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Fiziksel Aktivite

F iziksel aktivite enerjiyi harcamak için vücudun hareket etmesidir. 
Günlük yaşam içerisinde kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji 
tüketimi ile gerçekleşen, kalp ve solunum hızını arttıran ve farklı 
şiddetlerde yorgunlukla sonuçlanan aktivitelerdir. 
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Fiziksel Aktivite

Yürüme

Koşma

Sıçrama

Yüzme


Bisiklete binme

Çömelme kalkma


Kol ve bacak hareketleri

Baş ve gövde hareketleri


gibi temel vücut hareketlerinin tümünü ya da bir kısmını içeren çeşitli spor 
dalları, dans, egzersiz, oyun ve gün içerisindeki aktiviteler fiziksel aktivite 
olarak kabul edilebilir.
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Egzersiz

Egzersiz, düzenli olarak yapılan fiziksel aktivitedir. Düzenli ve 
tekrarlı vücut hareketlerini içerir.
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Spor

Belirli kurallar içerisinde yapılan, genellikle yarışma amacı taşıyan, 
lisanslı amatör ve profesyonel sporcuların gerçekleştirdiği aktivite 
türüdür. Sağlık Bakanlığı, 2014
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Fiziksel Aktivite Şiddeti

Düşük

Nefes almanın ve kalp atım sayısının dinlenme değerinin biraz üzerinde olduğu çok az çaba 

gerektiren günlük aktiviteler 

Orta

Nefes almanın ve kalp atım sayısının normalden daha fazla olduğu, kasların zorlanmaya başladığı, 

orta dereceli çaba gerektiren aktiviteler 

Yüksek

Nefes almanın ve kalp atım sayısının normalden çok daha fazla olduğu veya kasların daha fazla 

zorlandığı, çok fazla çaba gerektiren aktiviteler 


Sağlık Bakanlığı, 2014
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1-4: düşük şiddette aktiviteler


5-6: orta şiddette aktiviteler


7-8: yüksek şiddette aktiviteler
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Egzersiz Türleri

Dayanıklılık (Aerobik) Egzersizleri 

Dayanıklılık, herhangi bir fiziksel aktivitenin daha uzun süre, yorulmadan yapılabilmesi 


Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet, kasın dirence karşı koyabilme yeteneği

Esneklik Egzersizleri

Esneklik, eklemlerin geniş açıda hareket edebilmesi 


Denge Egzersizleri

Denge, bedenin düşmeden durabilme ve düzgün hareket edebilme yeteneği 


Sağlık Bakanlığı, 2014
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Metabolik Eşdeğer (ME)
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Bireyin fiziksel aktivite düzeyi; vücudun 
fiziksel aktivite sırasında kullandığı oksijen 
miktarını hesaplamaya yarayan birim


Sağlık Bakanlığı, 2014
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