Giris Harektin onemi

Hareket etmek cok onemlidir. Saglikh kalmaniza yardimci
olur. Vicudunuz daha iyi ¢alisir ve kendinizi daha iyi
hissedersiniz. Hareket etmek ayni zamanda
kalbiniz ve damarlariniz i¢in de faydalidir.
Tansiyonunuz duser ve daha iyi bir
kolesterol dizeyiniz olur. Bunlar ise
kalp ve damar hastaliklari veya

felg riskini azaltir. Ve ne kadar
fazla hareket ederseniz, o kadar

da kolayca saglikli bir kiloya
ulasirsiniz ya saglikh kilonuzu
korursunuz. Hareket etmek
ruhunuzu dinlendirmenize
yardimci olur. Boylece kendinizi
¢ok daha rahat hissedersiniz.

Ne kadar hareket
etmeniz gerekir?

Her giin en az 30 dakika hareket etmeyi deneyin.

Bir anda 30 dakika hareket etmeniz gerekmez. Alternatif
olarak, guinde 3 defa 10 dakika hareket edebilirsiniz.
Ama hareket ederken biraz yorulmaniz gerekir. Bu, eger
yurtyorsaniz, kalp atislariniz hizlandiracak kadar hizl
yarimenizi gerektirir. Ama ayni anda konusabilmelisiniz
de. Eger hig¢ yiramuyorsaniz veya

hic bisiklete binmiyorsaniz, kticik mesafelerle
baslamalisiniz. Her giin biraz daha fazla hareket
edebilirsiniz. Ne kadar ¢ok hareket ederseniz,
bu o kadar iyi olur. Hareket etmek gunlik
aliskanliginizin bir parcasi olsun.
Ama kilonuzu uygun bir seviyede
tutabilmek icin gtinlik 30 dakika
hareket azdir. O zaman tercihen
daha fazla hareket ve, en
iyisi, biraz daha fazla gayret
(terlettirecek kadar) goéstermek
6nemlidir.

Size uygun olan

hareketi secin

Sevdiginiz bir hareket sekli
veya faaliyet secin. Eger severek

hareket ederseniz, buna daha uzun
bir stire devam edersiniz. Ailenizin,
komsularinizin veya arkadaslarinizin
destegini isteyin. Beraber hareket etmek

genellikle yalniz hareket etmekten ¢ok daha

zevklidir. Ornegin; cocuklarinizla yiizmeye gidin, esinizle
kosun, bir arkadasiniz ile dans dersleri alin, spor kultbtne
Uye olun ya da bir grup arkadasinizla her hafta, hizli bir
tempoda, yurtyuse ¢cikmak icin anlasin. Birlikte yapilan
seyleri devam ettirmek daha kolaydir.
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Gundelik
seyler
Normal hayatinizda
degistirebileceginiz seylere
bakin. Yaptiginiz seylerde daha fazla ¢caba harcamanin
mUmkUn olup olmadigini arastirin. Bunlari gtnltuk gerekli
olan 30 dakika harekete eklemeniz mimkin mu, ona
bakin. Asansor veya yuriyen merdiven yerine merdivenleri
kullanin. Als verislerinizi yurtyerek veya bisikletle yapin.
Eger ise ya da okula otobus veya tramvayla gidiyorsaniz,
bir 6nceki durakta inin. Son parcayi yurayan. Kalbiniz igin
iyi olan hareket, kalbinizin daha hizli atmasini saglayan
harekettir.

Ozel etkinlikler

Tabi ki bir dans, tenis ya da badminton kulUbt gibi bir
dernege Uye olabilirsiniz. Tek basiniza veya bir grup ile
birlikte yuzebilirsiniz. Semtinizde veya belediyenizde hangi
sporlari yapma imkanlarinin mevcut oldugunu arastirin. Ve
sizin i¢in uygun olan bir spor veya aktiviteye kayit olarak
harekete gecin. Cogu zaman bir seyi denemek igin verilen
tanitim dersleri mevcuttur.

Kendiniz evinizde hareket etmeyi mi tercih edersiniz?
Veya evden ¢ikmaniz daha mi zor? O zaman her sabah
Nederland in Beweging ( Hollanda Hareket Ediyor)

isimli televizyon program ile hareket edebilirsiniz. Her
calisma giinQ, sabah saat 6:45 ‘de veya saat 9:10'da
Hollanda 1 kanalinda MAX tv yayin kurumu tarafindan
yayinlanmaktadir. Her calisma ginu saat 10:20'de Turk
kanali TV 8’in Ebruli isimli bir hareket programi vardir.

Boyle bir cabayi basarabileceginizden emin degil misiniz?
O zaman glvenle ne kadar
hareket edebileceginizi ev
doktorunuza danisin.

Hollandali Kalp Vakfi hakkinda?

Hollanda Kalp Vakfi’'nin amaci, Hollanda toplumunda
kalp ve damar hastaliklarinin 6nlenmesi ve bununla
mucadele edilmesidir. Rakamlarinda acgikca gosterdigi
gibi: Hollanda’da yaklasik bir milyon kisi kalp ve damar
hastaligi cekmektedir. Bunlardan Ucte biri 6lUryor. Ve bu
sayl hala artiyor.

Kalp Vakfi'nin calismalarini yarutebilmesi Hollanda
toplumundan gelen bagislara bagli. Bu bagislarla
insalarin neden kalp ve damar hastaliklarina yakalandigi
arastirihyor. Arastirmalar sayesinde insalarin (tekrar) hasta
olmalari engellenmeye calisiliyor. Bu bagislanan paranin
bir kismida kalp ev damar hastaliklari ve saglkli bir yasam
tarzi konusunda bilin¢glendirme amacli kampanyalara
harcaniyor. Insanlar saglikli bir yasam tarziyla kalp ve
damar hastaligi riskini azaltabilirler.
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Bunun disinda vakif
kalp ve damar hastalari
icin daha iyi

bir bakimin olusmasi igin
yatirim yapiyor. Bununla tedavi

yontemlerinin gelistirilmesi ve hastalara daha iyi ve daha
hizli bir sekilde yardim edilmesi amaclaniyor.

Kalp ve damar hastaliklari hakkinda daha fazla bilgi
edinmek ister misiniz veya sorunuz varsa?

Telefon numarasi: (0900) 3000 300. (yerel tarife).

Her calisma giinti saat 9:00 ila 17:00 . Danismanlar
Hollandaca konusurlar.

e-posta: turkcebilgi@hartstichting.nl

Bu adrese sorunuzu Turkce yazabilirsiniz.

Ya da www.hartstichting.nl/zorggoedvoorjehart sitesine
ziyaret edebilirsiniz.
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