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Sürdürülebilir Sağlık için Kadın ve Spor 

Buket Şeran1

 

Özet

Kadınların yaşam evreleri boyunca karşılaştıkları fizyolojik ve psikolojik 
değişimler, spor ve fiziksel aktivitenin sağlık açısından kritik önemini ortaya 
koymaktadır. Sürdürülebilir bir egzersiz yaklaşımı, kadınların bireysel 
ihtiyaçlarına göre özelleştirilmiş, uzun vadeli bir fiziksel aktivite programı 
sunarak, farklı yaşam dönemlerinde esneklik, denge ve dayanıklılığı artırmayı 
amaçlamaktadır. Egzersiz programları, kadınların kişisel tercihlerine ve yaşam 
koşullarına uyumlu bir şekilde düzenlenerek, sürdürülebilir sağlık hedeflerine 
ulaşmalarını desteklemektedir. Kadınların sağlığı açısından spor ve fiziksel 
aktivite, çeşitli yaşam evrelerinde önemli rol oynayan temel unsurlardır. 
Bu çerçevede, kemik sağlığı, gebelik sonuçları, kanser ve menopoz gibi 
spesifik konular da incelenmiş ve bu dönemlerde fiziksel aktivitenin sağlığı 
korumadaki önemli rolü vurgulanmıştır.

Giriş

Sürdürülebilirlik kavramı, günümüzde, sürekli iyileşme ve gelişim 
sürecinin doğal bir sonucu olarak anlaşılmaktadır. Bu kavram, dünyada 
pek çok alanda varlığını korumaktadır (Bacsné-Baba vd., 2021; Rapport, 
2000). Spor ile sürdürülebilirlik arasındaki ilişki tartışılmaz ve oldukça 
çeşitlidir. Spor bilimleri literatüründe sporda sürdürülebilirliğe artan bir 
ilgi olmuş ve yetişkin bireylerde sporda sürdürülebilirlik konusuna daha 
fazla odaklanılmaya başlanmıştır (Mallen vd., 2011). Bununla birlikte, 
sürdürülebilirlik çalışmalarının sağlanması, uzun süreli değerlendirmeleri 
içermektedir (Lindsey, 2008).

Fiziksel aktivite, iskelet kasları tarafından üretilen ve enerji harcamasıyla 
sonuçlanan herhangi bir bedensel hareket olarak tanımlanmaktadır (Yang 
vd., 2020). Çok sayıda çalışma, fiziksel aktiviteyi kronik hastalık oranlarının 
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düşmesi, daha iyi bilişsel ve fiziksel işlev ve zihinsel sağlık gibi olumlu sağlık 
sonuçlarıyla ilişkilendirmektedir (Bauman, 2004; Dominguez vd., 2021; 
Durstine vd., 2013; Eifert vd., 2014; Joseph & Maddock, 2016; Lacharité-
Lemieux vd., 2015; Lahart vd., 2019; Lohmann vd., 2024; Rockhill 
vd., 2001; Veronese vd., 2023; Warburton vd., 2006; Yilmaz & Seren, 
2023). Fiziksel aktiviteler ölüm oranlarını da düşürebilmektedir (Ekelund 
vd., 2011; Hahn vd., 2009; Lacharité-Lemieux vd., 2015; Warburton vd., 
2006). Düzenli fiziksel aktivitenin kadınlar için önemli sağlık yararları vardır. 
Hareketsiz kadınların kardiyovasküler hastalık, diyabet, hipertansiyon, 
kolon kanseri ve depresyon riskleri artmıştır (Durstine vd., 2013; Joseph 
& Maddock, 2016; Lahart vd., 2019; Tuomilehto vd., 2001). Fiziksel 
hareketsizlik kadınlarda erkeklerden daha yaygındır ve kadınlar yaşlandıkça 
fiziksel aktiviteye katılımları azalmaktadır (Segar vd., 2002). Örneğin, 
ABD’de yapılan çalışmalar, kadınların ortalama olarak daha az fiziksel 
aktivite yaptığını ortaya koymuştur. (Oguma & Shinoda-Tagawa, 2004). 
Fiziksel olarak aktif kişilerin stres, kaygı ve depresyon gibi olumsuz etkileri 
daha düşük seviyelerde yaşadıkları tespit edilmiştir (Bedir & Namli, 2023; 
Gianfredi vd., 2020; Önal & Aydin, 2024). Yapılan bir çalışma kadınların 
fiziksel aktivite düzeyleri arttıkça nevrotiklik seviyelerinin azaldığı tespit 
edilmiştir (Kekalainen vd., 2020). 

