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Bölüm 8
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AKTİVİTE DÜZEYİ İLE DENGE PERFORMANSI 
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GİRİŞ

İnsan vücudu doğuştan gelen özelliklerden dolayı sürekli hareket etmek ih-
tiyacındadır. İçinde bulunduğumuz yüzyıla gelinceye kadar insanlar sürekli ha-
reket halinde ve pek çok işi yerine getirmek için kas gücünü kullanmak zorunda 
kalmışlardır. Ancak, 19. yüzyılın sonlarıyla 20. yüzyılın başlarında mekanik ve 
elektrik enerji sistemlerinin çok kısa zamanda büyük gelişmeler göstermesi ve 
endüstri döneminin başlamasıyla birlikte hareket gereksinimi giderek azalmaya 
başlamıştır (1).

Yaşam koşullarında, teknolojinin beraberinde getirdiği kolaylıklar sayesinde 
insanların birçoğunun günlük olarak yaptığı fiziksel aktiviteler oldukça düşük 
seviyede olup, insanlar daha çok hareketsizliğe yönelmektedir. Bu değişiklikler 
arasında kişilerin sağlık durumunu etkileyen fiziksel aktivite düzeyi de giderek 
düşmekte ve buna bağlı olarak da farklı sağlık sorunları ortaya çıkabilmektedir. 
Sağlığın korunması açısından düşünüldüğünde, bu durum fiziksel aktivitenin 
önemini giderek arttırmaktadır (2).

Fiziksel Aktivite Yetersizliği: Fiziksel hareketsizlik, dünyada ölüme neden olan 
risk faktörleri sıralamasında dördüncü sırada yer almaktadır (dünya genelindeki 
ölümlerin % 6’sı). Hareketsizlik yüzünden her yıl 3,2 milyon insan hayatını kay-
betmektedir. Yeterince hareketli olmayan insanlar, tüm nedenlere dayalı mortalite 
açısından %20 ile %30 arası daha yüksek risk altındadır. Düzenli fiziksel aktivite; 
yüksek tansiyon gibi kardiyovasküler hastalık, diyabet, meme ve kolon kanseri 
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Sonuç olarak fiziksel aktivitenin sağlıklı bir yaşamın belirtisi olduğu, fazla kilo 
ve obeziteyi engellemede en önemli faktörlerden birisi olduğu aynı zamanda da 
denge performansına, vücut yağ yüzdesine, beden kütle indeksine olumlu etkile-
rinin olduğunu söyleyebiliriz.
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