


EGZERS Z!
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Diinya Sa I3k Orgiitii f z ksel akt vtey skelet kaslars tarafsSndan iiret len ve enerj harcamays
gerekt ren herhang b r bedensel hareket olarak tanSmiSyor. F z ksel akt v te, bo zamanlarda
bryeregdpgelmek ¢cnveyabrk nn nnbrparcass olarak yapslan ula Sm da dah |
olmak Uzere tim hareketler fade ed yor. Hem orta hem de yiiksek yo unlukta f z ksel
akt v ten n veya egzers z n sa IS a éneml etk ler bulunuyor. Diizenl egzers z n kalp hastalS S,
felg, d yabet ve ge tl kanserler g b rahatsszISklarSn dnlenmes ne ve yonet Imes ne yardSmcs$
oldu u b I nyor. AyrSca h pertans yonun énlenmes ne, sa ISkIS vicut a SrlS Sndn korunmassna
yarddmc$ olurken, ruh sa I3 3ng, ya am kal tes n ve refah3 y le treb | yor. Ozell kle son
ySllarda yapSlan b rcok yen ara tSrmayla egzers z n, ¢cocuklarsSn akadem k performanssns
artSrmaktan yet k nlerde ruh hal n ve hafSzays guglend rmeye hatta k ler bl sel
ger lemeden korumaya kadar ne kadar donu turici etk s oldu unu da goster yor.
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Yillarca, bir birey yetiskinlige ulastiginda, beynin
yeni noron (sinir hiicresi) olusturmak yerine
kaybetmeye basladigi diistincesi hakimdi.1990’larda
genetikci Fred Gage’in egzersizin farelerde yeni
beyin hiicrelerinin bliytimesine yol a¢abilecedini
bulmastyla egzersiz ile beyin arasindaki iliskiye dair
ilk kantt ortaya ¢iktl. Bu deneyde farelerin tekerlek
uzerinde kosmasinin hafizayla iliskili bir beyin yapist
olan hipokampusta yeni néronlarin olusmastna yol
actigt tespit edildi. O zamandan bu yana yapilan
diger calismalar, egzersizin yeni beyin hiicrelerinin
iletisimini kolaylastiran kimyasallar tirettigini ve
insanlarda da 6zellikle korteksin 6grenme, hafiza

ve ruh hali i¢in hayati 6nem tastyan alanlarinda

yeni beyin hiicresi olusmasint tesvik edebilen az
sayldaki etkenden biri oldugu gériildii. Ozellikle
yaslandik¢a insan beyni tizerinde de olumlu etkileri
tespit edildi. Hatta Alzheimer ve diger nérodejeneratif
problemlerin riskini azaltmaya yardimct olabilecegi
de gozlemlendi.

Tam bu bulgular 1s1ginda arastirmalar onemli

bir soruyu gundeme getirdi: Egzersiz beyni nastl
etkiliyordu?
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Pek cok arastirmact gibi Avustralya’daki Newcastle
Universitesinden David Lubans da dikkatini
egzersizin beyin lizerinde nasil ve neden bu kadar
guclu etkileri olduguna cevirdi ve egzersizin ozellikle
ergenlerde hafif ve orta dereceli depresyon icin
etkili bir tedavi olduguna dair gti¢li kanttlar tespit
etti. Ancak yetiskinlerde sonugclarin biraz daha
karisik oldugunu gordu. Daha fazla bilgi edinmek
icin Oxford Universitesinden Sammi Chekroud ve
meslektaslart, ABD Hastaltk Kontrol ve Onleme
Merkezi (CDC) tarafindan birkag yil boyunca
ABD’de 1,2 milyon kisiden gelen bilgileri analiz etti
ve sastrtict sonuclara ulastilar. Egzersiz yapmayan

kisilerle karsilastirdiklarinda, egzersiz yapanlarin
bir 6nceki aya gore %43 daha az zihinsel saglik
sorunu yasadiklarint gordiler. Hatta bu etki, daha
Once depresyon tanist alan kisilerde daha fazlaydt.
Ayrica Chekroud calismasinda, her tirla aktivitenin,
zihinsel sagligin kot oldugu gunlerin azalmastyla
iliskili oldugunu buldu. En etkili aktivite takum
sporlartydt, bunu bisiklet, aerobik egzersiz ve spor
salonu antrenmanlart takip ediyordu. Ancak yuriyus
veya ev isleri yapmak gibi daha hafif aktiviteler de
zihinsel sagligin kot oldugu giinlerin sayisinda



strastyla neredeyse %17,7 ve %10 azalma sagltyordu.
Agurlik kaldirmak veya sinav cekmek gibi kuvvet
antrenmanlart da yetiskinlerde kaygiyt azaltirken
depresyon semptomlarint hafifletmeye yardimct
olarak 6zguveni arttirtyordu. Cogu egzersiz tiri
icin giinde 30 ila 60 dakika idealdi. Ornegin, kosu
ve bisiklet sirmenin faydalar 45 dakikada zirveye
ulastyordu.

