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YETİŞKİNLER İÇİN
Fiziksel Aktivite

Aktif olun

Sağlık için yararlıdır

Uykuyu düzenler

Kilo kontrolü sağlar

Stresi yönetmenize yardımcı olur

Yaşam kalitenizi iyileştirir

Tip 2 Diyabet

Kardiyovasküler hastalıklar

Düşmeler, depresyon vb.

Eklem ve sırt ağrıları

Kanserler (kolon ve meme)

-%40

-%35

-%30

-%25

-%20

Biraz egzersiz iyidir, 
daha fazlası daha iyidir.

Haftada en az

 
 dakika orta 

yoğunlukta aerobik 
fiziksel aktivite

Hareketsiz geçen 
zamanı azaltın.
Zaman zaman kalkıp 
hareket edin.

İleri yaştaki yetişkinlerde düşme 
ve kırıkların önüne geçebilmek 

için haftada 2 kez, denge 
egzersizleri yapın.

VEYA
her ikisinin kombinasyonu

Haftada en az 
gün,

kas 
güçlendirme 
faaliyetleri

Bugün başla! Hiçbir 
zaman geç değil.

Aktif geçen her 
dakikanın önemi var.
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150
Haftada en az

 
dakika yüksek 

yoğunluklu aerobik 
fiziksel aktivite

75

Ka
s, 

ke

mik ve eklemleri güçlü tutm
ak için2

Ağırlık 
kaldırma Yoga

Ağır çantalar 
taşımak

Tempolu 
yürüyüş

Dans

Bowling

Merdiven 
çıkma

Koşu

Spor 
dalları

Bisiklet 
sürme

Yüzme

Referans: UK Chief Medical Officers' Physical Activity Guidelines, 2019 - Physical Activity for Adults and Older Adults 
https://www.gov.uk/government/publications/physical-activity-guidelines-adults-and-older-adults Erişim Tarihi: Eylül 2024  T
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