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EGZERSIZ BAGIMLILIGI VE BEDEN ALGISI ILiSKiSi

Selin BAIKOGLU!

1.GIRIiS

Diizenli egzersiz yapmanin fiziksel goriiniisten, sosyal yasama ve psikolojik iyi
olus haline kadar saglik agisindan ¢ok ¢esitli faydalar1 bulunmaktadir"). Fiziksel
aktivite sadece bireyin yasam kalitesini arttirmakla kalmaz, ayn1 zamanda beden-
sel fonksiyonlarini iyilestirmekte, yorgunluga kars: direng saglamakta ve kisinin
kendini daha zinde hissetmesine yardimci olmaktadir. Tiim bu olumlu bilgilerin
yaninda fizyolojik yararlarida mevcuttur. Bireyin kas giiciinii ve dayanikliligini
arttirir, kilo kontroliine yardimci olur, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabeti,
depresyon riskini azaltir ve kisinin genel sagliginin da korunmasina katki sagla-
maktadir. Ayrica, yapilan diizenli egzersizler giin iginde kisiye daha yiiksek islev-
sellik saglayarak, yasamin rutin islerinde yaslanmanin etkilerini de azaltabilmek-
tedir. Egzersiz bagimlilig, egzersizin miimkiin olmadig1 zamanlarda kisinin i¢ene
kapanmasi, yasadig1 kaygr duygusunun artmasi ve depresyon gibi sonuglarinin
eslik ettigi asir1 egzersiz yapma davranigi olarak tanimlanabilmektedir .

Beden algis1 bireyin zihninde sekillendirdigi kendi bedenlerine, 6zellikle de
dis gortntslerine yonelik algi ve tutumlarini ifade etmektedir®. Beden algisindan
memnun olmayan kisilerde psikolojik ¢okiiniikliik durumu meydana gelebilmek-
te ve kendini yemek bozukluklarinin neden oldugu obezite seklinde gosterebil-
mektedir Literatiir incelemesi sonuglarinda beden algis1 ile egzersiz bagimlilig:
arasinda pozitif bir iligski oldugu goriilmekle birlikte baz1 arastirmalara gore de
beden algsi ile egzersiz bagimliligi arasindaki iliskinin hala net olarak bir sonuca
varilmadigindan bahsetmektedir. Ornegin Davis ve Fox (1993)’a gore agir1 egzer-
siz yapma davranisi, daha iyi bir beden memnuniyeti ile iligkili iken diger arastir-
macilar bu iki durum arasinda negatif yonlii bir iliski oldugunu belirtmislerdir ®.
Hausenblas ve Fallon (2002) 6zellikle kadinlarin erkeklere oranla egzersiz bagim-

liliginin, beden memnuniyetinin giiglii bir belirleyicisi olmadigini belirtmislerdir
s)
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Sporda Psiko-Sosyal Alanlar
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