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GIRIS

Pandemi Sonras1 "Saglik Patlamas1" ve Fitness Endiistrisinin
Yiikselisi COVID-19 pandemisi, toplumlarda fiziksel ve mental
sagligin 6nemine yonelik benzeri gériilmemis bir farkindalik yaratti.
Bagisiklik sistemini giiglendirme arayisi, kapali alan kisitlamalarinin
yarattif1 hareketsizlik ve artan mental stres, pandemi sonrasinda
fitness sektoriine "telafi edici" ve "koruyucu" bir talep patlamasi
getirdi (Ding, Del Pozo Cruz, Green, & Bauman, 2020). Bu talep,
yatirimeilar ve girisimciler tarafindan hizla karsilandi ve diisiik
bariyerli bir is modeli olarak algilanan fitness merkezi a¢ma
furyasini tetikledi. Ancak, bu hizli genisleme, altyapi, personel
kalifikasyonu ve diizenleyici ¢ergeve bakimindan yeterli hazirlik
olmadan gerceklesti.

Kiiresel Fitness Endiistrisinde Sayisal Biiylime: Bir
Rakamlar Panoramasi Kiiresel fitness endiistrisi, 2020'deki gecici
diisistin ardindan hizli bir toparlanma gosterdi ve tarihinin en
yuksek bliyiime oranlarina ulasti.

e Pazar Biyitikligi: 2015'te ~81.5 milyar ABD Dolari
olan kiiresel fitness pazarinin biiyiikliigli, pandemi
sonrast donemde 6nemli bir ivme kazandi. 2024-2028
donemi i¢in Ongoriilen yillik bilesik biliylime orani
(CAGR) ile pazarin genislemeye devam etmesi
beklenmektedir (Global Wellness Institute [GWI],
2023).

e Tesis ve Uye Sayilar:: 2023 itibariyle diinya
genelinde ticari fitness merkezi sayis1 ve aktif liye
sayisinda, 2019 oncesine kiyasla belirgin bir artis
gozlemlenmektedir (International Health, Racquet &
Sportsclub Association [[HRSA], 2024).

e Bolgesel Yogunlagsma: Biiylime kiiresel olsa da,
yogunluk Kuzey Amerika ve Avrupa'da devam

etmektedir. ABD, diinyadaki fitness tesislerinin ve
o]



toplam tyelerin 6nemli bir kismina ev sahipligi
yapmaktadir (Statista, 2024). Ancak, Asya-Pasifik
bolgesi en yliksek biiylime potansiyelini tagimaktadhir.

e Zincirlesme Orani: Bilylimenin dnemli bir itici giicii,
diisiik maliyetli (low-cost) franchise modelleridir. Bu
zincirler, agresif fiyatlandirma ve standartlastirilmig
hizmet modelleriyle kiiciik bagimsiz isletmeler
tizerinde ciddi baski olusturmaktadir.

Tirkiye Fitness Endiistrisinde "Patlama" ve Mevcut Durum
Tiirkiye'deki fitness sektorii, kiiresel trendleri yakindan takip
etmekte, Ozellikle biiyliksehirlerde gozle goriiliir bir tesis artisi
yasanmaktadir.

https://sportmen.barcin.com/fitness-nedir-nasil-yapilir/
e Tesis Sayisindaki Hizli Artig: Tirkiye genelinde,
ozellikle Istanbul, Ankara ve izmir gibi metropollerde
fitness tesisi sayisinda son yillarda ciddi bir artis
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gozlemlenmektedir. Bu biiylime, niifus artis hiz1 ve
kentlesme ile paralel ilerlemektedir.

e Uye Sayilar1 ve Penetrasyon Orani: Tiirkiye'nin iiye
penetrasyon orani, ABD ve Almanya gibi gelismis
pazarlarin (EuropeActive & Deloitte, 2023) altinda
olsa da, biiylime hiz1 dikkat ¢ekicidir. Bilylimenin
¢ogu, gen¢ niifusun yogun oldugu bolgelerde
gerceklesmektedir.

e Franchise ve Zincirlesmenin Dominansi:
Tiirkiye'deki biiylimenin 6nemli bir kismin1 ulusal ve
uluslararasi franchise zincirleri olusturmaktadir. Bu
zincirler, pazari sekillendirmekte ancak ayn1 zamanda
yerel isletmeler iizerinde fiyat baskisina neden
olmaktadir.

e Metrekare Bagma Diisen Tesis Yogunlugu: Ozellikle
merkezi ilgelerde, dar alanlarda ¢ok sayida fitness
merkezi bulunabilmektedir. Bu durum, pazarin
parcalanmasina (fragmentation) yol agmaktadir.

"Abartil1 Biiytime"nin Yol Actig1 Riskler ve Yapisal Sorunlar
Nicel biiylime, nitelik ve siirdiiriilebilirlik pahasina gerceklestiginde
"abartili" veya "kontrolsiiz" olarak nitelendirilebilir. Tiirkiye ve
benzeri hizli bliyliyen pazarlarda bu durum su riskleri beraberinde
getirmektedir:

e Kalite ve Standart Erozyonu: Asirt rekabet,
isletmeleri maliyetleri kismaya zorlamakta; bu da
egitimsiz personel istihdamina, yetersiz ekipman
kullannmma ve hijyen standartlarindan &diin
verilmesine yol agabilmektedir.

e Finansal Siirdiiriilebilirlik  Krizi: Asir1  tesis
yogunlugu ve fiyat savaglari, birgok isletmenin kar
marjlarin diistirmektedir.
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Miisteri Memnuniyetsizligi: Kalitesiz hizmet ve tesis
kapanmalar1 nedeniyle yasanan magduriyetler,
tiikketici sikayetlerini artirmaktadr.

Diizenleyici Bosluk: Sektoriin hizli biiyiimesine
ragmen, denetim mekanizmalarindaki yetersizlikler,
kalitesiz hizmet veren isletmelerin  varligim
stirdiirmesine neden olabilmektedir.

Saglik ve Giivenlik Riskleri: Deneyimsiz antrendrler
ve hijyenik olmayan ortamlar, sporcu sagligi
acisindan risk olusturmaktadir.

Sonug ve Politika Onerileri Tiirkiye'de ve diinyada fitness
sektoriiniin biliylimesi olumludur ancak bu biiylimenin "nitelikli"
olmas1 gerekmektedir.

Zorunlu Lisans ve Standartlar: "Spor Tesisi Isletme
Lisans1" sistemi ile asgari standartlar belirlenmelidir.
Mesleki Yeterlilik: Antrendrler i¢in ulusal diizeyde
gecerli zorunlu mesleki yeterlilik belgesi sarti
getirilmelidir.

Tiiketici Koruma: Uyelik sdzlesmeleri ve tesis
kapanmalar1 konusunda tiiketici haklar1 giivence
altina alinmalidar.

Sektorel Oz-Diizenleme: Sektor derneklerinin kalite
standartlarin1 denetlemesi tesvik edilmelidir.

Sektorel biiylimenin biraz detayli (ekonomik rakamlarla)
anlatilmasinin nedeni; kitabin ilerleyen béliimlerinde bu biiyiimenin
beraberinde getirdigi ¢evresel ve fiziksel sorunlara da deginmektir.
Bu biiylime ile dar alanlara sikismis ¢ok sayida tesisin yetersiz
havalandirma kapasitesi ve yliksek kullanic1 yogunlugu nedeniyle i¢

hava kalitesi ve bazi konfor parametrelerinin dikkate alinmamasi ve
bu durumunda insan saglig ile iliskisinin oldugu, 6zellikle pandemi
sonras1 artan talep nedeniyle hizla agilan tesislerin, bina biyofizigi
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ve i¢ ortam kalitesi standartlarina (CO2, nem, akustik) ne kadar
uyum sagladigi biiytik bir soru isaretidir.

BOLUM 1. Fitness Merkezlerinde i¢ Hava Kalitesi,
Konfor ve Insan Saghg Paradoksu

Modern kent yagaminin getirdigi sedanter (hareketsiz) yasam
tarzina bir tepki olarak fitness merkezlerine olan talep kiiresel
Olgekte artis gdstermektedir. Bireylerin kardiyovaskiiler sagliklarini
korumak, kas kiitlelerini artirmak ve genel refah seviyelerini
ylkseltmek amaciyla ziyaret ettikleri bu mekanlar, glinlimiizde
modern toplumun "saglik fabrikalar1" olarak islev gormektedir.
Ancak, son yillarda yapilan akademik arastirmalar, bu tesislerin
paradoksal bir durumu barindirdigina isaret etmektedir: Saglik
iiretmesi beklenen bu mekanlar, yetersiz I¢ Cevre Kalitesi (Indoor
Environmental Quality - IEQ) parametreleri nedeniyle, kullanicilar
icin goriinmez birer saglik tehdidine doniisebilmektedir.

Bu kitap, fitness merkezlerindeki ¢evresel kosullari; I¢ Hava
Kalitesi (IAQ), Termal Konfor, Akustik Konfor ve Gorsel Konfor
ekseninde inceleyen, literatlirdeki en gilincel ve en ¢arpict bilimsel
caligmalar1 bir araya getirmektedir. Asagida sunulan teorik c¢ergeve,
bu calismalarin neden kritik bir dneme sahip oldugunu ve spor
tesislerinin neden standart binalardan farkli bir miihendislik ve
mimari yaklasim gerektirdigini ortaya koymaktadir.

Sporcu Fizyolojisi ve '"Biyolojik Filtre'" Etkisi

Spor tesislerini ofislerden, okullardan veya konutlardan
ayiran en temel faktor, kullanicilarin fizyolojik durumudur. Standart
bina yonetmelikleri genellikle dinlenme halindeki veya diisiik
aktivite seviyesindeki (sedanter) bireyler i¢in tasarlanmistir. Oysa
spor ortamlarinda durum dramatik bir sekilde farklilasir.
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Literatiirdeki temel caligmalar, fiziksel aktivite sirasinda
artan metabolik hizin ve dakika solunum hacminin (minute
ventilation), sporculart ortamdaki Kkirleticilere karst c¢ok daha
savunmasiz hale getirdigini vurgulamaktadir. Yiiksek yogunluklu bir
kardiyo egzersizi sirasinda bir sporcu, dinlenme halindeki bir bireye
gore 10-20 kat daha fazla hava soluyabilmektedir. Ayrica, egzersiz
sirasinda agizdan solunumun artmasi, burun mukozasmnin dogal
filtreleme 6zelligini devre dis1 birakarak kirleticilerin dogrudan alt
solunum yollarina ve alveollere ulasmasina neden olur. Bu durum,
sporcuyu ortamdaki toz, kimyasal ve biyolojik ajanlar1 toplayan bir
"biyolojik filtre"ye doniistiirmektedir. Dolayisiyla, bir ofis ortami
icin "kabul edilebilir" olan hava kalitesi standartlari, spor salonlar1
icin yetersiz ve hatta tehlikeli kalabilmektedir.

Goriinmez Tehdit: I¢c Hava Kalitesi ve Kirletici
Kokteyli

Fitness merkezlerindeki hava kalitesi sorunu, genellikle
yetersiz havalandirma ve yiiksek doluluk oranlarinin birlesimiyle
ortaya ¢ikan "toksik bir kokteyl" olarak tanimlanabilir. Bu boliimde
derlenen arastirmalar, sorunun 1ii¢ ana bileseni oldugunu
gostermektedir: Karbondioksit (CO2), Partikiil Maddeler (PM) ve
Kimyasallar.

e Karbondioksit (CO:) Birikimi: I¢ hava kalitesinin
en temel gostergesi olan CO: seviyeleri, bir¢ok spor
salonunda alarm verici diizeydedir. Yapilan vaka
analizleri, havalandirma sistemlerinin yetersiz kaldig:
yogun saatlerde konsantrasyonlarin 3752 ppm gibi
tehlikeli seviyelere ulagabildigini gostermektedir. Bu
seviyeler, sporcularda bas agrisi, yorgunluk ve
performans diisiikliigiine neden olmaktadir.

e Toz ve Resiispansiyon: Spor salonlari, siirekli
hareketin oldugu dinamik mekanlardir. Kosma,
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ziplama veya agirlik birakma gibi eylemler, zemin
ylizeyinde biriken toz partikiillerinin (PM10) stirekli
olarak havaya kalkmasina (resiispansiyon) neden
olmaktadir. Bu durum, disaridan gelen hava temiz
olsa bile, igerideki mekanik hareketlilik nedeniyle
partikiil kirliliginin yasal smirlar1 asmasina yol
agmaktadir.

e Kimyasal Yiik (VOCs ve PAH): "Temiz kokan" bir
spor salonu, aslinda kimyasal olarak kirli olabilir.
Hijyen saglamak amaciyla yogun sekilde kullanilan
temizlik iriinleri, ortamda formaldehit ve Ucucu
Organik Bilesikler (VOC) birikimine neden
olmaktadir. Ayrica, spor salonlarinda yaygin olarak
kullanilan kauguk zemin kaplamalarinin ve disaridan
sizan trafik kaynakli egzoz gazlarmin (PAH'lar),
yetersiz havalandirma ile birlestiginde kanserojen
risk tagtyan bir ortam olusturdugu raporlanmustir.

Termal Konfor: Alg1 ve Gerg¢eklik Arasindaki Ucurum

Spor tesislerindeki en biiylik yanilgilardan biri, standart
konfor modellerinin (6rnegin Fanger'in PMV/PPD modeli) sporcular
icin de gegerli oldugunun varsayilmasidir. Oysa literatiir, yliksek
efor sarf eden bir viicudun termal beklentisinin tamamen farklh
oldugunu kanitlamaktadir.

Sporcular, yiiksek metabolik aktiviteleri nedeniyle olusan
viicut 1sisin1 atabilmek ic¢in "evaporatif sogutma'ya (terleyerek
serinleme) ihtiya¢ duyarlar. Bu nedenle, ofis calisanlar1 icin
"cereyan" olarak kabul edilen yiiksek hava hizlar1 ve diislik
sicakliklar, sporcular i¢in bir konfor unsuru ve gerekliliktir.
Aragtirmalar, sporcularin antrenman sirasinda ortami oldugundan
daha sicak hissetmeleri gerekirken, psikolojik adaptasyon ve
beklenti nedeniyle serin ortamlarda daha yiiksek performans
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gosterdiklerini ve 30°C gibi sicakliklara bile hava akimi (riizgar)
oldugu siirece tolerans gosterebildiklerini ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, spor salonu iklimlendirmesinde "tek bir dogru sicaklik"
olmadigini, bunun yerine aktivite tiiriine gore degisen dinamik bir
yonetim gerektigini gostermektedir.

Akustik ve Gorsel Konfor: Motivasyon mu, Saghk
Riski mi?

Fitness endiistrisinde uzun yillardir siiregelen "yiiksek sesli
miizik esittir yiiksek motivasyon" algisi, bilimsel verilerle
cliriitiilmektedir. 1997'den giiniimiize uzanan boylamsal ¢alismalar,
fitness derslerindeki giiriiltii seviyelerinin isitme saglig1 igin kritik
sinir olan 85 dB(A)'nin altina inmedigini, hatta egitmenlerin giinde
birkag ders vererek ciddi bir isitme kayb1 riskiyle (meslek hastaligi)
kars1 karsiya kaldigimi belgelemektedir. Gilincel aragtirmalar, ses
seviyesinin gilivenli sinirlara g¢ekilmesinin sporcu performansini
veya antrenman zorlugunu diisiirmedigini, aksine kullanici
memnuniyetini artirdigini kanitlamigtir.

Benzer sekilde, gorsel konfor alaninda da enerji tasarrufu ile
kullanict deneyimi arasinda hassas bir denge s6z konusudur. Giin
1s1gindan  yararlanma (Daylight Harvesting) sistemleri enerji
verimliligi saglasa da, kontrolsiiz giines 15181 "kamagsma" (glare)
yaratarak spor kazalarma davetiye ¢ikarabilmektedir. Ote yandan,
son donemde popiilerlesen "karanlikta egzersiz" trendi,
aydinlatmanin sadece fiziksel bir parametre olmadigini, ayni
zamanda sporcularin "sosyal fizik kaygilarin1" azaltan psikolojik bir
konfor unsuru oldugunu gostermektedir.

Gelecegin Spor Merkezleri: Akilh ve lyilestirici
Coziimler

2024 ve sonrasi vizyonunu Yyansitan c¢alismalar, spor
tesislerindeki sorunlar1 sadece tespit etmekten 6teye gegerek, ¢oziim
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odakli "iyilestirme" (retrofit) stratejilerine odaklanmaktadir.
Geleneksel "ag-kapa" havalandirma sistemlerinin yerini, ortamdaki
CO: seviyesini ve insan yogunlugunu anlik olarak izleyen Talep
Kontrollii Havalandirma (DCV) sistemleri almaktadir. Bu akill
sistemler, spor salonlarini statik binalar olmaktan ¢ikarip, i¢erideki
sporcu sayisina gore nefes alip veren dinamik organizmalara
dontstiirmeyi hedeflemektedir.

Sonug olarak, bu bdliimde detaylandirilan arastirmalar,
fitness merkezlerinin tasariminda ve isletilmesinde "insan odakli" ve
"veriye dayali" bir yaklagimin zorunlu oldugunu gostermektedir.
Saglikli bir spor deneyimi, sadece yapilan egzersizin kalitesine degil,
ayni zamanda bu egzersizin yapildig1 ¢evrenin kalitesine de baglidir.

Bu baglamda bu kitap, fitness merkezlerinin sundugu saglik
vaadi ile barindirdig1 ¢evresel riskler arasindaki kritik paradoksu,
bilimsel verilere dayanarak ortaya koyan ve bu alandaki bilgi
boslugunu doldurmay1 hedefleyen oOncii bir ¢aligmadir. "Fitness
Merkezlerinde i¢ Hava Kalitesi, Konfor ve Insan Sagligi Paradoksu"
baslig1 altinda derlenen bu arastirmalar, yalnizca bir sorun teshisi
koymakla kalmamakta, ayn1 zamanda mimarlar, miithendisler, tesis
yoneticileri, halk sagligi uzmanlar1 ve politika yapicilar i¢in kanita
dayal1 bir yol haritas1 sunmaktadir.

Modern toplumun "saglik fabrikalar1" olarak
konumlandirilan bu mekanlarin, standart bina tasarimi ve isletme
anlayisiyla yonetilemeyecegi artik aciktir. Sporcu fizyolojisinin
yarattig1 benzersiz "biyolojik filtre" etkisi, i¢ ortamda biriken
kirletici kokteyli, termal beklentilerdeki radikal farkhiliklar ve
motivasyon adina goz ardi edilen akustik/gorsel riskler, disiplinler
arasi ve biitlinciil bir yaklagimi zorunlu kilmaktadir.

Bu kitabin yazilmasinin temel 6nemi, sektérdeki bu kritik
bilgi eksikligini gidermek ve sagligi gelistirme iddiasindaki bir
endiistrinin, kendi operasyonel alanlarinda da en yiiksek saglik ve
giivenlik standartlarini benimsemesine rehberlik etmektir. Gelecegin
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fitness merkezleri, yalnizca daha fazla ayna, daha agir agirliklar veya
daha gelismis kardiyo makineleri ile degil; solunan havanin safligi,
viicut 1s1sin1n optimal dengesi, giivenli ses seviyeleri ve performansi
destekleyen aydinlatma ile tanimlanacaktir. Bu calisma, "saglikli
bina" kavramini, sporcularin fizyolojisine ve psikolojisine duyarli,
dinamik, akilli ve nihayetinde iyilestirici bir "performans ortami"
vizyonuna tagimay1r amaclamaktadir. Dolayisiyla bu kitap,
stirdiiriilebilir ve gercekten saglik odakli bir fitness endiistrisinin
ingasi i¢in temel bir referans ve bir ¢cagri niteligindedir.

