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Ozet

Yunanca erkek (ay) ve duraklama (durma) kelimelerinden olusan menopoz,
genellikle 40’li yaglarin sonu ile 50’li yaslarin baginda meydana gelen,
yumurtalik folikiiler fonksiyonunun kaybiin ardindan kadinin dogurgan
yagaminin sona ermesi olarak tanimlanir. Menopozla iligkili semptomlarin
ana nedeninin kadmlarda 6strojen diizeylerindeki kayiptan kaynaklandigina
dair kanitlar vardir. Menopoz genellikle sicak basmasi, idrar bozukluklari,
eklem agris1 ve psikolojik sikinti gibi gesitli saglik sikayetleriyle iligkilidir.
Menopoz semptomlarini bildiren kadinlarin genel saglik durumu genellikle
daha kotiidiir. Menopoz sirasinda ve sonrasinda bir¢ok kadinda depresyon
(mutsuzluk, sinirlilik, aglamaklilik, enerji eksikligi) veya anksiyete (ruh
hali degisiklikleri, uykusuzluk, kalp carpintisi, panik atak, unutkanhk veya
odaklanma ve konsantrasyon sorunlari) belirtileri goriilmektedir. Egzersiz,
bilinen az sayida yan etkisi ile uygun maliyetli bir alternatif yontem
olup, egzersizin menopoz semptomlari, depresyon ve yasam kalitesi
tizerinde olumlu etkisi oldugu da gosterilmistir. Ayrica egzersizin kemik,
kardiyovaskiiler, metabolik, diyabet, kanser, uzun 6miir, psikolojik saglik ve
genel yasam kalitesi {izerinde pek ¢ok faydasinin oldugu agiktir. Bu nedenle
kadinlarin menopoza ge¢is donemi ve sonrasinda fiziksel olarak aktif olmas:
uygundur. Sonug olarak saglik profesyonellerinin kadin yasaminda 6nemli
bir yere sahip olan menopoz ve sonrast donemde kadin saghigini korumak ve
yiikseltmek igin kadinlarin egzersiz yapmalarina tesvik edilmesi ve farkindalik
olusturulmas: 6nemlidir.

1.Klimakteriyum Do6nemi

Yunanca erkek (ay) ve duraklama (durma) kelimelerinden olugan
menopoz, genellikle 40°’h yaglarin sonu ile 50’1 yaslarin baginda meydana
gelen, over folikiiler fonksiyonunun kaybinin ardindan kadinin dogurgan
yagaminin sona ermesi olarak tanimlanir. Gegis ani veya ani degildir ve birkag
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yil (5-8 yil) iginde gergeklesir ve genellikle yagam degisikligi veya klimakterik
olarak adlandirilir (Stojanovskaa vd., 2014). Adet doneminin kalict olarak
kesilmesi olarak tanimlanan bu donem menopoz 6ncesi, perimenopozal ve
menopoz sonrast donemler olarak simiflandirilir. (Nguyen vd., 2020). Bu
donemde en belirgin olay ise menstruasyonun kesilmesi yani menapozdur.
(Tagkin, 2016). Menopoz adet doneminin kalici olarak kesilmesi olarak
tanimlanmaktadir (Nguyen vd., 2020). Bagka bir literatiirde “son adet”
olarak belirtilmekte olup, overlerin fertilite fonksiyonlarinin bitmesi ve
adet kanamasinin sona ermesidir (Ertekin vd., 2015). Menopoz ¢ogunlukla
dogal olarak gergeklesir. Fakat tibbi tedavilerde bu menopozu tetikleyebilir
(Nguyen vd., 2020).

Genellikle menopoz 42 ila 58 yaglar1 arasinda goriiliir (Nguyen vd.,
2020). Diinya’da ise menopoz yast 50-52, TNSA 2018 verilerine gore
yaklagik 46-49°dur (Biiyiikakplan vd., 2020). TUIK 2019 verilerine gore
ise 45-55 arasindadir (Orhan ve Yagmur, 2020; Biiyiikkaplan v., 2020).
Teknolojik geligmeler kadinlarin yagam siirelerinde de artiga neden olmugtur.
Bunun sonucu olarak kadinlar yagamlarinin {igte birini menopozal donemde
gecirmektedir (Biiyiikkaplan vd., 2020). Kadinlar yagamlarinin yaklagik otuz
yilin1 postmenopozal evresinde gecirmektedir (Marsh vd., 2023). Niifus
yapisindaki bu degisiklik menopozu 6nemli bir halk saglig: sorunu olarak
ortaya ¢ikarmugtir (Polat, 2020).

