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EGZERSIZ VE PSIKOLOJISI

Ziya KORUC*

Ozet: Eqzersiz son yillarin moda kavramlarindan birisi gibi gériinmesinin yaninda, giderek saglik alanindaki Gnemli unsurlar icinde

de yer alamktadr. Kisilerin egzersize baslamalar zor olmasina karsin, devam ettirmelerinin daha zor oldugu bilinmektedir.
Egzersize devamliligin saglanmasinda bir kisim psikolojik etmenlerin oldugu bilinmektedir. Bunun yaninda kisilerin yeterince
motivasyonlarinin olmasi ya da olmamasi da dnemlidir. Egzersiz bilerek ve zorlamadan yapildigi takdirde cok énemli bir kisim
saglik sorunlarinin azalmasina ve yasam kalitesinin yiikselmesine neden olmaktadr. Egzersizin, saglik getirmesinin yaninda bir
kisim fiziksel ve psikolojik sorunlarin yasanmasina da yol acabilecedi unutulmamalidir. Egzersizin neden olabilecegi psikolojik
sorunlardan ilki egzersiz bagimliigidur. ikincisi ise model alma ve yanlis inanlarin neden olabilecegi anoreksia, bulimia ve
bigoreksiadir. Bu tiir sorunlarla karsilasmamak icin dogru yonlendirmelere yani iyi egitim gérmiis egzersiz danismanlarina
gereksinim vardir.

Anahtar sozciikler: egzersiz, psikoloji, egzersiz motivasyonu, bigoreksia

Exercise and It’s Psychology

Abstract: Along with it has appeared to be fashionable term in recent years, exercise has gradually reached an important position in healthcare

field. Despite starting exercise is hard for most of peaple, it has known that keeping it up is even harder. Certain psychological factors
have a role in maintaining exercise. Beside this it is important whether persons have enough motivation. As long as exercise performed
as deliberately and without forcefully, it tends to reduce some health problems and increase quality of life. In addition to its health
increasing role, it must not be forgotten that exercise could cause some physical and psychological problems. First of these problems is
exercise addiction. Secondary problems are anorexia, bulimia and bigorexia of which posibly result of taking model and wrong beliefs.
Itis necessary to accurate direction of persons in order to overcome these problems. In other words highly educated exercise consultants
needed to prevent these negative effects.

Key words: exercise, psychology, exercise motivation, bigoreksia

DOSYA/DERLEME

Insanlik tarihinin gelisim hizina bagh olarak, feodal
toplumlarda daha fazla gozlenen hareket, gelisen
teknoloji ve bos zamanlarin artisiyla yerini hare-
ketsizlige birakmaya baslamistir. Okuluna ydriye-
rek giden cocuklar dahi artik kisa mesafeleri servis
araclari ile kat eder duruma gelirken, is yerindeki
hareketsizlik yetmezmis gibi alis verise, arkadas zi-
yaretlerine ve akliniza gelebilecek hemen her yere,
kisa mesafesine aldirmadan arag kullanimi yaygin-
lagmistir. Bunun sonucu olarak obesite basta olmak
Uzere, hareketsizlige dayali metabolik hastaliklar
hizla yayginlasirken, kanser dahil olmak Uizer pek
cok hastaligin goriilme sikhgr artis gostermeye bas-
lamistir.

Diinya Saglik Orgiitii raporlarina gére 2008 yilinda
diinyadaki 57 milyon 6limden 3.2 milyonunun ha-
reketsizligin (fiziksel inaktivite) sorumlu oldugunu
belirtmektedir. 2012 Temmuz 06zel sayisinda ‘The

