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Wellness Kavramları

Yaşam genelde hareket ile 
tanımlanır.

Spor Yapmanın Yararları

AZALAN DEĞERLER ARTAN DEĞERLER

Kalp krizi riskinde,
Kalp krizi geçirmiş kişilerin tekrardan geçirme 
riskinde,

Genel sağlıkta, Metabolizmanın daha düzenli 
çalışmasına, kan plazma hacminin artmasında, 
Düzenli, sağlıklı uykuda,

Hipertansiyon (yüksek tansiyon) riskinde,
Muhtelif enfeksiyonlara karşı direncin vücudun 
direncinde

Sebebi bilinmeyen veya stresten kaynaklanan baş 
ağrılarında azalma veya giderilmesinde,

Maksimal O2 tüketiminde, Denge ve 
koordinasyonunuzu geliştirilmesinde,

Çok sıkı bir diyet uygulamadan kiloda azalım, Kemiklerin yoğunluğunda,

Dinlenme kalp atımında,
Kemik yapısı bozukluklarından dolayı oluşan eklem 
bozukluklarında ,
Kanser risklerinde (kolon, prostat, göğüs, gibi),

Diyabet hastalığı var ise kan şekerini kontrol altına 
almada,
Vücut yağ kaybını fazlalaştırarak, kas kütlesinin 
dayanaklığında, kuvvetinde artış,
Kanda ve kaslardaki laktik asit birikimlerinin geç 
oluşmasında ve birikimin erken dağılmasında

Bel ve sırttaki kaslardan kaynaklanan ağrılarda,
Deriye kan akışının artmasına, dolayısı ile derinin 
beslenmesinde,

Yağlanma riskinde, Akciğerlerden kana O2 difüzyonunda,

Solunum kasları güçlenirken, İstirahat solunumunda, Kan akışkanlığında,

Bayanlarda adet sorunlarında, Bağışıklık Sistemi Güçlenmesinde,

Spordan hemen sonra iştah artışında, Yaşlanmanın 
geciktirilmesinde,

Glikoz toleransında, HDL seviyesinde, Sakatlıklara 
karşı direnmede,

Kandaki kolesterol seviyesinde, Cinsel istek ve performansta

LDL seviyesinde, Vücut postörünün düzgünlüğünde,

Fiziksel aktivite, enerji harcamasıyla
sonuçlanan tüm bedensel hareketler
(ev işleri, alışveriş gibi günlük rutin
aktiviteler) olarak tanımlanmaktadır.

Günümüzde hızlı kentleşme, nüfusun
aşırı kalabalığı, artan yoksulluk, artan
suç oranları, trafik yoğunluğu, hava
kalitesinin düşmesi, park, yürüyüş,
spor ve dinlenme alanlarının
yetersizliği gibi faktörler insanların
fiziksel aktivitede bulunmalarını
olumsuz etkilemektedir.

Fiziksel aktivite; bulaşıcı olmayan
kronik hastalıklardan korunma,
zindeliğin arttırılması, kasların
güçlendirilmesi ve yaşam kalitesinin
arttırılması ile doğrudan ilişkilidir.



WELLNESS: NEW HEALTH GOALS 
The word health typically refers to the overall condition of a person’s body or mind and to the presence 
or absence of illness or injury. 

Wellness: Türkçe’de kısaca ‘’esenlik’’ Wellness terimi ilk defa, Dr. Halbert Dunn tarafından 1961’de

yayınlanan ‘’Yüksek Seviye Wellness’’ adlı kitapta kullanılmıştır. Dr. Dunn wellness’i fiziksel ve psikolojik

esenliği geliştirme ve sürdürme çabası için bir yaşam süreci olarak görmüştür.

Wellness, yaşam kaliteniz için sorumluluk üstlenmede ilk ve öncelikli bir seçim olarak düşünülebilir. Sağlıklı
bir yaşam şekli, bilinçli istek ve kararlar almakla başlar. Wellness bir eğilim yönüdür. Esenliği yüksek
seviyeleri taşıyan, değişik yaşam alanlarında önemli prensipler öğretebilen bir yatkınlıktır.

Wellness 7 Boyut:

1. Fiziksel
2. Duygusal
3. Entelektüel
4. Kişisel arası
5. Ruhsal
6. Çevresel
7. Finansal

Wellness Kavramları



• Wellness, bir seçimdir; optimal sağlığa doğru hareket etmek için verdiğiniz bir karardır.
• Wellness, farkındalığın bir aktif sürecidir.
• Wellness, yaşam için bir yoldur; esenlik için en yüksek potansiyelinizi elde etmek için

tasarladığınız bir yaşam biçimidir.
• Wellness, bir süreçtir. Son noktası olmayan bir gelişim farkındalığıdır. Değişim ve dönüşüm

için dinamik bir süreçtir.
• Wellness; beden, beyin ve ruhun birbirine daha da yakınlaştırılmasıdır.
• Wellness, kendinizi sevmeyi kabul etmektir.

• Wellness, yaşamın kaliteli yolu içerisinde esenliğin tüm boyutlarını bir bütün olarak
değerlendirir.

• Wellness farklı alanlarda, dolu, anlamlı ve kişisel potansiyellerini en yüksek seviyelere
çıkarmak için hayatı yaşama kabiliyeti olarak anlamlandırılır.

• Wellness, sürekli kendini geliştirmeyi hedefler ve bu gelişimi artırmak için değişiklikler
sunar.

• Yaşam süresi içerisinde fiziksel, entelektüel, duygusal, sosyal, mesleki, ruhani ve çevresel
durumu dengede tutmayı amaçlar.
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Wellness 7 
Boyut:

1. Fiziksel
2. Duygusal
3. Entelektüel
4. Kişisel arası
5. Ruhsal
6. Çevresel
7. Finansal

Yaşam Boyu Spor :

1. Sağlıklı bir beslenme düzeni
2. Sağlıklı bir vücut ağırlığı
3. Stres Yönetimi
4. Sigara ve alkol azaltılması / bırakılması
5. Düzenli bir fiziksel aktivite
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Yaşam Boyu Spor :

1. Sağlıklı bir beslenme düzeni
2. Sağlıklı bir vücut ağırlığı
3. Stres Yönetimi
4. Sigara ve alkol azaltılması / bırakılması
5. Düzenli bir fiziksel aktivite

Egzersiz davranışı değişimi beş aşamadan oluşmaktadır.

1.Düşünmeme:Birey, fiziksel aktivite yapmayı düşünmez ve fiziksel
in aktivitenin davranış problemi olduğunu kabul etmeyebilir.

2.Düşünme:Birey, fiziksel aktivite yapmaya başlamamıştır. Fakat
aktivite yapmayı düşünmektedir. Fiziksel aktivitenin yararları ve
egzersize başlama yolları hakkında bilgi edinme sürecindedir.

3.Hazırlık:Birey, fiziksel aktivite yapmasına yardım edecek bir plan /
program geliştirmiştir.

4.Hareket:Bireyin fiziksel aktiviteye başlaması 6 ay olmamıştır.

5.Devam ettirme: Birey, 6 aydan fazla sürede egzersiz yapmaktadır.
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1. Farkındalığını artır
2. Kendin ol
3. Sosyal destek ara
4. Günlük tut
5. Fiyat / Fayda grafiği oluştur
6. Değişim yarat
7. Küçük adımlar at
8. Gelişimini gözle
9. Çevreni değiştir
10. Kendini ödüllendir
11. Cesaretli ol
12. Arkadaşlarını dahil et
13. Aktivitede kalıcı ol
14. Olumsuzluklara hazır ol
15. Rol model ol
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