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Derleme Makale
Oz

Son on yilda, diinyada ve iilkemizde saglik ve fitness sektoriine artan ilgi ve gelismeye paralel olarak,
egzersiz ile ilgili bireylere cesitli sebeplerle rehberlik etmek amaciyla kullanilan “egitmenlik”
kavramina gésterilen ilgi artmistir. Nitekim, Amerikan Spor Hekimligi Koleji'ne gére, hem fitness
egitmenligi hem de wellness egitmenligi diinya genelindeki fitness trendlerinde ilk on iginde yer
almaktadir. Ulkemizde bu denli é6neme sahip olan saglik ve fitness tesislerinde sunulan hizmetin
temelini olusturan fitness ve wellness kavramlart basta 6zel sektér olmak iizere bir¢ok alanda
birbirinin yerine veya yanhs anlamda kullanilmaktadir. Bu ¢alismanin amaci, saglik ve fitness tesisleri
yénetici ve calisanlart igin fitness ve wellness kavramlarina agiklik getirerek, egitmenlik anlayisindaki
farkliliklarini ortaya koymaktir. Bu calismada tarama yéntemi kullamlmstir. Hgili literature ulasmak
amactyla spor, saglik ve egzersiz konusundaki énde gelen kuruluslarin 2013-2019 yillart arasindaki
yayinlart incelenmigtir. Fitness egitmenleri, insanlarin bireysel olarak saglik ve fitness hedeflerine
ulasmalari icin giivenli ve etkili egzersiz programlari tasarlayacak bilgi, egitim ve beceriye sahip olan
kisilerdir. Wellness egitmenligi ise, insanlart daha iyi bir yasam ile ilgili hedeflerine ulasmalari igin
onlara yardim eden ve cesaretlendiren, birey yada gruplarla ¢alisan, egitimleri ve gegmisleri cesitlilik
gosteren kisilerdir. Wellness egitmenliginin dogasinda spesifik bir dgreticilik yoktur, fitness
egitmenliginde égreticilik séz konusudur. Fitness egitmenlerinin aksine, wellness egitmenleri tiyelerine
tam olarak ne yapmalari gerektigini séyleyen degil, onlara ne istegini ve nedenini soran, isteklerine
nastl ulasacaklariyla ilgili onlarla isbirligi yapan kisilerdir. Sonug olarak, her iki kavram da bireylerin
sagliklt yasam stirdiirmeleri, zinde kalmalarina yénelik amaglara hizmet etse de egitmenlik anlayislar
agisindan bir ¢ok farklilik gostermektedir..
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Fitness and Wellness Coaching: A Conceptual Approach

Abstract

In the last decade, in parallel with the growing interest and development in the health and fitness
sector in the world and in our country, the interest in the concept of “coaching”, which is used to guide
individuals about exercise for various reasons, has increased. Thus, according to the American College
of Sports Medicine, both personal fitness coaching and wellness coaching are among the top ten in
fitness trends worldwide. The concepts of fitness and wellness, which form the basis of the service
offered in health and fitness facilities, which are of such importance in our country, are used
interchangeably or incorrectly in many areas, especially in the private sector. The purpose of this study
is to clarify the concepts of wellness and fitness and to reveal their differences in the understanding of
coaching for managers and employees in health and fitness centers. In this study, review method was
used. In order to reach the related literature, the publications of the leading organizations in the fields
of sports, health and exercise between 2013-2019 were viewed. Fitness coaches are people who have
the knowledge, training and skills to design safe and effective exercise programs to help people achieve
their individual health and fitness goals. Wellness coaches are people who help and encourage people
to reach their goals related to a better life, work with individuals or groups, and have a diverse
education and background. There is no specific instructiveness in the nature of a wellness trainer, while
a fitness trainer is instructiveness. Unlike fitness instructors, wellness instructors are people who do not
tell their members exactly what to do, but ask them what they want and why, and collaborate with
them on how to achieve their wishes. As a result, although both concepts serve the aims of individuals
to maintain a healthy life and remain fit, they differ in terms of their instructional understanding.

