Fiziksel Aktivitenin
Yaslilik Uzerine Etkileri

Kalp hastaligi ve inme riskinde azalma
Tip 2 diabetes mellitus riskinde azalma
Yuksek kan basincinda dizelme
Kolestrol seviyesinde diisme

Kolon ve meme kanserleri basta olmak
Uzere bazi kanser risklerinde (akciger ve
rahim) azalma

Asiri kilo almayi dnleme

Kalp-akciger performansini arttirma
Dusmelerin énlenmesi ve kalca kirigi
riskinde azalma

Depresyonda azalma, bilissel
fonksiyonlarda dizelme

Kemik mineral yogunlugunda artma
Uyku kalitesinde duzelme

Saglikli yaslanmayi saglamasidir.

f":'“; o
S T
&
\*‘-f ;_\:—‘/ﬁj}

T.C.SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI
GENEL MUDURLOGU

Fiziksel aktivite omri uzatir,
yaslanmayi geciktirir.
Her yasta ve her kosulda
yapilacak fiziksel aktivite
mutlaka vardir.
Kendinize uygun

egzersiz programi igin

Doktorunuza Danigin!

T.C.
Saghk Bakanhgi
Halk Saghg Genel Miidiirliigii




Yashhik Déneminde
Fiziksel Aktivite

Gunluk yasam igerisinde, vicut kaslarini
calistirarak enerji harcamasini gerektiren her
hareket fiziksel aktivite olarak tanimlanir.

Yasglilar egzersiz dncesi nelere
dikkat etmeli?

Egzersiz, 6gle sicagr gibi riskli saatler
disinda, uygun hava kosullarinda
yapiimaldir.
Yuruyls i¢in normal adimla, dengeli ve
kolay yurlyebilecek sekilde uygun bir alan
secilmelidir.
Sakatlanmalari  énlemek igin  uygun
ayakkabi (hafif, ortopedik tabanli, bilegi
kavrayan) kullanin ve toprak zeminde
yurayun.
Egzersizleri disarida vyaparken hava
kosullarina  uygun  giysi (pamuklu,
terletmeyen ve sikmayan) kullaniimalidir.
Kan sekerinizi takip edin ve diyabet
hastasiysaniz  yaninizda karbonhidrat
iceren yiyecekler bulundurun.
Egzersiz Oncesinde ve sirasinda bol su
tuketin.
Yemekten hemen sonra ve ¢ok agken
egzersiz yapmaktan kaginin.
Diagme riskiniz varsa destek kullanin.

Yiriime

Yaglilara onerilen ideal fiziksel aktivite
yuriimedir.

Yiirliime, en yaygin ve kolay uygulanabilen
dayanikhihik aktivitesidir.

Eger dizenli yirime aliskanligi yoksa
baslangicta, 20 dakikalik streler amaglanmali
ve haftada 10’ar dakika artirmak suretiyle
hedef aktivite dizeyine ulasiimalidir.
Egzersize mutlaka 1sinma ile baslayin
soguma aktiviteleri ile sonlandirin.
Egzersize yavas yavas baslayip suresini ve
yogunlugunu asamali olarak arttirin.
Yiirinecek mesafenin rahat bir sekilde
gidilebilecek uzunlukta olmasi onemlidir.
Daha sonra mesafe, azar azar derece
derece artiriimahidir.

Egzersizler sirasinda nefesinizi tutmayin.

Aktiviteler
Bisiklet

Bisiklete binmeyi seven bireyler, guvenli
alanlarda bisiklet surebilir veya sabit bisiklete
binebilirler. Kisi, Isindiktan sonra bisikleti
surmeye baslamalidir. Ardindan pedal, hizli
sekilde cevrilmelidir. Sogumak gerektigi igin
sona dogru pedallar yavas cevriimeli ve
bisiklet sirme igi bitirilmelidir.

Yuzme

En iyi fiziksel aktivitelerden biri de yizme ya da
suda yapilan egzersizlerdir. Suda vucut agirhgi
olmadig! igin sirta, kol ve bacaklara yuk
binmemektedir. Yuzme bu nedenle tercih edilir.
Ylzme, 6mur boyu yapilabilen ve Kigilerin
fiziksel uygunlugunu koruyan bir spordur.
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