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 ‣ Giriş
Dünya Sağlık Örgütü (WHO), Sağlığı hastalıklardan korun-

manın yanında bir bütün olarak fiziki, ruhi ve sosyal açıdan iyi 
olma hali olarak açıklamaktadır. İnsanın içinde yaşadığı çevre 
ile insan sağlığı arasında çok sıkı bir ilişki vardır. Özellikle ya-
şadığımız çağda teknolojinin gelişmesiyle hızlı şehirleşme ve 
buna bağlı olarak çarpık yapılaşmanın getirdiği, sosyo-ekono-
mik ve kültürel problemlerle birlikte psikolojik gerginliğe sebep 
olan faktörler (gürültü, yoğun trafik vs.) ortaya çıkmış, insanla-
rın fiziksel faaliyetleri ise oldukça azalmıştır. İşte bu noktada; 
yaşamın önemli bir parçası olması gereken ve sağlıklı bir yaşam 
ya da yaşam kalitesini yükseltmek amacıyla yapılması zorunlu 
olan spor ve egzersiz ön plana çıkmaktadır.

 ‣ Egzersiz
Günümüzde gereksinimlerimizin çoğunun teknolojik olarak 

karşılanması; yürüme, koşma, inme, çıkma, sıçrama, tırman-
ma, eğilme gibi temel ve doğal hareketlerimize sınırlamalar 
getirmektedir (Aslan & ark., 2013; Zorba, 2012). Özellikle ge-
lişmiş ülkelerde insanlar daha az yürümekte ve daha az merdi-
ven çıkmaktadırlar. Araba kullanmayı ve asansörü tercih etme, 
masa başında çalışma, televizyon izleme, bilgisayar kullanma 
gibi sınırlı hareketlilik içinde bulunan kişilerin sağlığı bu tür 
bir yaşam tarzından olumsuz yönde etkilenmektedir. Böylece 
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