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Özet

Sedanter yaşam, bireylerin günlük yaşamlarında düşük enerji harcaması 
gerektiren davranışları uzun süre devam ettirmesi olarak tanımlanmaktadır. 
Teknolojik gelişmeler, ulaşım araçlarının yaygınlaşması, masa başı çalışma düzeni 
ve ekran karşısında geçirilen sürenin artması, sedanter yaşamın toplumda giderek 
yaygınlaşmasına neden olmaktadır. Fiziksel aktivite düzeyindeki yetersizlik 
ise bireylerin sağlık durumlarını olumsuz etkileyen önemli risk faktörlerinden 
biri olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle sedanter yaşamın azaltılması ve 
fiziksel aktivitenin artırılması günümüzde önemli bir halk sağlığı konusu haline 
gelmiştir. Fiziksel aktivite; kas ve eklemlerin kullanılmasıyla enerji harcanmasını 
sağlayan her türlü bedensel hareket olarak ifade edilmektedir. Düzenli fiziksel 
aktiviteye katılımın bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal açıdan gelişimlerine 
katkı sağladığı bilinmektedir. Ayrıca fiziksel aktivite, kalp ve damar hastalıkları 
ve bazı kronik hastalıkların görülme riskinin azaltılmasına yardımcı olmaktadır. 
Bunun yanında bireylerin stres düzeylerinin azaltılması, yaşam kalitesinin 
artırılması  açısından da önemli yararlar sunmaktadır. Bu bölümde sedanter 
yaşam kavramı ve fiziksel aktivitenin önemi ele alınmıştır. Sedanter yaşamın 
bireyler üzerindeki olumsuz etkileri değerlendirilmiş, fiziksel aktivitenin sağlık 
ve yaşam kalitesi üzerindeki olumlu katkıları açıklanmıştır. Sonuç olarak düzenli 
fiziksel aktivite alışkanlığının geliştirilmesi ve sedanter davranışların azaltılması, 
bireysel ve toplumsal sağlığın korunması açısından önemli bir gereklilik olarak 
değerlendirilmektedir.
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1. GİRİŞ

Sedanter yaşam, bireyin gün içinde düşük düzeyde enerji harcayarak uzun 
süreli oturma, hareketsizlik ve fiziksel aktivite yetersizliği ile karakterize edilen 
bir yaşam biçimidir (Bavlı ve ark., 2026). Günümüzde teknolojinin gelişmesi, 
dijitalleşme, ulaşım araçlarının yaygınlaşması ve çalışma hayatındaki değişimler, 
bireylerin hareket düzeylerini önemli ölçüde azaltmış ve sedanter yaşam tarzının 
yaygınlaşmasına neden olmuştur. Özellikle masa başı işler, uzun süre ekran 
karşısında vakit geçirme ve fiziksel efor gerektirmeyen günlük rutinler, bu 
yaşam biçimini daha belirgin hale getirmektedir (Baydemir ve ark., 2018).

Sedanter yaşamın artışı, bireylerin fiziksel sağlık durumlarını olumsuz 
yönde etkileyebilmektedir. Düzenli hareket eksikliği; kas ve iskelet sisteminde 
zayıflama, duruş bozuklukları, kilo artışı ve kardiyovasküler hastalık risklerinde 
yükselme gibi birçok sağlık sorununu beraberinde getirebilmektedir (Cauley 
ve Giangregorio, 2020). Bununla birlikte, hareketsiz yaşam tarzının yalnızca 
fiziksel değil, psikolojik açıdan da olumsuz etkileri bulunmaktadır (Panahi ve 
Tremblay, 2018). Bu nedenle sedanter yaşam, günümüz toplumlarının önemli 
halk sağlığı sorunlarından biri olarak söylenebilir.

Fiziksel aktivite ise sedanter yaşamın olumsuz etkilerini azaltmada ve 
bireylerin genel sağlık durumunu iyileştirmede temel bir faktör olarak kabul 
edilmektedir (Park ve ark., 2020). Fiziksel aktivite, bireyin günlük yaşamı 
içerisinde gerçekleştirdiği her türlü bedensel hareketi kapsamakla birlikte, 
düzenli ve planlı uygulandığında egzersiz kavramı ile daha yapılandırılmış 
bir hal almaktadır. Yürüme, koşma, bisiklete binme, yüzme ve çeşitli spor 
etkinliklerine katılım gibi aktiviteler, bireyin enerji harcamasını artırarak hem 
fiziksel hem de zihinsel iyilik haline katkı sağlamaktadır (Staurowsky ve ark., 
2015).

Düzenli fiziksel aktivite, sedanter yaşamın neden olduğu birçok riskin 
azaltılmasında önemli bir koruyucu faktördür. Araştırmalar, aktif yaşam 
tarzına sahip bireylerin kalp-damar hastalıkları, obezite, diyabet ve bazı kronik 
rahatsızlıklara yakalanma risklerinin daha düşük olduğunu göstermektedir 
(Hekim, 2015; Nyberg ve ark., 2020). Bunun yanında fiziksel aktivitenin, 
bireylerin ruh sağlığı üzerinde de olumlu etkileri bulunmaktadır (Satman, 
2018). 

Sedanter yaşam ve fiziksel aktivite arasındaki ilişki, günümüz modern 
toplumlarında giderek daha fazla önem kazanmaktadır. Özellikle çocuklar ve 
gençler arasında ekran süresinin artması, fiziksel aktiviteye ayrılan zamanın 
azalmasına neden olmakta ve bu durum uzun vadede sağlık problemlerini 
beraberinde getirmektedir (Priftis ve Panagiotakos, 2023). Bu nedenle 
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bireylerin erken yaşlardan itibaren aktif yaşam alışkanlığı kazanmaları, sağlıklı 
bir yaşamın sürdürülebilmesi açısından kritik bir öneme sahiptir. Okullar, aileler 
ve sosyal çevre, bu alışkanlığın kazandırılmasında önemli rol oynamaktadır.