Keywords: Fitness, Wellness, Coaching

Giris

insanlarin egzersize olan ilgisi fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden elde ettikleri kazanim ve
farkindalik ile giinden giline artmaktadir. Uluslararasi Saglik, Raket Sporlar1 ve Spor
Kuliibli Birligi (International Health, Racquet and Sports Club Association - IHRSA)
raporuna gore, saghk ve fitness kuliipleri diinya genelinde 174 milyon iiyeyi geride
birakmistir. Endiistri geliri 87,2 milyar dolarin iizerinde olup, 2023’de tahmini gelirin

yaklasik 113 milyar dolara ulasacagi dngoriilmektedir (Parasannan, 2018; IHRSA, 2018).
Ayrica saglik ve fitness tesislerinin sayisi ise 201 binin lizerine ¢ikmistir (IHRSA, 2018).

Hem diinyada hem de iilkemizde saglik ve fitness sektoriine artan bu ilgi ve
gelismeye paralel olarak, egzersiz ile ilgili bireylere cesitli sebeplerle rehberlik etmek
amaciyla kullanilan “egitmenlik” kavramina gosterilen ilgi de son on yilda giderek
artmistir. Oyle ki, Amerikan Spor Hekimligi Koleji (American College of Sports Medicine -
ACSM) tarafindan yapilan diinya genelindeki fitness trendleri ile ilgili arastirmada hem
fitness egitmenligi hem de wellness egitmenligi saglik ve fitness sektdriinde ilk on icinde
yer almaktadir (Thompson, 2019).

Fitness ve wellness egitmenliginin bu popiileritesi, ¢esitli kurum ve federasyonlarin
sundugu fitness egitmenligi ve wellness egitmenligi sertifikasyon programlari ile farkl bir
boyut kazanmistir (Huffman, 2016). Ancak, saglik ve fitness tesislerinde sunulan hizmetin
temelini olusturan fitness ve wellness kavramlari basta 6zel sektor olmak iizere bircok
alanda birbirinin yerine veya yanlis anlamda kullanilmaktadir.
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Ayrica, fitness egitmenligi ve wellness egitmenligi ile ilgili Tirkiye’de ¢ok sinirh
sayida c¢alisma oldugu ve bu kavramlari agiklamaya yonelik herhangi bir bilimsel
calismaya rastlanmadig1 goriilmektedir. Bu agiklamalar dogrultusunda bu g¢alismanin
amacl, fitness ve wellness kavramlarina agiklik getirerek, egitmenlik anlayisindaki
farkliliklar1 ortaya koymaktir.

Fitness Kavrami

Fitness kavrami, en yalin haliyle fiziksel uygunlugu yani, viicudun verimli ve etkili
bir sekilde ¢alisabilmesini ifade etmektedir (Cureton, 1945). Fitness, bireyin etkili bir
sekilde calismasinda, bos zamanlarin tadini ¢ikarmasinda, saglikli olmasinda ve
hipokinetik hastaliklara veya kosullara direnmesinde énemli rol oynar. Fitness diizeyinin
gelisimi bircok etkene bagli olmasina ragmen, diizenli fiziksel aktivite olmadan optimal
saglik diizeyinin de saglanmasi miimkiin degildir (Corbin, Welk, Corbin ve Welk, 2007).

Fitness kavramy, her biri toplam yagsam kalitesine katkida bulunan en az bes saglik
ve alti beceriyle ilgili (performans) bilesenlerinden olusan bir iyilik halidir (U.S.
Department of Health and Human Services, 2008). Saghk ile ilgili bilesenler;
kardiyovaskiiler uygunluk, kassal dayaniklilik, kassal kuvvet, esneklik ve viicut
kompozisyonundan olusmaktadir (Roy, Springer, McNulty ve Butler, 2010; Storer,
Dolezal, Berenc, Timmins ve Cooper, 2015). Saglikla ilgili uygunlugun her bir bileseninin
orta diizeyde bir miktarina sahip olmak, hastaliklarin dnlenmesi, saghgin tesviki ve
gelistirilmesi icin sarttir (Kesaniemi ve ark., 2001).

Saglikla ilgili yiiksek fitness diizeyi, saglik yararlarindan ziyade performansla
ilgilidir. Ornegin, sirt ve durus sorunlarini énlemek icin 1lmh miktarlarda kuvvet
gerekirken, yiiksek dayaniklilik seviyeleri takim sporlari ve agirlik kaldirma gibi islerde
daha iyi performansa katkida bulunur (Corbin ve ark., 2007).

