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Fiziksel aktivite:

Günlük yaşam içerisinde kas ve eklemlerimizi
kullanarak enerji tüketimi ile gerçekleşen, kalp
ve solunum hızını arttıran ve farklı şiddetlerde
yorgunlukla sonuçlanan aktiviteler olarak
tanımlanabilir.

•Yürüme

•Koşma

•Sıçrama

•Yüzme

•Bisiklete binme

•Çömelme kalkma

•Kol ve bacak hareketleri

•Baş ve gövde hareketleri vs…

Literatürde hareketsiz bir birey, yaklaşık 7 günlük süre
içerisinde 500 kcal/hafta’dan daha az enerji harcayan birey
olarak tanımlanırken, serbest zamanlar içerisinde en az 20
dakikalık kalp hızı ile nefes alışverişini önemli ölçüde arttıracak
kadar güç gerektiren egzersiz yapmak, serbest zaman fiziksel
aktivitesi olarak görülebilir.

“Fiziksel aktivite” kavramı, ilk olarak 1860 yılında Amerika’da
sağlıklı olabilmek için düzenli bir fiziksel aktivite gerekliliği
görüşünün tartışılması ile ortaya çıkmıştır. Daha sonra
öğrencilere ders olarak okutulması düşünülen ve programlara
dahil edilen bu durum zamanla kas kuvvetini arttırma,
esnekliği geliştirme gibi çeşitli fiziksel aktivite programlarını
içeren, cimnastik türündeki temel hareketler ile literatüre
dahil edilmiştir.
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Fiziksel Aktivitenin Fizyolojik Etkileri

• Fiziksel Aktivite ile fiziksel rahatsızlıklar arasında ters bir ilişki
mevcuttur.

• Kalp krizi, felç, özellikle kolon kanseri, obezite, kemik erimesi ve
diyabet gibi ölüm riski fazla olan rahatsızlıkların, yürüyüş ve
bisiklete binme gibi günlük aktiviteler ile bu risklerinin azaltıldığı
bilinmektedir.

• Araştırmalar günlük 45 dakika kadar yapılan düzenli fiziksel
aktivitenin, özellikle meme ve bağırsak kanseri riskini önemli
ölçüde azalttığını göstermektedir.

• Aynı zamanda çeşitli kanser türlerine ait riskleri de azalttığına
dair kanıtlar bulunmaktadır.

• Haftada en azından 5 gün ve ortalama 30 dakika yürüyüş
yapılması bile kişilerde erken ölüm riskini önemli ölçüde
azaltmakta ve kronik hastalıklara yakalanma oranını düşürerek,
kiloyu dengede tutmakta, bu sayede de kişinin kalori alımını
düzenlemesine yardımcı olmaktadır.

• Düzenli fiziksel egzersizin, beyin işlevleri ile ilgili yararlarının da
olduğu araştırmalarda vurgulanmıştır. Özellikle kardiyovasküler
egzersizlerin insanda yaşlılığa bağlı olarak gelişen üst düzey
bilişsel süreçlerde olumlu rolünün olduğu düşünülmektedir.
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• Fiziksel Aktivitenin Fizyolojik Etkileri

• Düzenli yapılan fiziksel aktivitenin; kardiyovasküler
hastalık, diabet, hipertansiyon, inme , meme kanseri,
osteoporoz ve obeziteyi azaltmada etkili olduğu
bildirilmektedir.

• Düzenli yapılan fiziksel aktivite kas, kemik ve eklemler
için de oldukça önemlidir.

• Sağlık üzerindeki çok sayıda yararlı etkilerinden dolayı
düzenli fiziksel aktivite, hayatı değiştirebilen „güçlü bir
ilaç‟ olarak tanımlanmakta ve yaşam kalitesi üzerinde
kritik bir etkiye sahip olduğu kabul edilmektedir.

