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Ozet

Sedanter yagsam, bireylerin giinliik yasamlarinda diigiik enerji harcamas:
gerektiren davraniglart uzun siire devam ettirmesi olarak tanimlanmaktadir.
Teknolojik gelismeler, ulagim araglarinin yayginlagmasi, masa bag1 caligma diizeni
ve ekran kargisinda gegirilen siirenin artmasi, sedanter yasamin toplumda giderek
yayginlasmasina neden olmaktadir. Fiziksel aktivite diizeyindeki yetersizlik
ise bireylerin saghk durumlarini olumsuz etkileyen 6nemli risk faktorlerinden
biri olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle sedanter yagamin azaltilmasi ve
fiziksel aktivitenin artirilmasi giiniimiizde 6nemli bir halk sagligi konusu haline
gelmistir. Fiziksel aktivite; kas ve eklemlerin kullanilmasiyla enerji harcanmasini
saglayan her tiirlii bedensel hareket olarak ifade edilmektedir. Diizenli fiziksel
aktiviteye katihmin bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan gelisimlerine
katki sagladigt bilinmektedir. Ayrica fiziksel aktivite, kalp ve damar hastaliklari
ve bazi kronik hastaliklarin goriilme riskinin azaltilmasina yardimci olmaktadir.
Bunun yaninda bireylerin stres diizeylerinin azaltilmasi, yasam kalitesinin
artirilmasi  agisindan da 6nemli yararlar sunmaktadir. Bu boliimde sedanter
yagam kavramu ve fiziksel aktivitenin 6nemi ele alinmistir. Sedanter yasamin
bireyler iizerindeki olumsuz etkileri degerlendirilmis, fiziksel aktivitenin saglik
ve yagam kalitesi tizerindeki olumlu katkilar1 agiklanmigtir. Sonug olarak diizenli
tiziksel aktivite aligkanliginin gelistirilmesi ve sedanter davraniglarin azaltilmast,
bireysel ve toplumsal sagligin korunmasi agisindan énemli bir gereklilik olarak
degerlendirilmektedir.
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1. GIRIS

Sedanter yagam, bireyin giin i¢inde diigiik diizeyde enerji harcayarak uzun
stireli oturma, hareketsizlik ve fiziksel aktivite yetersizligi ile karakterize edilen
bir yagam bigimidir (Bavli ve ark., 2026). Giiniimiizde teknolojinin geligmesi,
dijitalleme, ulagim araglarinin yayginlagmasi ve ¢aliyma hayatindaki degigimler,
bireylerin hareket diizeylerini 6nemli 6l¢iide azaltmig ve sedanter yagam tarzinin
yayginlagmasina neden olmustur. Ozellikle masa bag1 isler, uzun siire ekran

kargisinda vakit gegirme ve fiziksel efor gerektirmeyen giinliik rutinler, bu
yagam bi¢imini daha belirgin hale getirmektedir (Baydemir ve ark., 2018).

Sedanter yagamin artisi, bireylerin fiziksel saglik durumlarini olumsuz
yonde etkileyebilmektedir. Diizenli hareket eksikligi; kas ve iskelet sisteminde
zayiflama, durug bozukluklari, kilo artig1 ve kardiyovaskiiler hastalik risklerinde
yiikselme gibi birgok saglik sorununu beraberinde getirebilmektedir (Cauley
ve Giangregorio, 2020). Bununla birlikte, hareketsiz yagam tarzinin yalnizca
tiziksel degil, psikolojik agidan da olumsuz etkileri bulunmaktadir (Panahi ve
Tremblay, 2018). Bu nedenle sedanter yagam, giintimiiz toplumlarinin 6nemli
halk saglhig1 sorunlarindan biri olarak soylenebilir.

Fiziksel aktivite ise sedanter yagamin olumsuz etkilerini azaltmada ve
bireylerin genel saglik durumunu iyilestirmede temel bir faktor olarak kabul
edilmektedir (Park ve ark., 2020). Fiziksel aktivite, bireyin giinliik yagami
igerisinde gergeklestirdigi her tiirlii bedensel hareketi kapsamakla birlikte,
diizenli ve planl uygulandiginda egzersiz kavramu ile daha yapilandirilmig
bir hal almaktadir. Yiirtime, kogma, bisiklete binme, yiizme ve ¢esitli spor
etkinliklerine katilim gibi aktiviteler, bireyin enerji harcamasini artirarak hem
tiziksel hem de zihinsel iyilik haline katki saglamaktadir (Staurowsky ve ark.,
2015).

Diizenli fiziksel aktivite, sedanter yasamin neden oldugu bir¢ok riskin
azaltilmasinda 6nemli bir koruyucu faktordiir. Aragtirmalar, aktif yagam
tarzina sahip bireylerin kalp-damar hastaliklar1, obezite, diyabet ve bazi1 kronik
rahatsizliklara yakalanma risklerinin daha diisiik oldugunu gostermektedir
(Hekim, 2015; Nyberg ve ark., 2020). Bunun yaninda fiziksel aktivitenin,
bireylerin ruh saghig tizerinde de olumlu etkileri bulunmaktadir (Satman,
2018).

