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Sorun ne?

 Ülkemizde son yıllarda 15-25 yaş arası genç insanlar sedanter bir yaşam 

sürmekte. Gerek sosyal platformlar ve bilgisayar oyunları gerek okul yaşamı 

gençlerimizi ekran başında hareketsiz zaman geçirmeye itiyor. 



TRT Haber hareketsiz yaşamla gelen hastalıklar https://www.trthaber.com/haber/saglik/yuruyorum-

sedanterin-ustune-655319.html 06.07.2023

https://www.trthaber.com/haber/saglik/yuruyorum-sedanterin-ustune-655319.html
https://www.trthaber.com/haber/saglik/yuruyorum-sedanterin-ustune-655319.html


 Günde 6 saatten fazla oturmak kalp 

krizi riskini %125 artırıyor. 8 saatten 

fazla oturmak ise obezite ve sigara 

içmekten bile daha zararlı.

 Eğer uzun süreli oturarak 

çalışıyorsanız:

 -Otururken soleus push up

 -Her gün yürüyüş ve

 -Haftanın 4 günü tüm vücut 

egzersizleri yapmalısınız

Am J Public Health https://ajph.aphapublications.org 06.07.2023

https://ajph.aphapublications.org/


 Bu araştırma, fiziksel 

aktivitenin depresyon teşhisi 

veya semptomları yaşayan 

yetişkinler, ergenler ve 

gençler için umut verici bir 

birincil müdahale olduğunu 

göstermektedir. 

 Fiziksel aktivitenin genç nüfus 

tarafından uygulanabildiği 

müddetçe depresyonun rutin 

klinik tedavisinde kullanılması 

mümkün görünmektedir.

Cambridge University Press - PsychologicalMedicine -https://www.cambridge.org/core/journals/psychological-medicine/article/abs/treating-depression-

with-physical-activity-in-adolescents-and-young-adults-a-systematic-review-and-metaanalysis-of-randomised-controlled-

trials/4E700268028A30CF70EBD1078FC208A0 - 06.07.2023

https://www.cambridge.org/core/journals/psychological-medicine


 Bu araştırmada üniversite 

öğrencilerinin sedanter yaşamı ve 

düşük fiziksel aktivite oranlarına 

dikkat çekilmiştir.

 Özellikle üniversite öğrencilerinin 

vücut kitle endeksleri, fiziksel 

aktive oranları, fiziksel ve ruhsal 

sağlık kıyaslamaları yapılarak 

sedanter yaşamın ve fiziksel 

aktivite azlığının kötü etkileri 

üzerinde durulmuştur.

Wiley Online Library - Sedentary behavior and physical activity of young adult university students -
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/nur.21845 - 06.07.2023

https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/nur.21845








Hedefimiz

 Biz bu projeyle gençlerimizi fiziksel aktiviteye teşvik etmeyi amaçlıyoruz. 

Bunu yaparken de genç insanları evlerinden çıkarıp sosyal alanlarda 

buluşturmayı hedefleyen ödüller sunuyoruz.



Sağlıklı Genç İzmir Uygulaması nedir?

 Sağlıklı Genç İzmir uygulaması, kullanıcıların Google Play ve AppStore’dan

ücretsiz indirebileceği bir uygulama. Uygulama telefondaki adımsayar 

özelliğiyle korele bir şekilde atılan adım başına AdımPuan kazandırıyor. Bu 

AdımPuanlar İzmir’deki kültür ve sanat faaliyetleri biletlerinde indirim 
şeklinde ve İzmir Bisim kartlarda kullanılabilecek.



AdımPuanlar Nasıl Hesaplanıyor?

1 adım = 1 AdımPuan

1500 AdımPuan = 1 TL

 1 ay boyunca her gün 10.000 adım atan kullanıcı 

istediği etkinliğe 1 adet bilet kazanıyor!



İşbirlikçilerimiz

 İzmir Büyükşehir Belediyesi

 BİSİM

 Bubilet.com



Bütçemiz

 Uygulama geliştirme ücreti : 20 000 TL

 Yıllık hata giderme güncelleme bakım ücreti : 60 000 TL

 Uygulama mağazaları üretici hesabı açma ücreti :7500 TL

 Sunucu ücreti : 7500 TL
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