Lancet’ isimli tip dergisi bu sayinin 5.3 milyon oldu-
gunu iddia etmektedir. Calismalar tim diinyada fi-
ziksel hareketsizligin ortadan kaldirilmasinin insan
Omriini ortalama 0.68 yil artiracagini, Turkiye 6ze-
linde ise bu artisin 1.06 yil olacagini ortaya koymak-
tadir. Diger bir ifade ile Turkiye diinya genelinde fi-
ziksel hareketsizlik diizeyi en ytiksek ulkelerdendir.
Nitekim “Turkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi”
Turkiye'de bireylerin %71.9'unun hareketsiz oldu-
gunu ortaya koymustur. Ayni sekilde 2011'de yapi-
lan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi’na
gore llkemiz genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin
ise %77’sinin yeterli dlclide fiziksel aktivite yapmadi-
g1 belirlenmistir. Bu durum bulasici olmayan hasta-
Iiklara yakalanma riskini ciddi dlclilerde artirmakta-
dir. Oliimlere, her hangi bir kronik hastalik nedeniyle
karsilagilan ‘6zirlGlik" de eklendiginde kisinin ve
toplumun saghigi olumsuz etkilemekte ve cok biiylik
ekonomik kayiplara yol agmaktadir.
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insanlar neden hareketsizligi tercih ederler?
Son yarim ylzyila insanin hareketliligine artan
ilgi, alanda farkh kavramlardan kullanimina ne-
den olmaya baslamistir. Bu kavramlar ilki, fiziksel
etkinliktir (fiziksel aktivite). iskelet kaslarinda be-
densel hareketin olusmasina bagli olarak enerjinin
olusmasi olarak adlandirlmaktadir (Casperson,
1985). Egzersiz ise planh olarak yapilan, yapilandi-
rilmis, tekrarlanabilir ve fiziksel saghgin gelisimine
dayali yapi olarak ele alinabilmektedir (Casperson,
1985). Glinlik yasamdaki merdiven ¢ikma, ise git-
me ve bahcede calisma birer fiziksel etkinlikken,
bahcede calismayi fiziksel sagligin korunmasi ama-
ayla sistemli sekle getirirseniz egzersiz olarak ad-
landinlabilir (Korug, 1998). Biddle, egzersizi; planli
ve programli olarak gerceklestirilen, fiziksel uygun-
lugun bir ya da daha fazla 6gesini gelistirmeye ya
da korumaya yonelik olarak yapilan tekrarlayici
vicut hareketleri olarak adlandirmaktadir (Biddle,
1995). Spor ise bunlardan daha farkli bir anlam ta-
simakta ve rekabet kavrami 6ne ¢ikmaktadir. Spor
rekabete dayali olarak oynanan oyunun uluslar
arasi kural ve standartlarda yapilmasi seklinde ele
alinabilir (Korug, 1998).

Egzersize katilma ve etkileri

Bireysel olarak egzersize katilim; kilo kontroliinii
saglamak, kronik hastaliklarini azaltmak (hipertan-
siyon, kalp rahatsizliklari, kemik erimesi, diyabet,
felg, stres, depresyon vb.), eglenmek, olumlu ben-
lik gelistirmek ve sosyallesmek amaci ile katilmak-
tadirlar (Willis, 1991). Egzersiz fiziksel ve psikolojik
acidan olumlu etkilere sahiptir. Egzersizin 6ltUm ris-
kini azalttig1 (Blair,1989) kalp damar hastaliklarini
iyilestirdigi (Whelton, 2002) obezite riskini (US
Dept. of Health and Human Services, 1996) ve
osteoporozisi (Bonaiuti, 2002) azalttigi bilimsel
olarak gosterilmistir. Ayrica, kaygi ve depresyonun
azalmasina katkida bulunarak psikolojik saghgi ko-
rudugu da arastirmalarla desteklenmistir (Mutrie,
1997; Taylor, 2000; Buckworth, 2002; Korug,
2004).

Egzersiz alaninda c¢alisanlar, insanlar egzersiz
programina ¢ekmekte kismen de olsa basaril ol-
muglarsa da strekli katilimini saglayamamaktadir-
lar (Korug, 2009). Egzersize baglayanlarin yaklasik
yarisi ilk 6 ay icerisinde egzersizi birakmaktadirlar
(Wankel, 1985). Egzersiz rehabilitasyon progra-
mina katilan kalp rahatsizligi olan bireylerde de
egzersizi terk etme benzer oranlardadir (Oldridge,
1984).

