3-4 Ekim 2021 Dinya Yirayls Glni

COVID-19 pandemisi doneminde de
her giin yuiriiyiis yapmayi ihmal etmeyin.

Yiiriiyiis yaparken diger kisilerie aramzda
mesafe birakmaya ozen gosterin.

#DunyaYuruyusGunu
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Her gegen giin oturarak her zamankinden daha fazla zaman gegiriyoruz. is yerinde, ise giderken veya
evde bilgisayarkarsisinda olsun, bu hareketsiz yasam tarzi sagligimizi olumsuz etkiliyor. Calismalar “oturmanin
yeni sigara igmek oldugunu” hatta yasam siresini daha olumsuz sekilde etkiledigini gésteriyor.

Uluslararasi Herkes icin Spor Federasyonu (TAFISA) tarafindan 1991 yilinda baslatilan Diinya Yiriyis
GUlnu, fiziksel olarak aktif olmanin ve fiziksel hareketsizligin kiiresel krizine karsi basit ve eglenceli bir kutlama
yontemi saglamaktadir. Ulkeler kutlama igin farkli giinler de belirleyebilmekte ise de otuz yili askin bir siiredir,
ylz altmistan fazla Glkeden gelen milyonlarca insan, Ekim ayinin ilk Pazar giinini “Diinya Yiriyus GUnd”ne
dénistiirerek birlikte yiriimeyi aligkanlik haline getirdi. Ulkemizde de 3-4 Ekim giinleri yiirlyls giinii olarak
kutlanmaktadir. Amerikan Kalp Dernegi ise, Nisan ayinin ilk Carsambasini Ulusal Yirlyls Guni ilan ederek
herhangi bir ekipmana ihtiyagc duymadan rahat ayakkabilarinizi giyip 30 dakika yiriyerek bugilnin
kutlanabilecegini duyurmaktadir.

Dilinya Yirtyls GUn( etkinlikleri ile glindelik hayatimizin igine fiziksel aktiviteyi entegre etmeyi tesvik
etmek amaglanmaktadir. Glnlimlzde fiziksel aktivitenin saglik i¢in 6neminin 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 gorilmesikliginiartirmistir. “Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi (TBSA) 2017” sonuglarina gore
Glkemizde 15 ve Uzeri yas her 10 kisiden 4’1 yetersiz diizeyde fiziksel aktivite yapmaktadir.

TBSA 2017 verilerine gore ginliik oturarak ya da uzanarak harcanan zaman 15 yas Uzeri erkek icin
384,5 dak. (6.4 saat); kadin i¢cin374,1 dak (6.2 saat) ve toplam379.3 dakika (6.3 saat)dir. Glinlik oturarak ya da
uzanarak harcanan zaman 19 yas Uzeri erkek i¢in 376,7 dak (6.3 saat); kadinigin 363,7 dak (6 saat) ve toplam
370.2 dakikadir (6 saat).



IHME'nin 2017 hastalik yiki hesaplamalarinagére 2017 "Low physical activity" risk faktériicin toplam
6lim hizi 100.000 nifusta 16,03 (8,7-25,05) 'dir. Global olarak da bu deger 100.000 nifusta 16,53 (8,92-
26,26)'dir.

Cocukluk Cagi Sismanlik Arastirmasi (ilkokul 2.siniflarda) (Turkey Childhood Obesity Surveillance Initiative
COSI-TUR 2016) Sonuglarina gore 6grencilerin dersleri disindaki zamanlarda televizyon ve bilgisayar basinda
gecirdikleri sire (internet cafe, oyun salonlari, bilgisayar, akilli telefon, elektronik esyalar);

e Haftaigi: %21 hig gecirmiyor, %42,5 bir saat, %23,5 iki saat, %12,7 l¢ saat ve lzeri
e Hafta sonu: %12,2 hig gecirmiyor, %17,9 birsaat, %28,3 iki saat, %41,6 U¢ saatve Uzeri gegiriyor olarak
tespit edilmistir.

Fiziksel aktivite viicut direncinin artarak enfeksiyonlara karsi koruma gelistirilmesine katki
saglayabilmektedir. Fiziksel olarak aktif olmayanlarda enfeksiyon goriilme olasiligi dizenli fiziksel aktivite
yapanlaragore daha fazladir. Tum diinyada oldugu gibi Glkemizde de devam eden pandemi siirecinde gii¢li bir
bagisik sistemine sahip olmak oldukga 6nemlidir. Bagisiklik sistemini destekleyen dnemli etmenlerden biri de
fiziksel olarak aktif bir yasam siirmektir.

Yiirilyls yapmak ise tiim yastaki bireyler i¢cin en yaygin ve kolay uygulanabilen dayaniklilik (aerobik)
aktivitesidir. Dayaniklilik aktiviteleri vicudumuzun oksijeni kullanma kapasitesiniarttiran, biyuk kas gruplarinin
dinamikve ritmik olarak ¢alistigi aktivitelerdir.iginde bulundugumuz siiregte sosyal mesafeyi koruyarak bireysel
olarakyapacagimizyiriyis aktivitesi fiziksel veruhsal agidan sagligimizi destekleyecegi gibi pandemi siirecinde
kendimizin ve toplumun sagligini riske atmadan yapabilecegimiz ideal bir aktivitedir.

