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DUNYA “SAGLIK iCIN HAREKET ET” GUNU
(10 MAYIS 2026)

Fiziksel aktivite, glinlik yasamda kas ve eklemlerin kullanilmasiyla, enerji harcanarak, yapilan her tarla
bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Hareketsiz yasam tarzi, glinimizde bulasici olmayan
hastaliklarin artisinda dnemli rol oynayan baslica halk saghgi sorunlarindan biri haline gelmistir.*

Diizenli fiziksel aktivite hem kisa vadeli hem de uzun vadeli saglk yararlari saglar. Fiziksel aktivite: 2
v Kemik ve kaslari giiglendirir.

Uyku kalitesini artirir.

Yiksek tansiyonu ve kalp hastaligi ile inme riskini azaltir.

Tip 2 diyabet riskini azaltir.

Bircok kanser tirinin riskini azaltir.

Artrit agrisini ve buna bagli engelliligi azaltir.

Osteoporoz ve diisme riskini azaltir.

Depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltir.
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Diinya Saghk Orgiitii (DSO) yasa uygun olarak fiziksel aktivite yapilmasi konusunda éneriler gelistirmistir.
Oneriler yas gruplarina ve yapilan fiziksel aktivitenin tiiriine gére dneriler degismektedir.3

Hafif siddetli fiziksel aktivite: Nefes almanin ve kalp atim sayisinin dinlenme degerinin biraz lizerinde
oldugu cok az caba gerektiren giinliik aktiviteleridir. Ornegin:* > ©

e Yemek hazirlama

e Tozalma

e Trasolma

e Dusalma

e Masa basiisleri

Orta siddetli fiziksel aktivite: Aktivite sirasinda kisi konusabilir fakat glicii sarki séyleye yetmez.
Ornegin:*>°©

o Hizh ylrimek

e Disik tempolu kosular

e Dans etmek

e ipatlamak

e Yizmek

e Masa tenisi oynamak

! [Internet] T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Muduirligi Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Dairesi Bagkanligi, 10
Mayis 2025 Diinya Saglik icin Hareket Et Giinii https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/haberler-6/10-mayis-2025-dunya-saglik-icin-
hareket-et-gunu.html Erisim Tarihi:24.4.26

2 [Internet] CDC, Physical Activity and Your Weight and Health https://www.cdc.gov/healthy-weight-growth/physical-
activity/index.html Erisim Tarihi:24.4.26

3[Internet] WHO, Physical Activity https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity Erisim
Tarihi:24.4.26

4 “Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi” Tirkiye Halk Saghgi Kurumu, Saghk Bakanligi, Yayin no: 940, Ankara, 2014.

5 [Internet] WHO, Physical Activity https://www.who.int/initiatives/behealthy/physical-activity Erigsim Tarihi:24.4.26

& [Internet] WHO, Physical Activity https://www.who.int/initiatives/behealthy/physical-activity Erigsim Tarihi:24.4.26
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e Yavas tempoda bisiklet siirmek

Yiiksek siddetli fiziksel aktivite: Aktivite sirasinda kisi, nefesi kesilmeden birka¢ kelimeden fazlasini

konusamaz. Ornegin:* > ©

e Tempolu kosu

e Basketbol
e Futbol
e Voleybol

e Hentbol ve tenis oynamak
e Step-aerobik derslerine katilmak
e Tempolu dans etmek

Onerilen aktivite siddetine gére beklenen siireler asagida tanimlanmistir:> ©

= Yetiskinler: Haftada en az 150 dakika orta siddette veya 75 dakika yuksek siddette aktivite
(6rnegin giinde 30 dakika tempolu yiriyis, haftada 5 giin).

= Cocuk ve ergenler: Giinde en az 60 dakika orta veya yliksek siddette aktivite.

= Yagshlar: Her glin veya haftada birkacg giin 30 dakika orta dlizeyde aerobik aktivite; haftada en az
2 glin kas glglendirici aktiviteler.

