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10 Mayıs Dünya Sağlık İçin Hareket Et Günü 

 

Dünya Sağlık Örgütü tarafından bulaşıcı olmayan hastalıkların önlenmesinde fiziksel aktivitenin 

yararları konusunda toplum bilincini oluşturmak, iyi uygulamalara dikkat çekmek, sağlıklı davranışları 

ve yaşam tarzlarını teşvik etmek için 10 Mayıs günü “Sağlık için Hareket Et Günü” olarak belirlenmiştir 

(1).  

Günümüzde hareketsiz yaşam, hipertansiyon, diyabet, kalp hastalıkları gibi birçok kronik hastalık için 

önemli bir risk faktörüdür. Yapılan çalışmalar düzenli fiziksel aktivitenin, bu hastalıkların ve obezitenin 

riskini önemli ölçüde azalttığını göstermektedir (2,3). 

Fiziksel Aktivitenin Faydaları 

- Kalp sağlığını korur 

- Kan basıncını düzenler 

- Kilo kontrolüne yardımcı olur 

- Ruh halini iyileştirir 

- Enerji seviyesini artırır 

Ne Kadar Hareket Etmeliyiz? 

Dünya Sağlık Örgütü, haftada en az 150 dakika orta şiddette fiziksel aktivite önermektedir. Günlük 

yaşamda bunun karşılığı yaklaşık 30 dakika hareket etmektir(4). 

 

Ayrıca günlük adım sayısı da önemlidir. Genel olarak: 

- 5.000 adım altı: hareketsiz 

- 5.000–7.500 adım: düşük aktif 

- 7.500–10.000 adım: orta aktif 

- 10.000 adım ve üzeri: aktif yaşam 

 

Sağlıklı bireyler için hedef günlük en az 8.000–10.000 adım atılmasıdır. 

Günlük Hayatta Nasıl Daha Aktif Olabiliriz? 

- Asansör yerine merdiven kullanın 

- Kısa mesafelerde yürüyün 

- Gün içinde hareket molaları verin 
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- Telefonla konuşurken yürüyün 

- Ailenizle birlikte yürüyüş yapın 

Aktif bireylerin oluşturduğu toplumlarda kronik hastalık yükü azalır, sağlık harcamaları düşer ve yaşam 

kalitesi artar. Bugün atacağınız küçük bir adım, yarın daha sağlıklı bir yaşamın başlangıcı olabilir. 

“Hareketsiz kalma, sağlığın için hareket et.” 

HASUDER Bulaşıcı Olmayan Hastalıklar Çalışma Grubu adına Uzm. Dr. Selin Davun tarafından 

hazırlanmıştır. 
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