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HAKKIMIZDA

Sanremo Maratonu Organizasyon Komitesi, Sanremo ve
Liguria'da iki buylk kosu etkinligini dizenlemekten sorumludur:
Her Arallk ayinda SANREMO MARATONU - maraton | yarl
maraton | 10K | 5K | Képek Kosusu | Aile Kosusu — ve her Haziran
ayinda RUN FOR THE WHALES SANREMO (SANREMO
BALINALAR ICIN KOSU) - yari maraton | 10K | Aile Kosusu.

LET'S RUN

'*,"SANREMOMarathon



SPORUN
FAYDALARI

DAHA FAZLA ARKADAS

DAHA AZ STRES

UYGUN REKABET RUHU

DAHA GUCLU KALP VE KASLAR

DAHA iYi METABOLIZ

YENILGI VE ZORLUKLARLA BASA CIKMA

LET'S RUN



SPORUN
FAYDALARI

SAGLIK VE ZINDELIK: GECMISTEN GELEN BiR HIKAYE

"Eger her bireye dogru miktarda beslenme ve egzersiz
verebilseydik, ‘ne ¢cok az ne de ¢ok fazla,” sagliga giden
en guvenli yolu bulurduk. "
(Hipokrat, M.O. 460-377)

SPOR VE DiN, GELENEKLER VE GORENEKLER

"Sporun potansiyeli, onu bireyin genel gelisimi igin
énemli bir ara¢ ve daha insancil bir toplum insa etmek
icin son derece yararl bir unsur haline getirir."

(Papa Il. Jean Paul)

LET'S RUN




HAREKETSIZ YASAM TARZININ
SOSYAL MALIYETLERI

2020 ile 2030 yillari arasinda yaklasik 500 milyon kisi, fiziksel hareketsizlik nedeniyle kalp hastaligi, obezite, diyabet veya diger bulasici
olmayan hastaliklara (NCD) yakalanacak ve bu durumun yillik maliyeti 27 milyar dolar olacaktir.
Hareketsiz yasam tarzi, ¢esitli bulasici olmayan hastaliklardan (NCD) sorumludur:

e 10-16%: KANSERLER (MEME VE KOLON) VE TiP 2 DIYABET

e 22%: KARDIYOVASKULER HASTALIKLAR

e KAS-ISKELET SISTEMi BOZUKLUKLARI

o YUKSEK TANSIYON (HIPERTANSIYON)

e METABOLIK SENDROM

« OBEZITE

e DAVRANIS BOZUKLUKLARI
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HAREKETSIZ YASAM TARZININ
SOSYAL MALIYETLERI

Kaynak: Quotidiano Sanita, 1990 yilindan bu yana, yetiskinlerde obezite orani iki kattan fazla artmis, 5-19 yas arasi
03/03/2024 cocuk ve ergenlerde ise dort katina ¢gikmistir.
Dinya genelinde 1 milyardan fazla insan,
yani her 8 kisiden 1'i obezite ile "Obeziteyi kontrol altina almak icin belirlenen kiresel hedeflere yeniden ulagsabilmek,
yasamaktadir. hikimetlerin ve toplumlarin kanita dayali politikalarla desteklenen ortak ¢abasini gerektirir.
Diinya Saglik Orgiiti (WHO) verileri, Ancak ayni zamanda, Urinlerinin saglk Gzerindeki etkilerinden sorumlu olmasi gereken 6zek
2022-The Lancet'te yayimlanmistir sektériin is birligi de sarttir. " (Diinya Saglik Orgiitii Genel Direktérii)

OBEZITEYi ONLEMEK VE YONETMEK COCUKLUKTAN YETiSKINLIGE KADAR DENGELI

e 6 06 66 6 o O - r .
ﬂﬂﬂﬂﬂﬂﬂ BESLENME, DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE VE YETERLI BAKIM ILE MUMKUNDUR
()
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SAGLIK ICIN
SPORUN ONEMI

o Fiziksel faydalar: dayanikliigin artmasi, kas gicd,
koordinasyon ve cevikligin gelismesi

e Psikolojik faydalar: stresin azalmasi, ruh halinin iyilesmesi
ve ozguvenin artmasi

e Sosyal gelisim: is birligi, liderlik, ve adil oyun becerilerinin

ogrenilmesi

LET'S RUN




OKULLARDA
FIZIKSEL
AKTIVITEYI
TESVIK ETMEK

e Yapilandirilmis Beden Egitimi dersleri ile fiziksel aktiviteyi
gunlik rutinlere entegre etmek
e Bos zamanlarda ¢esitli spor ve hareket firsatlari sunmak