Hareketsizlik riski en yüksek olan demografik gruplardan biri, çocuk 
bakmakla yükümlü olan ebeveynlerdir (Bellows-Riecken & Rhodes, 2008; 
Segar vd., 2002; Verhoef vd., 1993). Ebeveynlik, yaşam tarzında önemli 
değişiklikler gerektiren bir süreç olduğundan, bu durum fiziksel aktivite 
düzeyinde genel bir düşüşle ilişkilendirilebilmektedir. Araştırmalar, özellikle 
çocuk doğurma döneminde, bireylerin toplam fiziksel aktivite seviyelerinde 
bir azalma ve buna paralel olarak obezite oranlarında bir artış görüldüğünü 
göstermektedir (Alaeddinoğlu, 2021, Bellows-Riecken & Rhodes, 2008). 

Fiziksel aktiviteler mesleki, sportif, kondisyon amaçlı, ev içi ya da diğer 
aktiviteler olarak kategorize edilebilmektedir (Caspersen vd., 1985; Money 
vd., 2024; Pharr vd., 2020). Parklar ve yeşil alanlar, yürüyüş yolları ve spor 
sahaları gibi alanlar ile özellikle fiziksel aktiviteyi teşvik etmek amacıyla 
tasarlanmış yapılar (oyun alanları, egzersiz ekipmanları, kaldırımlar gibi) 
fiziksel aktivitenin teşvik edilmesi için ideal mekanlar olarak kabul edilmektedir 
(McCormack vd., 2010). Kentsel ve şehir içi bölgelerde, parklar genellikle 
sakinlerin açık hava rekreasyonu ve spor aktivitelerine katılabilecekleri tek 
alan olabilmektedir (Joseph & Maddock, 2016). Ayrıca, açık hava sporlarının 
fiziksel ve zihinsel sağlık, eğitim ve yaşam boyu öğrenme, çevre bilinci ve 
antisosyal davranışların azaltılması gibi çeşitli alanlarda potansiyel gelişim 
sağlamaktadır (Lohmann vd., 2024).
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Kadınlara özgü olarak, önerilen miktarda fiziksel aktiviteye ulaşmak, 
metabolik sendrom, kardiyovasküler hastalık ve osteoporoz riskinin 
azalmasıyla birlikte, genel sağlık algısının ve enerji düzeyinin iyileşmesiyle de 
ilişkilendirilmektedir (Freese vd., 2014; Pharr vd., 2020; Phipps vd., 2011). 
Örneğin, haftada en az üç saat tempolu yürüyüş yapan kadınlarda, hareketsiz 
olanlara kıyasla ölümcül ve ölümcül olmayan kalp krizi riskinin belirgin 
ölçüde daha düşük olduğu tespit edilmiştir (Manson vd., 1999; Pharr vd., 
2020). Ayrıca, gözlemsel çalışmalar, fiziksel olarak aktif kadınların meme 
kanseri geliştirme riskinin, fiziksel olarak aktif olmayanlara kıyasla anlamlı 
ölçüde daha düşük olduğunu göstermektedir. Meme kanseri teşhisi konan 
fiziksel olarak aktif kadınların, genel mortalite oranlarının daha düşük 
olduğu ve haftada 2-3 saat orta düzeyde fiziksel aktivitenin, yaklaşık %50 
oranında daha düşük ölüm riski ile ilişkili olduğu bildirilmiştir (Irwin vd., 
2011). Bu bulgular, spor ve fiziksel aktivitenin patolojik süreçler ve bu 
süreçlere bağlı komplikasyonlar üzerinde olumlu etkiler sağladığını açıkça 
ortaya koymaktadır (Troy vd., 2018).