Sedanter yaşam, modern yaşam koşullarının bir sonucu olarak ortaya 
çıkan ve giderek yaygınlaşan bir durumdur. Bu yaşam biçiminin olumsuz 
etkilerinin azaltılabilmesi için fiziksel aktivitenin günlük yaşamın bir parçası 
haline getirilmesi gerekmektedir. Düzenli fiziksel aktivite, yalnızca bireysel 
sağlık açısından değil, aynı zamanda toplumsal sağlık düzeyinin yükseltilmesi 
açısından da önemli bir yere sahiptir. Bu nedenle sedanter yaşamın azaltılması 
ve fiziksel aktivitenin teşvik edilmesi, günümüz toplumları için öncelikli bir 
hedef olarak değerlendirilmelidir.

1.1. Sedanter Kavramı ve Sedanter Birey 

Sedanter kavramı, kökenini Latince’den gelen “sedentary” sözcüğünden 
almakta olup düşük düzeyde hareket etmeyi ifade etmektedir (Dictionary 
2018). Türkçe kaynaklarda çoğunlukla “hareketsiz” şeklinde kullanılsa da, 
kavramın temel anlamı fiziksel aktivitenin sınırlı olmasıdır. Gün içerisinde 
yeterli düzeyde fiziksel etkinlik gerçekleştirmeyen kişiler ise “sedanter birey” 
olarak tanımlanmaktadır (Keskin ve Çalışkan 2017).

Fiziksel aktivite yetersizliği, bireyleri yaş farkı gözetmeksizin olumsuz 
yönde etkilemektedir. Günümüzde yaşanan teknolojik ve toplumsal gelişmeler, 
insanların günlük yaşam içerisindeki hareket düzeyinin azalmasına neden 
olmuştur. Bu durumun ortaya çıkarabileceği olumsuz etkiler çoğu zaman 
göz ardı edilirken, her geçen gün geliştirilen yeni araç ve teknolojiler günlük 
yaşamın vazgeçilmez bir unsuru haline gelmiştir (Uysal, 2012).

Günümüzde yaşam koşullarının sürekli değişmesiyle birlikte yeni sağlık 
sorunları ve bu sorunlara bağlı kavramlar ortaya çıkmaktadır. Modern yaşamın 
sağladığı konfor, bireylerin günlük hareket düzeyini azaltmış ve fiziksel aktiviteyi 
adeta isteğe bağlı bir uğraş hâline getirmiştir. Bu durum, hareket eksikliğine 
bağlı yaşam tarzını ifade eden “sedanter birey” kavramının yaygın olarak 
kullanılmasına neden olmuştur.

Teknolojik gelişmelerin bilgi toplumuna kazandırdığı imkânlarla birlikte 
insanlar, günlük gereksinimlerini çevrim içi platformlar aracılığıyla karşılamaya, 
iş yaşamında uzun süre masa başında vakit geçirmeye ve boş zamanlarını telefon, 
tablet ile sosyal medya uygulamaları üzerinden değerlendirmeye yönelmiştir. 
Günlük yaşamındaki pek çok faaliyeti fiziksel hareket gerektirmeden sürdüren 
bireyler, zamanla hareketsiz yaşam biçimini olağan kabul etmeye başlamaktadır. 
Fiziksel aktiviteye yeterince zaman ayıramayan kişiler ise çoğu zaman farkında 
olmadan sedanter bir yaşam tarzı benimsemektedir.
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Bireyler çoğu zaman daha az çaba gerektiren seçeneklere yöneldikleri için 
hareketsiz bir yaşam biçimini tercih edebilmektedirler. Keskin ve Çalışkan’a 
göre, fiziksel aktivite seviyesi düşük olan kişilerde; kısa mesafelere yürümek 
yerine araç kullanma, rahatlıkla çıkılabilecek katlarda merdiven yerine asansör 
kullanmayı seçme ve serbest zamanlarını genellikle durağan etkinliklerle 
geçirme gibi davranışların yaygın olarak görüldüğü belirtilmektedir (Keskin 
ve Çalışkan, 2017).

1.2. Sedanter Yaşam Tarzı

Sedanter yaşam tarzı, bireyin günlük yaşamında fiziksel hareketliliğin 
yetersiz olduğu ve düzenli egzersiz alışkanlığının bulunmadığı bir yaşam biçimi 
olarak tanımlanabilir. Fiziksel aktivite düzeyinin düşük olması zamanla çeşitli 
sağlık sorunlarının ortaya çıkmasına neden olabilmektedir. Bu durum; kas 
esnekliğinde azalma, eklem hareket açıklığında kısıtlanma, denge problemleri 
ve kas grupları arasında kuvvet farklılıklarının oluşması gibi olumsuz sonuçlara 
yol açabilmektedir (Karakaş, 2017).

Sedanter yaşam biçimi, düşük fiziksel aktivite düzeyiyle karakterize edilen 
hareketsiz bir yaşam anlayışı olarak ifade edilebilir. Yapılan çalışmalar, bu 
yaşam tarzını benimseyen bireylerde obezite, kardiyovasküler hastalıklar, 
hipertansiyon ve depresyon gibi çeşitli sağlık problemlerinin görülme riskinin 
arttığını ortaya koymaktadır (Bonnet ve ark., 2005; Healy ve ark., 2008).

