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SAĞLIKLI YAŞAM 
VE YÜZME
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Sağlıklı bir yaşam kalitesinin kazanılması için düzenli olarak 
egzersiz yapmak oldukça önemlidir. Bu egzersizlerin küçük yaş-
lardan başlanarak kazanılması gerekmektedir. Günlük hayatı-
mızda sporun bir hayat felsefesi haline getirmek insan sağlığı için 
öneminin vurgulanması önem arz etmektedir.

Sağlıklı yaşam, uygun zaman içerinde üretmeye, dinlenmeye, 
eğlenmeye ve ana ihtiyaçlara göre ayarlanmış kalitesi artmış bir 
yaşam olarak tanımlanmaktadır. Dünya Sağlık Örgütü sağlığı; 
“Yalnızca hastalık yada yaralanma olarak değil, fiziksel, psikolojik 
ve sosyal açılardanda iyi olma hali” olarak tanımlamıştır. Sağlıklı 
yaşam biçimi, kişinin sağlığını etki eden davranışlarını kontrol 
edebilmesi ve günlük aktivite planlarında var olan sağlık duru-
muna göre ilgili davranışları seçip uygulamasıdır. Davranışları 
sürekli şekli dönüştüren kişi, sağlıklı yaşam şeklini devam ettire-
bildiği gibi, sağlıksal durumunu daha iyi bir seviyeye ulaştırabilir. 
Bireylerin sağlığını devam ettirebilmek ve hastalıklara yakalan-
mamak için uyguladığı davranışların bütününe sağlık davranışı 
olarak ifade edilmektedir (Zaybak ve Fadıloğlu, 2004)

Kaliteli yaşamın ön koşulu sağlık olarak görüldüğüne göre, gü-
nümüze teknolojik gelişmeler ile gün içerisinde hareket yoğunlu-
ğunu azaltmak yaşamı kolaylaştırıyor gibi olsada ilerlzamanlarda 
inaktif kişilerin sayısında artışa neden olmakta ve sağlıksal prob-
lemlere yol açabilmektedir (Bozkuş ve ark., 2013).
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