Menopoz semptomlar1 6strojen hormonunun azalmasma bagli olarak
ortaya ¢ikar (Tagkin, 2016). Bu donemde vazomotor semptomlar, uyku
bozukluklar, biligsel gerileme, duygu durum bozukluklar ve metabolik iglev
bozuklugu dahil olmak iizere gok ¢esitli yikici belirtiler eslik eder (Marsh
vd., 2023). Orta yash kadinlar tarafindan en sik bildirilen dért menopoz
semptomu; vazomotor semptomlar (yani gece terlemeleri ve sicak basmast),
uyku giigliigii/uykusuzluk, vajinal kuruluk/disparoni ve olumsuz ruh hali/
depresyondur. Menopoz sonrast donemde bu belirtiler yillarca siirebilir.
Mevcut kanitlar, menopozdaki kadinlarin %85’inin en az bir kez sicak basmasi
yagamaktadir (Nguyen vd., 2020). Kadinlarin %30-75’ ise semptomlardan
en az birini yagamaktadir (Orhan ve Yagmur, 2020). Ayrica kadinlar
osteoporoz, kardiyovaskiiler hastaliklar, tirogenital semptomlar gibi saglik
sorunlarina maruz kalmaktadirlar (Taskin, 2016; Biiyiikkaplan vd., 2020).
Semptomlar kadinlarin kigisel iliskilerini, giinliik aktivitelerini olumsuz
etkiler ve iiretkenligini azaltip (Polat ve Aylaz, 2020, Biiyiikkaplan 2020),
kadinin yasam kalitesini olumsuz etkiler (Nguyen ve ark., 2020). Bagka bir
literatiirde yine menopoz ve yaslanma sirasinda degisen hormon diizeyleriyle
birlikte kadinlarda kanser, tip-2 diyabet, otoimmiinite, osteoporoz ve kalp-
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damar hastaliklar1 gibi kronik hastaliklarda da arti goriildiigii belirtilmektedir
(Stojanovskaa vd., 2014).

Egzersiz, nonfarmakolojik bir yontem olup, semptomlarin yonetilmesinde
ve hafifletilmesinde, psikolojik ve sosyal problemleri azaltmaya yardimci
olabilir (Polat ve Aylaz, 2020). Egzersizin faydalar1 genig bir yelpazeye
sahip olup, neredeyse tiim viicut sistemlerini etkiler. Yiiksek diizeyde fiziksel
aktivite, viicut yag kazanimimin daha fazla azalmasi ve yasam boyu yagsiz
kiitlenin korunmasinda etkilidir. Egzersiz Ozellikle i¢ organ yaglarmin
azaltllmasinda etkilidir ve dolayisiyla menopoz sirasinda i¢ organ yag
birikiminin hafifletilmesinde kritik 6neme sahiptir (Marsh vd., 2023).
Egzersiz kas fonksiyonunu iyilestirir, diigmeleri 6nlemeye yardimci olabilir
ve kemik kiitlesinin iyilestirilmesinde kalsiyam ile birlikte orta derecede
etkileri vardir. (Yong ve Logan, 2021) Orta diizeyde yapilan egzersiz
menopoz semptomlar: yaninda, diyabet, kardiyovaskiiler ve osteoporoz gibi
hastaliklart da 6nleyerek kiginin ve iilkenin saglik bakim maliyetlerini kontrol
altinda tutmaya yardimci olabilir (Polat ve Aylaz, 2020).

