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Biraz fiziksel aktivite yapmak hi¢
yapmamaktan daha iyidir

Kucuk miktarlarla yaparak baslayin ve

zamanla kademeli olarak artirin.

Yashi yetiskinler olabildigince fiziksel
olarak aktif olmaldir
Eforunuzu kondisyonunuza ve hareket
araliginiza gore ayarlayin.

Fiziksel aktivite su riskleri azaltir:

. kardiyovaskiiler hastalik . tip 2 diyabet . zayIf kemik sagligi (osteoporoz)

. yliksek tansiyon . dismeler ve ilgili yaralanmalar

. bazi kanserler

Ne kadar fiziksel aktivite ve egzersiz yapmalisiniz?
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Haftada

75-150

dakika

yUksek yogunlukta aerobik
fiziksel aktivite ®
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Haftada en az 3 gijn

denge ve giice odaklanan cesitli fiziksel
aktiviteler yapin - bu, genel fiziksel aktivite
hedeflerinize ulasmaniza yardimci
olacaktir.
Fizyoterapistiniz sizin icin en uygun
egzersiz programini 6nerebilecektir. Yoga,
tai chi ve pilates gibi denge ve esnemeye
odaklanan grup derslerine katilin.

Hareket ve egzersiz uzmanlari olarak fizyoterapistler, yaslandikca
aktif kalmaniza yardimci olabilirler

SAGLIKLI YASLANMA iCiN AKTIVITE

Daha az oturun!
Uzun stre oturmak saghginiz igin

kotudur; dizenli olarak hareket ederek

oturma sUrenizi bolin ve azaltin.

. bilissel gerileme (6rnegin; hafiza kaybi, demans (bunama)

Ayrica zihinsel sagliginiz da dahil olmak tizere genel saghginizi iyilestirecek, daha iyi hareket etmenize ve
uyumaniza yardimci olacaktir

Oturma siirenizi sinirlayin ve
yerine herhangi bir fiziksel aktivite

yapin:
- TV reklam aralarinda ayaga kalkin
ve hareket edin

- telefonda konusurken ayakta
durun veya yUrlyun

- mUmkUn oldugunca merdivenleri
kullanin

- bahge isleri gibi aktif hobiler
edinin
- dans dersleri ve yUrUyus gruplari

gibi toplum temelli aktivitelere
katilin

- varsa torunlarinizla aktif oyunlar
oynayin

- ¢cogu evisini yapin
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