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10 MAYIS (2023)
DUNYA SAGLIK iCiIN HAREKET ET GUNU

Saghkli bir yasam icin glnlik hayatin olabildigince aktif gecirilmesi gerekmektedir. Bireylerin ve
toplumun saghginin korunup gelistirilebilmesi igin dlzenli fiziksel aktivite hayatin bir pargasi haline
getirilmelidir. Bu dogrultuda fiziksel aktivite, glindelik hayatta enerji kullanarak yapilan ve farkli
siddetlerde yorgunluk ile sonuglanan tim vicut aktiviteleri olarak tanimlanmaktadir. 2

Fiziksel aktivitenin bedensel, ruhsal ve sosyal sagligimiz lizerine ¢cok onemli etkileri bulunmaktadir.
Diizenli yapilan fiziksel aktivite bireylerin enerjik ve zinde olmasini, saglikh vicut agirliginin
sirdirdlmesini ve uygun viicut bilesimini saglamakta ve de kronik hastaliklara yakalanma riskini
azaltmaktadir.? Diizenli yapilan fiziksel aktivite bedensel olarak; kas kuvvetinin artirilarak korunmasi,
postir ve durusun korunmasi, yorgunlugun azaltilmasi, kalp ve dolasim sisteminin gliclenmesi, soluk alip
verme kapasitesinde artis gozlenmesi, viicuttaki su ve mineral dengesini korumaya destek olmasi, kronik
hastaliklardan korunmada etkili olmasi, kronik hastaliklarin kontrol edilmesinde ve sigara ile miicadelede
basariyi artirmasi ile 6ne ¢cikmaktadir. Ruhsal ve sosyal olarak ise; saglikli kas ve iskelet sistemi Gzerindeki
olumlu etkileri ile bireyin bedensel farkindaligini gelistirmekte ve 0Ozglivenin artisinda katkida
bulunmakta, stres ile basa cikabilmeyi kolaylastirmaktadir. Bireyin kendisini cok daha iyi hissetmesine
yardimci olmaktadir.® °

Fiziksel aktivitenin kanitlanmis yararlarina ragmen her dort yetiskinden birisi ve ergenlerin %81'i
yeterince fiziksel aktivite yapmamaktadir. Ekonomik gelismislik seviyesi arttikca yasam tarzina ve kultirel
degerlere bagli olarak hareketsizlik seviyeleri giderek artmaktadir.!

Diinya Saghk Orgiitii (DSO), farkli yas gruplari ve belirli gruplar icin gerekli olan fiziksel aktivite konusunda
asagidaki onerileri sunmaktadir. Hareketsiz kalinan siirenin kisitlanmasi ve egzersiz planlari uygulanmasi
temel yaklasimdir. Gruplara gore su dneriler yer almaktadir:

Bebekler: Ozellikle etkilesimli zemin tabanli oyunlar araciligiyla, cesitli sekillerde giinde birkag kez fiziksel
olarak aktif olma; heniiz hareket etmeyenler icin, uyanikken tiim giline yayilmis en az 30 dakika karin Gsti
zaman gegirme Onerilmektedir. Bir yasin altinda ekran siresi tavsiye edilmemektedir. Bu grubun bebek
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arabasi, mama sandalyesi gibi sabit kalinacak pozisyonda bir seferde bir saatten fazla tutulmamasi
gerekmektedir.’

1-4 yas arasi ¢ocuklar: Tim gline yayilmis en az 60 dk orta-yliksek yogunluklu fiziksel aktivite ve en az
180 dk herhangi yogunlukta bir fiziksel aktivite 6nerilmektedir. Ekran sliresinin bir saatten fazla olmamasi
dnerilmektedir.”

5-17 yas arasi ¢ocuklar ve ergenler: Glinde en az ortalama 60 dakika orta ila siddetli yogunlukta fiziksel
aktivite yapilmasi ve haftada en az 3 glin siddetli aerobik aktivitelerin yani sira kas ve kemigi gliclendiren
aktivitelere yer verilmesi 6nerilmektedir. Eglence amach ekran stresi kisitlanmahdir.®

18-64 yas arasi yetiskinler: Haftada en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite
yapilmasi veya en az 75-150 dakika yliksek yogunluklu aerobik fiziksel aktivite yapilmasi 6nerilmektedir.
Haftada iki veya daha fazla giin, tim bliylk kas gruplarini iceren orta veya daha yiksek yogunlukta kas
giclendirme faaliyetleri de dnerilmektedir.”