DSO verilerine gére her 3 yetiskinden 1’i ve her 5 ergenden 4’(i énerilen fiziksel aktivite seviyelerine
ulasamamaktadir. Kiresel olgekte, kadinlar (%34) erkeklerle (%29) karsilastirildiginda fiziksel aktiviteye
iliskin 6nerilerin daha fazla altinda kalmaktadir.*’

Fiziksel hareketsizlik diizeyleri, DSO bélgeleri arasinda farklilik gostermektedir. Ozellikle Dogu Akdeniz ve
Guneydogu Asya bolgelerinde hareketsizlik %40'in Uzerindedir. Dinya Bankasi gelir siniflandirmasi
yukseldikge fiziksel hareketsizlik diizeylerinin arttigini géstermistir. 2022 yilinda, alt-orta gelirli tGlkelerde
fiziksel hareketsizlik dizeyi %38 olarak saptanmis olup, bu oran yiksek gelirli tlkelerde %33 ve dislik
gelirli Glkelerde %18 olarak bulunmustur.” DSO vyetiskinlerde ve ergenlerde fiziksel hareketsizlik
seviyelerini 2030 yilina kadar %15 azaltmayi hedeflemektedir.3

Turkiye’de de fiziksel hareketsizlik 6Gnemli bir halk saghgi sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tirkiye
Hane Halki Saglik Arastirmasi Bulasici Olmayan Hastaliklarin Risk Faktorleri (STEPS) 2017 Raporuna gore;
Tirkiye’de her 2 kisiden 1’i DSO’niin saglik icin fiziksel aktivite tavsiyelerini karsilamadigi gériilmekte, bu
eksiklik: kadinlarda %53,6, erkeklerde %33,1’dir.® Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (2017)
sonuglarina gore dusuk fiziksel aktivite dizeyi kadinlarda %53,1, erkeklerde %31,7 olup, iki rapor sonucu
birbirini destekler 6zelliktedir. Dlizenli egzersiz yapma durumu yas ile ters yonde iliskilidir; 75 yas Gzeri
kadinlarin %88’i ve erkeklerin %83,7’si hic egzersiz yapmamaktadir. °

7 [Internet] WHO, Global levels of physical inactivity in adults: off track for 2030 https://iris.who.int/items/29f576¢2-4f70-
409d-98f0-2ee68e8853b7 Erisim Tarihi:25.4.26

& [Internet] T.C. Saglik Bakanligi Halk Sagligi Genel Midiirliigii Saglikh Beslenme ve Hareketli Hayat Dairesi Baskanligi,
Programlar https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/dokumanlar-6/program.html Erisim Tarihi:24.4.26

% Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA), T.C. Saglik Bakanhgi Halk Saghgi Genel Miiduirliigii, 1132, Ankara, 2019.
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GCocukluk gcaginda da fiziksel aktivite yetersizligi dikkat ¢ekici boyuttadir. Turkiye Cocukluk Cagi Sismanlik
Arastirmasi’nin (Turkey Childhood Obesity Surveillance Initiavite, COSI-TUR) 2022 verilerine gore ilkokul
cagindaki her 4 gocuktan 3’ii spora hi¢ vakit ayirmamaktadir. Bulgular, ilerleyen yaslarda fiziksel
hareketsizlik ile iliskili hastaliklarin giderek artacaginin isareti sayilabilir.°

Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanhgi tarafindan yuruttlen “Tirkiye Saghkl Beslenme ve Hareketli Hayat
Programi” kapsaminda obezite ve iligkili kronik hastaliklarin énlenmesi hedeflenmektedir. Program,
toplumda fiziksel aktivite bilincini artirmayr ve saglikh yasam aliskanliklarini yayginlagtirmayi
amaclamaktadir.®

Turkiye Beslenme Rehberi (2022)'nde fiziksel aktiviteyi artirmak amaciyla bazi 6neriler sunmaktadir: 1
Miumbkin oldugu kadar ylriyus yapilmali, ylriime suresi arttirilmalidir.

Cahsma hayatinda 6gle tatillerinde is yerinden disari ¢cikarak aktif zaman gecirilmelidir.

Sevilen ve yapilabilecek aktiviteler yasam tarzi haline donustirilmelidir.

Ekran basinda gegirilen zaman azaltilmahdir.

Hareketsiz kalinan her 20-30 dakikada bir ayaga kalkilarak oturma stiresi kisaltiimahdir.

Ev isleri miimkin oldugunca kisinin kendisi tarafindan yapilmaya calisiimahdir.