Menopozal semptomlart yonetmede saglikli yasam tarzi geligtirmek
onemli bir role sahiptir. Bu donemde saglik ekibi tarafindan danigmanlik
ve saghk egitimi yapilarak kadimnlarin yagam kalitelerini arttirilmasina katki
saglanmalidir (Orhan ve Yagmur, 2020). Ayrica hemsgireler semptom
yonetiminde egzersiz kanita dayali uygulamalar dogrultusunda kadinlar
bilgilendirilmelidir (Ilkin vd., 2020). Bunun yaninda kadinlarin egzersiz
ge¢mis deneyimleri sorgulanarak, egzersiz hakkinda goriigleri alnarak
egzersiz programi olugturulmalidir (Polat ve Aylaz, 2020).

1.1.Menapozda Goriilen Semptomlar

Vazomotor Degisiklikler: Klimekterik donem rahatsizliklarin en yayin
sekli olup, gece terlemesi ve sicak basmasi olarak yasarlar. Bu durumun
ostrojen eksikliginden kaynaklandigr diigtiniilmektedir (Tagkin, 2016).
Kadinlar 1s1 artig1 ile birlikte terleme ve kalp ¢arpintist da yagarlar (Bekmezci
ve Altuntug, 2020).

Genito-Uriner Sistem Degisiklikleri: Ostrojen yetersizligine ig ve
dig treme organlarinda, tiretra ve mesanede degisiklikler meydana gelir
(Bekmezci ve Altuntug, 2020; Biiyiikkaplan vd., 2020). Bu degisikliklerde
disparoni, inkontinans ve idrar yolu enfeksiyona yol agabilir (Bekmezci ve
Altuntug, 2020). Menopoza gegiste Ostrojen yoksunlugu sonucu kadinin
cinsel istegi ve islevselligi azalir. Vajinal kuruluk veya duvarin incelmesi,
cinsel iglev bozuklugu veya rahatsizlik belirtileri yaygindir (Stojanovskaa vd.,
2014).
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Cilt ve Bag Dokusu Degisiklikleri: Menopozda deri ve derialtt
yagdokusu incelir ve elastikiyetini kaybeder, bunun sonucunda cilt bozulur
(Tagkin, 2016). Bu durum kadinlarda endigeye neden olur (Biiyiikkaplan
vd., 2020).

Ruhsal Degisiklikleri: Ostrojen  seviyesinde meydana — gelen
dalgalanmalarin merkezi sinir sistemi etkileyerek ruhsal degisikliklere
neden olabilir (Bekmezci ve Altuntug, 2020). Boylece kadinlarda sinirlilik,
gerginlik, degigken ruhsal durum goriiliir (Tagkin, 2016; Yagci, 2021).

Uyku Bozuklugu: Bu donemde uyku bozuklugu %50 oraninda
goriilmektedir (Biiyilikkaplan vd., 2020). Tedavi yaklagimlarinda hafif germe
egzersizleri ve nefes kontrolii etkilidir (Yagci, 2021).

Kardiyovaskiiler Sistem Degisiklikleri: Ostrojen gorevi kolesterolii
diizenlemek olup, menopozda Ostrojen yetersizligi sonucu kolesterol
yikselebilir. Bu durumda koroner kalp hastaligi igin risk olugturur. Bu
donemde kadinlar egzersiz ve beslenme agisindan desteklenmelidir (Tagkin,

2016).

Osteoporoz: Bu biiyiik patolojinin en biiyiik nedeni olarak 6strojen
eksikligidir. Ostrojen vitamin D’nin aktif vitamin D’ye doniismesinde ve
tiroidden kalsitonin salgilanmasinda temel elementtir. Aktif vitamin D,
kalsiyum ve fosforun barsak liimeninden dolagima emilimini saglarken,
kalsitoninde kemik reabsorbsionunu 6nleyerek kemik yogunlugunu saglar.
Ayrica 6strojen osteoblastik aktiviteyi, kemik hiicreleri olan osteoblastlarin
yapimini uyararak kemiklerin gekillenmesini saglar (Tagkin, 2016). Yetersiz
tiziksel aktivitenin osteoporoza neden oldugu belirlenmistir (Biiyiikkaplan
vd., 2020) Osteoporozun nedenleri arasinda menopoz yer almakta olup
onleyici programi yaninda agirlik kaldirma, kas giiglendirme egzersizini
arttirma gibi yagam tarzi degisikliklerini igermektedir (Nair ve Peate,
2020).

