Egzersiz

Diinya Saghk Orgiitii (DSO), fiziksel aktiviteyi “iskelet kaslan tarafindan iiretilen ve enerji
harcanmasini gerektiren herhangi bir bedensel hareket” olarak tanimlamaktadir. Diinya
genelinde eriskinlerin yaklasik %31'i (1,8 milyar kisi) yeterli diizeyde fiziksel aktivite
yapmamaktadir.

Fiziksel Aktivitenin Yararlan Yetersiz fiziksel aktivite, yeterli fiziksel

Saglikli viicut agirhiginin korunmasi aktivite ile karsilastinldiginda  tiim
Kardiyovaskdler hastalik, tip 2 diyabet nedenlere baglh mortalite riskinde %20-30
ve kanser riskinin azaltilmasi Al okl i

Kemik ve kas saghginin iyilestiriimesi

DSO'niin 18-64 Yas Arasi Bireyler icin

Dusme ve kirik riskinin azaltiimasi Onerdigi Haftalik Fiziksel Aktivite
Uyku, duygudurum ve ruh saghginin Diizeyleri

iyilestirilmesi

Yasam kalitesinin artirilmasi En az 150-300 dakika orta siddette

aerobik fiziksel aktivite veya

En az 75-150 dakika yuksek siddette
aerobik fiziksel aktivite veya

Bunlarin esdeger bir kombinasyonu
Haftada iki veya daha fazla gilin, tim
blyik kas gruplarini iceren orta veya
daha yuksek siddette kas gli¢lendirici

Egzersiz Tiirleri
Aerobic (dayanikhlik) egzersizi: Kalp
sagligini ve dolasimi iyilestirmek amaciyla
yurime, kosma ve bisiklete binme
Direnc (kuvvet) egzersizi: Yagsiz kas
kitlesini artirmak ve kemik yogunlugunu
artirmak amaciyla agirlik egzersizleri,

direnc bantlari ve tai chi aktiviteler ek yararlar saglar.

Cok bilesenli egzersiz: Vazomotor Menopoz Doneminde Fiziksel Aktivite
semptomlari ve inflamasyonu azaltmak; Egzersizin menopozal vazomotor

kuvveti ve esnekligi artirmak ve yag semptomlar lizerindeki etkilerine
miktarini azaltmak amaciyla aerobik ve iliskin kanitlar celiskilidir.

diren¢ egzersizlerinin kombinasyonu Kemik giiciinii en Ust diizeye

Pelvik taban kas.egzersizlgri: Mepopoz cikarmak ve diisme riskini azaltmak

ve yaslanma, pelvik taban disfonksiyonu amaciyla egzersiz yapilmalidir.

icin risk faktorleridir; ancak ileri yaslarda

koruyucu gm_§|m.lerj d“eSt“ekleyen Fiziksel aktiviteyi izleyen yapay zeka (Al) tabanl
kanitlarin kalitesi digtktar. yaklasimlar ve giyilebilir cihazlar yarar olabilir.
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