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Hareketsiz yasam modern toplumlarin
en buyuk sorunlarindan biridir!

Cok az ya da hi¢c fiziksel aktivite yapmadan gok
fazla oturma ve uzanma iceren bir yasam bigimidir.

Dunya Saglik Orgiutu, dunyadaki insanlarm %70 ine
yoaKmimin yeterli fiziksel aktivite yapmadigini
belirtmektedir.

Teknolo)inin etkisi ve insan hayatim Kolaylastiran
alet ve esyalarin artmasi ile son yillarda insanlarin
hareketsiz faaliyetleri gittikce artmaktadir




Gunumuzun buyuk bir bolimiu
hareketsiz geciyor! ﬁ

Bilgisayar - Tablet - Telefon - Kolay Ulasim
Video oyunlari - Masa basi isler - Televizyon
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Hareketsiz Yasam
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*Teknoloji hareketsiz yapilan is sayisimi cok fazla
arttird.

* Hareketsiz bireyler toplumun sagligim olumsuz
etkiler.

Dinyada spor kultura ve duzenli fiziksel aktivite
aliskanligi azalmaktadir.
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-. Hareketsiz yasam hastaliklari arttirir.




Hareketsiz
Yasamin
Getirdigi
Saglik
Sorunlari!

-
I\I'\.
b
Y R,
\ k'
\.

/ -
Cl

(4] ‘\\
Ny

f(‘\\
Ny

Kaslar daha az kullanildigi icin kas glici ve dayaniklilik kaybedilir.

Daha az kalori yakildig: icin kilo alimi artar, fazla kilolu ve obez olma
riski de artar.

Kemikler zayiflar ve mineral icerigini kaybedebilir, iskelet kasi
kutlesi azalir, kirilgan hale gelir.

Metabolizma etkilenir, viicut yaglar1 parcalamakta zorlanir.
Bagisiklik sistemi zayiflar, viicutta enfeksiyon daha sik gortlir.

Kan dolasimi yavasladigi icin kalp ve damar hastaliklar1 gelisme
olasilig1 yiikselir.

Uzun sure hareketsizlik kanser tirlerinin olusmasina katki saglar.

Fiziksel hareketsizlik, vyilksek tansiyvon ve viksek kolesterol
seviyeleri ile direk baglantilidir.

Hafiza, disinme, 6grenme ve problem c6zme becerimizi olumsuz
etkiler.

Zihinsel saglik uzerine etkileri buyiktir, depresyon ile hareketsiz
yasam arasinda baglanti oldugu belirtilmektedir.