• Sağlığı koruma ve geliştirmede birçok olumlu etkileri
olan düzenli fiziksel aktivite yapma alışkanlığının
kadınlar arasında daha düşük olduğu belirlenmiştir.

• Dünyada yetişkin nüfusun % 60‟ının ve genç nüfusun
üçte ikisinin yeterli fiziksel aktivite yapmadığı, fiziksel in-
aktivitenin kadınlarda daha yüksek olduğu
bildirilmektedir.

• Kadınların sadece yaşamı sürdürmek için yaptıkları ev işi
gibi sınırlı aktiviteler bu anlamda yetersiz olmaktadır.
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• Fiziksel Aktivitenin Sosyo-Psikolojik Etkileri

• Yapılan çalışmalarda serbest zamanlarda yapılan egzersizin, kişilerdeki depresyon ya da kaygı gibi duygusal
bozuklukların azalmasına yardımcı olduğu bilinmektedir.

• Düzenli egzersizin insanda psikolojik bir rahatlama sağladığı araştırmalarda vurgulanan bir başka konudur. Nitekim
genel olarak sağlığına düşkün olan kişilerin, değer vermeyenlere göre daha çok düzenli egzersize katılma eğilimi
gösterdikleri bilinmektedir. Bu tip bir davranış, Tıp literatüründe “Sağlık İnanç Modeli” olarak gösterilmektedir. Bu tip
bir modelde kişiler sağlık durumlarından psikolojik olarak etkilenmektedir.

• Sosyal hayatı dengede tutabilmek, yaşam kalitesini de doğrudan etkileyen bir konu olduğundan, araştırmalarda
ailelerin, özellikle çocuklarda yaşam kalitesinin artması için, onları aktif bir yaşam tarzına yönlendirmeleri gerektiği
ve bunun da düzenli ve programlı bir fiziksel aktivite ile sağlanabileceği önerilmektedir.

• Bu konuda bireylerdeki egzersiz bağımlılığı düzeyinin incelendiği bir çalışmada, gerginlikten kaçınmak için,
kadınlardan ziyade, erkeklerin daha fazla egzersizi tercih ettiği ve istediği etkiyi arttırmak için sürekli egzersiz
şiddetini ve sıklığını arttırmaya çalıştıkları gözlemlenmiştir. Plansız yapılan bu artırımlar daha çok vücut geliştirme
branşında görülmüştür. Araştırmacı buna temel neden olarak, genç katılımcıların estetik kaygılarını göstermiştir
(Polat ve Şimşek, 2015). Benzer araştırmalarda “Optimal performans duygu durumu” olarak geçen bu tip bir egzersiz
bağımlılığı ilk olarak 1975 yılında Csikszentmihalyi’nin “Beyond Boredom and Anxiety” adlı çalışmasında kişileri
serbest zaman etkinliklerine yönelten etkenleri açıklamak maksadıyla kullanılmıştır. Csikszentmihalyi, kişilerde
görülen bu ruh durumunu, “optimal performans duygu durumu” olarak adlandırmıştır (Altıntaş ve ark., 2010). Böyle
bir durum, birçok profesyonel sporcuda da görülebilmektedir.
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• Sağlıklı yaşam tarzı davranışları;

• Olası bir hastalığı önlemeye değil, bireyin var olan sağlık
durumunu bir adım daha ileriye götürmeye yöneliktir.

• Yapılan çalışmalarda sağlıklı yaşam davranışları içerisinde
en fazla fiziksel aktivitenin ihmal edildiği gösterilirken,
bununla birlikte birçok sağlık sorununun hareketsiz
yaşamdan kaynaklandığı da bildirilmektedir.

• Hareketsiz yaşam tarzı, sağlık üzerine olumsuz etkileri
nedeniyle üzerinde önemle durulması gereken bir halk
sağlığı sorunu olarak kabul görmektedir.

• Hareketsiz yaşam tarzını benimseyen birçok insan fiziksel
aktiviteyi günlük uğraşları arasında yaptığını
düşünmektedir.
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