LET'S RUN




ERGENLIKTE
KARSILASILAN
ZORLUKLAR VE
COZUMLER

e Ergenlik doneminde yasam tarzi ve beslenme aligkanliklarindaki
degisimler

e Saghkh davraniglar tegvik etmek igin rol modeller, egitim programlari
ve saglhkli gida segeneklerine erigim saglamak
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KRONIK
HASTALIKLARI
ONLEMEK

e Kardiyovaskiler hastaliklar, Tip 2 diyabet ve diger
obeziteye bagli durumlarin riskini azaltmak
e Saglikli beslenme ve dizenli fiziksel aktivite yoluyla 6nlem

konusunda egitim vermek




OKULLAR, AILELER Y icrs run
TOPLULUKLARARAS~
DAKI ISBIRLIGI - ossri s s s

aileler, yerel kurumlar ve spor kuruluslari arasinda
isbirlikleri kurmak

e Fiziksel aktivite ve saglkh beslenmeye elverisli
ortamlarin tesvik edilmesine toplumu dahil etmek




NE KADAR
SIKLIKLA SPOR A
YAPMAK GEREKIR

WHO (DUNYA SAGLIK ORGUTU): GUNDE EN AZ 60 DAKIKA

Sadece rekabetgi sporlar degil: yiiriiytin, oynayin, dans edin

LET'S RUN



COCUKLUKTAN
[TIBAREN YASAM
TARZI DEGISIKLIGI

Sadece spor yapma saatlerinizi artirmakla kalmayin

Hareket etmek spor yapmak degildir
e Oyunlar
e Acik hava etkinlikleri
e Daglarda, denizde, gollerde, kirsalda yurtyusler

COCUKLARIN VE ERGENLERIN GUNLUK ALISKANLIKLARINI DEGISTIRIN

LET'S RUN




.. COCUKLAR iCIN —

f MOTOR AKTIVITE
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S PIRAMIDI

3-4VOLTE
LA SETTINIANK
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Her giin okula yliriiyerek gitmek

=

Haftada en az 4-5 giin agik havada fiziksel aktivite yapmak

45 VOLTE
LA SETTIMANA
Anfare nel lavord
darnestict, gioco libaro
COn costans]

3-4 organize seans, takim oyunlari

Haftada en az bir kez agik havada aktivite yapmak

Giinde 1 saatten fazla televizyon ve video oyunu oynamamak

== J
L I'.-.
OGNI GIORND
Andare & scuola in bict o a peeda
passeggiare, salire le scale a piedi, .o
ik |..EJ.i-|.-:-L|-E' E gjl_-i i h; - .
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.. YONETICILER

AL GIORND
f..--i'.'l Erpeber,

e ~ ICIN - MOTOR
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4-5 VOLTE Cocul dostu sehirler

LA SETTIMANA
Anfare nel lavord
darnestict, gioco libaro
COn costans]

Duzenli alanlar

Daha erigilebilir kamuya ac¢ik yesil alanlar
Okula yiirliyerek giivenli bir sekilde ulagimi saglamak igin belediye

i )
- ERd girigimleri
OGNI GIORND =t

Andare & scuola in bict o a peeda
passeggiare, salire le scale a piedi,
ordinare i giochi =
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EBEVEYNLER ICIN
- MOTOR AKTIVITE
PIRAMIDI

e Onlari sik sik digarn ¢ikarin.
e Oynarken diigseler de endiselenmeyin
e Hareketsiz oyuncaklar yerine fiziksel aktivite gerektiren hediyeler verin