Saglkh bireylerle yapilan calismalarda, terk etme
nedeni olarak zaman sorunu siklikla rastlanan
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sebeplerdendir. Katiimcilar, egzersiz programlari-
nin isten ve aileden uzakta ¢ok uzun zaman aldigi-
ni sdylemektedirler. Ailedeki hastaliklar, programa
karsi ilgisizlik ve egzersiz merkezine ulasim hem
zaman kaybi hem de maddi kayip olarak diisi-
nilmektedir (Korug, 2009). Bir fitness programini
birakma nedenlerini Song, Shephard ve Cox, ilgi
kaybi, zaman yetersizligi, baska bir kuliibe Gye ol-
mak, kamuya ait bir programa Uye olmak ve kendi
basina egzersize devam etmeyi diisiinmek seklin-
de siralamiglardir (Song, 1983).

Oldridge kalp rahatsizligi olan bireylerde de eg-
zersizi terk etme nedenlerinin benzer oldugunu
belirtmektedir (Oldridge, 1982). Psiko-sosyal et-
menler olarak; ilgide azalma ve aile problemleri,
kaginilmaz etmenler ise bir iste cakisma, is ya da ev
degistirme olarak aciklanmaktadir.

Egzersiz genel olarak insanlarin fiziksel sagliklarina
onemli etkilerde bulunmaktadir. Bunun yaninda
ozellikle psikolojik yararlar konusunda 1960’lar-
dan bu yana cok sayida arastirma yapilmistir. Ozgi-
veni ve 6z sayglyi gelistirdigine yonelik olarak ya-
pilan calismalar arasinda Tirkiye'de de ¢ok sayida
calisma bulunmaktadir (Bayar, 2006; Yegiil, 1997;
Ascl, 2004). Genel sonug egzersizin 6zsaygl ve
kendilik kavrami tizerinde etkili oldugu ve egzersiz
yapan kisilerin kendilerine daha fazla saygi duyup,
daha fazla kendilerinden haberdar olduklarini gos-
termektedir.

Kisinin kendisine olan saygisi ayni zamanda stres
yasantisi ile de yakindan iliskilidir. Streste iki ana
kaynagin 6nemli oldugu bilinmektedir. Bunlardan
ilki yasanilan durumdur (6nemli ya da belirsiz ol-
masi), ikincisi ise kisisel ozelliklerdir (6z/kendilik
saygisi ve sirekli kaygi). Ozsaygisinin daha yiiksek
oldugu bilinen kisilerin strese karsi daha dayanik-
Il ve stresten daha uzak yasadiklari gOsterilmistir
(Long, 1993; Mclnman, 1993). Egzersiz yardimi ile
kolayca gelistirilecek olan 6zsaygi, uzun erimde kisi
egzersizi biraktiginda kaybolmaktadir (Dishman,
1986; Dishman, Jacson ve Nakamura, 2000). Bu
nedenle elde edilen yarar icin kisinin uzun sireli ve
diizenli egzersiz yapmayi devam ettirmesi oneril-
mektedir (Asci, 2004).

Hemen bu kapsamda Uzerinde durulmasi gereken
onemli noktalardan birisi stresin egzersiz yardi-
mi ile azaltilmasidir. Cok sayida calismada fiziksel
olarak gliclenmenin ve gevseme egzersizlerinin
kisinin strese karsi dayanikliiginda énemli oldu-
gu gosterilmistir (Raglin, 1997; Petruzello, 1991;
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Dishman, 2000). Egzersiz yaparken organizmanin
yasadigi 1sinma hissi egzersizin en énemli duyula-
rindan birisidir. Egzersiz sonrasindaki isi kas gergin-
ligini azaltir ve degisken uyariimighk diizeyi sadlar,
boylece egzersiz sonrasinda viicutta meydana ge-
len isi artisi ile beden rahatlar. Isi artisi Merkezi Sinir
Sisteminde ve beyin monoaminlerinde hareket-
lilige neden olarak viicutta sakinlik ve rahatlama
hissi olusturur (Korug, 2004; Willis, 1992; Raglin,
1987).

