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SAGLIKLI YASAM BiCiMi DAVRANISI OLARAK
FIZIKSEL AKTIVITE

Duygu ILGIN!

GIRIS

Giintimiizde kalp damar hastaliklari, inme, diyabet ve kanser gibi bulasic1 olmayan
hastaliklarin 6nlenmesi ve tedavi edilmesinde fiziksel aktivite katiliminin 6nemi
bilinmektedir . Yeni koronaviriis hastalig1 pandemisi siireci ile birlikte viriise
maruziyete karsi alinan 6nlemler bireylerin ev dis1 fiziksel aktivite ve egzersizlere
katilimini kisitlayarak fiziksel aktivite davranisinin incelenmesinin énemini bir
kez daha vurgulamis bulunmaktadir *?.

Bir saglikli yasam bi¢imi davranisi olarak fiziksel aktivite katilim davranisinin
incelenmesinde transteorik model (TTM) siklikla kullanim alani bulmaktadir
*9). Bu model davranis degisimini saglayabilmek i¢in degisim agamasina uygun
girisim yapilmas: imkanini da saglamaktadir ®. Ancak saglik ve hastalik
durumlarinda 6nemi ortaya konmus bulunan fiziksel aktivite teriminin “fiziksel
uygunluk ve egzersiz” terimleri ile eg anlamli olarak kullanildig: gértilmektedir ©.
Ayrica, bu kavram yukarida sayilan ve her biri bagka bir kavrami tanimlayan bu iki
terim disinda siklikla “fiziksel inaktivite, sedanter davranis, spor ve saglikli yagsam
bicimi davranislar1” terimleriyle de es anlaml olarak ya da birbirlerinin yerine
kullanilabilmektedir. Bu kavramlar arasindaki farkliliklarin anlasilmas: sagligin
korunmasi ve gelistirilmesi amaci ile 6nerilecek fiziksel aktivite programlarinin
yonetiminde standardizasyon agisindan 6nem arz etmektedir. Bu nedenle bu
bolimde “fiziksel aktivite, fiziksel inaktivite, sedanter davranis, fiziksel uygunluk,
egzersiz, spor ve saglikli yasam bi¢imi davranislar1” kavramlarinin tanimlanmasini
takiben fiziksel aktivite kavrami TTMe gore bir saglikli yasam bi¢imi davranis:
olarak incelenecektir.
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hakkinda farkindalik diizeyinin bir gostergesi olarak bilgi edinme ihtiyacinin

ortaya konmasi, fiziksel aktivite davranigini gerceklestirmelerini kolaylagtiran ve

zorlastiran faktorlerin ve zor durumlar i¢in hazirlanmis bas etme stratejilerinin

belirlenmesi saglanabilecektir.
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