HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

5 EKIM DUNYA YURUYUS GUNU BILGI NOTU

Yirtimek, bedensel gelisimin onemli evrelerinin tamamlandigi; insanin bagimsizligr ve
bireyselligi icin attig1 en kritik adimlardan biridir. Ilk adimlardan itibaren yiiriiyiis, saglikl
olmanin hem belirtisi hem de belirleyicisi olan temel bir fonksiyondur. Bir¢ok kas grubunun
aktif oldugu; gorme, denge gibi sinir sistemi bilesenlerinin uyumuyla gerceklesen koordineli
bir hareketler biitiiniidiir (1).

Diinya Saglik Orgiitii'niin fiziksel aktivite igin temel oOnerisi, haftada en az 150 dakika orta
yogunlukta fiziksel aktivitedir. Bu diizeydeki fiziksel aktiviteye 6rnek olarak, saatte 3—6 km
hizla normal tempoda yapilan yiiriiylis gosterilebilir. Rehberlerde her yas grubu ve saglik
diizeyindeki kisiler i¢in yiiriiylis ve fiziksel aktiviteye dair uygun tavsiyeler yer almaktadir (2,
3).

Yetersiz fiziksel aktivite; obezite, tip 2 diyabet, kalp-damar hastaliklar1 ve baz1 kanser tiirleri
gibi bulagic1 olmayan hastaliklar icin degistirilebilir bir risk faktoriidiir. Fiziksel olarak aktif
olmayan kisilerin 6liim riski, yeterince aktif olanlara kiyasla %20—%30 daha fazladir (4).

Tiirkiye Hanehalk: Saglik Arastirmasinin sonuglarma gore niifusun %32,1°1 yetersiz fiziksel
aktivitede bulunmaktadir (5). Kiiresel diizeyde yiiriitiilen ¢alismalar, yetiskinlerin yaklagik
ticte birinin (%31) fiziksel aktivite diizeyinin yetersiz oldugunu gostermektedir. Bu oran 60
yas ve tizerindeki kisilerde daha da artmaktadir (6). Ergenlerde de yetersiz fiziksel aktivite
%381 gibi oldukea yiiksek bir diizeydedir (7).

Giliniimlizde ulasim, calisma, dinlenme ve bos zaman aktiviteleri dongiisiinde uzun siireler
oturarak gecirilmektedir. Bu dongii icinde yiiriiylise zaman ayirabilmek i¢in bazi aligkanliklar
edinmek 6nerilmektedir (8):

e Toplu tasimadan bir durak 6nce inilmesi

e Arabanin uzaga park edilmesi

e Ogle arasinda yiiriiyiis yapilmas1

e Adim sayar kullanilmas1

o Merdivenlerin tercih edilmesi

e Yiiriiyiis bulusmalar1 diizenlenmesi

e Yiiriirken miizik dinlenmesi veya sohbet edilmesi
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Diizenli yiiriiyiis; kilo kontroliine yardimci olur, kalp ve damar sagligin1 destekler, kas ve
kemik yapisini giiclendirir. Hafif-orta tempoda yiiriiylis, diisiinmeye, sohbet etmeye ve
cevreyi gozlemlemeye olanak saglar. Boylece stres, anksiyete ve depresyonu Onleyerek ruh
sagligini da gili¢lendirir (2, 3).

Saglikta esitsizlikler acisindan bakildiginda, yliriiylis yapmak i¢in pahali spor salonlarina,
antrendrlere veya 6zel kiyafetlere gerek olmamasi yiirliylisii herkes igin erisilebilir kilar (9).
Bireysel olarak giindelik hayatin i¢inde yliriiylise yer agmak kadar 6énemli bir diger unsur da
yasam alanlarinda, yerlesim yerlerinde, isyerlerinde ve okullarda yiiriiylisii destekleyen idari
uygulamalar ve ¢evre diizenlemeleridir.

Fiziksel Aktivite Bilimsel Komisyonu’nun 2022 yilinda hazirladigi Toplumda Fiziksel
Aktivitenin Desteklenmesi, Fiziksel Aktivite Takip Sistemleri ve Tesvik Raporu’nda yer alan
bazi oneriler dikkat ¢ekicidir (10):

o Elektronik ve mobil saglik sistemleri, fiziksel aktivitenin gbzetimi yaninda tedavi ve Onleme
programlarinin gelistirilmesi, sunulmasi ve yayginlastirilmasi i¢in firsatlar sunmaktadir.

o Fiziksel aktivite 6nerilerinin toplumda yayginlagmasi ve takibinde saglik ¢alisanlarinin yani sira
Spor Bilimleri Fakiilteleri, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullari, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Fakiilteleri veya Boliimleri mezunu 6grencilerin de katkisi saglanabilir.

e Mahalli diizeyde spor alanlar1 ve okullarin, hareketli yasam faaliyetleri i¢in degerlendirilmesi
onemlidir.

Fiziksel ve ruhsal sagliga katkisi, her yas ve saglik diizeyine uygulanabilirligi, erisilebilirligi
ve farkli paydaslarin katkisinin gerekliligi nedeniyle

YURUYUS, HAREKETLI YASAMIN ANAHTARIDIR.

HASUDER Bulasict Olmayan Hastaliklar Calisma Grubu adina Dr. Ogr. Uyesi Asuman
Okur tarafindan hazirlanmustir.
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