarının ve Dinamiklerinin İleri Düzey 

Karakterizasyonu: Kaynakların daha iyi anlaşılması, kontrol 

stratejilerinin iyileştirilmesinin temelidir. 

• Ultra-İnce Partiküller (UFP, <0.1 μm) ve 

Nanopartiküller: Mevcut PM₂.₅ ve PM₁₀ ölçümleri, 

fitness merkezlerindeki partikül kirliliğinin tam 

resmini vermeyebilir. Kardiyo ekipmanlarının 

elektrik motorları, aşınma süreçleri ve ozon-VOC 

reaksiyonları, derin akciğerlere nüfuz etme 

potansiyeli çok daha yüksek olan UFP ve 

nanopartikül üretebilir (Buonanno, Stabile, & 

Morawska, 2014). Bu partiküllerin kaynakları, 

konsantrasyonları, kimyasal bileşimi ve dinamikleri 

(antrenman yoğunluğu ile ilişkisi) üzerine ileri 

analitik çalışmalar (ör. SMPS - Taramalı Mobilite 

Parçacık Boyutu Spektrometresi) yapılmalıdır. 

• "Fitness Kokusu"nun Kimyası: Fitness merkezlerine 

özgü kokunun kaynağı, sadece ter değildir. Terin cilt 

mikrobiyotası ile etkileşimi, temizlik kimyasalları ile 

reaksiyonu ve ısınan ekipman yüzeylerinden salınan 

VOC'lar karmaşık bir kimyasal kokteyl oluşturur. Bu 

kokteylin tam karakterizasyonu (GC-MS ile), 
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rahatsız edici veya potansiyel olarak zararlı 

bileşenlerin belirlenmesini ve bunları hedefleyen 

hava temizleme teknolojilerinin geliştirilmesini 

sağlayacaktır. 

• Antimikrobiyal Yüzeylerin İkincil Etkileri: Bakır 

veya gümüş iyonlu yüzeyler ve antimikrobiyal 

tekstiller, fitness merkezlerinde sıklıkla 

kullanılmaktadır. Bu malzemelerden zamanla 

aşınarak havaya karışan metal iyonları veya 

nanopartiküllerin İHK ve insan sağlığı üzerindeki 

uzun vadeli etkileri araştırılmalıdır (Marr ve ark., 

2019). 

Yenilikçi Havalandırma ve Hava Temizleme Stratejilerinin 

Geliştirilmesi ve Test Edilmesi: Mevcut "tüm alanı seyrelt" 

yaklaşımı enerji açısından verimsizdir. Hedefe yönelik, akıllı 

sistemlere geçiş şarttır. 

• Kişiye/Zone Özgü Havalandırma (Personalized/Task 

Ventilation): Her kardiyo makinesine veya ağırlık 

istasyonuna entegre edilmiş, kullanıcının solunum 

bölgesine temiz, kontrollü hava akımı sağlayan lokal 

havalandırma sistemlerinin (laminer akış kanopileri, 

hareketli hava perdeleri) etkinliği ve enerji verimliliği 

deneysel olarak test edilmelidir. Bu sistemler, genel 

havalandırma ihtiyacını büyük ölçüde azaltabilir. 

• Akıllı ve Uyarlanabilir HVAC Sistemleri: Yapay zeka 

ve makine öğrenimi algoritmaları kullanılarak, 

gerçek zamanlı kullanıcı sayısı, CO₂ ve PM verilerine 

anlık yanıt veren, hava debisini ve sıcaklığını 

dinamik olarak ayarlayan HVAC sistemleri 

geliştirilmelidir. Bu sistemlerin, standart sabit debili 

sistemlere kıyasla enerji tasarrufu ve İHK iyileştirme 

performansı saha çalışmaları ile doğrulanmalıdır. 
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• İleri Oksidasyon Süreçleri (AOP'ler) ve Pasif 

Filtreleme: Geleneksel HEPA filtrelerine ek olarak, 

fotokatalitik oksidasyon (PCO), ultraviyole ışık 

(UVC) ve plazma temizleme gibi teknolojilerin 

fitness merkezlerindeki kompleks kirletici karışımına 

(VOC'lar, virüsler, kokular) karşı etkinliği, yan ürün 

oluşumu riskleri (örn., PCO'dan formaldehit) de 

dikkate alınarak kapsamlı bir şekilde araştırılmalıdır 

(Mo ve ark., 2009). Biyolojik olarak ilham alınmış, 

bitki-filtre entegre sistemlerinin ("biyofiltreler") 

performansı da gelecek vaat eden bir alandır. 

• Aerosol Dinamiklerinin Modellenmesi ve 

Havalandırma Optimizasyonu: Hesaplamalı 

akışkanlar dinamiği (CFD) simülasyonları, fitness 

merkezlerinde solunum aerosollerinin farklı 

havalandırma stratejileri (yukarıdan aşağı, aşağıdan 

yukarı, karıştırmalı) altındaki yayılımını modellemek 

için kullanılmalıdır. Bu modeller, enfeksiyon bulaş 

riskini en aza indirecek ve enerji tüketimini optimize 

edecek hava akışı şemalarının geliştirilmesine olanak 

tanıyacaktır. 

Kişiselleştirilmiş Konfor ve Sağlık İzleme Sistemleri: 

Teknoloji, konfor ve sağlık izlemini kişiselleştirme potansiyeli 

sunmaktadır. 

• Giysi Entegre Sensörler ve IoT: Akıllı tekstiller 

üzerine entegre edilmiş, kalp atım hızı, terleme oranı, 

cilt sıcaklığı ve hatta ter biyobelirteçlerini (laktat, 

elektrolitler) ölçebilen sensörler geliştirilmelidir. Bu 

veriler, kablosuz ağ (IoT) üzerinden merkezi bir 

sisteme aktarılarak, kullanıcının fizyolojik durumuna 

göre kişisel hava akımı veya sıcaklık ayarı yapan 



--62-- 

lokal HVAC birimlerini yönetebilir (Patel ve ark., 

2012). 

