HER YASTA DAHA FAﬁE T
HAREKET EDIN

Yetigkinlerin %31’i ve ergenlerin %80’i
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onerilen fiziksel aktivite duzeylerme :
ulasamamaktadir. =

Aktif olmak neden onemlidir?

Duzenli fiziksel aktivite:
.
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cocuklarin

obezite riskini

kalp hastaliklarina, ruh sagligini, duygu

inmeye, diyabete ve bazi azaltir durumunu ve gucla ve saglikli

kanser tlrlerine karsi uykuyu iyilestirir gelismesine

koruma saglar
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ileri yastaki bireylerin

yardimci olur

beyin saghdinin korunmasina heryasta hafizayi, dikkati

bagimsiz ve yardimci olur; demans ve ve diisinme becerilerini

dismeden yasamlarini Alzheimer hastalidi riskini gelistirir

strdUrmelerine azaltabilir

yardimci olur

Fiziksel aktivite onerileri nelerdir?

; e GOCUKLAR VE ierg iLERI YASTAKI YAPABILEN

YAPABILEN HERKES YETiSKINLER ERCENEES YETiSKINLER EiRETien
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H:rierh:_]sfure i Haftada Giinde 60 Haftada 2 glin Haftada 3 Haftada
gln?rla nve bz 150-300 dakika kas glclendirici  giin denge ve 300+
sUreni{1 yerine dakika aerobik aktiviteler kas glclendirici  dakika - daha
herhangi bir aktivite aktiviteler fazlasi .cllaha
fiziksel aktivite iyidir!
yapin.

\ Physiotherapy

Erken baslayin.

Aktif kalin.
Yasam boyu hareket edin.

Her yasta fiziksel aktivite; saghgi,
badimsizligi ve yasam kalitesini
iyilestirir.

Bir fizyoterapist, glivenli

bir sekilde nasil egzersiz
yapabileceginiz ve 6nerilen
fiziksel aktivite diizeylerine nasil
ulasabileceginiz konusunda size
tavsiyelerde bulunabilir.

Fiziksel aktivitemi
nasil takip
edebilirim?

Akill telefonunuz, akilli saatiniz veya
baska bir giyilebilir cihaziniz var mi?

Kendinize hedefler belirlemek,
fiziksel aktivitenizi takip etmek ve
onerilen aktivite dlzeylerine ulasmak
Uzere daha fazla hareket etmekicin
bu cihazlan kullanmaya baslayin.

y Daha az oturmali
@ miyim?

Uzun slre oturmak veya ekran
kullanmak; kanser, kalp-damar
hastaliklari, kronik akciger hastaliklari
ve diyabet gibi bulasici olmayan
hastaliklarin riskini artirir. YarayUs, ev
isi, oyun ve spor dahil olmak tzere her
turld fiziksel aktivite dGnemlidir.

#WorldPTDay
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