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10 MAYIS
SAGLIK iCiN HAREKET ET GUNU

Hareketsiz yasam tim diinyay! tehdit eden bir saglik sorunudur. Hareketsiz yasam; kalp-damar hastaliklar, seker
hastaligl, bazi kanser tirleri, ylksek tansiyon ve kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi bircok hastaligin temel nedenleri
arasindadir. Bu hastaliklarin énlenmesinde en 6nemli noktalardan biri fiziksel aktiviteyi yasamimizin bir pargasi
haline getirmektir.?

Dinyada dort eriskinden biri yeterince aktif bir yasama sahip degildir. Ergenlerin %80’i yeterince fizik aktivitede
bulunmamaktadir. Tiirkiye Beslenme ve Saghk Arastirmasi’na (2010) verilerine gore lilkemizde erkeklerin %67,6'si,
kadinlarin %76,5’i, toplamda ise %71,9’u egzersiz yapmamaktadir.}

Gunlik yasamda, iskelet kaslari kullanilarak yapilan ve enerji harcanan tim hareketler fiziksel aktivite olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite, egzersiz ve sporu icermekle beraber sadece bu aktivitelerden ibaret olmayip ev
isleri gibi glinlik aktiviteleri de icermektedir.® Yetiskinler icin haftada 150 dakikalik orta siddette ( hizl yirimek,
dans etmek, yizmek, diisik tempoda kosmak, yavas tempoda bisiklet diirmek gibi), 1-4 yas arasi ¢cocuklar icin farkli
siddetlerde haftada toplam 180 dakikalik egzersiz, 5-18 yas arasi cocuk ve ergenler icin giinde 60 dakika orta siddet
ve daha yiksek siddette (tempolu kosu, voleybol, basketbol, tenis, tempolu dans etmek gibi) arasi degisen
egzersizler, 65 yas ve Ustl kisiler icin haftada 150 dakika orta siddetli ya da 75 dakika yiiksek siddetli egzersiz
onerilmektedir.??

Hareketli Yasamin Faydalari: °
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Kas kuvvetini korur ve artirir.

Eklem hareketlerini ve esnekligini korur.
Dayanikliligi artirir ve yorgunlugu azaltir.
Kemik erimesi (osteoporozu) énler.

Kalp ritmini dlizenler.

Kan basincini (tansiyon) disirdr.

Damar hastaliklari riskini azaltir.

Kan sekerini dizenler, seker hastaligindan korur.
Akcigerlerin havalanmasini artirir.

Kilo alimini 6nler.

Bireyin kendini iyi hissetmesini saglar.
Depresyon riskini azaltir.

iletisim becerilerini gelistirir.
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Sosyal iliskileri gelistirir.
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v" Kent yasaminda zorunlu olmadikga tasita binmekten kaginilmali, yiiriime, bisiklete binme tercih

edilmelidir.

Bulunan her firsatta acgik havaya ¢ikilmahdir.

Masa basinda bile gereginde yapilabilecek basit beden egitimi hareketleri bulundugu unutulmamaldir.

Saglik icin gerekli beden egitimi hareketleri viicuttaki tim kaslari ¢alistiracak bicimde secilmelidir.

Sadece kollari veya sadece bacaklari calistiran hareketlere agirlik verilmesi tehlikelidir.

v" Vicuttaki tim kaslari ¢alistiran masa tenisi, engebeli arazide yiriime, ylizme gibi faaliyetler en yarali
aktivitelerdir.

v' Bedensel etkinlikler yasam boyu yapilmasi gereken faaliyetlerdir. Yashlkta hareket etmemek yanlis bir
davranis olacaktir.

v' Beden egitimi hareketleri diizenli ve stirekli yapiimalidir. Yasamin belli désnemlerinde yapilip
birakilmamaldir.

v' Beden egitimi hareketlerini kilo alindiginda yapilacak uygulamalar gibi goriilmesi ¢ok tehlikelidir. Viicut
agirligi normal oldugunda da fizik aktivite yapiimaldir.

SNRNEN

Bir egzersiz programina baslamadan énce mutlaka bir hekime basvurulmahdir.®

Yetersiz fiziksel aktiviteye dikkat cekmek icin 10 Mayis “Diinya Saglik icin Hareket Et” giinii olarak belirlenmistir.®

Bu kapsamda Diinya Saglik Orgiitii tarafindan dort hedef belirlenmistir.’

v" Bulasici olmayan bazi hastaliklardan korunmada hareketli yasamin faydasi konusunda toplumu
bilinglendirmek ( yiksek tansiyon, kas-iskelet hastaliklari, seker hastaligi gibi)

v Hareketli yasamin yararlarini savunmak ve bu konudaki iyi uygulamalara dikkat cekmek

v Toplumda yasamin her alaninda (ulasim, is yasami gibi) ve her yerde (okul, ev, isyeri) fiziksel aktiviteye
katihmi artirmak

v Saglikh davraniglari ve saglikh yasam tarzini (fiziksel aktivite yapmak, sigara i¢cmemek/titin
kullanmamak, saglikli beslenmek v.b.) tesvik etmektir.
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