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Fiziksel Aktivite Nedir

Diinya Saglik Orgiti, fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslari tarafindan iretilen ve enerji harcamayi gerektiren
herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite, serbest zamanlarda yapilan ya da bir yere
ulasma sirasindaki hareketler veya bir kisinin isinin bir parcasi olan tiim hareketleri ifade etmektedir. Hem orta
hem de yiliksek yogunluktaki fiziksel aktivite sagligi iyilestirir. Diizenli fiziksel aktivitenin bulasici olmayan
hastaliklarin dnlenmesine, saglikh viicut agirliginin korunmasina yardimci olur ve zihinsel sagligi, yasam kalitesini
ve refahi yiikseltmeye katkisi vardir.

Fiziksel aktivite, toplum refahini, ¢evrenin korunmasini tesvik etmekte ve gelecek nesillere bir yatirm
olusturmaktadir. Diger taraftan, fiziksel aktivitenin eksikligi, bir halk sagligi sorunudur. Artan fiziksel hareketsizlik
dizeylerinin saglik sistemleri, cevre, ekonomik kalkinma, toplum refahi ve yasam kalitesi lizerinde olumsuz
etkileri vardir.

Fiziksel hareketsizlik 6zellikle g¢ocuklar ve gengler igin de ciddi bir saglik riski olusturmaktadir. Kronik
hastaliklarin olusmasinda genetik, cevresel ve biyolojik faktorlerin disinda en 6nemli etkenler, hareketsizlik ve
sagliksiz beslenmedir. ileri yaslarda gérmeye alistigimiz bircok kronik hastaligin, hareketsiz yasam tarzinin
benimsenmesinden dolayi, gliniimizde artik cocukluk doneminde de ortaya ciktigi gozlenmektedir. Bu nedenle,
bebeklik ¢agindan itibaren gocuklarda hareketin artiriimasinin ve giin igerisinde hareketsiz olarak gegirilen
sdrenin azaltilmasinin ayri bir 6nemi vardir.

Fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin korunmasini veya gelistirilmesini amaclayan dizenli,
planlanmis ve tekrarh fiziksel aktiviteler egzersiz olarak tanimlanmaktadir. Spor ise belirli kurallar igerisinde
yapilan, genellikle yarisma amaci tasiyan, lisansli amator ve profesyonel sporcularin gergeklestirdigi aktivite
tlrtdir. Ancak semt sahalarinda oynanan basketbol, futbol gibi aktiviteler de gilinlik yasamda dilimize spor
olarak yerlesmistir. Aktif olmanin popdtler yollari arasinda yiriyds, bisiklete binme ve oyun oynama yer
almaktadir. Bu yontemler herhangi bir beceri seviyesinde ve herkes tarafindan keyif almak icin yapilabilir.

Yiksek gelirli Glkelerde fiziksel aktivite seviyeleri genellikle daha disuk iken, distk gelirli Glkelerde bu oran
daha yuksektir. Diistk gelirli Gilkelere kiyasla yiksek gelirli Glkelerde hareketsizlik seviyeleri iki kat daha yliksektir.

Fiziksel aktivite dizeyleri ayrica kiltlrel degerlerden de etkilenir; cogu llkede kizlar, kadinlar, yash yetiskinler,
yoksul gruplar ve engelli ve kronik hastaligi olan kisilerin uygun fiyath ve uygun programlari olan fiziksel olarak
aktif olunabilecek yerlere glivenli erisim i¢in daha az firsati vardir.

Fiziksel aktivitedeki azalma serbest zamanlardaki hareketsizligin yani sira iste, evde hareketsiz davranislardan
kaynaklanir. Ayni sekilde "pasif" ulasim tirlerinin kullaniminin artmasi da yetersiz fiziksel aktiviteye katkida
bulunur.
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