Sedanter yagam ve fiziksel aktivite arasindaki iligki, giinlimiiz modern
toplumlarinda giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Ozellikle gocuklar ve
gengler arasinda ekran siiresinin artmas, fiziksel aktiviteye ayrilan zamanin
azalmasina neden olmakta ve bu durum uzun vadede saglhk problemlerini
beraberinde getirmektedir (Priftis ve Panagiotakos, 2023). Bu nedenle
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bireylerin erken yaslardan itibaren aktif yasam aligkanlig1 kazanmalari, saglikli
bir yagamun stirdiirtilebilmesi agisindan kritik bir 6neme sahiptir. Okullar, aileler
ve sosyal ¢evre, bu aligkanligin kazandirilmasinda 6nemli rol oynamaktadir.

Sedanter yagam, modern yagam kogullarinin bir sonucu olarak ortaya
cikan ve giderek yayginlagan bir durumdur. Bu yagsam bi¢iminin olumsuz
etkilerinin azaltilabilmesi igin fiziksel aktivitenin giinliik yasamin bir pargasi
haline getirilmesi gerekmektedir. Diizenli fiziksel aktivite, yalnizca bireysel
saghk agisindan degil, ayn1 zamanda toplumsal saglik diizeyinin yiikseltilmesi
agisindan da 6nemli bir yere sahiptir. Bu nedenle sedanter yagamin azaltilmasi
ve fiziksel aktivitenin tegvik edilmesi, giiniimiiz toplumlar1 igin 6ncelikli bir
hedef olarak degerlendirilmelidir.

1.1. Sedanter Kavrami ve Sedanter Birey

Sedanter kavrami, kokenini Latince’den gelen “sedentary” sozctigiinden
almakta olup diisiik diizeyde hareket etmeyi ifade etmektedir (Dictionary
2018). Tiirkge kaynaklarda ¢ogunlukla “hareketsiz” seklinde kullanilsa da,
kavramin temel anlamu fiziksel aktivitenin sinirli olmasidir. Giin igerisinde
yeterli diizeyde fiziksel etkinlik gergeklestirmeyen kisiler ise “sedanter birey”
olarak tanimlanmaktadir (Keskin ve Caliskan 2017).

Fiziksel aktivite yetersizligi, bireyleri yag farki gbzetmeksizin olumsuz
yonde etkilemektedir. Giliniimiizde yaganan teknolojik ve toplumsal gelismeler,
insanlarin giinliik yagam igerisindeki hareket diizeyinin azalmasina neden
olmustur. Bu durumun ortaya ¢ikarabilecegi olumsuz etkiler ¢ogu zaman
goz ardi edilirken, her gegen giin gelistirilen yeni arag ve teknolojiler giinliik
yagamin vazgegilmez bir unsuru haline gelmigtir (Uysal, 2012).

Giiniimiizde yagam kogullarinin stirekli degismesiyle birlikte yeni saglik
sorunlar1 ve bu sorunlara bagh kavramlar ortaya ¢tkmaktadir. Modern yagamin
sagladig1 konfor, bireylerin giinliik hareket diizeyini azaltmig ve fiziksel aktiviteyi
adeta istege bagl bir ugras haline getirmistir. Bu durum, hareket eksikligine
bagli yagsam tarzini ifade eden “sedanter birey” kavraminin yaygin olarak
kullanilmasina neden olmugtur.

Teknolojik gelismelerin bilgi toplumuna kazandirdig: imkanlarla birlikte
insanlar, giinliik gereksinimlerini ¢evrim i¢i platformlar araciligiyla karsilamaya,
1§ yagaminda uzun siire masa baginda vakit gegirmeye ve bog zamanlarini telefon,
tablet ile sosyal medya uygulamalari izerinden degerlendirmeye yonelmigtir.
Giinliik yagamindaki pek ¢ok faaliyeti fiziksel hareket gerektirmeden siirdiiren
bireyler, zamanla hareketsiz yagam bigimini olagan kabul etmeye baglamaktadir.
Fiziksel aktiviteye yeterince zaman ayiramayan kisiler ise gogu zaman farkinda
olmadan sedanter bir yagam tarzi benimsemektedir.
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Bireyler ¢ogu zaman daha az gaba gerektiren segeneklere yoneldikleri igin
hareketsiz bir yasam bi¢imini tercih edebilmektedirler. Keskin ve Caligkan’a
gore, fiziksel aktivite seviyesi diigiik olan kisilerde; kisa mesafelere yiiriimek
yerine arag kullanma, rahatlikla ¢ikilabilecek katlarda merdiven yerine asansor
kullanmay1 se¢me ve serbest zamanlarini genellikle duragan etkinliklerle
gegirme gibi davraniglarin yaygin olarak goriildiigii belirtilmektedir (Keskin
ve Caliskan, 2017).

1.2. Sedanter Yasam Tarz1

Sedanter yagam tarzi, bireyin giinlitk yasaminda fiziksel hareketliligin
yetersiz oldugu ve diizenli egzersiz aligkanliginin bulunmadigs bir yagam bigimi
olarak tanimlanabilir. Fiziksel aktivite diizeyinin diigiik olmas1 zamanla gesitli
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir. Bu durum; kas
esnekliginde azalma, eklem hareket agikliginda kisitlanma, denge problemleri
ve kas gruplari arasinda kuvvet farkliliklarinin olugmasi gibi olumsuz sonuglara
yol agabilmektedir (Karakag, 2017).

Sedanter yagam bigimi, diigiik fiziksel aktivite diizeyiyle karakterize edilen
hareketsiz bir yagam anlayis1 olarak ifade edilebilir. Yapilan ¢aligmalar, bu
yagam tarzini benimseyen bireylerde obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar,
hipertansiyon ve depresyon gibi gesitli saglk problemlerinin goriilme riskinin
arttigini ortaya koymaktadir (Bonnet ve ark., 2005; Healy ve ark., 2008).

