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DUNYA YURUYUS GUNU
6 EKIiM 2024 PAZAR

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji harcanmasi
gerektiren herhangi bir beden hareketi olarak tanimlar. Fiziksel aktivite, bos zamanlarda yapilan
hareketler, bir yerden bir yere ulagim amaciyla yapilan hareketler ya da bir kisinin isi veya ev igi
aktiviteleri sirasinda yapilan tiim hareketleri kapsar. Fiziksel aktivite kalp damar hastaliklari, kanser ve
diyabet gibi bulasici olmayan hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetilmesinde son derece dnemlidir (1).

Yiriiyiis hafif derecede fiziksel aktivite olarak kabul edilmektedir ve ulagim gibi giinliik isler arasina
daha kolay dahil edilebilmektedir (2). Yiiriyiis, bireylerin ruhsal ve fiziksel genel iyilik halini
arttirmaktadir (1). Yiriylisiin bilinen tim faydalart ve genel toplum tarafindan uygulanabilir bir
fiziksel aktivite tiirii olmasi, fiziksel aktivitenin tesviki agisindan yiirliyiis farkindaliginin arttirtlmasini
onemli hale getirmektedir.

Diinya Yiiriiyiis Giinii, Uluslararas1 Herkes I¢in Spor Federasyonu (TAFISA) tarafindan 1991 yilinda
baslatilmistir. Bu giin, fiziksel aktiviteyi tesvik etmek ve kiiresel fiziksel hareketsizlik krizine dikkat
cekmek amaciyla kutlanmaktadir. Her y1l Ekim aymin ilk Pazar giinii diinya genelinde milyonlarca
insan tarafindan bu giin yiiriiylis yapilarak Kkutlanir. Yiriyisin tesviki admna ilkeler kendi
belirledikleri tarihlerde de etkinlikler diizenleyebilir. Turkiye'de yiiriiylis giinii bu yi1l 6 Ekim 2024
Pazar giinli kutlanmaktadir (3).

Diinya Saglik Orgiitii, yetiskinlerin haftada en az 150-300 dakika orta yogunlukta veya 75-150 dakika
yiiksek yogunlukta fiziksel aktivite yapmasini onermektedir. Sedanter (hareketsiz) gecirilen zamanin
kisaltilmasi, yerine hafif yogunlukta da olsa herhangi bir fiziksel aktivite yapilmasi saglik i¢in son
derece gereklidir (2). Fakat ne yazik ki diinya genelinde erigkinlerin %31’ bu Onerilen seviyede
fiziksel aktivite yapmamaktadir (4). Tiirkiye’de ise her 10 yetiskinden 4’liniin yetersiz fiziksel aktivite
yaptig1 bildirilmistir (5). Bu sebeple yiiriiyiisii tesvik edecek pratik uygulamalara ihtiya¢ vardir.
Asagida bireylerin tercih edebilecekleri bazi onerilere yer verilmistir:

1. Giinliik Rutininize Yiiriiyiis Ekleyin:
o lse veya okula giderken bir kismim yiiriiyerek gegirin.
o Toplu tasima kullaniyorsaniz bir durak 6nce inip kalan yolu yiiriiyiin.
o Asansor yerine merdivenleri tercih edin.

2. VYiiriiyiise Bir Amag¢ Katin:
o Markete, restorana veya arkadaslariniz ile bulusmaya yiirtiyerek gidin.
o Evcil hayvaniniz varsa, onu daha uzun yiiriiylislere ¢ikarin.

3. Adim Sayar veya Uygulamalar Kullanin:
o Qiinliik adim hedefi belirleyin.
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o Adim sayar kullanarak giinliik hedefinizi takip edin.
o Yiriyls aliskanliklarimizi takip eden mobil uygulamalar ile kendinizi motive edin.
4. Yiiriiyiis Arkadas1 Edinin:

o Yiirliyiis arkadas1 yliriiyiis acisindan motivasyonunuzu artirabilir ve yliriiylisleri daha
eglenceli hale getirebilir.

5. Farkh Rotalar Deneyin:
o Her giin ayn1 yerde yiirtimek sikici olabilir; farkli parklar, yiiriiylis rotalar1 kesfedin.

o Dogada yiiriiylis yaparak hem temiz hava alabilir hem de yeni manzaralar
gorebilirsiniz.

6. Yiiriiyiisii Eglenceli Hale Getirin:

o Yiiriyls sirasinda miizik dinleyebilir, sesli kitaplar ile yiirtyiisii daha keyifli hale
getirebilirsiniz.

o Fotograf ¢cekerek veya dogada gozlem yaparak yiiriiyiisleri daha keyifli hale
getirebilirsiniz.

7. lsyerinde/Evde Kisa Molalar Verin:
o Uzun siire oturdugunuz zaman, kisa yiiriiylis molalar1 verebilirsiniz.

o Akilli telefon veya saatlerinizi belli araliklarla uyar1 yapacak sekilde ayarlayin.

8. Yiiriiyiisii Bir Ahskanhk Haline Getirin:

o Yiiriiyiis i¢in belirli bir zaman ve rutin olusturun, bu sayede bir siire sonra aligkanlik
haline gelebilir.

o Kiigiik hedefler ile baslayip zamanla yiiriiyiis siirenizi ve adim sayiniz1 arttirabilirsiniz
9. Topluluk Yiiriiyiislerine Katilin:
o Mabhallede veya sehirde diizenlenen toplu yiiriiyiis etkinliklerine katilin.

o Yiirliylis gruplarina iiye olarak diizenli olarak bir araya gelin.

HASUDER Bulasict Olmayan Hastaliklar Calisma Grubu adina Uzm. Dr. Zeynep Meva Altas
tarafindan hazirlanmigtir.

HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGi
Korkut Reis Mah. ilkiz Sok. Aksoy is Merkezi No:17/2 Cankaya/ANKARA
Tel: 0 555 9920332
www.hasuder.org genelsekreterhasuder@gmail.com


http://www.hasuder.org/
mailto:genelsekreterhasuder@gmail.com

HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGI

KAYNAKLAR:

1)

2)

3)

4)

5)

World Health Organization. Physical Activity [Internet]. Erisim: https://www.who.int/news-
room/fact-sheets/detail/physical-activity

World Health Organization. WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour
Erisim: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-
eng.pdf?sequence=1

T.C. Saglik Bakanlig1. Halk Saglig1 Genel Miidiirliigii. Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat
Dairesi Bagkanligi. Diinya Yiiriiyiis Giinti. Erisim: https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-
aktivite/dunya-yuruyus-gunu.html

Strain T, Flaxman S, et al. National, regional, and global trends in insufficient physical
activity among adults from 2000 to 2022: a pooled analysis of 507 population-based surveys
with 5-7 million participants. The Lancet Global Health. 2024; 12(8): €1232 - €1243.

World Health Organization. Turkey STEPS Survey: Fact Sheet 2018. Erigim:
https://cdn.who.int/media/docs/default-source/ncds/ncd-surveillance/data-
reporting/turkey/factsheet-steps-turkey-tur-
08.10.2018.pdf?sfvrsn=6e6c0c0d_1&download=true

HALK SAGLIGI UZMANLARI DERNEGi
Korkut Reis Mah. ilkiz Sok. Aksoy is Merkezi No:17/2 Cankaya/ANKARA
Tel: 0 555 9920332
www.hasuder.org genelsekreterhasuder@gmail.com


http://www.hasuder.org/
mailto:genelsekreterhasuder@gmail.com
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/dunya-yuruyus-gunu.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/dunya-yuruyus-gunu.html

