FIZIKSEL AKTIVITENIZi ARTTIRIN,
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SAGLIKLI KALIN!

Saghgin korunmasi ve gelistirilmesinde
yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte
diizenli fiziksel aktivite de ¢cok &nemlidir.

Fiziksel aktivite; viicudun diizenli calismasini
saglayarak bireylerin, besinlerden en iyi
sekilde yararlanmasini saglar.

Fiziksel hareket azlig1 ve hareketsiz bir ya-
sam sekli, agirhik artisina neden olarak kalp
hastaliklari, hipertansiyon, diyabet gibi bir
cok kronik hastaligin olusma riskini arttir-
maktadir.
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DUZENLIi FiZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Zevklidir, yasam siresini ve kalitesini
arttirir.

Mental yetenegi gelistirir, hayata bakis
acgisini olumlu ydnde etkiler.

Enerji harcamasina neden oldugu icin
vilcut agirhginin dengede tutulmasina
yardim eder. Yag dokusunu azaltir, yagsiz
doku oranini arttirir.

Kemik yogunlugunu arttirir (osteoporoza
karsi koruyucudur).

DUZENLIi FiZIKSEL AKTIVETININ
YARARLARI

Kalp damar hastaliklari riskini azaltir.

Cocuklarda biuyime ve gelisme
faktorlerinin salgilanmasini arttinr. Béylece
bliyime ve gelisme hizlanir.

Yashlarda giinliik aktiviteleri stirdiirebilme
yetenegini gelistirir.
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Uzun siire hareketsiz kalmis bireyler
egzersize baslamadan 6nce saghk
kontroliinden gecmelidir.

FIZIKSEL AKTIVITE

. SAGLIKLI YASAM iCiN FIZiKSEL AKTIVITE, ren
Aktivite dlizeyi yavas yavas arttiriimali - . . \ (
ve kisa siirede cok yogun aktivite BESLENME VE UYKU KADAR ONEMLIDIR. Q : v 2
yapilmamahdir. O Zl(‘ LLLL
DUZENLi EGZERSIZ VE YETERLI VE DENGELI BiR
Haftada en az 3-4 kez 30-45 dakika siiren - .
. : BESLENME, SAGLIKLI YASAMIN VAZGECILMEZ
orta siddetli egzersizler en uygun olanidir.
Ancak bu konuda saglik personelinden UNSURLARINDANDIR.
yardim alinmalidir. o
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Biitin egzersizlerin diizenli olarak e A

yapilmasina dikkat edilmelidir. b > ;S
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