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COVID-19 Sirecinde

Hareket ve Spor

Pandemi siirecinde evde ya
da disarida spor ve diizenli
hareketler yapmak hem beden
hem ruh hem de zihin
sagliginiza iyi gelir.

/
Diizenli hareket; -
B Tansiyonu ve kan sekerini dUzenler,
B Kilo almanizi énler,
B Seker ve kalp hastaliklari riskini azaltir,
B Kas ve kemikleri guclendirir,
B Ruh saghginizi olumlu etkiler,
B Depresyon riskini azaltir.

Iyirl giz



Ayrica dUzenli hareketler,
pandemide artan
stresin kontrolinde ve

Diizenli hareket kemik
ve kaslan giiglendirerek kemik
erimesinin ilerlemesini onler ve
dengeyi gii¢lendirerek diigme
riskini azaltir.

uykunuzu dizenlemede
yardimci olur.

Eriskinler haftalik 2-3 saat
dizenli hareket yapmalidir. Bu,

her gln yarim saat ya da gun asir1 45
dakika gibi yapilirsa iyi olur.

Evden hi¢ ¢ikmiyorsaniz giinliik en az yarim
saat diizenli hareket yapin. Az hareket
yapmaniz hi¢c yapmamanizdan iyidir!

65 yasinin Uzerindeki kisiler daha ¢cok
kaslarini kuvvetlendirici ve denge hareketleri
yapmaya calismalidir.

Yapilabilecek en basit hareketler:

B Sandalyeden oturup kalkin,

B Ayakta dururken parmak ucuna kalkip inin,

B Ayaktayken ayak parmaklarinizi
kaldirip indirin,

B Bir ayagdinizi digerinin éndne diz bir cizgi
olacak sekilde getirin ve bir yere
tutunmadan 10 saniye dengede durmaya
calisin,

B Bir yere tutunarak bir ayaginizi kaldirin ve
10 saniye bu sekilde kalin.



Bu hareketleri 10 kere tekrarlayin.

Kadinlar icin glinlik dUzenli hareketler ve
dogdru beslenme menapozdan sonra sik
gorllen kemik erimesine karsi koruyucudur.
Dlzenli hareket kemik ve kaslari
glclendirerek kemik erimesinin ilerlemesini
onler ve dengeyi glclendirerek disme riskini
azaltr.

Evde oturarak calisiyorsaniz 3-4 dakikalik
aralar vererek evin icinde ylUrimeniz,

vlicudu esnetmeniz kan

Evde
dolasiminizi artirir, kaslarinizin
aktif kalmasini saglar. otururken 3-4
dakikalik aralar
Uzun sUre oturarak S
vererek evin iginde
calisiyorsaniz oturma ' ar . -

. . yiiriimeniz, viicudu
pozisyonunuza, dik durmaya i k
dikkat edin. Eger fiziksel bir eshetmeniz kan
engeliniz yoksa, telefonda dolagiminizi artinir,
konusurken ya da televizyon kaslarinizin aktif
izlerken ev icerisinde yUrGyudn kalmasini
veya apartmanda merdivenleri sag’lar,

cikip inin. Disari ¢ikabiliyorsaniz
her gln belirli saatlerde yurayUs yapin.
Disarda yUruyUs veya spor yaparken baska
kisilerle yakin mesafede olmayin. Daha

once dizenli hareket yapmadiysaniz hafif
hareketlerle baslayin, bedeninizi zorlamayin.



Atesiniz varsa, halsizlik hissediyorsaniz
veya herhangi bir COVID-19 belirtiniz
varsa duzenli hareket ve spor

Diizenli hareket yapmayin, vicudunuzu
ve spor bagisiklik yoracak hareketlerden
. s s s o kacinin.
sisteminizi giiglendirir,
enfeksiyonlarla Duzenli hareket ve spor

savasmaniza destek bagisiklik sisteminizin
olur! daha iyi calismasini

saglar, stres kontrolinde
yardimci olur ve enfeksiyonlarla

savasmaniza destek olur. DUzenli hareket
ve spor COVID-19 pandemisi sUrecinde
saglinizi korumaniza yardimci olur!
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Kadin Danisma ve Dayanisma Merkezi
projesi kapsaminda Uretilmistir.

Mavi Kalem Ucretsiz Danisma Hatti;: 0850 441 62 84
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Toplum Merkezlerinin ve Yerel inisiyatiflerin Desteklenmesi Yoluyla Tiirkiye'deki Miilteciler ve Ev Sahibi
Topluluklar igin Sosyal Hizmetlerin Gelistirilmesi projesi, Federal Alman Ekonomik igbirligi ve Kalkinma
Bakanhigi (BMZ) ve Avrupa Birligi Sivil Koruma ve insani Yardim Operasyonlari Biriminin (ECHO)
miisterek finansmaniyla, Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (G1Z) tarafindan
yiiriittilmektedir. Bu brosiir, Avrupa Birligi'nin maddi destegiyle yiriitiilen insani yardim faaliyetlerini
kapsamaktadir. igerik tamamiyla Deutsche Gesellschaft fiir Internationale Zusammenarbeit (GIZ)
sorumlulugu altindadir. Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma Bakanhgi (BMZ) ve Avrupa
Birligi'nin goruslerini yansitmak zorunda degildir ve gérevlendirici kurumlar bu belgenin igerigine
dayanilarak gergeklestirilen higbir kullanimdan sorumlu tutulamaz.