VVVYVVYY

Saglikli yasama icin fiziksel aktivite tek olarak ele alinmamal, kisinin saglikh ve yeterli beslenmesi ile es
zamanli degerlendirilmelidir. Tlrkiye Cumhuriyeti Saglk Bakanligi tarafindan hazirlanan “Saghkh Yemek
ve Fiziksel Aktivite Piramidi”, saglikli yasam icin hem beslenme hem de hareket 6nerilerini bir arada
sunmaktadir. Piramidin en Ustliinde hareketsiz yasamin (televizyon, bilgisayar vb.) sinirlandiriimasi
gerektigi vurgulanirken, alt basamaklarda ginlik yiriyis, merdiven kullanma, ev isleri gibi aktiviteler
yer almaktadir. Orta basamaklarda dayaniklilk ve kuvvet egzersizleri (ylizme, bisiklet, agirlik calismalari)
onerilmektedir. Beslenme kisminda ise tahillar, sebzeler, meyveler, sit Urlnleri ve protein kaynaklarinin
dengeli tiiketilmesi gerektigi belirtiimektedir.?

10 Tiirkiye Cocukluk Cagi Obezite Arastirmasi - COSI-TUR 2022” Saghk Bakanligi, Halk Saghgi Genel Mudirliigi, Milli Egitim
Bakanligi, Diinya Saghk Orgiitii Avrupa Bolge Ofisi, Saglik Bakanligi Yayin No: 1295 Ankara 2024.

1 [Internet] T.C. Saglik Bakanligi Halk Saghg Genel Midirligi, Turkiye Beslenme Rehberi (TUBER) 2022
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/web-uygulamalarimiz/357.html Erisim Tarihi:24.4.26

12 [Internet] Hacettepe Universitesi Spor Dostu Kampiis Koordinatérligii
https://spordostu.hacettepe.edu.tr/tr/saglikli_beslenme-190 Erisim Tarihi:25.4.26
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G) Saglikli Yemek ve Fiziksel Aktivite Piramidi

TC. Sagik Bokank

. Biiyuk kas gruplanna yonelik egzersizier; sinav, mekik,
Kuvvet-Esneklik-Denge i kaidma, germe egzersieivb

Haftada 2-3 kez

Siit, yogurt, peynir grubu giinde 2-3 porsiyon
Et, yumurta, kurubaklagiller giinde 2-3 porsiyon

s yariyerek gitmek ev ve
Giinliik aktiviteler bahce isler asansar yerine
merdiven kullanmak,

Hergiin e * %
Sekil 1: Saghkli yemek ve fiziksel aktivite piramidi: besin gruplarina gore saglkli beslenme ve fiziksel
aktivite piramidi*?

~) Tahil grubu ekmek, bulgur, piring,
& makarna giinde 3-7 porsiyon

Diinya Saglk Orgiitii tarafindan kisilerin fiziksel aktivitenin saglik acisindan énemi konusundaki
farkindalik ve motivasyonu artirmak icin 10 Mayis tarihini 6zel glin olarak kabul etmektedir. 2026 yil i¢cin
10 Mayis temasi “Saglik icin Hareket Et Giinii” olarak belirlenmistir. Bu 6zel giin kapsaminda fiziksel
aktivitenin saghk Gzerindeki olumlu etkilerine dikkat cekmek, toplumda farkindalk olusturmak ve
yasamin her alaninda hareketli yasami tesvik etmek hedeflenmektedir.’® Tiirkiye’de de her yil 81 ilde 10
Mayis cesitli etkinliklerle kutlanmaktadir.4

Unutulmamalidir ki diizenli fiziksel aktivite, saglkl bir yasamin temel bilesenlerinden biridir. 10 Mayis
Diinya Saglik icin Hareket Et Giinii, daha aktif bir yasam icin énemli bir baslangic firsati olarak

degerlendirilmelidir.

HAYDi, SAGLIGIMIZ iCiN HAREKET EDELiM!

13 [Internet] WHO, Move for Health Day https://www.emro.who.int/health-education/hed-events/move-for-health-
day.html Erisim Tarihi:25.4.26

14 [Internet] T.C. Saghk Bakanligi Halk Saghg: Genel Midirliigi Saglikh Beslenme ve Hareketli Hayat Dairesi Bagkanligi, 10
Mayis 2025 Diinya Saglik icin Hareket Et Giinii https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/saglik-icin-hareket-et.html
Erisim Tarihi:25.4.26
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