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Yash Bireylerde Fiziksel Aktivite

Hilal Kiling!

Ozet

Bu galigma yash bireylerin saglikli yaglanmalari ile ilgili olarak fiziksel aktivite
onerileri sunmaktadir. Bu galisma yash bireylere fiziksel aktivite 6nerilerini,
yontemlerini ve etkilerini agiklamaya ¢aligmaktadir. Yash bireylerde fiziksel
aktivite, hastaliklarin 6nlenmesi, bagimsizligin korunmasi ve yagam kalitesinin
artirilmasi agisindan kritik bir rol oynamaktadir. Diinya saghk 6rgiitiine gore,
yagli yetigkinler hafta boyunca en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel
aktivite veya hafta boyunca en az 75 dakika yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel
aktivite yapmalidir. Diinya saghk orgiitiiniin yapmis oldugu agiklamalar
diizenli fiziksel aktivitenin yagh bireylerde 6nemli oldugunu gostermektedir.
Fiziksel aktivitenin kas ve kemik saghgini koruyarak hareketliligi artirdigy,
kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetiminde etkili oldugu vurgulaniyor.
Ayrica ruh saghgina olumlu katkilar saglayarak stres, depresyon ve biligsel
gerileme riskini azalttigi bildirilmektedir. Sosyal etkilesimi tegvik eden
tiziksel aktivitenin yagh bireylerin yasam kalitesini artirdigi ve bagimsiz bir
yagam siirdiirmelerine yardimci oldugu gosterilmistir. Bu ¢aligmada, yaghlik
doneminde aktif bir yagam tarzinin benimsenmesinin 6nemi vurgulanmakta
ve saglikli yaglanma siirecine katkilarr incelenmektedir.

Giris

DSO fiziksel aktiviteyi iskelet kaslari tarafindan iiretilen ve enerji
harcamasi gerektiren herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlar. Fiziksel
aktivite, bog zaman, ulagim igin bir yere gidip gelmek veya bir kiginin ig
veya ev i¢i faaliyetlerinin bir par¢asi olmak tiizere tiim hareketleri ifade
eder (Kiling ve ark., 2016). Hem orta hem de yiiksek yogunluklu fiziksel
aktivite saghg iyilestirir. Aktif olmanin popiiler yollar1 arasinda yiiriiyiis,

bisiklet, tekerlekli sandalye, spor, aktif rekreasyon ve oyun bulunur ve herkes
tarafindan herhangi bir beceri seviyesinde ve zevk i¢in yapilabilir (WHO,

1 Dog. Dr., Dokuz Eyliil tiniversitesi Necat Hepkon spor bilimleri fakiiltesi
0000-0003-1946-6073, kilinc.hilal@deu.edu.tr

) O d. | hitps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub707.c3016 61



62 | Yagsh Bireylerde Fiziksel Aktivite

2024). Yash olarak tanimlanan 65 yag stii bireylerinde bu aktivite tiirlerine
saglikli uzun yagam i¢in katilmalar1 6nerilmektedir.

Yaghilik bireyin anne karnindan baglayip oliimiine kadar olan siireg
igerisinde biyolojik, fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan degisime ugrayarak
yasamint etkileyen geri doniilmez ve kaginilmaz bir siiregtir (Tomambay,
2002). Bu siireci diizenli yagam aligkanliklar ile yonlendirmek saglik i¢in
biiyitk 6nem tagimaktadir. Diizenli yagam aligkanliklarindan en 6nemlisi
giinliik yapilan fiziksel aktivitelerdir. Yapilan galiymalara fiziksel aktivite
vagh bireylerin sagligini korumak ve yasam kalitesini artirmak i¢in 6nemli
oldugunu bildirmektedir. Diinya saglik orgiitii bazi tavsiyelerde bulunmustur.

* Diinya saghk orgiitiine gore, yagh yetiskinler hafta boyunca en az 150
dakika orta yogunlukta aerobik fiziksel aktivite veya hafta boyunca en
az 75 dakika yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel aktivite yapmalidur.