Kadınlar İçin Fiziksel Aktivite ve Antrenmanda Sürdürülebilirlik

Fiziksel aktivite ve antrenman, kadınların sağlığı ve genel refahı üzerinde 
önemli bir etkiye sahiptir. Ancak, uzun vadeli başarı ve yaşam memnuniyeti 
için sürdürülebilir bir egzersiz yaklaşımı benimsemek kritik bir rol 
oynamaktadır (Yılmaz & Kaldırımcı). Sürdürülebilir egzersiz, geçici başarılar 
veya aşırı efor yerine, bireyin sağlık ve psikolojik iyilik halini uzun vadede 
desteklemeyi hedefleyen kişiselleştirilmiş bir fiziksel aktivite stratejisini ifade 
etmektedir (Kulak vd., 2023). Kadınlar için bu yaklaşım, özellikle menopoz 
öncesi ve sonrası dönemler gibi yaşamın farklı evrelerinde büyük bir önem 
taşımaktadır (Segar vd., 2011). 

Sürdürülebilir Egzersizin Faydaları 

Sürdürülebilir egzersiz, bireylerin yaşam kalitesine ve genel sağlığına 
önemli katkılar sunmaktadır. Bu yaklaşım, gelişmiş öz yeterlilik ve yaşam 
memnuniyeti sağlayarak bireylerin kendilerine olan güvenlerini artırmakta, 
aynı zamanda menopoz semptomlarının daha iyi yönetilmesine yardımcı 
olmaktadır. Uzun vadeli sağlık sonuçlarını iyileştiren sürdürülebilir egzersiz, 
aynı zamanda tükenmişlik ve yaralanma risklerini azaltarak bireylerin fiziksel 
ve psikolojik refahını desteklemektedir (Kulak vd., 2023).

Kadınlar için sürdürülebilir bir egzersiz rutini, aerobik egzersizler, 
direnç antrenmanları, esneklik çalışmaları ve denge egzersizlerinin dengeli 
bir şekilde bir araya getirilmesini gerektirmektedir (Battaglia vd., 2014; 
Lindsey, 2008). Bu kapsamlı yaklaşım, yalnızca fiziksel sağlığı iyileştirmekle 
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kalmaz, aynı zamanda kadınların psikolojik refahını da desteklemektedir. 
Aerobik egzersizler kardiyovasküler sağlığı güçlendirirken (Warburton 
vd., 2006) direnç antrenmanları kas kütlesini korur ve kemik yoğunluğunu 
artırmaktadır (Seguin & Nelson, 2003). Esneklik çalışmaları hareket 
aralığını geliştirir (Page, 2012) ve denge egzersizleri düşme riskini azaltır 
(Howe, Rochester, vd., 2011) böylece kadın sağlığının hem fizyolojik hem 
de psikolojik boyutlarını ele alarak bütünsel bir iyilik hali sağlamaktadır 
(Kulak vd., 2023; McAuley vd., 2005). 

Yeşil Uygulamaları Dahil Etmek

Fiziksel aktivitenin sürdürülebilirliği, yalnızca bireysel sağlığı değil, aynı 
zamanda çevresel bilinci de kapsamaktadır. Fitness rutinlerine çevre dostu 
uygulamaların entegre edilmesi sağlık üzerinde olumlu etkiler yaratabilir. 
Orman banyosu (Shinrin-Yoku) gibi gerçek orman ortamlarında yapılan 
yürüyüşler buna örnek olabilmektedir (Gladwell vd., 2013). Doğal açık hava 
ortamları, algılanan efor seviyelerini düşürerek fiziksel aktiviteyi artırmakta, 
aynı zamanda stres azaltma, zihinsel yorgunluğu giderme, ruh hali ve öz saygıyı 
iyileştirme gibi fizyolojik işlevler üzerinde de olumlu etkiler göstermektedir 
(Bowler vd., 2010; Gladwell vd., 2013). Örneğin, koşu, yürüyüş, dağ bisikleti 
ve ata binme gibi açık hava aktiviteleri, kapalı alan aktivitelerine kıyasla daha 
uzun sürelerle gerçekleştirilebilecek şekilde desteklenmektedir (Pretty vd., 
2007). Eğitimli sporcular üzerinde yapılan araştırmalar, doğal ortamlarda 
egzersiz yaparken yorgunluğun içsel belirtilerinden daha az etkilendikleri 
ve bu nedenle daha yüksek yoğunluklarda egzersiz yapabildikleri ya da 
egzersizi daha düşük bir algılanan eforla gerçekleştirdikleri sonucunu ortaya 
koymaktadır (Ceci & Hassmén, 1991; Harte & Eifert, 1995; Lahart vd., 
2019). Ayrıca, doğa manzaralarına maruz kalmanın, artan pozitif duygu 
durumları ve azalan psikofizyolojik stres gibi olumlu psikolojik sonuçlarla 
ilişkilendirilmektedir (Gladwell vd., 2013; Lahart vd., 2019; Ulrich vd., 
1991; van den Bosch & Sang, 2017). 