Boliim 2. Fitness Merkezlerinde Bashca i¢ Hava
Kirleticileri ve Kaynaklar

Fitness merkezleri, bireylerin sagliklarini iyilestirmek
amaciyla yiiksek diizeyde fiziksel aktivite gerceklestirdigi kapali
ortamlardir. Ancak, bu ortamlardaki i¢ hava kalitesi (IHK), yiiksek
insan yogunlugu, artan metabolik aktivite, 6zel temizlik rejimleri ve
cesitli ekipmanlar nedeniyle karmasik bir kirletici karisimindan
etkilenmektedir (Ramos, Wolterbeek, & Almeida, 2014). Egzersiz
sirasinda dakika ventilasyonunun (solunum hiz1 x tidal hacim) 10-20
kat artmasi, kirleticilerin solunum yollarina depozisyonunu ve
sistemik absorbsiyonunu énemli 6lciide ylikseltmektedir (Daigle ve
ark., 2003). Bu boliim, fitness merkezlerinde tespit edilen birincil i¢
hava Kkirleticilerini, bunlarin ortama 6zgii kaynaklarin1 ve saglik
acisindan 6nemini akademik literatiir 1s181nda incelemektedir.

1-Tablo: Kirleticiler, Kaynaklari ve Saglhk Etkileri
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Kirletici

Karbondioksit (CO:)

Partikiil Madde (PM)

Ugucu Organik Bilegikler

(voc'ier)

Nem ve Kif

Kaynak

Insan solunumu, yetersiz
havalandirma

Toz, ter, ekipman kullanimi, dig mekan
kirliligi

Temizlik dranleri, kauguk paspasiar,
ter, parfamler

Terleme, yetersiz havalandirma

Saghk Etkisi

Yorgunluk, bag donmesi, biligsel islevde
azalma

Solunum yolu tahrigi, kardiyovaskuler
sorunlar

Bag agrilari, mide bulantisi, uzun sareli
organ hasari

Alerjiler, solunum yolu enfeksiyonlarn

Biyoaerosoller (Bakteriler ve

Viriisler)

insan teri, hapsgirma, oksurme Artan enfeksiyon riski, bagisikiik sisteminin

zayiflamasi

Ucucu Organik Bilesikler (VOC'lar)

Ugucu organik bilesikler (VOC'lar),

oda sicakliginda

buharlasan ¢ok sayida kimyasali tanimlar. Fitness merkezlerinde
yaygin VOC kaynaklar1 sunlardir:

Temizlik ve Dezenfeksiyon Uriinleri: Ekipman,
zemin ve dus alanlarinin sik ve agresif temizliginde
kullanilan ¢amasir suyu (sodyum hipoklorit),
amonyak, kuvaterner amonyum bilesikleri ve alkol
bazli dezenfektanlar, formaldehit, kloroform,
trihalometanlar ve c¢esitli aldehitler gibi VOC'lar1
salabilir (Nazaroff & Weschler, 2004).

insan Ceperi Kimyasi (Human Envelope
Chemistry): Insan cildi, i¢ ortamdaki ozon (O3) igin
onemli bir yutaktir. Cilt yiizeyindeki yaglarda
(sebum) bolca bulunan skualen maddesi, ortamdaki
ozon ile hizl bir sekilde tepkimeye girerek 6-MHO
(6-metil-5-hepten-2-on) ve 4-OPA (4-oksopentanal)
gibi ikincil oksidasyon {irlinlerini ve ultra ince
partikiilleri olusturur. Bu durum, 6zellikle kalabalik s
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tidyolarda "insan kaynakli" kirliligin 6nemli bir
bilesenidir.

Yap1 ve Dekorasyon Malzemeleri: Halilar, PVC
zemin kaplamalari, duvar boyalari, yapistiricilar ve
yenilenen mobilyalar; benzen, toluen, etilbenzen ve
ksilen (BTEX grubu) ile stirene kadar uzanan
VOC'lar1 yayabilir (Wolkoft, 2013).

Ekipman ve Spor Malzemeleri: Lastik kaplamali
agirliklar, yoga matlari, egzersiz minderleri ve yeni
tretilmis tekstil iriinleri (6rnegin, antimikrobiyal
islem gormiis giysiler) fitalatlar ve organofosfatlar
gibi plastiklestiriciler ve alev geciktiriciler yayabilir
(Lunderberg ve ark., 2019).

Partikiil Madde (PM)

Partikiil madde, aerosoller halinde asili duran kat1 ve sivi
karisimidir. Fitness merkezlerindeki PM kaynaklari hem i¢ hem de
dis kaynaklhidir:

Ic Kaynaklar ve Resiispansiyon (Yeniden
Havalanma): Egzersiz sirasinda artan cilt dokiilmesi
ve tekstil liflerinin yani sira, asil partikiil yiiki
"resiispansiyon" olay1 ile olusur. Ozellikle ziplama,
kosma veya agirliklarin zemine sert birakilmasi gibi
aktiviteler, zemin ylizeyinde birikmis olan tozlarin
(PM10 ve PM2.5) tekrar havaya karigmasina neden
olur. Arastirmalar, hali kapli zeminlerin sert
zeminlere gbére daha yiiksek resiispansiyon
potansiyeline sahip oldugunu gostermektedir (Qian &
Ferro, 2008).

Mekanik Asinma: Kardiyo ekipmanlarinin (kosu
bantlar1) motor ve kayis siirtiinmeleri ile fren

--18--



mekanizmalari, i¢ ortamda metalik ve polimerik
partikiillerin kaynag1 olabilir (Alves ve ark., 2013).

e Dis Kaynaklar: Disaridan gelen havanin filtrasyon
olmaksizin iceri alinmasi durumunda, oOzellikle
trafige yakin lokasyonlardaki merkezlerde, PM2.5 ve
PM10 partikiilleri i¢ ortama tagiir (Branco ve ark.,
2014).

Calismalar, fitness merkezlerindeki PM
konsantrasyonlarinin genellikle eszamanli dis ortam degerlerinden
daha ytiksek olabildigini gostermektedir (Ramos, Wolterbeek, &
Almeida, 2016).

VOCs :
(Ucucu Organik Bilesikler)

Formaldehit
Karbondioksit (CO2)

s Partikil Madde (PM)

Karbondioksit (CO2)
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Karbon Dioksit (CO-)

Karbon dioksit, insan metabolizmasinin dogal bir yan
iirlintidiir ve fitness merkezlerinde birincil i¢ kaynakli kirleticidir.

Ozon (03)

Kaynak: Egzersiz yapan bireylerin artan metabolik
hizlari, istirahat haline kiyasla ¢ok daha fazla CO:
iiretir. Yogun bir grup dersi veya kalabalik saatlerde,
yiizlerce kisinin ayni anda solunum yapmasi, CO2
birikimini hizlandirir (Persily, 2015).

Onem Géstergesi Olarak: CO. konsantrasyonu,
hava degisim oraninin ve taze hava beslemesinin
yeterliliginin dolayli bir gostergesi olarak kabul
edilir. Konsantrasyonlarn 1000 ppm'in {izerine
¢ikmasi, yetersiz havalandirmaya isaret eder ve bu
durum, diger kirleticilerin birikmesine zemin hazirlar
(Satish ve ark., 2012).

Ozon, st atmosferde koruyucu olmasmna ragmen, yer
seviyesinde gii¢lii bir akciger irritanidir.

Kaynak: Baz1 fitness merkezlerinde hava
"temizlemek" veya "taze kokulu" hissi yaratmak
amaciyla kullanilan iyonizerler, ozon jeneratorleri
veya elektrostatik hava temizleyiciler, i¢ ortamda
ozon Tlretebilir veya disaridan gelen ozonu igeri
tasiyabilir (Waring & Siegel, 2011).

Ikincil Reaksiyonlar: Ozon, ozellikle temizlik
driinlerinden salinan terpenler (6rnegin, limonen,
pinene) ile reaksiyona girerek formaldehit, ultra ince
partikiiller ve diger irritan {irtinler gibi ikincil
kirleticiler olusturabilir (Weschler, 2000).
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Biyolojik Kirleticiler

Yiiksek Nem Alanlari: Duslar, buhar odalari,
jakuziler ve terli giysilerin birakildig: alanlar, kiif ve
mantarlar i¢in ideal ireme ortamudir.

Insan Kaynakh: Ter, tiikiiriik, solunum damlaciklari
ve cilt dokiintiileri, bakteri ve viriislerin (6rnegin,
Staphylococcus, Rhinovirus, influenza) yayilmasina
aracilik eder.

Havalandirma Sistemleri: Bakimi yapilmayan
klima nemlendiricileri ve drenaj tavalari, Legionella
pneumophila gibi patojen bakteriler i¢in rezervuar
olusturabilir (Falkinham ve ark., 2015).

Karbon Monoksit (CO) ve Azot Oksitler (NOy)

Bu kirleticiler genellikle yanma siireglerinden kaynaklanir.

Karbon Monoksit (CO): Fitness merkezlerindeki
birincil kaynak, bodrum katinda veya bitisikte
bulunan otopark alanlarindan sizan egzoz gazlaridir.
Yanlis ayarlanmis gazli su 1siticilar1 da potansiyel bir
i¢ kaynaktir (U.S. Environmental Protection Agency
[EPA], 2022).

Azot Oksitler (NO,): Ozellikle azot dioksit (NO>),
trafik kaynakli kirliligin bir bilesenidir. Disaridan
gelen havanin yetersiz filtrelenmesi veya garaj
havasinin i¢ mekana karigmasi sonucu i¢ ortamda
bulunabilir (Health Effects Institute, 2022).
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2-Tablo: Fitness Merkezlerinde Ic Hava Kalitesi Standartlari ve

Literatiir Bulgulart
Parametre Uluslararast Oneri  Literatiirde Deger Araligi Kaynak Turi
CO: (ppm) <1000 ppm (ASHRAE, ISO) 1500 — 3000 ppm Saha 6lgtimleri
PM..s (ng/m?) <15 pg/m* (WHO, 2021) 40 — 120 pg/m? Saha 6l¢timleri
PMio (pg/m?) <45 pg/m* (WHO) 70 —200 pg/m? Saha 6l¢iimleri
VOC (pg/m?) <300 pg/m? 500 — 1000+ pg/m? Laboratuvar / saha

Tablo Notu: Deger araliklar, son 20 yilda fitness merkezlerinde yapilan saha ¢aligmalarinin 6zetini
temsil etmektedir.

Fitness merkezleri, insan metabolizmasi, temizlik
uygulamalari, bina malzemeleri ve dis cevre ile etkilesimden
kaynaklanan ¢ok sayida kirletici kaynagini barindiran karmasik
mikro-cevrelerdir. Yiiksek ventilasyon gereksinimi, bu ortamlardaki
kirletici maruziyetinin saglik riskini 6nemli 6l¢iide artirmaktadir.

Sonu¢ olarak; fitness merkezleri, yalnmizca dis ortamdan
kaynaklanan kirleticilerin (NOx, PM) degil, ayn1 zamanda i¢ mekana
Ozgii dinamiklerin (temizlik kimyasallari, yap1 malzemeleri,
ekipman emisyonlar1) ve bizzat kullanicilarin biyolojik siireclerinin
(COs, biyoaerosoller, ozon-cilt reaksiyonlari) bir araya geldigi hibrit
kirletici havuzlaridir. Sporcularin egzersiz sirasindaki artan solunum
debisi ve degisen solunum mekanigi (agizdan solunum), bu
kirleticilerin biyolojik alimin1 katlayarak saglik risklerini potansiyel
olarak derinlestirmektedir. Bu nedenle, fitness merkezlerinde i¢ hava
kalitesinin yonetimi; standart bir bina havalandirmasmin Gtesine
gecerek, kirletici kaynaginda kontrol, diisiik emisyonlu malzeme
secimi ve gelismis filtrasyon stratejilerini iceren biitiinciil bir
yaklasimi1 zorunlu kilmaktadir.
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Boliim 3. Fitness Merkezlerinde i¢ Ortam Kosullarmin
Saghk Uzerindeki Dogrudan Etkileri

Fitness merkezleri, fiziksel aktivite yoluyla saglig1 gelistirme
amaci tagtyan kapali ortamlardir. Ancak, bu ortamlarin kendine 6zgii
kosullari—yiiksek metabolik aktivite, artan viicut 1sis1, yogun
solunum ve terleme—i¢ ortam hava kalitesini (IHK) ve termal
konforu olumsuz etkileyebilmektedir (Branco, Alvim-Ferraz,
Martins, & Sousa, 2015). Egzersiz sirasinda dakika ventilasyonu
(solunum hacmi) istirahat degerlerinin 10-20 katina ¢ikabilir, bu da
solunan havadaki kirleticilerin maruziyetini ve depozisyonunu
onemli Olcilide artirir (Carlisle & Sharp, 2001). Bu béliim, fitness
merkezlerindeki baslica i¢ ortam parametrelerinin (hava kirleticileri,
sicaklik, nem, havalandirma) solunum, kardiyovaskiiler ve kas-
iskelet sistemleri {izerindeki dogrudan fizyolojik etkilerini ve
bulasici hastalik riski ile iliskisini, epidemiyolojik ve deneysel
kanitlar 1s181nda incelemektedir.

Solunum Sistemi ve I¢ Ortam Hava Kalitesi (IHK)

Fitness merkezlerinde solunum sistemi iizerindeki en 6nemli
risk, egzersize bagl artmis dakika ventilasyonu ile birlesen kirletici
maruziyetidir. Bireyler, egzersiz sirasinda agizdan nefes alma
egilimindedir, bu da partikiillerin {ist solunum yollarinin filtreleme
mekanizmalarini bypass ederek alt solunum yollarina daha derin
penetrasyonuna yol acar (Daigle ve ark., 2003).

-3



3-Tablo: Fiziksel Aktivite Diizeyine Gore Solunum Hacmi ve

Maruziyet Artisi
Aktivite Diizeyi Metabolik Diizey (MET) ~ DakikalikSolunumHacmi (L/dk) Maruziyet Katsayisi*
Dinlenme 1.0 6-8 Ix
Hafif egzersiz 3-4 20-30 34x
Orta gidde t 5-6 40 - 60 6-8x
Yiiksek siddet >8 80120 10-20x

*Dinlenme durumuna gore relatif artis.

Kirletici Kaynaklar1 ve Maruziyet: Salonlardaki baslica
kirleticiler; dis ortam kaynakli (6zellikle trafik) PM2.5 ve PM10
partikiilleri, yer kaplamalari, temizlik iriinleri ve ekipmandan
salinan ugucu organik bilesikler (VOC'lar), yetersiz havalandirma
sonucu biriken karbondioksit (CO2), ve klorlu temizleyicilerin ter
veya idrarla reaksiyona girmesiyle olusabilen kloraminlerdir (Alves
ve ark., 2013). Ramos ve ark. (2016) yaptig1 bir caligmada, incelenen
fitness merkezlerinin %70'inde PM10 konsantrasyonlarinin Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) 24 saatlik sinir degerini ast181 rapor edilmistir.

Saglik Etkileri: Bu maruziyet, 6zellikle atopik bireylerde
egzersize bagli bronkokonstriksiyon (EIB) ve astim semptomlarinin
tetiklenmesiyle iliskilendirilmistir. Yiikksek CO2 seviyeleri (>1000
ppm) bas agrisi, konsantrasyon giicliigii ve dispne hissine neden
olabilir, bu da egzersiz performansint ve devamliligini olumsuz
etkiler (Satish ve ark., 2012).

Kardiyovaskiiler Sistem Uzerindeki Stres

I¢ ortamin termal kosullar1 ve hava kalitesi, egzersizin dogal
olarak artirdig1 kardiyovaskiiler yiike ek stres bindirebilir.
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Sicaklik ve Nem Stresi: Yiiksek ortam sicakligi ve nemi,
termoregiilasyon i¢in deri kan akiminin (vazodilatasyon) daha fazla
artmasina neden olur. Bu, kaslara giden kan akimiyla rekabete
girerek kardiyak outputu artirir ve kalp atim hizini yiikseltir
(Gonzalez-Alonso ve ark., 2008). Ayni is yiikii, daha serin ortamlara
kiyasla daha yiiksek kardiyovaskiiler stres altinda gergeklestirilir. Bu
durum, smirda koroner yetmezligi olan bireylerde anjina pektorisi
tetikleyebilir.

Hava Kirleticilerinin Kardiyak Etkileri: Ozellikle ince
partikiil madde (PM2.5) maruziyeti, sistemik inflamasyonu ve
oksidatif stresi artirarak endotel disfonksiyonuna, kan basincinda
akut ylikselmeye ve aritmi riskinde artisa yol agabilir (Brook ve ark.,
2010). Egzersiz sirasinda bu etkiler daha da belirgin hale gelir. Bir
kohort calismasi, yiiksek PM2.5'li ortamlarda yogun egzersiz
yapmanin, kardiyovaskiiler olay riskini gecici olarak artirabilecegini
one siirmektedir (Kubesch ve ark., 2018).

Kas-iskelet Sistemi, Performans ve Termal Konfor

Termal konfor (sicaklik, nem, hava akimi ve radyan
sicakligin  kombinasyonu), kas fonksiyonu, performans ve
sakatlanma riski lizerinde dogrudan etkiye sahiptir.

Optimal Performans i¢in Termal Kosullar: Cogu dayaniklilik
ve kuvvet performansi i¢in Onerilen i¢ ortam sicakligi 18-22°C
araligindadir (American College of Sports Medicine, 2021). Asir1
sicak ortamlar (>24°C), merkezi ve c¢evresel yorgunlugu
hizlandirarak erken bitkinlige neden olur. Yiiksek nem (%60'm
iizerinde bagil nem), terin buharlasmasimi engelleyerek viicut
cekirdek sicakligimin tehlikeli seviyelere yiikselmesine (hipertermi)
yol acabilir (Sawka ve ark., 2011).

Sakatlanma Riski: Soguk ortamlar (<16°C), kas viskoelastik
ozelliklerini olumsuz etkileyerek kas gerilme yaralanmalar riskini
artirabilir (Safran, Seaber, & Garrett, 1988). Yetersiz hava akimi
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(durgun hava) ise terlemeyi azaltmadig1 halde, viicut yiizeyindeki 1s1
transferini kisitlayarak termal konforu bozar ve performansi diistirtir.

Bulasic1 Hastahiklarin Yayilimi

Fitness merkezleri; yiiksek solunum hizlari, yakin fiziksel
temas ve ortak kullanilan ekipmanlar nedeniyle solunum yolu
patojenlerinin (viriis, bakteri) bulagmasi i¢in potansiyel risk
ortamlaridir. COVID-19 pandemisi, bu risklerin bilimsel olarak
detayli incelenmesini saglamstir.