Bagka bir literatiirde, menopozdan sonra over fonksiyonunun sona
ermesi, dolagimdaki 6strojen seviyelerinde hizli bir diisiisle iligkili oldugu
belirtilmektedir. Kadinlarin kemikleri erkeklerden daha kiigiik ve daha incedir
ve Ostrojen seviyelerindeki diigiig, menopozdan bir yil 6nce baglayan ve tig yil
daha devam eden kemik kaybinda hizli bir hizlanmaya neden olur, ardindan
hizlanma hafif¢e azalir ve sonraki 4 yilda orta derecede bir kemik kayb olur.
Menopozal gegis sirasinda kemik mineral yogunlugundaki (BMD) ortalama
azalma yaklagik %10°dur, bu da kadinlarin yarisinin daha da hizli kemik
kaybettigi anlamina gelir; bu da yaklagik 5-7 yil iginde %20’ye varan bir
kayip anlamina gelir (Yong ve Logan 2021).



Seving Kose Tuncer | 83

2. Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite eski Yunanhlar tarafindan saglik ve refah geklinde ifade
edilmistir. Hipokrat (MO 460-370) soyle demistir: “Yalniz yemek yemek
insan1 iyl tutmaz; aym zamanda egzersiz de yapmasi gerekir. Yemek ve
egzersiz, zit niteliklere sahip olsalar da saglik iiretmek igin birlikte galigirlar”
(Stojanovskaa vd., 2014). Fiziksel Aktivite, kas, kardiyovaskiiler, esneklik gibi
bilesenlerini igermektedir. (Orhan ve Yagmur, 2020), Fiziksel hareketsizlik,
saghk sorunlarinin baglica nedeni olarak goriilmektedir (Stojanovskaa vd.,
2014).

Egzersizler solunum egzersizleri, aerobik egzersizler, kuvvetlendirme
egzersizleri, denge ve postiir egzersizleri ve gevseme egzersizleridir.
Egzersizler ile ilgili agiklamalar:

Kuvvetlendirme egzersizleri; bu egzersizler sirt kaslarini, karmn kaslarini

ve ekstremite kaslarini kuvvetlendirme seklinde yapilir (Yagci, 2021). Bu
egzersizleri yaparken kum torbasi, terebantlar ve egzersiz istasyonlarindan
yararlanihr (Yagci, 2021). Biiyiikk kas gruplarini ¢ahistinldign igin bu
egzersizler haftada 2-3 giin, diisiik agirhiklarla 10-15 defa yapilmasi istenir
(Ergiin, 2013).

Denge egzersizleri; koordinasyon ve denge egitimi, diigmelerin

onlenmesinde faydalidir. Denge diskleri, egzersiz toplari, denge platformlar:
ve grup aktiviteleri ile ¢aligthir. Su iginde denge ve kuvvetlendirme egitimi de
onemlidir. Suyun sicakhig 32 derece olmali ve giivenlik 6nlemleri alinmalidir.
Su iginde egzersiz materyalleri olarak agirliklar, kopiikler, ylizme yardimcilari
kullanilir (Yagci, 2021). Bu egzersizler diigme ve kirik riskini azaltir (Ergiin,
2013).

Germe egzersizleri; esneklik arttirarak diigme riskini azalttir. Aerobik

egzersize hazirlayicidir. Tiim alt ekstremite, govde ve kollar ve bag-boyun
bolgeleri uygun siire pozisyonda gerilmelidir. Bu egzersiz aym1 zamanda
diger egzersizlere de hazirlayici niteliktedir (Yagc, 2021).