Giiniimiizde hareketsiz yagam bigiminin toplumda yayginlagmasina katki
saglayan temel etkenlerden biri internet kullantminin artmasidir. Internet
kullanim stiresi yiikseldikge bireylerin giinliik fiziksel aktivite diizeylerinde
azalma goriilmekte ve bu durum onlar1 kronik saglik sorunlarina daha yatkin
hale getirmektedir (Kim ve ark., 2010). Ayrica ergenlik donemindeki bireylerde
yogun internet kullanimu ile artan beden kiitle indeksi (BKI) degerleri arasinda
anlaml bir iligski oldugu rapor edilmistir (Yen ve ark., 2010).

Sedanter yagam bigimi, bireylerde kas kuvvetinin azalmasina yol agarken
esneklik, denge ve hiz gibi motor becerilerde iglevsel kayiplara neden olmakta;
bunun sonucunda ise sakatlanma riskini artirarak osteoporoz ve osteoartrit gibi
rahatsizliklarin geligimine uygun bir zemin olusturmaktadir (Cigek, 2010).
Bununla birlikte hareketsiz yagam tarzi yalnizca fiziksel diizeyde goriilen
kronik hastaliklar agisindan degil, ayn1 zamanda anksiyete ve umutsuzluk
gibi psikolojik problemlerin ortaya ¢ikmasinda da 6nemli bir risk faktorii
olarak degerlendirilmektedir (Brosnahan ve ark., 2004 ). Giiniimiizde sedanter
yagamun yol agti@1 saglik sorunlarini azaltmak ve 6nlemek amaciyla, birgok
tilke ve uluslararas kurulug tarafindan hareketsiz yagamin azaltilmasina yonelik
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cesitli politika ve uygulamalar gelistirilmekte ve bu konuda 6nemli ¢aligmalar
yuriitiilmektedir (Garber ve ark., 2011).

1.3. Sedanter Yagamin Olumsuzluklar:

Sedanter yagam bigiminin insan saghg tizerindeki olumsuz sonuglari,
hem epidemiyolojik hem de klinik aragtirmalarda giiglii bir gekilde ortaya
konulmugtur. Meta-analiz bulgulari, giinliik oturma siiresi arttikga 6liim
riskinin de buna paralel olarak yiikseldigini gostermektedir; 6zellikle giinde
7 saatten fazla hareketsiz gegirilen zamanin, her ek saat i¢in tiim nedenlere
bagl oliim riskinde yaklagik %5°lik bir artisla iligkili oldugu bildirilmigtir
(Matthews ve ark., 2012).

Bir milyondan fazla yetigkini kapsayan prospektif verilerin incelendigi bir
aragtirmada, gilinliik uzun siireli oturma davraniginin 6liim riskini log-lineer
bir bigimde artirdig1 ortaya konmustur; 6zellikle kardiyovaskiiler hastaliklar
agisindan bu etkinin daha belirgin oldugu, sedanter yagam stiren bireylerde kalp-
damar hastaliklarina bagl mortalite oranlarinin %3040 oraminda yiikseldigi ve
buna ek olarak diyabet, hipertansiyon, dislipidemi ile metabolik sendrom gibi
saglik sorunlarinin gortilme riskinin de arttig bildirilmistir (Ku ve ark., 2018).

Sedanter yagam bigiminin olumsuz etkileri yalnizca fiziksel saglikla sinirli
degildir. Kadinlar tizerinde yiiriitiilen kapsamli bir ¢aliymada, 6zellikle
ileri yag grubundaki bireylerin giinde ortalama 11,7 saat oturma davranig
sergiledigi ve bunun tiim nedenlere baglh 6liim riskinde yaklagik %30’luk
bir artig ile kardiyovaskiiler kaynakli 6liim oranlarinda anlaml yiikseliglerle
iligkili oldugu belirlenmistir. Bu galigmanin bulgular: ayrica, diizenli fiziksel
aktivite yapilmasina ragmen uzun siireli oturma siiresi azaltilmadiginda risklerin
tamamen ortadan kalkmadigini da gostermektedir (Li ve ark., 2022).

Bireylerin sedanter davranig diizeyleri ile fiziksel aktivite diizeyleri birlikte
degerlendirildiginde, bu durum dort temel unsur ¢ergevesinde ele alinmaktadir.

* Fiziksel olarak inaktif ve agir1 sedanter

* Fiziksel olarak aktif ve asir1 sedanter

* Fiziksel olarak inaktif ve hafif sedanter

* Fiziksel olarak aktif ve hafif sedanter (Pinto ve ark., 2023).

Giinliik yagamda fiziksel aktivitenin artirilmasi, uzun siireli oturmanin
olumsuz etkilerini tamamen ortadan kaldirmak igin yeterli olmayabilir. Bu
sebeple yalnizca egzersiz aligkanhiginin gelistirilmesi degil, ayn1 zamanda
hareketsiz gegirilen zamanin da azaltilmasini amaglayan kapsamli yaklagimlara
ihtiyag duyulmaktadir. Giincel halk saghgi yaklagimlari ise bireylerin davranig
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oriintiilerine gore siniflandiriimasi ve uygulanacak miidahalelerin bu dogrultuda
kigisellestirilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Pinto ve ark., 2023).

