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HEPA izleme kilavuzu

Bu kilavuz, Avrupa Komisyonu'nun mali destegi ile Uretilen ‘Saghgr Gelistiren Fiziksel
Aktivite Tesvik Programlari Rehberi'nden (Charlie Foster, Oxford Universitesi) ve
Diinva Saglik Orgiitii /| HEPA Avrupa 'nin resmi web sitesinde yayinlanan diger degerli

kaynaklardan esinlenmistir.

Bu kisa kilavuz, saghgr gelistiren fiziksel aktivite (HEPA) programinin farkli alanlarinda
veya yerel, ulusal ve Avrupa duzeylerinde benzer girisimlerde yer alan girisimciler ve
uygulayicilara yoneliktir. Ek olarak, bu kilavuz, hedef topluluklar icindeki ortak Ulke
organizasyonlarinda HEPA programlarinin gelistirilmesini, tasarlanmasini, uygulanmasini
ve izlenmesini desteklemeyi amaclamaktadir.




Sagligt gelistiren fiziksel aktivite (HEPA) nedir?

Saghgr Gelistiren Fiziksel Aktivite (HEPA), zarar veya risk olmaksizin saghgr ve
fonksiyonel kapasiteyi artiran herhangi bir fiziksel aktivite seklidir.Ortalama olarak,
gunde 30 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite sagliga fayda saglamak icin yeterli
olacaktir ve bu aktiviteler sunlardan herhangi biri olabilir: hizli yirdyus, bisiklete
binme, ylizme, dans, bahce isleri, kopegi gezdirme, pencere veya araba yikama,
ise veya magazalara yurimek vb. Bu hicbir sekilde saglik egzersizlerinin kapsamli
bir listesi degildir, ancak insanlarin sagligina ve refahina fayda saglayabilecek
bircok farkli gtinltk aktivitenin bir gdstergesini verir.

Toplum duzeyinde fiziksel aktiviteyi tesvik etmek, kapsamli ulusal politikalar ve
stratejiler ve ¢ok sayida paydasin ylksek bagliligi gerektiren zorlu bir girigsimdir.
(sivil toplum, okullar, politika yapicilar, saglik uzmanlari, beslenme uzmani vb.) ve
sektorler (spor, saglik, egitim, cevre ve ulasim gibi). Ornegin okulda beden egitimi,
fiziksel aktivitenin dnemi konusunda farkindalik yaratmada cok etkili bir arac
olarak kullanilabilir (HEPA programi gibi) ve bu kurumlar bu konudaki eylemleri
gerceklestirmek icin hedeflenen aktorler arasinda yer alabilir.

HEPA tanitim stratejilerinin, en aktif olmayan ve risk altindaki topluluklar arasinda
fiziksel aktiviteyi artirmak icin tasarlanmis hedefli midahaleleri kapsamasi
onemlidir. Yine de, yasam sureci boyunca aktif olmak, birden fazla saglk kosulunu
(kardiyovaskdiler hastalik, obezite, diyabet, akil saghgi ve bilissel strecler dahil)
onlemek icin cok dnemlidir ve Diinya Saglik Orgiti (WHO) tarafindan tim yas
gruplari icin dnemli oldugundan 6nerilmektedir.

Fiziksel Aktivite Neden Onemlidir?

Fiziksel aktivite, vicudumuzu saglikli tutmanin en iyi yollarindan biridir. Dinya
Saglk Orgutu'nin (WHO) fiziksel aktivite icin olusturdugu ilkeler ve aktif kalmanin
birden ¢ok saglk kosulunu iyilestirme ve dnleme konusundaki yararlari konusunda
genis bir anlagma vardir.

Ornegin zihinsel saglik, fiziksel aktivite ile pozitif olarak iliskilidir ve diizenli egzersiz
stresi, kayglyl, depresyonu ve &fkeyi hafifletmeye yardimci olabilir ve diger yandan
daha saglikli bir zihin durumuna sahip olmaya yardimci olabilir. Cogu insan,
fiziksel aktivite hayatlarinin dizenli bir pargasi haline geldigi icin zamanla daha iyi
hissettigini fark eder.

