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DUNYA BiSIKLET GUNU (2026)

Fiziksel aktivite, her yas grubunda saglikli olmak icin oldukga 6nemli bilesenlerden biridir.

Fiziksel aktivite, eriskin bireylerde kardiyovaskiler hastaliklara bagh 6limler basta olmak Uzere tim
nedenlere bagh mortalitede azalmanin yaninda hipertansiyon, kanser, tip 2 diyabet riskinde azalmaya
yardimci olmaktadir. Ayrica fiziksel aktivite ile ruh saghgi, bilissel saglik ve uyku kalitesinde iyilesme
gorilebilmektedir. Arastirmalar yetiskinlerin dizenli olarak fiziksel aktivite yapmasini dnermektedir.
Eriskin bireylerin sagliklarini korumak icin haftada en az 150-300 dakika orta yogunluklu (tempolu
yurays, rahat tempoda bisiklet siirme vb.) aerobik fiziksel aktivite; ya da en az 75—-150 dakika yiksek
yogunluklu aerobik fiziksel aktivite (hizh bisiklet siirme, kosu, yliizme vb.) yapilmasi énerilmektedir. Ek
saglik yararlar elde etmek icin daha fazla fiziksel aktivite yapilmasi dnerilmektedir.! Fiziksel aktivite azlig
nedeni ile olan hastaliklara bakildiginda meme ve kolon kanserinin %21-25'i, tip 2 diyabetin %27'si ve
iskemik kalp hastaliginin %30'unun temel nedeninin fiziksel hareketsizlik oldugu bilinmektedir.?

Diinya’da 2022 yili itibariyla eriskinlerin %31’i (1,8 milyar kisi) DSO'niin énerdigi fiziksel aktivite diizeyini
karsilamamaktadir. Diinya Saglik Orgiiti (DSO)’niin 2022 tarihli Kiiresel Fiziksel Aktivite Durum
Raporu’nda, 2020-2030 doneminde hareketsiz yasam tarzina bagh yeni kronik hastalik vakalarinin tedavi
maliyetinin yillik yaklasik 27 milyar ABD dolarina ulasacagi belirtilmistir.? Tiirkiye’de yapilan 2023 Hane
Halki Saglik Arastirmasi’na gore nifusun %32,1'i yetersiz fiziksel aktivitede bulunmaktadir. Cinsiyet
temelli bir degerlendirmeye gore; nifusun erkeklerde %25,9’u, kadinlarda %38,4’i yetersiz fiziksel
aktivite yapmaktadir. Tirkiye’de glinlik ortanca fiziksel aktivite zamani 47,1 dakika olarak
hesaplanmistir. Etkili bir fiziksel aktiviteye katilmayanlarin ylizdesi %82,3’tur.*

Fiziksel aktivitelerden biri olan bisiklet siirmenin etkileri ile ilgili yapilan bir ¢alismada bisiklet sirmenin
kardiyovaskiiler hastalik riskini azalttigi goriilmekte; bu nedenle saghg iyilestirici bir fiziksel aktivite
olarak énerilmektedir.> Bisiklet blyuk kas gruplarini calistiran ve viicudun oksijen kullanim kapasitesini
artiran dayaniklihk egzersizlerinin en iyi dérneklerinden biridir. ise veya okula motorlu tasitlar yerine
bisikletle gidilmesi, bireyin saghgini desteklerken ¢evreyi korumakta ve hem bireysel hem de toplumsal
ekonomiye katki saglamaktadir.® Yayimlanan bir calismada, aktif ulasima(Bisiklet, yiriime vb.) gecisin
kisisel aras kullanimi kaynakli karbondioksit salinimini dortte bir oraninda azaltabilecegi hesaplanmistir;
bu etki, giinde yalnizca bir arac¢ yolculugunun bisikletle ikame edilmesiyle dahi elde edilebilmektedir.’
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Arag turlerine gore karsilagtirmali degerlendirmeler incelendiginde, yilda 200 giin boyunca giinde 1 kez
daha fazla bisiklet kullanan ve giinde 1 kez daha az araba kullanan ortalama bir kisi, hareketlilikle ilgili
yasam donglsi CO2 emisyonlarini yilda yaklasik 0,5 ton azaltacagi bulunmustur.® Ulastirma sektord,
kiresel sera gazi salinimlarinin yaklasik %23-24'Unu olusturmakta, nifusun %10'unun giinlik arag
yolculuklarindan birini bisikletle ikame etmesi halinde bu sektorden kaynaklanan toplam CO,
emisyonlarinin %10 oraninda dusurulebilecegi 6ngdriulmektedir.®

Bisikletin sagliga ve g¢evreye olan faydalari nedeniyle 2018 yilinda Birlesmis Milletler Genel Kurulu'nun
72. oturumunda 3 Haziran Diinya Bisiklet Giinii olarak kararlastirilmistir. Karar ile bisikletin iki yiiz
yillik kokli bir gecmise sahip oldugunu, basit, uygun fiyatl, givenilir, temiz ve cevreye duyarli
surdurilebilir bir ulasim araci niteligi tasidigini; fiziksel ve zihinsel saghgi destekledigini, sosyal esitligi
glglendirdigini ve baris kiltlriine katki sagladigini vurgulanmistir. Ekonomik bliylimeyi tesvik eden,
esitsizlikleri azaltan ve iklim degisikligiyle miicadeleyi gliclendiren stirdiirllebilir bir ulasim araci olan bisikleti
stirme Surdurulebilir Kalkinma Amaclari’na ulasmak icin kritik 6neme sahiptir.l® Bu nedenle her yil (ilkelerde
bu glin toplumun daha saglikl olmasi ve daha temiz bir gevrede yasayabilmesi agisindan 6nem arz ettigi
cesitli etkinliklerle anlatilmaktadir.
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