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3-4 EKIM DUNYA YURUYUS GUNU

Giindelik hayatin icine fiziksel aktiviteyi entegreyi tesvik etmek ama-
ciyla 1991 yilindan bu yana, her yil EKim ayinin ilk haftas: tiim diin-
yada “Diinya Yiiriiyiis Giini” olarak kutlanmaktadir. Ancak sadece bu
giinde degil fiziksel aktiviteden daha fazla yarar elde edebilmek ve
saghgi koruyup gelistirebilmek icin diizenli olarak yapilmal: ve yasa-
min bir parcas: haline getirilmelidir. Yiriyist ginlik aktiviteleriniz
icerisine kolayca yerlestirebilirsiniz. Is yerine araba ile gitmek yerine
eviniz ¢ok uzaksa is yerine yakin durakta inip yiiriimeyi tercih edebi-
lirsiniz. Araba ile giderseniz uzakta park edip yiiriiyebilirsiniz. Giinlik
yasami miimkiin oldugunca aktif gecirmek saghkli bir yasamin ilk
adimidir. Asansor kullanmak yerine merdiven kullanmayi iyi bir ter-
cihtir.

Giintimiizde hareketsiz yasam modern toplum igin en énemli halk sag-
l1g1 problemi durumundadir. Fiziksel hareketsizlik, toplumda obezite
basta olmak {izere kalp-damar hastaliklar1, hipertansiyon, diyabet, os-
teoporoz gibi kronik hastaliklarin goriilme sikligini arttiran en 6nemli
nedenlerden biridir. Tiirkiyede hayat hareketsizlik orani her gegen giin
artmaktadir.

Toplumun biiyiik bir ¢ogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi
ile esanlamli olarak algilanmaktadir. Spor daha organize yapilir. Oysa
fiziksel aktivite, giinlik yasam iginde kas ve eklemlerin kullanilarak
enerji harcamast ile gergeklesen, kalp ve solunum hizin1 artiran ve
farkh siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlan-
maktadir. Oyun ve giin icinde yapilan cesitli aktiviteler fiziksel aktivi-
te olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivitenin saghgin  koruyucu ve gelistirici  etkisi-
nin goriilebilmesi icin giinlik aktivitelerin yan sira yetiskin yas gru-
bunda haftanin 5 (bes) giinii en az 30 dakika; veya haftada 3 giin 1 sa-
at, 5-17 yas grubu igin ise giinde en az 60 dakika orta siddette fiziksel
aktivite yapilmahdir.(Orta siddette fiziksel aktivite, solunum veya
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kalp atis hizinda kiiciik artiglara neden olan orta diizeyde fiziksel efor
gerektiren fiziksel aktivitedir. Bunu su sekilde tanimlayabiliriz; yapi-
lan aktivite esnasinda kisi konusabilir fakat sarki soyleye-
mez. Tempolu yiriyis bu aktivitelere en iyi orneklerden birisidir.)
Giinde 10 bin adimda yeterlidir. Adimlar yavas yavasta arttirilabilir
ama bir yerden baslamak gerekir (2000 adim). En iyisi yiiriiyiisii acik
havada ailenizle birlikte zaman gegireceginiz keyifli bir aktiviteye do-
niistarmektir.

Eger kapali salonlar1 sevmiyorsaniz, giinde 5-6 km orta tempoda yii-
riime de iyi bir kardio egzersizi olabilir.

Kardio veya aerobik egzersizler akcigerlerinizi ve kalbinizi daha ¢ok
calistirmasini saglar. Kalbiniz de kas oldugu igin zamanla giiglenir ve
daha iyi ¢alisir. Tansiyonunuz ve nabiziniz diiser. Moraliniz diizelir ve
kendinizi daha iyi hissedersiniz. Kaslariniz ve kemikleriniz giiglenir.
Seker, kanser ve inme riskiniz azalir. Varise ¢ok iyi gelir. Uyku dii-
zenli ve derin olur.

Yiirimek i¢in sadece rahat bir ayakkab: yeterlidir. Yirirken miizik
dinlemek sizi daha ¢ok motive edip rahatlatacaktir.