Günümüzde hareketsiz yaşam biçiminin toplumda yaygınlaşmasına katkı 
sağlayan temel etkenlerden biri internet kullanımının artmasıdır. İnternet 
kullanım süresi yükseldikçe bireylerin günlük fiziksel aktivite düzeylerinde 
azalma görülmekte ve bu durum onları kronik sağlık sorunlarına daha yatkın 
hale getirmektedir (Kim ve ark., 2010). Ayrıca ergenlik dönemindeki bireylerde 
yoğun internet kullanımı ile artan beden kütle indeksi (BKİ) değerleri arasında 
anlamlı bir ilişki olduğu rapor edilmiştir (Yen ve ark., 2010).

Sedanter yaşam biçimi, bireylerde kas kuvvetinin azalmasına yol açarken 
esneklik, denge ve hız gibi motor becerilerde işlevsel kayıplara neden olmakta; 
bunun sonucunda ise sakatlanma riskini artırarak osteoporoz ve osteoartrit gibi 
rahatsızlıkların gelişimine uygun bir zemin oluşturmaktadır (Çiçek, 2010). 
Bununla birlikte hareketsiz yaşam tarzı yalnızca fiziksel düzeyde görülen 
kronik hastalıklar açısından değil, aynı zamanda anksiyete ve umutsuzluk 
gibi psikolojik problemlerin ortaya çıkmasında da önemli bir risk faktörü 
olarak değerlendirilmektedir (Brosnahan ve ark., 2004). Günümüzde sedanter 
yaşamın yol açtığı sağlık sorunlarını azaltmak ve önlemek amacıyla, birçok 
ülke ve uluslararası kuruluş tarafından hareketsiz yaşamın azaltılmasına yönelik 
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çeşitli politika ve uygulamalar geliştirilmekte ve bu konuda önemli çalışmalar 
yürütülmektedir (Garber  ve ark., 2011).

1.3. Sedanter Yaşamın Olumsuzlukları

Sedanter yaşam biçiminin insan sağlığı üzerindeki olumsuz sonuçları, 
hem epidemiyolojik hem de klinik araştırmalarda güçlü bir şekilde ortaya 
konulmuştur. Meta-analiz bulguları, günlük oturma süresi arttıkça ölüm 
riskinin de buna paralel olarak yükseldiğini göstermektedir; özellikle günde 
7 saatten fazla hareketsiz geçirilen zamanın, her ek saat için tüm nedenlere 
bağlı ölüm riskinde yaklaşık %5’lik bir artışla ilişkili olduğu bildirilmiştir 
(Matthews ve ark., 2012).

Bir milyondan fazla yetişkini kapsayan prospektif verilerin incelendiği bir 
araştırmada, günlük uzun süreli oturma davranışının ölüm riskini log-lineer 
bir biçimde artırdığı ortaya konmuştur; özellikle kardiyovasküler hastalıklar 
açısından bu etkinin daha belirgin olduğu, sedanter yaşam süren bireylerde kalp-
damar hastalıklarına bağlı mortalite oranlarının %30–40 oranında yükseldiği ve 
buna ek olarak diyabet, hipertansiyon, dislipidemi ile metabolik sendrom gibi 
sağlık sorunlarının görülme riskinin de arttığı bildirilmiştir (Ku ve ark., 2018).

Sedanter yaşam biçiminin olumsuz etkileri yalnızca fiziksel sağlıkla sınırlı 
değildir. Kadınlar üzerinde yürütülen kapsamlı bir çalışmada, özellikle 
ileri yaş grubundaki bireylerin günde ortalama 11,7 saat oturma davranışı 
sergilediği ve bunun tüm nedenlere bağlı ölüm riskinde yaklaşık %30’luk 
bir artış ile kardiyovasküler kaynaklı ölüm oranlarında anlamlı yükselişlerle 
ilişkili olduğu belirlenmiştir. Bu çalışmanın bulguları ayrıca, düzenli fiziksel 
aktivite yapılmasına rağmen uzun süreli oturma süresi azaltılmadığında risklerin 
tamamen ortadan kalkmadığını da göstermektedir (Li ve ark., 2022).

Bireylerin sedanter davranış düzeyleri ile fiziksel aktivite düzeyleri birlikte 
değerlendirildiğinde, bu durum dört temel unsur çerçevesinde ele alınmaktadır.

	• Fiziksel olarak inaktif ve aşırı sedanter 

	• Fiziksel olarak aktif ve aşırı sedanter 

	• Fiziksel olarak inaktif ve hafif sedanter 

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

Günlük yaşamda fiziksel aktivitenin artırılması, uzun süreli oturmanın 
olumsuz etkilerini tamamen ortadan kaldırmak için yeterli olmayabilir. Bu 
sebeple yalnızca egzersiz alışkanlığının geliştirilmesi değil, aynı zamanda 
hareketsiz geçirilen zamanın da azaltılmasını amaçlayan kapsamlı yaklaşımlara 
ihtiyaç duyulmaktadır. Güncel halk sağlığı yaklaşımları ise bireylerin davranış 
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örüntülerine göre sınıflandırılması ve uygulanacak müdahalelerin bu doğrultuda 
kişiselleştirilmesi gerektiğini vurgulamaktadır (Pinto ve ark., 2023).