Sofi ve ark. (2008) tarafindan yapilan meta-analiz ¢aligmasinda, sedanter
davraniglarin kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet ve norodejeneratif
hastalik riskindeki artigla anlaml diizeyde baglantili oldugu belirlenmigtir.
Aragtirmacilar ayrica, fiziksel hareketsizligin yalnizca egzersiz yetersizligi olarak
degerlendirilmemesi gerektigini, bagh bagina bagimsiz bir saglik riski faktorii
olarak ele alinmasinin 6nemli oldugunu vurgulamiglardir. Bu nedenle diizenli
fiziksel aktivitenin siirdiiriilmesi ve aktif yagam bigiminin benimsenmesi 6nem
tagimaktadir (Biswas ve ark., 2015).

Voelcker-Rehage ve ark. (2011) tarafindan yapilan ¢aligmada, daha 6nce
sedanter yagam tarzina sahip bireylerde dahi orta diizey fiziksel aktivitenin
bilgi isleme hizi, dikkat ve gorev performans: iizerinde olumlu etkiler
sagladig belirlenmistir. Ayni ¢aliymada kardiyovaskiiler temelli egzersizler
ile koordinasyon gerektiren antrenman tiirleri kargilagtirilmg ve 6zellikle dans
gibi koordinasyon agirlikh aktivitelerin biligsel kazanimlar agisindan daha giiglii
etkiler ortaya koydugu sonucuna ulagilmigtir. Sedanter yagam bigiminin uzun
vadede gesitli olumsuz sonuglar dogurdugu bilinmektedir. Fiziksel hareketin
sinirl oldugu bu yagam tarzi, ciddi saglik problemlerine zemin hazirlayarak
bireylerin genel saghigini olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Diizenli fiziksel
aktivite yapilmamasi, bir¢ok 6énemli sorunu da beraberinde getirmektedir.
Sedanter yagam bigimi 6zellikle solunum yolu hastaliklari, stres ve depresyon
gibi sinir sistemi kaynakli sorunlar, kalp-damar hastaliklar1 ve agir1 beslenme
egilimi hareketsiz yagam tarzi ile yakindan iliskilendirilmektedir (Saridede,
2019).

Zorba (1999), hareketsiz (sedanter) yagam siiren bir erkegin, aktif yasam
stiren bir erkekle benzer fiziksel uygunluk diizeylerine sahip olabilecegini
belirtmigtir. Aslan (2008) ise diizenli egzersizin kalp ve akciger kapasitesini
gelistirdigini ve bu sayede kalp hastaliklarina karg1 koruyucu bir etki sagladigini
ifade etmigtir. Aktif bir yagam bigimini benimseyen ve beslenme diizeni dengeli
ile saglikli olan bireylerin, daha az saglik problemi yasadiklar1 ve yagam
stirelerinin daha uzun oldugu goriilmektedir. Buna karsilik, fiziksel olarak
inaktif bir yagam stiren kisilerin daha erken yaslandiklar1 ve daha kisa 6miirlii
olduklar1 bilinmektedir. Yapilmug bir ¢aligmada sedanter yagam tarzinin tercih
edilmesi, kaslarin sinir sistemine verdigi olumlu yaniti azaltarak psikosomatik
rahatsizliklarin goriilme sikligini arttirdigini belirtmistir (Baysaling, 2001).

Bu bilgiler dogrultusunda degerlendirildiginde, sedanter yagam tarz
giiniimiizde giderek yayginlagan 6nemli bir halk sagligi problemi olarak
One ¢ikmakta ve bireylerin saglig: izerinde olumsuz etkiler olusturmaktadir.
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Fiziksel hareketsizlik, giinliik yasamda yapilan bedensel aktivitelerin belirgin
sekilde azalmasi anlamina gelmekte olup, uzun siire devam etmesi halinde
gesitli saglik sorunlarini beraberinde getirebilmektedir. Bu nedenle sedanter
yagamuin olumsuz etkileri konusunda farkindalik olugturulmas: ve diizenli
fiziksel aktivitenin giinliik yasamin vazgegilmez bir pargasi haline getirilmesi
biiyiik 6nem tagimaktadir.

1.4. Fiziksel Aktivite

Iskelet kaslarinin kasiimasindan dolay1 ortaya gikan, bazal diizeyin iistiinde
enerji harcamay1 gerektiren bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak
tanimlanabilir. Giinliik yagam igerisinde yapilan yiiriiyiig, merdiven kullanimi
ve aligveris amaciyla hareket etme gibi etkinlikler fiziksel aktiviteye 6rnek
olarak gosterilebilir (Colak ve Yigit, 2017). Fiziksel aktivite, viicudun iskelet
kaslarr araciligryla hareket etmesi sonucunda enerji harcanmasini ifade etmekte
olup, gerg¢eklestirilen tiim fiziksel hareketler belirli diizeyde enerji tiiketimini
gerekli kilmaktadir (Ayhan, 2014). Bununla birlikte yiiriime, kogu, sigrama,
bisiklet siirme, kol ve bacak hareketleri ile bag ve govde hareketlerini igeren
spor branglari, egzersizler, oyunlar ve giinliik yagam aktiviteleri de fiziksel
aktivite kavrami igerisinde yer almaktadir (Bek, 2013).