Toplumun blyuk bir ¢cogunlugunda fiziksel aktivite, “spor” kelimesi ile esanlamli olarak algilanmaktadir.
Oysa fiziksel aktivite, ginliik yasam iginde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gergeklesen, kalp
ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir. Bu
kapsamda spor aktivitelerinin yanisira egzersiz, oyun ve giin iginde yapilan gesitli aktiviteler de fiziksel aktivite
olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivitenin sagligin koruyucu ve gelistirici etkisinin gorilebilmesi i¢in glinllk aktivitelerin yani sira
yetiskin yas grubunda haftanin 5 (bes) giinii en az 30 dakika; 5-17 yas grubu igin ise glinde en az 60 dakika orta
siddette fiziksel aktivite yapilmalidir.

e Orta siddette fiziksel aktivite, solunum veya kalp atis hizinda kii¢lik artislara neden olan orta dlizeyde
fiziksel efor gerektiren fiziksel aktivitedir. Bunu su sekilde tanimlayabiliriz; yapilan aktivite esnasinda
kisi konusabilir fakat sarki soyleyemez. Tempolu ylriiyls bu aktivitelere en iyi 6rneklerden birisidir.

Fiziksel aktiviteyi yasam bi¢imi haline getirmemizde ylriyis 6nemlidir. Clinki:

e  YUrlylsu gunlik aktiviteleriniz igerisine kolayca yerlestirebilirsiniz.

e  Yirlyls yapmakigin ayrica bir alet veya 6zel hazirlik gerekmez.

e Gun igerisinde toplu tagsim araci kullaniyorsaniz ineceginiz yerden bir—iki durak énce inip yiriyebilir
veya arabanizi gideceginiz yerin Oniline degil birka¢ sokak uzaga park ederek gideceginiz yere
ylriyebilirsiniz.

e Size en yakin belediyelere ait yiriyils yollarindan veya Genglik ve Spor il MidirlGgi’'ne ait spor
tesislerinden faydalanabilirsiniz.

3-4 Ekim Diinya Yiriyls Gini kapsaminda da COVID 19’un getirdigi kiiresel salginin toplum, fiziksel
aktivite/spor camiasivesaglik sistemlerimizi diinya ¢apinda etkilemesine ragmen bu salgini yenmek i¢in sporun
ve fiziksel aktivitenin gliciinden hareketle yirliyls yapilmasi dnerilmektedir.

Duzenli yirlyls yapmanin bagisiklik sistemini gliclendirmesinde yarari oldugundan hareketle topluluk
halinde olmadan, maske ve sosyal mesafeye uygun sekilde vatandaslarin yiriyls yapmalari hususunda
farkindalik, bilgilendirme ¢alismalari yapilmasi énemlidir. Yirliyls glinlinde yiriylise baslamadan dnce uygun
ayakkabive rahatgiysilerin giyilmesi onerilir. Ylrtyusler mimkiinse mizik dinleyerek de keyifli halegetirilebilir.

Daha fazla yiiriimek icin 11 6neri;



1. Maske ve mesafe kurallarina uygun sekilde yuriyiin ve konusun

2. Daima merdivenleri tercih edin. Asansoriiveylriyen merdivenleri bos verin ve bunun yerine
merdivenlerden ¢ikin.

3. Kopeginizi gezdirin. Arka bahcede kosmasina izin vermek yerine, onu yiriiyise ¢ikarin. Hem temiz havanin
tadini ¢ikaracak hem de egzersiz yapacaksiniz.

4. Bulusma ayarlarken kafeveya restoranda oturmak yerine, arkadaslarinizla birarayagelmek icin parka gidin.

5. 0gle yemeginde yiiriiyiin. Masanizdan uzaklasin ve 6gle yemegi yiirliylsi ile kafanizibosaltin.
Arkadaslarinizlayiiriyebilir veya kendinize birazzaman ayirabilirsiniz.

6. Aracinizi daha uzaga park edin. ister alisveris yapiyor olunister isyerindeki otoparkta olun, sizeyiiriimek igin
daha fazla zamantanimak igin giristen uzakta bir yer segin.

7. Toplu tasim araglarikullaniyorsaniz bir veya iki durak erken inin ve yolun geri kalaniniyiriyin.

8. Birsorusormakiginveyaisarkadasiniziaramak veya ona e-posta gondermek yerine kalkin ve masasina
dogru ylriyin. Arkadasin baska bir katta ¢alisiyorsa ve merdivenleri kullanirsanizbusizinigin bonus!

9. Aktif ailezamaniyaratin. Aksam yemeginden sonra TV karsisinda oturmak yerine herkesi yiriyuse ¢ikarin.

10. isleriniziyiiriiyerek yapin. Bazi yerel magazalara gitmenizveya aksam yemegi almanizmi gerekiyor? Arabayi
evde birakin ve onun yerine ylriydn.

11. Kendinizi biradimsayarlasimartin. Sagliginiza yatirim yapin ve giinde ka¢ adim attiginizi takip ederek
kendinizi sorumlu tutun.



Dunya Yuruyus Gununde Daha
Fazla YUrimenin 11 Yolu

1. Yiiriiyiin & konusun
2 Merdivenlen kullan
3 Kopegi yiiriitiin
4 Parkta bulusun
5.0gle yemeginde yiiriiyiin
6.Uzaga park edin
7.Birkac durak erken inin
8.Calisma arkadaslanim ziyaret edin
9.Aktif aille zamanlar:1 olusturun
10.Giinliik islerinizi kendiniz yapin

11.Bir pedometre edinin

7

TEKIRDAG iL SAGLIK MUDURLUGU