Sofi ve ark. (2008) tarafından yapılan meta-analiz çalışmasında, sedanter 
davranışların kardiyovasküler hastalıklar, diyabet ve nörodejeneratif 
hastalık riskindeki artışla anlamlı düzeyde bağlantılı olduğu belirlenmiştir. 
Araştırmacılar ayrıca, fiziksel hareketsizliğin yalnızca egzersiz yetersizliği olarak 
değerlendirilmemesi gerektiğini, başlı başına bağımsız bir sağlık riski faktörü 
olarak ele alınmasının önemli olduğunu vurgulamışlardır. Bu nedenle düzenli 
fiziksel aktivitenin sürdürülmesi ve aktif yaşam biçiminin benimsenmesi önem 
taşımaktadır (Biswas ve ark., 2015).

Voelcker-Rehage ve ark. (2011) tarafından yapılan çalışmada, daha önce 
sedanter yaşam tarzına sahip bireylerde dahi orta düzey fiziksel aktivitenin 
bilgi işleme hızı, dikkat ve görev performansı üzerinde olumlu etkiler 
sağladığı belirlenmiştir. Aynı çalışmada kardiyovasküler temelli egzersizler 
ile koordinasyon gerektiren antrenman türleri karşılaştırılmış ve özellikle dans 
gibi koordinasyon ağırlıklı aktivitelerin bilişsel kazanımlar açısından daha güçlü 
etkiler ortaya koyduğu sonucuna ulaşılmıştır. Sedanter yaşam biçiminin uzun 
vadede çeşitli olumsuz sonuçlar doğurduğu bilinmektedir. Fiziksel hareketin 
sınırlı olduğu bu yaşam tarzı, ciddi sağlık problemlerine zemin hazırlayarak 
bireylerin genel sağlığını olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Düzenli fiziksel 
aktivite yapılmaması, birçok önemli sorunu da beraberinde getirmektedir. 
Sedanter yaşam biçimi özellikle solunum yolu hastalıkları, stres ve depresyon 
gibi sinir sistemi kaynaklı sorunlar, kalp-damar hastalıkları ve aşırı beslenme 
eğilimi hareketsiz yaşam tarzı ile yakından ilişkilendirilmektedir (Sarıdede, 
2019).

Zorba (1999), hareketsiz (sedanter) yaşam süren bir erkeğin, aktif yaşam 
süren bir erkekle benzer fiziksel uygunluk düzeylerine sahip olabileceğini 
belirtmiştir. Aslan (2008) ise düzenli egzersizin kalp ve akciğer kapasitesini 
geliştirdiğini ve bu sayede kalp hastalıklarına karşı koruyucu bir etki sağladığını 
ifade etmiştir. Aktif bir yaşam biçimini benimseyen ve beslenme düzeni dengeli 
ile sağlıklı olan bireylerin, daha az sağlık problemi yaşadıkları ve yaşam 
sürelerinin daha uzun olduğu görülmektedir. Buna karşılık, fiziksel olarak 
inaktif bir yaşam süren kişilerin daha erken yaşlandıkları ve daha kısa ömürlü 
oldukları bilinmektedir. Yapılmış bir çalışmada sedanter yaşam tarzının tercih 
edilmesi, kasların sinir sistemine verdiği olumlu yanıtı azaltarak psikosomatik 
rahatsızlıkların görülme sıklığını arttırdığını belirtmiştir (Baysaling, 2001).

Bu bilgiler doğrultusunda değerlendirildiğinde, sedanter yaşam tarzı 
günümüzde giderek yaygınlaşan önemli bir halk sağlığı problemi olarak 
öne çıkmakta ve bireylerin sağlığı üzerinde olumsuz etkiler oluşturmaktadır. 
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Fiziksel hareketsizlik, günlük yaşamda yapılan bedensel aktivitelerin belirgin 
şekilde azalması anlamına gelmekte olup, uzun süre devam etmesi halinde 
çeşitli sağlık sorunlarını beraberinde getirebilmektedir. Bu nedenle sedanter 
yaşamın olumsuz etkileri konusunda farkındalık oluşturulması ve düzenli 
fiziksel aktivitenin günlük yaşamın vazgeçilmez bir parçası haline getirilmesi 
büyük önem taşımaktadır.

1.4. Fiziksel Aktivite

İskelet kaslarının kasılmasından dolayı ortaya çıkan, bazal düzeyin üstünde 
enerji harcamayı gerektiren bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak 
tanımlanabilir. Günlük yaşam içerisinde yapılan yürüyüş, merdiven kullanımı 
ve alışveriş amacıyla hareket etme gibi etkinlikler fiziksel aktiviteye örnek 
olarak gösterilebilir (Çolak ve Yiğit, 2017). Fiziksel aktivite, vücudun iskelet 
kasları aracılığıyla hareket etmesi sonucunda enerji harcanmasını ifade etmekte 
olup, gerçekleştirilen tüm fiziksel hareketler belirli düzeyde enerji tüketimini 
gerekli kılmaktadır (Ayhan, 2014). Bununla birlikte yürüme, koşu, sıçrama, 
bisiklet sürme, kol ve bacak hareketleri ile baş ve gövde hareketlerini içeren 
spor branşları, egzersizler, oyunlar ve günlük yaşam aktiviteleri de fiziksel 
aktivite kavramı içerisinde yer almaktadır (Bek, 2013).

