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SORUNUN BELIRLENMESI
G

 INSANLARIN HAREKETSIZ BIR YASAM TARZI NEDENIYLE KRONIK HASTALIKLARA
YAKALANMA ORANI HER GECEN GUN ARTIYOR.

 INSANLARIN TOPLU TASIMA YERINE BIREYSEL ARACLARIYLA SEYEHAT ETMESI HAVA
KIiRLILIGINi ARTTIRARAK iNSAN SAGLIGINI OLUMSUZ YONDE ETKILEMEKTEDIR.
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« HAREKETSIZLIK KAYNAKLI OLUSAN KRONIK HASTALILLARIN AZALTILMASIVE
BIREYLERiI TOPLU TASIMAYA YONLENDIREREK KARBON AYAK iZiMiZiN AZALTILMASI .

* [ZMIR GIiBi BUYUK BIiR SEHIRDE OLUSAN TRAFIK SORUNUNUN AZALTILMASI.




Practicn Cuasollow > Marcd 50 Sponts Exerc 2020 Feb 159402135 5- 160

dul 10.1249/085% 0000000000002 300

Exercise/Physical Activity in Individuals with Type 2
Diabetes: A Consensus Statement from the American
College of Sports Medicine
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Abstract

This consensus stalement is an acdate of the 2070 Amernican College of Sports Medicine positon
stand on exercise and type 2 disbetes. Since then, a substantial amount of research on select topics iIn
exercise in individuals of various sges with type 2 disbetes has been putilished while diabetes
prevalence has continued 1o expand worldwide. This consensus statement provides a biriel sammary
of tho current evidence and extonds and updatos tho prios rocommendations. The document has
bown expanded to include physical activity, a broader, more comprahensive definition of human
movenent than planned exorcise, and roducing sedentary time. Varnous types of phiysical activity
ennance health and glycamic management in people with type 2 diatietes, including Mexibllity and
balance exercise, and the importance of each recommended type or mode are discussed. In general
the 2018 Physical Activity Guidellnes Tor Americans apply to all individuals with type 2 diabetss, with a
few exceptions and modifications. Peopie with type 2 diabetes should engage in physical activity
regulatly and be #ncouraged to reduce sedentary time and break up sitting time with frequent activity
breaks. Any activities undertaken with acute and chraoic beaith compliications related to diabetes may
requite sccommodations 1o ensure safe and effective participation. Other topics addressed are
exerciye tming to mmamize its glucose-lowaenng effects and barriers to and ineguities in physical
Activity adopton and mamtensnos
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kademesinden farkh statodeki Insanlarin,
trafik tkamkhi yasamaktansa toplu ulagim
araglann tercih ettii gozlemlenmektedir.

Toplu ulasimin tercih edilmesi ile trafikte-
ki arag sayis1 diigeceginden, trafikte gecen
zaman kayiplari azalacakti. Bu durum hem
trafik problemini azaltirken hem de Gnemli
ckonomik tasarruflar olusturacaktir. Ame-
rika’da yapilan bir aragtirmaya gore 2013
yilinda trafik ukamkhmn direkt ve do-
layh maliyeti 120 milyar $'dic. 2030 yilinda
bu rakamin 180 milyar $'1 bulacag tahmin
edilmektedir [3]. Toplu ulagim araglan ile
hizmet verilen bolgelerde yasayan Amerika-
hlar toplu ulagtm araglarini kullanmak sure-
tiyle her yil trafik tikanikh maliyetlerinde
13 milyar $'dan fazla tasarruf saglamak-
tadirlar [4]. Birlesik Kralhk'ta 87 sehir ve
biyik kentsel alam kapsayan bir cahgmada
trafik tikamkh@min direkt ve dolayh mali-
yeti 2016 yilinda 6 milyar £'u gecmistir [5].
Bu maliyet hesab1 yapilirken yolculuk siiresi
maliyeti, tagit isletim maliyeti ve hava kirlili-
gi maliyeti hesaplanmaktadir [6].

Yalkat Tasarrufu Saglar

https://dergipark.org.tr/tr/download/article-

file/516705#:~:text=Toplu%20ula%C5%9F%C4%B | m%20sis%2D%20temlerinin%20trafik, % C3%A7ok%20faydas% C4%B | %20daha%20bulunmakta
%2D%20d%C4%B | r.&text=istihdam%20ve%20mali%20hareketlilik%20ile,% C3%A7evreye%200lumlu%20katk%C4%B | 1a%2D%20r%C4%B | %20bul

unmaktad%C4%B | r.

maktadir [8.
insan Saghgmna Katk: Sunar

Yapilan aragtirmalara gore toplu ulagim kul-
lamcilarimin 8-33 dakika arasinda yiradik-
leri tespit edilmistie. Toplu ulagim kullanici-
lanmin % 30'luk kismimin ise gin lgerisinde
yapmus oldukian fiziksel aktivitenin, sadece
ulagim araglanna yaptiklan yiiriiyiis oldugu
tespit edilmistie Bireysel arag kullanieilany-
a | £ Wop 1AM aragiarini xuianan

1a har g

olu ulasim arﬁclanna erigim iciri pllan'

bu yarayisler saghk agisindan oldukga fay-
da saglamaktadir [9].

