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OZET

‘Saglikli yasam icin fiziksel aktivite’ projesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi BoIimi Toplum Hizmet Uygulamalari
dersi kapsaminda gerceklestirilmistir.

Projenin Amaci: Yasamini Canakkale il merkezinde bulunan Cakader Danis Acar Huzurevinde surduren 54 — 85
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yaslarindaki kadin ve erkek bireylere saglikh yasam icin fiziksel aktivite yaptirmak ve bu konuda biling duzeylerini W o ,;l..mm...;
yukseltmektir.

Saglikli Yasam icin Fiziksel Aktivite haftada 2 gliin 2’ ser saat projeye gonillii olarak katilan 18 kadin ve 23 erkek
bireye standart programa gore proje Uyeleri tarafindan yaptirilmistir. ihtiyac grubunun fiziksel aktivite konusunda biling
duzeyinin yukseltiimesi icin seminer duzenlenmistir.

Sonug olarak bu proje ile ihtiya¢ grubunun “Fiziksel Aktivite” konusunda biling duzeyi arttiriimis ve saglikli yasam igin

fiziksel aktivite yapma aligkanhgi kazandiriimistir.

GIRIS

Yaslilik, toplumsal gelismiglige, kisinin saglik durumuna, sosyal ve psikolojik durumuna bagl bir “degisken”

olarak yasanilan caga ve bolgeye gore farklilagsan subjektif bir kavramdir.

Fiziksel aktivite gunluk yasam icerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tuketimi ile gerceklesen kalp ve
solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuclanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.
GuUnumuzde, toplumun fiziksel aktivite konusunda bilgi duzeyinin yetersiz olmasi, fiziksel aktivitenin saglik igin

oneminin yeterince anlasilamamasi, giderek daha hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesi, kalp-damar hastaliklari,

hipertansiyon, diyabet, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin goralme sikhgini arttiran en dnemli nedenlerden biri olmustur.
Buradan hareketle bu projenin amaci;

- Ihtiyag grubunu, fiziksel aktivite konusunda bilinglendirebilme,

- Ihtiyac grubuna fiziksel aktivite aliskanli§i kazandirabilme,

* Huzurevinde yasayan bireylerin yagsam kalitelerini arttirabilme,

« Gorev ve sorumluluklarini rahatlikla yerine getirmelerini saglayabilme,

» Giderek daha hareketsiz bir yasam tarzinin benimsenmesini 6nleyebilme,

* Denge, esneklik, koordinasyon ve kuvvet gibi temel motorik 6zelliklerin seviyesini koruyabilme,

« TUm vUucut organ ve sistemlerini fiziksel aktivite ile guglendirerek daha saglikli galismasini saglayabilme,

Yasli bireylere oncelikle fiziksel aktivitenin saglikli yasam igin “yasam sigortasi” oldugunu benimsetebilme,

Projede kullanilan egzersiz ornekleri:

Strengthening
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Acrobics/heart and lung health
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Range of motion

SONUC VE ONERILER

SAGLIKLI YASAM ICIN FiZIKSEL AKTIVITE’ projesi ile asagidaki sonuclara ulasiimistir.

-Ihtiyagc grubunun fiziksel aktivite konusunda bilinglendirilmesi saglanmistir.

-Ihtiyac grubuna fiziksel aktivite aliskanhgi kazandirilmistir.
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‘m‘iﬂ#ﬂ!‘ if?ff.'a i N A = -Ihtiyac grubunun fiziksel aktivite konusunda ki glivenleri artmistir.
R : A | «Katilimcilarin ruhsal yonden gunlUk yaganti stersini azalttigi gozlemlenmigtir.
ONERILER:

*Cakader Danis Acar Huzurevi’nde fiziksel aktivite alaninin olusturulmasi,

*Cakader Danis Acar Huzurevi'nde fiziksel aktivite uzmaninin bulundurulmasi ve

‘Saglikh Yasam icin Fiziksel Aktivite’ projesinin devam ettiriimesi, projenin genel bir énerisi olarak sunulabilir.

SAGLIKLI YASAM ICIN FiiKSEL AK_TiViTE P_ROJESiNE KATKIDA BULUNAN
AKSANCA BASTA OLMAK UZERE,iL OZEL iDARE MUDURLUGUNE, EKSi OTOMATIV, BAKIR TICARET, DOYUM PIiDE, DONANMA, HAVUZLAR ORMAN URUNLERINE, AYCIBN SERAMIK, SEYISOGLU ve VOLKAN TICARET'E SONSUZ TESEKKURLER.



