EGZERSIZ'IN SEROTONIN VE
MELATONIN’LE ILISKISI

Gokmen KILINCARSLAN!

> Giris

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), Saglig1 hastaliklardan korun-
manin yaninda bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi
olma hali olarak agiklamaktadir. Insanm icinde yasadig cevre
ile insan saghg arasinda ¢ok siki bir iliski vardir. Ozellikle ya-
sadigimiz ¢agda teknolojinin gelismesiyle hizli sehirlesme ve
buna bagl olarak ¢arpik yapilasmanin getirdigi, sosyo-ekono-
mik ve kiiltlirel problemlerle birlikte psikolojik gerginlige sebep
olan faktorler (gliriiltli, yogun trafik vs.) ortaya ¢ikmis, insanla-
rin fiziksel faaliyetleri ise olduk¢a azalmustir. Iste bu noktada;
yasamin dnemli bir pargasi olmasi1 gereken ve saglikli bir yasam
ya da yasam kalitesini yiikseltmek amaciyla yapilmasi zorunlu
olan spor ve egzersiz 6n plana ¢ikmaktadir.

» Egzersiz

Giliniimiizde gereksinimlerimizin ¢ogunun teknolojik olarak
karsilanmasi; yiirtime, kosma, inme, ¢ikma, sigrama, tirman-
ma, egilme gibi temel ve dogal hareketlerimize sinirlamalar
getirmektedir (Aslan & ark., 2013; Zorba, 2012). Ozellikle ge-
lismis {ilkelerde insanlar daha az yiiriimekte ve daha az merdi-
ven ¢ikmaktadirlar. Araba kullanmay1 ve asansorii tercih etme,
masa basinda calisma, televizyon izleme, bilgisayar kullanma
gibi smirli hareketlilik icinde bulunan kisilerin saglhigi bu tiir
bir yasam tarzindan olumsuz yonde etkilenmektedir. Boylece
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