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10 MAYIS
DUNYA SAGLIK iCiIN HAREKET ET GUNU
(2020)

Diinya Saglk Orgiitii, bulasici olmayan hastaliklarin énlenmesi igin, fiziksel aktivitenin yararlari
konusunda toplum bilinci olusturmak, yasamin her alaninda ve her yerde (okul, ev, isyeri)
fiziksel aktif birey sayisini arttirarak, saglikh davranislari ve yasam tarzlarini tesvik etmek igin 10
Mayis’t “Saglik icin Hareket Et GUn(” olarak belirlemistir. !

Fiziksel aktivite, enerji harcamak igin viicudun hareket etmesi anlamina gelmektedir. Glnlik
yasamda kas ve eklemleri kullanarak enerji tiiketimi gergeklesen, kalp ve solunum hizini
arttiran, farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan her tirli aktivitedir. Egzersiz ise dizenli
fiziksel aktivite yapmak anlamina gelmektedir. 2

Fiziksel aktivite, insanlarin aktif olarak yaptiklari her tirlG etkinligi icermektedir. Spor, evde,
bahcede yapilan aktiviteler, ev temizligi hatta alisveris yapmak bile fiziksel olarak aktifligi
saglamaktadir.

COVID-19 salgini nedeniyle giinliik hareketlerimizde kisithlik olmaktadir. insanlarin evlerinde
kaldiklari bu donemde, evde mimkiin oldugunca aktif olmasi 6nemlidir. Otururken 3-5 dakika
kalkip yiarlayls ve fiziksel egzersiz yapmak, kas gerginligini azaltmaya, zihinsel olarak
rahatlamaya, kan dolasimi ve kas aktivitesini iyilestirmeye yardimci olacaktir.?

Diinya Saghk Orgiitii (DSO), COVID-19’la miicadele kapsaminda “Evde Saglikh OI” ve “Etkin OI”
kampanyasi ile her yastan ve cinsten insanin aktif olmasini amaclamaktadir. Dizenli fiziksel
aktivite, COVID-19’a duyarlihgi arttirabilecek olan yiiksek tansiyonu disurebilir, kilo yonetimine
yardimci olur, kalp hastalig, inme, tip 2 diyabet ve cesitli kanser riskini azaltabilir. DSO tiim
saglikh yetiskinlerin glinde en az 30 dakika, cocuklarin glinde en az 60 dakika fiziksel aktivite
yapmasini énermektedir. 4>

Yas gruplarina gore fiziksel aktivite onerileri

¥ Yiriyemeyen bebeklere giinliik fiziksel aktivite icin, yere dayal olarak giinde en az 30
dakika oyunlar oynatma,

v' Tum kiicuk cocuklar (<5 yas) i¢cin glinde en az 180 dakika fiziksel aktivite yapmasi, 3-4 yas
arasi ¢ocuklarda ise glinde bu siirenin en az 60 dakikasinin orta-siddetli fiziksel aktivite
olmasini dnermektedir.

v' Tim cocuklar ve ergenlerin (5-17 yas), giinde en az 60 dakika orta-siddetli fiziksel
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aktivite yapmasi, haftada en az 3 giin kas ve kemik gliclendirici fiziksel aktivite yapmasi
onerilmektedir.

Yetiskinler icin, glinde en az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite, haftada en az 1
kez 75 dakika siddetli fiziksel aktivite yapmasi énerilmektedir. 4

v

Evde fiziksel aktivite olarak,

v internet Uzerinden egzersiz dersleri yapabilir, https://www.heart.org/en/healthy-
living/fitness gibi sayfalardan yararlanabilirsiniz.

v" Dans edebilir,

v’ Aktif video oyunlari oynayabilir,

v’ Ip atlayabilir,

v' Kas glicl arttirici ve dengeyi saglayici hareketler yapabilirsiniz. 4
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COVID-19 donemindeki egzersiz 6nerileri 6neriler

v’ Ates, 6ksurik ve nefes alma zorlugunuz varsa egzersiz yapmayin.

v’ Bir yere gitmeniz gerekiyorsa mumkinse ylriyerek ve bisikletle gitmeye calisin. Gitmeden
Once, gittiginiz yerde ve eve gelir gelmez ellerinizi su sabunla yikayin, su ve sabun mevcut
degilse alkol bazli el dezenfektanlarini kullanin.
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v Ylriyus, kosu ve egzersiz icin bir park veya halka acik alana giderseniz, sosyal mesafe kurallarini
uygulayin.

v Duzenli olarak spor yapmiyorsaniz, yavas ve dustk yogunluklu aktivitelerle baslayip zamanla
arttirin.

v Yaralanma riskinizin olmadigi ve keyif aldiginiz egzersizleri yapmaya calisin. Saghk durumunuz
ve kondisyon seviyenize gore egzersiz yogunlugunuzu belirleyin. 3
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