LET'S RUN




SPOR
ALANINDA
COCUK
HAKLARI

EGLENMEK VE

SPOR YAPMAK
OYNAMAK

GUVENLIK
KURALLARINA
UYMAK

SAYGILI MUAMELE
GORMEK

LET'S RUN

KENDI
SEVIYESINDEKI
RAKiPLERLE
REKABET ETMEK

YETERINCE
DINLENMEK

UYGUN
YARISMALARA
KATILMAK

YETKIN KiSiLERDEN
EGITIM ALMAK

SAGLIKLI BiR
ORTAMIN TADINI
CIKARMAK

SAMPIYON
OLMAMAK
HAKKINA SAHiP
OLMAK




HER YAS GRUBUNA UYGUN
SPORLAR

YARISMALARA BASLAMA YASI

3 Yas 8 yas
YUZME

4 Yas 11 yas
KAYAK

5 Yas 8 yas, 12 yas
ARTISTIK/ RITMIK JIMNASTIK, ATLETiZM

6 Yas 12 yas
FUTBOL, RAGBI

/-8 Yas 10 yas, 11 yas, 12 yas
VOLEYBOL, BASKETBOL, DOVUS SANATLARI

8 Yas 8 yas, 10 yas, 13 yas s o

TENIS, ESKRIM, BISIKLET
LET'S RUN




SPOR ICIN NE KADAR
ZAMAN AYIRMALI

3-4 yas
e 3 saat eglenceli fiziksel aktivite
e Gun asiri veya haftada 5 giin, en az 1 saat motor aktivite

5-17 yas

e Haftada 5 glin, 1 saat orta veya yogun fiziksel aktivite
e Haftada en az 3 kez agirlik egzersizleri

LET'S RUN




GUVENLI BIR
BASLANGIC ICIN

e Sporcu saglik kontrolii yaptirin
e Stres yapmadan ve sonug pesinde kogsmadan baslayin
e Size uygun sporu segin

LET'S RUN



POSTURUN ONEMI

e Spor yapmak kaslari, tendonlari ve eklemleri zorlayan asin yiiklemeyi
icerir.

o lyi bir postiir dengesi, dogru eklem agilarini korumanizi ve omurganin
fizyolojik egrilerini, 6zellikle servikal ve lomber lordozu korumanizi
saglar.

e Bu durumda, hem profesyonel sporcular hem de amatorler her tiirlii
eforu gilivenli bir sekilde gergeklestirebilir ve kas-iskelet sistemi
islevini verimli ve rahat bir sekilde yerine getirir.

e Kas agrisini 6nler

e Daha iyi nefes almaniza yardimci olur

e Eklem sorunlarini 6nler

LET'S RUN




DOGRU POSTURLET ‘S RUN
ORNEKLERI

AYAKTA DURURKEN: BAS YUKARIDA, AGIRLIK ESIT OLARAK
DAGITILMIS OLMALI

OTURURKEN: SIRT DUZ, AYAKLAR YERDE OLMALI




ESNETMENIN ONEMI

e Yaralanmalari onler.

Esnekligi artirir.

Viicudun daha iyi hareket etmesine yardimci olur.

Esnetme egzersizleri kaslarin esnekligini artirir ve kas yapilarini yogun
fiziksel aktivitenin neden oldugu strese daha iyi dayanmaya hazirlar.
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ESNETME NASIL

DOGRU SEKILDE
YAPILIR?

Isinma sirasinda esnetme hareketleri kademeli olarak yapilmalidir: kaslar hafif
bir gerginlik hissedene kadar esnetilmeli, asla agri hissedilmemelidir. Her
egzersiz en az 30-40 saniye tutulmali ve her iki tarafta iki kez tekrarlanmalidir.
Hareketler yavas, kademeli ve kontrolli olmali, ziplama veya zorlama

yapilmamalidir. Dogru ve tutarli uygulama, kas ve tendon esnekligini artirmaya
yardimci olur, yaralanmalari 6nler ve durusu iyilestirir.

LET'S RUN




NE ZAMAN VE
NEREDE
UYGULANMALI?

Esnetme, fiziksel aktiviteden bagimsiz olarak ginin herhangi bir saatinde
yapilabilir. Dinlenme sirasinda da faydalidir ve tercihen sakin bir ortamda

gunlik rutine dahil edilmelidir.

