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Fiziksel aktivite pek ¢ok hastalikla yakindan iligkilidir. Obe-
zite, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, tip 2 diyabet, kanser ¢esitleri
bu hastaliklardan bazilaridir. Ayrica depresyon, erken bunama,
kayg gibi bilissel ve psikolojik sorunlar ile fiziksel aktivite arasin-
da iliski oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktivite diizeyi diisiik olan
bireyler bu tiir rahatsizliklara daha agik hale gelmektedir (U.S.
Department of Health and Human Services, 1996; Moore, 2016;
ACSM, 2018). Cocukluk déneminde edinilen aligkanliklarin ge-
nellikle 6miir boyu stirdiiriildiigi diistintildiigiinde, yasam boyu
diizenli egzersiz bilinci, beslenme ve saglikli yasam aligkanlikla-
rinin kiigiik yaslarda kazandirilmasi fiziksel aktivite eksikliginin
sebep oldugu rahatsizliklar1 6nlemek adina anlamli olacaktir. Ay-
rica bu aliskanliklarinin erken yaslarda edindirilmesi amaciyla
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11.Béliim

kendi ders ve kazanimlarini giiglendirmek adina teknolojiyi takip
etmeli ve kendi alanlarina adapte etmelidir. Son zamanlarda ha-
reketsiz yasam ve sagliksiz beslenme kaynakl: artis gosteren has-
taliklarin 6nlenmesinde, teknolojinin etkili ve dogru kullanimi
saglikli ve aktif yasam motivasyonu olusturmada etkili olacaktir.
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