Kemik Sağlığı ve Düşmeler

Kemik kütlesi, genellikle 18 yaşında zirveye ulaşmakta ve büyüme 
üçüncü on yıla kadar devam etmektedir (Baxter-Jones vd., 2011; Troy vd., 
2018). Fiziksel aktivite, bu süreçte kemik oluşumu üzerinde kritik bir rol 
oynar ve kemik yoğunluğu ile kütlesindeki yıllık kazanımları önemli ölçüde 
etkileyebilir (Specker vd., 2015). Büyüme çağındaki çocukların kemikleri, 
fiziksel aktivite gibi dış etkenlere oldukça duyarlıdır ve bu etkileşim, ilerleyen 
yıllarda artan kemik boyutu ve yoğunluğu ile sonuçlanır (Specker vd., 2015; 
Troy vd., 2018). Çocukluk döneminde fiziksel aktivite, osteoporozla ilişkili 
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kırıkların önlenmesi amacıyla maksimum kemik kütlesinin artırılması için 
etkili bir strateji olarak önerilmektedir (Fuchs vd., 2001b; Slemenda vd., 
1994). Büyüme sürecinde yapılan egzersizler, kemik boyutu, yoğunluğu 
ve gücünde uzun vadeli artışlara yol açmaktadır (Gomez-Cabello vd., 
2012; Troy vd., 2018). Özellikle jimnastik ve bale gibi yüksek yoğunluklu 
ağırlık taşıma aktivitelerine katılan çocuklar, yürüme ve yüzme gibi düşük 
yoğunluklu aktivitelerle karşılaştırıldığında daha yüksek kemik kütlesine sahip 
olmaktadır (Cassell vd., 1996; Fuchs vd., 2001a). Fiziksel aktivitenin sağlıklı 
yaşlanmayı teşvik ettiği bilimsel olarak kanıtlanmıştır (Leale vd., 2024; 
Spruit vd., 2013). Örneğin, düzenli olarak yapılan açık hava yürüyüşlerinin 
yaşlı bireylerde vücut dengesi yeteneğini geliştirdiği ve bu sayede düşme 
riskini önemli ölçüde azalttığı gözlemlenmiştir (Battaglia vd., 2020). Ayrıca, 
fiziksel aktivitenin sarkopeni ve osteoporoz gibi hastalıkların yönetiminde ve 
eklem hareket açıklığı gibi fiziksel performans ölçütlerinin iyileştirilmesinde 
de etkili olduğu gösterilmiştir. Yaşlı kadınlarda uygulanan bir esneklik eğitim 
programının omurga hareket açıklığını önemli ölçüde artırdığı saptanmıştır 
(Battaglia vd., 2014; Leale vd., 2024).

Uluslararası Osteoporoz Vakfı ve diğer önde gelen kuruluşlar, 
osteoporozun önlenmesi amacıyla ağırlık taşıma egzersizlerini önermektedir 
(Pfeifer & Minne, 2005). Bu egzersizler arasında zıplama, aerobik ve koşu 
gibi yüksek etkili aktivitelerin yanı sıra yürüme ve ağırlık çalışması gibi 
aktiviteler de yer almaktadır. Yüksek etkinlikteki egzersizlerin kemik sağlığı 
üzerindeki faydalarına dair kanıtlar en güçlü olanlar arasında yer alırken, 
ağırlık çalışmasının da menopoz öncesi kadınlarda etkili olduğu gösterilmiştir. 
Örneğin, tekrarlayan darbe ve direnç yüklemesi, yani pliometrik antrenman 
(yukarı-aşağı sıçrama veya zıplama-sekme) ve ağırlık kaldırmanın, her yaş 
grubunda kemik yoğunluğu üzerinde olumlu etkileri olduğu saptanmıştır 
(Fuchs vd., 2001b). Aerobik egzersizler, kuvvet antrenmanları, yürüyüş 
ve tai chi gibi aktiviteler bu egzersizler yöntemleri arasında yer almakta ve 
kemik sağlığını korumada etkili olduğu gösterilmiştir (Howe, Shea, vd., 
2011). Yüksek yoğunluklu direnç ve darbe antrenmanı uygulanan menopoz 
sonrası kadınlarda proksimal femur ve lomber omurga yoğunluğu ile yapısal 
özelliklerinde önemli gelişmeler kaydedilmiş olup, bu bulguların daha fazla 
araştırmayı gerektirdiği vurgulanmaktadır (Watson vd., 2018). 

