6. Bedensel etkinliklerin yapildigi ortam koku,
duman, toz ve kimyasallardan arindiriimig

Neler Yapmaliyiz? olmali
1. Zorunlu olmadikga tagita binmek yerine B HACETIEPE UNIVERSITESI
yiirime, bisiklete binme tercih edilmeli Halk Sagligi Anabilim Dall

7. Dinlenme bedensel ve ruhsal dinlenmeyi bir
Tasit kullanmak zorunlu ise bir ka¢ durak arada kapsamali

sonra binilmeli, birkac¢ durak 6nce inilmeli

8. Bir egzersiz programina baslamadan 6nce
2. Her firsatta acik havaya ¢ikilmali mutlaka bir hekime bagvurulmali

3. Saglik igin gerekli fiziksel hareketler L B E D E N S E L

viicuttaki tiim kaslari calistiracak bigimde

segilmeli ‘ ‘ ° °
Sadece kollari veya sadece bacaklari D ETKI N LI K
calistiran hareketlere agirlik verilmesi Brogiiriin hazirlanmasinda yararlanilan kaynaklar

tehlikeli v’ Giiler C. Hareket, Hareket Bilinci ve Toplum Saghgi.

Ankara.
En yararli hareketler masa tenisi, ylizme,

engebeli arazide yiriime gibi tiim viicut T.C. Saglk Bakanlig Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi,

2014.
kaslarini galistiran sporlar
iletisim Bilgileri
4. Bedensel etkinlikler yasam boyu yapilmasi Adres:
gereken faaliyetler olmali Hacettepe Universitesi Tip Fakdltesi

Halk Sagligi Ana Bilim Dali 06100 Sihhiye-ANKARA
Yashlikta hareket etmemek yanls bir

Telefon:
davranis

+90-312-3244623

Belgeg (faks):

5. Fiziksel hareketler aralikli yapilan +90-312-3110072

uygulamalar olarak algilanmamal, E-posta:

halksagligi@hacettepe.edu.tr

Dizenli ve strekli yapilmal

internet adresi:
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr


mailto:halksagligi@hacettepe.edu.tr

Bedensel etkinlik;

Bireylerin duragan yasama
kaymasini engelleyecek, sistemli ve
surekli, kendisiyle ve bagkasiyla
yarigma amaci tasimayan bir
bedensel hareketlilik igerisinde
olmasi anlamina gelmektedir.

Hareketli bir hayat siirmek;

* Hastaliklara karsi korur ve

* Saghgin daha st dizeye
¢tkmasini saglar

Fiziksel aktivite sadece spor
faaliyetlerinden olusmayip; giinliik ev
isleri, ise ya da okula giderken
yiriimek gibi eylemleri de
icermektedir.

Yetiskinlerde haftada 2- 2,5 saatlik (150 dk)
fiziksel aktivitede bulunmak;

*  Kalp hastaliklari riskini Ggte bir,
*  Seker hastaligi riskini dortte bir,

* Meme ve kalin bagirsak kanseri
riskini de beste bir

civarinda azaltmaktadir.

Hareketin Yararlan
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Kaslarin kuvvetlenmesini saglar

Eklem hareketlerini ve esnekligini
koruyucudur

Dayanikhligi artirir ve yorgunlugu
azaltir

Kemikleri gliglendirir

Kemik erimesinin oniine geger
Carpintiyi 6nler

Kan basincini (tansiyon) diigtiriir
Damar sertligini azaltir

Seker hastaligindan korur

Soluk almay giiglendirir

Kilo alimini 6nler

Bireyin kendini iyi hissetmesini
saglar

Karamsarligi azaltir
iletisim becerilerini gelistirir

Olumlu diisiinebilme yetenegini
gelistirir

Sosyal iligkileri gelistirir.