65 yas ve listii yetiskinler: Yetiskinlere onerilenlere ek olarak, fonksiyonel kapasiteyi artirmak ve
diismeleri 6nlemek icin haftada (¢ giin veya daha fazla orta veya daha yliksek yogunlukta fonksiyonel
denge ve kuvvet antrenmani icin cok bilesenli fiziksel aktivite yapmasi dnerilmektedir.®

Hamile ve dogum sonrasi kadinlar: Saglik riski olmayan tiim gebe kadinlar, hamilelik siirecinde ve dogum
sonrasinda hafta boyunca en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapmayi
hedeflemelidir. Hareketsiz kalarak gecirilen siire sinirlanmalidir.”

Kronik hastaliklari olan yetiskinler: En az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite veya
en az 75-150 dakika yiksek yogunluklu aerobik fiziksel aktivite 6nerilmektedir.®

Engelli yasayanlar: Cocuklar ve ergenlerde glinde en az 60 dakika orta ila siddetli yogunlukta, gogunlukla
aerobik, fiziksel aktivite yapmasi 6nerilmektedir. Haftada en az 3 giin siddetli aerobik aktivitelerin yani
sira kas ve kemigi gliclendiren aktivitelere yer verilmelidir. Hareketsiz kalarak gecirilen siire, 6zellikle
eglence amach ekran siiresi sinirlanmalidir. Yetiskinler icin ise giinde en az 150-300 dakika orta
yogunlukta aerobik fiziksel aktivite veya en az 75-150 dakika yiksek yogunluklu aerobik fiziksel aktivite
Onerilmektedir. Haftada 2 veya daha fazla giin tim biyuk kas gruplarini iceren orta veya daha yiksek
yogunlukta kas giclendirme faaliyetleri ile fonksiyonel kapasiteyi artirmak ve dismeleri dnlemek icin
haftada 3 veya daha fazla giin, orta veya daha yilksek yogunlukta fonksiyonel denge ve kuvvet
antrenmanini vurgulayan cesitli cok bilesenli fiziksel aktivite yapilmasi da o6nemlidir. Hareketsiz
davranislardan kacinmak ve otururken veya uzanirken fiziksel olarak aktif olmak mimkindar.>

Fiziksel aktivitedeki azalma sadece bireysel degil toplumsal bir sorun olarak karsimiza ¢cikmakta olup;
multidisipliner, toplum ve kiltlr tabanh yaklasimlar gerektirmektedir. Bunun saglanabilmesi amaciyla
DSO tarafindan Fiziksel Aktivite Kiiresel Eylem Planini olusturulmustur. 2018-2030 yillarindaki
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uygulamalari hedefleyen bu plan ile uluslararasi ve sektorler arasi ortakliklar yoluyla fiziksel aktivitenin
artinlmasini desteklemek ve kazanimlari slrdiirmeye yardimci olabilecek etkili politika eylemleri
olusturmak hedeflenmis ve llkemizde de Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi 2010
yilinda baglamistir.®

Fiziksel Aktivite i¢in Kiresel Eylem Plani, yukaridaki amaglara yonelik politika yatirimlarina dncelik veren
bir toplum yaratmak icin aktif toplum, ortam, insanlar ve sistemlerden olusan dort temel yaklasimi 6n
plana ¢ikartmaktadir.’

DSO tarafindan fiziksel aktiviteyi tesvik etmek, toplum bilinci olusturmak, iyi uygulamalara dikkat
cekmek, saglikh yasam tarzlarini tesvik etmek icin 2002 yilinda isvigre'nin Magglingen kentinde
diizenlenen ilk Uluslararasi Spor ve Gelisim Konferansi'nda 10 Mayis ginini “Saghk icin Hareket Et
GunU” olarak belirlemistir.® °

Saglik icin Hareket Et Giinii siirdiiriilebilir yerel politikalar girisimlerinin gelistirilmesini, fiziksel aktivitenin
tim toplum igin katilimini kolaylastiracak ortamin yaratilmasini, bunun igin gerekli organizasyon ve
etkinliklerin dizenlenmesini, saghkli yasam aliskanliklarinin tesvik edilerek toplumda aliskanlik haline
getirilmesini ile halk saghginin gelistirilmesi ve korunmasini hedeflemektedir.'?

Fiziksel aktivite aliskanligi dizenli bir program haline getirilmedigi takdirde belirli bir stre aktivite ile
diizenlenen viicut sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan olusan yararli etkileri hizla kaybetmeye
baslar.!! Saghgin korunmasi ve gelistirilmesi icin fiziksel aktivitenin diizenli olarak yapilmasi ve yasamin
bir parcasi haline getirilmesi énemlidir.®
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