* Aecrobik aktivite yaklagik 10 dakikalik seanslar halinde yapilmalidur.

e Ek saglik yararlar igin, yagh yetigkinlerin orta yogunlukta aerobik
tiziksel aktivitelerini haftada 300 dakikaya ¢ikarmalar1 veya haftada
150 dakika yiiksek yogunlukta aerobik fiziksel aktiviteye katilmalar
gereKkir.

* Hareket kabiliyeti kisitli yash yetiskinlerin dengeyi artirmak ve
diigmeleri 6nlemek i¢in haftada {i¢ veya daha fazla giin fiziksel aktivite
yapmalar gerekir.

* Haftada iki veya daha fazla giin, biiyiik kas gruplarimi ¢aligtiran kas
giiglendirici aktiviteler yapilmalidir (WHO, 2024).

Yapilan ¢aliymalar diizenli fiziksel aktivitenin hem saglik hem de giigsiiz
vagl bireyler i¢in giivenli oldugunu ve 6liimciil hastaliklara yakalanma riskini
azalttigini ve zihinsel iglevleri iyilestirdigini gostermektedir (McPhee ve ark.,
2016). Benze sekilde yaghlarda diizenli egzersiz hareketsiz yagam tarzinin
tizyolojik etkilerini en aza indirebilir, aktif yagam siiresini artirabilir ve boylece
psikolojik ve biligsel faydalar saglayabilecegi belirtilmigtir (Stand, 1998).
Bagka bir galiymada yash yetiskinler arasinda fiziksel aktiviteyi artirmak igin
yapilan miidahaleler fiziksel aktiviteyi kisa vadede onemli faydalart olan
eglenceli, sosyal ve ulagilabilir bir eglence haline getirmeye odaklandigini
belirtmektedir (Devereux-Fitzgerald ve ark., 2016). Ayrica hareketsiz gegen
stireyl azaltip hafif aktiviteleri artirmak ileri yastaki yetiskinler i¢in daha
gergekgi olabilir ve bu da ileride daha yogun egzersiz yapmalarini saglayabilir
(Sparling ve ark., 2015). Tiim bu bulgu ve 6nerilere ragmen yakin zamanda
yapilan bir ¢aligma diinya yetiskin niifusunun yaklagik ti¢te birinin (%31)
vani 1,8 milyar yetigkinin fiziksel olarak hareketsiz oldugunu isaret etmistir.
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Yani haftada en az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite yapma kiiresel
onerilerini kargilamiyorlar. Bu 2010 ile 2022 arasinda ylizde 5 puanlik bir
artig anlamina geliyor. Bu egilim devam ederse onerilen fiziksel aktivite
seviyelerini kargilamayan yetigkinlerin oraninin 2030 yilina kadar %35’
¢tkmasi ongoriilmektedir (Strain ve ark., 2024).

Yagli bireylerde fiziksel aktivite, saglik ve yagam kalitesini artirmada 6nemli
bir rol oynamaktadir. Ancak katiim oranlar1 diigitk kalmaktadir. Sosyal
etkilesim ve eglence odakli miidahaleler yagh bireylerin fiziksel aktiviteye
katihmi artirabilir. Bu nedenle yaglilara yonelik olarak toplum temelli ve
eglenceli fiziksel aktivite programlar: gelistirilmesi onerilmektedir.

Fiziksel Aktivitenin Faydalar1

Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite yaghlarda hem fiziksel hem de
zihinsel islevleri iyilegtirebilir. Kronik hastaliklarin bazi etkilerini tersine
gevirebilir (Strain ve ark., 2024; McPhee ve ark., 2016). Ayrica diizenli
tiziksel aktivite yaglanma siirecinin fizyolojik etkilerini en aza indirerek
aktif yasam beklentisini artirabilir (Strain ve ark., 2024). Fiziksel aktivite
kardiyovaskiiler ve metabolik hastaliklar, obezite, diigmeler, biligsel
bozukluklar, osteoporoz ve kas zayiflig1 risklerini azaltir (McPhee ve ark.,
2016). Bu galiyma 6rneklerinden sonra fiziksel aktivitenin faydalar1 “Halk
saghgr genel miidiirligii’niin hazirlamig oldugu yashlarda fiziksel aktivite
rehberinde agikga belirtilmigtir.

