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EGZERSIZ BAĞIMLILIĞI

Giriş
Egzersiz bağımlılığı, son dönemlerde davranışsal 
bağımlılık olarak tanımlanmaktadır. Bu bağımlılık 
diğer davranışsal bağımlılıkların aksine, büyük bir fi-
ziksel çaba harcanması ile meydana gelmektedir. Eg-
zersiz bağımlılığı, aktivitenin fiili yararlarına bağımlı 
olmasına yol açan davranışsal bağımlılıktır. Egzersiz 
bağımlılığının alışkanlık türü bir bağımlılık olması-
nın kabul edilmesinin yanı sıra psikopatolojik açıdan 
elde edilen kanıtların yeterli olmadığı konusunda 
değerlendirmeler yapılmıştır. Madde bağımlılığı göz 
önünde bulundurularak egzersiz bağımlılığı ile ilgi-
li bazı tanı kriterleri önerilmiştir. Bu tanı kriterleri: 
Tolerans gösterme, yoksunluk, kontrol kaybı, niyet 
etkisi, devamlılık ve diğer aktivitelerde azalma mey-
dana gelmesi şeklinde ele alınmıştır. Egzersiz yapma-
ya ilişkin tolerans gelişimiyle egzersiz miktarı arasın-
da doğrudan bir ilişki gözlemlenebilir. Egzersizden 
mahrum kalındığında ise öfke ve kaygı duyulması 
“yoksunluk” ile açıklanabilir. Bireyin kontrol kaybı 
ise egzersizin süresini düzenlemesinde zorluklar ya-
şamasına neden olabilir. Bireyin planlanan egzersiz 
programlarına bağlı kalmayıp öngörülenden daha 
fazlasını yapması da “niyet etkisi” olarak ifade edil-
mektedir. Bireyin sürekli olarak egzersiz yapması 
sonucu; kişisel, sosyal ve mesleki aktivitelerinin azal-
ması gibi durumlara yol açabilmektedir (1).

Egzersiz Bağımlılığı Tanı Kriterleri
Egzersiz Bağımlılığının tanı kriterleri 1987 yılında 
Coverley tarafından madde madde önerilmiştir.
A. Düzenli olarak günde bir veya daha fazla eg-

zersiz yapma ihtiyacı.
B.  Egzersiz yapmayı sürdürmek için diğer faali-

yetleri ikinci plana atmak. Egzersiz yapmaya 
öncelik vermek.

C. Günden güne yapılan egzersiz miktarında ar-
tış. (Tolerans)

D. Egzersizin kesilmesini takiben duygudurum 
bozukluğu ve yoksunluk belirtileri yaşamak.

E. Daha fazla egzersiz yapılması ile yoksunluk be-
lirtilerin hafifletilmesi veya ortadan kalması.

F. Egzersiz yapma zorunluluğuna ilişkin öznel 
farkındalık.

G. Egzersiz sonucu meydana gelen olumsuz sağ-
lık durumuna ve doktorun önerilerine rağ-
men birey egzersiz yapmaya devam eder.

H. Performansını arttırmak için diyetten yararlanır (2).
DSM-5 tanı kriterlerinde, egzersiz bağımlılığı 

için ayrı bir başlık bulunmamaktadır ancak mad-
de ile ilişkili bozukluklar tanısından yola çıkılarak 
patolojik kumar bağımlılığı gibi tanı kriterlerinin 
ya da internet bağımlılığı gibi davranışsal bağım-
lılık kriterlerinin belirlendiği görülmektedir. Bu 
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3. Hastayı/ danışanı kendisini yönetme becerisi ko-
nusunda strateji geliştirmesi için güçlendirmek.

4. Hastanın/ danışanın bağımlılık doğasıyla baş 
etme stratejilerini anlamaya çalışmak.

5. Egzersiz bağımlılığı konusunda hastanın/ da-
nışanın tetikleyen ve tekrar eden davranışını 
çözmek.

6. Egzersiz bağımlılığı ile başa çıkma noktasında 
zorlandığı davranışları yeniden yapılandır-
mak.

7. Egzersiz bağımlılığı ile başa çıkma noktasında 
sağlıklı, alternatif davranışlar geliştirmek (11).

Sonuç
Egzersiz bağımlılığı, aktivite olarak fiilen yararlı ol-
duğu için (internet bağımlılığı, sosyal medya bağım-
lılığı, kumar bağımlılığı ve oyun bağımlılığı gibi) di-
ğer davranışsal bağımlılıklardan ayrılmaktadır.

Egzersiz bağımlılığının ortaya çıkış sebebi 
(anoreksiya ve bulimia) gibi yeme bozukluklarına 
da bağlı olabilmektedir. Bu durum egzersiz bağım-
lılığının tanımlanması konusunda da (birincil ve 
ikincil egzersiz bağımlılığı olmak üzere) sınıflan-
dırılma yapılmasını sağlamıştır. Yapılan çalışma-
lardan da görüldüğü üzere egzersiz bağımlılığına 
ilişkin çalışmalar konuyu her ne kadar çok boyutlu 
yönüyle açıklamaya çalışsa da yeni çalışmalara ih-
tiyaç duyulmaktadır.
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