Kas ve eklemlerin kullanımıyla enerji tüketimine yol açan, kalp atımını 
ve solunum hızını artıran, farklı düzeylerde yorgunluk meydana getiren 
tüm bedensel hareketler fiziksel aktivite olarak tanımlanmaktadır (Can, 
2013). Koroner kalp hastalıklarının önemli bir bölümünün hareketsiz yaşam 
biçimiyle bağlantılı olduğu belirtilmektedir (Ersoy, 2004). Egzersizin sağlık 
açısından temel amacı; sedanter yaşamın neden olduğu fiziksel ve biyolojik 
olumsuzlukların önüne geçmek ya da bunların etkilerini azaltmak, fiziksel 
kapasiteyi geliştirmek ve bireyin fiziksel uygunluk düzeyi ile genel sağlığını 
uzun yıllar koruyabilmesini sağlamaktır (Yalçınsoy, 2010).

Fiziksel aktivite, rekabet ortamı içeren spor etkinliklerinden bireylerin günlük 
yaşam rutinlerine kadar farklı alanlarda gerçekleştirilen bedensel hareketleri 
kapsamaktadır. Bu hareketler çoğunlukla belirli bir plan ve düzen çerçevesinde 
uygulanan, tekrar eden egzersizlerden oluşmakta ve fiziksel uygunluğun çeşitli 
unsurlarını koruma ya da geliştirme amacı taşımaktadır (Miles, 2007). İskelet 
kaslarının farklı şiddet düzeylerinde meydana getirdiği bu hareketler enerji 
tüketimini gerekli kılmaktadır. Günlük yaşam içerisinde yer alan ev işleri, bir 
yerden başka bir yere ulaşım, serbest zaman etkinlikleri, sportif faaliyetler ve 
egzersiz uygulamaları fiziksel aktivite kapsamında değerlendirilen davranışlar 
arasında bulunmaktadır (Yıldırım, 2012).
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Fiziksel aktivite, bireylerin yalnızca yaşam kalitesini yükseltmekle kalmayıp 
aynı zamanda yaşam süresi üzerinde de etkili olan önemli unsurlardan 
biridir. Günümüzde fiziksel aktivitenin sağlık açısından sağladığı yararlar 
doğrultusunda, hastalıklardan korunma ve genel sağlık düzeyinin geliştirilmesi 
açısından önemli bir role sahip olduğu ifade edilmektedir (Cohen ve ark., 
2022). Fiziksel aktivite; bireylerin belirli alanlarda hareket etmelerini ve 
performans ortaya koymalarını sağlayan, ilgi, duygu, düşünce, yönerge ve 
sosyal ilişkiler gibi birçok etkenden beslenen hareket bütününü kapsamaktadır 
(Piggin, 2019). Bu hareketler günlük yaşam içerisindeki enerji tüketimiyle 
bağlantılı olup kalp atımında ve solunum hızında artış meydana getirmekte, 
aynı zamanda farklı düzeylerde yorgunluğa neden olabilmektedir (Baltacı ve 
ark., 2008). Yürüme, koşu, sıçrama, yüzme, bisiklet kullanımı ile kol, bacak 
ve baş-boyun hareketlerini içeren spor etkinlikleri, dans, egzersizler, oyunlar ve 
günlük yaşamda gerçekleştirilen çeşitli hareketler fiziksel aktivite kapsamında 
değerlendirilebilir.

Bu bilgiler doğrultusunda fiziksel aktivite, iskelet kaslarının çalışmasıyla 
ortaya çıkan ve dinlenim düzeyinin üzerinde enerji tüketimine neden olan 
tüm vücut hareketleri olarak tanımlanmaktadır (Yıldırım, 2012). Dolayısıyla 
fiziksel aktivite yalnızca egzersiz ya da sporla sınırlı olmayıp, bireylerin günlük 
yaşam içerisinde gerçekleştirdiği her türlü hareketi kapsamaktadır. 

World Health Organization tarafından yapılan tanıma göre fiziksel aktivite; 
yalnızca serbest zamanlarda yapılan etkinliklerle sınırlı olmayıp, ulaşım amacıyla 
ya da çalışma yaşamı içerisinde gerçekleştirilen tüm bedensel hareketleri 
içermektedir (WHO, 2021).

1.5. Fiziksel Aktivitenin Önemi

Fiziksel aktivitenin birey yaşamı üzerindeki etkileri farklı alanlarda ortaya 
çıkmaktadır. Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivitelerin; fiziksel sağlık, zihinsel 
süreçler, psikolojik durum, sosyal ilişkiler, bilişsel gelişim ve çevresel uyum 
açısından bireyin iyi oluş düzeyini olumlu yönde desteklediği ifade edilmektedir 
(Thsk, 2014).

Fiziksel aktivite, kronik hastalıkların önlenmesinde etkili olmasının yanı sıra 
düşük maliyetli bir uygulama olarak da dikkat çekmektedir. Bu doğrultuda, 
toplum sağlığının korunması ve geliştirilmesi açısından bireylere düzenli 
fiziksel aktivite alışkanlığının kazandırılması önemli bir yere sahiptir. Bununla 
birlikte fiziksel aktivitenin, bireylerin yaşam kalitesini artırdığı ve genel iyi oluş 
durumlarına olumlu katkılar sağladığı belirtilmektedir (Ünal ve ark., 2013).
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1.6. Fiziksel Aktiviteyi Etkileyen Faktörler

Fiziksel aktiviteye katılımı sınırlandıran sosyo-kültürel engellerin belirlenmesi 
ve bu engellerin ortadan kaldırılmasına yönelik çalışmalar yapılması; kilo 
yönetimi, genel sağlık durumunun korunması ve fiziksel aktivite düzeyinin 
artırılması açısından önemli bir role sahiptir. Fiziksel aktiviteye katılım 
konusunda ciddi sosyo-kültürel sorunlarla karşılaşan bireyler, fizyoterapist 
ya da rekreasyon terapistlerinden profesyonel destek alabilmektedir.