Kas Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

e Kas kuvveti ve miktarinin korunmasi ve arttirilmasi,

* Zat yonde ¢aligan kaslar arasindaki dengenin saglanmast,
* Kas-eklem kontroliinii arttirarak dengenin saglanmasi,

* Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

* Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmast,
*  Dayanikliigin arttirilmasi,

* Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin geligmesi,

¢ Viicut diizgiinliigii ve postiiriin korunmasi,

* Viicut farkindaliginin gelismesi,

* Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin geligmesi,

* Yorgunlugun azaltilmasi,
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Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun
arttirilmasi ve korunmasi, osteoporozun 6nlenmesi,

Olas1 yaralanma ve kazalara kargi bedensel korunma gelistirilmesi
(Saglk Bakanligi, 2014).

Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

Kalbin dakikadaki atim sayisinda azalma,

Kalbin bosluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan
miktarinda artig,

Kalp ritminin diizenlenmesi,
Damar direncini azaltarak kan basincinin dizenlenmesi,

Yiiksek kan kolesterol ve trigliserit diizeylerini etkileyerek damar
hastaliklar1 riskini azaltmasi,

Akcigerlerin havalanmasi ve solunum kapasitesinde artig,

Diizenli fiziksel aktivite ile insilin aktivitesinin kontrolii ve kan
sekerinin diizenlenmesi,

Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesi,
Enerji gereksinimini yaglar yakarak kargilama 6zelliginin gelistirilmesi,

Metabolizmanin hizlandirilmast ve kilo aliminin 6nlenmesi (Saglik

Bakanhgi, 2014).

Ruh Saghisi ve Sosval Gelisim Uzerine Etkileri:

Bireyin kendini iyi hissetmesini saglamasit ve mutluluk olugturmast,
Depresyon ve kaygi bozuklugu riskini azaltmas,

Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi tizerine olumlu etkileri nedeniyle
vicut diizgiinliigii ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barigik,
ozgiivenli bireyler yaratmasi,

Iletigim becerilerini geligtirmesi,

Olumlu diigiinebilme ve stresle baga ¢ikabilme yetenegini geligtirmesi,
Benlik saygis1 ve 6zgiivende artma,

Zihinsel yetilerde diizelme,

Sosyal iliskilerde gelisme,

Yorgunluk hissinde azalma (Saghk Bakanligi, 2014).
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Yashilik Uzerine Etkileri:

Olas1 ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle 6liim riskini azaltmasi,
Kanser gelisim riskini azaltmas,
Viicut direncinin artmasi ve enfeksiyonlara kargt koruma gelistirilmesi,

Kas-iskelet sistemini giiglii tutarak yaglilikta sik goriilen diigmeler ve
diigmelere bagl kirik riskini azaltmast,

Denge ve diizeltme reaksiyonlarinin geligmesi ile yaslilikta sik gortilen
diismelerin 6nlenmesi,

Depresyon, anksiyete ile bagsa ¢ikma gliclinii arttirmasi, bireylerin
yagamdan keyif almasini saglamasi,

Saglikli yaglanmay1 saglamasi ve yagam kalitesinin artmast (Kird1 ve

ark., 2006),
Daha aktif yagh bireyler yaratmasi (Saglik Bakanhig, 2014).

Yaglilarda Fiziksel Aktivite Onerileri

Yaglilar i¢in fiziksel aktivite Onerileri saglhigi korumak ve yagam kalitesini

artirmak amaciyla diizenli egzersiz yapmay1 tegvik etmektedir (Bagkan ve

ark., 2017). Bu oneriler yashlarin fiziksel kapasitelerini ve saglk durumuna

gore uyarlanmahdir.

1.

Aerobik Aktivite: Haftada en az 150 dakika orta yogunlukta
aerobik aktivite veya 75 dakika yiiksek yogunlukta aerobik aktivite
onerilmektedir. Yapilan galigmalar kardiyovaskiiler sistem saghgini
tyilestirmeye yardimcr oldugunu gostermigtir (Nelson ve ark., 2007,
Paterson ve ark., 2007; Elsawy & Higg, 2010).