Aerobik egzersiz, viicudunuzun biiyiik
kas gruplarini kullanan, ritmik ve
tekrarlayan fiziksel bir aktivitedir. Kalp
atis hizinizi ve viicudun kullandigi
oksijen miktarini artirir. Aerobik
egzersizlere ornek olarak yiiriiyiis,
bisiklete binme ve yiizme verilebilir.

Bu sonugclar, Indiana’daki Amerikan Spor Hekimligi
Koleji tarafindan yayumlanan ve insanlarin ne
kadar ¢ok egzersiz yaparsa, yasamlarinin ilerleyen
donemlerinde depresyon yasama olasiliklarinin

o kadar az oldugunu ortaya koyan bir raporla da
Ortusuyor. Bu rapora gore her gtiin 30 dakika fiziksel
aktivite yapan Kkisilerde depresyon yasama ihtimali
neredeyse yart yartya azaliyor. Yakin zaman Once
depresyon tanist almis kisiler i¢in de iyi bir haber
var. 2023’tin baslarinda, 2000’den fazla yetiskini
kapsayan 41’den fazla arastirmanin sonuglarint

bir araya getiren bir meta-analiz ¢alismasinda,
agurlik kaldurmak gibi direng egzersizlerinin veya
orta siddette aerobik egzersizin, major depresif
bozukluk tanist konan veya depresyon belirtileri
gosteren Kisiler icin etkili bir tedavi oldugu
goOzlemlendi.

Cocuklar, Gencgler Egzersiz Yapin!

Egzersiz ve bilissellik yani bilgiyi isleme
stirecindeki baglantilart ¢ozmek s6z konusu
oldugunda arastirmacilar, beyindeki en buyuk
degisikliklerin gerceklestigi ve aynt zamanda
cevresel faktOrlerin etkisinin gugli oldugu

cocukluk ve yaslilik donemlerine odaklantyor.
Cocukluk doneminde beyin hizli bir gelisim
gecirerek yeni becerilerde ustalasmayt saglayan
baglantilar kuruyor. Bu donemde beyin, hareketin
etkisine karst 6zellikle hassas. Hareketsizlik,
cocuklarda daha kotli akademik performansin yant
sira standart bilissel testlerde daha duistik puanlarla
iliskilendiriliyor.

2009 yilinda Boston’daki Northeastern
Universitesinden Charles Hillman ve meslektaslart,
9 yas civarindaki okul ¢ocuklarinin kosu bandinda
sadece 20 dakika ylurimek gibi orta dereceli
egzersiz yaptiklarinda beyin fonksiyonlarinda
bilissel ve akademik performanslarinda neredeyse
aninda bir iyilesme gordui. Aynt cocuklar hareketsiz
oturduklart zamana kiyasla matematik ve okuma
testlerinde daha iyi puanlar aliyorlardt. Diger
arastirmalar da 8 ila 10 yas arast ¢ocuklarin
okuldan Once 15 ila 20 dakika ytrtudiklerinde veya
kostuklarinda, yurimedikleri veya kosmadiklart
gunlere kiyasla dinleme veya kurallara uyma
davranislarinda daha iyi olduklarint ortaya koydu.