Acrobik Egzersizler: bu egzersizler kardiyopulmoner dayaniklilig
gelistirir (Cindag, 2001). Dans, bisiklete binme, yiiriiyiig ve hizli olmayan
kosuyu igermekte olup, kadinlara akranlar ile birlikte yapmalar1 Onerilir
(Ergiin, 2013). Ayrica bahge isleri, hizli yiirlime, jogging bu egzersizin
uygun gesitlerindendir (Cindag, 2001). Yiiriimek aerobik egzersizlerinin
uygun bir seklidir. 10 dakika ile baglanmali her giin 3-5 dakika artirarak 1
saat hizli bir gekilde ytiriinmelidir (Yagci, 2021).
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Gevseme Egzersizleri; sirtiistii, yiiziistli, oturma ve yan yatis
pozisyonunda yastik kullamilarak yapilir. Egzersiz o6ncesi ve sonrasi

uygulanabilir (Yagci, 2021).

Kalistenik Egzersizler; kuvvet, endurans, kas dengesi, esneklik ve viicut

komposizyonlarinin geligimi igin direng olarak viicut agirhginin kullanildigt
egzersizlerdir. Ekipman gerektirmez, herhangi bir ortamda uygulanabilir.
Tempo, uzunluk ve enduransta degisiklik yapilarak modifiye edilebilir. Ayrica
grup halinde yapildig1 i¢in motivasyonu arttirict etkisi vardir (Yagci, 2021).

Bu egzersiz pragramlavinim baz ozelliklere sahip olmass gevekir: Bu ozellikler;
kiginin kapasitesine uygun, zevk veren, kolay uygulanan, giivenli, yaralanma
riski distik, kisiye 6zgii olmalidir. Egzersizler kasin kuvvetini, esnekligini,
dayanikliigini ve kiginin dengesini arttirmalidir. Ayrica, egzersizin stiresi,
sikhigr uygun olmali ve zaman ilerledikge ilerleyici bir artig gostermelidir
(Cindas, 2001). Kigiye belirli sorumluluklar verilerek kalp atimlarin
kontrol etmesi, karmn kaslarini ag1 kasmamasi (hipotansiyona neden olur),
solunum sikintis1 olup olmadigini kontrol etmesi, egzersiz 6nce yeterince
swv1 alinmast ve aralikli sivi titketmesi 6nerilmektedir (Cindag, 2001). Ayrica
giinliik yagamin (asansorii kullanmamak, merdivenden inip ¢ikmak, arabay1
isyerinden biraz uzaga park edip yiiriimek gibi) fiziksel aktiviteleri arttiracak
sekilde diizenlenmesi onerilir. Egzersiz 10 dakika ile baglayip her haftada
3-5 dakika arttirilarak 30-35 dakika ¢ikarilabilir. Egzersiz sirasinda gogiis
tizerinde agr1 veya rahatsizlik hissedilirse hemen egzersiz durdurulmali ve
tibbi yardim istenmelidir. Kas agrist normalde 1-2 giinden fazla siirmez,
eger daha uzun siire siirer ise egzersizin siiresi kisaltilmali ve biraz daha

basitlestirilmelidir (Yagci, 2021).

3. Menopozal Dénemdeki Tedavide Egzersizin Yeri ve Onemi

Menopozal semptomlarin yonetiminde farmakolojik ve non-farmakolojik
yontemler kullanilmakta olup, egzersiz non-farmakolojik yontemler
arasinda yer almaktadir (Biiyiikkaplan vd., 2020). Bireyin saghkli yagam
bi¢cimi gelistirmede fiziksel aktivite 6nemlidir (Orhan ve Yagmur, 2020).
Egzersiz olugturdugu impulslar ile osteoblastlart uyararak kalsiyumun
kemikte yerlesmesine yardimci olur, Gstrojen seviyesini arttirir, postiiriin
korunmasini saglar, B endorfinleri artirarak agriyr azaltir, ¢evre yumugak
dokular1 kuvvetlendirir. Ayni literatiirde egzersizin amaglar1 denge ve
koordinasyonu artirmak, kemik kaybini azaltmak, kemik kiitlesini arttirmak,
fleksibiliteyi arttirmak, kardiyovaskiiler dayaniklihigr artirmak, agriy1
azaltmak geklinde belirtilmigtir (Yagci, 2021). Egzersizin kisa vadeli faydalar
arasinda dayaniklilik, metabolizma ve enerjide artig, daha saglikh kas, eklem
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ve kemiklerin olugmasina yardimcr olmak, stresi azaltmak, biligsel iglevleri
gelistirmek ve daha iyl uyku diizenini tegvik etmek yer yer almaktadir
(Stojanovskaa vd., 2014). Ayrica;

* Kaslarin kuvvet, dayaniklilik ve esnekliklerini arttirmada,
* Kiloyu vermede ve ideal kiloyu korumada,
* Kemik mineral yogunlugunu arttirmada,

* Sosyal ve Psikolojik sagligi koruma (Ilkin vd., 2020; Biiyiikkaplan vd.,
2020).

