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1)Fiziksel aktivitenin  önemi

2)Yürümenin faydaları

3)Yürüyüş esnasında su ihtiyacı

4)Projemiz

5)Eylem planı

6)Projenin olumlu yönleri ve kısıtlılıkları 

Sunum planı



zFiziksel inaktivite kronik hastalıklar ve küresel mortalite açısından 

önde gelen 5 önemli risk faktöründen biridir. 

İskemik kalp hastalıklarının               %30’unun, 

Diyabetin              %27’sinin 

Meme ve kolon kanserlerinin              %21-25’inin 

ana nedeni

World Health Organization. Global health risks: mortality and burden of disease attributable to selected major risks. 

Geneva: WHO; 2009. [Available from: http://www.who.int/healthinfo/global_burden_ 
disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf adresinden  5 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.

http://www.who.int/healthinfo/global_burden_%20disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
http://www.who.int/healthinfo/global_burden_%20disease/GlobalHealthRisks_report_full.pdf
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▪ Günümüzde düzenli 

yürümenin, insan 

sağlığına birçok 

olumlu etkileri olduğu 

bilinmektedir.

SAĞLIK İÇİN 
YÜRÜMEK 

ASAD-2021: Spor-Eğitim-Sağlık 2021- Prof. Dr. 

Akın ÇELİK syf 296  1 Kasım 2022 tarihinde 
erişilmiştir.
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İzmir İl sağlık  Müdürlüğü, Sağlıklı Yaşam Yürüyüşü etkinliği:

https://izmirism.saglik.gov.tr/TR-257824/izmirde-saglikli-yasam-yuruyusu-etkinligi-
gerceklestirildi.html 6 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir. 

https://izmirism.saglik.gov.tr/TR-257824/izmirde-saglikli-yasam-yuruyusu-etkinligi-gerceklestirildi.html
https://izmirism.saglik.gov.tr/TR-257824/izmirde-saglikli-yasam-yuruyusu-etkinligi-gerceklestirildi.html
https://izmirism.saglik.gov.tr/TR-257824/izmirde-saglikli-yasam-yuruyusu-etkinligi-gerceklestirildi.html
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12 YAŞ VE ÜZERİ BİREYLERİN

%71.9’u egzersiz 

yapmıyor

%9.7’si haftada 

1-2 kez

%10.8’i her gün 

yapıyor

Türkiye Beslenme ve Sağlık Araştırması’na 

yayımlanmamış ön raporuna göre;

Halk Sağlığı Genel Müdürlüğü, Fiziksel Aktivite Ülkemizde Durum:

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/ulkemizde-durum.html 5 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/ulkemizde-durum.html
https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/fiziksel-aktivite/ulkemizde-durum.html
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0,3-2,4 litre (yaklaşık olarak 1-10 su bardağı) 

sıvı 

Tüketilmesi gereken sıvı miktarı 

terle kaybedilen miktarlardaki artışa bağlı 

olarak artmaktadır. 

YÜRÜYÜŞ SIRASINDA SU İÇMENİN ÖNEMİ

Dietiticans of Canada. Sports Hydration (Online, Available from: 

[https://www.dietitians.ca/Downloads/Factsheets/Sport-Hydration], 5 Kasım 2022 

tarihinde erişilmiştir.

. ÇIRAK, O., & FUNDA, P. Ç. (2017). Sporcularda sıvı dengesi ve performansa etkisi. 

Ankara Sağlık Bilimleri Dergisi, 6(1), 139-150.  5 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.
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İnsanlar bir saat içinde 5000 adım atınca  otomota tanımlı 
uygulama ile 0.5 L su kazanabilecek.
Hedefimiz insanları sedanter yaşamdan uzaklaştırıp onlara yürüme 
alışkanlığı kazandırmak.Bununla birlikte insanları daha çok su 
içmeye yönlendireceğiz.

Sponsor olacak firma ila uzlaşarak otomatın okuyabileceği  ve 
adımları sayabileceği bir uygulama  oluşturulmasını amaçlıyoruz.
5000 adım atınca bir QR kod gönderilecek ve kodu okutup 
otomattan suyu alabilecekler.

PROJEMİZ
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Tudor-Locke C, Craig CL, Brown WJ, et al. How many steps/day are enough? For adults. Int J Behav Nutr Phys

Act.: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21798015 adresinden  5 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21798015
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Su otomatı:otomat makinesi

http://suotomati.com/etiket/otomat-makinesi/ adresinden 5 Kasım  2022 tarihinde erişilmiştir. 

http://suotomati.com/etiket/otomat-makinesi/
http://suotomati.com/etiket/otomat-makinesi/
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1. Sponsorlarla görüşmek.

2. Yapılacak olan uygulamanın sponsor firmaya entegrasyonu

3. Otomatların koyulacağı alanları belirlemek. 

4. Toplu taşıma araçlarına ,reklam panolarına asılacak afişlerle 

proje topluma tanıtılacak.

5. Uygulamanın ve otomatın kullanılabilir durumda olmaları için 

düzenli kontrolleri yapılacak.

EYLEM PLANI
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İzmir Belediyesi,Bayraklı Kıyı Düzenlemeleri

https://www.izmir.bel.tr/tr/Projeler/bayrakli-kiyi-duzenlemeleri-/1282/4 
adresinden 1 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.

3.5 km yürüyüş yolu
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İŞ BİRLİĞİ

İzmir Bayraklı Belediyesi

İzmir Büyükşehir Belediyesi İZULAŞ 

SPONSOR OLABİLECEK FİRMALAR

SIRMA

HAYAT

HAMİDİYE

KALTUN

SAKA

Wikipedia,hamidiye su otomatı:

https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Dosya:Hamidiye_su_otomat.jpg
adresinden 1 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.

https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Dosya:Hamidiye_su_otomat.jpg
https://tr.m.wikipedia.org/wiki/Dosya:Hamidiye_su_otomat.jpg
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PROJENİN OLUMLU YÖNLERİ

Yürümenin ve su içmenin yararları projenin avantajlı 

kısmını oluşturmaktadır

KISITLILIKLAR

Uygulama için akıllı telefona, internete ihtiyaç olması

Otomatın kurulmasında ve suların temini için personele 

ihtiyaç olması

Sonuç olarak en büyük kısıtlılığı  maliyet oluşturmaktadır. 

Ancak Dünya genelinde fiziksel hareketsizlik ve kötü beslenmenin neden 

olduğu sağlık sorunları için yapılan harcamalar ortalama toplam sağlık 

harcamalarının yaklaşık %2’sini oluşturmaktadır. Fiziksel aktivitenin arttırılması 

sağlık harcamalarının dolayısıyla ekonomik maliyetin azaltılmasında 

uygulanabilir, maliyet etkin ve en temel stratejilerden birisidir.

Global Status Report on Noncommunicable Diseases 2010, WHO, 2011, Global recommendations 
on physical activity for health, WHO, 2010. 5 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.
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Halk Sağlığı Genel Müdürlüğü, Birimler, 

https://hsgm.saglik.gov.tr/tr/birimler.html. 1 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir.
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SÜRDÜRÜLEBİLİR KALKINMA HEDEFLERİ

Sürdürülebilir Kalkınma Amaçları, Türkiye'de Birleşmiş Milletler, 

https://turkiye.un.org/tr/sdgs. 1 Kasım 2022 tarihinde erişilmiştir
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