Uygun yerler: ev, ofis, park.

Ideal siire: giinde en az 15 dakika.
Optimum kosul: acele etmeden, tamamen gevsemis bir durumda

gerceklestirilmelidir.
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ONERILEN ESNETME
EGZERSIZLERI

A. KOLLAR VE ELLER
PAZ| VE BILEK FLEKSORLERI

KOL OMUZLA AYNI HIZADA UZATILIR, EL DUVARA DAYANDIRILIR.
OMUZU DUVARA DOGRU HAFIFCE ITIN.

SURE: HER TARAF ICIN 30 SANIYE. 2 KEZ TEKRARLAYIN.

B. GOGUS

AYAKTA DURUN, KOLLARINIZI UZATARAK PARMAKLARINIZI ARKANIZDA
BIRBIRINE GECIRIN.

HAFIFCE GERIYE DOGRU ITIN. -~
30 SANIYELIK 2 SET YAPIN.

LET'S RUN




ONERILEN ESNETME
EGZERSIZLERI

C. OMUZLAR

SAG KOLUNUZU SOL OMZUNUZA DOGRU BUKUN, DIRSEGINIZI 90° ACIYLA
TUTUN.

KOLUNUZU BOYNUNUZUN ARKASINA GETIRIN VE DIGER ELINIZLE ARKADAN
TUTUN (IC ROTASYON).

HER IKI EGZERSIZI DIGER TARAFTA DA TEKRARLAYIN.

HER POZISYONU 30 SANIYE SABIT TUTUN.

LET'S RUN




ONERILEN ESNETME
EGZERSIZLERI

D. SIRT

BACAKLAR DUVARA DAYALI: SIRT USTU YATIN, BACAKLARINIZI UZATIN VE
DUVARA DAYAYIN, 90° ACI OLUSTURUN.

PELVIK EGIM: SIRT USTU YATIN, DIZLERINiZI BUKUN, BELiINiZi YERE DUZ BIR
SEKILDE DAYAYIN.

HAMSTRING GERME:

. AYAKTA DURUN, BIR BACAGINIZI DUZ BIR SEKILDE ONE DOGRU UZATIN.

- DIGER BACAGINIZI BUKUN VE ELLERINiZi BUKULMUS UYLUK UZERINE
KOYUN.

. ONE DOGRU EGILIN. 30 SANIYE BU POZISYONDA KALIN, ARDINDAN DIGER

BACAGINIZI DA AYNI SEKILDE GERIN.
® o

LET'S RUN




ONERILEN ESNETME

EGZERSIZLERI

E.KUVADRISEPS (DORT BASLI KASLAR)

AYAKTA DURUN, BIR AYAK BILEGINIZI TUTUN VE
DIZLERINIZI HIZALI TUTARAK TOPUGU KALCAYA
DOGRU CEKIN.

HER BACAK ICIN 30 SANIYELIK 2 SET YAPIN.

LET'S RUN

F. HAMSTRINGLER (DIiZARDI KiRi§])
VE BALDIRLAR
BACAK KALDIRMA: YATARAK, AYAGINIZI BUKEREK BIR BACAGINIZ]
KALDIRIN.
- HER BACAK ICIN 30 SANIYELIK 2 SET YAPIN.
OTURARAK ONE EGILME:
. BIR BACAGINIZI UZATARAK, GOVDENIZI DIK TUTARAK,
ELLERINIZI YERE DAYAYARAK OTURUN.
. GERGINLIK HISSEDENE KADAR YAVASCA ONE EGILIN.
. 30 SANIYE BOYUNCA BU POZISYONU KORUYUN, HER
BACAK ICIN 2 KEZ TEKRARLAYIN.
YAN YATARAK GERME:
. AYAK BILEGINIZI TUTUN VE KALCAYA DOGRU CEKIN.
. HER BACAK ICIN 30 SANIYE SUREYLE 2 SET YAPIN.


https://tureng.com/en/turkish-english/dizard%C4%B1%20kiri%C5%9Fi

NEFES ALMAK VE SPOR

Nefes egitimi:

Gogus kafesinin esnekligini artirir ve solunum sisteminin islevselligini ve verimliligini artirir.

