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10 MAYIS “SAGLIK iCiN HAREKET ET GUNU”

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiketimi ile gerceklesen herhangi bir bedensel
hareket olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saghk Orgitd, fiziksel aktivitenin yararlari konusunda toplumda
bilinci artirmak ve kisilerin saglkli davraniglarda bulunmasini tesvik etmek igin 10 Mayis glinini “Saghk
icin Hareket Et GUnu” olarak belirlemistir.!

Yetersiz fiziksel aktivite diinya ¢apinda yaklasik 3,2 milyon kisinin 6limine neden olmaktadir. Diinyada
her dért yetiskinden biri, genclerin ise %80'inden fazlasi yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmamaktadir.?3

Diinya Saghk Orgiitli, cocuklar ve ergenler icin giinliik en az 60 dakika orta (hizl yiiriimek, diisiik tempolu
kosular, dans etmek, ip atlamak, ylizmek, masa tenisi oynamak, yavas tempoda bisiklet sirmek vb.)* ve
agir yogunlukta (tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis oynamak, step-aerobik
derslerine katilmak, tempolu dans etmek vb.)%, yetiskinler ile 65 yas ve tzeri kisiler i¢in haftada en az 150
dakika orta yogunlukta ya da haftada 75 dakika agir yogunlukta fiziksel aktivite yapilmasini énermektedir.?

Kisilerin fiziksel aktivite programlari belirlenirken kisiye 6zel programlar yapilmalidir. Olusturulan aktivite
programlarinda, kisinin yasi, vicut agirligl, egzersiz yapabilme sikhg), siresi ve yogunlugu dikkate
alinmalidir. Bu 06zelliklere dikkat edilerek belirlenen programlara kisiler daha fazla uyum gosterir ve
boylece saglik Gzerindeki olumlu etkiler arttirilmis olur.>

Fiziksel aktivite dizenli ve yeterli dizeyde yapilirsa;
v" Kas glicuni ve dayanikhhg arttirir,
v" Kemik saghgini gelistirir,
v" Hipertansiyon, koroner kalp hastaligi, inme, seker hastaligl, meme ve kolon kanseri ve depresyon
riskini azaltir,
v" Diusme sonucu olusabilecek kalga kirigi riskini azaltir ve
v" Viicut agirhginin kontroliinii saglar. %3

Egzersiz yapmak icin cesitli nedenler dolayisiyla firsat bulunamadiginda, giin icindeki normal yasamimizda
bazi degisiklikler yapilabilir;

v' Ozel arag yerine toplu tasima tercih etmek,

v' Gidilecek yere varmadan bir ka¢ durak dnce inip yola hizl bir sekilde yiriiyerek devam etmek,

v’ Asansére binmek yerine merdivenleri kullanmak,

v’ Aligverisi hizli yarays ile yapmak.®

Turkiye genelinde erkeklerin %67,6’sinin, kadinlarin %76,5'nin, toplamda ise %71,9’'unun egzersiz
yapmadigi saptanmustir.”
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“Saglhk icin Hareket Et” kampanyasi ile herkes icin her yerde gerceklestirilebilecek orta ve agir yogunlukta
fiziksel aktivite onerilmektedir. Bu kampanyanin dort ana hedefi vardir. Bu hedefler sunlardir:

v" Kronik hastaliklarin (kalp-damar hastaliklari, kanserler, kronik solunum sistemi hastaliklari ve seker
hastaligi) onlenmesinde fiziksel aktivitenin yararlari konusunda toplumda biling olusturmak;

v’ Fiziksel aktivitenin yararlarini savunmak ve bu konudaki iyi uygulamalara dikkat cekmek;

v' Toplum capinda her alanda fiziksel aktiviteye katilimi artirmak;

v' Saglikh davranislari ve saglikli yasam tarzini (fiziksel aktivite yapmak, sigara kullanmamak, saghkl
beslenmek v.b.) tesvik etmek.?

Saghgimiz icin 10 Mayis “Saglk icin Hareket Et GUnlU”nde harekete gecelim!
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