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10 MAYIS
SAGLIK iCIN HAREKET ET GUNU

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi ile gerceklesen herhangi bir bedensel
hareket olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin fiziksel ve ruhsal saghginin gelistiriimesinde hareket etmek

temel bir basamaktir. ! Fiziksel aktivite haftada en az 3-5 gtin 30 dakikadan az olmamak lizere yapilr.?

Dizenli orta siddetli fiziksel aktivite - 6rnegin yiruyls, bisiklete binme veya spor yapma gibi- sagligimiza
onemli katkilar saglar, bununla birlikte kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet, kolon ve meme kanseri ve
depresyon riskini de azaltir. Kisiye uygun yeterli diizeyde fiziksel aktivite, kalga kirigi riskini azaltmakta,

kaslarin gliclenmesini saglamakta ve kilo kontroliine yardimci olmaktadir.3

Hareketsizlik kronik hastaliklarin en o6nemli risk faktorlerinden biridir. Toplumda sismanligin
yayginlasmasinin temel nedenlerinden biri hareketsiz yasam tarzina sahip olmaktir. Eriskinlerde yaygin
gorilen Tip 2 Diyabet-seker hastaligi, kalp damar hastaliklari, kanserler hareketsiz yasam tarzinin yol

acabilecegi en dnemli kronik hastaliklardir.

Diinya Saglik Orgiiti (DSO) Genel Merkezi'nde bulasici olmayan hastaliklarin énlenmesi ve sagligin
tesvikinde direktor olarak calisan Dr. Pekka Puska, fiziksel aktivitenin; ciddi hastaliklari 6nlemek ve halk
saghgini iyilestirmekte dusiik maliyetli giicli bir ara¢ oldugunu belirtmistir. Diinya Saghk Orgiiti, bireylerin
fiziksel aktivite ve spor yapmay! yasam tarzi haline getirmesi stratejisinin yerel ve ulusal politikalarla ve

projelerle desteklenmekte oldugunu belirtmistir.*

Diinya Saglik Orgiitii 5-17 yas arasi cocuklar ve adolesanlar icin haftada en az 3 giin, giinde en az 60 dakika
agir egzersiz onermekte olup 60 dakikadan daha uzun siiren fiziksel aktivitenin ise bireyin saglik
yararlarinda arisa sebep oldugunu belirtmistir. > Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 18 yas ve Usti yetiskinler
icin ise haftada en az 150 dakika orta siddetli fiziksel aktivite veya 75 dakikalik ylksek siddetli aktivite

dnerilmektedir.2
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Fiziksel aktivitenin faydalarini savunmak, bu faydalar konusunda halki bilgilendirmek, yasamin her alaninda
fiziksel aktiviteyi arttirmak ve bulasici olmayan hastaliklari énlemek icin, DSO 10 Mayis giiniinii “Saglik icin
Hareket Et GUnU” olarak belirlemistir.6 Her yil 10 Mayis’ta tlkemizde kutlanan bu giin icin Saglik Bakanlig
bu yil ‘Her Glin 10 Bin Adim” temali brostirler hazirlamistir. Brosiirlerde ¢ocuk ve yetiskinler i¢gin beslenme
Onerileri verilmis, hareket etmenin saglk icin dGnemi vurgulanmis ve masa basinda ¢alisanlar igin egzersiz

dnerileri yapilmistir.”

“Saglk icin Hareket Et” faaliyeti ile temel olarak,

v’ Surekli ulusal ve yerel fiziksel aktivite girisimlerinin, politikalarinin ve programlarinin gelistirilmesini
kolaylastirmak,

v’ Fiziksel aktiviteye katilimi tilke-niifus capinda arttirmak,

v" Spor organizasyonlari, etkinlikler ve diger sosyo-kiiltiirel forumlar aracihgiyla fiziksel aktiviteye
katitlimi arttirmak,

v’ Stres, sosyal izolasyon ve siddetin azaltilmasi, titiinsiz yasam, saglikli beslenme, gibi saglikli
davranis ve yasam tarzlarini spor ve fiziksel aktiviteler yoluyla tesvik etmek ve saglikla ilgili konulari

ele almak amacglanmaktadir.®
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