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Sorun ne?

» Ulkemizde son yillarda 15-25 yas arasi genc insanlar sedanter bir yasam
surmekte. Gerek sosyal platformlar ve bilgisayar oyunlarn gerek okul yasami
genclerimizi ekran basinda hareketsiz zaman gecirmeye itiyor.




HAREKETSIZ YASAMLA TRTCIEER
GELEN HASTALIKLAR

Sedanter yasam tarzina sahip olan kisilerde kalpten
kireclenmeye kadar bir dizi hastalik ¢ok daha fazla gériltyor.

Kalp krizi, yliksek Anksiyete,
tansiyon benzeri depresyon gibi

kardiyovaskuler psikolojik
hastaliklar rahatsizliklar
Meme, rektum, Eklem

kireclenmeleri,
osteoporoz gibi
kas iskelet sistemi

kolon, akciger
gibi baz
kanser turleri

problemleri
Astim ya da Diyabet
bronsit tlrd benzeri
akciger Demans ve alzheimer metabolik
hastaliklan gibi nérolojik hastaliklar hastaliklar

Koynak TRT Hober

TRT Haber hareketsiz yasamla gelen hastaliklar https://www.trthaber.com/haber/
sedanterin-ustune-655319.htm106.07.2023



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

Am J Public Health. 2018 November; 108(11):
1478-1482. Published online 2018 November.
doi: 10.2105/AJPH.2018.304649

» Gunde 6 saatten fazla oturmak kalp

krizi riskini %125 artinyor. 8 saatten
PMCID: PMC6187798 | PMID: 30252516 fazla oturmak ise obezite ve sigara
icmekten bile daha zararli.

Evaluating the Evidence on Sitting,
Smoking, and Health: Is Sitting Really » Eger uzun siireli oturarak
the New Smoking? calistyorsamz:

Jeff K. Vallance, PhD,® Paul A. Gardiner, PhD, » -Otururken soleus push up
Brigid M. Lynch, PhD, Adrijana D’Silva, MHS,
Terry Boyle, PhD, Lorian M. Taylor, PhD, Steven T.

Johnson, PhD, Matthew P. Buman, PhD, and > 'Hafta.nm 4 gunu tum vucut
Neville Owen. PhD egzersizleri yapmalisiniz

-Her gun yuruyus ve

Am J Public Health hitps://aiph.aphapublications.ore 06.07.2023



https://ajph.aphapublications.org/
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Treating depression with physical activity in
adolescents and young adults: a systematic review
and meta-analysis of tandomised controlled trials

AP Bailey"™, . E. Hetrck §. Rosenbaun™, R, Purcell” and A. G. Parker™

"Orygen, T Nationl Cetrof Ecellce i Youth Mental Halth, Melbour, Austli
*Cnre f Youth Mestal Heuth, The Uivesiy of Melbourne, Austrla

*Sohol o Pychitry, Faclty of Medice, LINSW, Sy, Austrl

* Black Doy lnsktc, Pince of Wales Hosptl, Sy, Austai

lstue of S, Everete and Acttoe Livtug, Victria Unfoursty, Mebourne, Austal

Cambridge University Press - Psychological Medicine-https://www.cambridge.org/core/journals/psychological-medicine/article/abs/treating-depressi
with-physical-activity-in-adolescents-and-young-adults-a-systematic-review-and-metaanalysis-of-randomised-controlled-

trials /4E700268028A30CF70EBD1078FC208A0 - 06.07.2023

» Bu arastirma, fizi
aktivitenin depres
veya semptomlariy
yetiskinler, ergenler
gencler icin umut veri
birincil mudahale oldu
gostermektedir.

» Fiziksel aktivitenin genc
tarafindan uygulanabildigi
muddetce depresyonun rut
klinik tedavisinde kullani
mumkun gorunmekted


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

>

RESEARCH ARTICLE WILEY (At

Sedentary behavior and physical activity of young adul > E

University students

Neil . Peterson'() | John . Siard” | Pamela A, Kubok® | Mark D. DeBoer*

Jeanne M. Erickson’

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

Bu arastirmada i
ogrencilerinin se
dusuk fiziksel akti
dikkat cekilmistir.

Ozellikle universite ¢
vucut kitle endeksleri,
aktive oranlan, fizikse
saglik kiyaslamalan yap
sedanter yasamin ve fizi
aktivite azliginin kotu et
uzerinde durulmustur.