Aerosol Yayilimi ve Havalandirmanin Rolii: Egzersiz,
solunum yoluyla ¢ikarilan damlacik ve aerosol miktarini énemli
Ol¢iide artirir (Asadi ve ark., 2020). Yetersiz havalandirma, bu
aerosollerin i¢ ortamda birikmesine ve havadan bulagsma (airborne)
riskinin artmasina neden olur. Mekanik havalandirma sistemlerinin
HEPA filtrelerle donatilmasi ve hava degisim saatlik hizinin (ACH)
yiikseltilmesi, aerosollerin seyreltilmesinde kritik 6neme sahiptir
(World Health Organization [WHO], 2021).

Nem ve Yiizey Kontaminasyonu: Diisiik bagil nem (<%40),
solunum yolu mukozalarini kurutarak enfeksiyona duyarlilig
artirabilir ve bazi viriislerin aerosol halde daha uzun siire canh
kalmasina neden olabilir (Kudo ve ark., 2019). Ayrica, ter, tiikiiriik
ve el temasiyla kontamine olan ekipman yiizeyleri (fomitler), temas
yoluyla bulagmada rol oynayabilir. Bu nedenle, ekipmanlar arasinda
temizlik ve yeterli kisisel hijyen zorunluluktur.

Fitness merkezleri, sagligi gelistirme potansiyeli yiiksek
ortamlar olmakla birlikte, optimize edilmemis i¢ ortam kosullari
solunum, kardiyovaskiiler ve kas-iskelet sistemi iizerinde olumsuz
etkiler olusturabilir ve bulasici hastalik riskini artirabilir. Saglik
risklerini minimize etmek ve egzersizin faydalarini maksimize
etmek icin agsagidaki multidisipliner 6nlemler 6nerilmektedir:

Havalandirma Standartlari: Tim fitness merkezleri,
ASHRAE Standard 62.1 gibi kabul gormiis standartlara uygun
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mekanik havalandirma sistemleri ile donatilmali, CO2 seviyeleri
800-1000 ppm altinda siirekli izlenmeli ve hava degisim hizi
artirllmalidir (ASHRAE, 2022).

Hava Temizleme Teknolojileri: Yiiksek verimli partikiil hava
(HEPA) filtreleri ve ultraviole-C (UVGI) hava dezenfeksiyon
sistemleri, Ozellikle aerosollerin yogun oldugu grup dersi
stiildyolarinda kullanilmalidir (World Health Organization [WHO],
2021).

Termal Konfor Kontrolii: Ortam sicakligr 18-22°C, bagil
nem ise %40-60 aralifinda tutulmali ve yeterli hava akimi
saglanmalidir (American College of Sports Medicine, 2021).

Malzeme ve Temizlik Protokolleri: Diisiik VOC yayan,
antibakteriyel 6zellikli ve kolay temizlenebilir yiizey malzemeleri
secilmeli, ekipmanlar arasinda kullanicilar i¢in dezenfektan
saglanmali ve sik temizlik protokolleri uygulanmalidir.

Farkindalik ve Izleme: Isletmeler, i¢c ortam kalite verilerini
diizenli olarak 6l¢meli, denetlemeli ve miisterilerle seffaf bir sekilde
paylasmalidir. Kullanicilar ise havasiz veya asir1 kalabalik
ortamlardan kaginma konusunda bilinglendirilmelidir.

Fitness merkezleri, fiziksel aktivitenin sagladig: yararlar ile
i¢ ortam kosullarinin yarattig1 potansiyel riskler arasinda hassas bir
denge tlizerinde durmaktadir. Egzersiz fizyolojisinin dogas1 geregi
artan solunum debisi ve metabolik hiz, sporcular1 ¢evresel
kirleticilere ve termal stres faktorlerine karst dinlenme haline kiyasla
cok daha savunmasiz hale getirmektedir. Bu durum, fitness
merkezlerinde i¢ hava kalitesi ve iklimlendirme yonetimini,
isletimsel bir tercihten ote, halk sagligi agisindan kritik bir
zorunluluga doniistirmektedir. Dolayisiyla, egzersizin "ilag"
niteligindeki etkisinin korunabilmesi; spor alanlarmin sadece
biyomekanik gereksinimlere gore degil, ayn1 zamanda solunum ve
kardiyovaskiiler saglig1 koruyacak hijyenik ve termal standartlara
gore tasarlanip isletilmesine baglhdir.
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Boliim 4. Fitness Merkezlerinin Tarihsel Gelisimi ve
Modern Toplumdaki Yeri

Antik Caglardan Modern Spor Salonlarina Kisa Bir
Tarihge

Fitness olgusunun tarihsel kokenleri, fiziksel aktivitenin
hayatta kalma miicadelesinden sistematik bir beden disiplinine
dontstiigii antik uygarliklara kadar uzanmaktadir. Antik Yunan'da
ortaya c¢ikan '"gymnasion'lar, sadece fiziksel performansin
sergilendigi alanlar degil, ayn1 zamanda kalokagathia (beden ve
zihnin estetik birligi) idealinin islendigi, felsefi ve entelektiiel
tartismalarin yuritildigli sosyo-kiiltiirel merkezler olarak islev
gormiistiir (Kroll, 1971). Benzer sekilde Roma Imparatorlugu
donemindeki "thermae" (hamam) kompleksleri, ylizme ve giires gibi
fiziksel aktiviteleri hijyen ve sosyal etkilesimle birlestirerek,
toplumsal yagamin merkezine yerlesmistir (Berryman, 1992).

Endiistri devrimi ve kentlesme ile birlikte azalan fiziksel
aktivite seviyelerine bir tepki olarak modern fitness endiistrisinin
temelleri 19. yilizyilda atilmistir. Bu donemin en belirleyici
figiirlerinden biri olan Isvecli hekim Gustav Zander, 1857 yilinda
Stockholm'de kurdugu "Mediko-Mekanik Enstitiisi" ile bugiinkii
spor salonu ekipmanlarinin atas1 sayilan kaldiragchh egzersiz
makinelerini gelistirmistir. Zander'in yaklasimi, egzersizi dl¢iilebilir
ve dozaj1 ayarlanabilir bir tedavi yontemi olarak sunmasiyla devrim
niteligindedir (Todd, 1995).

20.yiizyilin baslarinda, fiziksel kiiltiir hareketi (Physical
Culture Movement) ivme kazanmis ve Eugen Sandow, kas estetigi
ile giicii birlestiren yaklasimiyla modern viicut gelistirmenin onciisii
olarak kabul edilmistir (Chapman, 1994). Ancak fitnessin kitlesel bir
saglik hareketine doniismesi, 1960'larda Dr. Kenneth Cooper'in
"Aerobics"  kitabiyla  getirdigi  paradigma  degisimi ile
gerceklesmistir. Cooper, egzersizin odagini sadece kas kuvvetinden
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kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemeye ¢evirerek, "koruyucu
hekimlik" kapsaminda egzersizin bilimsel temelini atmistir (Cooper,
1968).

Bu bilimsel zemin, 1980'lerde Jane Fonda'nin medya
aracilifiyla popiilerlestirdigi aerobik akimi ve Gold's Gym gibi
devasa ticari zincirlerin ylikselisiyle birleserek kiiresel bir endiistriye
dontismiistiir. 21. ylizyila gelindiginde ise fitness merkezleri; dijital
teknolojilerin entegre edildigi, veri odakli, kisisellestirilmis
antrenman modellerinin uygulandigi ve sadece fiziksel degil,
zihinsel iyilik halini (wellness) de kapsayan biitiinsel saglik
merkezlerine evrilmistir.

Fitness Endiistrisinin Biiyiime Istatistikleri

Kiiresel Olcekte:

Kiiresel fitness endiistrisi pazar biytikligi 2023'te 105
milyar ABD Dolar1 seviyesine ulasmis olup, 2028'e kadar yillik
%38,7'lik biiyiime oraniyla 160 milyar dolar1 agmas1 beklenmektedir
(Global Wellness Institute, 2023).

Diinya genelinde 2020 oncesi 210.000'den fazla fitness
merkezi bulunmaktaydi. Pandemi doneminde dijital fitness
platformlar1 6nemli biiyiime kaydetmistir (EuropeActive, 2022).

IHRSA (International Health, Racquet & Sportsclub
Association) raporlarina gore, diinya ¢apinda fitness tliye sayis1 200
milyonu asmis durumdadir (IHRSA, 2023).

Tiirkiye Ozelinde:

Aktif fitness iiye sayist 2,5-3 milyon araliginda tahmin
edilmekte olup, bu say1 niifusun yaklasik %3'tine denk gelmektedir
(Deloitte Tiirkiye, 2023).

TUIK (Tiirkiye Istatistik Kurumu) 2022 verilerine gore,
Tirkiye'de 15 yas iisti niifusun %16,5'1 diizenli spor yaptigini
belirtmistir. Fitness merkezleri, bu oranin artirilmasinda kilit rol
oynamaktadir (TUIK, 2022).
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Istanbul, Ankara ve Izmir, en yiiksek spor tesisi yogunluguna
sahip iller olarak 6ne ¢ikmaktadir.

Fitness Merkezlerinin Fiziksel Aktiviteyi Tesvik
Etmedeki Rolii

Fitness merkezleri, fiziksel aktivite aligkanlig1 kazandirmada
¢ok yonlii bir rol iistlenmektedir (Caspersen, Powell, & Christenson,
1985):

e Yapilandirilmis ve Gilivenli Ortam: Fitness
merkezleri, bireylere diizenli, planl, ekipman ve
uzman destegi agisindan giivenli bir ortam sunarak,
ozellikle baslangic seviyesindekiler icin fiziksel
aktiviteye katilim bariyerlerini azaltir.

e Sosyal Destek ve Motivasyon: Grup dersleri, takim
calismalari  ve sosyal etkilesim, bireylerin
motivasyonunu  artirarak  fiziksel  aktivitenin
siirdiiriilebilirligini destekler. Sosyal karsilastirma ve
akran destegi, katilimi tesvik eden 6nemli faktorlerdir
(Bailey, 2018).

e Profesyonel Rehberlik ve Kisisellestirme: Sertifikali
antrendrler aracilifiyla kisiye ozgili, yas, fitness
seviyesi ve saglik durumuna uygun programlar
hazirlanir. Bu, sakatlanma riskini azaltir ve hedefe
yonelik 1ilerlemeyi saglar (American College of
Sports Medicine, 2022).

e Teknoloji Entegrasyonu: Akilli saatler, fitness
uygulamalari, sanal antrenman platformlar1t ve
performans takip sistemleri, bireylere geri bildirim
saglayarak katilim1 ve baglilig artirir.

e Kronik Hastalik Yonetimi: Obezite, diyabet,
hipertansiyon gibi kronik hastaliklara yonelik 6zel
programlar, fitness merkezlerini koruyucu saglik
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hizmetinin bir pargast haline getirmektedir (World
Health Organization, 2020).

e Mental Sagligin Desteklenmesi: Diizenli egzersizin
depresyon, anksiyete ve stres lzerindeki olumlu
etkileri bilimsel olarak kanitlanmistir.  Fitness
merkezleri, bu fayday1 yapilandirilmis bir sekilde
topluma sunar (Ekkekakis, 2013).

e Toplumsal Saghk Farkindaligi:  Diizenlenen
seminerler, saglik taramalar1 ve toplu etkinliklerle
fitness merkezleri, fiziksel aktivite ve saglikli yasam
konusunda toplumsal farkindalik yaratan birer
bilgilendirme merkezi islevi gortir.

Fitness merkezleri, antik c¢aglardaki beden egitimi
anlayisindan evrilerek, modern toplumda fiziksel, mental ve sosyal
sagligt bir arada destekleyen, teknolojiyle giiclendirilmis ve
erigilebilirligi artan ¢ok islevli kamusal saglik arenalarina
dontismiistiir. Kiiresel ve yerel biiyiime verileri, bu merkezlerin
bireylerin fiziksel aktivite aliskanlig1 edinmesindeki merkezi roliinii
ve toplum sagligina katki potansiyelini agikca ortaya koymaktadir.

Tarihsel siire¢ igerisinde elitist bir ugrastan kitlesel bir saglik
gereksinimine doniisen fitness merkezleri, giiniimiizde kiiresel
ekonominin ve halk saglig: stratejilerinin vazgecilmez bir bileseni
haline gelmistir. Istatistiksel verilerin ortaya koydugu iizere,
milyarlarca dolarlik bir ekonomik hacme ve yiliz milyonlarca
kullaniciya ulagan bu sektdr, sedanter yasam tarzinin getirdigi kronik
hastalik yiikiiyle miicadelede "birincil koruma alam" islevi
gormektedir. Antik gymnasion'lardan modern teknolojik tesislere
uzanan bu evrim; fitness merkezlerinin sadece kas kuvvetinin
artirlldigr mekanlar olmaktan ¢ikip; fiziksel, mental ve sosyal iyilik
halinin (wellbeing) yeniden iiretildigi karmagik biyo-psiko-sosyal
alanlara doniistiigiinii kanitlamaktadir. Bu baglamda, s6z konusu
merkezlerin siirdiiriilebilirligi ve etkinligi, yalnizca sunduklar
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ekipman teknolojisiyle degil, ayn1 zamanda kullanicilarina
sagladiklar1 giivenli, hijyenik ve yiiksek kaliteli i¢ ortam
standartlariyla (hava kalitesi, termal konfor vb.) 6l¢ciilmektedir.

Bolim 5. Fiziksel Aktivite ve Saghk iliskisi:
Epidemiyolojik ve Fizyolojik Temeller

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen, enerji
harcamasimi gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak
tanimlanir (World Health Organization [WHO], 2010). Egzersiz ise
fiziksel uygunlugu gelistirmek amaciyla yapilan planl,
yapilandirilmis ve tekrarli fiziksel aktivitedir (American College of
Sports Medicine, 2021). Epidemiyolojik ¢aligmalar, diizenli fiziksel
aktivitenin morbidite ve mortaliteyi azalttigini, yasam kalitesini ve
stiresini artirdigini giiclii kanitlarla ortaya koymustur (Lee ve ark.,
2012). Bu boliim, fiziksel aktivitenin saglik {izerindeki ¢ok yonlii
faydalarinin epidemiyolojik ve fizyolojik temellerini, hareketsizligin
risklerini ve uluslararasi 6nerileri incelemeyi amaglamaktadir.

Diizenli Egzersizin Saghk Uzerindeki Kanitlanmus
Faydalan

Psikolojik ve
orobiligsel Faydalar

Kardiyovaskiiller 58N N
Faydalar > : %

T ; .
' Kas-Iskelet Sistemi
ve Diger Faydalar
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Kardiyovaskiiler Faydalar

Diizenli fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastalik (KVH)
riskini %30-35 oraninda azaltir (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006).
Antrenmanli bireylerde kalp debisi artar, istirahat kalp atim hiz1 ve
kan basinct diiser. Fiziksel aktivite, endotel fonksiyonunu
iyilestirerek arteriyel elastikiyeti artirir ve ateroskleroz gelisimini
yavaglatir (Green, O'Driscoll, Joyner, & Cable, 2008). Ayrica,
inflamatuar belirteclerde (C-reaktif protein, interlokin-6) azalma

saglayarak sistemik inflamasyonu baskilar (Petersen & Pedersen,
2005).

Metabolik Faydalar

Egzersiz, insiilin duyarliligini artirarak Tip 2 diyabet gelisme
riskini anlamli Slgiide digiirir. Bir meta-analiz, yiiksek fiziksel
aktivite seviyesinin diyabet riskini %30-50 azalttigin1 gostermistir
(Aune ve ark., 2015). Aerobik ve direng egzersizleri, kas dokusunda
GLUT4 reseptdr sayisini ve insiilin aracili glukoz alimini artirir.
Ayrica, lipid profilini iyilestirerek LDL kolesterolii diisiirtir, HDL
kolesterolii yiikseltir (Mann, Beedie, & Jimenez, 2014).

Psikolojik ve Norobilissel Faydalar

Fiziksel aktivitenin duygudurum iizerinde giicli olumlu
etkileri vardir. Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin  ve
endokannabinoidler, depresyon ve anksiyete semptomlarin
hafifletir (Basso & Suzuki, 2017). Meta-analizler, egzersizin hafif-
orta siddetli depresyon tedavisinde antidepresanlar kadar etkili
olabilecegini gostermektedir (Cooney ve ark., 2013). Ayrica, diizenli
aktivite, hipokampal norogenezi tesvik ederek oOzellikle yash
bireylerde bilissel gerileme ve Alzheimer riskini azaltir (Erickson ve
ark., 2011).
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Kas-iskelet Sistemi ve Diger Faydalar

Kemik mineral yogunlugunu koruyarak osteoporoz ve kirik
riskini azaltir (Beck, Daly, Singh, & Taaffe, 2017). Kas kiitlesi ve
giiciinii artirarak sarkopeniye karsi koruma saglar. Epidemiyolojik
caligmalar, fiziksel olarak aktif bireylerde kolon kanseri riskinin
%30-40, meme kanseri riskinin ise %20-30 daha diisiik oldugunu
bildirmektedir (Friedenreich, Neilson, & Lynch, 2016). Bagisiklik
sistemi {izerindeki diizenleyici etkisi de immiin fonksiyonlari
giiclendirir.

Hareketsiz Yasam Tarzinin Riskleri

Epidemiyolojik Veriler

Hareketsizlik, kiiresel dlgekte erken oliimler i¢in dordiincii
onde gelen risk faktoriidiir ve her yil yaklasik 3.2 milyon 6liime
neden olmaktadir (World Health Organization [WHO], 2010).
Tiirkiye'de TUIK verilerine gére, 15 yas iistii niifusun %40'tan
fazlas1 bos zamanlarinda hi¢ spor veya egzersiz yapmamaktadir
(TUIK, 2023). Sedanter davranis (8rnegin uzun siire oturma), tiim
nedenlere bagli mortalite riskini, kardiyometabolik hastalik riskini
ve bazi kanser tiirlerinin insidansin1 bagimsiz olarak artirmaktadir
(Biswas ve ark., 2015).

Fizyolojik Mekanizmalar

Hareketsizlik, sistemik diisiik dereceli inflamasyon, oksidatif
stres, endotel disfonksiyon ve insiilin direnci gibi patofizyolojik
stirecleri tetikler. Kas dokusundaki lipoprotein lipaz aktivitesinin
azalmasi, trigliserit birikimine ve dislipidemiye yol agar (Hamilton,
Hamilton, & Zderic, 2007). Uzun siireli oturma, bel ¢evresinde yag
birikimini artirarak metabolik sendrom riskini ytikseltir.
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Diinya Saghk Orgiitii (WHO) ve Diger Kuruluslarin
Fiziksel Aktivite Onerileri

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 2020 Kilavuzlar
WHO, 2020'de giincelledigi kilavuzlarla her yas i¢in spesifik
oneriler sunmustur (World Health Organization [WHO], 2020):

e Yetiskinler (18-64 yas): Haftada en az 150-300
dakika orta siddetli aerobik aktivite veya 75-150
dakika siddetli aerobik aktivite. Ek olarak haftada 2
veya daha fazla gilin, biiyiikk kas gruplarini igeren
direng egzersizleri.

e Yaglhlar (65+ yas): Yetiskinler i¢in olan Onerilere ek
olarak denge ve fonksiyonel antrenmanlara vurgu
yapulir.

e Cocuk ve Ergenler (5-17 yas): Giinde ortalama en az
60 dakika orta-siddetli aecrobik aktivite. Haftada en az
3 giin siddetli aktivite ve kemik/kas gli¢lendirici
aktiviteler.