. Kas Kuvveti: Tim biiyiik kas gruplarini igeren giiglendirme

egzersizleri haftada en az iki giin yapilmalidir. Bu uygulama kas
kiitlesini korumaya ve gii¢ kaybin1 6nlemeye yardimci olur (Nelson ve
ark., 2007; Paterson ve ark., 2007).

. Denge ve esneklik: Diigme riski olan yashlar icin dengeyi gelistiren

egzersizler Onerilmektedir. Esneklik egzersizleri de genel hareket
kabiliyetini artirmak i¢in 6énemlidir (Nelson ve ark., 2007; Paterson
ve ark., 2007).

. Sedanter Davraniglarin azaltilmasi: Yaghlar sedanter yasam tarzinm

azaltmalar1 ve hafif aktiviteleri artirmalari tegvik edilmelidir. Bu



66 | Yagsh Bireylerde Fiziksel Aktivite

uygulamalar daha yogun egzersizlere gegis igin bir temel olugturabilir
(Sparling ve ark., 2015; De Souto Barreto ve ark., 2016).

5. Motivasyon ve Katiim: Fiziksel aktiviteye katilimi artirmak igin
yaglilarin motivasyonunun ve keyif almasini saglamak énemlidir. Bu
durum yaglilarin tercihleri ve inanglar1 dikkate alinarak yapilabilir (De
Souto Barreto ver ark., 2016; McPhee ve ark., 2016).

6. Saghk ve Glivenlik: Egzersiz programlari yasghlarin saglik durumlarina
gore uyarlanabilir olmalidir. Ayrica gerektiginde saglik uzmanlar
tarafindan denetlenmelidir. Genel olarak saglikli bireyler egzersiz
programina baglamadan 6nce doktora damigmak zorunda degillerdir
(Izquierdo ve ark., 2021).

Yaghlar igin fiziksel aktivite veya egzersiz, saglik ve bagimsizlik (kendi
hayatini idame ettirebilme) i¢in kritik 6neme sahiptir. Aerobik, kas
giiclendirme, denge ve esneklik egzersizleri yasllarin fiziksel ve zihinsel
saghgini iyilestirmeye yardimcr olur. Sedanter yagam tarzinin azaltilmasi ve
bireylerin motivasyonunun artirtlmasi bu onerilerin etkinligini artirabilir.

Ayrica hali hazirda hafif biligsel bozuklugu veya 6znel biligsel gerilemesi
olan yaghlar igin fiziksel aktivite Onerileri arasinda aerobik aktivite, kademeli
direng egzersizleri, denge egzersizleri ve saglik uzmanlarina danmigma
yer almaktadir (Chong ve ark., 2020). Bagka bir ¢aliygmanin sonucuna
gore, yaghlara yonelik fiziksel aktivite onerileri arasinda; fiziksel aktiviteyi
minimumda tutmak, denge ve gii¢lendirme egzersizlerine yonelmek,
yogunlukta beklenmeyen artiglardan kaginmak ve saghk uzmanimna danigmak
yer almaktadir (Nikitas ve ark., 2022). Giinlitk adim sayis1 dikkate alindiginda
saglikli yagllar giinde 2 ila 9 bin arasinda adim atmay1 hedeflemeli, 6zel
popiilasyonlar ise giinde 1.2 ila 8,8 bin adim atmay1 hedeflemelidir (Tudor-
Locke ve ark., 2011). Bir ¢ahiymada aerobik egzersizlerin direng egitimi,
Tai Chi ve yoga gibi zihin-beden egzersizleri de dahil olmak iizere fiziksel
aktivite miidahaleleri norodejeneratif hastaliklart olan yagh yetiskinlerde
biligsel performans: artirabilecegi, hareket kabiliyetini artirabilecegi ve
dengeyi iyilestirebilecegi bulgulanmistir (Alanazi, 2024). Bagka bir ¢aligma
ise saglikli yetigkinlerin sagliklarini desteklemek ve korumak i¢in haftada
bes giin 30 dakika orta yogunlukta aerobik aktivite veya haftada ti¢ giin
20 dakika yiiksek yogunlukta aerobik aktivite yapmalarini onermektedir
(Haskell ve ark., 2007).