Ortalama bir Amerikah otomobil kullanici-
s1, direksiyon baginda yilda 450 saat vakit
harcamaktadir ki bu 11 haftalik bir mesai-
ye denktir. Sikagik trafikte ara¢ kullanmanin
olusturdugu stres; kalp-damar hastahklan
da dahil olmak iizere, bagisikhik sistemin-
de zayiflama, bas agns, soguk alginhi ve
grip gibi saghk sorunlarina neden olabil-
mektedin. Bu konuda yapilan ¢aligmalar
gostermektedir ki daha kisa sureli yolculuk-
lar stres seviyesini azaltarak silriiy fle ilgili
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PROJE TANITIMI: ADIMLA BIN

* INSANLARIYURUMEYE VE TOPLU TASIMAYA YONLENDIRMEK AMACI iLE YURUDUKLER|
HER BiN ADIM iCiN iZMiRiM KARTLARINA TELEFONLARINA YUKLEYECEKLER|

UYGULAMA iLE BIiR LIRAYUKLENIR.

e BOYLECE INSANLARI HAREKETE GECIREREK KRONIiK HASTALIKLARIN ONLENMESI VE
KOMPLIKASYONLARININ AZALTILMASI, AYNI ZAMANDA INSANLARI TOPLU ULASIMA
YONLENDIREREK HAVA KIiRLILIGININ,TRAFIGIN VE KARBON AYAK iZiNiN
AZALTILMASINI HEDEFLIYORUZ.







UYGULAMA BENZERI ORNEKLER
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https://play.google.com/store/apps/details?id=pedometer.s
teptracker.calorieburner.stepcounter&hl=tr&pli=|

Simdi Apple Watch Antrenmanlariyla Birlikte

https://apps.apple.com/tr/app/stepsapp-
ad%C4%B | m-sayar/id1037595083?|=tr




MALIVET VE KISITLILIKLAR

MALIYET

UYGULAMA HAZIRLAMA
MALIYETi : 2500 TL

https://bionluk.com/mehmeteminyildiz/fikir
lerinizi-harika-mobil-uygulamalara-
donustururum-480556

R

» INSANLARIN iZMiRIM
KART CIKARTMAYA
UGRASMASI

» INSANLARIN UYGULMAY]

KULLANMAYA ALISMASI

TOPLU TASIMAYA

RINCE TALEP

OLMAMASI




OLUMLU YONLER

Spor yapan insanlarin

kartlarina bakiyeler

yiuklenerek

ekonomilerine katkida

bulunabilmek.

Spor aliskanhgi : :
Yeterli spor yapma imkani

bulamayan insanlara spor
yapabilecekleri alanlar
olusturabilmek.

kazandirilip insanlarin

sagliginin korunmasina




EYLEM PLANI

« UYGULAMA iCIN YAZILIMIN HAZIRLANMASI
 BELEDIYE ILE iSBIRLIGI
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SURDURULEBILIR KALKINMA
HEDEFLERI

@ e HEDEFLERIS™

YOKSULLUGA ACLIGA SAGUKL NITELIKLI TOPLUMSAL
SON SON' BIREYLER EGITIM CINSIYET ESITLIGE

il

INSANA YAKISIR IS
VEEKONOMIK BOYOME

o KM BARIS, ADALET VE HEDEFLERICIN
16 EYLEMI 16 GOCLD KURUMLAR 17 ORTAKLIKLAR

https://www.undp.org/tr/turkiye/projects/surdurulebilir-kalkinma-amaclari-yatirim-
inisiyatifi
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& Aile Hekimligi Uygulama ve
J2) Gelistirme Dairesi Bagkanhg

Y Bulagics Hastaliklar ve Erken Uyan
Dairesi Bagkanlg

@ S:cuk ve Ergen Saghg Dairesi
skanlig

Kadin ve Ureme Saghgi Dairesi
Baskanlg

A Mikrobiyoloji Referans
Laboratuvarlan ve Biyolojik
Urunler Dairesi Bagkanhg:

U Tuberkuloz Dairesi Bagkanlg

miln Kalite Temsilciligi

ANASAYFA  KURUMSAL ~

BIRIMLER

MEVZUAT «  IG KONTROL

Aile Hekimligi Egitim ve Izleme

’ Dairesi Baskanhgs

Butge ve Projeler Dairesi
il Basaanll"gl

ﬁ Gog Saghg Dairesi Bagkanhg

!’ Ruh Saghg Dairesi Bagkanlif

Stok Yonetimi ve Lojistik Dairesi

Bagkanhgs

A Tuketici Guvenligi ve Halk Sagl
Laboratuvarlan Dairesi Baskan

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/birimler.html

o

Ast lle Onlenebilir Hastahklar
Dairesi Bagkanlig

‘ Calisan Saghg Dairesi Bagkanhg

Hukuk ve Mevzuat Daires:
Baskanlig

d-. Kanser Dairesi Bagkanhg)

HABERLER  DUYURULAR EIH

» Birinci Basamak Saghk Kuruluslari
E Planlama ve Organizasyon Dairesi
Bagkanhg

* Cevre Sagli@ Dairesi Baskanhg

Idari ve Mali Ister Dairesi
Baskanlg

h Kronik Hastaliklar ve Yagh Saglig
Dairesi Bagkanhgs

% Saglikh Beslenme ve Hareketli
Hayat Dairesi Bagkanlig:

& Tutun ve Madde Bagimhhig ile
Mucadele Dairesi Baskanl‘ulg:

* Toplum Sagh@ Hizmetleri ve
Egitim Dairesi Bagkanlg

80, Zoonotik ve Vektore! Hastaliklar
Dairesi Bagkanhg
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