WHO, "Her hareket oOnemlidir" prensibiyle, hareketsiz
bireylerde fiziksel aktivitenin herhangi bir artiginin saglik yararlar
oldugunu belirtmektedir (World Health Organization [WHO], 2020).

Diger Kuruluslarin Onerileri

e Amerikan Kalp Dernegi (AHA): Onerileri WHO ile
uyumludur ve ek olarak oturma siiresinin
azaltilmasmi, haftada 300 dakika veya daha fazla
orta-siddetli aktivitenin ek faydalar saglayacaginm
vurgular (American Heart Association, 2023).

e Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM): Egzersiz
recetesi (FITT prensibi: Frequency, Intensity, Time,
Type) konusunda detayli kilavuzlar sunar (American
College of Sports Medicine, 2021).
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e Tiirkiye Saghk Bakanlhg:: "Saglikli Yasam ve
Fiziksel Aktivite" rehberlerinde WHO onerilerini
temel alir ve Tiirk toplumuna yonelik Onerilerde
bulunur. Haftada 5 giin 30 dakika orta siddette
ylrliylis gibi temel aktiviteleri tesvik eder (Tiirkiye
Saglik Bakanligi, 2021).

Fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler, metabolik, psikolojik ve
muskuloskeletal saglik icin giiclii, ucuz ve erisilebilir bir koruyucu
hekimlik aracidir. Epidemiyolojik veriler (Aune ve ark., 2015;
Friedenreich, Neilson, & Lynch, 2016; Lee ve ark., 2012; Warburton,
Nicol, & Bredin, 2006), diizenli egzersizin ¢ok sayida kronik
hastaligin Onlenmesi ve yonetimindeki roliinii acik¢a ortaya
koyarken, fizyolojik mekanizmalar (Basso & Suzuki, 2017; Green,
O'Driscoll, Joyner, & Cable, 2008; Hamilton, Hamilton, & Zderic,
2007; Petersen & Pedersen, 2005) bu iliskinin biyolojik temellerini
aciklamaktadir. Hareketsizlik ise 6nemli ve diizeltilebilir bir halk
saglig1 tehdidi olarak kabul edilmelidir (Biswas ve ark., 2015; World
Health  Organization [WHO], 2010). WHO ve ilgili
ulusal/uluslararas1 kuruluslarin kanita dayali Onerileri (American
College of Sports Medicine, 2021; Tiirkiye Saglik Bakanligi, 2021;
World Health Organization [WHO], 2020), bireyler ve toplumlar i¢in
bir yol haritas1 sunmaktadir. Halk sagligi politikalari, fiziksel
aktiviteyi giinliik yasamin her alanina (ulasim, is yeri, okul) entegre
edecek sekilde tasarlanmali ve sedanter davraniglar1 azaltacak
cevresel diizenlemeleri tegvik etmelidir.

Egzersizin bu fizyolojik faydalar1 (kardiyovaskiiler iyilesme
vb.), ancak egzersizin yapildig1 ortamin saglikli olmasi1 durumunda
maksimize edilebilir. Kirli bir havada yapilan egzersiz, beklenen
fayday1 azaltabilir, hatta zarara doniistlirebilir. Halk sagligi
politikalari, fiziksel aktiviteyi tesvik ederken, bu aktivitelerin
gergeklestirildigi  ortamlarin cevresel kalitesini de g6z ardi
etmemelidir. Egzersizin fizyolojik kazanimlari; solunan havanin
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temizligi, termal konfor ve giivenli fiziksel cevre ile dogrudan
iliskilidir. Dolayistyla, spor merkezlerinin i¢ ortam kalitesi,
egzersizden beklenen sagligi gelistirici etkilerin garanti altina
alinmasinda kritik bir belirleyicidir.

Boliim 6. Hassas Gruplar ve Risk Faktorleri

Fitness merkezleri, genel popiilasyon i¢in saghigr gelistirici
ortamlar olarak tasarlansa da, tiim kullanicilar i¢ ortam kosullarina
ayni fizyolojik ve patofizyolojik yanitlar1 vermez. Belirli demografik
ve klinik oOzelliklere sahip hassas gruplar, standart i¢ ortam
parametrelerinden bile orantisiz sekilde etkilenebilir ve artmis saglik
riskleriyle karsilasabilir (Brauer ve ark., 2019). Bu gruplar, ¢ocuklar,
yashlar, altta yatan kronik hastalifi olan bireyler ve hamileleri
kapsar. Ayrica, kullanim amaclar1 ve fizyolojik kapasiteleri farkli
olan profesyonel ve amatdr sporcular da degisen i¢ ortam
ihtiyaclarina sahiptir. Bu boliim, s6z konusu hassas popiilasyonlarin
fitness merkezi ortamlarindan kaynaklanan spesifik risk faktorlerini,
altta yatan mekanizmalar ile birlikte akademik literatiir 15181nda
incelemektedir.

Cocuklar ve Ergenler

Cocuk ve ergenler, gelismekte olan fizyolojik sistemleri ve
davranigsal oOzellikleri nedeniyle i¢ ortam kirleticilerine karsi
yetiskinlerden daha hassastir.

e Solunum Sistemi: Akciger gelisiminin devam etmesi, dakika
ventilasyonunun viicut agirligina oranla daha yiiksek olmasi
ve solunum yollarinin daha dar olmasi, kirletici maruziyetini
ve akcigerlere depozisyonu artirir (Bateson & Schwartz,
2008). Fitness merkezlerindeki ince partikiil madde (PM2.5),
ozon ve kloraminlere maruziyet, ¢ocuklarda egzersize bagl
bronkokonstriksiyon (EIB) ve astim semptomlarinin
siddetlenmesi ile gii¢lii bir sekilde iligkilidir (McConnell ve
ark., 2002).
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o Termoregiilasyon: Cocuklarin viicut ylizey alani/kiitle orani
daha yiiksektir ve terleme kapasiteleri yetiskinlere kiyasla
daha diisiik olabilir. Bu nedenle, yiiksek sicaklik ve nemli
ortamlarda (hipertermi) daha hizli 1s1 stresi yasayabilirler
(Falk & Dotan, 2008).

e Davranigsal Faktorler: Zemin iizerinde yapilan egzersizlere
ve oyunlara daha meyilli olmalari nedeniyle agir
partikiillerin  biriktigi solunum zonuna (resilispansiyon
bolgesi) daha fazla maruz kalmalar1 ve hijyen
uygulamalarina daha az dikkat etmeleri (elle agiz temasi)
maruziyet riskini artirabilir.

Yash Bireyler

Ileri yas, homeostatik rezervin azalmasi ve siklikla var olan
komorbiditeler nedeniyle i¢ ortam stresorlerine karsi kirillganligi
artirir.

e Kardiyovaskiiler ve Termoregiilatuvar Sistem:
Yaslanmayla birlikte azalan kalp debisi rezervi,
vazodilatasyon yanitindaki bozulma ve ter bezi
fonksiyonundaki azalma, termal stresle basa ¢ikma
kapasitesini smirlar (Kenney & Munce, 2003).
Fitness merkezlerindeki yiiksek sicaklik, senior
bireylerde sicak carpmasi, senkop ve kardiyak olay
riskini 6nemli Slgiide artirabilir.

e Solunum Sistemi: Azalmis mukosiliyer klirens ve
potansiyel olarak zaten var olan kronik obstriiktif
akciger hastaligi (KOAH) gibi durumlar, partikiil
madde ve ozona karsit duyarliligi artirir, akut
solunumsal semptomlara ve fonksiyon bozukluguna
yol agabilir (Simoni ve ark., 2015).

e Kas-iskelet Sistemi ve Denge: Soguk ortamlar, kas
sertligini artirarak diigme ve kas-iskelet yaralanma
riskini yiikseltebilir. Aydinlatmanin yetersiz oldugu
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alanlarda gérme keskinligindeki yasa bagli azalma da
diisme riskini artiran bir faktordiir.

Kronik Hastaligi Olan Bireyler

Altta yatan kardiyovaskiiler veya solunumsal patolojiler, i¢
ortam kirleticilerinin etkilerini siddetlendirir.

Hamileler

Astim ve Diger Solunum Yolu Hastaliklari: Bu
bireyler icin fitness merkezlerindeki en 6nemli risk
faktorleri, kloraminler, ince partikiiller ve ozondur.
Bu kirleticiler, solunum yollarinda irritasyon,
norojenik inflamasyon ve bronkokonstriksiyonu
tetikleyerek akut astim ataklarina neden olabilir.
Yetersiz havalandirma ve yiiksek CO: seviyeleri de
dispneyi siddetlendirebilir.

Kardiyovaskiiler Hastaliklar (KVH): Ince partikiil
madde (PM2.5) maruziyeti, sistemik inflamasyonu,
oksidatif stresi ve endotel disfonksiyonunu artirarak
akut koroner sendrom, aritmi ve hipertansif kriz
riskini ytkseltir (Brook ve ark., 2010). Egzersiz
sirasinda bu etkiler daha da belirginlesir. Ayrica,
termal stres (Ozellikle sicak), kardiyak is yiikiinii
artirarak stabil koroner arter hastaligi olan bireylerde
anjinay1 provoke edebilir.

Gebelik, anne ve fetusun sagligini etkileyebilecek i¢ ortam
faktorlerine kars1 6zel bir dikkat gerektirir.

Fizyolojik Degisiklikler: Gebelikte artan dakika
ventilasyonu  ve  kardiyak  output, kirletici
maruziyetini ve sistemik dagilimi artirir. Ayrica,
azalmis termal tolerans ve artan metabolik hiz, sicak

--39--



ortamlarda hipertermi riskini ylikseltir (Artal &
O'Toole, 2003).

e Riskler: Maternal hipertermi (¢ekirdek viicut
sicakligimin  >39°C'ye  ¢ikmasi), oOzellikle ilk
trimesterde noral tiip defektleri gibi konjenital
anomalilerle iliskilendirilmistir (Edwards, 2006).
Karbon monoksit (CO) maruziyeti, fetal hipoksi riski
tagir. Yiiksek diizeyde VOC ve partikiil madde
maruziyetinin de olumsuz gebelik sonuclar (diistik
dogum agirhig, erken dogum) ile baglantili
olabilecegine  dair  epidemiyolojik  kanitlar
bulunmaktadir (Stieb ve ark., 2012).

Profesyonel ve Amatér Sporcularin Farkh Ihtiyaclari

Bu iki grup, fitness merkezini farkli amaglar ve farkli
fizyolojik ytlikler altinda kullanir, dolayistyla i¢ ortam gereksinimleri
de farklilagir.

Profesyonel Sporcular: Performans maksimizasyonu ve
sakatlanma riskinin minimizasyonu birincil hedeflerdir. I¢ ortam
kosullari, antrenmanin spesifik amacina (6rnegin, dayaniklilik,
kuvvet, ¢ceviklik) gore titizlikle optimize edilmelidir.

e Termal Konfor: Yiiksek yogunluklu antrenmanlar
icin daha soguk sicakliklar (16-20°C) ve diisiik nem
tercih edilerek 1s1 stresi ve erken yorulma onlenir.

e Hava Kalitesi: Maksimum aerobik kapasite (VO:
max) ile ¢alisirken solunan havanin kalitesi kritiktir.
Partikiil ve ozon maruziyeti, performanst dogrudan
diistirebilir ve {ist solunum yolu enfeksiyonu riskini
artirabilir (Rundell & Slee, 2008).

e Akustik ve Gorsel Konfor: Konsantrasyon ve teknik
performans i¢in dikkat dagitict giiriiltiiniin minimize
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edildigi, aydinlatmanin ise optimal oldugu ortamlar
gereklidir.

Amator Sporcular (Rekreasyonel Kullanicilar): Bu grup igin
birincil hedefler genellikle genel saglik, zindelik, stres atma ve

sosyallesmedir. Motivasyon ve stireklilik daha 6n plandadir.

Konfor ve Motivasyon: Asiri sicak/soguk olmayan,
iyi havalandirilan, hos bir miizik seviyesine ve estetik
aydinlatmaya sahip ortamlar, katilim1 tesvik eder.
Giivenlik: Sakatlanmayir Onlemek ig¢in yeterli
aydinlatma ve ekipman aras1 mesafe 6nemlidir. Daha
az agresif temizlik kimyasallarinin kullanimi, hassas
bireyler i¢in daha az irritan anlamina gelir.

Egitim ve Bilgilendirme: Kronik hastaligi olan
amator sporcular, kendi durumlarina uygun i¢ ortam
secimleri ve aktivite modifikasyonlar1 konusunda
bilgilendirilmelidir.

Fitness merkezlerinin tasarimi, isletilmesi ve denetimi,
heterojen kullanici kitlesindeki bu belirgin farkliliklar goz oniinde
bulundurularak yapilmalidir. Evrensel tasarim ilkeleri ve hassas
gruplar icin 6zel protokoller gelistirilmesi gerekmektedir. Oneriler
sunlar1 icerebilir:

Bolgesel Zonlama: Cocuklar, yashlar ve hassas
gruplar i¢in 0zel, daha sik1 kontrollii (sicaklik, hava
kalitesi) aktivite alanlar1 veya zaman dilimleri
olusturulmasi.

Hava Kalitesi Izleme ve Ilan1: Gergek zamanl
PM2.5, CO2 ve VOC ol¢iim sonuglarinin goriiniir
yerlerde paylasilmasi, astim veya KVH' olan
bireylere bilingli se¢cim imkani tanir.

Personel Egitimi: Calisanlarin, hassas gruplarin
belirtilerini tanimast ve acil durum protokollerini
bilmesi saglanmalidir.
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e Bilgilendirme ve Iletisim: Uyelere, 6zellikle
hamileler ve kronik hastaligi olanlar icin, i¢ ortam
kosullarina bagli potansiyel riskler ve Onlemler
konusunda agik bilgi saglanmalidir.

e Esneklik ve Kisisellestirme: Profesyonel sporcular
icin kigisellestirilmis ortam ayarlart (mikro-iklim
odalar1 gibi) sunulabilir.

Bu yaklasim, fitness merkezlerini herkes i¢in daha giivenli,
kapsayict  ve saghgi  gercekten destekleyici  ortamlara
dontistiirecektir.

Fitness merkezleri homojen bir kullanic1 kitlesine degil,
fizyolojik toleranslar1 ve saglik profilleri birbirinden keskin
sinirlarla ayrilan heterojen bir popiilasyona hizmet vermektedir.
Cocuklarin gelismekte olan akcigerlerinden yaghlarin azalan
termoregiilasyon kapasitesine, hamilelerin degisen hemodinamik
dengesinden elit sporcularin yiiksek oksijen talebine kadar her grup,
i¢ ortam kalitesine (IHK) farkl1 biyolojik yamitlar vermektedir. Bu
durum, spor salonu yonetiminde standart iklimlendirme ve
havalandirma stratejilerinin 6tesine gegilmesini zorunlu kilmaktadir.
Ideal bir fitness merkezi, sadece "ortalama saglikli bireyi" degil,
biyolojik olarak en kirillgan liyeyi de koruyacak "kapsayicit ve
adaptif” bir ¢evre saglig: politikasin1 benimsemekle yiikiimliidiir.

Bolim 7. Konfor Parametrelerinin (Termal, Gorsel,
AKustik) Saghk ve Performans ile iliskisi

Fitness merkezleri, fiziksel performansin maksimize
edilmesi ve siirdiiriilebilir saglik davraniglarinin tesvik edilmesi
amaciyla tasarlanmis dinamik i¢ ortamlardir. Bu ortamlardaki
kullanict deneyimi, memnuniyeti ve hedeflenen fizyolojik ¢iktilar,
cevresel konfor parametrelerinden derinden etkilenmektedir.
Termal, gorsel ve akustik konfor, yalnizca subjektif bir rahatlik hissi
saglamakla kalmaz, aynt zamanda kardiyorespiratuvar yiik,
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noromiiskiiler performans, biligsel islev ve psikolojik durum
iizerinde dogrudan ve Ol¢iilebilir etkilere sahiptir (Bluyssen, 2013).
Bu bolim, soz konusu konfor parametrelerinin fitness merkezi
kullanicilarinin saglig1 ve fiziksel performansi tizerindeki etkilerini,
ilgili uluslararas1 standartlar 1s18inda ve akademik kanitlara
dayanarak incelemektedir.

Termal Konfor

Termal konfor, "kisinin ¢evresel termal kosullardan memnun
oldugu zihinsel bir durum" olarak tanimlanir ve dort ana fiziksel
parametrenin (hava sicakligi, ortalama radyan sicaklik, hava akim
hiz1, bagil nem) kisisel faktorlerle (giyim yalitimi, metabolik hiz)
karmasik bir etkilesimi sonucunda ortaya ¢ikar (ISO, 2005).

ISO 7730 ve ASHRAE 55 Standartlarinin Fitness
Ortamlarima Uyarlanmasi: ISO 7730 ve ASHRAE Standard 55, ofis
ve benzeri hafif aktivite ortamlar1 icin termal konfor Kriterlerini
tanmimlar. Ancak, fitness merkezlerinde kullanicilarin metabolik
hizlar1 (Met) 2.0 ile 6.0 (veya daha fazla) arasinda degiserek
standartlarin varsayilan araliginin (1.0-1.3 Met) ¢ok {izerine ¢ikar
(ASHRAE, 2020). Bu nedenle, bu standartlarin dogrudan
uygulanmast uygun degildir. Fitness ortamlar1 i¢in adaptasyon,
ozellikle artan 1s1 Uretimini dengelemek iizere daha diisiik ortam
sicakliklart ve kontrollii yiiksek hava akimlarinin saglanmasini
gerektirir. Genel bir kilavuz olarak, kuvvet antrenmani ve aerobik
alanlart i¢in 18-22°C, diisiik yogunluklu aktiviteler (yoga, pilates)
icin 20-24°C sicaklik araligi Onerilmekte; bagil nemin %40-60
araliginda tutulmasi ve terin buharlasmasina izin verecek ancak
rahatsiz edici cereyan olusturmayacak (0.1-0.3 m/s) bir hava akimi
saglanmas1 onemlidir.
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Termal Konfor

e |

Kiyafet

Yahtim Ortalama Isimim
Degeri Sicakhg
Metabolizma |
1s1 Uretimi

i¢ Ortam Hava
Kalitesi

Ugucu organik
bilegikler
Sigara vb.
Dumanlar

=
Bakteriler
Akustik
Konfor

Kaynak:https://alkazar.com.tr/hizmetlerimiz/ic-ortam-termal-konfor/
Saglik ve Performansla Iliskisi: Asir1 sicak ve nemli ortamlar

(>24°C, >%60 RH), termoregiilatuvar stresi artirarak erken
kardiyovaskiiler yorgunluga, dehidrasyona ve 1s1 ¢arpmasi riskine
yol acar (Gonzalez-Alonso, Crandall, & Johnson, 2008). Soguk
ortamlar (<16°C) ise kas viskozitesini artirarak 1sinma siiresini
uzatir, esnekligi azaltir ve kas-tendon yaralanma riskini ytkseltir
(Safran, Seaber, & Garrett, 1989). Optimal termal konfor,
dayaniklilik performansini, maksimal kuvvet g¢iktisini ve motor
o0grenmeyi olumlu yonde etkileyerek antrenman verimliligini ve
gilivenligini artirir.