Dizenli aktivite olmadan vicut yavas yavas gucinu, dayaniklihgini ve dizgun
calisma yetenegini kaybeder. Tum yas gruplar icin 6énemlidir, ancak cocuklar,
calisan nifus ve yaslilar icin 6zel bir 6neme sahiptir.




HEPA, Avrupa genelinde hareketsizlikle miicadelede nasu destek
saglayabilir?

Fiziksel hareketsizlik, diinya capinda bircok Ulkede erken 6lum ve hastalik icin
onde gelen bir risk faktort olarak tanimlanmustir. Fiziksel hareketsizlik ve hareketsiz
yasam tarzlari, bulasici olmayan hastaliklar ve saglik sonuclari igin risk faktorleri
olarak uzun zamandir yerlesmistir.

Disuk fiziksel aktivite ile micadele ve nifusu daha aktif yasam tarzlarina davet
etme cabasi olarak, Avrupa capinda kamu otoriteleri tarafindan saghgr gelistirici
fiziksel aktiviteyi tesvik etme cabalari artiriimistir.

DSO, hareketsiz yasam tarzi nedeniyle yilda yaklagik 1,9 milyon erken &lim
olacagini tahmin etmektedir. Insanlar fiziksel aktiviteye daha fazla katilirsa ve genel
saglik hedeflerine ulasirsa, bu beklenti% 70'e kadar dusebilir.

HEPA, farkli Ulke ve topluluk baglamlarinda kolayca entegre edilebilen ve
benimsenebilen ve Avrupa'daki hareketsizligin ele alinmasina yardimci olan
kapsamli bir cercevedir.

HEPA Programu nasu hazirlanur?

Genis bir kabul ve etki saglayacak basarili bir HEPA Programinin ilk ve en énemli
gostergesi, ilgili paydaslarin ve isbirligi kanallarinin net bir sekilde tanimlanmasidir.
Paydaslarin net bir sekilde haritalanmasi ve onlarin seviyeye baghligi, programin
hem politik hem de sosyal seviyelerde taninmasini garanti edecektir. Her Glkenin
kendine 6zgu saglik katilim gostergeleri, istatistikleri, politikalar, mevcut butcesi ve
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finansmani, kdlturel destegi/ engellerivb. vardir. Bu nedenle, 6zel olarak hazirlanmis
6zel HEPA programlari birden ¢ok faktor dikkate alinarak tasarlanmalidir.

Adum 1: Paydaslarin belirlenmesi ve haritalanmasi.

Adum 2: Hedeflenen her bir hedeflenen paydas icin HEPA'nin saglik, ekonomik ve
sosyal faydalarini ikna edici bir sekilde gerekcelendirin.

Adum 3: Siyasi eylem ve finansal destek almak icin HEPA'nin faydalarinin
tanimlanmis kanitlarini kullanin.

Adum 4: HEPA'y1 ve katkisini mevcut ulusal stratejilere ve planlara yerlestirin.
HEPA Programu nasu gelistirilir?

Kilit paydaslarin ve HEPA (zerindeki 6zel faydalarinin tanimlanmasinin ardindan,
ulke baglamina ve topluluk ihtiyaclarina uyacak uygun bir HEPA Programi tasarlanir.

Adum 1: HEPA'nin tanitimi ile iki kilit paydas arasindaki iliskiyi kesfedin: spor ve
saglik uzmanlari.

Adum 2: Ulusal ve toplum dizeyinde HEPA tanitimini destekleyebilecek diger
ilgili kuruluslara ve uygulayicilara yaklasin (egzersiz ve fitness uzmanlari, spor
ogretmenleri ve antrendrleri, halk sagligindaki tibbi personel, saghgi gelistirme
personeli, vb.).

Adum 3: HEPA tanitim programinin goérsel kimligini (isim ve logo dahil) tasarlayn.

Adum 4: Herhangi bir ilgili pilot HEPA promosyon programini belirleyin veya
olusturun ve kullanin.

Adum 5: HEPA tanitim programlari hakkinda bilgi, deneyim ve en iyi uygulamalari
paylasmayl amaclayan yerel, ulusal ve uluslararasi ag olusturma.
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HEPA Programt nasu tasarlanur?

llgili tim paydaslarin haritalama strecinden ve ulke baglaminin ve topluluk
ihtiyaclarinin degerlendirilmesinden sonra, HEPA Programinin tasarimi, Glkeler ve
HEPA topluluklari arasinda yaygin olarak bulunan birka¢ adimi takip edebilir.

