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HAREKETLI YASAM

» Hareketli yasam; bireylerin, temel amaci duragan yasa
kaymasini engelleyecek sistemli ve surekli, kendisiyle ve
baskasiyla yarisma amaci tasimayan bir bedensel
hareketlilik icerisinde olmasi anlamina gelmektedir.* \

» Hareket etmek; kaslarin ve kemiklerin calistiriimasi
demektir.

» Harekeltli bir yagsam birgok hastaliga karsi koruyucudur
sagligin daha ust duzeye ¢ikmasini saglar.

'Gliler C. Hareket, Hareket Bilinci ve Toplum Sagligi. Ankara.



HAREKETLI YASAM

» Hareketli yasam, sadece spor faaliyetlerini
icermez.

» Gunluk ev igleri, ise giderken yurumek gibi
eylemler de hareketli yasamin parcasidir.

» Beden egitimi uygulamalari kisilerin hemen her
kosulda vakit ayirmasi gereken uygulamalardir.




HAREKETLI YASAM

» Calismalar, yetiskinlerde haftada 2- 2,5
saatlik hareketli yasamin; kalp hastaliklari
riskini ucte bir, seker hastaligi riskini dortte
bir, meme ve kalin bagirsak kanseri riskini
de beste bir civarinda azalttigini ortaya
koymaktadir.?

2T.C. Saglik Bakanligi Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014



Hareketli Yasamin Yararlar 1

» Kas kuvvetini korur ve artirir.

» Eklem hareketlerini ve esnekligini korur.
» Dayanikliligi artirir ve yorgunlugu azaltir.
» Kemikleri guclendirir.

> Kemik erimesini onler.




Hareketli Yasamin Yararlar 2

» Carpintiy1 onler.

» Kan basincini (tansiyon) dusurdur.
» Damar sertligini azaltir.

» Seker hastaligindan korur.

» Soluk almay! guclendirir.

> Kilo alimini onler




Hareketli Yasamin Yararlar 3

» Kilo alimini onler
» Bireyin kendini iyl hissetmesini saglar
» Karamsarligi azaltir

> lletisim becerilerini gelistirir

» Olumlu dusunebilme yetenegini gelistirir

Sosyal iligkileri gelistirir.




Neler Yapmaliy1z? ————
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Bulunan her firsatta acik havaya cikilmalidir.t

Masa basinda bile gereginde yapilabilecek basit beden
egitimi hareketleri bulundugu unutulmamalidir.1

'Gliler C. Hareket, Hareket Bilinci ve Toplum Sagligi. Ankara.



Neler Yapmaliy1z?

» Saglik icin gerekli beden egitimi hareketleri
vucuttaki tum kaslari calistiracak bicimde
secilmelidir.1

» Sadece kollar1 veya sadece bacaklari calistiran
hareketlere agirlik verilmesi tehlikelidir.

» En yararli hareketler masa
tenisi, yuzme, engebeli arazide
yurume gibi tum vucut kaslarini
calistiran sporlardir.t

'Gliler C. Hareket, Hareket Bilinci ve Toplum Sagligi. Ankara.



Neler Yapmaliy1z?

» Bedensel etkinlikler yasam boyu yapilmasi
gereken faaliyetlerdir. Yaslilikta hareket
etmemek yanlis bir davranis olacaktir.t

» Beden egitimi hareketleri aralikli yapilan
uygulamalar olarak algilanmamalidir. Duzenli
ve surekli yapiimalidir.t

» Beden egitimi hareketlerini kilo alindiginda

yapilacak uygulamalar gibi gorulmesi ¢ok
tehlikelidir.1

'Gliler C. Hareket, Hareket Bilinci ve Toplum Sagligi. Ankara.



Bedensel etkinlik ve cevre

» Bedensel etkinliklerin yapildigi ortam koku,
duman, toz ve kimyasallardan arindiriimis
olmalidir.

» Yapi ici hava kirliligi sozgelimi sigara dumani
vb. kirleticiler bedensel etkinliklerden yarar
yerine zarar gormemize neden olur.




Bedensel etkinlik sonrasi

» Dinlenme bedensel ve ruhsal dinlenmeyi bir arada
kapsamalidir. Yararli ve dinlendirici 6zel ugraslar gunluk
yasamin zorlayici etkisinden kurtulamamizi kolaylastirir.

» Surekli dinlenmeksizin calismak verimi dusurur ve
disunme etkinligini azaltabilir. Bu nedenle tempolu
calisma donemlerinde de uygun dinlenme aralari
verilmelidir. Dinlenme zamanlarinda yararsiz ve sinir
bozucu tartismalardan kaciniimahdir.t

'Gliler C. Hareket, Hareket Bilinci ve Toplum Sagligi. Ankara.



Bir egzersiz programina baslamadan once
mutlaka bir hekime basvurulmalidir.
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10 Mayis Diinya Saglik Icin Hareket Et
Gunu

“Saglik icin Hareket Et” kampanyasi ile herkes ici
her yerde gercgeklestirilebilecek hareketlerin duzenli
yapilmasini onerir.




Tesekkurler...
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