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= Kaslarda enerji harcamasina neden olan herhangi bir vucut hareketi.

= Evisleri, yuruyus, egzersiz, bisiklet surmek, kosmak, dans etmek, bahge
isleri...

= Egzersiz fiziksel aktivitenin bir alt bashgi. Egzersiz dizenli, planli,
programli yapilan fiziksel aktivite.

= Haftada x giin, glinde x dk, z sety tekrar

=  Aerobik, kuvvetlendirme, esneklik, dayaniklik....

= Fiziksel inaktivite: DSO tarafindan belirlenen fiziksel aktivite
onerilerinin altinda fiziksel aktivite.

= DSO’niin 2018-2030 global hedefi: Fiziksel inaktiviteyi %15 oraninda
azaltmak. «<AKTIF OL»
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SAGLIKLI OLMAK ICIN!

Kronik durum Riskte azalma

Erken olum %30

Kalp krizi, inme %20-35

Tip 2 Diyabet %30-40

Kalga kiriklar 7%36-68

Mesane kanseri %30

Ruhsal

Meme kanseri %20

Depresyon/ %20-30

demans SAGLIKLI YA$LAN MAK ICIN!
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KISA DONEM ETKi

= Uyku kalitesini arttirir.
= Endiseli olma halini azaltr.
= Kan basincini dusurur.

= Kognitif beceriyi arttirir.




= Obezite!

= Obezite ile 9 kanser riski
arasinda iliski var.

o Prostat " Kozmetik gorunum

o Yumurtalik )
" Depresyon, anksiyete

o Mesane

»  Kas-iskelet sistemi
problemleri

o Kolon

o Ozefagus
o Meme = Sosyal problemler
o Pankreas

o Endometrium




NEDEN FiZIKSEL AKTIVITE?

= |nsan omrunun 1/3’Unu calisarak
gegiriyor.

= Ofis ¢alisanlari uyanik olduklari saatin
%75’ini oturarak gegiriyor.

= Calisanlarda fiziksel aktivite seviyesinin
artirilmasi:

= Calisma motivasyonunu arttirir.
Uretkenlik.

= Hastalanmaya bagli ise gelmeme oranini
%20 azaltir.

= Saglik harcamalarini azaltir. SOSYALLESMEK...




DUZENLI FiZiIKSEL AKTIVITE At least at least
= Aliskanlik haline getirmek! 150 ér) 75

300/ ~I50
= Enaz 150-300 dakika orta siddette aerobik fiziksel minutes minutes
aktivite moderate-intensity vigorous-intensity
aerobic physical aerobic physical
veya activity activity
= En az 75-150 dakika yiiksek siddette aerobik fiziksel - &6 W o00ee
aktivite or an equivalent combination throughout the week

* Orta siddetli: Dinlenme halindeki dakikada harcanan enerijinin 3-6 kati (3-6 MET)
* Yuksek siddetli: Dinlenme halindeki dakikada harcanan enerjinin 6 katindan fazlasi (>6 MET)
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‘ For additional health benefits:

= Haftanin en az 2 gilini On at least

bilyik kas gruplarn e gt

iceren kuvvetlendirme or greater intensity that

egzersizleri involve all major muscle
days °"*

= Orta veya yuksek siddetli
a week

Wi @O




|
Yiksek siddetli (>6 MET)

Diisiik siddeti (<3 MET) Orta siddetli (3-6 MET)

" Yavas hizda yurume (aligveris, is » Tempolu yuruyus "] Kosmak

yerinde yurume) " Yavas tempoda dans =| Yuzmek
" Yemek hazirlama = Yerleri supurmek =| Futbol, basketbol oynamak
= Bulasiklari yikama =  Camlari yikamak =| ip atlamak
" Yatagl toplama = Basketbol sut atmak =l Tennis
= Enstriman c¢almak = Dusuk siddette bisiklet surmek =1 Hizl bisiklet surmek
= Bilgisayar karsisinda oturmak =] Doga yuruyusu

= Agir yuk tasimak

FiZIKSEL AKTiVITENIN SURDURULEBILIiRLIGi iCiN BiREYiIN ZEVK ALDIGI AKTIVIiTEYi
YAPMASI SAGLANMALLI!
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= Calisma molalarinda
" yuruyus yapmak, birkag basamak
merdiven ¢ikmak
= Hafif germeler yapmak
* Hafif siddette egzersiz yapmak
= |s oncesi veya sonrasi fitness salonuna
gitmek
= Ogle yemek molasinda egzersiz yapmak

Rekreasyon

Bos zaman

= |se ylriyerek, bisikletle gelmek veya araci is
yerine uzak park etmek
" Asansor yerine basamak kullanmak

Telefon gorusmelerini ayakta yapmak
Bilgisayari ayakta kullanmak
Calisanlar arasi mesajlasma yerine
mumbkunse yuz yuze konusmak

En uzak tuvaleti kullanmak

Masa basi egzersizler




= Her saat basi ayaga kalk ve hafif germeler yap
(is yerlerinde uyan)

= Buyuk kaslari calistiracak egzersizler yap
(germe, kalistenik)

= Takimlar, ikili karsilasmalar igin aktivite, spor
alanlari (masa tenisi vs.)

= Grup egzersizleri (yoga, nefes terapisi, pilates)
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HADI YAPALIM!




AYAKTAYAPILACAK EGZERSIZLER

HADI YAPALIM!
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