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Giris

Her canlinin giinliik yasaminin igerisinde olan fiziksel aktivi-
te kavramu ile ilgili olarak literatiirde birbirinden farkli tanimla-
malar yapilmaktadir. Bu konuda ilk tanimlama; iskelet kaslarinin
yardimiyla meydana gelen ve viicutta enerji harcanimina sebep
olan hareketler biitiiniidiir seklindedir (Caspersen vd., 2000).
Giir ve Kiigitkoglu ise Fiziksel aktiviteyi; giindelik yasam i¢inde
kas ve eklem kullanim1 sonucunda meydana gelen, enerji harca-
masint saglayan, kalp ritmini ve solunum hizini artiran, yapilan
aktivitenin tiir ve siiresine bagli olarak farkl: seviyelerde yorgun-
luklarla sonuclanan aktiviteler olarak tanimlamaktadir (Giir ve
Kiigiikoglu ,1992). Yapilan tanimlamalar kapsaminda ele alindig1
zaman giindelik yasama iliskin hemen her hareketin fiziksel ak-
tivite kapsaminda incelenebilecegi goriilmektedir. Bu kapsamda
glindelik yasama dahil edilen; kosma, yiiriime, bisiklete binme,
el, kol ve bacak hareketleri vb. hareketlerin tamaminin fiziksel
aktivite ad1 altinda degerlendirilmesi dogru bir degerlendirme
olacaktir (Bek, 2008).
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Bu oran ile birlikte besin alimi ile gergeklesen enerji harcamasi-
nin da genel bir orani oldugu goriilmektedir. Bireylerin yiyecek
ve igecek tiiketimi ile birlikte bu titketim maddelerinin sindirimi
esnasindaki enerji harcamasini ifade eden bu yap1 genel olarak
toplam enerji harcamasinin %10’ luk kismini olusturmaktadir.
Bu iki yap1 genel degerler igerdigi icin bireylerin neredeyse ta-
mamindaki enerji harcamalarinin, bu bagliklar altinda, benzer
oldugunu soylemek miimkiindiir. Burada esas fark: olusturan fi-
ziksel aktiviteler sonucunda ortaya ¢ikan enerji kaybidir. Enerji
harcamalari iginde %20- %30’luk bir orana denk gelen bu enerji
harcamas fiziksel aktivitelerin yapilmasi ile ortaya ¢ikmaktadir
(Vanhess ve ark., 2005).
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