• Biyofeedback Temelli Akustik ve Görsel Ortamlar: 

Kullanıcının kalp atım hızı değişkenliği (HRV) veya 

beyin dalgası (EEG) verilerini izleyen sistemler, stres 

seviyesine göre ortamdaki müziğin tempo/türünü 

veya aydınlatmanın rengini/yoğunluğunu otomatik 

olarak ayarlayabilir. Bu tür biyofeedback 

döngülerinin, antrenman sonrası toparlanmayı 

hızlandırma ve mental sağlığı destekleme etkileri 

klinik çalışmalarla incelenmelidir. 

• Bireysel Maruziyet Profillemesi: Kullanıcıların 

takabileceği kişisel hava kalitesi izleyicileri, farklı 

fitness merkezlerinde ve aynı merkez içindeki farklı 

bölgelerde (örn., kardiyo alanı vs. yoga stüdyosu) 

bireysel PM₂.₅, CO₂ ve VOC maruziyetlerini ölçebilir. 

Bu veriler, kullanıcıların bilinçli seçimler yapmasını 

sağlarken, aynı zamanda işletmelere tesis içi "kirletici 

sıcak noktalarını" tespit etme fırsatı verir. Bu 

izleyicilerin doğruluğu, kabul edilebilirliği ve 

davranış değişikliğine etkisi araştırılmalıdır. 

Sosyal, Davranışsal ve Ekonomik Boyutların Araştırılması: 

Teknik çözümler, sosyal bağlam ve ekonomik fizibilite ile 

desteklenmelidir. 

• Kullanıcı Algısı ve Kabul Edilebilirlik: Kullanıcılar, 

farklı havalandırma stratejilerini (örneğin, baş 

üzerinde hissedilen hava akımı) veya hava temizleme 

teknolojilerini (örneğin, ozon kokusu) nasıl 

algılamaktadır? Konfor algısı ile objektif İHK 

parametreleri arasındaki ilişki nedir? Anket ve odak 

grup çalışmaları, teknolojilerin başarılı 

benimsenmesi için kritik öneme sahiptir. 
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• Maliyet-Fayda ve Yaşam Döngüsü Analizleri: İleri 

İHK sistemlerinin (sensör ağları, akıllı HVAC, HEPA 

filtreler) kurulum ve işletme maliyetleri, sağladıkları 

sağlık faydaları (azalan hastalık günleri, artan üyelik 

memnuniyeti ve devamlılığı) ve enerji tasarrufu ile 

karşılaştırıldığında ne kadar ekonomiktir? Fitness 

işletmeleri ve halk sağlığı otoriteleri için karar 

vermeyi kolaylaştıracak sağlam ekonomik modellere 

ihtiyaç vardır. 

• Politika Tasarımı ve Uygulama Çalışmaları: Hangi 

tür düzenleyici yaklaşımlar (zorunlu standartlar, 

teşvikler, şeffaflık gereklilikleri) en etkilidir? Farklı 

ülkelerdeki uygulamaların karşılaştırmalı analizi, en 

iyi uygulama örneklerini ortaya çıkarabilir. Ayrıca, 

İHK standartlarının küçük ve orta ölçekli işletmeler 

(SME'ler) üzerindeki ekonomik etkisi ve bu 

işletmelere yönelik destek mekanizmaları da 

araştırılmalıdır. 

Sonuç olarak, fitness merkezlerinde iç hava kalitesi ve 

konfor, disiplinler arası bir araştırma ve uygulama alanı olarak 

karşımıza çıkmaktadır. Bu ortamların sağlığı geliştirici potansiyelini 

tam anlamıyla gerçekleştirmek için, mühendislik, mimarlık, tıp, halk 

sağlığı, psikoloji ve ekonomi alanlarından araştırmacıların iş birliği 

içinde çalışması gerekmektedir. Yukarıda özetlenen araştırma 

gündemi, sadece daha sağlıklı fitness merkezleri inşa etmekle 

kalmayacak, aynı zamanda okul spor salonları, kapalı oyun alanları, 

rehabilitasyon merkezleri ve hatta ofis ortamları gibi diğer dinamik 

iç ortamlar için de yol gösterici olacaktır. Sağlıklı binalar hareketinin 

bir sonraki aşaması, sadece enerji verimliliğinin değil, aynı zamanda 

insan fizyolojisinin aktif olduğu ortamlardaki performans ve 

esenliğin de merkeze alındığı "performans odaklı binalar" olmalıdır. 

Fitness merkezleri, bu yeni paradigmanın öncü laboratuvarlarıdır. 
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Son tahlilde; bu çalışma, fitness merkezlerini sadece "spor 

aletlerinin bulunduğu binalar" olarak gören geleneksel anlayışın 

artık sürdürülemez olduğunu bilimsel verilerle kanıtlamıştır. İnsan 

fizyolojisinin sınırlarının zorlandığı bu mekanlar, biyolojik ve 

çevresel faktörlerin iç içe geçtiği karmaşık birer ekosistemdir. 

Sporun koruyucu hekimlikteki rolünün tam olarak hayata geçmesi, 

ancak "Sağlam kafa, sağlam vücutta; sağlam vücut ise sağlıklı 

binada bulunur" prensibinin benimsenmesiyle mümkündür. 

Geleceğin fitness merkezleri, sadece kas kütlesini artıran değil, 

soluduğumuz havadan termal konforumuza kadar her detayıyla 

"bütünsel sağlığı" inşa eden, teknolojiyle donatılmış güvenli 

sığınaklar olmak zorundadır. Bu dönüşüm, bir lüks değil, halk sağlığı 

adına ertelenemez bir zorunluluktur. 