Fitness kavraminin beceri ile ilgili bilesenleri ise, iyi sagliktan ziyade performans ile
iliskilidir. Glig, siirat, ¢ceviklik, koordinasyon, denge ve reaksiyon zamani bilesenleri beceri
ile ilgili olarak adlandirilirlar (Sekil 1) ¢iinkii bunlara sahip olan insanlar, sporda ve belirli
is tlrlerinde gerekli olan motor becerilerde yiiksek performansi kolay elde ederler
(Corbin ve ark., 2007).

Saghk ile iliskili Fiziksel Uygunluk Beceri ile iliskili Fiziksel Uygunluk
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Sekil 1. Saglik ve beceri ile iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri
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Saglhik ile iligkili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

e Kardiyovaskiiler uygunluk: Fiziksel aktivite sirasinda bireyin kalp ve
solunum sisteminin yorgunluk olusmadan egzersize devam edebilmek i¢in
gerekli enerjiyi kullanabilme yetenegi

e Kassal dayaniklilik: Kisinin asir1 yorgunluk olusmadan kaslarinin bir dirence
araliksiz olarak karsi koyabilme becerisi

e Kassal kuvvet: Kaslarin dis bir kuvvet uygulama veya agir bir yiik
kaldirabilme yetenegi

e  Esneklik: Bireyin kas uzunlugu ve eklemlerindeki hareket araligini gosterir

e Viicut kompozisyonu: Viicudu olusturan kas, yag, kemik ve diger dokularin
yiizdesi (Corbin, Lindsey, Welk ve Corbin, 2000).

Beceri ile iliskili Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

e Giig: Bireyin en kisa siirede maksimum is yapabilme kapasitesi

e Sirat: Bireyin en kisa siirede bir yerden bir yere dogrusal olarak hareket
edebilme yetenegi

e  (Ceviklik: Bireyin hizli bir sekilde farkli yonlere hareket edebilme yetenegi

e Koordinasyon: motor becerileri dogru bir sekilde gerceklestirebilmek i¢in
duyular viicut ile uyumlu kullabilme yetenegi

e Denge: Bireyin hareketsiz veya hareketli iken dengesini koruyabilme
yetenegi

e Reaksiyon zamani: uyaran ile o uyarana karsi verilen tepki arasinda gegen
siire (Corbin ve ark., 2000).

Fitness Egitmenligi

Egitmenlik; insanlarin arzuladiklar1 hedef konusunda isbirligi yapma, farkli yollar
arama ve ortam olusturma gibi sistematik bir siireci ifade eder (Griffiths, 2005). Yasam
tarzi ile ilgili egitmenlik, 6z-degisim ve kisisel gelisim programlarini planlama ve
uygulamaya hazir olan bireyler icin bir rehberlik ve destek siireci anlamina gelmektedir
(Gavin, 2005) Egitmen, kisisel sorumlulugu ve derinlemesine diisiinmeyi Kkisilere
aktararak, onlara nerede olduklarini, nereye gitmek istediklerini ve hedeflerine nasil
ulasacaklarini gérmelerinde yardimei olur (Wellcoaches Corporation, 2003).

Her alanda oldugu gibi fitness sektoriinde de bireyler, kapsaml bir fiziksel egzersiz
programi veya herhangi bir egzersiz teknigi Onerileri icin egitmenlere ihtiyag
duymaktadir (Gary, Moore ve Scholtz, 2015). Bu baglamda, onlara yardim edecek kisi de
fitness egitmenidir (Storer ve ark., 2014). Fitness egitmeni egzersiz konusunda uzman
olan, iiyelerine en uygun egzersiz programini olusturan, uygulayan ve fiziksel
degerlendirmeler ile bireyin hedefine ulasmasina rehberlik eden kisidir. Asil amag,
kisilerin saglikli bir yasam tarzi benimsemesi, iyi beslenmesi ve motive edilmesidir.
Ayrica, fitness egitmenleri, birlikte calistigl kisilerin 6z-yeterlik duygusu kazanmalarina
ve kendi fiziksel sonuglarini etkilemedeki rollerini anlamalarina yardimci olur
(Thompson, 2010).
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ACSM, fitness egitmenligini “saglikli popiilasyonlarda ve/veya egzersiz i¢in tibbi izni
olan bireylerde egzersiz liderligi yapan uzmanlardir” seklinde ifade etmistir (Thompson,
2010). Calisma sartlarina bagh olarak, fitness egitmenlerinin sorumluluklar1 ise su
sekildedir:

o Uyelere egzersiz ve fiziksel aktivite hazirlik anketi uygulamak (bu, 6zellikle
ihtiya¢ halinde iiyenin saghg: ile ilgilenen Kkisilerle/kurumlarla iletisime
gecmesini de igerebilir).