Hamilelik Dönemi

Amerikan Obstetrisyenler ve Jinekologlar Koleji, herhangi bir tıbbi 
veya obstetrik kontrendikasyon olmadığında, hamile kadınlara haftanın 
çoğu günü en az 30 dakika orta yoğunlukta fiziksel aktivite yapmalarını 
önermektedir (Practice, 2002). Hamilelik süresince ortaya çıkan fizyolojik 
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ve morfolojik değişiklikler, bazı fiziksel aktivite türlerine güvenli bir şekilde 
katılma yeteneğini etkileyebilmektedir. Bu nedenle, bir egzersiz programı 
hazırlanmadan önce, kadının obstetrik ve tıbbi riskleri de dahil olmak üzere 
genel sağlık durumu dikkatlice değerlendirilmelidir. Genel olarak, hamilelik 
sırasında birçok eğlence amaçlı fiziksel aktivite güvenli kabul edilse de her 
sporun potansiyel riskleri ayrı ayrı değerlendirilmelidir. Özellikle karın 
travması riski taşıyan sporlardan hamilelik süresince kaçınılması tavsiye 
edilmektedir. Ayrıca, tüplü dalış fetüs için dekompresyon hastalığı riski 
oluşturduğundan, hamilelik boyunca bu aktiviteden uzak durulmalıdır 
(Bassuk & Manson, 2014; Practice, 2002). 

Kanser

Amerikan Kanser Derneği, kanserin önlenmesi için haftanın en az 
5 günü, günde en az 30 dakika veya daha fazla orta ila yoğun fiziksel 
aktivite yapılmasını önermekte, ideal olarak ise bu sürenin 45 ila 60 dakika 
olmasını tavsiye etmektedir. Benzer şekilde, Dünya Kanser Araştırma 
Fonu ve Amerikan Kanser Araştırma Enstitüsü, her gün en az 30 dakika 
orta yoğunlukta fiziksel aktivite yapılmasını önermekte, ancak kondisyon 
geliştikçe bu sürenin günlük 60 dakika veya daha fazlaya çıkarılmasını tavsiye 
etmektedir (Bassuk & Manson, 2014; Fund & Research, 2007). Yapılan 
çalışmalar, fiziksel aktivitenin obezite riskini azaltarak, cinsiyet hormonları, 
insülin ve inflamatuar sitokinlerin dolaşım seviyelerini düzenleyerek, ayrıca 
bağışıklık fonksiyonu ve apoptozu olumlu yönde etkileyerek kanserin 
önlenmesinde önemli bir rol oynayabileceğini göstermektedir (Winzer vd., 
2011). 

Kanser tedavisi sürecinde egzersizin, anksiyete, depresyon, fiziksel 
işlevsellik ve lenfödem gibi çeşitli kanser teşhisleri ve tedaviyle ilişkili yan 
etkilerin yönetiminde etkili bir strateji olarak önerilmektedir (Rock vd., 
2022). Son çalışmalar, meme kanseri olan kadınlara tedavi süresince ve 
sonrasında haftanın büyük bölümünde en az 30 dakika orta düzeyde fiziksel 
aktivite yapmalarını öneriyor. Yürüme, bisiklete binme ve kuvvet egzersizi 
gibi aerobik aktiviteler veya bu egzersizlerin kombinasyonları, tedavi öncesi 
ve sonrasında tavsiye edilmektedir (Harris vd., 2012; Rangel vd., 2019; 
Rock vd., 2022; Schmitz vd., 2010). Orta ila yüksek yoğunlukta fiziksel 
aktivite, meme kanseri ve tüm nedenlere bağlı ölüm riskinde önemli 
bir azalma sağlamaktadır. Fiziksel aktivitenin dozu dikkate alındığında, 
hem eğlence amaçlı fiziksel aktiviteler (örneğin yürüyüş, koşu) hem de 
genel fiziksel aktivite (eğlence amaçlı, ulaşım, mesleki ve ev içi aktiviteler) 
meme kanseri spesifik ve tüm nedenlere bağlı ölüm oranlarında azalma ile 
ilişkilendirilmiştir (Friedenreich vd., 2020). 
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Menopoz

