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Fiziksel Aktivite ile Saglikl Yasam

Zeynep BAHADIR!
Sena ERARSLAN?
Mehmet Kaan ILDIZ?

Giris

Geng yaslardan itibaren edinilen aligkanliklar ve gelistirilen yasam tarzi saglhigin
uzun vadeli belirleyicileri arasindadir. Modern yasamla birlikte belirtilen en
biiyiikk problemlerin basinda sedanter yasam tarzi gdsterilmektedir. Ozellikle
fiziksel aktivite seviyesi sagligin gelistirilmesi ve korunmasinda énemli bir yere
sahiptir. Genglikten itibaren bireylerin aktif bir yasam tarzina yonlendirilmesi
uzun vadeli saglik kazanimlarini beraberinden getirir. Bu nedenle fiziksel aktivite
kavraminin dogru sekilde algilanmasi, viicut iizerindeki fizyolojik etkilerinin
tanimlanmasi, saglik tizerindeki uzun siireli etkilerinin anlasilmasi agisindan
onemlidir. Bu boliimde giincel literatiir bilgileri onciiliigiinde, genclerde fiziksel
aktivite seviyesinin neden 6nemli oldugu, fiziksel aktivite tercih ederken neleri
dikkate almak gerektigi, mevcut aktivite seviyesinin nasil degerlendirilebilecegi
ve fiziksel aktivite seviyesini artirmak i¢in nasil bir yol izlenecegi tartigildi.

Fiziksel Aktivitenin ve Fiziksel Saghgin Tanimi

Insanlik, evriminin ilk zamanlarindan bu yana kas yiikiinii ve aktivitelerindeki
agirhigl azaltmayr hedeflemistir. Gerek sanayi gerek giinliik yasama yansiyan
donisiimleri yillar igerisinde hayatimizi degistirmistir. Bu degisimler sonucu
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sistem, kas-iskelet sistemi, biligsel sistem dahil olmak iizere bir¢ok sistem
iizerindeki etkisini gOstermistir. Artan fiziksel aktiviteyle birlikte bireylerin
saglikli yasam siiresi ve Omiir beklentisinde de artiglar goriilmektedir. Ancak
glinimiiz yasam tarzi ¢ocuklar ve gengleri erken yaslardan itibaren sedanter
yasam aligkanliklarina yonlendirmektedir. Buna bagl olarak ilerleyen yaglarda
diyabet, hipertansiyon gibi bir¢ok kronik hastalik gelismektedir. Bu nedenle aktif
yasam tarz1 aligkanliklarinin erken yaslardan itibaren giindeme alinmasi ve bilingli
bir sekilde programlanmasi gereksinimi ortaya ¢ikmistir. Saglik profesyonelleri
tarafindan yapilacak degerlendirmeler genglerdeki fiziksel aktivite seviyesinin
objektif olarak ortaya konmasina yardimci olacaktir. Genglerin hayatinda
yapilacak diizenlemelerle birlikte daha aktif bir yasam tarzinin tesvik edilmesi
fiziksel, ruhsal ve bilissel sagligin korunmasinin yani sira uzun vadede kronik
hastaliklara karsida koruyucu etki gosterecektir.
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