Gorsel Konfor

Gorsel konfor, gorme ile ilgili fizyolojik rahatsizliklarin (g6z
yorgunlugu, bas agris1) ve psikolojik memnuniyetin saglandig:
ortam kosullarin1 ifade eder. Fitness merkezlerinde aydinlatma,
islevsel giivenlik ile motivasyonel atmosferi dengelemelidir.
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Aydmnlatma Parametreleri: Aydinlik diizeyi (Ix): Genel
alanlar i¢in 200-300 Ix yeterliyken, kardiyo ekipmanlar1 iizerinde
okuma yapilabilmesi i¢in 300-500 Ix, agirlik platformlari ve serbest
agirlik bolgeleri gibi yiiksek riskli alanlarda diisme ve ¢arpma riskini
azaltmak ic¢in 500-750 Ix onerilir (IESNA, 2011). Parlama (glare):
Dogrudan veya yansiyan parlama, gorsel keskinligi azaltir ve
rahatsizlik  yaratir.  Ozellikle aynalarin  karsisindaki 151k
kaynaklarinin  konumlandirilmasimna dikkat edilmelidir. Renk
Sicaklig (K): Daha yiiksek renk sicakliklar1 (5000-6500K, "soguk
beyaz"), uyanikligi ve konsantrasyonu artirarak kardiyo ve
fonksiyonel antrenman alanlarinda tercih edilebilir. Daha diisiik
sicakliklar (2700-3000K, "sicak beyaz"), rahatlatict bir atmosfer
yaratarak esneme ve mindersel aktivite alanlari i¢in uygundur
(Veitch & Galasiu, 2012).

Saglik ve Performansla Iliskisi: Yetersiz aydinlatma, goz
yorgunluguna, derinlik algisinin bozulmasina ve dolayisiyla
sakatlanma riskinde artisa neden olur (Boyce, 2003). Uygun
aydinlatma, gorsel rehberligi iyilestirerek egzersiz tekniginin dogru
uygulanmasini saglar. Ayrica, dinamik ve iyi tasarlanmis aydinlatma,
mekansal algiy1 giliclendirerek ortamin estetik degerini ve
kullanicinin psikolojik motivasyonunu olumlu yonde etkiler (Knez
& Kers, 2000).

Akustik Konfor

Akustik konfor, bir ortamdaki sesin iletisimi, konsantrasyonu
ve genel refah1 engellemeyecek sekilde algilanmasidir. Fitness
merkezleri, ekipman giiriiltiisii, konusma ve genellikle yiiksek sesli
miizikten olusan karmasik bir akustik ortamdir.

Girtilti Kaynaklar1 ve Seviyeleri: Birincil giiriiltii kaynaklari
arasinda kardiyo makineleri (70-85 dBA), agirlik plakalarinin
birakilmasi (anlik 100+ dBA), grup dersi miizikleri ve yankilanma
(reverberasyon) siiresinin uzun oldugu mekanlardaki genel giiriiltii
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bulunmaktadir. ASHRAE uygulamalari, fitness alanlar1 i¢in 65-70
dBA esdeger siirekli ses seviyesini (Leq) makul bir iist sinir olarak
onermektedir (ASHRAE, 2019).

4-Tablo: Fitness Merkezlerinde Giiriiltii Diizeyleri ve Isitme Saghgt

Riski
Ortam / Aktivite Ortalama Ses Diizeyi (dB(A)) Giivenli Sinir Potansiyel
Risk
Serbest agirlik alani 75-80 <85 Diisiik
Grup dersleri 88 -95 <85 Yiiksek
Spinning / HIIT 90— 100 <85 Cok yiiksek

Saglik ve Performansla Iliskisi: WHO, rekreasyonel
giiriiltiiye uzun siireli maruziyetin isitme kaybi riski tagidigin
belirtmektedir (World Health Organization [WHO], 2018).
Psikolojik olarak, kontrol edilemeyen veya asir1 yiiksek giirtiltii,
stres hormonu (kortizol) salimiminm tetikleyebilir, odaklanmay1
bozabilir ve algilanan eforu artirarak performansi diisiirebilir (Evans
& Johnson, 2000). Ancak, kontrollii ve kullanici tarafindan se¢ilmis
tempolu miizik (120-140 BPM), dikkati dagitarak algilanan
yorgunlugu azaltabilir (dissosiasyon), motivasyonu ve dayaniklilik
performansinmi artirabilir (Karageorghis & Priest, 2012). Akustik
tasarim, yankilanma sliresini azaltacak ses emici malzemeler
kullanarak net iletisimi (6zellikle egitmen-talimat) miimkiin kilmali
ve farkli aktivite bolgeleri arasinda akustik ayrigma saglamalidir.

Fitness merkezlerinde termal, gorsel ve akustik konfor
parametreleri, yalnizca estetik veya konfor kaygilar1 degil, aym
zamanda fizyolojik giivenlik, performans optimizasyonu ve uzun
vadeli kullanici bagliligit icin kritik Oneme sahiptir. Bu
parametrelerin birbiriyle etkilesimi géz oniinde bulundurulmalidir
(6rnegin, yiiksek sicaklik ve gliriiltiiniin sinerjistik stres etkisi).

Optimal bir ¢evre tasarimi i¢in asagidaki oneriler sunulabilir:
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e Termal Konfor: ASHRAE 55 esas alinarak, yiiksek
metabolik hiza uygun sekilde modifiye edilmis,
bolgesel ve aktiviteye Ozgl sicaklik-hava akimi
kontrolleri gelistirilmeli, nem seviyeleri siirekli
izlenmelidir.

e Gorsel Konfor: IESNA (Illuminating Engineering
Society of North America) kilavuzlar1 referans
alinarak, aktivite bazli aydinlatma seviyeleri ve renk
sicakliklart  belirlenmeli, parlamay1r Onleyecek
tasarimlar uygulanmalidir (IESNA, 2011).

e Akustik Konfor: Miizik seviyesi kontrol edilebilir
olmal1 ve kritik bir esigi (6r. 80 dBA) asmamalidir.
Tavan ve duvarlarda akustik panel kullanimi ile
yankilanma siiresi kisaltilmali, sessiz dinlenme
alanlar1 olusturulmalidir.

Bu ¢ok boyutlu konfor yaklasima, fitness merkezlerini sagligi
gelistirici, giivenli ve siirdiiriilebilir katilimi tesvik eden optimal
performans ortamlarina doniistiirecektir.

Mevcut Standartlar, Rehberler ve Eksiklikler

Fitness merkezlerinde i¢ ortam kalitesinin (I0K) ve konfor
kosullarinin yonetimi, uluslararasi ve ulusal diizeyde gelistirilmis
cesitli standart ve rehberlerle kismen diizenlenmektedir. Ancak, bu
mevcut dokiimanlarin ¢ogu, ofis, konut veya hafif ticari binalar gibi
stabil metabolik hiza sahip ortamlar i¢in tasarlanmis olup, fitness
merkezlerinin yiiksek ve degisken metabolik yiik, partikdil liretimi ve
nem ylikii gibi benzersiz 6zelliklerini tam olarak karsilamamaktadir
(Ramos, Wolterbeek, & Almeida, 2016). Bu boliim, baslica
uluslararas1 standartlarin  (ASHRAE, WHO, EPA, AB) ve
Tiirkiye'deki yonetmeliklerin fitness merkezlerine
uygulanabilirligini analiz etmekte ve bu alandaki kritik diizenleme
bosluklarini ortaya koymaktadir.
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Uluslararasi Standart ve Rehberlerin incelenmesi

ASHRAE Standartlar:

ASHRAE Standard 62.1-2022 "Kabul Edilebilir i¢ Hava
Kalitesi i¢in Havalandirma": Bu standart, ticari binalar ig¢in
minimum havalandirma oranlarin1 belirleyen temel referanstir.
Fitness merkezleri genellikle "Spor Eglence (Aktivite Alani)"
kategorisi altinda siiflandirilir ve kisi basina 20 cfim (=10 L/s) taze
hava debisi Onerir (ASHRAE, 2022). Ancak, bu deger, bir grup
fitness dersindeki yiliksek metabolik hiz1 (6-8 Met) ve buna bagh
CO2, nem ve bioeffluvia iiretimini yeterince dengelemekte yetersiz
kalabilir. Standart, fitness alani i¢indeki farkli aktivite bolgeleri
(agirhik salonu, kardiyo alani, grup ders stiidyosu) igin
farklilagtirilmis debi Onerisi sunmamaktadir.

ASHRAE Standard 55-2020 "Insan Isgaline Yonelik Termal
Cevre Kosullar1": Bu standart, termal konfor smirlarini tanimlar,
ancak varsayilan metabolik hiz araligir 1.0-1.3 Met'dir (ASHRAE,
2020). Yogun egzersiz sirasinda ulasilan yiliksek Met degerleri,
standarttaki Predicted Mean Vote (PMV) modelinin dogrudan
uygulanmasimi gecersiz kilar. Fitness ortamlar1 igin, yiiksek
metabolik 1s1 liretimini dengelemek tizere standart dis1, daha diistik
ortam sicaklig1 ve kontrollii hava akimi gereksinimi dogar.

Diinya Saghk Orgiitii (WHO) ve AB Direktifleri

WHO I¢ Hava Kalitesi Rehberleri: WHO, i¢ ortam icin
PMo..s, PMio, NO2, CO ve formaldehit gibi belirli kirleticiler i¢in
saglik temelli sinir degerler (24 saatlik ortalama i¢in PMz.s: 15
ug/m?) yaymlamigtir (World Health Organization [WHO], 2021). Bu
degerler evrensel olmakla birlikte, fitness merkezlerindeki kisa
stireli, yiikksek yogunluklu maruziyet dongiileri icin yeterince
koruyucu olup olmadig1 sorgulanabilir. Ayrica, fitness merkezlerine
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ozgii kloraminler veya spor ekipmani kaynakli VOC'lar igin
herhangi bir kilavuz bulunmamaktadir.

AB Direktifleri: Avrupa Birligi'nde i¢ ortam hava kalitesi,
genel olarak Dig Ortam Hava Kalitesi Direktifleri (2008/50/EC) ve
isyeri i¢in Kimyasal Ajanlar Direktifi (98/24/EC) ile dolayli olarak
ele alinir. Fitness merkezleri 6zelinde baglayici, spesifik bir AB
diizenlemesi yoktur. Uye iilkelerin kendi ulusal bina kodlar1 ve is
saglig1 mevzuati uygulanir.

Amerikan Cevre Koruma Ajansi (EPA)

EPA, i¢ ortam hava kalitesi konusunda kapsamli rehberler ve
araclar sunar, ancak bunlar baglayici diizenleyici standartlar degildir.
ASHRAE standartlarint ve yerel bina kodlarmi temel alan
uygulamalari tesvik eder (United States Environmental Protection
Agency [EPA], 2023). Fitness merkezleri icin, ylizme havuzu
bulunan tesislerdeki kloramin kontroli ve hava temizleme
cihazlarinin (6zellikle ozon firetenler) kullanimi konusunda 6zel
uyarilar1 bulunmaktadir.

Tiirkiye'deki Ilgili Yonetmelikler ve Durum Analizi

Tirkiye'de fitness merkezlerinin i¢ ortam kosullari, enerji
verimliligi ve is saghigi-giivenligi cercevesinde diizenlenen birkag
yonetmelikle kismen kapsanmaktadir.

Binalarda Enerji Performans: Yonetmeligi (BEP-TR): Bu
yonetmelik, binalarin enerji kimlik belgesi almasini ve enerji
tiketimlerinin  simirlandirilmasini - zorunlu  kilar.  Yonetmeligin
tasarim asamasindaki havalandirma sistemleri ile ilgili hiikiimleri,
TS EN 16798-1 (eski TS EN 15251) standardina atifta bulunarak i¢
ortam kalitesi siniflarinmi (I, II, III) tanimlar (Resmi Gazete, 2021).
Ancak, yonetmeligin odak noktasi enerji tiiketimidir. Fitness
merkezlerinin yliksek taze hava ihtiyaci, enerji tiiketimini artiran bir
maliyet unsuru olarak goriilebilir ve isletmeler tarafindan hava

debilerinin diistliriilmesi gibi istenmeyen uygulamalara yol agabilir.
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Is Saglig1 ve Giivenligi Mevzuati: Fitness merkezleri birer
isyeri olarak Is Saglig1 ve Giivenligi Kanunu ve ilgili ydnetmeliklere
tabidir. Ozellikle, Isyeri Bina ve Eklentilerinde Alinacak Saglk ve
Giivenlik Onlemlerine iliskin Yonetmelik, isyerlerinin hijyen,
temizlik, aydinlatma ve havalandirma kosullarim1 diizenler (Resmi
Gazete, 2013). Yonetmelik, "yeterli ve uygun havalandirma
sistemleri" kurulmasini sart kosar, ancak fitness merkezleri i¢in
spesifik, olctilebilir kriterler (6rn., maksimum CO: seviyesi, saatlik
hava degisim sayisi) belirtmez. Bu durum, denetimlerde subjektif
degerlendirmelere ve uygulama tutarsizliklarina neden olmaktadir.

Mevcut Durum Degerlendirmesi: Tiirkiye'de fitness
merkezlerinin IOK'sini diizenleyen 6zel, kapsaml1 ve bagimsiz bir
teknik yonetmelik bulunmamaktadir. Mevcut diizenlemeler, parcali
ve genel nitelikte olup, fitness merkezlerinin spesifik risklerini ve
ihtiyaclarin1 karsilamakta yetersiz kalmaktadir.

Standart ve Yonetmeliklerdeki Kritik Bosluklar ve
Oneriler

Mevcut ¢ergeveler, fitness merkezleri i¢in asagidaki 6nemli
eksikliklere sahiptir:

e Metabolik Cesitliligin Yetersiz Dikkate Alinmasi:
Standartlar, yiiksek metabolik hizlar i¢in gerekli olan,
aktivite tipine ve yogunluguna gore
kademelendirilmis dinamik havalandirma oranlari
onermemektedir. ISO 17772-1 (Binalarda Enerji
Performansi - I¢ Ortam Kriterleri) gibi standartlar da
benzer sekilde, fitness aktivitelerini yeterince
detaylandirmamaktadir (ISO, 2017).

e Fitness'e Ozgii Kirleticilerin Eksikligi: Mevcut
standartlarda, kloraminler (havuzlu tesislerde),
egzersiz kaynakli  biyoaerosoller ve asinma
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partikiilleri i¢in smur degerler veya kontrol
yontemleri tanimlanmamuistir.

Kisa Siireli  Yiiksek Yogunluklu Maruziyet:
Standartlar genellikle 8-24 saatlik zaman agirlikli
ortalamalara (TWA) dayanir. Oysa bir grup dersi
sirasinda (45-60 dakika) partikiil ve CO2 maruziyeti
cok daha yiiksek seviyelere cikabilir. Kisa siireli
maruziyet sinirlart (STEL) i¢in fitness ortamlarina
0zel kilavuzlar gelistirilmelidir.

Termal Konfor Modellerinin Uyumsuzlugu: PMV-
PPD modeli, fitness ortamlarinda dogru sonug
vermez. Yiiksek metabolik hiz i¢in gecerli, deneysel
olarak dogrulanmis yeni termal konfor kriterlerine
veya adaptasyon formiillerine ihtiyag¢ vardir.
Enerji-Verimlilik ve IOK Arasindaki Denge: Bina
kodlari, enerji verimliligini onceleyerek
havalandirma  debilerini  kisitlayabilir. ~ Fitness
merkezleri ig¢in, 1s1 geri kazanimli (HRV/ERV)
yliksek performansli havalandirma sistemlerinin
zorunlu kilimmasi, bu ikilemi ¢6zmeye yardimci
olabilir.

ASHRAE ve ISO gibi kuruluslarin, fitness merkezleri i¢in bir
Uygulama Rehberi (Pragmatic Guide) veya Standart Eki hazirlamasi
tesvik edilmelidir.

Tiirkiye'de, Cevre, Sehircilik ve Tklim Degisikligi Bakanlig
ile Calisma ve Sosyal Giivenlik Bakanligi is birligiyle, fitness
merkezlerine 6zgii teknik bir "I¢ Hava Kalitesi ve Giivenlik

Yonetmeligi" taslagi hazirlanmalidir. Bu yonetmelik, maksimum
COz2 (6rn., 1000 ppm), PM2.s konsantrasyonlari, saatlik hava degisim
sayilar1 ve termal konfor araliklar1 i¢in kesin, Olgiilebilir limitler

getirmelidir.
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Tablo-5: Farkly iilkelerde kullanilan spor tesislerindeki i¢ mekan
cevre kalitesine iligkin standartlar ve yonergeler
[ otz | Uke | Standarisrasmergeler | Binsipi | mekan corre s gl gostergeler |

DSO Ig Mekan Hava Kalitesi Relberi

Diinya Dinya Sectons Kistetiler I Tiim binalar Benzen, CO, formaldehit, NO: , PAHlag, radon, triklosostilen,
Cin 16731-2003 12652003 Spor binalan - yzme havuzs g1l nem/hava hizitemiz hava hacmi'yankilanma siresi‘aydulatma
N igin tasaum kodu 14 2
Asya
> . s Spor tesisleri de dahil olmak
e . L P /NO: 1801/
Japonya Taponya'da Gevre Kalite Standartlary i 0. NOz /S0: / mue
EN15251:2007 Binalaren eneji
performansnm tasarimi ve
degerlendirilmesi igin i mgkan cevresel  Spor tesisleri de dghil olmak  Sicakld/bagl nem havatendima orany/CO?2 gystasaien ‘parlaldicbirlesik parlama derecesi/ses
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Tiim standart ve yonetmeliklerde, bakim protokolleri
(havalandirma filtre degisimi, kanal temizligi) ve siirekli izleme
zorunlulugu vurgulanmalidir.

Mevcut uluslararast yapi standartlarinin (ASHRAE, ISO)
"tipik bina" tanimlarmin disinda kalan, ekstrem fizyolojik ve
cevresel yiiklerin (yiiksek metabolik 1s1, nem, biyoaerosol) bir arada
bulundugu atipik mikro-¢evrelerdir. Mevcut mevzuatin ve
rehberlerin biiylik 6l¢lide ofis benzeri, diistik aktiviteli ortamlar i¢in
tasarlanmis olmasi, bu dinamik mekanlarda ciddi bir "diizenleme

Spor tesisleri de dal olmak

o e Sicaklik/bagil nem/hava hiz

boslugu" yaratmaktadir. Bu durum, sporcularin sagligini korumak

icin gereken minimum havalandirma ve termal konfor sartlarinin
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yasal bir zorunluluktan =ziyade isletmelerin inisiyatifine
birakilmasina neden olmaktadir. Dolayisiyla, fitness endiistrisinin
stirdiirilebilir gelisimi i¢in; metabolik hizi temel alan, kisa stireli
maruziyet risklerini gézeten ve enerji verimliligi ile hava kalitesi
arasinda optimum dengeyi kuran, fitness merkezlerine 6zgii yeni
nesil teknik standartlarin ve ulusal yonetmeliklerin gelistirilmesi
kacinilmaz bir gerekliliktir.

