Giimiishane Il Saglik Midiirliigi Diyetisyeni Esra Kale, Yiiriiyiis Aktivitesini
Anlatta

Daha Fazla
Yiiriimek I¢in

“Ginluk yasam icerisinde, iskelet kaslari kullanilarak yapilan ve enerji
harcamasini gerektiren her hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Bu
kapsamda oyun oynamak, ev isleri, bahce isleri, yurimek, merdiven inip c¢ikmak,
yemek yemek gibi ginlik yasamimizi sdrdidrmek icin yapilan etkinliklerin yani
sira, egzersiz ve spor da fiziksel aktivitedir. Fiziksel aktivitenin bedensel,
ruhsal ve sosyal saglik ag¢isindan onemi blyuktir. Bireyleri bircok hastaliktan
korur ve cesitli hastaliklarin tedavi edilmesinde oldukca etkilidir.

GUnumizde fiziksel aktivitenin saglik ic¢in oéneminin yeterince anlasilamamasi ve
teknolojideki gelismeler ile yasam kosullarinin kolaylasmasi giderek daha
hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesi ile toplumda obezite, kalp-damar
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin
gordlme sikligini artirmistair.

Gunluk yasami mumkin oldugunca aktif gecirmek saglikli bir yasamin ilk adimidir.
Sagligi korumak icin fiziksel aktiviteler diizenli olarak yapilmali ve yasamin
bir parcasi haline getirilmelidir. Ancak bireyler yogunluk, zaman yetersizligi
ve artan is temposu gibi sebeplerden o6tirl hareketsiz yasam siirdirebilmektedir.
Yiiriyiis yapmak ise tim yastaki bireyler icin en yaygin ve kolay uygulanabilen
fiziksel aktivitedir. Yurayls yapmak 6zellikle obeziteye ve kronik
rahatsizliklara yakalanma riskini azaltir. Ulkemizde 3-4 Ekim glinleri yiiriiyiis
gunud olarak kutlanmaktadir.

Fiziksel aktivitenin sagligin koruyucu ve gelistirici etkisinin goérilebilmesi
icin gunluk aktivitelerin yani sira yetiskin yas grubunda haftanin 5 (bes) ginu
en az 30 dakika; 5-17 yas grubu icin ise glinde en az 60 dakika orta siddette
fiziksel aktivite yapilmalidir.

e Orta siddette fiziksel aktivite, solunum veya kalp atis hizinda kiculk
artislara neden olan orta diizeyde fiziksel efor gerektiren fiziksel
aktivitedir. Bunu su sekilde tanimlayabiliriz; yapilan aktivite esnasinda
kisi konusabilir fakat sarki soyleyemez. Tempolu yilruyls bu aktivitelere en
iyi o6rneklerden birisidir. Fiziksel aktiviteyi yasam big¢imi haline
getirmemizde yilruyls onemlidir.
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Daha Fazla Yiirimek icin Oneriler

Yuriyun (konusarak, mizik dinleyerek).

Merdivenleri tercih edin.

Varsa kopeginizi ydratan.

Arkadaslarinizla birlikte yirdylin veya kendinize biraz zaman ayirain.
0gle yemedi molasinda ylriyin.

e Aracinizi gideceginiz yerden daha uzaga park edin.

Toplu tasim aracglari kullaniyorsaniz bir veya iki durak erken inin ve yolun
geri kalanini ydruydn.

Aksam yemeginden sonra TV karsisinda oturmak yerine ailenizle ylriylse
¢ikin.

Gunluk islerinizi kendiniz yapain.

e Bir adim sayar ile adimlarinizi sayin.”

Kaynak: Giimishane Il Saglik Miidiirliigii Basin Birimi