Yetiskinler icin Etkili Egzersiz Programlar:

Yaglilar igin etkili egzersiz programlari fiziksel olarak iyilesmeyi, diigme
riskinin azalmasini ve genel yasam alani igin ¢egsitli se¢enekler sunmaktadir.
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Ayrica yapilan ¢aligmalar yaslilar i¢in egzersiz programlarinin kardiyovaskiiler
ve diren¢ antrenmanlari, bireysellestirilmig ev temelli egzersizler, ¢evrimigi
egzersiz programlart ve ¢ok bilesenli egzersizler gibi gesitli tiirlerde
olabilecegini ve bu programlarin fiziksel kapasite, denge, esneklik, kas
giicii, uyku kalitesi ve yagam kalitesini 1yilestirdigini gostermektedir.
Yasghlar igin egzersiz programlari, yaglanma siirecinde fiziksel kapasiteyi
korumak ve iyilestirmek amaciyla tasarlanmigtir. Yashlar igin egzersiz
programlari, yaslanma siirecinde fiziksel kapasiteyi korumak ve iyilestirmek
amacryla tasarlanmugtir. Bu programlar genellikle kardiyovaskiiler ve direng
antrenmanlarini igerir ve yagh bireylerin bagimsizliklarini siirdiirmelerine,
giinliik yagam aktivitelerine katilmalarina ve yasam kalitelerini artirmalarina
yardimc olur (Mazzeo & Tanaka, 2001; Evans, 1999).

Bu segenekler agagida siralanmugtir.

1. Yagam Tarzina Entegre Fonksiyonel Egzersiz (LiFE programi):
Giinliik aktivitelerle entegre edilmis fonksiyonel egzersizler, denge,
gii¢ ve iglevsel performansi artirmada etkilidir. Bu program, diisme
oranlarmni da 6nemli ol¢lide azaltir (Weber ve ark., 2017).

2. Cok Modlu Egzersiz Programlari: Kuvvet, esneklik, esneklik ve denge
egitimini igeren bu programlar, diigmelerin 6nlenmesi konusunda
olumlu etkiler gosterir. Ancak, fiziksel ve iglevsel sonuglarin etkileri
sinirlandirilabilir (Baker ve ark., 2007).

3. Sandalye Tabanli Egzersizler: Ust ve alt ekstremite fonksiyonlarin
gelistirmede etkilidir. Bu tiir egzersizler, yagh yetigkinler igin basit ve
uygulanabilir bir segenek sunar (Klempel ve ark., 2021).

4. Ev Tabanli Egzersizler: Kas giicii, denge ve fonksiyonel kapasiteyi
artirmada  etkilidir. Haftada ftg¢ten fazla seans, daha biyiik
etkiler yaratabilir (Chaabene ve ark., 2021; Solis-Navarro ve ark.,
2022).

5. Yiiksek Yogunluklu Egzersizler: Yiiksek Yogunluklu Egzersizler:
eviklik miidahaleleri ve sabit bisiklet gibi viiksek yogunluklu
g yu yogu
programlar, mobilite kisitliligr olan yashlarda denge ve yiirtime
kapasitesini iyilestirebilir (Tolldr ve ark., 2019).

6. Kiursal Alanlar igin Egzersiz Programlari: Kirsal alanlarda yagayan
yaglilar i¢in yiiriiyiis ve cimnastik kombinasyonu, fiziksel ve psikolojik
saghk iizerinde olumlu etkiler gosterir (Kim ve ark., 2021).

7. Kardiyovaskiiler Egzersizler: Yagh bireylerde fonksiyonel kapasiteyi
artiir ve Tip II diyabet riskini azaltir (Evans, 1999). Yiiksek



68 | Yagsh Bireylerde Fiziksel Aktivite

yogunluklu direng antrenmanlari, yaghilarda 6nemli gii¢ artiglarina yol
acar (Bai ve ark., 2022).

8. Diren¢ Antrenmanlari: Kas giictinii ve boyutunu artirir, enerji
gereksinimlerini ve insiilin etkisini iyilestirir. Yiiksek yogunluklu
diren¢ antrenmanlari, yaghlarda 6nemli gii¢ artiglarina yol agar (Evans,
1999).