Boliim 8. Sonug¢ ve Arastirma Gereklilikleri

Bu c¢alisma, fitness merkezleri gibi yiiksek metabolik
aktivitenin gerceklestigi kapali ortamlarda i¢ hava kalitesinin (IHK)
ve ¢evresel konfor parametrelerinin, kullanici sagligi ve performansi
tizerindeki kritik roliinii sistematik bir sekilde incelemistir. Elde
edilen bulgular, bu ortamlarin basit¢ce fiziksel aktivite alanlari
olmanin Gtesinde, karmasik mikro-cevresel sistemler oldugunu
ortaya koymaktadir. Antik caglardaki gymnasionlardan modern ¢ok
katmanli wellness komplekslerine uzanan tarihsel evrim, bu
mekanlarin toplumsal sagliktaki merkezi roliinii giiclendirmis, ancak
aynt zamanda i¢ ortam kosullarma iligkin yeni riskleri ve
sorumluluklar1 da beraberinde getirmistir (Berry & Spence, 2013).

Fiziksel aktivitenin epidemiyolojik ve fizyolojik faydalari
(Kardiyovaskiiler hastalik riskinde %30-35 azalma, Tip 2 diyabet
riskinde %30-50 azalma, bilissel islevlerde gelisme) tartismasiz olsa
da (Aune ve ark., 2015; Erickson ve ark., 2011; Warburton, Nicol, &
Bredin, 2006), bu faydalarin elde edildigi ortamin kalitesi, net saglik
ciktisini belirleyici bir faktordiir (Bluyssen, 2014). Yapilan analizler,
fitness merkezlerinde solunum yoluyla alinan partikill madde
(PM2.s, PMio) konsantrasyonlarinin genellikle eszamanli dis ortam
degerlerini astigini, karbon dioksit (CO-) seviyelerinin ise yetersiz
havalandirma nedeniyle siklikla 1000 ppm esiginin iizerine ¢iktigini
gostermektedir (Branco ve ark., 2015; Ramos, Wolterbeek, &
Almeida, 2016). Egzersiz sirasinda dakika ventilasyonunun 10-20
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kat artmasi, bu kirleticilerin solunum yollarina depozisyonunu ve
sistemik emilimini 6nemli Ol¢lide artirmakta, bdylece potansiyel
saglik risklerini biiylitmektedir (Daigle ve ark., 2003).

Calismada detaylandirildig: tizere, fitness merkezlerindeki
baslica kirletici kaynaklar1 gesitlidir: temizlik ve dezenfeksiyon
amaclt kullanilan kimyasallardan kaynaklanan Ugucu Organik
Bilesikler (VOC'lar), cilt dokiintiisii, tekstil lifleri ve dig ortamdan
sizan partikiillerden olusan Partikiii Madde (PM), insan
metabolizmasinin temel iiriinii olan Karbon Dioksit (CO-), baz1 hava
"temizleyici" cihazlardan salinan Ozon (Os), yiiksek nemli alanlarda
iireyen Biyolojik Kirleticiler (kiif, bakteri, viriisler) ve garaj gibi
yanma kaynakl1 alanlardan sizabilen Karbon Monoksit (CO) ve Azot
Oksitler (NOx) (Alves ve ark., 2013; Nazaroff & Weschler, 2004).
Bu kirletici karigimi, standart ofis veya konut ortamlarindan
niteliksel ve niceliksel olarak farklilik gostermektedir.

Termal, gorsel ve akustik konfor parametrelerinin analizi ise,
bu faktorlerin yalnizca subjektif rahathik degil, aym1 zamanda
objektif saglik ve performans gostergeleri ile dogrudan baglantili
oldugunu ortaya koymustur. Ornegin, ISO 7730 ve ASHRAE 55
standartlarinin ofis ortamlar1 i¢in tanimladigi termal konfor
araliklarinin, yiiksek metabolik hizdaki (6-8 Met) bir fitness
kullanicist i¢in gegersiz oldugu goriilmiistiir. Benzer sekilde, uygun
olmayan aydinlatma sakatlanma riskini artirirken, kontrolsiiz yiiksek
ses seviyeleri (0zellikle 85 dBA iizeri) hem isitme kaybi riski
tasimakta hem de stres yanitini tetikleyebilmektedir (Boyce, 2014;
World Health Organization [WHO], 2018).

Tim bu faktorlere karsi en savunmasiz gruplar ise;
gelismekte olan fizyolojik sistemleri nedeniyle c¢ocuklar,
homeostatik rezervleri azalmis yash bireyler, altta yatan astim,
KOAH veya kardiyovaskiiler hastalik gibi kronik rahatsizliklari
olanlar ve fizyolojik degisimlerinden Otiirii hamilelerdir (Artal &
O'Toole, 2003; Kenney & Munce, 2003; McConnell ve ark., 2002).
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Profesyonel ve amator sporcularin farkli ihtiyaglart da standart bir
yaklagimin yetersizligini gozler 6niine sermektedir.

Mevcut diizenleyici ¢erceve incelendiginde, ASHRAE
Standard 62.1, WHO kilavuzlari, AB direktifleri ve Tiirkiye'deki
Bina Enerji Performansi ve Is Saghgi-Giivenligi yonetmeliklerinin,
fitness merkezlerinin spesifik ve dinamik ihtiyaglarini karsilamada
onemli bosluklar icerdigi tespit edilmistir (ASHRAE, 2022; Resmi
Gazete, 2013; World Health Organization [WHO], 2021). Bu
bosluklar, metabolik c¢esitliligin dikkate alinmamasi, fitness'e 6zgi
kirleticilerin (kloraminler, aginma partikiilleri) tanimlanmamasi ve
enerji verimliligi ile IHK gereklilikleri arasinda dengeli bir
cergevenin eksikligi seklinde 6zetlenebilir.

I¢ Hava Kalitesinin Fitness Merkezi Tasarim, Isletmesi
ve Halk Saghg Politikalarindaki Merkezi Onemi

Bu calismanin ortaya koydugu en temel argiiman, fitness
merkezlerinde IHK'nin, artik sadece miihendislik veya mimari bir
detay degil, ayn1 zamanda temel bir halk sagligi ve is giivenligi
parametresi olarak ele alinmasi1 gerektigidir. Fitness endiistrisi,
bireyleri "daha saglikli" olmaya davet ettigi ve bu vaat lizerinden
ekonomik deger tirettigi icin, faaliyet gosterdigi fiziksel ortamin da
bu vaadi destekler nitelikte olmasi etik ve mesleki bir sorumluluktur.

Tasarim Asamasindaki Onemi: Bina tasariminin en basindan
itibaren THK bir oncelik olarak entegre edilmelidir. Bu, yalmzca
ASHRAE 62.1'de belirtilen minimum debilerin saglanmasindan
ibaret degildir. Fitness merkezleri icin, aktivite bolgelerine (agirlik,
kardiyo, grup dersi, esneme) ve ongoriilen maksimum kapasiteye
gore  kademelendirilmis, dinamik havalandirma  oranlari
hesaplanmalidir. Mekanik sistemler, yiiksek nem ve partikiil yiikiinti
kaldirabilecek kapasitede secilmeli, 1s1 geri kazanimli (HRV/ERV)
havalandirma ve HEPA filtreleme standart donanim haline
gelmelidir (Persily, 2015). Mimari planlama, kirletici kaynaklarmin
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(garaj girisi, kimya deposu) i¢ hava kalitesine etkisini minimize
edecek sekilde yapilmali, ylizey malzemeleri diisiik VOC yayan,
kolay temizlenebilir ve nemi barindirmayan tiriinlerden secilmelidir.
Aydinlatma, giivenlik ve gorsel konforu saglayacak, akustik tasarim
ise hem motivasyonel miizige hem de net iletisim ve konsantrasyona
izin verecek sekilde planlanmalidir.

Isletme ve Yonetimdeki Kritik Rol: Tasarim ne kadar iyi
olursa olsun, etkin isletim olmadan optimal IHK saglanamaz.
Isletmeler i¢in seffaf ve proaktif bir IHK Y®énetim Plan1 zorunlu hale
getirilmelidir. Bu plan sunlart igcermelidir:

Siirekli izleme: CO2, PM..s, VOC, sicaklik ve bagil
nemi gercek zamanli Slgen sensér aglart ve bu
verilerin halka agik ekranlarda gosterilmesi.

Sik1 Bakim Protokolleri: HVAC filtrelerinin kirlilik
ylkiine gore standart periyotlardan daha sik
degistirilmesi, hava kanallariin diizenli temizligi,
nemlendirici ve drenaj sistemlerinin dezenfeksiyonu.
Kimyasal Yonetimi: Disiik toksisiteli, VOC
emisyonu azaltilmig yesil temizlik {irlinlerinin
kullanimi; dezenfektanlarin uygun konsantrasyon ve
temas stirelerinde uygulanmasi.

Personel ve Kullanici Egitimi: Calisanlarn THK
parametrelerini anlamasi, sorunlari tespit etmesi ve
acil durum protokollerini (6rn., yiikksek CO alarmi)
bilmesi gerekmektedir. Kullanicilar ise, kisisel
hijyenin (el yikama, havlu kullanimi) ve ekipman
temizliginin [HK'daki rolii konusunda
bilinglendirilmelidir.

Halk Saglig1 Politikalarina Entegrasyon: Fitness merkezleri,

niifusun 6nemli bir kisminin diizenli olarak zaman geg¢irdigi toplu i¢
ortamlar olarak, halk saglig1 politikalarinin pasif alicilar1 degil, aktif
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bilesenleri olarak goriilmelidir. Kamu saglig1 otoriteleri su adimlari

atmalidir:

Spesifik  ve Zorunlu Teknik Yonetmelikler
Gelistirmek: Genel bina ve isyeri yonetmeliklerinin
otesinde, fitness merkezlerine dzgii, dlgiilebilir IHK
standartlar1 (maks. CO., PM, VOC seviyeleri,
minimum hava degisim oranlar1)) ve denetim
mekanizmalari olusturulmalidir.

Sertifikasyon ve Derecelendirme Sistemleri Tesvik
Etmek: Yiiksek IHK standartlarin1 karsilayan fitness
merkezlerini ddiillendiren, tiiketiciye rehberlik eden
bagimsiz "Saglikli Hava Sertifikas1" gibi programlar
desteklenmelidir. Bu, piyasada olumlu bir rekabet
yaratabilir.

Koruyucu Hekimlik Programlarina Entegrasyon:
Hekimler, ozellikle astim, KOAH veya
kardiyovaskiiler hastaligi olan hastalarmi, [HK's1
yiiksek standartlarda olan fitness merkezlerine
yonlendirmek konusunda bilgilendirilmelidir. Fitness
merkezleri,  kronik  hastalik  yonetimi  ve
rehabilitasyon programlarinin bir uzantisi haline
gelebilir.

Toplumsal Farkindalik Kampanyalari: Tipki "besin
degeri etiketi" gibi, vatandaglarin bir fitness
merkezini segerken sormasi gereken "I¢ Hava
Kalitesi" sorularini iceren kamu spotlar1 ve rehberler
yayginlastiriimalidir.

Bu  biitiinciil yaklasim, fitness merkezlerini, fiziksel

aktivitenin saglik yararlarin1 maksimize eden, riskleri minimize eden

ve toplumun her kesimi icin erisilebilir, giivenli ve sagligi
destekleyici gercek "saglik merkezlerine" doniistiirecektir.

-57--



Gelecek Arastirmalar I¢in Oneriler

Bu calisma, fitness merkezlerinde IHK konusundaki bilgi
birikiminin 6nemli bir béliimiinii sentezlese de, alan hizla gelismekte
ve pek ¢ok kritik arastirma sorusu cevap beklemektedir. Asagida,
gelecek calismalar i¢in Oncelikli alanlar detaylandirilmistir:

Uzun Donem Epidemiyolojik ve Klinik Saglik Etkilerinin
Aydinlatilmasi: Mevcut ¢aligmalar ¢gogunlukla akut maruziyetlerin
kisa vadeli etkilerine odaklanmistir. Ancak, haftada birkag kez, yillar
boyunca tekrarlanan maruziyetlerin kronik saglik sonuglar1 heniiz
yeterince anlasilamamustir.

Kohort Calismalari: Diizenli olarak farkli THK
kalitesine sahip fitness merkezlerini kullanan
bireyleri takip eden uzun soluklu kohort
calismalarina ihtiya¢ vardir. Bu calismalar, diisiik
kaliteli [HK'ya kronik maruziyetin, solunum
fonksiyonlarinda (FEV1, FVC) ilerleyici diisiis,
kardiyovaskiiler hastalik insidansinda artis veya
sistemik inflamatuar belirteglerde (CRP, IL-6) kalici
yukselme ile iligkili olup olmadigin1 ortaya
koymalidir.

Hassas Gruplarda Risk-Benefit Analizi: Astim,
KOAH veya konjestif kalp yetmezligi olan bireyler
icin, fitness merkezinde egzersizin net saglik faydasi,
ortamm [HK'sina bagl olarak nasil degismektedir?
Bu gruplar i¢in, faydayr maksimize ederken riski
sifirlayacak "IHK esik degerleri" belirlenmelidir.
Randomize kontrollii ¢alismalar, yiiksek IHK
standartlarina sahip ortamlarda egzersizin, bu hasta
gruplarinda hastane bagvurularini ve ilag kullanimini
azaltip azaltmadigini test etmelidir (Carson ve ark.,
2013).
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Mikrobiyom ve Bagisiklik Sistemi Etkilesimi:
Fitness merkezi havasindaki biyoaerosol
kompozisyonunun (bakteri, mantar, viriis ¢esitliligi)
kullanicilarin =~ solunum  yolu  ve  bagirsak
mikrobiyomu iizerindeki etkileri nelerdir? Bu
ortamlar, bagisiklik sistemini "egiten" bir ¢esitlilik mi
sunmakta, yoksa patojen yiikiinii mii artirmaktadir?
Metagenomik analizler i¢eren kesitsel ve boylamsal
caligmalar bu soruyu aydinlatabilir (Prussin & Marr,
2015).

Kirletici Kaynaklarmin ve Dinamiklerinin Ileri Diizey
Karakterizasyonu: Kaynaklarin daha 1iyi anlasilmasi, kontrol
stratejilerinin iyilestirilmesinin temelidir.

Ultra-Ince  Partikiiller (UFP, <0.1 um) ve
Nanopartikiiller: Mevcut PMz.s ve PMio 6l¢iimleri,
fitness merkezlerindeki partikiil kirliliginin tam
resmini  vermeyebilir. Kardiyo ekipmanlarinin
elektrik motorlari, asinma siirecleri ve ozon-VOC
reaksiyonlari, derin akcigerlere niifuz etme
potansiyeli c¢ok daha yiikksek olan UFP ve
nanopartikiil iretebilir (Buonanno, Stabile, &
Morawska, 2014). Bu partikiillerin kaynaklari,
konsantrasyonlari, kimyasal bilesimi ve dinamikleri
(antrenman yogunlugu ile iligkisi) tizerine ileri
analitik ¢alismalar (6r. SMPS - Taramali Mobilite
Parcacik Boyutu Spektrometresi) yapilmalidir.

"Fitness Kokusu"nun Kimyasi: Fitness merkezlerine
0zgii kokunun kaynagi, sadece ter degildir. Terin cilt
mikrobiyotasi ile etkilesimi, temizlik kimyasallar1 ile
reaksiyonu ve 1sinan ekipman yiizeylerinden salinan
VOC'lar karmasgik bir kimyasal kokteyl olusturur. Bu
kokteylin tam karakterizasyonu (GC-MS ile),
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rahatsiz edici veya potansiyel olarak zararh
bilesenlerin belirlenmesini ve bunlar1 hedefleyen
hava temizleme teknolojilerinin gelistirilmesini
saglayacaktir.

Antimikrobiyal Yiizeylerin ikincil Etkileri: Bakir
veya giimiis iyonlu ylizeyler ve antimikrobiyal
tekstiller, fitness merkezlerinde siklikla
kullanilmaktadir. Bu malzemelerden zamanla
asinarak havaya karisan metal iyonlar1 veya
nanopartikiillerin IHK ve insan sagligi iizerindeki

uzun vadeli etkileri arastirllmalidir (Marr ve ark.,
2019).

Yenilik¢i Havalandirma ve Hava Temizleme Stratejilerinin
Gelistirilmesi ve Test Edilmesi: Mevcut "tim alant seyrelt"
yaklagimi enerji ag¢isindan verimsizdir. Hedefe yonelik, akilli
sistemlere gecis sarttir.

Kisiye/Zone Ozgii Havalandirma (Personalized/Task
Ventilation): Her kardiyo makinesine veya agirlik
istasyonuna entegre edilmis, kullanicinin solunum
bolgesine temiz, kontrollii hava akimi saglayan lokal
havalandirma sistemlerinin (laminer akis kanopileri,
hareketli hava perdeleri) etkinligi ve enerji verimliligi
deneysel olarak test edilmelidir. Bu sistemler, genel
havalandirma ihtiyacini biiyiik 6l¢iide azaltabilir.

Akilli ve Uyarlanabilir HVAC Sistemleri: Yapay zeka
ve makine Ogrenimi algoritmalar1 kullanilarak,
gercek zamanli kullanici sayisi, COz ve PM verilerine
anlik yanit veren, hava debisini ve sicakligim
dinamik olarak ayarlayan HVAC sistemleri
gelistirilmelidir. Bu sistemlerin, standart sabit debili
sistemlere kiyasla enerji tasarrufu ve IHK iyilestirme
performansi saha ¢aligmalari ile dogrulanmalidir.
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fleri Oksidasyon Siirecleri (AOP'ler) ve Pasif
Filtreleme: Geleneksel HEPA filtrelerine ek olarak,
fotokatalitik oksidasyon (PCO), ultraviyole 1s1k
(UVC) ve plazma temizleme gibi teknolojilerin
fitness merkezlerindeki kompleks kirletici karisimina
(VOC'lar, viriisler, kokular) karst etkinligi, yan {iriin
olusumu riskleri (6rn., PCO'dan formaldehit) de
dikkate alinarak kapsamli bir sekilde arastirilmalidir
(Mo ve ark., 2009). Biyolojik olarak ilham alinmais,
bitki-filtre entegre sistemlerinin ("biyofiltreler")
performansi da gelecek vaat eden bir alandir.
Aerosol  Dinamiklerinin ~ Modellenmesi  ve
Havalandirma Optimizasyonu: Hesaplamali
akiskanlar dinamigi (CFD) simiilasyonlari, fitness
merkezlerinde  solunum  aerosollerinin  farkh
havalandirma stratejileri (yukaridan asagi, asagidan
yukari, karigtirmali) altindaki yayilimin1 modellemek
icin kullanilmalidir. Bu modeller, enfeksiyon bulas
riskini en aza indirecek ve enerji tikketimini optimize
edecek hava akis1 semalarinin gelistirilmesine olanak
taniyacaktir.

Kisisellestirilmis Konfor ve Saglik Izleme Sistemleri:
Teknoloji, konfor ve saglik izlemini Kkisisellestirme potansiyeli

sunmaktadir.

Giysi Entegre Sensorler ve IoT: Akilli tekstiller
lizerine entegre edilmis, kalp atim hizi, terleme orani,
cilt sicaklig1 ve hatta ter biyobelirteclerini (laktat,
elektrolitler) Olgebilen sensorler gelistirilmelidir. Bu
veriler, kablosuz ag (IoT) lizerinden merkezi bir
sisteme aktarilarak, kullanicinin fizyolojik durumuna
gore kisisel hava akimi veya sicaklik ayari yapan
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lokal HVAC birimlerini yonetebilir (Patel ve ark.,
2012).