	• Biyolojik faktörler; bireyin doğum kilosu, fiziksel uygunluk seviyesi, 
yaşı, cinsiyeti, etnik yapısı, mevcut hastalıkları, genel sağlık durumu ve 
beden kitle indeksi gibi kişisel özelliklerini kapsamaktadır (Aleksovska 
ve ark., 2019). 

	• Psikolojik faktörler ve ruh sağlığı açısından değerlendirildiğinde ise 
fiziksel aktivitenin öfke, kaygı, depresyon ve yorgunluk gibi olumsuz 
duyguların kontrol altına alınmasına katkı sağladığı ve bireyin iyi oluş 
düzeyi ile ilişkili olduğu belirtilmektedir (Alsalhe ve ark., 2020). 

	• Davranışsal özellikler ve beceriler kapsamında; beslenme alışkanlıkları, 
geçmiş egzersiz deneyimleri ve sigara kullanımı, fiziksel aktiviteyi 
etkileyen temel unsurlar arasında yer almaktadır (King ve ark., 2000). 
Araştırmalar, sigara kullanan bireylerin daha hareketsiz bir yaşam tarzına 
yönelme eğiliminde olduklarını göstermektedir (Kirtland ve ark., 2003). 

	• Fiziksel çevre ile ilgili etkenler de bireylerin aktivite düzeyleri üzerinde 
belirleyici olabilmektedir. Egzersiz ekipmanlarına erişim, spor tesislerinin 
ulaşılabilir olması, çevrenin coğrafi yapısı ve yaşanılan bölgenin güvenli 
kabul edilmesi fiziksel aktiviteye katılımı etkileyen başlıca çevresel 
unsurlar arasında bulunmaktadır (Richards ve Woodcox, 2021).

1.7. Fiziksel Aktivite Türleri ve Sınıflandırılması

Maugeri (2020) fiziksel aktiviteyi şiddet düzeyine göre hafif, orta ve 
yüksek şiddetli olmak üzere üç kategoriye ayırmaktadır. Yüksek şiddetli fiziksel 
aktiviteler; ağırlık kaldırma, ev içi egzersizler, çeşitli makinelerin kullanımı, 
antrenman ve fitness ekipmanlarıyla yapılan ve kalp atım hızını ile solunum 
hızını belirgin şekilde artıran etkinlikleri kapsamaktadır. Orta şiddetteki 
aktiviteler, daha az efor gerektiren, genellikle hafif yük taşıma ve düşük 
yoğunlukta yapılan aerobik egzersizler şeklinde tanımlanabilir. Hafif şiddetli 
fiziksel aktiviteler ise kalp atış hızında minimal artışa neden olan yürüyüş 
ve günlük basit ev işleri gibi düşük yoğunluklu hareketlerden oluşmaktadır 
(Maugeri ve ark., 2020).
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Günlük yaşam içinde merdiven çıkmak, gidilecek yerlere yürüyerek gitmek ve 
rutin işlerin yerine getirilmesi fiziksel aktivite kapsamında değerlendirilmektedir. 
Fiziksel aktivite yalnızca egzersiz yapmak ya da sporla sınırlı değildir. İnsan, 
doğası gereği hareket etmeye uygun bir yaşam biçimi için yapılandırılmıştır 
(Korucu ve ark., 2020). Bu nedenle hareketliliğin azalması, bireylerin hem 
psikolojik hem de fizyolojik açıdan olumsuz etkilenmesine yol açmaktadır 
(Cihan ve Pirinççi, 2020).

Fiziksel aktivite, Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi doğrultusunda 
düşük, orta ve yüksek şiddetteki etkinlikler şeklinde sınıflandırılmaktadır. Bu 
sınıflandırmada esas ölçüt olarak aktivitelerin MET değerleri kullanılmaktadır. 
MET değeri ise bireyin bazal metabolik hızı olarak da ifade edilmektedir.

	• FA MET-hafta skorunuz 600’ün altında ise bu durum hafif düzeyde 
şiddetli aktivite,

	• FA MET-hafta değeri 600 ile 3000 arasında olan durumlar, orta düzey 
şiddetli aktivite,

	• MET-hafta değeri 3000’in üzerinde olan fiziksel aktivite (FA) düzeyi, 
şiddetli fiziksel aktivite olarak değerlendirilmektedir (Erdoğan ve ark., 
2011).

1.8. Fiziksel Aktivite Düzeyinin Değerlendirilmesi

Bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin belirlenmesi, halk sağlığı açısından 
önemli bir yere sahiptir. Fiziksel aktivitenin değerlendirilmesinde yoğunluk, 
süre, sıklık/frekans ve yapılan aktivitenin türü gibi değişkenlerin dikkate 
alınması gerekmektedir. Fiziksel aktivite seviyesini ölçmek amacıyla farklı 
yöntemler geliştirilmiş olup, bu yöntemler genel olarak üç ana kategori altında 
ele alınmaktadır (Laporte ve ark., 1985).

1.	 Subjektif ölçüm yaklaşımları; günlük kayıtların tutulması, bireylerin 
geçmiş fiziksel aktivitelerini hatırlamaya yönelik anketler ve genel/
standartlaştırılmış soru formlarını kapsamaktadır (Vanhees ve ark., 
2005). 

2.	 Objektif ölçüm teknikleri ise akselerometre, pedometre, stabilometre 
ve kalp atım hızı izleme sistemleri gibi araçlarla fiziksel aktivitenin 
doğrudan ölçülmesine dayanmaktadır (Kriska ve Caspersen, 1997). 