e Uyelerin mevcut fiziksel uygunluk seviyerlerini belirlemek icin testler
yapmak.

e Uyelerin gercekci hedefler belirlemelerine, hedefleri gerektigi gibi
degistirmelerine yardimci olmak ve programa uyum icin gerekli
motivasyonu saglamak.

e Uyelerin hedeflerini ve gelisimlerini géz éniinde bulundurarak en uygun
egzersiz programini olusturmak ve gerektiginde programi modifiye etmek.

e Egzersizlerin giivenli ve etkili bir sekilde uygulanmasi i¢in tiyelere gerekli
talimatlar hakkinda bilgilendirmek ve teknikleri géstermek.

e Yanlis veya tehlikeli egzersiz tekniklerini veya programin tamamini
diizeltmek.

e Yaralanma riskini en aza indirmek igin genellikle serbest agirlik
egzersizlerinde iiyelere yardim etmek.

e Egzersiz programinin etkililigi icin tiyelerin eksiklikleri/gelisimlerini kayit
altina almak.

o Uyelerin saglk ve fitness alanindaki sorularini dogru bir sekilde cevaplamak
icin siirekli bilgileri giincellemek (Thompson, 2010).

Wellness Kavrami

Wellness popiiler bir kelime olarak gliniimiizde bir¢ok yerde karsimiza ¢ikmaktadur.
Welness kavrami, wellness programlari, wellness merkezleri, wellness yarigsmalari,
wellness konferanslari, wellness dergisi, wellness yoneticileri, wellness oddiilleri, wellness
turizmi, wellness besin takviyeleri ve hatta bir wellness marka kedi ve kdpek mamasi
seklinde bile goriilmektedir (Kirkland, 2014).

Kullanimi son zamanlarda daha da yayginlasan wellness hegemonyasi toplumda
artik bir ortak goriis olusturmustur. Bu ortak goriis, saglik kelimesinin hasta olmamaktan
daha fazla seyi ifade ettigi, sagligin tesviki ve hastaligin 6nlenmesinin st diizey yonetim
ve kisisel dncelik oldugu, bunun i¢in de yeterince ¢aba gosterilmesi gerektigi seklindedir
(Kirkland, 2014).

Wellness kavraminin bugiin bilinen sekliyle ortaya cikisi “saglik aligkanliklar1”
kavraminin ortaya cikisi ile ortiismektedir. Aslinda giliniimiizde konusulan saglk
davraniglar ya da risk faktdrleri uzun zamandir yapilan saglik ile ilgili bireysellestirilmis
aciklamalar ve fikirlerin giincel terimleridir (Miller, 2005).

Wellness terimi ilk olarak II. Diinya Savasi sonrasi Amerika Birlesik Devletleri'nde
kullanima girmistir. Ancak kavramin kokleri saglik, ahlak ve sorumlulukla ilgili Amerikan
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fikirlerinin tarihine kadar uzanir. 19. yy. Birlesik Devletleri'nde bireylerin bedensel
sagliginin, genellikle disaridan tibbi miidahaleyle degil, ahlaki olarak erdemli ve uygun bir
zihin durumuna ulasmasindan kaynaklandig1 diisiincesi gibi dini ve ruhsal hareketler
6nem kazanmistir (Miller, 2005). Dolayisiyla, dogru tutum, dogru uygulama ve saglik i¢in
bireysel sorumluluk arasindaki giiclii bag, genel sagligin merkezi bir pargasi olmustur
(Morone, 2003).

Halbert L. Dunn’in 1959 yilindaki “insan ve Toplum icin Yiiksek Diizey Wellness”
adli calismasinda ilk kez wellness teriminden bahsedilmis ve saglikli olmanin hasta
olmamaktan daha fazlasi oldugu gorisii ileri siiriilmiistiir. Dun’a (1959) gore wellness
kavraminin gerekliligini agiklayan modern yasamin dort ozelligi su sekilde ortaya
cikmaktadir: iletisim teknolojileri aracihgi ile baglantiik, niifus patlamasi ve
kalabaliklagma, niifusun yaslanmasi ve modern yasam temposunun getirdigi stres.

