Fiziksel aktivitenin®
vicudumuza etkileri
nelerdir?

Kas kuvvetini ve kemik saghgini
artirarak osteoporoz riskini azaltir.

Ruh halini iyilestirici hormonlarin
salinimini tetikler bu da stres, kaygi ve
depresyonu hafifletir.

Uyku kalitesini artirir.

Fiziksel olarak aktif olmak birgok
yaygin kansere yakalanma riskinizi
azaltir

Obezite, tansiyon, kolesterol, diyabet ve
kalp damar hastaliklar olmak iizere
oliimle sonuglanan bir¢gok hastaliga

karsi korur.

Giinlilk yagsam icerisinde kas ve
eklemlerin kullanildigi enerji
tiiketimi ile gerceklesen, farkh
siddetlerde yorgunlukla
sonuglanan aktivitelerdir.

Asansor yerine merdivenleri
kullanmak

Kisa mesafelerde araba
yerine yiuriimek vaya
bisiklete binmek

Ev temizligi

Araba yikamak

Aligverige gitmek

Bahge isleriyle ilgilenmek
glinliik yagamimizda ki
fiziksel aktivitelerdir.
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verilerine gore:

15 ve daha yukari yastaki kisilerin
%20,2'sinin obez, %35,6'sInIn ise
obez 6ncesi durumda oldugu
gorulmistir. Obez bireylerin orani
cinsiyete gore incelendiginde,
kadinlarin %23,6'sinin obez ve
%30,9'unun obez dncesi durumda,
erkeklerin %16,8'inin obez ve
%40,4'Uinun obez dncesi durumda
oldugu gorulmustdr.
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Egzersiz programlar:
KISIYE OZEL olarak
planlanmalidir.
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~ ~ Giiciiniizii, durusunuzu ve
dengenizi gelistirmenize yardimci
olur.
\/ ~ Kas ve kemiklerin geligimini
saglar.

'~ Viicuda alinan oksijen
kapasitesni arttirir.

\/;\‘; Yag yakimini saglayarak
dengeli bir kiloda
kalmaniza yardimci olur.

4 Mental saghg:
diizenler.
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gzersiz bireylerin belirli araliklarla
programli bir sekilde kas kazanimi
saglamak, kilo vermek ya da uygun
kiloya ulagsmak, fiziki agidan zinde ve
saglikl bir goriiniim elde etmek,
esneklik kazanmak gibi amaglarla
diizenli olarak yapilan fiziksel aktivi
programlaridir.
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