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Fiziksel aktivite, bireyin viicudunun enerji dengesini diizenleyerek hem viicut
kompozisyonunu belirlemekte hem de de kilo kontroliinii saglamaktadir. Hare-
ketsiz yasam sonucunda bireyde pek ¢ok rahatsizlik goriilebilmektedir. Bunun ne-
deni ise fiziksel inaktivitedir. Fiziksel inaktivite, gerekenden daha diisiik fiziksel
aktivite diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Ev isleri, diizenli yiiriiyisler, bisiklete
binme gibi hareketler bireylerin yagam standartlarini artirmaktadir. Diinya saglik
orgiitii fiziksel aktiviteyi viicudun kaslarinin olusturdugu bedensel hareket siste-
mi olarak tanimlamistir. (Who, 2007).

Fiziksel aktivite verilen deger iilkemizde oldukea diisiiktiir. Ulkemizde yapilan
arastirmalarda 6-11 yas arasindaki gocuklarin %60 1 fiziksel aktivite yapmamakla
beraber, ergenlik donemi ¢ocuklarin hareketsiz kalma oranlar1 ortalama %43, 31-
50 yas bireylerin hareketsiz kalma oranlar1 %75 oldugu tespit edilmistir (Ttirkiye
Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

Fiziksel Aktivitenin Tarihi

Eski Cinde M.O 3000-1000 yillar1 arasinda bir tip kitabinda ilk kez insanin
diinya ile uyumu anlatilmaktadir. Ajur Veda, Yoga i¢inde gelismis insanin postiirii
ve germe hareketlerini igeren bir 6gedir. Yoga felsefesine gore fiziksel uygunluk,
uygun solunum ve diyet akl1 ve duygular kontrol etmek i¢in gerekliydi. Bunlarda
dini deneyimler i¢in 6n kogul olusturmaktaydi (Ozer, 2001).

Amerikan kizil derili kiiltiirtine baktigimizda ise kosu 6n plana ¢ikmaktadir.
Clinkii kizil derililer kosuyu haberlesmek i¢in savagsmak i¢in ve avlanmak i¢in
kullanirlardi. Kosu Amerika yerlileri i¢in metafizik diinyalarini ve fiziksel diinya
arasinda bir bag gorevi goren aktivite olarak yer almaktadir. Bat1 tarihinde filo-
zoflar ve bilimciler fiziksel olarak aktif olmanin daha saglikli yasamaya yardimci
olacag goriigiinii savunmuslardir. MO5.yiizyilda eski Yunan tarihinde de ayni
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