Wellness, kisinin tatmin edici bir yasam tarzi i¢in farkindalik sahibi olmasi ve se¢im
yapmasinit gerektiren bilingli bir siire¢ (Johnson, 1986; Swarbrick, 1997) veya yasam
kalitesini artirmaya yonelik davranis unsurlari yaratma ve uyarlama siireci (Johnson,
1986) olarak tanimlanabilir. Diger taraftan, wellness yaklasimi, bireyin amaglarin,
tercihlerini, ilgi alanlarini ve giiglii yanlarini tanimlar. Bu yaklasim, kisilerin yasam
kalitesine ulagmak i¢in gerekli degerli toplumsal rolleri listlenmeleri veya siirdiirmeleri
icin firsatlar sunmaktadir. Wellness sorunlar iizerinde durmaktan ziyade birey tizerinde
olumlu tutum yaratmaya ¢alisir. Bu baglamda, bireyin i¢ motivasyonu ve iyimser tavri
giiclenir (Swarbrick, 2006).

Wellness yaklasiminda, bir kisinin kisisel sorumlulugu istlenmeye ve kendi
saghgimin korunmasinda proaktif olma vardir. Insanlara, kendi saglik davramslarini
kendilerinin goézetmelerinde aktif bir rol ve sorumluluklar verir (Swarbrick, 2006).
Wellness yasam tarzi, yeterli uyku ve dinlenme, lretkenlik, deneyim, anlamllik,
beslenme, verimlilik, sosyal iletisim ve destek verici iliskiler gibi sagligi da kapsayan
aliskanliklarinin bir denge iginde olmasidir (Swarbrick, 1997). Wellness, icerdigi fiziksel,
duygusal, entelektiiel, sosyal, mesleki, cevresel, ruhsal ve finansal boyutlar ile biitiinsel ve
¢ok boyutludur (Swarbrick, 2006; Stara ve Charvet, 2013).

Ulusal Wellness Enstitiisii kurucu ortaklarindan Dr. Bill Hettler tarafindan 1976
yilinda alti boyutlu (mesleki, sosyal, entelektiiel, fiziksel, duygusal, ruhsal) ilk wellness
modeli gelistirilmigtir (Miller, 2005). Daha sonra alanyazina bakildiginda wellness
boyutlarinin birkag sekilde ele alindig1 goriilmiis ve sekiz boyutlu wellness modeli (Sekil
2) ele alinmistir (Maryellen, 2013; Nelson ve Shockley, 2013; Anttiroiko, 2018).
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Entellektiiel

e
o

Sekil 2. Wellness boyutlari

Fiziksel Boyut

e  Fiziksel etkinliklere diizenli katilim,

e Saglikli beslenme ile fiziksel beden isleyisi arasindaki iliskinin taninmasi
(Horton ve O’Fallon, 2011).

Duygusal Boyut
e Duygularin, degerlerin ve tutumlarin anlasilmasi ve bunlara saygi duyulmasi,
e Baskalarinin duygularina anlayis géstermek,
e Duygular yapici bir sekilde yénetmek,

e Genel hayat hakkinda olumlu ve coskulu hissetmek (Horton ve O’Fallon,

2011),
e Topluma katkida bulunmak (Stoewen, 2017).
Entelektiiel Boyut

e Yeni becerilerin ve yeteneklerin siirekli olarak kazanilmasi ve yaratici bir
sekilde uygulanmasi,

e Kendi kendini ydneten davraniglarla hayat boyu 6grenmeye olan baghlik
(Strout ve Howard, 2012).

Sosyal Boyut
e  Saglikl bir iligki siirdiirmek,
e Baskalariyla birlikte olmaktan zevk almak,
e Arkadaslik ve yakin iligkiler gelistirmek,
e Baskalaryla ilgilenmek ve baskalarinin sizi 5nemsemesine izin vermek,
e Topluma katkida bulunmak (Stoewen, 2017).
Mesleki Boyut

e Degerlere, hedeflere ve yasam tarzina uygun kisisel memnuniyet,

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



134 Eraslan, Alvurdu, Biyikl

e Yasam zenginligi saglayan islere katiim (Myers, Sweeney ve Witmer, 2000;
Stoewen, 2017).

