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SAĞLIKLI YAŞAM BİÇİMİ DAVRANIŞI OLARAK 
FİZİKSEL AKTİVİTE

Duygu ILGIN1

GİRİŞ

Günümüzde kalp damar hastalıkları, inme, diyabet ve kanser gibi bulaşıcı olmayan 
hastalıkların önlenmesi ve tedavi edilmesinde fiziksel aktivite katılımının önemi 
bilinmektedir (1). Yeni koronavirüs hastalığı pandemisi süreci ile birlikte virüse 
maruziyete karşı alınan önlemler bireylerin ev dışı fiziksel aktivite ve egzersizlere 
katılımını kısıtlayarak fiziksel aktivite davranışının incelenmesinin önemini bir 
kez daha vurgulamış bulunmaktadır (2,3).

Bir sağlıklı yaşam biçimi davranışı olarak fiziksel aktivite katılım davranışının 
incelenmesinde transteorik model (TTM) sıklıkla kullanım alanı bulmaktadır 
(4-6). Bu model davranış değişimini sağlayabilmek için değişim aşamasına uygun 
girişim yapılması imkanını da sağlamaktadır (7; 8). Ancak sağlık ve hastalık 
durumlarında önemi ortaya konmuş bulunan fiziksel aktivite teriminin “fiziksel 
uygunluk ve egzersiz” terimleri ile eş anlamlı olarak kullanıldığı görülmektedir (9). 
Ayrıca, bu kavram yukarıda sayılan ve her biri başka bir kavramı tanımlayan bu iki 
terim dışında sıklıkla “fiziksel inaktivite, sedanter davranış, spor ve sağlıklı yaşam 
biçimi davranışları” terimleriyle de eş anlamlı olarak ya da birbirlerinin yerine 
kullanılabilmektedir. Bu kavramlar arasındaki farklılıkların anlaşılması sağlığın 
korunması ve geliştirilmesi amacı ile önerilecek fiziksel aktivite programlarının 
yönetiminde standardizasyon açısından önem arz etmektedir. Bu nedenle bu 
bölümde “fiziksel aktivite, fiziksel inaktivite, sedanter davranış, fiziksel uygunluk, 
egzersiz, spor ve sağlıklı yaşam biçimi davranışları” kavramlarının tanımlanmasını 
takiben fiziksel aktivite kavramı TTM’e göre bir sağlıklı yaşam biçimi davranışı 
olarak incelenecektir.
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hakkında farkındalık düzeyinin bir göstergesi olarak bilgi edinme ihtiyacının 
ortaya konması, fiziksel aktivite davranışını gerçekleştirmelerini kolaylaştıran ve 
zorlaştıran faktörlerin ve zor durumlar için hazırlanmış baş etme stratejilerinin 
belirlenmesi sağlanabilecektir.
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