HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

10 Mayis Diinya Saghk I¢in Hareket Et Gunii

Diinya Saghk Orgiitii tarafindan bulasict olmayan hastaliklarin &nlenmesinde fiziksel aktivitenin
yararlar1 konusunda toplum bilincini olusturmak, iyi uygulamalara dikkat ¢cekmek, saglikli davranislari
ve yasam tarzlarini tesvik etmek i¢in 10 Mayis giinii “Saglik i¢in Hareket Et Giinii” olarak belirlenmistir

(1).

Giliniimiizde hareketsiz yasam, hipertansiyon, diyabet, kalp hastaliklar1 gibi birgok kronik hastalik igin
onemli bir risk faktoriidiir. Yapilan ¢aligsmalar diizenli fiziksel aktivitenin, bu hastaliklarin ve obezitenin
riskini onemli ol¢tide azalttigim gostermektedir (2,3).

Fiziksel Aktivitenin Faydalari
- Kalp sagligini korur

- Kan basincini diizenler

- Kilo kontroliine yardimc1 olur
- Ruh halini iyilestirir

- Enerji seviyesini artirir

Ne Kadar Hareket Etmeliyiz?
Diinya Saglik Orgiitii, haftada en az 150 dakika orta siddette fiziksel aktivite dnermektedir. Gunlik
yasamda bunun karsilig1 yaklasik 30 dakika hareket etmektir(4).

Ayrica giinliik adim sayis1 da 6nemlidir. Genel olarak:
- 5.000 adim alt1: hareketsiz

- 5.000-7.500 adim: diisiik aktif

- 7.500-10.000 adim: orta aktif

- 10.000 adim ve iizeri: aktif yagam

Saglikli bireyler i¢in hedef giinliik en az 8.000-10.000 adim atilmasidir.

Giinliik Hayatta Nasil Daha Aktif Olabiliriz?
- Asansor yerine merdiven kullanin

- Kisa mesafelerde ylirliyilin

- Giin i¢inde hareket molalar1 verin
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- Telefonla konusurken yliriiyiin
- Ailenizle birlikte yiiriiyiis yapin

Aktif bireylerin olugturdugu toplumlarda kronik hastalik yiikii azalir, saglik harcamalar1 diigser ve yasam
kalitesi artar. Bugiin atacagimiz kii¢iikk bir adim, yarin daha saglikli bir yasamin baglangici olabilir.
“Hareketsiz kalma, sagligin i¢in hareket et.”

HASUDER Bulasict Olmayan Hastaliklar Calisma Grubu adina Uzm. Dr. Selin Davun tarafindan
hazirlanmistir.
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" 10 MAYIS -
DUNYA SAGLIK iGiN HAREKET GUNU
SAGLIK iCIN HAREKETE GECIN
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