Gengclik yillart da egzersizin beyin tizerindeki
etkileri acisindan ¢ok 6nemli bir donem olarak
dne ciktt. Isvec’te 18 yasinda askere alinan ve
yular boyunca takip edilen geng erkeklerle
yapilan calismalar, 18 yasinda dusuk seviyedeki



fiziksel aktivitenin yetiskinlikte ciddi
depresyon ve erken bunama riskinin
artmastyla iliskili oldugunu ortaya

koydu. Benzer sekilde, beyin

icin yapilabilecek en 6nemli

seylerden birinin egzersiz

oldugunu soyleyen David

Lubans da 6 ay boyunca

haftada ti¢ kez 8-20

dakika egzersiz yapmanin

sadece genclere zindelik

kazandirmakla kalmadigin,

aynt zamanda siniftaki

odaklanmalarint da gelistirdigini,

ruh sagligt kot olanlarda stresi ve

endise duygularint azalttigint belirtiyor.
Egzersizin bilissel etkileri sadece ¢cocuklar

ve gengler icin gecerli degil. Arastirmalar, aktif
kalmanin yetiskinlerde de hafiza, konsantrasyon
ve yaraticilik dahil olmak tzere her tirla diisinme
becerisini gelistirebilecedini ortaya koydu.

Egzersiz Demansi Onliiyor mu?

Bilim insanlarina gore, gelecek i¢in en iyi yatrumlardan
biri egzersiz yapmak. Egzersizin beyinleri genc¢ tuttuguna
dair ikna edici kanitlar, 12 y1l boyunca takip edilen
30.000’den fazla katthimciyt kapsayan 15 ¢alismanin bir
araya getirildigi bir meta-analizden geliyor. Buna gore
dusiik yogunlukta bile olsa egzersiz yapan kisilerin bilissel
gerileme riski neredeyse %40 daha az. 100.000 Kisiyi 28

yl gibi uzun bir stire boyunca takip eden 45 ¢calismayt
iceren bir baska analiz, insanlarin diizenli olarak orta

veya yuksek yogunlukta egzersiz yaptiklarinda, bilissel
sorun gelistirme riskini %18 oraninda azalttigint ortaya
koymus. Ingiltere’deki Loughborough Universitesinde
egzersiz ve bilissellik tizerine ¢alisan Eef Hogervorst,
egzersizin Alzheimer’1 ve diger demans tlrlerini dnlemede
potansiyel olarak en buiytlik etkenlerden biri olabilecegini
hatta demans semptomlart yastyorsaniz demansin
ilerlememesi icin de yapilabilecek birka¢ seyden biri
olduguna dikkat ¢ekiyor. Hogervorst, demanst olan ve
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olmayan Kkisilerde, kuvvet antrenmant

icin kullanilan elastik bant (direng
bandy) ile yapilan tek bir
egzersiz seansindan sadece
24 saat sonra hafizanin

gelistigini ve sonuglarin

birka¢ hafta sonra daha
da iyi oldugunu soyliiyor.

Saint John’s Kanser

Enstitisu ve Pasifik
Beyin Sagligt Merkezinde

norobilim uzmant
Somayeh Meysami ve
arkadaslarinin, 2023’te Journal
of Alzheimer’s Disease dergisinde
yayumlanan ¢alismalarinda fiziksel

olarak aktif olmanin, hafiza ve 6grenme i¢in

Egzersiz Bazilan icin Zararl mr?

Bazi ¢calismalar, belirli saglik sorunlarina
sahip veya yatkin olan kisilerde egzersizin
daha kaétii bilissel sonuglara yol actigini
gosterdi. Ornegin, Sheffield Universitesinde
psikolog olan Pamela Shaw ve ekibi, egzersiz
ve norodejeneratif durum amyotrofik lateral
skleroz (ALS) arasindaki iliski iizerine 2009 ve
2021 yillar1 arasinda yayimlanan g¢alismalari
inceledi. Mayis 2023’te Brain dergisinde
vayinlanan analizleri, siddetli egzersizin
daha yiiksek ALS riski ile baglantili oldugunu
gosterdi. 2021 yilinda yapilan bir calismada,
ALS icin en yaygin genetik risk faktorti

olan C90RF72 adl bir gende mutasyona
sahip ALS hastalarinin yaklasik %10’u
incelendi. Bu grupta, daha yiiksek egzersiz
oranlari hastaligin daha erken baslamasiyla
iliskilendirildi. Shaw, bunun nedenlerinin
net olmadigini ancak genetik olarak ALS
riski tastyan bazi kisiler icin yorucu fiziksel
aktivitenin hastaligin daha erken ortaya
cikmasina neden olabilecegini soyliiyor.