Bölüm 9. Fitness Merkezlerinde İç Çevre Kalitesi: 

Mevcut Durum ve Literatürden Önemli Bulgular 

Modern yaşam tarzının getirdiği hareketsizlik ve artan sağlık 

bilinci, fitness merkezlerini ve kapalı spor salonlarını kentsel 

yaşamın vazgeçilmez bir parçası haline getirmiştir. Ancak, bireylerin 

sağlıklarını geliştirmek amacıyla gittikleri bu mekanlar, paradoksal 

bir şekilde, yetersiz İç Çevre Kalitesi (Indoor Environmental Quality 

- IEQ) parametreleri nedeniyle kullanıcı sağlığını tehdit eden riskli 

ortamlara dönüşebilmektedir. Son yıllarda yapılan akademik 

çalışmalar, spor tesislerinin sadece mimari yapılar olarak değil, 

yüksek metabolik aktivite gösteren kullanıcılarla etkileşim halindeki 

dinamik ekosistemler olarak ele alınması gerektiğini ortaya 

koymaktadır. 

Spor fizyolojisi ile bina fiziğinin kesiştiği bu noktada, 

literatürdeki temel ayrım, sporcuların pasif bina kullanıcılarından 

(ofis çalışanları vb.) farklılaşan fizyolojik ihtiyaçlarıdır. 

Araştırmalar, fiziksel aktivite sırasında artan dakika solunum 

hacminin (minute ventilation), sporcuları ortamdaki kirleticilere 
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karşı daha savunmasız hale getirdiğini ve onları adeta "biyolojik 

birer filtreye" dönüştürdüğünü vurgulamaktadır. Bu bağlamda, bu 

bölümde derlenen önemli araştırmalar, fitness merkezlerindeki 

çevresel koşulları dört ana eksende incelemektedir. 

İç Hava Kalitesi ve Havalandırma Paradoksu 

Literatürdeki en geniş kapsamlı bulgular, fitness 

merkezlerindeki havalandırma yetersizliğinin kronikleşmiş bir sorun 

olduğunu göstermektedir. Yapılan güncel derlemeler, birçok tesiste 

karbondioksit (CO₂), formaldehit ve uçucu organik bileşikler (VOC) 

gibi kirleticilerin ulusal ve uluslararası standartları aştığını 

belgelemektedir (Guozhu ve ark., 2024). Özellikle Brezilya ve 

Portekiz merkezli vaka çalışmaları, mekanik havalandırmanın 

yetersiz kaldığı durumlarda CO₂ seviyelerinin tehlikeli limitlere 

(3000 ppm üzeri) ulaştığını ve fiziksel hareketlilikle birlikte 

zemindeki toz partiküllerinin PM10havaya karışarak 

(resüspansiyon) solunum havasını kirlettiğini kanıtlamaktadır 

(Andrade ve ark., 2018; Ramos ve ark., 2014). 2024 ve sonrası 

vizyonunu yansıtan çalışmalar ise artık sadece durum tespitine değil, 

doluluk oranına göre çalışan akıllı ve dinamik havalandırma 

stratejilerine (Talep Kontrollü Havalandırma) geçişin zorunluluğuna 

işaret etmektedir. 

Termal, Akustik ve Görsel Konforun Yeniden 

Tanımlanması 

Spor tesislerinde konfor algısı, standart modellerle 

açıklanamayacak kadar karmaşıktır. Mühendislik ve fizyolojiyi 

birleştiren çalışmalar, sporcuların "terleyerek soğuma" mekanizması 

nedeniyle, standart ofis ortamlarından çok daha düşük sıcaklıklara 

ve daha yüksek hava hareketlerine (esinti) ihtiyaç duyduğunu, 

mevcut PMV (Predicted Mean Vote) modellerinin bu dinamik 

ortamda hatalı sonuçlar verdiğini ortaya koymaktadır. 
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Benzer şekilde, işitsel ve görsel konfor da sporcu 

performansı ve sağlığı için kritiktir. 14 yılı aşkın boylamsal 

çalışmalar, fitness sektöründe gürültü seviyelerinin işitme sağlığını 

tehdit eden 85 dB sınırının üzerinde seyretmeye devam ettiğini ve 

bunun bir "motivasyon aracı" olarak yanlış algılandığını 

göstermektedir (Beach & Nie, 2014). Görsel konfor alanında ise 

enerji verimliliği ile kamaşma (glare) kontrolü arasındaki hassas 

denge ve "karanlıkta egzersiz" gibi yeni psikolojik trendler 

literatürde yerini almaya başlamıştır (Fioravanti, 2024). 

Aşağıdaki alt başlıklarda, bu kritik parametreleri inceleyen, 

sorunları teşhis eden ve çözüm önerileri sunan, alanında öncü 

(landmark) bilimsel çalışmalar ve bunların temel bulguları 

detaylandırılmıştır. Bu araştırmalar, sağlıklı ve sürdürülebilir bir 

spor merkezi tasarımı için gerekli olan veriye dayalı temeli 

oluşturmaktadır. 

Genel İç Hava Kalitesi (IAQ) ve Havalandırma Üzerine 

Çalışmalar 

Bu grup, spor salonlarındaki CO2 birikimi, partikül madde 

(PM) ve uçucu organik bileşikler (VOC) üzerine odaklanır. 

