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GIRIS

Insan viicudu dogustan gelen ozelliklerden dolay siirekli hareket etmek ih-
tiyacindadir. Iginde bulundugumuz yiizyila gelinceye kadar insanlar siirekli ha-
reket halinde ve pek ¢ok isi yerine getirmek i¢in kas giictinii kullanmak zorunda
kalmiglardir. Ancak, 19. yiizyilin sonlariyla 20. yiizyilin baglarinda mekanik ve
elektrik enerji sistemlerinin ¢ok kisa zamanda biiyiik gelismeler gostermesi ve

endiistri doneminin baslamasiyla birlikte hareket gereksinimi giderek azalmaya
baslamugtir

Yasam kosullarinda, teknolojinin beraberinde getirdigi kolayliklar sayesinde
insanlarin bir¢ogunun giinlitk olarak yaptig: fiziksel aktiviteler oldukga diisiik
seviyede olup, insanlar daha gok hareketsizlige yonelmektedir. Bu degisiklikler
arasinda kisilerin saglik durumunu etkileyen fiziksel aktivite diizeyi de giderek
diismekte ve buna bagl olarak da farkli saglik sorunlar: ortaya ¢ikabilmektedir.
Sagligin korunmasi agisindan disiiniildiigiinde, bu durum fiziksel aktivitenin
onemini giderek arttirmaktadir @

Fiziksel Aktivite Yetersizligi: Fiziksel hareketsizlik, diinyada 6liime neden olan
risk faktorleri siralamasinda dordiincii sirada yer almaktadir (diinya genelindeki
olumlerin % 6’s1). Hareketsizlik yiiziinden her yil 3,2 milyon insan hayatin1 kay-
betmektedir. Yeterince hareketli olmayan insanlar, tiim nedenlere dayali mortalite
agisindan %20 ile %30 aras1 daha yiiksek risk altindadir. Diizenli fiziksel aktivite;
yiiksek tansiyon gibi kardiyovaskiiler hastalik, diyabet, meme ve kolon kanseri
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Sonug olarak fiziksel aktivitenin saglikli bir yasamin belirtisi oldugu, fazla kilo
ve obeziteyi engellemede en onemli faktorlerden birisi oldugu ayni zamanda da
denge performansina, viicut yag yiizdesine, beden kiitle indeksine olumlu etkile-
rinin oldugunu soyleyebiliriz.
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