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3 HAZIRAN DUNYA BIiSIKLET GUNU (2025)

Hareketsiz yasam tarzi, modern toplumlarin karsi karsiya oldugu en bulyik halk saghgi sorunlarindan
biridir. Kronik hastaliklarin temel risk faktorleri arasinda fiziksel hareketsizlik, sagliksiz beslenme, tiitiin
kullanimi ve alkol tuketimi yer almaktadir. Diinya genelinde olimlerin yaklasik %70’i kronik
hastaliklardan kaynaklanmakta olup fiziksel hareketsizlik, 6lim nedenleri arasinda obezitenin de 6niinde
gelerek dordincl sirada yer almakta; sadece yetiskinleri degil, cocuklari ve gencgleri de tehdit
etmektedir.?

Hareketli yasam; fiziksel, sosyal ve ruhsal saglik butinligi agisindan vazgecilmezdir. Yetiskinlerde kalp
hastaliklari, kanser ve diyabet gibi kronik hastaliklari dnlemeye yardimci olurken; depresyon, gerginlik,
kaygi ve zihinsel gerilemeyi azaltir. Cocuklarda ve ergenlerde ise kemik ve kas gelisimini destekler, motor
ve zihinsel gelisimi giiclendirir. Bununla birlikte; Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine gére, yetiskinlerin
%31’i ve ergenlerin %80’i dnerilen fiziksel aktivite diizeylerini karsilayamamaktadir. 2

Bisiklet slirmek, buylk kas gruplarini ¢alistiran ve viicudun oksijen kullanim kapasitesini artiran
dayaniklilik (aerobik) egzersizlerinin en iyi érneklerinden biridir. Ornegin saatte 9-12 km hizla yapilan
bisiklet siirlisii orta siddette bir fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir. ise veya okula motorlu tasitlar
yerine bisikletle gidilmesi, bireyin saghgini desteklerken cevreyi korumakta ve hem bireysel hem de
toplumsal ekonomiye katki saglamaktadir.!

Her yastan birey icin uygun olan bisiklet; spor, eglence ve ulasim amaciyla kullanilabilen ¢ok yonli bir
aracgtir. Ayni zamanda iklim dostu ve strdurilebilir bir ulagim araci olarak kabul edilmektedir. Birlesmis
Milletler Genel Kurulu, bisikletin basit, uygun maliyetli, temiz ve cevre dostu bir ulasim araci olmasini
dikkate alarak, 3 Haziran’i Diinya Bisiklet Gund ilan etmistir (2018). Bu 6zel glin, bisikletin cevre sagligina,
sosyal esitlige ve surdirilebilir kalkinmaya katkilarina dikkat cekmeyi amaclamaktadir.3

Diinya Saglik Orguiti, yiirtiyls ve bisiklet icin glivenli altyapinin sadece saglkli yasami degil, ayni zamanda
saglikta esitligi de tesvik ettigini belirtmektedir. Ozel araca erisimi sinirli olan bireyler icin bisiklet hem
ulasim araci hem de saglikli yasam bicimi olarak 6nem tasimaktadir. Bircok hastalik ve erken 6lim riskini
azaltan bu aktif ulagim tiirii; saglikh, esitlik¢i ve ekonomik bir ¢c6ziim olarak 6ne ¢ikmaktadir.?

Bisiklet kullaniminin bireysel faydalarinin 6tesinde toplumsal ve cevresel yararlari da dikkat cekicidir.
Bisiklet; temiz hava, dlistk trafik yogunlugu ve saglik hizmetlerine erisimin artirilmasi gibi bircok alanda
fayda saglamakta; ayni zamanda egitim, eneriji, istihdam ve iklim degisikligiyle miicadele gibi pek ¢ok
Surdurdlebilir Kalkinma Amacina ulasmada onemli bir arag¢ olarak degerlendiriimektedir. Ancak bu
potansiyelin hayata gecebilmesi icin 6n kosul, yollarin herkes icin giivenli hale getirilmesidir.3

! 3 Haziran Diinya Bisiklet Giinii, Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanlhgi Halk Sagligi Genel Mudurliagi.
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/haberler-6/3-haziran-duenya-bisiklet-guenue.html Erisim tarihi: 26 Mayis 2025.

2 physical activity: Fact sheets, World Health Organization. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-
activity Erisim tarihi: 26 Mayis 2025.

3World Bicycle Day campaign page, World Health Organization. https://www.who.int/campaigns/world-bicycle-day Erisim
tarihi: 25 Mayis 2025.

4 World Bicycle Day — 3 June, United Nations. https://www.un.org/en/observances/bicycle-dayErisim tarihi: 25 Mayis 2025.
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Bisiklet, yalnizca bireysel saghg degil, toplumun genel hareketliligini de artiran dnemli bir aractir. Bisiklet
kullaniminin yayginlastigi sehirlerde bireyler arasindaki sosyal etkilesim artabilir ve agik hava kullanim
suresi uzayabilir. Bisiklet yollarinin arttigi sehirlerde ¢ocuklarin glivenle disari gikabilmesi, ailelerin de
fiziksel aktiviteye birlikte zaman ayirabilmesi daha miimkiin hale gelir.

European Cyclists' Federation (ECF)'in arastirmalarina gore, bisiklet kullanimi Avrupa Birligi genelinde
yilda yaklagik 150 milyar euro degerinde ekonomik fayda saglamaktadir. Bu faydalardan 90 milyar euro,
saglik hizmetleri maliyetlerinin azalmasi, hava kalitesinin iyilesmesi ve trafik sikigikliginin azalmasi gibi
olumlu etkilerden kaynaklanmaktadir. Ayrica mevcut bisiklet kullanimi, Avrupa'da yilda i¢ milyar litreden
fazla fosil yakit tasarrufu saglayarak cevresel siirdirilebilirlige katkida bulunmaktadir. Bisikletin sehir ici
ulasimda daha fazla yer almasi ve bisiklet yollarinin artirilmasi, sehirlerdeki trafik yogunlugunu
azaltmakta ve hava kalitesini iyilestirmektedir.®

Sonug olarak, bisiklet yalnizca saglikl ve ¢evre dostu bir ulasim araci degil, ayni zamanda daha saglikh ve
surdirilebilir bir diinya icin 6nemli bir adimdir. 3 Haziran Diinya Bisiklet Giinii, bireyleri aktif yasama
tesvik etmenin yani sira, sehir planlamasindan iklim degisikligiyle mlcadeleye kadar pek ¢ok alanda
bisikletin kritik rollini vurgulamak igin 6nemli bir firsattir.

> Global status report on physical activity 2022. Geneva: World Health Organization; 2022. Licence: CC BY-NC-SA 3.0 IGO.
6 Cycling facts & figures, European Cyclists' Federation. https://www.ecf.com/en/resources/cycling-facts-figures/Erisim
tarihi: 26 Mayis 2025.
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