Kas ve eklemlerin kullanimiyla enerji tiiketimine yol agan, kalp atimini
ve solunum hizini artiran, farkl diizeylerde yorgunluk meydana getiren
tiim bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak tanimlanmaktadir (Can,
2013). Koroner kalp hastaliklarinin 6nemli bir boliimiiniin hareketsiz yagam
bigimiyle baglantili oldugu belirtilmektedir (Ersoy, 2004). Egzersizin saghk
agisindan temel amact; sedanter yasamin neden oldugu fiziksel ve biyolojik
olumsuzluklarin 6niine ge¢mek ya da bunlarin etkilerini azaltmak, fiziksel
kapasiteyi gelistirmek ve bireyin fiziksel uygunluk diizeyi ile genel sagligini
uzun yillar koruyabilmesini saglamaktir (Yalginsoy, 2010).

Fiziksel aktivite, rekabet ortamu i¢eren spor etkinliklerinden bireylerin giinliik
yagam rutinlerine kadar farkli alanlarda gergeklestirilen bedensel hareketleri
kapsamaktadir. Bu hareketler gogunlukla belirli bir plan ve diizen ¢ergevesinde
uygulanan, tekrar eden egzersizlerden olusmakta ve fiziksel uygunlugun ¢esitli
unsurlarin koruma ya da gelistirme amaci tagimaktadir (Miles, 2007). Iskelet
kaslarinin farkli giddet diizeylerinde meydana getirdigi bu hareketler enerji
titketimini gerekli kilmaktadir. Giinliik yagam igerisinde yer alan ev isleri, bir
yerden bagka bir yere ulagim, serbest zaman etkinlikleri, sportif faaliyetler ve
egzersiz uygulamalari fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilen davraniglar
arasinda bulunmaktadir (Yildirim, 2012).
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Fiziksel aktivite, bireylerin yalnizca yasam kalitesini yiikseltmekle kalmayip
ayni zamanda yagam siiresi lizerinde de etkili olan 6nemli unsurlardan
biridir. Giiniimiizde fiziksel aktivitenin saglik agisindan sagladigi yararlar
dogrultusunda, hastaliklardan korunma ve genel saglik diizeyinin gelistirilmesi
agisindan 6nemli bir role sahip oldugu ifade edilmektedir (Cohen ve ark.,
2022). Fiziksel aktivite; bireylerin belirli alanlarda hareket etmelerini ve
performans ortaya koymalarini saglayan, ilgi, duygu, diisiince, yonerge ve
sosyal iligkiler gibi bir¢ok etkenden beslenen hareket biitiiniinii kapsamaktadir
(Piggin, 2019). Bu hareketler giinliik yagam igerisindeki enerji tiiketimiyle
baglantili olup kalp atiminda ve solunum hizinda artis meydana getirmekte,
ayni zamanda farkli diizeylerde yorgunluga neden olabilmektedir (Baltac1 ve
ark., 2008). Yiirtime, kogu, sigrama, yiizme, bisiklet kullanimu ile kol, bacak
ve bag-boyun hareketlerini igeren spor etkinlikleri, dans, egzersizler, oyunlar ve
giinliik yasamda gergeklestirilen gesitli hareketler fiziksel aktivite kapsaminda
degerlendirilebilir.

Bu bilgiler dogrultusunda fiziksel aktivite, iskelet kaslarinin galigmasiyla
ortaya ¢ikan ve dinlenim diizeyinin iizerinde enerji tiikketimine neden olan
tiim viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir (Yildirim, 2012). Dolayisiyla
tiziksel aktivite yalnizca egzersiz ya da sporla sinirli olmayip, bireylerin giinlitk
yagam igerisinde gergeklestirdigi her tiirlii hareketi kapsamaktadr.

World Health Organization tarafindan yapilan tanima gore fiziksel aktivite;
yalmizca serbest zamanlarda yapilan etkinliklerle sinirl olmayip, ulagim amaciyla
ya da galigma yagamu igerisinde gergeklestirilen tiim bedensel hareketleri

icermektedir (WHO, 2021).

1.5. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivitenin birey yagamu tizerindeki etkileri farkl alanlarda ortaya
¢tkmaktadir. Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitelerin; fiziksel saglik, zihinsel
stiregler, psikolojik durum, sosyal iliskiler, biligsel gelisim ve gevresel uyum
agisindan bireyin iyi olus diizeyini olumlu yonde destekledigi ifade edilmektedir
(Thsk, 2014).

Fiziksel aktivite, kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili olmasinin yani sira
diisiik maliyetli bir uygulama olarak da dikkat ¢ekmektedir. Bu dogrultuda,
toplum sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan bireylere diizenli
tiziksel aktivite aligkanliginin kazandirilmasi 6nemli bir yere sahiptir. Bununla
birlikte fiziksel aktivitenin, bireylerin yagam kalitesini artirdig1 ve genel iyi olug
durumlarina olumlu katkilar sagladig1 belirtilmektedir (Unal ve ark., 2013).
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1.6. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktorler

Fiziksel aktiviteye katilimi sinirlandiran sosyo-kiiltiirel engellerin belirlenmesi
ve bu engellerin ortadan kaldirilmasina yonelik ¢aligmalar yapilmasi; kilo
yonetimi, genel saghk durumunun korunmasi ve fiziksel aktivite diizeyinin
artirilmasi agisindan 6nemli bir role sahiptir. Fiziksel aktiviteye katilim
konusunda ciddi sosyo-kiiltiirel sorunlarla kargilagan bireyler, fizyoterapist
ya da rekreasyon terapistlerinden profesyonel destek alabilmektedir.

