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GiRIS

Egzersiz fiziksel yeterliligin bilesenlerini gelistirmeyi amaglayan, tekrarli ve
planli bedensel akltiviteler biitiiniidiir. Iskelet kaslarinin kasilmasi ile enerji
harcamasina yol agan bedensel hareketleri tanimlayan fiziksel aktivite ise daha
genis bir terim olarak egzersizi kapsar (1). Spor ise bireysel veya takim halinde
diizenli egzersizlerin bir amag dogrultusunda organize sekilde yarismaci bir
ruh ile yapilmasidir (2).

Ruh sagligy, kisinin kendisi ve ¢evresiyle uyum ve denge halinde olabilmesi,
ruhsal olarak iyi halini yansitabilmesi ve giinliik aktivitelerine uyum saglama
yetisidir. Egzerisizin fizyolojik ve metabolik etkileri oldugu gibi sosyal ve
psikolojik etkileri de vardir. Diizenli yapilan egzersiz fizyolojik, metabolik ve
psikolojik parametrelerde olumlu yonde diizelmeler saglar (3).

Aragtirmalar fiziksel aktivitenin ve egzersizin fiziksel saglig1 iyilestirmesi
disinda, kisinin ruhsal sagligini da olumlu yonde etkiledigine, yasam
kalitesini yiikselttigine ve zihinsel performansi arttirdigina dair tutarl veriler
sunmaktadir. Bu veriler, egzersizin ister aerobik ister anaerobik olsun ruh
saghiginda iyilesme sagladigina ve egzersiz-ruh saglig: iliskisine dair guiglii
kanitlar sunmaktadir (4).

Ruhsal hastaliklar hem bireyi, hem ¢evreyi ve toplumu etkileyen 6nemli
saglik sorunlaridir. Bu hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavilerinde egzersizin
rolu uzun siiredir vurgulanmaktadir. Fiziksel inaktivite psikiyatrik hastaliklarin
olusmasinda ve ilerlemesinde etkilidir. Egzersiz bu ruhsal hastaliklardaki hem
tiziksel hem de psikolojik belirtileri iyilestirebilmekte ve ruhsal iyilik haline
onemli katki saglamaktadir (4-6).
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DEHB ile iliskili semptomlarin egzersiz ile azalabilecegi bildirilir (69).
Hem hayvanlarda hem de yetiskinlerde yapilan arastirmalar, bilhassa aerobik
egzersizin sinirsel bitylimeyi artirabilecegine ve bilissel ve davranigsal isleyisi
iyilestirebilecegine dair ikna edici kanitlar sunmaktadir (70). Bu agidan egzersiz
yuritiicti islevlerin ¢ok 6nemli oldugu DEHBde tamamlayici ve engelleyici bir
tedavi olarak énemli yer tutmaktadir.

SONUG

Egzersiz; depresif bozukluk, anksiyete ve iliskili bozukluklar, sizofreni,
bipolar bozukluk ve alkol-madde bagimlilig1 gibi pek ¢ok psikiyatrik hastaligin
tedavisinde kullanilabilir. Egzersiz noroprotektif koruyucu etkilerle ruhsal
hastaliklara ek olarak metabolik hastaliklara kars1 da koruyucu etki gosterir.

Devamliliginin saglandigi uygun siddette yapilan her egzersiz 6nemli
sistemlerin ve yolaklarin etkinligi olumlu yonde arttirarak fiziksel sagligi ve
ruhsal sagligini korumaktadir. Bu acgidan genel populasyona kiyasla daha
hassas olan ruhsal hastaliklara sahip kisilerin sosyal hayatlarina dahil edilmis
egzersiz programlari etkili ve faydali olabilir.

Suana kadarki verilerle genel kani faydali egzersizin orta siddette aerobik
karakterde olmasi yoniindedir. Yiiksek siddette yapilan aerobik egzersiz,
tersine noroplasisiteyi engelleyerek, inflamatuar siireglerin ve molekiillerin
artisina neden olur (1).

Kontrollii bir egzersiz ile olumsuz metabolik etkilerden, psikiyatrik
hastaliklarin psikopatolojik semptomlarindan korunabilir ve yasam kalitemizi
arttirabiliriz.
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