Diger yandan ozellikle depresyon vakalarinda gi-
derek artan bicimde egzersiz 6nerilmesine rastla-
maktayiz. Egzersiz yapanlarin plazma betaendorfin
salinimlarinin bes kat artis gosterdigini ortaya ko-
yan calismalar bulunmaktadir. Boylece organizma
endorfinin (mutluluk hormonu) alinimiyla depres-
yona karsi dayaniklilik kazanmakta ve daha mutlu
olmaya yonelmektedir. Betaendorfin Merkezi Sinir
Sistemini hareketlendirerek eglence ve zevk alma-
yrartirmaktadir (O’Neal, 2002; North, McCullagh,
1990). Bilindigi gibi depresif hastalarda endorfin
eksikligine dayali olarak organizma ice kapanmak-
ta, hareketsizlesmekte, arpaci kumrusu gibi gori-
niim vermektedir. Ornegin, ingiliz Sosyal Guivenlik
Kurumu agir depresyon vakalari disinda depresyon
ilaglarina para 6demeyi durdurmustur. “Gidiniz ve
egzersiz yapiniz bu sizin depresyondan cikisinizi
hizlandiracaktir” denilmektedir (Korug, 2004).

Diizenli yapilan egzersiz nedeni ile algilama islev-
leri gelismektedir. Bu 6zellikle bedene alinan daha
fazla oksijen ve glikozdan kaynaklanmaktadir. Boy-
lece kisi yasadigi olaylar ya da durumlar arasindaki
iliskileri kurmayi daha hizli basarabilecektir. Bu da
kisinin genel basarisinda etkili olabilmektedir. Di-
ger yandan ABD de o6zellikle biiytik sirketlerde yo-
neticilik yapan 35 CEO ile gerceklestirilen bir calis-
mada ge¢miste egzersiz ya da spor yapan kisilerin
daha fazla basarl oldugu gosterilmistir (Iso-Aho-
la, 1986). Bu calisma bize spor ya da egzersiz ya-
pan kisilerin takim olma, paylasma ve liderlik etme
konusundaki yeterliklerinin ileriki yasantilarinda
daha fazla basari elde etmenin 6nemli bir dayanagi
olarak gosterilebilecegini séylemektedir.

Oyleyse egzersiz yapmak bu denli énemli avan-
tajlar olusturuyor ise neden insanlar egzersiz yap-
makta yavas ya da umursamaz davranmaktadir-
lar? insanlarin egzersize baslamalarina neler etki
etmektedir? Bunlardan hangileri olumlu, hangi-
leri olumsuz etkiye neden olmaktadir? Egzersiz
devam ettirmeye ya da ettirmemeye neler sebep
olabilir? Son olarak da egzersizi yarim birakma-
ya sebep olan 6zellikler ve durumlar nelerdir? Bu
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sorularin yanitlarinin yakalanmasi uzun ve titiz ca-
hsmalar gerektirmektedir. Egzersiz psikoljisi alani
bu konuya aciklik kazandirmaya ¢alismaktadir.

