Saghkh bir karacigere gecis

Hareketsizligin ve ekran basinda gecirilen siirenin azaltiimasi

ve ziplama

Uzun oturma stiresini (her 45 dakikada bir) kisa egzersiz veya aktivite seanslariyla
kesmek 6nemlidir: 2-3 dakikalik esneme hareketleri, cdmelme (squat)

Giinliik aktivitenin arttiriimasi

-

HOBILER FIZIKSEL AKTIVITEYi TESVIK EDEBILIR

Egzersiz/Aktivite

(Kaynak: https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/age-chart.html)

Yetiskinler (18-64 yas)

Hareketliligi stirdiirmek ve hareketsizligi azaltmak énemlidir.
Her glin >15-30 dakika Oner:

e Terletecek, kalp atis hizini yikselten ve konusmayi
sinirlandiran tempolu egzersizleri hedefleyin.
>2 Gln/hafta kaslar giiclendiren aktiviteler:

e Ust ve alt viicudun ana kas gruplarina odaklanan
viicut agirhdi, direng bandi, serbest adirlik veya aletli
agirlik egzersizleri nerin.

Ek olarak dnerilir:

e Stretching (esneme), 60 saniye boyunca tek ayak
Uzerinde durma ve yoga veya pilates
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Yetiskinler (265 yas)

Hareketsizligi azaltmak igin glinliik aktivite/egzersize
odaklanin. Hareketliligi/ylrimeyi, dengeyi, esnekligi ve
guict gelistirmek igin glinde >15-30 dakika onerilir.

Spesifik 6neriler:

Kas gliclendirme icin haftada >2 giin:

o Ust ve alt ekstremite kaslarinin giiclendirilmesi icin
(direng bandi veya viicut agiridgi kullanilarak)

» Yatak hareketliligini artirmak ve yerden kalkabilme
becerisini gelistirmeye yonelik yer egzersizleri
Eklenmesi iyi:

Egitmenlerle yoga veya pilates seanslari

Karaciger minnettar olacak

Fiziksel aktivite karacigeri ve genel saglidi iyilestirir.
v’ Kilo kaybindan bagimsiz olarak karaciger yaglanmasinin azalma

v’ Karaciger enzim seviyelerinde iyilesme
v Kilo kaybinin stirdiirtilebilir korunmasi

v’ Gelistirilmis fiziksel kondisyon ve egzersiz toleransi

v" Abdominal yaglanmada azalma
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