Kisaca

Kaslarimiz kullan yada kaybet kuralina
gore caligirlar. Normal igleyis duzenli
hareket, egzersiz ve fiziksel aktivitelere
baghdir.

Hareketli olmak kan dolagimini artirip

kanin vicut dokularina ulagmasini saglar.

Hareketsizlik viicudun dizgin
¢alismasina engel olup sakatlanmaya
daha yatkin hale getirir.

Unutmayin, siz agriyi kontrol altinda tutun
onun sizi kontrol altina almasina izin
vermeyin.

Kaynak: NHS Live well websitesi

Daha fazla bilgi

Daha fazla bilgi ve tavsiye icin(konuyla ilgili
videolar dahil) asagidaki internet adresinden
sitemizi ziyaret edebilsiniz:
www.whittington.nhs.uk/msk

Patient advice and liaison service (PALS)
Hasta tavsiye ve irtibat servisi

Eger 6vgul ve sikayetiniz veya endigeniz var
ise lutfen 020 7288 5551 li telefonu arayarak
veya whh-tr.whitthealthPALS@nhs.net
internet adresine E-posta gondererek PALS
servisimiz ile iletisime geginiz.

Eger bu brosurun blayuk baskili, sesli veya
tercume edilmis kopyasina ihtiyaciniz varsa,
litfen 020 7288 3182 numarali telefonumuzu
arayiniz. ihtiyaclarinizi karsilamak icin
elimizden yapacagiz

Twitter.com/WhitHealth
Facebook.com/WhittingtonHealth
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Hareket etmenin faydalari

Hasta rehberi

(The benefits of
movement-Turkish)
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Giris

Agrimiz oldugunda hareket etmekten ve
gunlak iglerimizi yapmaktan kaginirsak
bunun bize daha iyi gelecegini dugunuriz.
Ancak bu yaklagim dokularin dizgin
sekilde ¢galigma yeteneklerini kaybetmesine
yol agarak daha fazla agriya ve daha az
aktif olmamiza neden olurlar.

Hareket etmezsek neler olur?
Vicudumuzu saran yumusak dokularin
(kas, bag ve tendonlar) diizgin
calisabilmeleri icin duzenli bir sekilde
hareket etmeleri gerekir.

Uzun sure hareket etmeme bu dokularin
tutulup sertlesmesine yol acarak daha fazla
agriya neden olacaktir.

Kullanilmayan kaslar gittikge gugsuzlesir,
tutulmayla beraber zayiflayan kaslar da
eklemlerde daha fazla baskiya yol acar.
Az hareket edip ve yeterli egzersiz
yapmazsak kilomuzda buna bagli olarak
artacaktir.

Kaslari kullanmamanin diger olumsuz
etkileri arasinda kalbin zayiflamasi,
dolasim sisteminin bozulmasi, erken
yaglanma, obezite ve depresyon da
bulunmaktadir. Sonuc olarakta ,
vicudumuz normal iglevini kaybedip
hantallagma riski altina girecektir.

Aktif olmanin faydalari

Biz ne kadar mesgul gorunsekte yapmig
oldugumuz fiziksel aktivite miktari sinirlidir.
Bir cogumuz artarak devam eden
hareketsiz bir yagsam sekline sahibiz.

Bircok insan gunlerinin 6nemli bir
bAlumUund uzun sure oturarak
gecirmektedir, bu omurgamiz igin saglikli
degildir gunkl omurgamiz hareket etmek
icin dizayn edilmigtir.

Daha fazla aktif olarak zindeliginizin ve
formunuzun duzeyini arttirabilirsiniz.
Bunun faydalari sunlardir.

* Esneklik: eklemlerin etrafindaki sikilasmis
yumusak dokulari gerdirerek saglanabilir.

» GUglenme: bu sayede kaslar eklemleri
koruyabilir.

» Dayanikhlik: ginlik faaliyetlerimizi
surdurebilme gucu.

* Kilo kontrolu.

* Agr1 dizeyinde azalma ve kendini
saglikli hissetme durumuna geri donme.

Calisan insanlarin goérevleri olan isleri
yapabilmeleri icin yeterli dizeyde ¢aba
gostermeleri gerekir; érnegin ise gidip
gelmek, yapilmasi istenen igin
tamamlanabilmesi icin gerekli efor vs..
Eger zinde degilseniz vicudunuz bunlari
yapmaya hazir olmadigindan fiziksel
olarak daha gok zorlanacaktir, bu da
agrilarinizin artmasina yol agacaktir.

Formumuzu nasil iyilestiririz?
Zindeligininizi artirmak igin asagidakileri
yapabilirsiniz.

« Haftanin 150 dakikasini aralikli
olarak degisik activitelere ayiriniz;
yuriimek, yizmek ve bisiklet siirmek
gibi aerobik egzersizleri yapmayi
deneyebilirsiniz.

* Fizik tedavi uzmani tarafindan
verilen tavsiyeleri uygulayabilirsiniz.

* Vlcudumuzun duzenli araliklarla
hareket ettirilmeye ihtiyaci vardir.
Mesela otururken arada bir ayaga
kalkarak pozisyonunuzu
degistirmeye calisabilirsiniz..