Egzersize motivasyon

Hareketsizlik glinimiz bati Ulkelerinde asilmasi
gereken 6nemli bir saglik sorunu olarak goriilme-
ye baslamis ve son 25 yil icinde konuya ilgi giderek
artmistir. Artisin 6nemli noktalarindan birisi doga
sporlarindaki sayida yasanmaktadir. Pek ¢ok insan
yeniden dogayi kesfederken, ayni zamanda yaptik-
lari uzun yiriydslerle daha saglikh olmak icin caba-
lamaktadirlar. Bu kapsamda beklide ilk motivasyon
saglikh olmak olarak adlandirilabilir. Bedene yeni-
den sekil vermek ya da goriinlisii glizellestirmek
ise egzersizin yapilmasi konusundaki diger dnemli
motivlerden birisidir. Bedenin bicim kazanmasi ve
beden saghgi cok 6nemli oldugunun bilinmesine
karsin insanlar yeterince egzersiz yapmamaktadir-
lar. Bu farkindaligin 6nemli olmasina karsin, kisiler
neleri, nasil yapilmalidir ve nerede yapilmalidir ko-
nularinda da bilgilendikleri taktirde daha fazla kati-
m saglanabilecegi gostermektedir (Willis, 1992).
Secorad ve Jourard bir calismalarinda o6zellikle
kadinlarda kendi bedenini sevebilmenin, kendini
de sevebilmek anlamina geldigini kanitlamiglardir
(Secorad, 1953). Kisilerin kendilerini sevebilmele-
ri ve daha fazla kendilerinden hosnut olmalan icin
yeterince egzersiz yapmalari gerekmektedir. Tersi-
ne kendinden nefret etme, sucluluk ve glivensizlik
ise ideal olcllerden ayrilmayla daha fazla gozlen-
mektedir. Yillar 6nce “Time” dergisinde yayimlanan
bir makalede “yeni ideal glzellik” kavrami tartisilir-
ken lizerinde en ¢ok durulan konu incelik ve kasli
bir yapinin birlesimi olarak agiklanmisti. Bu kap-
samda kilo vermek ve egzersiz yapmak ideal beden
Olculerini yakalamak acisindan 6nem tasimaktadir.
Kilolari nedeniyle mutsuzluk yasayan insanlar daha
ince ya da gO0sterisli goriinebilmek istemektedirler.
Hatta daha da 6nemlisi zayif ve gosterisli kaslara
sahip olmak insanlari basariya gotiirecekmis gibi
birinancin dogmasina da neden olmaktadir. Bu tir
yanls inanislar daha sonra aktaracagim bir kisim
sorunlarin yasanmasina da neden olabilmektedir.
Kisaca saglikh olmak ve formda kalmak egzersiz
katilmadaki en 6nemli iki motivi olusturmaktadir.
Eglence ve sosyal destek arama da bunlara eklenen
motivler olarak dikkat ¢ekmektedir (Johnsgard,
1985; Willis, 1992; Korug, 1998; Berger, 2002).
Fiziksel etkinliklere daha uzun stire katilan kisilerle
yapilan arastirmalarda bu tir etkinlikleri eglenceli
bulduklari icin devam ettiklerini belirmistir. Oyun
oynamak ve sosyallesmek eglenceyle daha kolay
eslenebilmektedir. Buna karsin gliniimiiz toplum-
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lan kisisel gereksinimler ve motivlerinden uzakla-
sarak, bunun yerine Uretim ve basarl olmayi 6ne
cikartmaktadirlar (Wankel, 1985). Oysaki Uretim
ve basarili olmanin temel kosulu sosyallesmek ve
eglenebilmekten gecmektedir. Sert, kati ve hosla-
nilmayan kurallarin oldugu, calisirken ciddiyetin
yaninda zevk alinmayan is yerlerinde basari ve lire-
timde dustik olmaktadir. Bunun yaninda saghk ve
eglence birbiriyle celismeyen tersine birbirini des-
tekleyen yasantilar olarak ele alinmaktadir (Willis,
1992). Egdlenceyi bir fiziksel etkinligin gerekliligi
ve katihmcilarin becerileri arasindaki bir denge
olarak disiinmek gerekir. Bunun icinde kisinin
kimi zaman kendisiyle yarismasi, kimi zaman ya-
kin arkadaslanyla yarismasini eglence kapsaminda
gormek ve zor ve sikintili hareketlerin yapilmasin-
da fazla zorlayici da olunmamalidir. Ayrica fiziksel
etkinligin sosyal deneyim kazanma boyutu yeni
insanlar tanimak, yalnizliktan kurtulmak ve sosyal
soyutlanmisliktan kurtulmak icin dnemli bir unsur-
dur. Grupla yapilan egzersizler bu anlamda daha
onemli olmaktadir. Diger yandan birlikte egzersiz
yaparlarken insanlarin daha fazla eglendikleri de
saptanmistir (Gould, 1984).

Egzersiz ne kadar yapilmali?

Hangi kosullar altinda egzersiz yapmaliyiz konu-
su gercekten dnemli bir sorun olarak ortada dur-
maktadir. Egzersiz bagimhhgr ve baghhg: (Korug,
2009) kavramlar ele almak gerekliligi s6z konusu
olmaktadir. Egzersiz baglilidi, egzersiz programina
katihmin derecesi ve sikhgidir. Katihm ytizdesi ile
aciklanabilmektedir. Ornegin: 20 seanstan 10 ta-
nesine katilan bir bireyin egzersiz bagliligi %50'dir
(Willis, 1991). Gale, Eckhoff, Mogel ve Rodnick
%10'dan az katilim gosterenleri erken terk eden-
ler, %10-%49 arasinda katihm gosterenleri baglilik
gOstermeyenler, %50 ve lzeri katiim gosterenleri
de baghlk gosterenler olarak siniflamislardir (Gale,
1984). Buna karsin sadece katilim siklidi ile baglili-
g1 eslemek ¢ok dogru olmayacaktir. Bunun yerine
farkl arastirmacilar terk etmenin de incelenmesi
gerektigini belirtmektedirler. Terk etme, belirli bir
zaman diliminde aktif olarak egzersize katilip, daha
sonra bir veya birka¢ nedenle katiimdan vazgec-
mek olarak tanimlanmaktadir (Willis, 1991).