* Biyolojik faktorler; bireyin dogum kilosu, fiziksel uygunluk seviyesi,
yasl, cinsiyeti, etnik yapisi, mevcut hastaliklari, genel saglik durumu ve
beden kitle indeksi gibi kigisel 6zelliklerini kapsamaktadir (Aleksovska
ve ark., 2019).

* Dsikolojik faktorler ve ruh saghgi agisindan degerlendirildiginde ise
tiziksel aktivitenin 6tke, kaygi, depresyon ve yorgunluk gibi olumsuz
duygularin kontrol altina alinmasina katki sagladigi ve bireyin iyi olug
diizeyi ile iligkili oldugu belirtilmektedir (Alsalhe ve ark., 2020).

* Davranigsal 6zellikler ve beceriler kapsaminda; beslenme aligkanliklari,
gegmis egzersiz deneyimleri ve sigara kullanimu, fiziksel aktiviteyi
etkileyen temel unsurlar arasinda yer almaktadir (King ve ark., 2000).
Aragtirmalar, sigara kullanan bireylerin daha hareketsiz bir yagam tarzina
yonelme egiliminde olduklarim gostermektedir (Kirtland ve ark., 2003).

* Fiziksel ¢evre ile ilgili etkenler de bireylerin aktivite diizeyleri tizerinde
belirleyici olabilmektedir. Egzersiz ekipmanlarina erigim, spor tesislerinin
ulagilabilir olmasi, ¢evrenin cograti yapisi ve yagamilan bolgenin giivenli
kabul edilmesi fiziksel aktiviteye katilimi etkileyen baglica gevresel
unsurlar arasinda bulunmaktadir (Richards ve Woodcox, 2021).

1.7. Fiziksel Aktivite Turleri ve Siniflandirilmasi

Maugeri (2020) fiziksel aktiviteyi siddet diizeyine gore hafif, orta ve
yiiksek siddetli olmak iizere ii¢ kategoriye ayirmaktadir. Yiiksek siddetli fiziksel
aktiviteler; agirhik kaldirma, ev igi egzersizler, ¢esitli makinelerin kullanimu,
antrenman ve fitness ekipmanlariyla yapilan ve kalp atim hizini ile solunum
hizini belirgin sekilde artiran etkinlikleri kapsamaktadir. Orta giddetteki
aktiviteler, daha az efor gerektiren, genellikle hafif yiik tasima ve diigiik
yogunlukta yapilan aerobik egzersizler seklinde tanimlanabilir. Hafit siddetli
tiziksel aktiviteler ise kalp atig hizinda minimal artiga neden olan yiiriiyiig
ve giinliik basit ev igleri gibi diigiik yogunluklu hareketlerden olugmaktadir
(Maugeri ve ark., 2020).
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Giinliik yagam iginde merdiven ¢ikmak, gidilecek yerlere yiirtiyerek gitmek ve
rutin iglerin yerine getirilmesi fiziksel aktivite kapsaminda degerlendirilmektedir.
Fiziksel aktivite yalnizca egzersiz yapmak ya da sporla sinirli degildir. Insan,
dogasi geregi hareket etmeye uygun bir yagam bigimi i¢in yapilandirilmistir
(Korucu ve ark., 2020). Bu nedenle hareketliligin azalmasi, bireylerin hem
psikolojik hem de fizyolojik agidan olumsuz etkilenmesine yol agmaktadir

(Cihan ve Piringgi, 2020).

Fiziksel aktivite, Uluslararasi1 Fiziksel Aktivite Anketi dogrultusunda
diigiik, orta ve yiiksek siddetteki etkinlikler seklinde siniflandirilmaktadir. Bu
siniflandirmada esas 6lgiit olarak aktivitelerin MET degerleri kullanilmaktadr.
MET degeri ise bireyin bazal metabolik hiz1 olarak da ifade edilmektedir.

* FA MET-hafta skorunuz 600’in altinda ise bu durum hafif diizeyde
siddetli aktivite,

* FA MET-hafta degeri 600 ile 3000 arasinda olan durumlar, orta diizey
siddetli aktivite,

* MET-hafta degeri 3000’in iizerinde olan fiziksel aktivite (FA) diizeyi,
siddetli fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir (Erdogan ve ark.,
2011).

1.8. Fiziksel Aktivite Diizeyinin Degerlendirilmesi

Bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin belirlenmesi, halk saghgi agisindan
onemli bir yere sahiptir. Fiziksel aktivitenin degerlendirilmesinde yogunluk,
stire, siklik/frekans ve yapilan aktivitenin tiirii gibi degiskenlerin dikkate
alinmas gerekmektedir. Fiziksel aktivite seviyesini 6l¢gmek amaciyla farkl
yontemler gelistirilmis olup, bu yontemler genel olarak ii¢ ana kategori altinda
ele alinmaktadir (Laporte ve ark., 1985).

1. Subjektif 6lglim yaklagimlart; giinliik kayitlarin tutulmasi, bireylerin
gegmis fiziksel aktivitelerini hatirlamaya yonelik anketler ve genel/
standartlagtirilmig soru formlarini kapsamaktadir (Vanhees ve ark.,
2005).

2. Objektif ol¢iim teknikleri ise akselerometre, pedometre, stabilometre
ve kalp atim hizi1 izleme sistemleri gibi araglarla fiziksel aktivitenin
dogrudan olgiilmesine dayanmaktadir (Kriska ve Caspersen, 1997).