• Guozhu, Li. ve ark. (2024) - "Air Quality in Fitness 

Centers: Status and Improvement Strategies" 

(Çin/Global Review) Slezakova 

o Önemi: Çok yeni ve kapsamlı bir derleme (review) 

makalesidir. 

o Bulgusu: Fitness merkezlerindeki iç mekan hava 

kalitesinin (İHK) endişe verici durumunu sistematik 

olarak ortaya koymaktadır. Ana bulgular, birçok spor 

merkezinde karbondioksit, formaldehit ve uçucu 

organik bileşikler (VOC) gibi kirleticilerin 

seviyelerinin ulusal standartları önemli ölçüde 

aştığını göstermektedir. En yüksek kirlilik 

seviyelerinin, özellikle yüksek yoğunluklu 
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egzersizlerin yapıldığı spinning odaları ve kalabalık 

saatlerde tespit edilmesi, İHK'nin doğrudan kullanıcı 

yoğunluğu ve fiziksel aktivite şiddetiyle ilişkili 

olduğunu vurgulamaktadır. Makale, bu durumu 

iyileştirmek için, sadece sabit havalandırma 

sistemleri yerine, egzersiz yoğunluğunu ve doluluk 

oranını esas alan dinamik ve akıllı havalandırma 

stratejilerinin benimsenmesi gerektiğini 

önermektedir; böylece spor merkezleri 

kullanıcılarının sağlığı üzerindeki olumsuz etkiler en 

aza indirilebilir ve hedefli bölgesel yönetim mümkün 

hale gelebilir. 

• Andrade, A. ve ark. (2018) - "Fitness centers demonstrate 

CO2 concentration levels above recommended 

standards" (Brezilya) 

o Önemi: Sadece CO2'ye odaklanan en net 

çalışmalardan biridir. 

o Bulgusu: Fitness merkezlerindeki iç mekan hava 

kalitesinin en önemli göstergesi olan karbondioksit 

(CO₂) konsantrasyonlarını mercek altına alarak, 

havalandırma yetersizliğinin boyutlarını somut 

verilerle ortaya koymaktadır. Brezilya’daki üç farklı 

spor salonunda yapılan ölçümler, tüm merkezlerin 

katı Avrupa standardı olan 750 ppm sınırını aştığını, 

hatta "Merkez A" olarak kodlanan salonun ortalama 

3752 ppm gibi tehlikeli derecede yüksek bir seviyeye 

ulaştığını göstermiştir. Çalışma, mevcut mekanik 

havalandırma ve klima sistemlerinin kirleticileri 

seyreltmede ve taze hava sağlamada başarısız 

olduğunu, bu durumun da yoğun fiziksel aktivite 

sırasında artan solunum hızıyla birleşerek sporcular 

için ciddi bir sağlık riski oluşturduğunu 

vurgulamaktadır. 

• Slezakova, K. ve ark. (2018) - "Indoor air quality in 

health clubs: Impact of occupancy and ventilation" 

(Portekiz) 
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o Önemi: Doluluk oranının kirliliğe etkisini 

incelemiştir. 

o Bulgusu: Spor salonlarındaki hava kalitesinin sadece 

havalandırma sistemine değil, aynı zamanda salonun 

doluluk oranına ve yapılan egzersizin türüne sıkı 

sıkıya bağlı olduğunu kanıtlamaktadır. Çalışmanın en 

çarpıcı noktası, kardiyo egzersizleri (koşu bandı, 

bisiklet vb.) yapan bireylerin, artan solunum 

hacimleri nedeniyle diğer sporculara kıyasla yaklaşık 

2-3 kat daha fazla kirletici soluduğunu ortaya 

koymasıdır. Ayrıca, mekanik havalandırmanın 

olmadığı doğal havalandırmalı salonlarda partikül 

madde oranlarının iki katına çıktığı ve ortamdaki 

temizlik maddelerinden kaynaklanan kimyasalların 

(TVOC) salon boşken bile tehlikeli limitleri aştığı 

vurgulanmıştır; bu da spor merkezlerinde sadece 

CO_2'in değil, kimyasal kirleticilerin de ciddi bir 

tehdit olduğunu göstermektedir. 

• Alves, C. A. ve ark. (2013) - "Indoor Air Quality in Two 

University Sports Facilities" (Portekiz) 

o Önemi: Üniversite spor salonlarında sadece CO₂ 

seviyelerinin değil, aynı zamanda fiziksel 

hareketlilikten kaynaklanan toz kalkmasının 

(resüspansiyon) da ciddi bir hava kalitesi sorunu 

olduğunu vurgulamaktadır. Makalenin en önemli 

noktası, $PM_{10}$ (toz ve partikül) seviyelerinin 

sporcuların aktivite yoğunluğuna paralel olarak 

arttığını ve yasal sınırları aştığını kanıtlamasıdır. 

Ayrıca, havalandırma sistemlerinin enerji tasarrufu 

amacıyla kapatılması veya düşük modda 

çalıştırılmasının, CO₂ ve diğer kirleticilerin (VOCs) 

içeride birikmesine neden olarak sporcu sağlığını ve 

performansını olumsuz etkileyebileceği belirtilmiştir. 
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Akustik Konfor ve Gürültü Üzerine Çalışmalar 

• Beach, E. F. & Nie, V. (2014) - "Noise levels in fitness 

classes are still too high: Evidence from 1997–1998 and 

2009–2011" (Avustralya) 

o Önemi: 14 yıllık bir karşılaştırma çalışmasıdır. 

o Bulgusu: Boylamsal (longitudinal) karşılaştırma 

çalışması, fitness sektöründeki gürültü sorununun 

kronikleştiğini kanıtlamaktadır. Makalenin en çarpıcı 

noktası, aradan geçen onca yıla ve işitme sağlığı 

konusundaki artan bilince rağmen, fitness 

derslerindeki ortalama ses seviyelerinin 85 dB(A) 

kritik sınırının üzerinde kalmaya devam ettiğini 

göstermesidir. Yazarlar, yüksek sesin "iyi 

antrenman" ile eşdeğer tutulduğu kültürel algının 

değişmediğini, bu durumun özellikle günde birden 

fazla derse giren fitness eğitmenleri için ciddi bir 

mesleki tehlike (işitme kaybı) yarattığını 

vurgulamaktadır. Çalışma, sadece ses seviyesini 

düşürmenin ötesinde, sektörde "ses kültürü" 

değişikliğine ihtiyaç olduğunu savunmaktadır. 