Yukarida bahsedilen tiim program tavsiyeleri diigiiniildiigiinde yaghlar
igin etkili egzersiz programi bireyin fiziksel ve biligsel saglik durumuna
gore segilmelidir. Bu egzersiz programlar1 yukarida da bahsedildigi gibi
fonksiyonel egzersizler, ¢ok modlu ve sandalye tabanli programlara kadar
gesitlilik gostermektedir. Bu programlar dengeyi, kas giiciinii ve genel
tiziksel iglevselligi artirarak diigme riskini en aza indirebilir. Her bireyin
ihtiyaglarina uygun olarak segilen ve diizenli uygulanan egzersiz programlari
yash yetigkinlerin yagam kalitesini 6nemli 6lgtide iyilestirebilir.

Yaslhilarda Egzersiz Programlarinin Etkileri

Toplumda yaghlar igin egzersiz programlari, yagh bireylerin fiziksel
ve psikolojik sagliklarini iyilestirmek, diigme riskini azaltmak ve sosyal
baglantilarini giiglendirmek amaciyla tasarlanmigtir. Bu programlar, yaghlarin
yagam kalitesini artirmak ve bagimsizliklarini korumak igin 6nemli bir arag
olarak kabul edilmektedir.

Diigme Riskinin Azaltilmasi: Toplum temelli egzersiz programlari, yash
bireylerde diigme oranlarmni 6nemli olgiide azaltmaktadir. Cesitli egzersiz
tiirleri, 6zellikle denge ve fonksiyonel egzersizler, diigme oranlarini %23 ila
%34 arasinda azaltabilir (Sherrington ve ark., 2016; Barnett ve ark., 2003).
Tai Chi gibi egzersizler de diigme riskini azaltmada etkili olabilir (Sherrington
ve ark., 2016).

Fiziksel Fonksiyonlarin Tyilestirilmesi: Uzun siireli ev ve toplum
temelli egzersiz programlari, yash bireylerin giinliik yagam aktivitelerinde
bagimsizliklarini artirmakta ve dengeyi gelistirmektedir (Lewis ve ark.,
2017; Giné-Garriga ve ark., 2014). Bu programlar, ozellikle denge, kas
giicli ve hareket kabiliyetini artirarak fiziksel fonksiyonlar: iyilegtirmektedir
(Barnett ve ark., 2003).

Psikososyal ve Saglik Uzerindeki Etkiler: Ev temelli egzersiz programlari,
yagl bireylerin diigme korkusunu azaltmakta ve psikososyal sonuglar
(zihinsel saglik ve yagam kalitesi) iyilestirmektedir (Santos ve ark., 2023).
Ayrica, bu programlar sosyal baglantilar1 giiglendirerek yaglilarin topluma
daha iyi entegre olmalarina yardimcr olmaktadir (Farrance ve ark., 2016).
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Sonug

Yagh bireyler i¢in diizenli fiziksel aktivite, saglik ve bagimsizliklarini
korumak igin kritik 6neme sahiptir. Orta yogunlukta aerobik aktiviteler,
kas giiglendirme, esneklik ve denge egzersizleri onerilmektedir. Sedanter
davraniglarin azaltilmasi ve hafif aktivitelerin artirilmasi, daha saglikli bir
yagam tarzi i¢in onemlidir. Bu oneriler, yash bireylerin yasam kalitesini ve
genel saghk durumunu iyilestirmeye yardimci olabilir. Yaghlarda fiziksel
aktivite, saghkli ve bagimsiz bir yagam siirmek igin kritik bir unsurdur.
Diizenli fiziksel aktivite kas ve kemik sagligini koruyarak hareket kabiliyetini
gelistirir ve kronik hastaliklarin 6nlenmesi ve yonetimine katkida bulunur.
Ayrica stres, depresyon ve biligsel gerileme riskini azaltarak ruh saghg:
tizerinde de olumlu etkileri vardir. Sosyal etkilegimi artirarak yagam kalitesini
yikselten fiziksel aktivite, yash bireyleri hem fiziksel hem de psikolojik
olarak daha giilii kilmaktadir. Bu nedenle yaghlikta aktif bir yagam tarzi
benimsemek, saglikli ve mutlu bir yagam stirmenin temel taglarindan biridir.
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