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ON S0Z

Saglik; hayat tarzinizla ve davranislarinizla etkile-
diginiz, ¢evrenizle ¢ok siki bir iliski halindedir. Bu
nedenledir ki zaman igerisinde davranislariniz ve
yasantinizda meydana gelen degisiklikler, saglik
konusunda ¢ok yeni boyutlarin olusmasina sebep
olmustur.

Son yillarin en popiiler sézlerinden biri de WELL-
NESS kelimesi olmustur. Wellness faaliyetleri Tiirki-
yede ilk olarak 2008 yilinda Herkes I¢in Spor (HIS)
Federasyonunun biinyesinde antrenérlitk belgesi

verilmesi ile baslatilmistir. Bu kitabin hazirlanmasina ayni tarihte baslanmus,
2013 yilinda bitmesine ragmen bu yila kadar eklemelere devam edilmistir. Wel-
Iness antrendrliigiinden sonra Yoga antrendrliik egitim faaliyetlerine de ayn fe-
derasyon biinyesinde baglanmistir. Ilerleyen yillarda bu brangslar, iiniversitelerin
Spor Bilimleri Fakiiltelerinde ders olarak konulmustur..

Her canli gibi insan i¢in de siiphesiz yaslanma kaginilmaz bir stiregtir. Ancak
bu yaslanmay1 yavaglatmak, daha zinde, saglikli ve mutlu bir hayat: siirdiirebil-
mek ¢ogunlukla elimizdedir.

Insanlik tarihinde yiizyillar boyunca saglikli olmak, yaslanmay1 yavaglatmak,
enerjik, canli ve pozitif olabilmek i¢in arastirmalar yapilmistir Dogumla baslayan
biyolojik gelismede; psikolojik olumsuzluklara kars: direncli olmak, saglikli gev-
rede yasamak, dogru beslenmek, hareketli olmak, stresle basa ¢ikabilmek, haya-
ta pozitif bakabilmek, hos goriilii olabilmek gibi elimizde olan faktorleri kontrol
altina alarak saglikli ve uzun yasamin temel anahtarina sahip olabiliriz. Béylece
genetik faktorlerimizde olabilecek olumsuzluklarin etkisini de en alt seviyeye
dustirebiliriz.

Diinyada saglikli ve uzun yasayan insanlar1 inceleyen bilim insanlari, hep-
sinde ortak 6zellikler olarak sunlari bulmuglardir: *Omiir boyu calisma, * Olene
kadar hareketli ve neseli bir hayat tarzi benimseme, *Beslenmeye dikkat etme
(dogal ve yasa bagli Akdeniz mutfagini tercih etme), sosyal diyaloglar1 canli ve
diri tutma, yeni seyler 6grenmeye gayret etme, diizenli uyuma, hayata hep pozitif
bakabilme, bulundugunuz gevrenin biiylige saygili itbarli olmasi, inangli olmak
ve biraz da sansin olmasi gerektigini vurgulamistir.



- Yasam Kalitesi ve Wellness

Hipokrat asirlar 6nce bu konulara deginmis ve ve “Eger biz; her ferde, ne ¢ok
az ne de ¢ok fazla, dogru miktarda gida ve hareket (spor) verebilseydik, saglik
icin en giivenli yolu bulurduk.” demistir. Hipokrat i¢ organlarimizin énemine de
deginerek; “Biitiin hastaliklar bagirsakta bagslar. Bagwrsak hasta ise viicudun
geri kismi da hastadw.” diyerek saghigin anahtarim yiizyillar once ozetlemistir.

Biiyiik Tiirk alimi Ibn-i Sina da “Saghg1 korumanin ii¢ temel prensibi vardr:
hareket (spor), gida ve uyku.” sozleriyle saghkl yasamin ana hatlarim Hipokrat
gibi ozetlemistir.

Biitiin bu kavramlari; "Yasam Kalitesi ve Wellness” kelimesiyle biitiinlestire-
biliriz ve kitabin ilerleyen béliimlerinde detayli olarak da ele alacagiz.

Bu kitapta; Wellnes, yasam kalitesi, saglikli yasam ve egzersiz, uykunun yasam
kalitesindeki rolii, bagirsak ve agiz floralarinin (mikrobiyotalarin) 6nemi, fiziksel
uygunluk, davranis ve kendini yonetme becerisi, is verimliligi ve fiziksel aktivite,
65 yas iistii bireylere uzun yasamak i¢in davranis degisiklikleri ve Wellness, stres-
le basa ¢ikma, is yeri egzersileri ve Wellness, beslenme aligkanliklari, obezite ve
viicut yag 6l¢limleri ile son olarak Wellness amagli hareket edebilmeve egzersiz
gesitlerinin uygulamalar1 anlatilmigtir.

Kisaca bu kitabin amaci, 3’ten 93% herkesin yararlanabilecegi, saglikl: yaslan-
ma, saglikli yasam ve Wellness felsefesini olusturmaktir.

Bu ¢alismada emegi olan aragtirmacilara, yazarlara, elestirileri ile katki veren
meslektaslarima ve bunu yasam felsefesi haline getirenlere tesekkiir ederim.

3’ten 93e tiim insanlarin saglikli yasamasina katk: saglayacagt UMUDU ile ...

