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FARKLI YOGUNLUKTA UYGULANAN EGZERSIZiN
SEREBRAL KAN AKISINA VE BILISSEL
FONKSIYONLAR UZERINE ETKIiSI!
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GIRIS

Spor ve egzersiz bilimlerindeki mevcut ilgi alanlarindan biri, performanstan daha
fazla faydalanabilmek igin egzersizle ilgili yorgunlugun belirleyicilerini anlamak-
tir. Yorgunluk, performansin en 6nemli belirleyicilerinden biri olup, egzersiz ve
noro-fizyoloji alaninda genis gapta aragtirilmakta ve tartisilmaktadir. Egzersize
bagli kas yorgunlugu, bilissel ve motor goreve devam edip edilemeyecegine ba-
kilmaksizin kasin kuvvet veya gii¢ liretme yeteneginde geri doniistimlii bir azal-
ma olarak tanimlanmaktadir (Barry ve Enoka, 2007). Egzersiz sirasinda en {ist
diizeyde performansin ortaya konulmasinda bir¢ok fizyolojik sistem biitiinciil
olarak katk: saglar. Merkezi sinir sistemi ve 6zellikle beyin bu fizyolojik sistem-
lerin komuta merkezi olarak goriilmektedir. Beyin ile alakali ¢alismalarin sayisi
ve igerikleri giin gectikce daha da artmakta ve derinlesmektedir. Ozellikle farkl:
kosullarda noro-egzersiz alaninda beyin ile ilgili yapilan arastirmalar, fiziksel ve
biligsel yiiklenmeler esnasinda ve sonrasinda verdigi yanitlara odaklanmaktadir.
Beyin {iizerine yapilan aragtirmalarda kullanilan tekniklerin gelismesi ile biligsel
ve davranigsal yanitlarin yani sira daha olgiilebilir kabul edilen elektro fizyolo-
jik, hemodinamik ve metabolik degisiklikler de izlenebilmektedir (Lucas ve ark.,
2015; Smith ve Ainslie, 2017). Simdiye kadar, egzersiz sirasinda serebral kan hac-
minin nasil arttigina dair ¢aligmalar yetersiz ve eksik kalmaktadir. Son zamanlar-
da, islevsel yakin kizilotesi spektroskopi (fNIRS) ile egzersiz sirasinda gercek za-
manli bolgesel serebral oksijenasyon degisikliklerini izlemek miimkiin olmustur
(Bhambhani ve ark., 2007; Shibuya ve Tachi, 2006; Suzuki ve ark., 2004).
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kida bulunacaktir. Egzersizi takiben, uyarilma ya da zihinsel canlanma (arousal),
hizlandirilmis zihinsel siireci kolaylastirmaya devam ederek bilissel performansi
gelistirmektedir. Sonug olarak, bu ¢alisma %50VO, _ ’ta uygulanan aerobik eg-
zersizin biligsel fonksiyonlardan dikkat, algida secicilik ve karar verme vb. yiirii-

tiicli islev mekanizmalarini artirdigini saptamustir. %50VO, yogunlugundan

2maks

sonra uygulanan bilissel gorev esnasinda serebral kanlanmanin daha az olmasi
biligsel gorev zorlugunu hafifleterek daha iyi sonuglar elde edilebilecegini ortaya
koymaktadir. Boylece, %50VO,_ yogunlugunda uygulanan egzersizin biligsel

performansi daha da kolaylastirdig: diisiiniilmektedir. Bu nedenle, %50VO, | ‘da

uygulanan aerobik egzersizin pratikte dnerilebilecegi diisiiniilmektedir.
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