  

İç Hava Kalitesi (Partikül Madde, CO₂ ve Kimyasallar) Üzerine 

Makaleler 

Bu çalışmalar, spor salonlarının kimyasal kokteyllerini ve 

tozlanma durumunu inceler. 

• Slezakova, K., et al. (2023) – "Indoor air quality in health 

clubs: Exposure to particulate matter and VOCs" 

(Portekiz) 

o Konu: Spor salonlarındaki partikül madde (PM) ve 

uçucu organik bileşikler (VOC). 

o Fitness merkezlerindeki hava kalitesi sorununun 

pandemiden sonra da devam ettiğini teyit etmektedir. 
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Makalenin en kritik noktası, spor salonlarındaki 

Partikül Madde PM10kirliliğinin dış ortamdan 

ziyade, içerideki fiziksel aktivite yoğunluğuyla 

(koşma, zıplama, ağırlık bırakma) doğrudan ilişkili 

olduğunu kanıtlamasıdır. Ayrıca çalışma, Uçucu 

Organik Bileşiklerin (VOC) sadece yapı 

malzemelerinden değil, hijyen sağlamak için 

kullanılan temizlik kimyasallarından ve sporcuların 

kullandığı kozmetiklerden kaynaklandığını, bu 

durumun da "temiz görünen" bir salonun aslında 

kimyasal olarak kirli olabileceğini vurgulamaktadır. 

Yazarlar, havalandırma sistemlerinin sadece CO₂'e 

göre değil, partikül ve kimyasal yüküne göre de 

otomatize edilmesi gerektiğini önermektedir. 

• Andrade, A., & Dominski, F. H. (2018) – "Indoor air 

quality in gyms: Assessment of CO2 levels" (Brezilya) 

o Konu: CO₂ seviyeleri ve havalandırma. 

o Fitness salonlarındaki hava kalitesi sorununu tekil bir 

vaka olmaktan çıkarıp küresel bir halk sağlığı sorunu 

olarak tanımlamaktadır. Makalenin en güçlü vurgusu, 

spor tesislerinin "sağlık üretilen yerler" olması 

beklenirken, yetersiz havalandırma ve denetimsizlik 

nedeniyle sporcuları yüksek konsantrasyonlu 

kirleticilere (CO₂, PM, VOC) maruz bırakan riskli 

alanlara dönüştüğüdür. Yazarlar, spor sırasında artan 

solunum hacminin (biyolojik maruziyetin artması) 

dikkate alınarak, spor tesisleri için ofislerden farklı ve 

daha katı hava kalitesi standartlarının geliştirilmesi 

gerektiğini savunmaktadır. 

Gürültü ve Akustik Konfor Üzerine Makaleler 

• Beach, E. F., & Nie, V. (2014) – "Noise levels in fitness 

classes are still too high" (Avustralya) 

o Konu: Yüksek sesli müzik ve işitme sağlığı. 

o Bulgu: Boylamsal (longitudinal) karşılaştırma 

çalışması, fitness sektöründeki gürültü sorununun 
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kronikleştiğini kanıtlamaktadır. Makalenin en çarpıcı 

noktası, aradan geçen onca yıla ve işitme sağlığı 

konusundaki artan bilince rağmen, fitness 

derslerindeki ortalama ses seviyelerinin 85 dB(A) 

kritik sınırının üzerinde kalmaya devam ettiğini 

göstermesidir. Yazarlar, yüksek sesin "iyi antrenman 

ve motivasyon" ile eşdeğer tutulduğu kültürel algının 

değişmediğini, bu durumun özellikle günde birden 

fazla derse giren fitness eğitmenleri için ciddi bir 

mesleki tehlike (işitme kaybı, kulak çınlaması) 

yarattığını vurgulamaktadır. 

Aydınlatma (Görsel Konfor) Üzerine Makaleler 

• Fioravanti, A. J. (2024) – "Exercise in the dark: The 

effect of ambient light intensity" 

o Konu: Karanlıkta/loş ışıkta egzersiz modası. 

o Fitness dünyasında hızla yayılan "karanlıkta 

egzersiz" (dark fitness) konseptinin psikolojik 

temellerini araştıran öncü çalışmalardan biridir. 

Yazar, karanlık ortamın, bireylerin vücutları 

hakkında duydukları yargılanma korkusunu (Sosyal 

Fizik Kaygı) azaltarak spora katılımı artırabileceği 

hipotezini test etmiştir. Çalışmanın niceliksel verileri, 

aydınlık ve karanlık ortam arasında kaygı düzeyleri 

açısından istatistiksel olarak devasa bir fark 

olmadığını gösterse de, en çarpıcı sonuç öznel 

tercihlerde ortaya çıkmıştır; katılımcıların tamamı, 

kendilerini daha rahat hissettikleri gerekçesiyle 

karanlık ortamı tercih etmiştir. Bu durum, "karanlık 

spor salonlarının" henüz sayısal verilerle 

kanıtlanamasa bile, kullanıcı deneyimi ve konforu 

açısından tartışmasız bir üstünlük sağladığını ve 

özellikle spor salonu çekincesi olan bireyler için 

güçlü bir motivasyon aracı olabileceğini 

göstermektedir. 
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Mikrobiyolojik Kirlilik (Bakteri ve Mantar) 

• Mukherjee, N., et al. (2014) – "Diversity of bacterial 

communities of fitness center surfaces" (ABD) 

o Konu: Spor aletleri üzerindeki bakteriler. 