Onemli beyin boélgelerinin boyutunun artmastyla
iliskili oldugunu gosteriyor. Calismada, 10.125 kisinin
manyetik rezonans gortintilleme (MRI) ile yapilan
beyin taramalart incelendi. Diizenli olarak yurtyus,
kosu veya spor gibi fiziksel aktivitelerde bulunanlarin
bilginin islenmesine yardumct olan gri madde ve farkl
beyin bolgelerini birbirine baglayan beyaz maddenin
yant stra hafiza i¢in énemli olan hipokampus gibi
beynin bazi bolgelerinin hacimlerinin daha biiytik
oldugu goriildd. Bu arastirmanin sonucuna gore
egzersiz sadece demans riskini azaltmakla kalmuyor,
ayni zamanda yaslandik¢a ¢ok 6nemli olan beyin
biyukliginin korunmasina da yardumct oluyor.

Egzersiz Yaparken Beyinde
Olup Bitenler

Beyin i¢in gerekli olan enerji, dolasum sisteminin
beyne stirekli oksijen ve besin saglanmastyla
karsilantwyor. Egzersiz, bu kan damarlart aginin
sagliklt ve kan

basincinin

disik

kalmasina

yardumct

oluyor. Yuksek

tansiyonun

bilissel

performansta

azalmayla

baglantilt

bulundugunu

ve demans i¢in

bir risk faktoru

oldugunu

soyleyen

arastirmalar var. Ayrica kalp atts hizint artiran

ve kardiyovaskiler kondisyonu iyilestirmeyi
amaclayan bir fiziksel aktivite bicimi olan aerobik
egzersiz beyindeki kan akisini, beyne giden oksijen
miktarint ve beyin dokularindaki oksijen kullanimint

maksimuma ¢ikartyor. Bu da Alzheimer ve demans
gibi hastaliklarin 6nlenmesine yardimct olabiliyor.

Aslinda egzersiz, beyne daha fazla kan
pompalamaktan ve oksijen saglamaktan ¢ok daha
fazlasint yapiyor. Egzersiz yaparken harekete
gecirdigimiz kemiklerimize bagl kaslar yani
iskelet kaslart beyin de dahil olmak tizere viicudun
geri kalanyla strekli iletisim halinde. Egzersiz
yaptigumizda kaslarimiz, bircogu beyne gidebilen
gugli bir hormon ve protein karisumt pompaltyor.
Miyokin olarak adlandirtlan bu hormonlar, ruh
halimiz ve davranislarimiz izerinde son derece
etkili oluyor. Miyokinler yeni beyin hticrelerinin
olusmasinda da rol oynuyor. Ayrica egzersizle artan
serotonin, dopamin ve norepinefrin gibi belirli
norotransmitterler ruh halinin diizenlenmesinde,
zihinsel uyaniklikta ve odaklanmada 6nemli bir rol
ustleniyor. Bu da potansiyel olarak fiziksel aktivitenin
neden depresyon ve anksiyete semptomlarinin
azalmastyla iliskili oldugunu ag¢ikliyor. Egzersiz
sonrast seviyesi artan, hipokampustaki noéronlarin
yasamasinda,
blytumesinde ve
fonksiyonlarinda
etkili, beyindeki
esneklikten
(plastisite) sorumlu
bir protein olan
beyin kaynaklt
norotrofik faktor
de (BDNF)
O0grenme ve
hafizadaki
gelismelerle
iliskilendiriliyor.
Gene bu iliski de
egzersiz sonrast
yasanan bilissel artisin bir aciklamast olarak
distnulayor. Hatta BDNF’nin yaslanmaya bagl
bilissel gerilemeyi yavaslatarak bunama riskini
azalttigi icin yast ilerlemis yetiskinler i¢cin 6nemli
oldugu vurgulantyor.
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Beyin plastisitesi, sinir sisteminin felg veya
travmatik beyin hasari gibi yaralanmalardan
sonra yapisini, islevlerini veya baglantilarini
yeniden diizenleyerek i¢sel veya dissal
uyaranlara yanit olarak aktivitesini degistirme
yetenegi olarak tanimlaniyor. Arastirmacilara
gore yiiriime, kosma, yiizme, bisiklete binme
gibi aerobik egzersiz ve agirlik calismasi
beynin daha esnek olmasina yardimci olarak
plastisiteyi gelistiriyor. Beyin plastisitesi,
hafiza ve 6grenme gibi temel bilissel islevleri
dogrudan etkiliyor.