TUm vicudun metabolik stireclerini gelistirir ve genel fiziksel verimliligi artirir.

Dogru durusu korumaya yardimci olur.

Anksiyete ve duygusal durumlarin daha kolay kontrol edilmesini saglar, konsantrasyonu ve genel rahatlamayi destekler.

DONGUSEL sporlar (kosu, bisiklet, kiirek, yiizme vb.) + Nefes: BURUN + AGIZ
Hedef: maksimum pulmoner ventilasyon =+ daha iyi aerobik performans.

Neden: sadece agiz yoluyla en ylksek efor sirasinda yeterli hava hacmine ulasilabilir.
Nefes alma turl: strekli, ritmik, atletik hareketle koordineli.

DONGUSUZ sporlar (halter, atlama, atma, doviis sporlari vb.) & Nefes alma: Efor sirasinda APNE.
Teknik: Nefes alin = Efor asamasinda nefesinizi tutun (apne) = Son/iyilesme asamasinda nefes verin
Faydalari: Daha iyi gévde koordinasyonu ve stabilitesi - Omurganin korunmasi (ytkin %40'ina kadar karin kaslari tarafindan emilir) -
Maksimum gicln artmasi: - Apne - daha fazla glic - Nefes verme = orta diizeyde gii¢ - Nefes alma =+ daha az gli¢
oo

LET'S RUN



NEFES ALMAK VE
SPOR

IYI NEFES ALMAK = DAHA FAZLA OKSIJEN
DAHA AZ YORGUNLUK

DAHA FAZLA RAHATLAMA VE KONSANTRASYON

LET'S RUN




DENGELI
BESLENME

o« KAHVALTI YAPIN.

« MEYVE VE SEBZE YIiYIN.

« SUICIN.

o« ABUR CUBURDAN UZAK DURUN.

e SAGLIKLI BESLENMENIN ROLU

e BUYUME VE GELISME ICIN ENERJI VE TEMEL BESINLERI SAGLAR.
e SAGLIKLI VUCUT AGIRLIGINI KORUR VE OBEZITEYi ONLER.

e SPOR VE BILISSEL PERFORMANSI ARTIRIR.

e ILKOKULLARDA BESLENME EGITIM]

e COCUKLARA DENGELI BESLENME VE BESINLERIN ONEMINI OGRETMEK ICIN
EGITIM PROGRAMLARI.

e EVDE SAGLIKLI BESLENME SECIMLERINI TESVIK ETMEK ICIN EBEVEYNLERIN A
KATILIMI.

LET'S RUN



DENGELI
BESLENME

SURDURULEBILIR BESLENME
e Cevresel etkisi azaltilmis beslenme
e Gida guvenligine katki saglar
e Bu ve gelecek nesillericin saglikli yasam

Gelecekteki gida Uretimi asagidakilerle sinirlidir:

e Su

e Toprak verimliligi

e Arazi kullanimi

e Denizlerin ve okyanuslarin yonetimi

LET'S RUN



GIDA URETIMI CEVRE
UZERINDE ONEMLI BIR
ETKIYE SAHIPTIR.

INSAN KAYNAKLI SERA GIDA URETiMi, BIYOLOJIK
GAZI (GHG) | CESITLILIGIN KAYBINA EN BUYUK
EMiISYONLARININ KATKIYI SAGLAYAN FAKTORDUR

%30'UNA KADAR

LET'S RUN




GIDA URETIM ZINCIRI VE MODA
ENDUSTRISI

Her yil, 50 milyar plastik siseye esdeger yarim milyon ton plastik mikrofiber okyanuslara salinmaktadir. Mikrofiberler sudan

arindirilabilir ve besin zinciri boyunca yayilabilir.

Moda endiistrisi 93 milyar metrekiip su kullaniyor.
Kiiresel atik suyun yaklasik %20'si boyama ve tekstil islemlerinden kaynaklaniyor.
Moda endistrisi, yillik kiiresel karbon emisyonlarinin %10'undan sorumlu ve bu oran, tiim uluslararasi uguslar ve deniz

tagimaciliginin toplamindan daha fazla.