Cevresel Boyut

e (Cevreile birey arasindaki uyum,
e Kisinin ¢cevre yonetimine ilgisi,
e (Cevre ve birey arasinda bir tutarsizlik oldugunda, stress gibi zihinsel veya
fiziksel hastaliklar meydana gelmesi,
e Bireyin ¢evresinin, davranislarini etkilemesi (Allison, 1997; Zwetsloot ve Pot,
2004; Horton ve Snyder, 2009).
Ruhsal boyut

e Dini olsun ya da olmasin hayat ile ilgili amag, deger ve anlama sahip olmak,
e Sahip olunan inanglara ve degerlere uygun etkinliklere katilmak
(Horton ve O’Fallon, 2011).

Finansal Boyut

e Finansal wellness, kisinin mevcut durumdan memnun olmasi ve
ongorilebilir bir gelecekte mali durumlari harekete gecirme yetenegi,
e Kisisel finans hakkinda bilgi sahibi ve kontroli,

e Finansal wellness, bireyin kisisel mali durumunun hem nesnel algi hem de
0znel gostergelerini dikkate alma (Swarbrick, 2006; Rehman, Katpar, Khan
ve Hussain, 2015).

Wellness Egitmenligi

Wellness egitmenligi calisma alani ¢ok genis bir hizmet olarak ortaya ¢iktigindan
dolayi, egzersiz ve spor bilimleri gibi alanlardan mezun bireyler ve fitness egitmenleri i¢in
yeni bir firsat yaratmistir. Bu nedenle, wellness egitmenligini, kariyerinin bir pargasi
olarak goren bir ¢ok kisi vardir. Bu egitimi almalarin1 gerekli kilan nedenlerin basinda
lyelerin talepleri, saglik sektoriindeki yenilikler, kisisellestirilmis hizmet, daha iyi bir
bireysel fitness egitmeni olma istegi gelmektedir (Pettitt, 2013).

Wellness kavraminin saglik ve fitness sektoriinde ortak bir anlama kavusmasindan
sonra wellness ile ilgili bir takim ¢alismalar yapilmis ve “wellness egitmenligi” giindeme
gelmigstir. Wellness ile ilgili bir ¢ok ve ¢ok boyutlu tanimlar yapmak miimkiindiir (Corbin
ve Pangrazi, 2001) fakat David Viscott, wellness goriisiiniin en genel halini “olmak
istedigin kisi i¢in kendinle ilgili bir seyler yapmaya baslamak” seklinde ifade etmistir (Roy
ve Roberts, 2015).

Insanlarin siirekli kendini yenilemek, gelistirmek {izere yiizyillardir bir caba
icerisine girdigi diisliniildiigiinde, ad1 wellness olmasa da bu anlayisin yeni bir sey
olmadig1 ortadadir. Ancak, wellness egitmenligi nispeten yeni bir kavramdir. Wellness
egitmenligi, fitness antrenort, atletik performans antrendri, yagsam kogu gibi anlamlara
gelmez. Wellness egitmenligi, “insanlar1 daha iyi bir yasam ile ilgili hedeflerine ulasmalari
icin onlara yardim eden ve cesaretlendiren; birey yada gruplarla ¢alisan; egitimleri ve
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gecmisleri cesitlilik gosteren kisilerdir” seklinde tanimlamaktadir (Swarbrick, Murphy,
Zechner, Spagnolo ve Gill, 2011; Roy, Lisowski ve Roberts, 2014).

Wellness egitmenligi, antrendrliik psikolojisi ve cesitli akademik c¢alismalardan
ortaya c¢cikan 15’ten fazla teorinin birlesimidir. Bu teorilerden bazilari, takdir edici
sorgulama, motivasyonel goriisme ve transteorik modeldir. Egitmenlik anlayis1 bir ¢ok
felsefik teori icermesine ragmen, egitmenler ve felsefeciler arasinda fark vardir (Pettitt,
2013).

Wellness egitmeni insanlarin davraniglarini degistirme siirecinde onlara kolaylik
saglayan kisidir. Ornegin, bir iiye stresinin azalmasi icin veya genel saghg ile ilgili bir
konuda wellness egitmenine ihtiyac duyar. ilk siralarda genel saglikla ilgili hedefler veya
bir wellness vizyonu gelistirilebilir. Daha sonradan ise motivasyonel goriisme teknikleri
uygulanabilir. Bu ¢alismalar, tabiki sartlara bagh olarak, yiiz yiize, telefonla veya diger
teknolojiler yardimiyla gergeklestirilebilir (Pettitt, 2013).

