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Fiziksel Aktivite

Bireyler sağlıklı, kaliteli ve nitelikli bir yaşam stiline çağlar boyunca ihtiyaç 
duymuşlardır. Bu tarz bir yaşam stili oluşturmak için de fiziksel aktivitenin 
önemi oldukça fazladır (1). İnsan organizmasının da sürekli hareket etme eği-
limi gösteren, istediği yaşam stiline ulaşabilmek ve zor durumlarla mücadele 
edebilmek için özel bir yapı ile donatıldığı görülmektedir (2). Bu aşamalarda 
da fiziksel aktivite kavramı oldukça önemli bir hale gelmiş ve literatürde birçok 
farklı tanımla yer edinmiştir.

Fiziksel aktivite, iskelet kasları aracılığıyla oluşan ve bazal seviyenin üze-
rinde enerji harcaması sonucunda yorgunluğa sebep olan her türlü hareket 
(3-9), günlük yaşamda bireylerin eklem ve kas gibi vücut fonksiyonları ara-
cılığıyla enerji tükettiği bunun sonucunda da kalp ve solunum hızında artışa 
neden olan farklı şiddetlerde gerçekleştirilen etkinlikler olarak tanımlanmak-
tadır (10). Benzer şekilde T.C. Sağlık Bakanlığı Türkiye Halk Sağlığı Kurumu 
(THSK) da fiziksel aktiviteyi, enerji tüketerek vücut hareketlerini anlatmak 
amacıyla kullanılan bir terim olmasına ek olarak enerji tüketmek için vücudun 
hareket etmesi, kas ve eklemler aracılığıyla enerji tüketimi sonucunda kalp atı-
şı ve solunumu artıran, farklı şiddetlerle yapılabilen genellikle yorgunlukla so-
nuçlanan aktiviteler olarak tanımlamaktadır (11).
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