3.	 Kriter ya da altın standart olarak kabul edilen yöntemler arasında ise 
direkt ve indirekt kalorimetre uygulamaları, çift etiketli su tekniği ve 
doğrudan davranış gözlemine dayalı izleme yöntemleri yer almaktadır 
(Vanhees ve ark., 2005; Sallis, 2010). 
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Literatürde fiziksel aktivite düzeyini belirlemeye yönelik 30’dan fazla farklı 
ölçüm yöntemi bulunduğu belirtilmekte, bu çeşitlilik ise elde edilen bulguların 
karşılaştırılmasını güçleştirmektedir (Laporte ve ark., 1985). Her bir yöntemin 
kendine özgü güçlü ve sınırlı yönleri bulunmaktadır. Özellikle maliyetinin 
düşük olması ve uygulama kolaylığı nedeniyle araştırmacılar çoğunlukla 
anketleri tercih etmekte, bu doğrultuda farklı ölçek ve soru formları geliştirilmiş 
durumdadır (Kriska, 1997).

1.9. Fiziksel Aktivitenin Sağlık, Psikolojik ve Sosyal Açıdan 
Yararları

Fiziksel aktivite, bireyin daha enerjik hissetmesini sağlayarak kasların 
güçlenmesine ve vücudun daha işlevsel bir yapıya kavuşmasına katkı 
sunmaktadır. Sağlıklı bir yaşam sürdürebilmek için fiziksel aktivite temel 
bir gerekliliktir. Yürüme, koşma, dans etme gibi vücut hareketlerini içeren 
etkinliklerin düzenli şekilde yapılması büyük önem taşımaktadır (Yorulmaz 
ve ark., 2012). Obezite ve genel sağlık üzerinde olumsuz etkiye sahip temel 
faktörlerden biri, günlük harcanan enerjinin yetersiz olmasıdır. Düzenli 
egzersiz alışkanlığı, vücut yağ oranını azaltarak obezitenin önlenmesinde 
önemli bir etken oluşturmaktadır. Kilo kontrolünün sağlanması ve obezitenin 
önlenmesi, sağlıklı yaşamın temel bileşenleri arasında yer almaktadır (Yorulmaz 
ve ark., 2012). Çocukluk döneminde fiziksel aktivite ve spor alışkanlığının 
kazanılmaması ise ilerleyen yaşlarda bireylerin hareketsiz bir yaşam tarzına 
yönelme riskini artırmaktadır (Bayrakdar ve Saygın, 2010).

Düzenli ve uygun şekilde gerçekleştirilen fiziksel aktiviteler, yalnızca fiziksel 
gelişim açısından değil aynı zamanda motor becerilerin gelişimi açısından 
da büyük önem taşımaktadır. Kas kuvvetinin artması, fiziksel dayanıklılığın 
gelişmesi ve el–göz koordinasyonunun iyileşmesi gibi birçok faktör bu 
kapsamda değerlendirilebilir. Çocukluk döneminde fiziksel aktiviteye katılımın, 
motor performansın gelişimi ve sağlıklı birey olma süreci üzerinde olumlu 
ve anlamlı etkilerinin bulunduğu araştırmalarla ortaya konmuştur (Bayrakdar 
ve Saygın, 2010).

Fiziksel aktiviteye katılımı artıran, teşvik eden ya da tam tersi şekilde 
engelleyen birçok farklı etken bulunmaktadır. Bireylerin yaşam kalitesi, sağlık 
durumu, sosyal statü, kültürel yapı ve sosyal çevre gibi unsurlar fiziksel aktivite 
düzeyini olumlu veya olumsuz yönde etkileyebilmektedir. Ayrıca bireyin fiziksel 
özellikleri, fizyolojik durumu, ilgi alanları ve içinde bulunduğu sosyal çevre de 
fiziksel aktiviteye katılımı belirleyen önemli faktörler arasında yer almaktadır 
(Aksoydan ve Çakır, 2011).
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Fiziksel aktivite ve egzersiz kavramları çoğu zaman birbirinin yerine 
kullanılsa da aslında aralarında belirli farklılıklar bulunmaktadır. Fiziksel 
aktivite, bireyin günlük yaşamda gerçekleştirdiği tüm bedensel hareketleri 
kapsamaktadır ve dinlenme durumu dışında yapılan her türlü hareket bu 
tanımın içine girmektedir (Hekim, 2014). Egzersiz ise fiziksel aktivitenin bir 
alt boyutu olup planlı, düzenli ve belirli bir program dahilinde gerçekleştirilen 
etkinlikleri ifade etmektedir. Egzersiz, vücudun belirli bölgelerini sistemli bir 
şekilde çalıştırarak gelişimini amaçlayan yapılandırılmış fiziksel aktiviteler 
olarak tanımlanabilir.

1.10. Sedanter Yaşamın Azaltılmasında Fiziksel Aktivitenin Rolü

Sedanter yaşam tarzı, bireylerin günlük yaşam içerisinde yeterli düzeyde 
hareket etmemesi ve uzun süre hareketsiz kalması ile ortaya çıkan bir yaşam 
biçimidir. Günümüzde teknolojik gelişmelerin artması, masa başı çalışma 
düzeninin yaygınlaşması, ulaşım araçlarının sık kullanılması ve ekran karşısında 
geçirilen sürenin uzaması, bireylerin fiziksel hareket düzeylerini azaltmaktadır 
(Chassiakos, 2024).  Bu durum zamanla hem fiziksel hem de psikolojik açıdan 
çeşitli olumsuzlukların ortaya çıkmasına neden olabilmektedir (Coşkuntürk  
ve ark., 2023). Özellikle gün içerisinde uzun süre oturarak vakit geçirmek, 
bireylerin aktif yaşam alışkanlıklarından uzaklaşmasına yol açabilir.