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

Fiziksel Aktivite Seviyesi (PAL)

W Yeterli m Sedanter © Dusuk

*  Turkiye niifusunun 3/4'i yeterli fiziksel aktivite seviyesine sahip degil

Aktif Yasam https://aktifyasam.org.tr/pdf/fiziksel-aktivite-arastirmasi-raporu.pdf 0




AKTIF YASAM DERNEGININ RAPORDA ONE CIKANLAR

YAPTIGI TURKIYE
TOPLUMUNUN FiZIKSEL

AKTIVITE DUZEYI * Toplumun sadece %25'i yeterli fiziksel aktivite seviyesine sahip.

ARA$T|RM ASINA GéRE; Bir baska deyisle her dort kisiden iigii yeterli fiziksel aktivite
dizeyine sahip degil.
* En hareketsiz grup 15 - 19 yas. Bu yas grubundaki genclerin
%63'l hareketsiz.

Tirkiye Nifusunun Genel PAL Dagilimi ) o ) .
* 15 - 19 yas grubunu %54’liikk hareketsizlik orani ile 55 yag istii

izliyor. Fiziksel aktivite anlaminda en iyi durumda olan yas grubu

Fiziksel Aktivite Seviyesi (PAL) el ._ |
*  Dulsuk gelir grubu, %44'lik oranla en hareketsiz grup. Bu oran
W Yeterli M Sedanter I Disik yiiksek gelir grubunda %33’e dsiiyor.
* Meslek gruplarina gore bakildiginda; ogrenciler %72 ile en
hareketsiz grup.

*  Fiziksel aktivite seviyesi is yasaminda artiyor. Aktif olanlarin biyiik
cogunlugunu ise is yasaminda emek yogunluklu calisan mavi
yakalilar olusturuyor. Fiziksel aktivite dizeyi en yiiksek grup mavi
yakalilar.

*  Serbest zamanlar ise halkin en hareketsiz oldugu zaman dilimini
olusturuyor. Toplumun serbest zaman degerlendirme kiltird
fiziksel aktivite icermiyor.

*  Turkiye ntifusunun 3/4'G yeterli fiziksel aktivite seviyesine sahip degil

Aktif Yasam https://aktifyasam.org.tr/pdf/fiziksel-aktivite-arastirmasi-raporu.pdf 06




Yas Gruplarina Gore PAL Dagilimi

PAL x Yas Gruplari

m Sedanter mDusuk © Yeterli

63%

15-19 20-24 25-29 30-34 35-44

*  PAL degerlerinin yas gruplarina gore dagilimina bakildigi zaman 6zellikle genglerin ve yaslilarin
yeterince hareket etmedigi goriluyor.

# 15 -19 yas grubunu %54’luk hareketsizlik orani ile 55 yas Ustu izliyor. Fiziksel aktivite anlaminda en iyi
durumda olan yas gruplari ise 35 — 44 ve 30-34. Bunun en 6nemli nedenini aktif calisma yasaminin

olusturdugu sdylenebilir.
ktif Yasam hitps://aktifyasam.org.tr/pdf/fiziksel-aktivite-arastirmasi-raporu.pdf 06.07.2023




Hedefimiz

» Biz bu projeyle genclerimizi fiziksel aktiviteye tesvik etmeyi amacliyoruz.
Bunu yaparken de genc insanlan evlerinden ¢ikarip sosyal alanlarda
bulusturmay1 hedefleyen oduller sunuyoruz.




Saglikli Genc izmir uygulamasi, kullanicilarin Google Play ve AppStore’dan
Ucretsiz indirebilecegi bir uygulama. Uygulama telefondaki adimsayar
ozelligiyle korele bir sekilde atilan adim basina AdimPuan kazandiriyor. Bu
AdimPuanlar izmir’deki kiiltiir ve sanat faaliyetleri biletlerinde indirim
seklinde ve izmir Bisim kartlarda kullanilabilecek.



AdimPuanlar Nasil Hesaplaniyor?

»1 adim = 1 AdimPuan
» 1500 AdimPuan =1 TL

» 1 ay boyunca her gun 10.000 adim atan kullanici
istedigi etkinlige 1 adet bilet kazaniyor!




Isbirlikcilerimiz l

» Izmir Bliyuksehir Belediyesi BUYlﬁll\(/]El'EHIR

» BISIM BELEDIYESI
» Bubilet.com (ﬁf)
bisim

yollar artik bisim




Butcemiz

Uygulama gelistirme Ucreti : 20 000 TL

Yillik hata giderme guncelleme bakim ucreti : 60 000 TL
Uygulama magazalan uretici hesabi acma ucreti :7500 TL
Sunucu ucreti : 7500 TL

vV v v Vv
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