EK-1: 10 Mayis “Diinya Saghk Icin Hareket Et” Giinii Bilgi Notu

Fiziksel aktivite, kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiiketimi ile gerceklesen
herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmaktadir. Bireylerin fiziksel ve ruhsal sagliginin
gelistirilmesinde temel araglardan birisidir. Bir halk sagligi sorununu gidermenin yaninda,
ayni zamanda toplum refahini, ¢evrenin korunmasini tesvik eder ve gelecek nesillere yonelik
bir yatirim olusturur.

Kronik hastaliklarin  ortak risk faktorlerinden birisi olan fiziksel inaktivite
(hareketsizlik), diinya genelindeki 6liime neden olan risk faktorleri siralamasinda dordiincii
sirada yer almaktadir (6liimlerin % 6’s1). Meme ve kolon kanserlerinin yaklasik % 21-25’1nin,
diyabetin % 27’sinin ve iskemik kalp hastaliginin % 30’unun ana nedeni oldugu tahmin
edilmektedir. Obezitenin artmasina neden olan Onemli faktorlerden biri hareketsiz yasam
tarzinin yayginlagmasidir. Buna karsilik fiziksel aktivite; kan basincimi azaltir, HDL
seviyesini arttirir ve kilo kontrolii i¢cin anahtar role sahiptir.

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi i¢in haftada 150 dakikalik (haftanin 5 giinii 30
dakikalik) orta siddette bir egzersiz yetiskinler agisindan yeterlidir. 1-4 yas aras1 ¢ocuklar, giin
icinde farkli siddetlerde toplam 180 dakikalik fiziksel aktivite yapmalidirlar. 5-18 yas
arasindaki ¢ocuk ve ergenler icin ise, giinde 60 dakika, orta siddetliden yiiksek siddetli
aktivitelere dogru siddeti degisen aktiviteler 6nerilmektedir.

Orta siddetli aktiviteler sirasinda kisi konusabilir fakat sarki sdyleyemez. Hizl
yiiriimek, diisiik tempolu kosular, dans etmek, ip atlamak, yiizmek, masa tenisi oynamak,
yavas tempoda bisiklet siirmek vb. orta siddetli aktivite 6rnekleridir.

Yiiksek siddetli aktiviteler sirasinda kisi, aktivite sirasinda nefesi kesilmeden birkag
kelimeden fazlasini konusamaz (tempolu kosu, basketbol, futbol, voleybol, hentbol ve tenis
oynamak, step-aerobik derslerine katilmak, tempolu dans etmek vb.).

Giinliik yasami miimkiin oldugunca aktif ge¢irmek saglikli bir yasamin ilk adimudir.

Daha fazla yarar elde edebilmek ve sagligi koruyup gelistirebilmek i¢in fiziksel
aktiviteler diizenli olarak yapilmali ve yagamin bir parcasi héaline getirilmelidir.

Bakanligimizca gergeklestirilen Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi’nin 6n
sonuglarina gore lilkemizde bireylerin %71.9’u diizenli fiziksel aktivite yapmamaktadir. 6-11
yas grubu cocuklarimizin bile %58.4’i diizenli olarak (giinde 30 dakika veya daha fazla siire
ile) egzersiz yapmamaktadir. Bu yas grubunda TV, bilgisayar, internet, ev ddevi, ders ¢aligma
vs gibi gerekeelerle hareketsiz gecirilen ortalama siire 6 saattir.

Fiziksel aktivitenin arttirilmasi sadece bireysel degil toplumsal bir sorun olup toplum
tabanli, ¢ok sektorlii, multidisipliner ve kiiltiirel yaklagim gerektirmektedir. Bu nedenle
toplumun obezite ile miicadele konusunda bilgi diizeyini artirmak, yeterli ve dengeli beslenme
ve diizenli fiziksel aktivite aligkanligi kazanmasini tesvik etmek ve bdylece lilkemizde obezite
ve obezite ile iligkili hastaliklarin (kalp-damar hastaliklari, diyabet, baz1 kanser tiirleri,
hipertansiyon, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 vb.) goriillme sikligin1 azaltmak amaciyla
Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanli ve ¢ok
sektorlii bir yaklagimi1 benimseyen Program ile ilgili Bagsbakanlik Genelgesi 29.09.2010 tarih
ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak yiirlirliige girmis bulunmaktadir. Plandaki
aktiviteler icerisinde toplumda fiziksel aktivitenin 6nemi ve saglik iizerine etkileri hakkinda
farkindalik olusturmak amaciyla fiziksel aktivite ile ilgili 6zel giinlerin kutlanmasi da yer
almaktadir.

10 Mayis Diinya Saglk Orgiitii tarafindan bulasici olmayan hastaliklarin
onlenmesinde fiziksel aktivitenin yararlar1 konusunda toplum bilincini olusturmak, iyi
uygulamalara dikkat cekmek ve fiziksel aktivitenin yararlarini savunmak, yasamin her
alaninda ve her yerde (okul, ev, igyeri) toplum genelinde fiziksel aktiviteye katilimi arttirmak,
saglikli davranislar1 ve yasam tarzlarini tesvik etmek icin “Saglik icin Hareket Et Giini”
olarak belirlenmistir.
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