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Saglikli bir yasam kalitesinin kazanilmasi i¢in diizenli olarak
egzersiz yapmak olduk¢a 6nemlidir. Bu egzersizlerin kiigiik yas-
lardan baglanarak kazanilmasi gerekmektedir. Giinliik hayati-
mizda sporun bir hayat felsefesi haline getirmek insan saglig1 i¢in
6neminin vurgulanmasi 6nem arz etmektedir.

Saglikli yasam, uygun zaman igerinde iiretmeye, dinlenmeye,
eglenmeye ve ana ihtiyaglara gore ayarlanmig kalitesi artmis bir
yasam olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii saghgy
“Yalnizca hastalik yada yaralanma olarak degil, fiziksel, psikolojik
ve sosyal agilardanda iyi olma hali” olarak tanimlamistir. Saglikly
yagsam bi¢imi, kisinin sagligini etki eden davraniglarini kontrol
edebilmesi ve giinliik aktivite planlarinda var olan saglik duru-
muna gore ilgili davraniglar1 se¢ip uygulamasidir. Davraniglar
stirekli sekli doniistiiren kisi, saglikli yasam seklini devam ettire-
bildigi gibi, sagliksal durumunu daha iyi bir seviyeye ulagtirabilir.
Bireylerin sagligini devam ettirebilmek ve hastaliklara yakalan-
mamak i¢in uyguladig: davranislarin biitiiniine saglik davranisi
olarak ifade edilmektedir (Zaybak ve Fadiloglu, 2004)

Kaliteli yagsamin 6n kosulu saglik olarak goriildiigiine gore, gii-
niimiize teknolojik gelismeler ile giin igerisinde hareket yogunlu-
gunu azaltmak yasami kolaylastirtyor gibi olsada ilerlzamanlarda
inaktif kisilerin sayisinda artiga neden olmakta ve sagliksal prob-
lemlere yol agabilmektedir (Bozkus ve ark., 2013).
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