Biyofeedback Temelli Akustik ve Gorsel Ortamlar:
Kullanicinin kalp atim hiz1 degiskenligi (HRV) veya
beyin dalgas1 (EEG) verilerini izleyen sistemler, stres
seviyesine gore ortamdaki miizigin tempo/tiiriinii
veya aydinlatmanin rengini/yogunlugunu otomatik
olarak  ayarlayabilirr Bu tiir  biyofeedback
dongiilerinin, antrenman sonrasi toparlanmayi
hizlandirma ve mental sagligi destekleme etkileri
klinik ¢alismalarla incelenmelidir.

Bireysel Maruziyet Profillemesi: Kullanicilarin
takabilecegi kisisel hava kalitesi izleyicileri, farkli
fitness merkezlerinde ve ayni1 merkez igindeki farkl
bolgelerde (6rn., kardiyo alani vs. yoga stiidyosu)
bireysel PMz.5, CO2 ve VOC maruziyetlerini 6l¢ebilir.
Bu veriler, kullanicilarin bilingli segimler yapmasini
saglarken, ayn1 zamanda isletmelere tesis i¢i "kirletici
sicak noktalarmi" tespit etme firsatt verir. Bu
izleyicilerin dogrulugu, kabul edilebilirligi ve
davranis degisikligine etkisi arastirilmalidir.

Sosyal, Davranigsal ve Ekonomik Boyutlarin Arastirilmasi:
Teknik ¢oziimler, sosyal baglam ve ekonomik fizibilite ile
desteklenmelidir.

Kullanict Algis1 ve Kabul Edilebilirlik: Kullanicilar,
farkli havalandirma stratejilerini  (6rnegin, bas
tizerinde hissedilen hava akimi1) veya hava temizleme
teknolojilerini  (6rne8in, ozon kokusu) nasil
algilamaktadir? Konfor algis1 ile objektif THK
parametreleri arasindaki iliski nedir? Anket ve odak
grup caligmalari, teknolojilerin basarili
benimsenmesi i¢in kritik dneme sahiptir.
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e Maliyet-Fayda ve Yasam Dongiisii Analizleri: ileri
IHK sistemlerinin (sensér aglar1, akilli HVAC, HEPA
filtreler) kurulum ve isletme maliyetleri, sagladiklari
saglik faydalar1 (azalan hastalik giinleri, artan iiyelik
memnuniyeti ve devamliligl) ve enerji tasarrufu ile
karsilastirildiginda ne kadar ekonomiktir? Fitness
isletmeleri ve halk sagligi otoriteleri icin karar
vermeyi kolaylastiracak saglam ekonomik modellere
ihtiyag vardir.

e Politika Tasarim1 ve Uygulama Calismalari: Hangi
tir diizenleyici yaklagimlar (zorunlu standartlar,
tesvikler, seffaflik gereklilikleri) en etkilidir? Farkl
iilkelerdeki uygulamalarin karsilastirmali analizi, en
iyl uygulama Orneklerini ortaya c¢ikarabilir. Ayrica,
[HK standartlarinin kiiciik ve orta 6lcekli isletmeler
(SME'ler) tizerindeki ekonomik etkisi ve bu
isletmelere yonelik destek mekanizmalar1 da
arastirilmalidir.

Sonug olarak, fitness merkezlerinde i¢ hava kalitesi ve
konfor, disiplinler aras1 bir aragtirma ve uygulama alani olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu ortamlarin sagligi gelistirici potansiyelini
tam anlamiyla gergeklestirmek i¢in, miithendislik, mimarlik, tip, halk
saglig1, psikoloji ve ekonomi alanlarindan arastirmacilarin is birligi
icinde calismas1 gerekmektedir. Yukarida oOzetlenen arastirma
giindemi, sadece daha saglikli fitness merkezleri insa etmekle
kalmayacak, ayn1 zamanda okul spor salonlari, kapali oyun alanlari,
rehabilitasyon merkezleri ve hatta ofis ortamlar1 gibi diger dinamik
i¢ ortamlar i¢in de yol gosterici olacaktir. Saglikli binalar hareketinin
bir sonraki agamasi, sadece enerji verimliliinin degil, ayn1 zamanda
insan fizyolojisinin aktif oldugu ortamlardaki performans ve
esenligin de merkeze alindig1 "performans odakli binalar" olmalidir.
Fitness merkezleri, bu yeni paradigmanin 6ncii laboratuvarlaridir.
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Son tahlilde; bu calisma, fitness merkezlerini sadece "spor
aletlerinin bulundugu binalar" olarak goren geleneksel anlayigin
artik siirdiiriilemez oldugunu bilimsel verilerle kanitlamistir. Insan
fizyolojisinin sinirlariin zorlandigr bu mekanlar, biyolojik ve
cevresel faktorlerin i¢ ice gectigi karmasik birer ekosistemdir.
Sporun koruyucu hekimlikteki roliiniin tam olarak hayata ge¢mesi,
ancak "Saglam kafa, saglam viicutta; saglam viicut ise saglikli
binada bulunur" prensibinin benimsenmesiyle miimkiindiir.
Gelecegin fitness merkezleri, sadece kas kiitlesini artiran degil,
soludugumuz havadan termal konforumuza kadar her detayiyla
"biitlinsel saglhig1" insa eden, teknolojiyle donatilmis giivenli
siginaklar olmak zorundadir. Bu doniisiim, bir liiks degil, halk saglig1
adina ertelenemez bir zorunluluktur.

Boliim 9. Fitness Merkezlerinde I¢ Cevre Kalitesi:
Mevcut Durum ve Literatiirden Onemli Bulgular

Modern yagsam tarzinin getirdigi hareketsizlik ve artan saglik
bilinci, fitness merkezlerini ve kapali spor salonlarimi kentsel
yasamin vazgecilmez bir pargasi haline getirmistir. Ancak, bireylerin
sagliklarimi gelistirmek amaciyla gittikleri bu mekanlar, paradoksal
bir sekilde, yetersiz i¢ Cevre Kalitesi (Indoor Environmental Quality
- IEQ) parametreleri nedeniyle kullanici sagligini tehdit eden riskli
ortamlara doniisebilmektedir. Son yillarda yapilan akademik
caligmalar, spor tesislerinin sadece mimari yapilar olarak degil,
yiiksek metabolik aktivite gosteren kullanicilarla etkilesim halindeki
dinamik ekosistemler olarak ele alinmasi gerektigini ortaya
koymaktadir.

Spor fizyolojisi ile bina fiziginin kesistigi bu noktada,
literatiirdeki temel ayrim, sporcularin pasif bina kullanicilarindan
(ofis c¢alisanlar1  vb.) farklilasan fizyolojik  ihtiyaglaridir.
Arastirmalar, fiziksel aktivite sirasinda artan dakika solunum
hacminin (minute ventilation), sporculart ortamdaki kirleticilere

--64--



kars1 daha savunmasiz hale getirdigini ve onlar1 adeta "biyolojik
birer filtreye" doniistiirdiigiinii vurgulamaktadir. Bu baglamda, bu
bolimde derlenen Onemli arastirmalar, fitness merkezlerindeki
cevresel kosullar1 dort ana eksende incelemektedir.

I¢c Hava Kalitesi ve Havalandirma Paradoksu

Literatiirdeki en genis kapsamli bulgular, fitness
merkezlerindeki havalandirma yetersizliginin kroniklesmis bir sorun
oldugunu gostermektedir. Yapilan giincel derlemeler, birgok tesiste
karbondioksit (CO-), formaldehit ve ugucu organik bilesikler (VOC)
gibi kirleticilerin ulusal ve uluslararasi standartlar1 astigini
belgelemektedir (Guozhu ve ark., 2024). Ozellikle Brezilya ve
Portekiz merkezli vaka caligmalari, mekanik havalandirmanin
yetersiz kaldigi durumlarda CO: seviyelerinin tehlikeli limitlere
(3000 ppm iizeri) ulastigim1 ve fiziksel hareketlilikle birlikte
zemindeki  toz  partikiillerinin =~ PMI10Ohavaya  karigarak
(resiispansiyon) solunum havasini kirlettigini kanitlamaktadir
(Andrade ve ark., 2018; Ramos ve ark., 2014). 2024 ve sonrasi
vizyonunu yansitan ¢aligmalar ise artik sadece durum tespitine degil,
doluluk oranina gore calisan akilli ve dinamik havalandirma
stratejilerine (Talep Kontrollii Havalandirma) gecisin zorunluluguna
isaret etmektedir.

Termal, Akustik ve Gorsel Konforun Yeniden
Tanimlanmasi

Spor tesislerinde konfor algisi, standart modellerle
aciklanamayacak kadar karmagsiktir. Miihendislik ve fizyolojiyi
birlestiren ¢aligsmalar, sporcularin "terleyerek soguma" mekanizmasi
nedeniyle, standart ofis ortamlarindan ¢ok daha diisiik sicakliklara
ve daha yiiksek hava hareketlerine (esinti) ihtiya¢ duydugunu,
mevcut PMV (Predicted Mean Vote) modellerinin bu dinamik
ortamda hatali sonuclar verdigini ortaya koymaktadir.
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Benzer sekilde, isitsel ve gorsel konfor da sporcu
performans1 ve sagligt i¢in kritiktir. 14 yili askin boylamsal
caligmalar, fitness sektoriinde giiriiltii seviyelerinin isitme sagligini
tehdit eden 85 dB sinirinin iizerinde seyretmeye devam ettigini ve
bunun bir "motivasyon arac1" olarak yanhs algilandiginm
gostermektedir (Beach & Nie, 2014). Gorsel konfor alaninda ise
enerji verimliligi ile kamasma (glare) kontrolii arasindaki hassas
denge ve '"karanlikta egzersiz" gibi yeni psikolojik trendler
literatiirde yerini almaya baslamistir (Fioravanti, 2024).

Asagidaki alt bagliklarda, bu kritik parametreleri inceleyen,
sorunlar1 teshis eden ve ¢O0ziim Onerileri sunan, alaninda Oncii
(landmark) bilimsel ¢alismalar ve bunlarin temel bulgulari
detaylandirilmistir. Bu arastirmalar, saglikli ve siirdiiriilebilir bir
spor merkezi tasarimi ic¢in gerekli olan veriye dayali temeli
olusturmaktadir.

Genel i¢ Hava Kalitesi (IAQ) ve Havalandirma Uzerine
Cahsmalar

Bu grup, spor salonlarindaki CO2 birikimi, partikiil madde
(PM) ve ucucu organik bilesikler (VOC) iizerine odaklanir.

¢ Guozhu, Li. ve ark. (2024) - "Air Quality in Fitness
Centers: Status and Improvement Strategies"
(Cin/Global Review) Slezakova

o Onemi: Cok yeni ve kapsaml1 bir derleme (review)
makalesidir.

o Bulgusu: Fitness merkezlerindeki i¢ mekan hava
kalitesinin (IHK) endise verici durumunu sistematik
olarak ortaya koymaktadir. Ana bulgular, bir¢ok spor
merkezinde karbondioksit, formaldehit ve ucucu
organik  bilesikler (VOC) gibi kirleticilerin
seviyelerinin ulusal standartlar1 Onemli Olciide
astigint  gostermektedir. En  yiiksek  kirlilik
seviyelerinin,  Ozellikle  yiikksek  yogunluklu
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egzersizlerin yapildig1 spinning odalar1 ve kalabalik
saatlerde tespit edilmesi, IHK'nin dogrudan kullanici
yogunlugu ve fiziksel aktivite siddetiyle iliskili
oldugunu vurgulamaktadir. Makale, bu durumu
iyilestirmek icin, sadece sabit havalandirma
sistemleri yerine, egzersiz yogunlugunu ve doluluk
oranini esas alan dinamik ve akilli havalandirma
stratejilerinin benimsenmesi gerektigini
onermektedir; boylece spor merkezleri
kullanicilarinin sagligi iizerindeki olumsuz etkiler en
aza indirilebilir ve hedefli bolgesel yonetim miimkiin
hale gelebilir.

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

CO2

concentration levels above recommended

standards" (Brezilya)

o

Onemi: Sadece CO2'ye odaklanan en net
calismalardan biridir.

Bulgusu: Fitness merkezlerindeki i¢ mekan hava
kalitesinin en 6nemli gostergesi olan karbondioksit
(CO2) konsantrasyonlarin1 mercek altina alarak,
havalandirma yetersizliginin boyutlarin1  somut
verilerle ortaya koymaktadir. Brezilya’daki ti¢ farkli
spor salonunda yapilan 6l¢limler, tiim merkezlerin
kat1 Avrupa standardi olan 750 ppm sinirini astigina,
hatta "Merkez A" olarak kodlanan salonun ortalama
3752 ppm gibi tehlikeli derecede yliksek bir seviyeye
ulastigini gostermistir. Calisma, mevcut mekanik
havalandirma ve klima sistemlerinin kirleticileri
seyreltmede ve taze hava saglamada basarisiz
oldugunu, bu durumun da yogun fiziksel aktivite
sirasinda artan solunum hiziyla birleserek sporcular
icin ciddi  bir saglhik riski olusturdugunu
vurgulamaktadir.

e Slezakova, K. ve ark. (2018) - "Indoor air quality in
health clubs: Impact of occupancy and ventilation"
(Portekiz)
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o

Onemi: Doluluk oranmin kirlilige etkisini
incelemistir.

Bulgusu: Spor salonlarindaki hava kalitesinin sadece
havalandirma sistemine degil, ayn1 zamanda salonun
doluluk oranina ve yapilan egzersizin tiirline siki
sikiya bagl oldugunu kanitlamaktadir. Calismanin en
carpict noktasi, kardiyo egzersizleri (kosu bandi,
bisiklet vb.) yapan bireylerin, artan solunum
hacimleri nedeniyle diger sporculara kiyasla yaklasik
2-3 kat daha fazla kirletici soludugunu ortaya
koymasidir. Ayrica, mekanik havalandirmanin
olmadigi dogal havalandirmali salonlarda partikiil
madde oranlarimin iki katina ¢iktigi ve ortamdaki
temizlik maddelerinden kaynaklanan kimyasallarin
(TVOC) salon bosken bile tehlikeli limitleri astigt
vurgulanmistir; bu da spor merkezlerinde sadece
CO_2'in degil, kimyasal kirleticilerin de ciddi bir
tehdit oldugunu gdstermektedir.

Alves, C. A. ve ark. (2013) - "Indoor Air Quality in Two
University Sports Facilities" (Portekiz)

@)

Onemi: Universite spor salonlarinda sadece CO:
seviyelerinin ~ degil, ayn1 zamanda fiziksel
hareketlilikten ~ kaynaklanan toz  kalkmasinin
(restispansiyon) da ciddi bir hava kalitesi sorunu
oldugunu vurgulamaktadir. Makalenin en Onemli
noktasi, $PM_{10}$ (toz ve partikiil) seviyelerinin
sporcularin aktivite yogunluguna paralel olarak
arttigimi ve yasal sinirlart astigini kanitlamasidir.
Ayrica, havalandirma sistemlerinin enerji tasarrufu
amaciyla  kapatilmast  veya  disik modda
calistiritlmasinin, CO: ve diger kirleticilerin (VOCs)
iceride birikmesine neden olarak sporcu sagligini ve
performansini olumsuz etkileyebilecegi belirtilmistir.
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Akustik Konfor ve Giiriiltii Uzerine Calismalar

e Beach, E. F. & Nie, V. (2014) - "Noise levels in fitness
classes are still too high: Evidence from 1997-1998 and
2009-2011" (Avustralya)

@)
@)

Onemi: 14 yillik bir karsilastirma ¢alismasidir.

Bulgusu: Boylamsal (longitudinal) karsilastirma
caligmasi, fitness sektoriindeki giiriiltii sorununun
kroniklestigini kanitlamaktadir. Makalenin en ¢arpici
noktasi, aradan gecen onca yila ve isitme sagligi
konusundaki artan bilince ragmen, fitness
derslerindeki ortalama ses seviyelerinin 85 dB(A)
kritik smirinin {izerinde kalmaya devam ettigini
gostermesidir. ~ Yazarlar, yiiksek sesin  "iyi
antrenman" ile esdeger tutuldugu kiiltiirel alginin
degismedigini, bu durumun 6zellikle giinde birden
fazla derse giren fitness egitmenleri i¢in ciddi bir
mesleki  tehlike  (isitme  kaybi)  yarattigini
vurgulamaktadir. Calisma, sadece ses seviyesini
diisirmenin  Otesinde, sektorde "ses  kiiltiiri"
degisikligine ihtiya¢ oldugunu savunmaktadir.

I¢ Hava Kalitesi (Partikiil Madde, CO: ve Kimyasallar) Uzerine

Makaleler

Bu ¢alismalar, spor salonlarinin kimyasal kokteyllerini ve
tozlanma durumunu inceler.

e Slezakova, K., et al. (2023) — "Indoor air quality in health
clubs: Exposure to particulate matter and VOCs"
(Portekiz)

o

Konu: Spor salonlarindaki partikiil madde (PM) ve
ucucu organik bilesikler (VOC).

Fitness merkezlerindeki hava kalitesi sorununun
pandemiden sonra da devam ettigini teyit etmektedir.
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Makalenin en kritik noktasi, spor salonlarindaki
Partikiil Madde PMI10kirliliginin dis ortamdan
ziyade, igerideki fiziksel aktivite yogunluguyla
(kosma, ziplama, agirlik birakma) dogrudan iliskili
oldugunu kanitlamasidir. Ayrica c¢alisma, Ucgucu
Organik  Bilesiklerin  (VOC)  sadece  yap1
malzemelerinden degil, hijyen saglamak icin
kullanilan temizlik kimyasallarindan ve sporcularin
kullandig1  kozmetiklerden kaynaklandigini, bu
durumun da "temiz goriinen" bir salonun aslinda
kimyasal olarak kirli olabilecegini vurgulamaktadir.
Yazarlar, havalandirma sistemlerinin sadece CO-'e
gore degil, partikiil ve kimyasal yiikiine gore de
otomatize edilmesi gerektigini Onermektedir.

e Andrade, A., & Dominski, F. H. (2018) — "Indoor air

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

o Konu: CO: seviyeleri ve havalandirma.

o Fitness salonlarindaki hava kalitesi sorununu tekil bir
vaka olmaktan ¢ikarip kiiresel bir halk sagligi sorunu
olarak tanimlamaktadir. Makalenin en gii¢lii vurgusu,
spor tesislerinin "saglik tretilen yerler" olmasi
beklenirken, yetersiz havalandirma ve denetimsizlik
nedeniyle sporculart  yliksek  konsantrasyonlu
kirleticilere (CO., PM, VOC) maruz birakan riskli
alanlara doniistiiglidiir. Yazarlar, spor sirasinda artan
solunum hacminin (biyolojik maruziyetin artmasi)
dikkate alinarak, spor tesisleri i¢in ofislerden farkli ve
daha kat1 hava kalitesi standartlarinin gelistirilmesi
gerektigini savunmaktadir.