Prof.Dr. Erdal ZORBA

Gazi Universitesi



TAKDIM

Bireysel ve toplumsal katkilariyla birlikte spor bireyden baslayarak toplumun
her kesimini toplayan, birlestiren saglikli bir toplum olmasindaki 6nemi her ge-
¢en giin daha fazla artan bir alandir. Hayat tarzimiza, davranisimiza ve genetikten
gelen mirasimiza etki eden spor, gevremizle de ¢ok siki bir iligki halindedir. Bu
nedenledir ki spor, zaman igerisinde davranislarinizda ve yasantinizda onemli
degisiklikler olmas1 beklenebilir. Bireye sadece bedensel degil ruhsal, sosyal, en-
telektiiel, aile ve millet anlayisina olumlu kazanglar saglamaktadir. Spor, bu ka-
zanglarin yaninda yasam kalitemizi yiikseltecek, saglikli ve uzun 6miirlii olmada
dogunun ve inanglarin ruhani bitiinliigi ile batinin gelismis demogafik anla-
yisin1 harmanlayarak yasam kalitesine boyut kazandirilmaya ¢alisilmus bir kitap
olma ozelligini tasimaktadir.

Bu nedenle sporu, hayatin her alanina yayarak giinliik yasantimizda, yasam
felsefemize katki verecegine inandigimiz i¢in her yasa ve cinsiyete hitap edecek
sekilde diizenlenmelidir.

Son yillarda teknolojinin gelismesi ve diinyay1 derinden sarsan Corona-19
salginiyla birlikte hareketsiz bir hayatin getirdigi hastaliklar1 hepimiz biliyoruz.
30 yildir dilimizden diisiirmedigimiz asir1 kilo, yiiksek tansiyon, kalp rahatsizlik-
lar1, bagisiklik sisteminin zayiflamasi ve kanser gibi fizyolojik rahatsizliklardan,
da bahsedebiliriz. Ayrica sosyal iletisim, beslenme, uyku bozukluklari, hayata
olumlu ve mutlu bakamama, inang kavramlarindaki zayiflik da hareketsizlik gibi
bireyden baslayarak toplumun her kesimini etkilemis durumdadir.

Saglikli birey ve toplumun olugsmasinda, huzurlu ve mutlu yaglanmay: da bil-
mek gerekir. Her canli gibi insan i¢in de siiphesiz yaslanma kaginilmaz bir sii-
rectir. Ancak bu yaslanmay1 yavaslatmak, daha zinde, saglikli ve mutlu bir hayat:
stirdiirebilmek ¢ogunlukla elimizdedir. Dogumla baslayan biyolojik gelismede;
psikolojik olumsuzluklara kars: direngli olmak, saglikli ¢evrede yasamak, dogru
beslenmek, hareketli olmak, stresle basa ¢ikabilmek, hayata pozitif bakabilmek,
hosgorilii olabilmek, inanmak ve inangli olmak gibi elimizde olan faktorleri
kontrol altina alarak saglikli ve uzun hayatin temel anahtarina sahip olabiliriz.
Boylece genetik faktorlerimizde olabilecek olumsuzluklarin etkisini de minimum
seviyeye diigiirebiliriz.

Ister uzun, ister kisa bir hayatlar1 olsun, saglikli, mutlu olmus ve hala yaptik-
larindan bahsedilen tarihte drneklerimiz vardir. Ornegin Ahmet Yesevi, Mimar
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Sinan, hala diinya tip camiasinda deha olarak bahsedilen Ibn-i Sina Haci Bek-
tas-1 Veli, Yunus Emre, Mevlana gibi ismini sayamadigimiz goniillerde geng kalan
rehberlerimiz var. Giinkii “Genglik hayatin belli bir ¢ag ile ilgili degildir: Insan,
kendine olan giiveni derecesinde geng, siiphesi derecesinde yashdir; Cesareti dere-
cesinde geng, korkular: derecesinde yaghdir: Umitleri derecesinde geng, iimitsizligi
derecesinde yashdir.”

Gazi Universitesinin destekleri ve Gazi Universitesi Sporda Yetenek ve Per-
formans uygulama ve Arastirma merkezinin ¢alismalariyla basilan bu kitabin;
insanliga, bilime, saglikli bir toplum olusturmasina kati saglamas: dilegiyle emegi
gecen herkese tesekkiir ederim.

Prof. Dr. Musa YILDIZ

Gazi Universitesi Rektorii



" HAYATTA EN BUYUK YATIRIM INSANA YAPILAN YATIRIMDIR.
INSANI YASAT Ki YASAYASIN, YASATMADAN YASAYAMAZSIN. "

“Agik ve kat'i olarak soyleyeyim ki, sporda muvaffak olabilmek icin her tiirlii
yardimdan ziyade, biitiin milletge sporun mahiyetinin ve degerinin anlasilmis ol-

masi gerekmekte, onu kalpte muhabbet ve vatani bir vazife olarak telakki eylemek
lazimdir?

Mustafa Kemal ATATURK

“Eger biz her ferde, ne ¢ok az, ne de ¢ok fazla, dogru miktarda gida ve hareket
(spor) verebilseydik, saghk icin en giivenli yolu bulurduk.”

Hipokrat

“Saghigi korumanin ii¢ temel prensibi vardir: hareket (spor), gida ve uyku.”

Ibn-i Sina

Vii
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