Wellness egitmenleri, egitmenlik teori ve yontemlerini kullanarak saglik, saglikli
yasam ve fitness ile ilgili alanlarda uzman kisilerdir. Wellness egitmenleri belirli saglik ve
fitness hedefleri olan iiyelerle ve saglik ve fitness ile ilgili kisisel veya mesleki hedefleri
olan kisilerle ¢alisirlar (Gavin ve Mcbrearty, 2018).

Fitness Egitmeni ile Wellness Egitmeni Arasindaki Farkliliklar

Fitness egitmenligi ve wellness egitmenligi bir cok benzer beceri ve 6zellige sahiptir.
Her iki egitmenlik de koruyucu saglik hizmetleri konusunda insanlara yardim etme
konusunda tutkuluy, giivenilir ve yetenekli uzmanliklardir (Thompson, 2010).

Ancak, bu durum bir ¢ok alanda fitness egitmenligi ile wellness egitmenligi
kavramlarimin birbirinin yerine kullanilmaya baslanmasina neden olmustur. Ornegin,
Chapman, Lesch ve Baun (2007), saglik ve wellness egitmenligini, “saglik ve saglikli yasam
konusunda c¢alisan bireysel fitness egitmenligi” seklinde ifade etmistir. Halbuki, wellness
egitmenligi fitness egitmenlerinin sundugu hizmeti daha da genisletmektedir (Pettitt,

2013).

Tablo 1'de liyelerine olan egitmenlik yaklasimi agisindan wellness egitmenligi ile
bireysel fitness egitmenligi arasindaki bazi felsefi farkliliklar gosterilmistir (Frates,
Moore, Lopez ve McMahon, 2011). Eger bir fitness egitmeni ayni zamanda wellness
egitmeni olarakta hizmet sunuyor ise o zaman liyesine olan yaklasimi da farklilisacaktir.
Ornegin; davranis degisikligi lizerine stratejiler belirleyebilmekte veya egzersiz liderligi
yapabilmektedir. Ayrica bunlari farkl sekilde birlikte de uygulayabilir (Pettitt, 2013).

Tablo 1. Fitness egitmeni ile wellness egitmeni karsilastirmasi

Fitness Egitmeni Wellness Egitmeni

Uzmandir is kolaylagtiricidir

Ana amaci, 6gretmektir Ana amaci, dinlemektir

Sorunlar diizeltir Sorunlarin diizelmesi i¢in 6z-yetkinlik gelistirir
Coziimler sunar Kaygilarin tistesinden gelmek i¢in yardim eder

Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi



136 Eraslan, Alvurdu, Biyikli

Tablo 1'de goriildiigii lizere fitness egitmeni ile wellness egitmeni ortak dzelliklere
sahip olmasina karsin egitmenlik rolleri agisindan farklilik géstermektedir. Buna gore,
fitness egitmenliginde 6greticilik ve birey ile birlikte ¢calismak s6z konusu iken, wellness
egitmenliginde daha ¢ok anlamak ve bireyi yonlendirmek esastir.

Gary ve arkadaslar tarafindan “Egzersiz Profesyonelleri i¢in Saglik ve Fitness
Egitmenligi” baglikli yapilan bir derleme ¢alismasinda (2015), fitness egitmenligi ve
wellness egitmenliginin farkliliklar1 Tablo 2’deki gibi verilmektedir.

Tablo 2. Fitness egitmenligi ile wellness egitmenligi farkliliklar:

Fitness Egitmeni Wellness Egitmeni

Otorite Ortak

Egitimci Degisiklige yardimci

Gilindemi belirler Uyenin giindemini 6grenir

Uyenin saghigindan dolay1 sorumluluk hisseder Uye, saghgindan dolay1 sorumludur
Problemleri ¢ozer Olasiliklar belirler

Neyin yanlis gittigine odaklanir Neyin dogru olduguna odaklanir
Cevaplari vardir Sorular1 vardir

Konu disina ¢ikildiginda miidahale eder Uyenin hikayesini dinler

Uyeden daha ¢ok gaba gésterir Uye, en az egitmen kadar caba gosterir
Uye ile miicadele eder Uye ile igbirligi yapar

