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Tavsiye: Saglikli kalmak, bagimsizliginizi korumak ve elden ayaktan diismenizi 6nlemek veya geciktirmek icin orta
yogunlukta haftada en az 150 dakika veya yiiksek yogunlukta haftada en az 75 dakika fiziksel aktivitede
bulunmalisiniz. ideal olarak fiziksel aktiviteleri haftada birkag giine yayin.

Onemli: Fiziksel aktiviteleriniz en az 10 dakika siirmezse sayilmaz!

Doktorunuzla dogrudan iletisime gegin ¢linki fiziksel aktivite énerileri saghk durumunuza uygun olmalidir. Tavsiyelere
tam olarak uymasaniz bile asagidakilere dikkat edin: Giinliik hayatta aktif olmak icin her firsati degerlendirin!
Sik ve 6zellikle uzun sire oturmaktan kaginin!
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