3. Kriter ya da altin standart olarak kabul edilen yontemler arasinda ise
direkt ve indirekt kalorimetre uygulamalari, gift etiketli su teknigi ve
dogrudan davranig gozlemine dayali izleme yontemleri yer almaktadir

(Vanhees ve ark., 2005; Sallis, 2010).
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Literatiirde fiziksel aktivite diizeyini belirlemeye yonelik 30°dan fazla farkli
ol¢iim yontemi bulundugu belirtilmekte, bu gesitlilik ise elde edilen bulgularin
kargilagtirilmasim giiglestirmektedir (Laporte ve ark., 1985). Her bir yontemin
kendine 6zgii giiglii ve sinirh yonleri bulunmaktadir. Ozellikle maliyetinin
diigiik olmas: ve uygulama kolaylig1 nedeniyle aragtirmacilar ¢cogunlukla
anketleri tercih etmekte, bu dogrultuda farkl 6lgek ve soru formlart geligtirilmis
durumdadir (Kriska, 1997).

1.9. Fiziksel Aktivitenin Saglik, Psikolojik ve Sosyal A¢idan
Yararlar1

Fiziksel aktivite, bireyin daha enerjik hissetmesini saglayarak kaslarin
giiclenmesine ve viicudun daha iglevsel bir yapiya kavugmasina katki
sunmaktadir. Saglikli bir yagam siirdiirebilmek igin fiziksel aktivite temel
bir gerekliliktir. Yiiriime, kogma, dans etme gibi viicut hareketlerini igeren
etkinliklerin diizenli sekilde yapilmas: biiyiik 6nem tagimaktadir (Yorulmaz
ve ark., 2012). Obezite ve genel saglik {izerinde olumsuz etkiye sahip temel
faktorlerden biri, giinliik harcanan enerjinin yetersiz olmasidir. Diizenli
egzersiz alisgkanlig, viicut yag oranini azaltarak obezitenin dnlenmesinde
onemli bir etken olugturmaktadir. Kilo kontroliiniin saglanmasi ve obezitenin
onlenmesi, saglikli yagamin temel bilegenleri arasinda yer almaktadir (Yorulmaz
ve ark., 2012). Cocukluk déneminde fiziksel aktivite ve spor aliskanliginin
kazanmilmamasi ise ilerleyen yaslarda bireylerin hareketsiz bir yagam tarzina
yonelme riskini artirmaktadir (Bayrakdar ve Saygin, 2010).

Diizenli ve uygun sekilde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler, yalmzca fiziksel
gelisim agisindan degil ayn1 zamanda motor becerilerin gelisimi agisindan
da biiyiik 6nem tagimaktadir. Kas kuvvetinin artmast, fiziksel dayanikliigin
gelismesi ve el-goz koordinasyonunun iyilegmesi gibi birgok faktor bu
kapsamda degerlendirilebilir. Cocukluk doneminde fiziksel aktiviteye katilimin,
motor performansin gelisimi ve saghkli birey olma siireci iizerinde olumlu
ve anlamli etkilerinin bulundugu aragtirmalarla ortaya konmustur (Bayrakdar
ve Saygin, 2010).

Fiziksel aktiviteye katilimi artiran, tegvik eden ya da tam tersi gekilde
engelleyen birgok farkli etken bulunmaktadir. Bireylerin yagam kalitesi, saghk
durumu, sosyal statii, kiiltiirel yap1 ve sosyal gevre gibi unsurlar fiziksel aktivite
diizeyini olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilmektedir. Ayrica bireyin fiziksel
ozelliklert, fizyolojik durumu, ilgi alanlar1 ve iginde bulundugu sosyal ¢evre de
fiziksel aktiviteye katilimi belirleyen 6nemli faktorler arasinda yer almaktadir
(Aksoydan ve Cakir, 2011).
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Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramlar1 ¢ogu zaman birbirinin yerine
kullanilsa da aslinda aralarinda belirli farkliliklar bulunmaktadir. Fiziksel
aktivite, bireyin giinliik yagamda gergeklestirdigi tiim bedensel hareketleri
kapsamaktadir ve dinlenme durumu diginda yapilan her tiirlii hareket bu
tanimun igine girmektedir (Hekim, 2014). Egzersiz ise fiziksel aktivitenin bir
alt boyutu olup planli, diizenli ve belirli bir program dahilinde gergeklestirilen
etkinlikleri ifade etmektedir. Egzersiz, viicudun belirli bolgelerini sistemli bir
sekilde ¢aligtirarak geligimini amaglayan yapilandirilmig fiziksel aktiviteler
olarak tanimlanabilir.

1.10. Sedanter Yasamin Azaltilmasinda Fiziksel Aktivitenin Rolii

Sedanter yasam tarzi, bireylerin giinliik yasam igerisinde yeterli diizeyde
hareket etmemesi ve uzun siire hareketsiz kalmasi ile ortaya ¢ikan bir yagam
bigimidir. Giiniimiizde teknolojik gelismelerin artmasi, masa bast ¢aliyma
diizeninin yayginlagmast, ulagim araglarinin sik kullanilmasi ve ekran kargisinda
gegirilen stirenin uzamas, bireylerin fiziksel hareket diizeylerini azaltmaktadir
(Chassiakos, 2024). Bu durum zamanla hem fiziksel hem de psikolojik agidan
gesitli olumsuzluklarin ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Coskuntiirk
ve ark., 2023). Ozellikle giin igerisinde uzun siire oturarak vakit gecirmek,
bireylerin aktif yagam aliskanliklarindan uzaklagmasina yol agabilir.