Wellness egitmenliginin dogasinda spesifik bir 06greticilik yoktur. Wellness
egitmenleri, iiyelerine tam olarak ne yapmalar1 gerektigini sdyleyen degil, onlara ne
istegini ve nedenini soran, isteklerine nasil ulasacaklariyla ilgili onlarla isbirligi yapan
kisidir. Uye ve egitmen birlikte kisiyi motive eden unsurlar1 bulur ve gelecek icin bir
wellness vizyonu olustururlar (Gary ve ark., 2015). Wellness egitmenleri her zaman
calistiklari Kisilerin sorunlarini analiz edip, onlar icin hedefler olusturmaz. Ciinkii kisilerin
kendilerini degistirmeleri icin gerekli olan giice sahip olduklarini ve bunun igin gerekli
olan en iyi yolu kendilerinin se¢meleri gerektigine inanirlar. Bu baglamda, wellness
egitmeninin gorevi Kkisilerin 6z-yetkinliklerini (kendi kendine yapabilme) artirmak ve
degisime olan korkularini gidermede onlara yardim etmektir (Pettitt, 2013).

Sonug ve Oneriler

Fitness ile wellness kavramlarinin bir¢ok bileseni arasinda giiglii bir iliski olduguna dair
siiphe yoktur. Fitness, genel sagligin tesviki, hastaliklardan korunma, bilissel islevselligin
artmasi gibi yararlar sunarken, kisinin genellikle tatmin edici bir sosyal deneyim olan bos
zamanlara katilimini da artirmaktadir. Ayrica, fitness kavraminin ve igceriginin hastalik ve
erken 6liim riskini azaltabilecegine dair énemli kanitlar mevcuttur (U.S. Department of
Health and Human Services, 2000).

Ancak, fitness ne saglik ne de wellness demektir. Dahasi, hem saglik hem de wellness
kavramy, fitness kavramindan ¢ok daha genis anlama sahiptir. Yani, fitness kavrami saglik
ve wellness kavramlari ile iligkili ancak ayni degildir. Cilinkii, saglik sadece fiziksel degil,
¢ok daha fazla boyutludur (Corbin ve Pangrazi, 2001).
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Wellness ise fiziksel, duygusal, entelektiiel, sosyal, mesleki, ¢evresel, ruhsal ve
finansal boyutlar1 ile biitiinsel bir yaklasim olma o6zelligi tasir (Swarbrick, 2006).
Dolayisiyla, bu iki kavramin getirdigi farkhlik, egitimenlik yaklasimlarina da
yansimaktadir.

Fitness egitmenliginde 6gretmek ve birey ile birlikte ¢alismak s6z konusu iken,
wellness egitmenliginde daha ¢ok anlamak ve bireyi yonlendirmek esastir. Fitness
egitmenliginde, egitmen liderdir ve liye egitmenini takip eder. Wellness egitmenliginde
ise kararlar ortaktir ve egitmen liyenin durumuna gore yardimci olur. Fitness egitmeni,
yanliglar1 tespit ederek, problemleri ¢6zmeye calisirken, wellness egitmeni olasiliklar:
belirleyerek, bireyi endiseleri dogrultusunda yénlendirir.

Bu iki egitmenlik anlayisindaki bir bagka farkliliga gore, fitness egitmeni genellikle
liyeden daha fazla ¢aba sarfeder; ancak wellness egitmenliginin 6z-yetkinlik gelistirici
ozelliginden dolay1 liye, en az egitmen kadar ¢aba sarfetmek zorundadir (Gary ve ark.,
2015).

Isinde bagarili olmak isteyen verdigi hizmetin kalitesini artirmak isteyen bireysel
fitness egitmenleri, yaptiklar1 ¢alismalar sonucunda sagliga iliskin ¢iktilar1 artirmak igin
wellness egitmenligi sertifika programlarina katilabilirler. Boylece, bireysel fitness
egitmenliginin 6gretici modeli ile wellness egitmenliginin is kolaylagtirict modeli bir
arada ve etkin sekilde uygulanabilir. Kisacasi, bireysel fitness egitmenleri icin wellness
egitmenligi onlar1 islerinde daha ileri tasiyacak 6nemli ve kapsamli bir egitim
programidir.
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