Fiziksel aktivite, sedanter yaşamın azaltılmasında önemli bir yere sahiptir. 
İnsan vücudu hareket etmeye uygun bir yapıya sahip olduğu için düzenli 
hareket edilmesi sağlıklı yaşamın temel unsurlarından biridir. Günlük yaşam 
içerisinde yapılan yürüyüşler, merdiven kullanımı, bisiklet sürme, egzersiz 
yapma ve sportif etkinliklere katılım gibi aktiviteler bireyin hareket düzeyini 
artırmaktadır. Bu tür hareketler sayesinde vücut daha aktif hale gelmekte 
ve hareketsiz yaşamın neden olabileceği olumsuz etkiler azaltılabilmektedir 
(Damian ve ark., 2018).

Düzenli fiziksel aktivite yapan bireylerin fiziksel uygunluk düzeylerinin 
daha iyi olduğu söylenebilir (Yan, 2003). Hareketli bir yaşam tarzı; kasların 
güçlenmesine, dayanıklılığın gelişmesine, vücut ağırlığının dengelenmesine ve 
günlük yaşam aktivitelerinin daha rahat yerine getirilmesine katkı sağlamaktadır 
(Kramer, 2020). Bunun yanında fiziksel aktivite, bireylerin kendilerini daha 
enerjik hissetmelerine yardımcı olabilmektedir. Gün içerisinde aktif olmak, 
yalnızca fiziksel sağlık açısından değil aynı zamanda zihinsel ve duygusal açıdan 
da olumlu katkılar sağlayabilmektedir (Satman, 2018).

Sedanter yaşamın azaltılması için fiziksel aktivitenin yalnızca sporla 
sınırlandırılmaması gerekmektedir. Günlük yaşam içerisinde hareket miktarını 
artıracak küçük değişiklikler de önemlidir. Kısa mesafelerde yürümeyi tercih 
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etmek, asansör yerine merdiven kullanmak, boş zamanları daha aktif geçirmek 
ve uzun süre aynı pozisyonda kalmaktan kaçınmak hareketliliğin artırılmasına 
katkı sağlayabilir. Özellikle çocukluk döneminden itibaren bireylere aktif 
yaşam alışkanlığının kazandırılması, ilerleyen yaşlarda daha sağlıklı bir yaşam 
sürdürülmesi açısından önem taşımaktadır (Demirtaş ve ark., 2017).

Fiziksel aktivite aynı zamanda sosyal yaşam açısından da olumlu etkiler 
oluşturabilmektedir (Gill ve ark., 2013). Grup halinde yapılan etkinlikler, 
bireylerin sosyal iletişimlerini güçlendirebilmekte ve sosyal katılımlarını 
artırabilmektedir (Tcymbal ve ark., 2022). Bunun yanında düzenli hareket 
alışkanlığı, bireylerin günlük yaşamda daha motive ve aktif hissetmelerine 
katkı sağlayabilmektedir (Bekar, 2019). Bu nedenle fiziksel aktivite, bireyin 
yaşam kalitesini destekleyen önemli unsurlardan biri olarak değerlendirilebilir.

Sedanter yaşam tarzının azaltılmasında fiziksel aktivite önemli bir role 
sahiptir. Düzenli hareket etmek, bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik 
açıdan daha sağlıklı bir yaşam sürdürmelerine katkı sağlayabilmektedir. Günlük 
yaşamda hareket düzeyinin artırılması ve fiziksel aktivitenin yaşamın doğal 
bir parçası haline getirilmesi, daha sağlıklı bireylerin ve toplumların oluşması 
açısından önemli görülmektedir.

Sonuç ve Öneriler

Sedanter yaşam tarzı, günümüz modern yaşam koşullarının bir sonucu 
olarak giderek yaygınlaşan ve bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini önemli 
ölçüde azaltan bir durumdur. Teknolojik gelişmeler, ulaşım kolaylıkları, masa 
başı çalışma düzeni ve ekran karşısında geçirilen sürenin artması, bireylerin 
günlük hareket miktarını düşürmektedir. Bu durum zamanla bireylerin 
fiziksel uygunluk düzeylerinde gerilemeye, kronik hastalık risklerinde artışa 
ve yaşam kalitesinde düşüşe neden olabilmektedir. Buna karşın düzenli fiziksel 
aktivite, sedanter yaşamın olumsuz etkilerini azaltan ve bireyin fiziksel, 
psikolojik ve sosyal iyilik halini destekleyen temel bir unsurdur. Fiziksel 
aktivitenin yalnızca hastalıkların önlenmesinde değil, aynı zamanda sağlıklı 
yaşam alışkanlıklarının geliştirilmesinde de önemli bir rol oynamaktadır. 
Düzenli hareket eden bireylerde kas-iskelet sistemi sağlığının daha iyi olduğu, 
kardiyovasküler dayanıklılığın arttığı ve psikolojik iyi oluşun daha yüksek 
seviyede olduğu bilinmektedir. Sonuç olarak sedanter yaşamın azaltılması ve 
fiziksel aktivite düzeyinin artırılması, bireylerin sağlığını korumak ve yaşam 
kalitesini yükseltmek açısından büyük önem taşımaktadır. Bu nedenle günlük 
yaşamda hareketliliğin artırılması ve fiziksel aktivitenin yaşamın bir parçası 
haline getirilmesi gerekmektedir.
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