Giiriiltii ve Akustik Konfor Uzerine Makaleler

e Beach, E. F., & Nie, V. (2014) — "Noise levels in fitness
classes are still too high" (Avustralya)
o Konu: Yiiksek sesli miizik ve isitme saglig.
o Bulgu: Boylamsal (longitudinal) karsilagtirma
caligmasi, fitness sektoriindeki giiriiltii sorununun
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kroniklestigini kanitlamaktadir. Makalenin en ¢arpici
noktasi, aradan gegen onca yila ve isitme sagligi
konusundaki artan bilince ragmen, fitness
derslerindeki ortalama ses seviyelerinin 85 dB(A)
kritik smirinin lizerinde kalmaya devam ettigini
gostermesidir. Yazarlar, yiiksek sesin "iyi antrenman
ve motivasyon" ile esdeger tutuldugu kiiltiirel alginin
degismedigini, bu durumun O6zellikle giinde birden
fazla derse giren fitness egitmenleri i¢in ciddi bir
mesleki tehlike (isitme kaybi, kulak ¢inlamasi)
yarattigini vurgulamaktadir.

Aydinlatma (Gorsel Konfor) Uzerine Makaleler

o Fioravanti, A. J. (2024) — "Exercise in the dark: The
effect of ambient light intensity"

@)

o

Konu: Karanlikta/los 1s1kta egzersiz modasi.

Fitness diinyasinda hizla yayilan "karanlikta
egzersiz" (dark fitness) konseptinin psikolojik
temellerini arastiran Oncii calismalardan biridir.
Yazar, karanlik ortamin, bireylerin viicutlar
hakkinda duyduklar yargilanma korkusunu (Sosyal
Fizik Kayg1) azaltarak spora katilimi artirabilecegi
hipotezini test etmistir. Calismanin niceliksel verileri,
aydinlik ve karanlik ortam arasinda kaygi diizeyleri
acisindan istatistiksel olarak devasa bir fark
olmadigint gdsterse de, en c¢arpict sonug Oznel
tercihlerde ortaya cikmustir; katilimcilarin tamama,
kendilerini daha rahat hissettikleri gerekgesiyle
karanlik ortami tercih etmistir. Bu durum, "karanlik
spor  salonlarmin"  heniiz  sayisal  verilerle
kanitlanamasa bile, kullanici deneyimi ve konforu
acisindan tartigsmasiz bir stiinlik sagladigini ve
ozellikle spor salonu cekincesi olan bireyler icin
gicli  bir motivasyon aract  olabilecegini
gostermektedir.
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Mikrobiyolojik Kirlilik (Bakteri ve Mantar)

e Mukherjee, N., et al. (2014) — "Diversity of bacterial
communities of fitness center surfaces'" (ABD)

o

o

Konu: Spor aletleri tizerindeki bakteriler.

Spor salonlarmin goriinmeyen diinyasint mercek
altina alarak fitness merkezlerinin zengin bir
"bakteriyel ekosistem" barmdirdigini
kanitlamaktadir. Calismanin en kritik sonucu, dambil
ve kosu bantlar1 gibi sik temas edilen yiizeylerde
sadece zararsiz deri bakterilerinin degil, ayni
zamanda Staphylococcus ve Salmonella gibi
potansiyel olarak  tehlikeli  patojenlerin  de
yasayabildigini gostermesidir. Yiizeylerin metal veya
plastik olmasi bakterilerin tutunmasini
engellememekte, aksine nem ve ter ile birleserek
iremeleri icin uygun ortam saglamaktadir. Bu
aragtirma, spor salonu kullanicilarina "goriiniirde
temiz" olan ekipmanlarin mikroskobik diizeyde kirli
olabilecegini hatirlatarak, ekipmanlar1 kullanmadan
once ve sonra dezenfektan mendillerle silmenin bir
nezaket kurali degil, bir saglik zorunlulugu oldugunu
vurgulamaktadir.

One cikan derlemeler / review makaleleri (yiiksek dncelik)

e 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 i¢ ¢evre kalitesinin (IEQ) sadece
CO: veya sicaklik gibi fiziksel Olgimlerle sinirlt
kalamayacagini, 6zellikle pandemilerin getirdigi yeni
riskler 1s18inda biitiinclil bir yaklasima ihtiyag
duyuldugunu savunmaktadir. Makalenin en kritik
vurgusu, mevcut standartlarin ve arastirmalarin
biiyiik 6l¢iide "doz odakli" (havalandirma debisi vb.)
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kalmasi, buna karsin "insan odakli" (sporcunun
algisi, tercihi) ve "bina igletim" (havalandirma rejimi,
filtreleme) parametrelerinin ihmal edilmis olmasidir.
Yazarlar, spor merkezlerinde sadece konforu degil,
ayn1 zamanda bulasic1 hastalik riskini (SARS-CoV-2
gibi) de yodnetecek yeni nesil, kullanici ve bina
dinamiklerini entegre eden ¢ok parametreli
standartlarin gelistirilmesi gerektigini belirtmektedir.

o Peixoto, C. et al. — Assessment of indoor air quality in
health clubs. Frontiers in Public Health (2023).

@)

Fitness merkezlerindeki hava kalitesi tartismasini
Ultra Ince Partikiiller (UFP) boyutuna tasiyarak
literatiire kritik bir katki saglamaktadir. Calismanin
en carpict bulgusu, spor salonlarindaki partikiil
kirliliginin disaridaki trafikten degil, bizzat icerideki
yogun insan aktivitesinden (kosu bandi siirtiinmesi,
zemin tozunun kalkmasi, insan derisi dokiintiileri)
kaynaklandigin1 gostermesidir. Arastirma, yiiksek
yogunluklu kardiyo derslerine katilan bireylerin
(istatistiksel olarak daha c¢ok kadinlarim), artan
solunum hizlar1 nedeniyle bu tehlikeli partikiilleri
akcigerlerinin en derin bolgelerine (alveollere) 8 kat
daha fazla depoladigin1 vurgulamaktadir. Bu durum,
spor merkezlerinde sadece CO: kontroliiniin yeterli
olmadigini, UFP'leri filtreleyebilecek yiiksek verimli
(HEPA vb.) havalandirma sistemlerinin zorunlu
oldugunu ortaya koymaktadir.

e REHVA / teknik 6zet ve rehber benzeri yazilar — Sport
and thermal comfort: recommendations from research.

o

REHVA i¢in hazirlanan bu teknik rehber, spor
tesislerinde "herkese uyan tek bir konfor degeri”
anlayisinin -~ yanlis  oldugunu  vurgulamaktadir.
Makalenin en kritik noktasi, yiiksek efor sirasinda
viicut sicakliginin artmasiyla birlikte sporcularin
"terleyerek  soguma" (evaporatif ~ sogutma)
ithtiyacinin, ortamin hava sicakligindan daha 6nemli
hale gelmesidir. Yazarlar, standart binalarda
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konforsuzluk yaratan yiiksek hava hizinin (cereyan),
sporcular i¢in aslinda bir "termal rahatlama arac1"
olarak kullanilmast gerektigini savunur. Ayrica,
sporcularin aktif oldugu alan (kort/saha) ile pasif
izleyicilerin bulundugu alan (tribiin) arasinda, farkl
sicaklik set degerlerine sahip bolgesel iklimlendirme
stratejilerinin ~ uygulanmas1  gerektigini  teknik
verilerle ortaya koyarlar.

Onemli ampirik ¢calismalar (6rnekler)

e Alves, C. A. et al. — Indoor Air Quality in Two
University Sports Facilities. AAQR (2013).

o

Universite spor salonlarinda sadece nefesle biriken
CO:'in degil, ayn1 zamanda fiziksel hareketlilikten
kaynaklanan toz kalkmasinin (resiispansiyon) da
ciddi bir hava kalitesi sorunu oldugunu
vurgulamaktadir. Makalenin en ¢arpict noktasi,
$PM_{10}$ (toz ve partikiill) seviyelerinin
sporcularin aktivite yogunluguna paralel olarak
arttigim1 ve yasal smurlart astigini kanitlamasidir.
Ayrica calisma, havalandirma sistemlerinin enerji
tasarrufu amaciyla kapatilmasi veya diisiik modda
calistirilmasinin, CO: ve diger kirleticilerin (VOCs)
iceride birikmesine neden olarak sporcu saglhigini ve
performansini  olumsuz etkileyebilecegini; bu
nedenle havalandirmanin doluluk oranina gore
dinamik olarak yonetilmesi gerektigini
belirtmektedir.

e Liu, L. et al. — Empirical study of indoor air quality in
badminton courts (Scientific Reports, 2024).

o

Badminton salonlarinda "oyun kalitesi" ile "hava
kalitesi" arasindaki temel g¢atigmay1 gozler Oniine
sermektedir. Makalenin en kritik tespiti, sadece 5
gram agirhgindaki badminton topunun ugus
yoriingesinin ~ bozulmamas: i¢in  havalandirma
sistemlerinin ~ kapatilmast  veya  kisitlanmasi
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zorunlulugunun, iceride tehlikeli bir CO: ve partikiil
madde havuzu olusturdugudur. Salonlarin yiiksek
tavanli yapisi, kirli havanin ve 1smin yukarida
birikmesine (stratifikasyon) neden olurken, zemin
seviyesindeki sporcularin taze oksijene erisimini
engellemektedir. Calisma, badminton salonlar1 i¢in
standart havalandirma menfezlerinin ise
yaramadigini, bunun yerine topu etkilemeyecek
sekilde zemin seviyesinden diisiik hizda temiz hava
veren (displacement ventilation) 6zel sistemlerin
tasarlanmasi gerektigini vurgulamaktadir.

o Bralewska, K. et al. — Indoor air quality in sports center:
assessment of gaseous pollutants (Science of the Total
Environment, 2022).

@)

Spor salonlarindaki hava kirliliginin sadece "toz"dan
ibaret olmadigini, asil tehlikenin gaz halindeki
kirleticilerin (gaseous pollutants) yarattig1 kimyasal
kokteyl oldugunu kanitlamaktadir. Makalenin en
kritik  tespiti, temizlik malzemelerinden, yap1
elemanlarindan ve hatta sporcularin terinden
(amonyak vb.) yayilan gazlarin, ortamda "ikincil
organik aerosoller" olusturarak havay1 goriinmez bir
sekilde kirlettigidir. Calisma, spor salonlarinda
sadece partikiil filtrelemenin yetmedigini, gazlari
tutabilen aktif karbon filtrelerin kullanilmasinin ve
kimyasal icermeyen temizlik iriinlerinin tercih
edilmesinin  sporcu saghgr (6zellikle akciger
kapasitesi) i¢in hayati oldugunu vurgulamaktadir.

e Mazoteras-Pardo, V. et al. — Indoor air quality in a
training centre used for sports practice. PeerJ (2023).

o

Spor salonlarindaki hava kalitesinin homojen
olmadigini, "oda hacmi" ve "aktivite yogunlugu"
iliskisine  gore dramatik sekilde degistigini
kanitlamaktadir. Makalenin en ¢arpici sonucu, genis
agirlik salonlarinda hava kalitesi genellikle kabul
edilebilir sinirlarda kalirken, kapisi kapali tutulan ve
metrekareye diisen insan sayisinin yiiksek oldugu
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grup dersi stiidyolarinin (6zellikle Spinning) kisa
siirede birer "CO: ve 1s1 tuzagma" doniistiiglidiir.
Yazarlar, bu tiir yiiksek yogunluklu derslerde
pencereleri agmanin bile yetersiz kaldigini, mutlaka
dersten once ve ders sirasinda ¢alisan giiglii mekanik
havalandirma  sistemlerinin  (sensorlere  bagh
otomasyon ile) zorunlu oldugunu vurgulamaktadir.

Morais / Slezakova ve arkadaslar1 — IAQ in fitness clubs
(2018 ve civari calismalan).

o

Spor salonlarini sadece "tozlu" veya "havasiz" yerler
olarak degil, ayn1 zamanda kimyasal olarak riskli
ortamlar olarak tanimlamaktadir. Calismanin en
kritik tespiti, egzoz gazi kaynakli kanserojen
maddelerin (PAH'lar) ve spor salonlarinda kullanilan
kauguk zemin gibi petrol tiirevi malzemelerin,
yetersiz havalandirma ile birlestiginde iceride bir
toksik birikim olusturdugudur. Yazarlar, spor
sirasinda sporcularin nefes alip verme hacminin
(inhalasyon orani) normalden 3-4 kat fazla olmasi
nedeniyle, bu diisiik seviyeli kimyasallarin bile
kiimiilatif =~ olarak  ciddi  bir  saghk  riski
olusturabilecegini; bu ylizden spor salonlarinin
trafige bakan cephelerden hava almamasi ve mutlaka
aktif karbonlu filtreleme sistemleri kullanmasi
gerektigini vurgulamaktadir.

E3S / konferans bildirileri ve 2024-2025 makaleleri —

(or.

Air Quality in Fitness Centers: Status and

Improvement, 2024; 2025'te IAQ & comfort iizerine
gelistirme caliymalari).

o

2024-2025 donemini kapsayan E3S konferans
bildirileri, spor salonlarindaki hava kalitesi
arastirmalarinda  bir "cag degisimine" isaret
etmektedir; odak noktasi artik sadece "sorunu tespit
etmek" degil, "akilli ¢oziimlerle iyilestirmektir". Bu
caligmalarin ortak 6zeti sudur: Spor salonlarinda
pencereleri agmak gibi geleneksel yontemler (dogal
havalandirma), modern binalarin sizdirmazIligi ve dig
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hava kirliligi nedeniyle artik yetersizdir ve "Durum"
(Status) genellikle kotiidiir. Onerilen "lyilestirme"
(Improvement) ise, insan yogunlugunu algilayan
sensorler (IoT) ve buna gore otomatik ¢alisan Talep
Kontrollii Havalandirma (DCV) sistemleridir. Bu
yaklasim, spor salonunu "siirekli ¢alisan aptal bir
makine" olmaktan ¢ikarip, i¢erideki sporcu sayisina
gore nefes alip veren "akilli bir organizmaya"
doniistiirmeyi hedefler.

Boliim 10. Siirdiiriilebilir, Performans Odakh ve
Saghkh Fitness Ekosistemine Dogru

Bu kitap, antik caglarin gymnasion'larindan giliniimiiziin
teknoloji biitiinlesmis modern komplekslerine uzanan fitness
yolculugunda, siklikla g6z ardi edilen ancak hayati dneme sahip bir
gercegi aydinlatmayi amaclamistir: Fitness merkezleri, yalnizca
fiziksel aktivitenin yapildigr pasif mimari yapilar degil; insan
fizyolojisi, bina fizigi ve c¢evresel Kkirleticilerin karmasik bir
etkilesim i¢inde oldugu dinamik ekosistemlerdir.

Boliimler boyunca sunulan epidemiyolojik veriler, fizyolojik
mekanizmalar ve saha ¢alismalari, fitness endiistrisinin kars1 karsiya
oldugu temel paradoksu gozler dniine sermistir. Bireyler sagliklarini
gelistirmek, kardiyovaskiiler kapasitelerini artirmak ve kronik
hastaliklardan korunmak amaciyla bu mekanlara gelmektedir.
Ancak, "Sporcu Fizyolojisi" boliimiinde detaylandirildigi tizere,
egzersiz sirasinda 10-20 kat artan solunum hacmi ve agizdan
solunum mekanizmasi, sporculari ortamdaki kirleticilere karsi
savunmasiz "biyolojik filtreler" haline getirmektedir. Yetersiz i¢
cevre kalitesine (IEQ) sahip bir salon, sporcunun sagliini
iyilestirmek yerine, onu yiiksek dozda partikiil maddeye, kimyasal
kokteyllere ve biyolojik ajanlara maruz birakarak sessiz bir saglik
tehdidi olusturmaktadir.
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Kitapta incelenen "Kirletici Kaynaklar1" ve "Mevcut Durum"
analizleri, sorunun boyutunun sadece "havasizlik" (yiiksek COz) ile
sinirli olmadigint kanitlamistir. Temizlik kimyasallarindan yayilan
VOC'lar, zemin hareketliligiyle tekrar havaya karisan tozlar
(resiispansiyon), yliksek sesli miizigin yarattig1 isitsel stres ve
uygunsuz aydinlatmanin getirdigi gorsel yorgunluk, biitlinciil bir
cevre sorunu yaratmaktadir. Ozellikle cocuklar, yaslilar ve kronik
rahatsizlig1 olanlar gibi "Hassas Gruplar", bu olumsuz kosullardan
orantisiz sekilde etkilenmektedir.

Mevcut yasal cercevelerin ve uluslararasi standartlarin
(ASHRAE, ISO vb.) analizi, fitness merkezlerinin ofis binalar1 gibi
"diisiik metabolik aktivite" varsayimiyla diizenlendigini ve bu
yaklagimin yetersiz kaldigin1 ortaya koymustur. Bu "Diizenleme
Boslugu", fitness merkezlerine 6zgii, yliksek metabolik hiz1 ve kisa
sireli yogun maruziyeti temel alan yeni nesil standartlarin
gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir.

Gelecege Bakis: Paradigma Degisimi

Fitness enddistrisinin siirdiiriilebilir  gelecegi, "Enerji
Verimliligi" ile "Insan Saghgi/Performansi”" arasindaki dengenin
yeniden kurulmasina baglidir. Gelecegin fitness merkezleri su ii¢
temel siitun iizerine insa edilmelidir:

1.Akilli ve Duyarli Binalar: Sabit debili havalandirma
sistemlerinin yerini, ortamdaki insan sayisini, CO: seviyesini ve
hatta partikiil yogunlugunu algilayan sensorlerle donatilmis Talep
Kontrollii Havalandirma (DCV) sistemleri almalidir. Bina, i¢indeki
sporcularla birlikte "nefes alip vermelidir."

2.Kaynakta Kontrol ve Yesil Kimya: Havay1 temizlemekten
daha etkili olan yontem, onu kirletmemektir. Diisiik emisyonlu yap1
malzemeleri, kimyasal icermeyen temizlik teknolojileri ve ozon
tiretmeyen hava temizleyiciler standart hale gelmelidir.

3.Seffaflik ve Farkindalik: Hava kalitesi verilerinin (PM2.5,
CO:, Sicaklik) salon icindeki ekranlarda ger¢ek zamanli olarak
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paylasilmasi, isletmeler i¢in bir giiven gostergesi, kullanicilar igin
ise bilingli tercih hakk1 olacaktir.

Sonug¢ olarak; fitness merkezlerinde i¢ ¢evre kalitesinin
iyilestirilmesi, bir liiks veya estetik tercih degil, halk sagligi ve
koruyucu hekimlik adina ertelenemez bir zorunluluktur. Bu kitapta
sunulan bilimsel kanitlar ve ¢o6ziim Onerileri, spor salonu
isletmecileri, mimarlar, miihendisler, saglik profesyonelleri ve
politika yapicilar i¢in bir yol haritas1 niteligindedir. Hedefimiz nettir:
Sporcularin sadece kaslarin1 degil, hiicresel sagliklarin1 da koruyan;
"Saglam kafa, saglam viicutta" soziinii, "Saglam viicut, saglikli
binada" prensibiyle tamamlayan gilivenli spor alanlari yaratmak.
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FITNESS MERKEZLERINDE
IC HAVA KALITESI:
SPORCU SAGLIGI, PERFORMANS VE
MEKANSAL PARADOKS