Menopoz, kadınların yaşamında önemli fizyolojik ve psikolojik değişimlerle 
karakterize edilen kritik bir geçiş dönemidir (Burger vd., 2007). Bu süreçte 
düzenli fiziksel aktivite, menopoz semptomlarını hafifletme ve daha sağlıklı 
bir yaşam tarzını teşvik etme potansiyeli ile ön plana çıkmaktadır (Money 
vd., 2024). Bu bağlamda, uzun vadeli ve bireyselleştirilmiş bir yaklaşım 
olarak tanımlanan sürdürülebilir egzersiz, kadınların sağlığı açısından büyük 
önem taşımaktadır (Kulak vd., 2023). Ancak, menopoz dönemi boyunca 
birçok kadın fiziksel aktivitelerini azaltma eğilimindedir (Segar vd., 2011). 
Örneğin, İngiltere’de 45-54 yaş arasındaki kadınların %38’i haftada önerilen 
150 dakikalık orta yoğunluklu fiziksel aktiviteyi yapmamaktadır ve yetişkin 
kadınlarında %60’ı haftada iki kez kuvvet antrenmanı yapmamaktadır 
(Money vd., 2024). 

Menopozun başlangıcı, kadınlarda sıcak basmaları, ruh hali değişiklikleri 
ve azalmış kemik yoğunluğu gibi semptomlara neden olan belirgin 
hormonal değişikliklerle karakterizedir, bu değişiklikler aynı zamanda 
osteoporoz riskini de artırmaktadır. Bu fizyolojik değişimlerin etkilerini 
dengelemek amacıyla menopoz döneminde düzenli fiziksel aktivitenin 
zorunlu olduğunu vurgulamaktadır. Özellikle ağırlık taşıyan aerobik 
egzersizler ve direnç antrenmanları bu dönemde büyük önem taşımaktadır 
(Mansikkamaki vd., 2015). Bu faydalar göz önünde bulundurulduğunda, 
menopoz dönemindeki kadınların ihtiyaçlarına uygun sürdürülebilir egzersiz 
rutinlerine yönlendirilmesinin önemi giderek daha fazla artmaktadır. Aerobik, 
direnç, esneklik ve denge egzersizlerini içeren bu tür egzersiz programları, 
menopozun hem fizyolojik hem de psikolojik etkilerini ele alarak genel sağlık 
ve refahı desteklemektedir (Kulak vd., 2023; Moilanen vd., 2012). Fiziksel 
aktivitenin menopoz dönemindeki kadınlarda yaşam kalitesini artırdığı, bazı 
çalışmalar bu aktivitenin sıcak basmalarının azalmasıyla ilişkili olduğunu ileri 
sürmektedir (Moilanen vd., 2012; Thurston vd., 2009). Sıcak basmalarını 
azaltmadaki bu etki, β-endorfin teorisiyle açıklanmaktadır. Artan fiziksel 
aktivite, hipotalamik β-endorfin üretimini artırarak, menopoz döneminde 
sıkça görülen termoregülasyon bozukluklarını stabilize edebilmektedir 
(Hammar vd., 1990). Ayrıca, fiziksel aktivite vücut ağırlığının kontrolüne 
yardımcı olmakta ve bu da daha sık vazomotor semptomlar bildirilmesiyle 
ilişkilendirilmektedir (Moilanen vd., 2012; Thurston vd., 2009). 

Öneriler

Kadınlar için spor, kısa vadeli başarılar veya aşırı efor yerine, uzun vadeli 
sağlık ve psikolojik iyilik halini ön planda tutan sürdürülebilir bir yaklaşım 
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olmalıdır. Sürdürülebilir spor, sadece bir egzersiz rutinini sürdürmekle sınırlı 
kalmaz aynı zamanda dengeli, esnek ve çevresel farkındalığı barındıran bir 
yaşam tarzını benimsemeyi gerektirir. Bu tür bir yaklaşımı benimseyen 
kadınlar hem fiziksel hem de zihinsel sağlıklarını iyileştirme fırsatı bulurken, 
aynı zamanda çevresel ve toplumsal sorumluluklarına da katkıda bulunurlar.
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