Egzersizalaninda calisanlar, insanlar egzersiz prog-
ramina ¢cekmekte kismen basarili olmalarina karsin,
insanlarin strekli katihmini saglayamamaktadirlar.
Egzersize baslayanlarin yaklasik yarisi ilk 6 ay ice-
risinde egzersizi birakmaktadirlar (Wankel, 1985).
Egzersiz baglihgini etkileyen unsurlari, bireysel ay-
riliklar, psikolojik, sosyal ve program etmenleri sek-
linde ele almak gerekir.
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Bireysel ayniliklar: Ozellikle cocukluk déneminde
egzersize katilan bireylerin yetiskinlik doneminde
de egzersize devam ettikleri goriilmektedir. Okul
sporlarina katilan ¢ocuklarin, katilmayanlara goére
gelecekte egzersize katilma oranlarinin daha yuk-
sek oldugu bulunmustur. Erken deneyimler, yasam
boyu baghlk icin oldukca 6nemlidir. (Dishman,
1985). Arastirmalar, serbest zamanlarinda hare-
ketsiz olan bireylerin, hareketli olan bireylere gore
egzersizi terk etme oranlarinin daha fazla oldugu-
nu bulmustur (Oldridge, 1982). Bunun yaninda;
sigara kullanimi (Knapp, 1983; Oldridge, 1984),
yas (Stephens, 1985), medeni durum, egitim di-
zeyi ve sosyo-ekonomik faktorler (Brooks, 1988)
egzersize bagliligi etkilemektedir (Korug, 2009).

Psikolojik etmenler: Kisilik 6ne c¢ikan ilk konu
olarak gériinmektedir. Diizenli olarak egzersize ka-
tilan bireylerin kendilerine glivenlerinin daha yuk-
sek oldugu ve duygusal durumlarinin daha dura-
gan oldugu bulunmustur. Egzersizi birakan birey-
lerin devam eden bireylere gore daha 6fkeli, kaygili
ve depresif olduklari saptanmistir. Ayrica egzersiz
programini terk eden bireylerin icedoniik ve endi-
seli olduklari bunun yaninda kendine giivenlerinin
disuk oldugu bulunmustur. Tip A 6zelliklerine sa-
hip bireylerin Tip B 6zelliklerini tasiyan bireylere
gOre egzersizi birakma davranislan daha yiksek
olduguda rapor edilmektedir (Steptoe,1988).

Sosyal etmenler: Sosyal destek egzersiz baglh-
ginda onemli gériinmektedir. Es ve aileden gelen
sosyal destek, arkadastan gelen sosyal destek eg-
zersiz programina yonelik olumlu tutumu ve ka-
tihmi 6zendirmektedir. Daha fazla kisinin destek
vermesi bireyin egzersiz bagliligini artirmaktadir
(Monahan, 1986). Grup halinde egzersiz prog-
ramlarina katilanlarin, tek basina katilanlara gore
daha fazla egzersiz baghhgi gosterdigi bulunmus-
tur (Wankel, 1985).