Fiziksel aktivite, sedanter yagamin azaltilmasinda 6nemli bir yere sahiptir.
Insan viicudu hareket etmeye uygun bir yapiya sahip oldugu igin diizenli
hareket edilmesi saghkli yagamin temel unsurlarindan biridir. Giinliik yagam
igerisinde yapilan yiiriiyiigler, merdiven kullanimi, bisiklet siirme, egzersiz
yapma ve sportif etkinliklere katihm gibi aktiviteler bireyin hareket diizeyini
artirmaktadir. Bu tiir hareketler sayesinde viicut daha aktif hale gelmekte
ve hareketsiz yagamin neden olabilecegi olumsuz etkiler azaltilabilmektedir
(Damian ve ark., 2018).

Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerinin
daha iyi oldugu soylenebilir (Yan, 2003). Hareketli bir yasam tarzi; kaslarin
giiglenmesine, dayaniklihgin gelismesine, viicut agirhginin dengelenmesine ve
giinlitk yagam aktivitelerinin daha rahat yerine getirilmesine katki saglamaktadir
(Kramer, 2020). Bunun yaninda fiziksel aktivite, bireylerin kendilerini daha
enerjik hissetmelerine yardimci olabilmektedir. Giin igerisinde aktif olmak,
yalnizca fiziksel saglik agisindan degil ayn1 zamanda zihinsel ve duygusal agidan
da olumlu katkilar saglayabilmektedir (Satman, 2018).

Sedanter yagsamin azaltilmasi igin fiziksel aktivitenin yalnizca sporla
sinirlandirilmamasi gerekmektedir. Giinliik yagam igerisinde hareket miktarini
artiracak kiiglik degisiklikler de 6nemlidir. Kisa mesafelerde yiiriimeyi tercih
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etmek, asansor yerine merdiven kullanmak, bog zamanlar1 daha aktif gegirmek
ve uzun siire ayn1 pozisyonda kalmaktan kaginmak hareketliligin artirilmasina
katki saglayabilir. Ozellikle ¢ocukluk déneminden itibaren bireylere aktif
yagam aligkanliginin kazandirilmasi, ilerleyen yaslarda daha saghkli bir yasam
stirdiiriilmesi agisindan 6nem tasgimaktadir (Demirtas ve ark., 2017).

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda sosyal yagam agisindan da olumlu etkiler
olugturabilmektedir (Gill ve ark., 2013). Grup halinde yapilan etkinlikler,
bireylerin sosyal iletisimlerini gii¢lendirebilmekte ve sosyal katilimlarini
artirabilmektedir (Tcymbal ve ark., 2022). Bunun yaninda diizenli hareket
aligkanligi, bireylerin giinliik yagamda daha motive ve aktif hissetmelerine
katki saglayabilmektedir (Bekar, 2019). Bu nedenle fiziksel aktivite, bireyin
yagam kalitesini destekleyen 6nemli unsurlardan biri olarak degerlendirilebilir.

Sedanter yasam tarzinin azaltilmasinda fiziksel aktivite 6nemli bir role
sahiptir. Diizenli hareket etmek, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik
agidan daha saglikli bir yagam siirdiirmelerine katki saglayabilmektedir. Giinlitk
yasamda hareket diizeyinin artirilmasi ve fiziksel aktivitenin yasamin dogal
bir pargasi haline getirilmesi, daha saglikli bireylerin ve toplumlarin olugmas:
agisindan 6nemli goriilmektedir.

Sonug ve Oneriler

Sedanter yagam tarzi, giiniimiiz modern yagam kogullarinin bir sonucu
olarak giderek yayginlagan ve bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini 6nemli
olgiide azaltan bir durumdur. Teknolojik gelismeler, ulagim kolayliklar1, masa
bagi ¢aligma diizeni ve ekran kargisinda gegirilen stirenin artmasi, bireylerin
giinliik hareket miktari diigiirmektedir. Bu durum zamanla bireylerin
tiziksel uygunluk diizeylerinde gerilemeye, kronik hastalik risklerinde artigsa
ve yagam kalitesinde diigligse neden olabilmektedir. Buna kargin diizenli fiziksel
aktivite, sedanter yasamin olumsuz etkilerini azaltan ve bireyin fiziksel,
psikolojik ve sosyal iyilik halini destekleyen temel bir unsurdur. Fiziksel
aktivitenin yalnizca hastaliklarin 6nlenmesinde degil, ayn1 zamanda saglikli
yagam aliskanliklarinin gelistirilmesinde de 6nemli bir rol oynamaktadur.
Diizenli hareket eden bireylerde kas-iskelet sistemi saghginin daha iyi oldugu,
kardiyovaskiiler dayaniklihigin arttig1 ve psikolojik iyi olugun daha yiiksek
seviyede oldugu bilinmektedir. Sonug olarak sedanter yagamin azaltilmasi ve
tiziksel aktivite diizeyinin artirilmasi, bireylerin saghigini korumak ve yagam
kalitesini ylikseltmek agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu nedenle giinliik
yagsamda hareketliligin artirilmasi ve fiziksel aktivitenin yagamin bir pargasi
haline getirilmesi gerekmektedir.
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