NASIL EGZERSIZ YAPMALIYIM 7
°

Kisa mesafelerde tasit kullanmayin
Asansore binmeyin

Hizli tempoyla yuriytn

Ev islerini kendi kendinize yapmaya c¢alisin
+ Her giin en az 8000 adim atmayi hedefleyin, adim
sayinizi giderek artirin
« Aktif ve hareketli kisilerle birlikte olmaya 6zen
gosterin
+ TV izlenen siireyi azaltin

Asir yemek yedikten sonra ylrimeyin
Bir anda egzersiz programina hizlica baslamayin.
Egzersiz programinizi yavas yavas artirin.
Obezite ve egzersizile ilgili her turli
sorunuzu fizyoterapistinize danisabilirsiniz.
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OBEZITE VE
EGZERSIZ




OBEZITE VE EGZERSIZ

Saghgi bozacak olcliide viicutta asin yag
birikmesini ifade etmek icin kullanilir. Bireyin
boyuna go6re vicut agirhdinin asirt  olmasi

(=30 kg/m® obezite olarak tanimlanmaktadir.

OBEZITENIN ILE ILISKILI HASTALIKLAR

Kalp damar hastaliklari

Metabolik sendrom

Tip 2 Diyabet

Hipertansiyon

Dislipidemi

Kas iskelet sistemi hastaliklari (Osteoartrit, bel
agrisi vb.)

inme

Karaciger hastalig

Bazi kanserler (kolon, endometriyal ve g6gus)

Astim

FiZIKSEL AKTIVITE:

Glnluk yasam igerisinde vicut kaslarini

kullanarak yapilan ve enerji harcamasini
gerektiren vicut hareketleri (ylrime, basamak
cikma ve bahge isleri gibi glinlik yasam

aktiviteleri) fiziksel aktivite olarak tanimlanilr.

EGZERSIZ (DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE);

Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin
korunmasini veya gelistirmesini amaclayan

diizenli, planlanmis ve tekrarli viicut hareketleridir.

EGZERSIZIN YARARLARI

» Kilo vermeye yardimci olur ve kilo kontroli saglar
- Kalp ve solunum sistemi fonksiyonlari Gzerine
iyilestirici etkisi vardir

- Kan lipid duzeylerini olumlu etkileyerek damar
hastaliklari riskini azaltir

- Kan glukoz seviyesini diizenler, dokularda insulin
duyarliligini artinr, insilin direncini azaltir

- Kan basincini diizenler

- Kas-iskelet sitemi saghgini korur

« Uyku kalitesini artirir

« lyilik hissini gelistirir ve yasam kalitesini yiikseltir.
- Kendine guiveni artirir. *Psikososyal iyilik halini

artirir (@anksiyete ve depresyonu azaltir)
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