Program etmenleri: Programin hazirlanisi ve uy-
gulanisi egzersiz baghhgini etkilemektedir. Prog-
rama baghlikta zaman ve yer elverisliligi (Wankel,
1985), tesisin fiziksel Ozellikleri, egzersiz danis-
manlarin ozellikleri, programin yogunlugu ve eg-
lence 6nemli yer tutmaktadir (Willis, 1991).
Egzersiz bagimlihgi (Exercise dependence/
addiction)

Egzersize katilmanin keyifli olmasinin yaninda eg-
zersizin olumsuz etkileri de s6z konusu olmaktadir
(Korug, 2009). Egzersiz bagimliliginin bu anlamda
ele alinmasi gerekmektedir. ilk kez Veale tarafindan
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tanimlanan egzersiz bagimliligi; egzersize eglence
amaci ile katiimin kontrol edilemeyerek asir eg-
zersiz davranis ile sonuclanmasidir (Veale, 1995).
Egzersiz bagimliligi fizyolojik (tolerans gelistirme)
ve/veya psikolojik (kaygi, depresyon) semptomla-
rint icermektedir.

Egzersiz bagimhhgi icin bagimhlik tanisinin konul-
masinda kullanilan standartlar 6nemlidir. DSM-
IV'Gn madde bagimhhg él¢itlerini temel alinarak,
egzersiz bagimhhdini egzersize ¢ok boyutlu uyum
bozuklugu oriintisi olarak tanimlanmistir. Terk
etme kisa sure icinde psikolojik rahatsizliklara ve
koti strese yol acabilmektedir (Korug, 2009).

Egzersiz bagimliliginin farkli arastirmacilar tarafin-
dan olumlu ve olumsuz yanlar tanimlanmistir (Al-
legre, 2006; Morgan, 1977). Egzersiz bagimlilig,
egzersizin psikolojik ve fiziksel yararlari nedeniyle
zevk veren eglenceli bir etkinliktir. Zihinsel saghgi
artirarak bireyi rahatlatmaktadir. Fakat kisinin bir
sure sonra, basa cikabilmek icin egzersiz yapmaya
ihtiyaci olduguna ve her giin kosmadan yasayama-
yacagina inanmasi onemli bir olumsuz sinyaldir.
Bunu egzersizden yoksun kalindiginda birakma
semptomlari yasatmaya dogru egilim gosterme iz-
leyebilir. Bu nokta da egzersiz bagimhliginin olum-
suz ozellikleri ortaya ¢ikarak kaygi, tedirginlik, suc¢-
luluk, asabilik, gerginlik, huzursuzluk, uykusuzluk,
duyarsizlik, hazda azalma, bas agrilar ve tembellik
seklinde gozlenebilir (Korug, 2009).

Son yillarda egzersizin 6zellikle saglk ve formda
olma ozelliginin ©6ne c¢ikartilmaya bagslamasiy-
la bir baska sorun daha glindeme gelmeye bas-
lamaktadir “bigoreksia” Reklamlarda ve gorsel
medyada yer alan programlarda, ideal viicuda
ulagsmanin 6nemi cekiciligine fazlaca vurgu yapil-
maktadir. Bunun sonucu olarak hem kadinlar hem
erkekler ideal viicut goriiniimiine ulasmada cesitli
yéntemlere basvurmaktadir. ideal viicuda ulasma-
da genellikle yanlis ve gercekgi olmayan, “0” beden
modelleri kendine model alan kadinlarda (daha
siklikla) anoreksia ve bulimia gibi yeme bozukluk-
lari gozlenmeye baslamistir. Diger yanda erkek-
lerde de ideal viicut yapisi 6nemli hale gelmeye
baslamistir. ideal viicuda ulasma cabasi erkeklerde
yanlis inanclar ortaya cikartmaktadir. Ornegin; bi-
yuk kol ve gogus kaslari, genis omuzlar vb. Boylece
erkekler de kadinlar gibi kendi bedenlerine iliskin
kaygl ve mutsuzluk olusturmaya baslamaktadir.
Bunun sonucu asiri egzersiz ya da yanlis uygula-
malara dayal olarak ortaya ¢ikan ve literatiirde
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anoreksianin tersi olarak tanimlanan “bigoreksia”
veya “muscle dysmorphia”yl glindeme getirmistir
(Pope, 1993). Bigoreksia bireyin kendi viicut sekli-
ni begenmemesi ve viicudundaki kas oranini artir-
mak icin blylk agirhklar kaldirma, yiiksek protein
icerikli besinleri asin tiiketme, besin takviyesi alma
ve anabolik steroidleri kullanma davranislarini gos-
termek olarak tanimlanmaktadir (Grieve, 2007).
Birey giderek viicudunun yeteri kadar kasli ve yag-
siz olmadigina iliskin diistincelerle zihnini mesgul
etmeye baslamaktadir.