o Spor salonlarının görünmeyen dünyasını mercek 

altına alarak fitness merkezlerinin zengin bir 

"bakteriyel ekosistem" barındırdığını 

kanıtlamaktadır. Çalışmanın en kritik sonucu, dambıl 

ve koşu bantları gibi sık temas edilen yüzeylerde 

sadece zararsız deri bakterilerinin değil, aynı 

zamanda Staphylococcus ve Salmonella gibi 

potansiyel olarak tehlikeli patojenlerin de 

yaşayabildiğini göstermesidir. Yüzeylerin metal veya 

plastik olması bakterilerin tutunmasını 

engellememekte, aksine nem ve ter ile birleşerek 

üremeleri için uygun ortam sağlamaktadır. Bu 

araştırma, spor salonu kullanıcılarına "görünürde 

temiz" olan ekipmanların mikroskobik düzeyde kirli 

olabileceğini hatırlatarak, ekipmanları kullanmadan 

önce ve sonra dezenfektan mendillerle silmenin bir 

nezaket kuralı değil, bir sağlık zorunluluğu olduğunu 

vurgulamaktadır. 

Öne çıkan derlemeler / review makaleleri (yüksek öncelik) 

• Zhang, D., Ortiz, M. A., & Bluyssen, P. M. — A review 

on indoor environmental quality in sports facilities: 

indoor air quality and ventilation during a pandemic. 

Indoor Built Environ. (2022). 

o Spor tesislerindeki iç çevre kalitesinin (IEQ) sadece 

CO₂ veya sıcaklık gibi fiziksel ölçümlerle sınırlı 

kalamayacağını, özellikle pandemilerin getirdiği yeni 

riskler ışığında bütüncül bir yaklaşıma ihtiyaç 

duyulduğunu savunmaktadır. Makalenin en kritik 

vurgusu, mevcut standartların ve araştırmaların 

büyük ölçüde "doz odaklı" (havalandırma debisi vb.) 
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kalması, buna karşın "insan odaklı" (sporcunun 

algısı, tercihi) ve "bina işletim" (havalandırma rejimi, 

filtreleme) parametrelerinin ihmal edilmiş olmasıdır. 

Yazarlar, spor merkezlerinde sadece konforu değil, 

aynı zamanda bulaşıcı hastalık riskini (SARS-CoV-2 

gibi) de yönetecek yeni nesil, kullanıcı ve bina 

dinamiklerini entegre eden çok parametreli 

standartların geliştirilmesi gerektiğini belirtmektedir. 

• Peixoto, C. et al. — Assessment of indoor air quality in 

health clubs. Frontiers in Public Health (2023). 

o Fitness merkezlerindeki hava kalitesi tartışmasını 

Ultra İnce Partiküller (UFP) boyutuna taşıyarak 

literatüre kritik bir katkı sağlamaktadır. Çalışmanın 

en çarpıcı bulgusu, spor salonlarındaki partikül 

kirliliğinin dışarıdaki trafikten değil, bizzat içerideki 

yoğun insan aktivitesinden (koşu bandı sürtünmesi, 

zemin tozunun kalkması, insan derisi döküntüleri) 

kaynaklandığını göstermesidir. Araştırma, yüksek 

yoğunluklu kardiyo derslerine katılan bireylerin 

(istatistiksel olarak daha çok kadınların), artan 

solunum hızları nedeniyle bu tehlikeli partikülleri 

akciğerlerinin en derin bölgelerine (alveollere) 8 kat 

daha fazla depoladığını vurgulamaktadır. Bu durum, 

spor merkezlerinde sadece CO₂ kontrolünün yeterli 

olmadığını, UFP'leri filtreleyebilecek yüksek verimli 

(HEPA vb.) havalandırma sistemlerinin zorunlu 

olduğunu ortaya koymaktadır. 

• REHVA / teknik özet ve rehber benzeri yazılar — Sport 

and thermal comfort: recommendations from research. 

o REHVA için hazırlanan bu teknik rehber, spor 

tesislerinde "herkese uyan tek bir konfor değeri" 

anlayışının yanlış olduğunu vurgulamaktadır. 

Makalenin en kritik noktası, yüksek efor sırasında 

vücut sıcaklığının artmasıyla birlikte sporcuların 

"terleyerek soğuma" (evaporatif soğutma) 

ihtiyacının, ortamın hava sıcaklığından daha önemli 

hale gelmesidir. Yazarlar, standart binalarda 
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konforsuzluk yaratan yüksek hava hızının (cereyan), 

sporcular için aslında bir "termal rahatlama aracı" 

olarak kullanılması gerektiğini savunur. Ayrıca, 

sporcuların aktif olduğu alan (kort/saha) ile pasif 

izleyicilerin bulunduğu alan (tribün) arasında, farklı 

sıcaklık set değerlerine sahip bölgesel iklimlendirme 

stratejilerinin uygulanması gerektiğini teknik 

verilerle ortaya koyarlar. 

Önemli ampirik çalışmalar (örnekler) 

• Alves, C. A. et al. — Indoor Air Quality in Two 

University Sports Facilities. AAQR (2013). 

o Üniversite spor salonlarında sadece nefesle biriken 

CO₂'in değil, aynı zamanda fiziksel hareketlilikten 

kaynaklanan toz kalkmasının (resüspansiyon) da 

ciddi bir hava kalitesi sorunu olduğunu 

vurgulamaktadır. Makalenin en çarpıcı noktası, 

$PM_{10}$ (toz ve partikül) seviyelerinin 

sporcuların aktivite yoğunluğuna paralel olarak 

arttığını ve yasal sınırları aştığını kanıtlamasıdır. 