LET'S RUN



SURDURULEBILIRLIK ICIN AKDENIiZ DIYET
PIRAMIDININ GUNCELLENMESI: CEVRESEL
KAYGILARA ODAKLANMA

Red meat < Zp
Processed meat = 1p

White m c:t f:
i% a

Traditional, locz

" . Biodiversity and seasanality

eco-friendly

y praducts
Culinary activities
- I,i
® o
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UYKU VE
DINLENME

e En az 8 saat uyuyun.
e Aksamlari yogun egzersiz yapmaktan kag¢inin.
e Her zaman dinlenmeyce zaman ayirin.

KRONIK HASTALIKLARIN ONLENMESI

LET'S RUN



SPOR VE SOSYAL
YASAM

e Kurallara uyun.
e Arkadaslar edinin.
e Zaferlerden ve yenilgilerden ders alin.

DOGRU SPORU SECMEK ICIN

FARKLI AKTIVITELER DENEYIN.

EGLENIN!

HER SPORUN KENDINE OZGU FAYDALARI VARDIR.

LET'S RUN



SPOR KAZALARI

UYARI iSARETLERI:
DEVAM EDEN AGRI

BAS DONMESI VEYA NEFES DARLIGI
DOKTOR YARDIMI ALIN

LET'S RUN




SPOR YARALANMALARININ
TURLERI

Akut (Travmatik) Yaralanmalar
e Kiriklar: Genellikle dogrudan darbe veya disme sonucu meydana gelen, kemigin kismi veya tam kirilmasi.
Cikiklar: Omuz, dirsek ve parmaklarda sik gérilen eklem yerinden ¢ikmasi.

Burkulmalar: Ani hareketler veya bikilmeler sonucu meydana gelen bag yaralanmalari, siklikla ayak bilekleri ve dizleri etkiler.
Kas gerilmeleri/yirtilmalari: Asiri efor veya ani hareketler sonucu kas liflerinde meydana gelen hasar.
Ezilmeler: Cildi yirtmadan yumusak dokulara hasar veren dogrudan travma,

Asiri Kullanim (Kronik) Yaralanmalar
e Tendinit: Tekrarlayan hareketler nedeniyle tendonlarda olusan iltihaplanma.
e Bursit: Genellikle uzun sureli baski veya sirtinme nedeniyle olusan bursada iltihaplanma.
e Medial Tibial Stres Sendromu: Kosucularda sik gorilen, kaval kemigi boyunca agri.
e Plantar Fasiit: Ayakta plantar fasyanin iltihaplanmasi, kosan veya ziplayan sporcularda sik gorulur.
e Kraniyal ve Norolojik Yaralanmalar
e Sarsinti: bas agrisi, kafa karisikligi ve mide bulantisi gibi semptomlarin gérildigu hafif kafa travmasi.
e Kafa travmasi: biling kaybi veya beyin hasari ile sonuclanabilen daha ciddi yaralanma.

LET'S RUN



EN COK ETKILENEN VUCUT
BOLGELERI
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DOPING NEDIR?

e Gucl veya dayanikhligi artiran maddeler
e Steroidler, uyaricilar, hormonlar
e Tehlikeli ve yasadisi

Doping'e Neden HAYIR demeliyiz?
e Hile yapmak sporcu ruhuna aykiridir.
e Sagliginiza zarar verir.
« Ozgiiveninizi kaybedersiniz.

LET'S RUN




SPOR BIR DONUM
OKTASI
OLABILIR...

Hastaliklari onler

Bagisiklik sistemini gli¢lendirir

Ozglveninizi artinr

LET'S RUN




SPOR SAGLIKTIR

EGLENIN,
BASKALARINA
SAYGI
GOSTERIN

AKTIF VE BILINCLI
BIR YASAM SURUN

LET'S RUN




%SANREMOMarathon o

COSMOS
YOUTH
® O
LET'S RUN
www.letsrun.sanremomarathon.it @ letsruntogether@sanremomarathon.it

Comitato Sanremo Marathon (ITALYA) koordinasyonunda, Cosmos Youth (TURKIYE)
ortakliginda yiritilen Erasmus+ KA2 Kiictik Olcekli Isbirligi Projesi
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