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FiZIKSEL EGZERSIZIN SIRKADIYEN RITIM
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GIRIS

Yasadigimiz hayat icerisinde diinyanin belki de en dramatik olaylarindan biri gece
ve giindiiz dongiisiiniin olugmasi. Buna uygun olarak, neredeyse biitiin canlilar,
davranislarinda ve fizyolojilerinde giinlitk mecburi degisiklikler sergilemektedir.
Bu giinliik ritimler, diinyanin kendi ekseni etrafinda donmesiyle fiziksel ¢evre-
de meydana gelen 24 saatlik degisimlere basit bir yanit degil, organizma i¢indeki
bir zaman isleyisi sisteminden kaynaklanmaktadir. Bu zaman tutma sistemi veya
biyolojik “saat”, organizmanin fiziksel ¢evrede giindiiz ve gece ile iliskili degisik-
likleri 6nceden tahmin etmesine ve bunlara hazirlanmasina olanak tanimakta-
dir (Vitaterna ve ark., 2001). Boylece organizmanin dogru zamanda “dogru olani
yapmasini” saglar. Biyolojik saat ayn1 zamanda igsel zamansal organizasyonunu
ve igsel degisimlerin birbiri ile koordineli olarak gergeklesmesini saglamaktadir.
Planlarimiz1 biyolojik ritimlere gore ayarlamak, uyku programlarimizi sabah er-
ken kalkmay1 gerektiren rutinlere programlamak giin igerisinde ki faaliyetlerimizi
olumlu yonde etkilemektedir.

Modern sirkadiyen ritim biyoloji alaninin baslangici, genetik¢i Seymour Ben-
zer ve 0grencisi Ron Konopkanin, meyve sinekleri olan Drosophiladaki biyolo-
jik zamanlamay1 kodlayan genleri incelemekle mesgul olduklar1 1970’lere kadar
gitmektedir. CLK ve PER dahil olmak iizere Drosophiladaki ¢ekirdek saat pro-
teinlerinin birka¢ homologu, memeli sirkadiyen zaman isleyisinde benzer roller
oynamaktadir (Papazyan ve ark., 2016). Hall, Rosbash ve Young laboratuvarlari,
bu genle birlikte biyolojik zaman tutmanin ¢6ztilmiis molekiiler mekanizmalar
olarak sirkadiyen biyolojinin molekiiler ¢agini yaratmistir. PER adli gen, Jeffry
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lerine kars1 koymada, yagam kalitesini koruyabilmede, kardivaskiiler hastaliklarin
onlenmesinde ve hormonal dengenin saglanmasinda 6nemli bir tedavi yontemi
olarak disiiniilmektedir. Sirkadiyen ritmin etkilerini konu alacak ¢aligmalarin;
egzersiz modeli ve yogunlugunun yani sira bransa 6zgii antrenman metotlarina
da odaklanmasi sporcularin performanslarin daha yiiksek seviye ¢tkmasina katki
saglayacagi diisiiniilmektedir.
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