Egzersizin Sagliga Diger Faydalari

¢ Saglik sorunlarina neden olan kilo aliminin ve obezitenin en 6nemli nedenlerinden biri hareketsizlik. Viicut,
besinlerin sindirimi, kalp atisi ve nefes alma gibi viicut fonksiyonlarinin siirdiiriilmesi ve egzersiz sirasinda
enerji harciyor. Diizenli egzersiz metabolizma hizinizi artirabiliyor. Boylece daha fazla kalori yakmaya ve kilo
yonetimine yardimci olabiliyor. Aerobik egzersizi direng antrenmani ile birlestirmek de yag kaybini ve kas
kiitlesinin korunmasini en iist diizeye cikarabiliyor. Bu da kilo yonetimini, yagsiz kas kiitlesinin korunmasini ve
kardiyovaskiiler hastalik riskini azaltmayr miimkiin kiliyor.

» Aerobik egzersiz kardiyovaskiiler sistemi giiclendiriyor ve akciger sagligini iyilestiriyor. Adrenalin seviyeleri
yiikseliyor, bu da kalbin daha hizli atmasini sagliyor. Kaslardaki kilcal damarlar daha genis agilarak buradaki kan
alasini 20 kata kadar artiriyor. Gogiis kafesi kaslari, diyaframin dinlenme durumuna gore 15 kata kadar daha fazla
oksijen almasina yardimci oluyor. Solunum hizlaniyor.

« Cilt viicuttaki oksidatif stresten etkilenebiliyor. Oksidatif stres, viicudun antioksidan savunmasi serbest radikaller
olarak bilinen bilesiklerin neden oldugu hiicre hasarini tamamen onaramadiginda ortaya ¢ikiyor. Bu durum
hiicrelerin yapisina zarar verebiliyor ve cildi olumsuz etkileyebiliyor. Yogun ve yorucu fiziksel aktivite oksidatif
hasara katkida bulunabiliyor. Bununla birlikte, 2018 yilinda yapilan bir inceleme, diizenli ve orta diizeyde egzersizin
aslinda serbest radikallerin neden oldugu stresi hafifletmeye yardimci olabilecegini 6ne siiriiyor. 2021 yilinda
yapilan baska bir incelemede ise diizenli egzersizin cilt yaslanmasini geciktirmeye, sedef hastaligini onlemeye ve
venoz bacak iilserlerini iyilestirmeye katkida bulundugundan s6z ediliyor.

» Diizenli egzersiz yapmak, meme, kolorektal, akciger ve karaciger kanserlerinin, Tip 2 diyabet, yiiksek LDL
kolesterol, kalp hastaligi ve hipertansiyon gibi kronik hastaliklarin gelisme riskini azaltiyor.

« Egzersiz, giiclii kaslarin ve kemiklerin olusmasinda ve korunmasinda hayati bir rol oynuyor. insanlar yaslandikca
kas kiitlesini, giiciinii ve islevini kaybetme egiliminde oluyor. Bu da yaralanma riskinin artmasini beraberinde
getiriyor. Diizenli fiziksel aktivite yapmak, yaslandikc¢a kas kaybini azaltmak ve giicii korumak igin ¢ok 6nemli.
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Egzersiz ayrica kemik yogunlugunun artmasina da yardimc oluyor. 2022’te Journal of Clinical
Nursing’de yayimlanan bir calismada diizenli egzersizin bel omurgasi, boyun ve kal¢a kemiklerindeki
kemik yogunlugunu 6nemli dlciide artirdigi aciklandi. Bu da yasamin ilerleyen donemlerinde
osteoporozu 6nlemenin yollarindan biri olma ihtimali tasiyor.

sue

« Diizenli egzersiz eklemlerin hareketliligini koruyor ve cevresindeki kas ve tendonlarin giiciinii
artirarak yaralanmalara karsi direncli hale getiriyor.

Devam eden arastirmalar, fiziksel aktivitenin beyin

sagligu ve bilissel islevi desteklemedeki guglii

rolunin altim ¢iziyor ve duzenli egzersizi gunlik

hayatumiza entegre etmenin dnemini vurguluyor.

Bu umut verici bulgulara ragmen yas, genetik gibi

faktorlerin ve farkl egzersiz tiirlerinin (aerobik ve

diren¢ antrenmam gibi) beyne olan etkisi konusunda
arastirmalar devam etse de uzmanlarin hem fikir

oldugu 6nemli bir nokta var: Ister giinliik bir ytirilyiis :
olsun ister sevdiginiz bir spor olsun, diizenli fiziksel
aktivite beyin ve vicut saghgumiz icin kalict faydalar
saglyor. B
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