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EGZERSİZ BAĞIMLILIĞI VE BEDEN ALGISI İLİŞKİSİ

Selin BAİKOĞLU1

1.GIRIŞ

Düzenli egzersiz yapmanın fiziksel görünüşten, sosyal yaşama ve psikolojik iyi 
oluş haline kadar sağlık açısından çok çeşitli faydaları bulunmaktadır(1). Fiziksel 
aktivite sadece bireyin yaşam kalitesini arttırmakla kalmaz, aynı zamanda beden-
sel fonksiyonlarını iyileştirmekte, yorgunluğa karşı direnç sağlamakta ve kişinin 
kendini daha zinde hissetmesine yardımcı olmaktadır. Tüm bu olumlu bilgilerin 
yanında fizyolojik yararlarıda mevcuttur. Bireyin kas gücünü ve dayanıklılığını 
arttırır, kilo kontrolüne yardımcı olur, kardiyovasküler hastalıkları, tip 2 diyabeti, 
depresyon riskini azaltır ve kişinin genel sağlığının da korunmasına katkı sağla-
maktadır. Ayrıca, yapılan düzenli egzersizler gün içinde kişiye daha yüksek işlev-
sellik sağlayarak, yaşamın rutin işlerinde yaşlanmanın etkilerini de azaltabilmek-
tedir. Egzersiz bağımlılığı, egzersizin mümkün olmadığı zamanlarda kişinin içene 
kapanması, yaşadığı kaygı duygusunun artması ve depresyon gibi sonuçlarının 
eşlik ettiği aşırı egzersiz yapma davranışı olarak tanımlanabilmektedir(2).

Beden algısı bireyin zihninde şekillendirdiği kendi bedenlerine, özellikle de 
dış görünüşlerine yönelik algı ve tutumlarını ifade etmektedir(3). Beden algısından 
memnun olmayan kişilerde psikolojik çökünüklük durumu meydana gelebilmek-
te ve kendini yemek bozukluklarının neden olduğu obezite şeklinde gösterebil-
mektedir Literatür incelemesi sonuçlarında beden algısı ile egzersiz bağımlılığı 
arasında pozitif bir ilişki olduğu görülmekle birlikte bazı araştırmalara göre de 
beden algısı ile egzersiz bağımlılığı arasındaki ilişkinin hala net olarak bir sonuca 
varılmadığından bahsetmektedir. Örneğin Davis ve Fox (1993)’a göre aşırı egzer-
siz yapma davranışı, daha iyi bir beden memnuniyeti ile ilişkili iken diğer araştır-
macılar bu iki durum arasında negatif yönlü bir ilişki olduğunu belirtmişlerdir (4). 
Hausenblas ve Fallon (2002) özellikle kadınların erkeklere oranla egzersiz bağım-
lılığının, beden memnuniyetinin güçlü bir belirleyicisi olmadığını belirtmişlerdir 
(5).
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