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Hareket etmek saghgin korunmasi, gelistirilmesi ve hastaliklarla miicadelede en 6nemli glicimuzdir.
Fiziksel aktivite, viicudun enerji harcayarak yaptig her tlrli harekettir. Sadece spor veya egzersiz degil;
yurimek, merdiven ¢ikmak, ev isleriyle ugrasmak, bahgede calismak gibi giinliik yasamda yaptigimiz
bircok hareket de fiziksel aktivite kapsamina girer. Glnlik yasamin dogal akisi icinde gergeklesen bu
hareketler, saghgin korunmasina ve gelistiriimesine énemli katki saglar.!

Sagligi korumak ve yasam kalitesini artirmak igin yetigkin bireylerin haftada en az 150 dakika (haftanin
bes giinii 30 dakika) sirelerle orta diizeyde fiziksel aktivite yapmasi onerilmektedir. Bu siire, yas
gruplarina gore farklilik gésterebilir; 6zellikle gocuklar ve 65 yas Ustl bireyler igin 6neriler degiskenlik
gostermektedir.? Orta diizeyde fiziksel aktiviteler, kisinin kalp atislarini ve solunum hizini artiran;
kaslarda hafif zorlanmaya yol acan ve belirli bir efor gerektiren hareketlerdir. Hizli tempolu yiiriyis,
tempolu ama kisa kosular, dans gibi etkinlikler bu gruba érnek verilebilir.3 Duzenli fiziksel aktivite;
kanser riskini %8-28, kalp hastaligi ve inme riskini %19, diyabet riskini %17, depresyon ve demans riskini
ise %28-32 azaltmaktadir.*

Fiziksel hareketsizlik, bulasici olmayan hastaliklar ve 6limler icin en 6nemli risk faktérlerinden biridir.
Diinya genelinde yetiskinlerin %31’i, yani yaklasik 1,8 milyar kisi, Diinya Saglik Orgiiti’niin énerdigi
haftalik fiziksel aktivite dlzeyini karsilamamaktadir ve bunun 2030 yilinda %35’e ulasabilecegi
ongoriulmektedir. Kadinlar erkeklerden daha az aktiftir ve yas ilerledikge hareketsizlik artmaktadir.
Ergenlerin ise %81’i hareketsizdir; kizlar erkeklere gore daha az aktiftir. Fiziksel aktivite diizeyleri;
bireysel, toplumsal, cevresel ve ekonomik pek cok faktér tarafindan belirlenmektedir.?

Fiziksel hareketsizlik Glkemizde de 6nemli bir halk saghg sorundur. Tirkiye Beslenme ve Saglk
Arastirmasi 2017 verilerine gore, 15 yas ve Uzeri bireylerin %42,4’l yeterince aktif degildir; bu siklik
kadinlarda %53,1 erkeklerde ise %31,7’dir. Ayrica, 2016 yilinda ilkokul 2. sinif 6grencileriyle yapilan bir
calismada, ¢ocuklarin hafta igi her giin %36,2’sinin, hafta sonlari ise %69,9’unun glinde 2 saatten fazla
televizyon veya bilgisayar basinda vakit gecirdigi belirlenmistir.> Bu durum ileri yillarda fiziksel aktivite
eksikligi sorununun daha da artacagina isaret eden bir bulgudur.

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel hareketsizlikle miicadele amaciyla 2018—-2030 Kiiresel Fiziksel Aktivite
Eylem Plani’ni (GAPPA) baslatmistir. Bu plan kapsaminda DSO; politika gelistirme, egitim materyalleri
saglama, dijital coziimler ve sektorler arasi is birligiyle Glkeleri desteklemekte; fiziksel aktivitenin tesviki
icin saglik, ulasim, egitim gibi alanlarda yol gostermektedir. Ayrica fiziksel aktivite dizeyleri diizenli olarak
izlenmekte ve 2030 yilina kadar %15 artis hedeflenmektedir.®
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Diinya Saglik Orgiitii (DSO), farkli yas ve gruplar icin fiziksel aktiviteyle ilgili 6neriler sunmaktadir. Temel
hedef, hareketsiz kalma siresini azaltmak ve diizenli egzersizi yagamin bir pargasi haline getirmektir.
Bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesinde fiziksel aktivitenin énemine dikkat ¢gekmek igin 10 Mayis
gini Dinya Saghk Orgiti (DSO) tarafindan “Saglik icin Hareket Et Guni” olarak belirlenmistir.”
Turkiye’de de bu dzel giin, 81 ilde cesitli etkinliklerle, diizenli olarak, her yil kutlanmaktadir.®

Fiziksel aktivite, bireysel sagligin korunmasindan toplum saghginin gelistiriimesine kadar genis bir etki
alanina sahiptir. Dlzenli fiziksel aktivite, yalnizca bulasici olmayan hastaliklarin riskini azaltmakla kalmaz,
ayni zamanda ruh saghgini destekler, yasam kalitesini artirir ve saglikli yaslanmayi tesvik eder.