Ayrıca çalışma, havalandırma sistemlerinin enerji 

tasarrufu amacıyla kapatılması veya düşük modda 

çalıştırılmasının, CO₂ ve diğer kirleticilerin (VOCs) 

içeride birikmesine neden olarak sporcu sağlığını ve 

performansını olumsuz etkileyebileceğini; bu 

nedenle havalandırmanın doluluk oranına göre 

dinamik olarak yönetilmesi gerektiğini 

belirtmektedir. 

• Liu, L. et al. — Empirical study of indoor air quality in 

badminton courts (Scientific Reports, 2024). 

o Badminton salonlarında "oyun kalitesi" ile "hava 

kalitesi" arasındaki temel çatışmayı gözler önüne 

sermektedir. Makalenin en kritik tespiti, sadece 5 

gram ağırlığındaki badminton topunun uçuş 

yörüngesinin bozulmaması için havalandırma 

sistemlerinin kapatılması veya kısıtlanması 
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zorunluluğunun, içeride tehlikeli bir CO₂ ve partikül 

madde havuzu oluşturduğudur. Salonların yüksek 

tavanlı yapısı, kirli havanın ve ısının yukarıda 

birikmesine (stratifikasyon) neden olurken, zemin 

seviyesindeki sporcuların taze oksijene erişimini 

engellemektedir. Çalışma, badminton salonları için 

standart havalandırma menfezlerinin işe 

yaramadığını, bunun yerine topu etkilemeyecek 

şekilde zemin seviyesinden düşük hızda temiz hava 

veren (displacement ventilation) özel sistemlerin 

tasarlanması gerektiğini vurgulamaktadır. 

• Bralewska, K. et al. — Indoor air quality in sports center: 

assessment of gaseous pollutants (Science of the Total 

Environment, 2022). 

o Spor salonlarındaki hava kirliliğinin sadece "toz"dan 

ibaret olmadığını, asıl tehlikenin gaz halindeki 

kirleticilerin (gaseous pollutants) yarattığı kimyasal 

kokteyl olduğunu kanıtlamaktadır. Makalenin en 

kritik tespiti, temizlik malzemelerinden, yapı 

elemanlarından ve hatta sporcuların terinden 

(amonyak vb.) yayılan gazların, ortamda "ikincil 

organik aerosoller" oluşturarak havayı görünmez bir 

şekilde kirlettiğidir. Çalışma, spor salonlarında 

sadece partikül filtrelemenin yetmediğini, gazları 

tutabilen aktif karbon filtrelerin kullanılmasının ve 

kimyasal içermeyen temizlik ürünlerinin tercih 

edilmesinin sporcu sağlığı (özellikle akciğer 

kapasitesi) için hayati olduğunu vurgulamaktadır. 

• Mazoteras-Pardo, V. et al. — Indoor air quality in a 

training centre used for sports practice. PeerJ (2023). 

o Spor salonlarındaki hava kalitesinin homojen 

olmadığını, "oda hacmi" ve "aktivite yoğunluğu" 

ilişkisine göre dramatik şekilde değiştiğini 

kanıtlamaktadır. Makalenin en çarpıcı sonucu, geniş 

ağırlık salonlarında hava kalitesi genellikle kabul 

edilebilir sınırlarda kalırken, kapısı kapalı tutulan ve 

metrekareye düşen insan sayısının yüksek olduğu 
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grup dersi stüdyolarının (özellikle Spinning) kısa 

sürede birer "CO₂ ve ısı tuzağına" dönüştüğüdür. 

Yazarlar, bu tür yüksek yoğunluklu derslerde 

pencereleri açmanın bile yetersiz kaldığını, mutlaka 

dersten önce ve ders sırasında çalışan güçlü mekanik 

havalandırma sistemlerinin (sensörlere bağlı 

otomasyon ile) zorunlu olduğunu vurgulamaktadır. 

• Morais / Slezakova ve arkadaşları — IAQ in fitness clubs 

(2018 ve civarı çalışmaları). 

o Spor salonlarını sadece "tozlu" veya "havasız" yerler 

olarak değil, aynı zamanda kimyasal olarak riskli 

ortamlar olarak tanımlamaktadır. Çalışmanın en 

kritik tespiti, egzoz gazı kaynaklı kanserojen 

maddelerin (PAH'lar) ve spor salonlarında kullanılan 

kauçuk zemin gibi petrol türevi malzemelerin, 

yetersiz havalandırma ile birleştiğinde içeride bir 

toksik birikim oluşturduğudur. Yazarlar, spor 

sırasında sporcuların nefes alıp verme hacminin 

(inhalasyon oranı) normalden 3-4 kat fazla olması 

nedeniyle, bu düşük seviyeli kimyasalların bile 

kümülatif olarak ciddi bir sağlık riski 

oluşturabileceğini; bu yüzden spor salonlarının 

trafiğe bakan cephelerden hava almaması ve mutlaka 

aktif karbonlu filtreleme sistemleri kullanması 

gerektiğini vurgulamaktadır. 

• E3S / konferans bildirileri ve 2024–2025 makaleleri — 

(ör. Air Quality in Fitness Centers: Status and 

Improvement, 2024; 2025'te IAQ & comfort üzerine 

geliştirme çalışmaları). 

o 2024-2025 dönemini kapsayan E3S konferans 

bildirileri, spor salonlarındaki hava kalitesi 

araştırmalarında bir "çağ değişimine" işaret 

etmektedir; odak noktası artık sadece "sorunu tespit 

etmek" değil, "akıllı çözümlerle iyileştirmektir". Bu 

çalışmaların ortak özeti şudur: Spor salonlarında 

pencereleri açmak gibi geleneksel yöntemler (doğal 

havalandırma), modern binaların sızdırmazlığı ve dış 
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hava kirliliği nedeniyle artık yetersizdir ve "Durum" 

(Status) genellikle kötüdür. Önerilen "İyileştirme" 

(Improvement) ise, insan yoğunluğunu algılayan 

sensörler (IoT) ve buna göre otomatik çalışan Talep 

Kontrollü Havalandırma (DCV) sistemleridir. Bu 

yaklaşım, spor salonunu "sürekli çalışan aptal bir 

makine" olmaktan çıkarıp, içerideki sporcu sayısına 

göre nefes alıp veren "akıllı bir organizmaya" 

dönüştürmeyi hedefler. 