Grieve bireyleri bigoreksia ya gotiiren nedenleri
fakli kuramlardan hareketle siralamistir (Grieve,
2007). Buna gore, medya, akran baskisi, mikem-
meliyetcilik, spora katilim, dislik benlik saygisi ve
olumsuz duygulanim gibi degiskenler bireyde ide-
al beden imgesini etkilemekte, kendi viicudundan
hosnutsuzluk duymasi ya da beden imgesinde bo-
zulmalar olarak belirtmektedir.

Egzersiz insanin hareketsizligine bagl olarak orta-
ya ¢ikan ya da zihinsel saglik acisindan yasanan bir
kisim sorunlarin ¢6ziimu icin gerekli ve 6nemli bir
aktivitedir. Fakat egzersizin yapilisinda bir kisim ku-
rallara ve dogru yapilis bicimlerine gereksinim duy-
maktadir. Aksi durumlarda yukarida da deginildigi
gibi sorunlara neden olabilmektedir. Ortopedik
sorunlarin yaninda 6zellikle bigoreksia ve egzersiz
bagimliligi gibi psikolojik sorunlar yasanmasi s6z
konusu olmaktadir. Bu dogrultuda egzersiz danis-
manlarina ve onlarin yetistirilmesine gereksinim
duyulmaktadir. Glinlimiizde insan hareketliligine
artan ilgi sebebiyle spor bilimlerinin rekreasyon
bolimlerinde ya da spor bilimleri programlari igin-
de egzersiz danismanlarinin yetistirilerek, gerek
acik alan, gerekse de kapali mekanlardaki rekreas-
yon alanlarinda istihdamlarinin éniiniin agilmasi
gerekmektedir. Yetistirilecek olan rekreasyon da-
nismanlarinin gerekli egzersiz fizyolojisi ve hare-
ket bilimi, egzersiz psikolojisi ve spor sosyolojisi
derslerini almis iyi donanik bireyler olarak mezun
olmalarin saglanmasi 6nemlidir.

Harekete kisilerin 6zendirilmesi ve daha dogru ya-
pilan ve saglig korumaya yonelik olarak egzersiz
yapilmasinin saglanmasi gerekmektedir. Bunun
icin cesitli kampanyalar, yeni diizenlemeler yapi-
labilir. Is saatlerinde egzersize ayrilacak zaman be-
lirlenebilir. Ornegin Japonya da sabah mesai bas-
lamadan 6nce mesai ortaminda egzersiz yapilma-
sidir. Cin'de sabah erken saatlerde caddelerde ya
da meydanlarda egzersiz yapan kisileri cok siklikla
gorebilirsiniz. Bati toplumlarinda ise bu hareketlilik
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mesai saatleri baslamadan ya da mesai bitiminde
Ozel egzersiz ve fitness merkezlerine gidilerek ya da
yerel yonetimler tarafindan saglanan rekreasyon
alanlarinda iyi yetismis rekreasyon danismanlari
araciligiyla yapilmaktadir. Eurobarometre’nin bir
arastirmasinda tim Avrupa'yl kapsayan calismada
egitim seviyesi distikce ve Avrupa’nin dogusuna
gidildikce egzersiz yapmanin azaldigi gosterilmek-
tedir. Ornegin Almanya, Fransa ve ingiltere’deki
egzersize katilma oranlari ile Bulgaristan ve Yuna-
nistan'daki egzersize katim arasinda énemli fark-
lar oldugu gosterilmektedir. Kuzey Ulkeleri, gliney
Ulkeleri vb. daha fazla egzersize zaman ayirmak-
tadirlar gibi sonuclar ¢itkmaktadir. Bunlar Glkelerin
politikalari, egitim diizeyi ve spor alanlarina ayri-
lan yerlerle de yakindan iliskilidir. Bu nedenle spor
alanlarina ayrilan mekanlarin sayisinin artmasi ve
uzman personel istihdami daha saghkh toplumlar
yetistirmek agisindan 6nem tasinmaktadir.
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