Yasam boyu saglk hedefi kapsaminda fiziksel aktivitenin de yasam boyu sirdirilmesi esas olmalidir.
Yasa gore farkl fiziksel aktiviteler 6ne ¢ikmaktadir.

Fiziksel Aktivite Onerileri:

YASA GORE:

Bebekler: Giin iginde etkilesimli yer oyunlariyla sik sik hareket etmeleri énerilir. Henliz hareket etmeyen
bebekler ise uyanik olduklari siire boyunca en az 30 dakika karin Gstii zaman gecirmelidir. Bir yasindan
kiicik bebeklere ekran siiresi dnerilmez. Ayrica, bebekler bebek arabasi, mama sandalyesi gibi sabit
pozisyonlarda bir kerede bir saatten uzun sire tutulmamalidir.

1-4 Yas Arasi Cocuklar: Gin boyunca toplamda en az 180 dakika fiziksel olarak aktif olmalari 6nerilir. Bu
slirenin en az 60 dakikasi orta-yliksek yogunlukta olmalidir. Ekran karsisinda gegirilen siire ise giinde bir
saati gegmemelidir.

5-17 Yas Arasi Cocuklar ve Ergenler: Her giin en az 60 dakika orta ya da ylksek yogunlukta fiziksel
aktivite yapmalari 6nerilir. Haftada en az 3 giin, kas ve kemikleri gliglendiren siddetli aerobik egzersizler
de eklenmelidir. Eglence amagli ekran siresi sinirl tutulmahdir.

18-64 Yas Arasi Yetiskinler: Haftada en az 150—300 dakika orta yogunlukta ya da 75—150 dakika yiksek
yogunlukta aerobik egzersiz yapilmasi Onerilir. Ayrica, haftada en az 2 giin tim biyuk kas gruplarini
calistiran kas giclendirici aktiviteler yapiimalidir.

65 Yas ve Uzeri Yetiskinler: Genel yetiskin 6nerilerine ek olarak, dengeyi gelistirmek ve diismeleri
onlemek amaciyla haftada en az 3 glin orta veya yliksek yogunlukta, denge ve kuvveti artiran ¢ok bilesenli
egzersizler yapilmasi 6nerilir.

Hamile ve Dogum Sonrasi Kadinlar: Saglik acisindan riski olmayan kadinlar, gebelik siiresince ve dogum
sonrasinda haftada en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz yapmalidir. Hareketsiz gecirilen
stire miimkiin oldugunca azaltilmaldir.
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OZEL DURUMLAR:

Kronik Hastaligi Olan Yetiskinler: Haftada en az 150-300 dakika orta yogunlukta ya da 75—150 dakika
ylksek yogunlukta aerobik egzersiz yapmalari dnerilir. Egzersizler, bireyin saglik durumuna uygun sekilde
planlanmalidir.

Yeti kaybi olan ¢ocuklar ve ergenler icin: Her giin en az 60 dakika orta ila yliksek yogunlukta, agirhkl
olarak aerobik egzersiz yapilmaldir. Haftada en az 3 gin, kas ve kemikleri gliclendiren egzersizler de
eklenmelidir. Ekran basinda gegirilen stre sinirlandiriimalidir.

Yeti kaybi olan yetiskinler icin: Haftada 150—300 dakika orta yogunlukta ya da 75-150 dakika ylksek
yogunlukta aerobik egzersiz 6nerilir. Haftada en az 2 glin kas gliclendirme ve en az 3 glin denge ve kuvveti
artiran ¢ok bilesenli egzersizler yapilmahdir. Hareketsiz kalmaktan kaginilmali, otururken veya uzanirken
de aktif kalmanin yollari aranmalidir.3°

Tim yas gruplarina yonelik fiziksel aktivite dnerilerinin benimsenmesi ve yayginlastirilmasi biylik 6nem
tasimaktadir. Bireylerin, ailelerin, saglk calisanlarinin ve yerel yonetimlerin is birligiyle, aktif bir yasam
kiltirinin toplumsal diizeyde tesvik edilmesi miimkiindiir. 10 Mayis Diinya Saglik icin Hareket Et Giindi,
bu farkindaligi artirmak ve hareketsizlikle miicadelede toplumsal katilimi gliclendirmek icin dnemli bir
firsattir.

HERKES iCiN, HER ZAMAN, HER KOSULDA
SAGLIKLI OLMAK, SAGLIKLI KALMAK iCiN

KENDINE UYGUN YER, SURE VE OZELLIKTE HAREKET ET!
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