Bölüm 10. Sürdürülebilir, Performans Odaklı ve 

Sağlıklı Fitness Ekosistemine Doğru 

Bu kitap, antik çağların gymnasion'larından günümüzün 

teknoloji bütünleşmiş modern komplekslerine uzanan fitness 

yolculuğunda, sıklıkla göz ardı edilen ancak hayati öneme sahip bir 

gerçeği aydınlatmayı amaçlamıştır: Fitness merkezleri, yalnızca 

fiziksel aktivitenin yapıldığı pasif mimari yapılar değil; insan 

fizyolojisi, bina fiziği ve çevresel kirleticilerin karmaşık bir 

etkileşim içinde olduğu dinamik ekosistemlerdir. 

Bölümler boyunca sunulan epidemiyolojik veriler, fizyolojik 

mekanizmalar ve saha çalışmaları, fitness endüstrisinin karşı karşıya 

olduğu temel paradoksu gözler önüne sermiştir. Bireyler sağlıklarını 

geliştirmek, kardiyovasküler kapasitelerini artırmak ve kronik 

hastalıklardan korunmak amacıyla bu mekanlara gelmektedir. 

Ancak, "Sporcu Fizyolojisi" bölümünde detaylandırıldığı üzere, 

egzersiz sırasında 10-20 kat artan solunum hacmi ve ağızdan 

solunum mekanizması, sporcuları ortamdaki kirleticilere karşı 

savunmasız "biyolojik filtreler" haline getirmektedir. Yetersiz iç 

çevre kalitesine (IEQ) sahip bir salon, sporcunun sağlığını 

iyileştirmek yerine, onu yüksek dozda partikül maddeye, kimyasal 

kokteyllere ve biyolojik ajanlara maruz bırakarak sessiz bir sağlık 

tehdidi oluşturmaktadır. 



--78-- 

Kitapta incelenen "Kirletici Kaynakları" ve "Mevcut Durum" 

analizleri, sorunun boyutunun sadece "havasızlık" (yüksek CO₂) ile 

sınırlı olmadığını kanıtlamıştır. Temizlik kimyasallarından yayılan 

VOC'lar, zemin hareketliliğiyle tekrar havaya karışan tozlar 

(resüspansiyon), yüksek sesli müziğin yarattığı işitsel stres ve 

uygunsuz aydınlatmanın getirdiği görsel yorgunluk, bütüncül bir 

çevre sorunu yaratmaktadır. Özellikle çocuklar, yaşlılar ve kronik 

rahatsızlığı olanlar gibi "Hassas Gruplar", bu olumsuz koşullardan 

orantısız şekilde etkilenmektedir. 

Mevcut yasal çerçevelerin ve uluslararası standartların 

(ASHRAE, ISO vb.) analizi, fitness merkezlerinin ofis binaları gibi 

"düşük metabolik aktivite" varsayımıyla düzenlendiğini ve bu 

yaklaşımın yetersiz kaldığını ortaya koymuştur. Bu "Düzenleme 

Boşluğu", fitness merkezlerine özgü, yüksek metabolik hızı ve kısa 

süreli yoğun maruziyeti temel alan yeni nesil standartların 

geliştirilmesini zorunlu kılmaktadır. 

Geleceğe Bakış: Paradigma Değişimi 

Fitness endüstrisinin sürdürülebilir geleceği, "Enerji 

Verimliliği" ile "İnsan Sağlığı/Performansı" arasındaki dengenin 

yeniden kurulmasına bağlıdır. Geleceğin fitness merkezleri şu üç 

temel sütun üzerine inşa edilmelidir: 

1.Akıllı ve Duyarlı Binalar: Sabit debili havalandırma 

sistemlerinin yerini, ortamdaki insan sayısını, CO₂ seviyesini ve 

hatta partikül yoğunluğunu algılayan sensörlerle donatılmış Talep 

Kontrollü Havalandırma (DCV) sistemleri almalıdır. Bina, içindeki 

sporcularla birlikte "nefes alıp vermelidir." 

2.Kaynakta Kontrol ve Yeşil Kimya: Havayı temizlemekten 

daha etkili olan yöntem, onu kirletmemektir. Düşük emisyonlu yapı 

malzemeleri, kimyasal içermeyen temizlik teknolojileri ve ozon 

üretmeyen hava temizleyiciler standart hale gelmelidir. 

3.Şeffaflık ve Farkındalık: Hava kalitesi verilerinin (PM2.5, 

CO₂, Sıcaklık) salon içindeki ekranlarda gerçek zamanlı olarak 
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paylaşılması, işletmeler için bir güven göstergesi, kullanıcılar için 

ise bilinçli tercih hakkı olacaktır. 

Sonuç olarak; fitness merkezlerinde iç çevre kalitesinin 

iyileştirilmesi, bir lüks veya estetik tercih değil, halk sağlığı ve 

koruyucu hekimlik adına ertelenemez bir zorunluluktur. Bu kitapta 

sunulan bilimsel kanıtlar ve çözüm önerileri, spor salonu 

işletmecileri, mimarlar, mühendisler, sağlık profesyonelleri ve 

politika yapıcılar için bir yol haritası niteliğindedir. Hedefimiz nettir: 

Sporcuların sadece kaslarını değil, hücresel sağlıklarını da koruyan; 

"Sağlam kafa, sağlam vücutta" sözünü, "Sağlam vücut, sağlıklı 

binada" prensibiyle tamamlayan güvenli spor alanları yaratmak. 
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