Adum T1: HEPA Programinin tasarlanmasiyla ilgili girdileri toplamak i¢cin uzmanlar,
paydaslar, politika-cilar ve diger uygulayicilarla galistaylar, seminerler, yuvarlak
masa toplantilari ve diger tartisma etkinlikleri dizenleyin.

Adum 2: HEPA Programi icin kapsamli bir strddrulebilirlik plani tasarlayin ve
gelistirin.

Adum 3: HEPA Programi icin baglama 6zgu teorik cerceveyi tasarlayin (modeller
veya yaklasimlar, midahale yontemleri, katihm ve katilim, vb.).

Adum 4: HEPA programinin amaglarini, hedeflerini ve gostergelerini acikga
tanimlayin

Adum 5: HEPA mesajini tasarlayin
Bir HEPA Programu mu Uygulamak?

HEPA Programinin teorik temellerinin olusturulmasinin ardindan bir sonraki adim,
bu planlari eyleme dénustirmektir.

Adum 1: HEPA programinin organizasyonel (faaliyet-karsilikli bagimlilik) yapisini
tasarlayin

Adum 2: HEPA Programinin organizasyon cercevesini tasarlayin ve sorumluluklari
/ sahiplikleri ilgili paydaslar arasinda paylastirin.

Adum 3: HEPA Programi isbirlikciler agini olusturun ve strekli olarak besleyin.

Adum 4: Uygulama faaliyetlerini ulusal ve topluluk dizeyinde koordine edin ve
izleyin.

Adum 5: Uygulama ilerlemesi hakkinda surekli geri bildirim saglayin ve HEPA
Programini buna gore ayarlayin (farkli topluluklarin belirli cografi ve demografik
ihtiyaclarini ele alarak).

Bir HEPA Programt nasu degerlendirilir ve izlenir?

HEPA Programinin uygulanmasindaki ilerlemeyi izlemek ve strekli degerlendirme,
bu girisimlerin basarili bir sekilde uygulanmasinda hayati bir sirectir.
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Adum 1: Programin surekli izlenmesinin ve degerlendirilmesinin énemini kabul
edin.

Adum 2: HEPA Programi icin bir izleme ve degerlendirme plani tasarlayin.

Adum 3: HEPA Programi igin mevcut izleme ve degerlendirme ydntemlerini ve
yapilarini kullanin.

Adum 4: HEPA Programi icin bagimsiz bir kalite degerlendirme mekanizmasi
atayin.

Adum 5: Yerel / bolgesel 6z degerlendirme uygulamalarini tesvik edin.
Adum 6: DUsuk performanstan 6grenildi ve strekli iyilestirmeleri tesvik edin.

Adum 7: Program degerlendirme sonuglar icin bir yayginlastirma ve kullanma
plani tasarlayin.

Etki ve Deger: Topluluklarumzda HEPA'y: tesvik etmek

DSO Avrupa Bélge Ofisi, fiziksel aktivite alaninda deneyim alisverisini, politika
gelistirmeyi ve eylemi desteklemek icin tim sendika Uyeleriicin Glke bilgi formlarini
derledi. Temel 6nerilerden biri, farkindalik yaratma kampanyalarini ve fiziksel
aktivite girisimlerine erisimi kolaylastirmak icin saglik hizmeti saglayicilarini araci
olarak kullanmaktir.

Diger 6nemli konular, sosyo-ekonomik dezavantajli gruplarin dahil edilmesi ve
eglence veya egzersiz tesislerine erisimlerinin artirlmasiyla ilgilidir. Kilavuzlarin
uygulanmasi HEPA Europe tarafindan gelistirilmistir.

HEPA programinin uygulanmasi ve benzer girisimler sayesinde simdiye kadar
Avrupa'da dnemli basarilar kaydedildi. Bu uygulamalarin belirli hedef topluluklara

yayumaswyla daha fazlas elde edilebilir.

HEPA Europe hakkinda daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz:

https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-prevention/physi-
cal-activity/activities/hepa-europe

B-SPORT + Projesi hakkinda daha fazla bilgiyi burada bulabilirsiniz:
https://www.bsportplus.eu/
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