Okul Saghgi Hizmetlerinde Aile Katilimi Projesi

Yetiskinler ve Diger Gruplar igin Fiziksel Aktivite Onerileri

18-64 yas arasi yetiskinler

Hafta boyunca en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite,

Veya en az 75-150 dakika yliksek yogunlukta aerobik fiziksel aktivite,

Veya orta ve siddetli yogunluktaki aktivitenin esdeger bir kombinasyonunu,

Ayrica haftada 2 veya daha fazla giin, tim biyuk kas gruplarini iceren orta veya daha yiiksek yogunlukta
kas gliclendirici egzersiz yapmalidir.

Ek saghk yararlari icin yukaridaki fiziksel aktivite slireleri 6nerilenin Gizerine c¢ikarilabilir.

Hareketsiz olarak gegirilen stireyi sinirlamalidir. Hareketsiz gegirilen zamanin herhangi bir yogunluktaki
(diistik yogunluk dahil) fiziksel aktiviteyle degistirilmesi saghk agisindan fayda saglar.

Yiiksek dizeyde hareketsiz davranisin saglik Uzerindeki zararli etkilerini azaltmaya yardimci olmak igin
tim yetiskinler ve yasli yetiskinler, onerilen orta ila yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivite diizeylerinden
daha fazlasini yapmayi hedeflemelidir.

65 yas ve lizeri yetiskinler

Yetiskinlerde oldugu gibi egzersiz yapmalidir.

Ek olarak yash yetiskinler, haftalik fiziksel aktivitelerinin bir parcasi olarak, fonksiyonel kapasiteyi
arttirmak ve diismeleri 6nlemek icin, haftanin 3 veya daha fazla giin(i, orta veya daha yuksek yogunlukta,
fonksiyonel dengeyi ve kuvvet antrenmanini 6nceleyen gesitli, cok bilesenli fiziksel aktivite yapmalidir.

Gebe ve lohusalar

Doktor tarafindan tersi séylenmedikge tiim gebe ve dogum sonrasi kadinlar:

Hafta boyunca en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapmali

Cesitli aerobik ve kas gliclendirici egzersizleri dahil etmelidir.

Hareketsiz olarak gegirilen sureyi sinirlamaldir. Hareketsiz gegirilen zamanin herhangi bir yogunluktaki
(dastk yogunluklu dahil) fiziksel aktiviteyle degistirilmesi saglk agisindan faydalar saglar.

Kronik rahatsizliklarla yasayan yetiskin bireyler (hipertansiyon, tip 2 diyabet, HIV ve kanserden
kurtulanlar)

Hafta boyunca en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite,

Veya en az 75-150 dakika yliksek yogunlukta aerobik fiziksel aktivite

Veya orta ve siddetli yogunluktaki aktivitenin esdeger bir kombinasyonunu,

Ek olarak haftada 2 veya daha fazla gln, tim bliylk kas gruplarini iceren orta veya daha yiksek
yogunlukta kas gliclendirici egzersiz yapmalidir.

Yash yetiskinler, haftalik fiziksel aktivitelerinin bir parcasi olarak, fonksiyonel kapasiteyi arttirmak ve
diismeleri 6nlemek i¢in haftanin 3 veya daha fazla giini, orta veya daha yiiksek yogunlukta, fonksiyonel
dengeyi ve kuvvet antrenmanini 6nceleyen cesitli, cok bilesenli fiziksel aktiviteler yapmalidir.
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Ek saghk yararlari icin yukaridaki fiziksel aktivite slireleri 6nerilenin Gizerine c¢ikarilabilir.

Hareketsiz olarak gegirilen siireyi sinirlamalidir. Hareketsiz gegirilen zamanin herhangi bir yogunluktaki
(diistik yogunluklu dahil) fiziksel aktiviteyle degistirilmesi saglik agisindan faydalar saglar.

Yiiksek dizeyde hareketsiz davranisin saglk lzerindeki zararh etkilerinin azaltilmasina yardimci olmak
icin, tim vyetiskinler ve vyash yetiskinler, Onerilen orta ila yiksek yogunluktaki fiziksel aktivite
diizeylerinden daha fazlasini yapmayi hedeflemelidir.

Engelli yasayan yetiskin bireyler:

Hafta boyunca en az 150-300 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite

Veya en az 75-150 dakika siddetli yogunlukta aerobik fiziksel aktivite

Veya orta ve siddetli yogunluktaki aktivitenin esdeger bir kombinasyonunu

Ek olarak haftada 2 veya daha fazla gln, tim biylk kas gruplarini iceren orta veya daha yilksek
yogunlukta kas gliclendirme aktiviteleri yapmalidirlar.

Yasl yetiskinler, haftalk fiziksel aktivitelerinin bir parcasi olarak, fonksiyonel kapasiteyi arttirmak ve
diismeleri 6nlemek i¢in haftanin 3 veya daha fazla giini, orta veya daha yiiksek yogunlukta, fonksiyonel
denge ve kuvvet antrenmanini 6nceleyen cesitli, cok bilesenli fiziksel aktiviteler yapmalidir.

Ek saghk yararlari icin yukaridaki fiziksel aktivite slreleri 6nerilenin izerine ¢ikarilabilir.

Hareketsiz olarak gegirilen stireyi sinirlamalidir. Hareketsiz gegirilen zamanin herhangi bir yogunluktaki
(diistiik yogunluklu dahil) fiziksel aktiviteyle degistirilmesi saglik agisindan faydalar saglar.

Yiiksek dizeyde hareketsiz davranisin saglk Gzerindeki zararh etkilerinin azaltilmasina yardimci olmak
icin, tim vyetiskinler ve vyash vyetiskinler, Onerilen orta ila yiksek yogunluktaki fiziksel aktivite
diizeylerinden daha fazlasini yapmayi hedeflemelidir. Hareketsiz davranislardan kaginmak ve otururken
veya uzanirken fiziksel olarak aktif olmak miimkiindiir. Ornegin (st viicut aktiviteleri, kapsayici ve/veya
tekerlekli sandalyeye 6zel spor ve aktiviteler gibi.
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