* Kardiyovaskiiler hastaliklar1 azaltmada,

* Upyku kalitesini diizenlemede,

* Kandaki kolesterol ve glikoz diizeylerini diigiirmede,
* Kronik agriy1 azaltmada olumlu etkileri vardir.

* Osteoporozla bag etme,

* Bireyin kendine 6zgiiven saglamada yararlar1 vardir (Biiyiikkaplan vd,
2020).

Biitiin bunlarin yaninda; kirik ve diigmeleri 6nlemede, kan lipidlerini
tyilestirmede, yagam kalitesini attirarak saglik bakim maliyetlerini kontrol
alunda tutmada (Polat ve Aylaz, 2020), kan basincini olumlu yonde
diisiirmede, menopozal semptomlarin azaltmada yararlar1 vardir (Polat ve
Aylaz, 2020, Ilkin vd., 2020). Yine iireme organlarinin ¢evresindeki kaslarin
toniisiiniin menopozdan sonra azalir bunsun sonucunda uterus prolapsusu
ve stres inkontinansi gelisir. Diizenli yapilan kegel egzersizleri bu sikayetlerin
gelismesini Onler. Bu egzersizler gevseyen pelvik taban kaslarinin tekrar
kazanilmasini saglar (Tagkin, 2016).

Menopoz doneminde egzersizin etkileri ile ilgili kamita dayalr calismalar;

* Postmenopozal kadinlara bir buguk ay siiresince tempolu yiirtiyiig
yaptirilmig tempolu yiiriiytigiin kadinlarin uyku kalitesinde artirmistir
(Vardar vd., 2020).

o Tlerleyici kas gevseme egzersizlerinin menopoz semptomlarin
azaltarak, yagam kalitesini arttirmigtir (Ak Sozer, 2020).

* Sistematik bir derlemede; menopozda diizenli ve tempolu yiirtiyiigiin,
uyku kalitesini arttirdigi, pelvik taban kasi egzersizlerinin orgazm,
uyarilma cinsel islevlerde olumlu katki sagladig1 belirtilmektedir (Ilkin

vd., 2020).
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* Fizyoterapist egliginde menopozdaki kadinlara hafit tempolu yiiriiyiig
egzersiz egitimi yaptirilmig ¢aligma sonucunda kadinlarda menopoz
semptomlarini ve yagam kalitesinde artirdigi saptanmistir (Usgu ve

Ciftci, 2021).

¢ Ertiirk’iin galigmasinda pilatesin postmenopozal donemdeki kadinlarda
agr1, yorgunluk, uyku ve sicak basmalariyla miicadelede etkili oldugu
bulunmustur (Ertiirk, 2019).

e Ug aylik aerobik egzersiz programmin menopoz semptomlarini
azaltarak yasam kalitesini artirmistir (Olgek, 2019).

 Fiziksel aktivitenin menopozda somato-vejetatif, psikolojik ve
tirogenital sikayetleri azalttigi bulunmustur (Tan, 2012).

* Fiziksel aktivitesi yiiksek olan menopozdaki kadinlarin cinsel yagamlari
daha 1yi, aglik kan sekeri daha diigtik ve uykuya gecis stiresi daha kisa
oldugu tespit edilmistir (Yildiz, 2019).

* Menopoz Donemi Kadmlar tizerinde yapilan galiygma sonucuna
gore, siddetli fiziksel aktiviteler, orta siddetli fiziksel aktiviteler ve
yiirliyiis aktivitelerinde bulunan ve spor yapan kadinlarda sicak basma
semptomlarinin, diisiik siddetli fiziksel aktivitelerde bulunan ve spor
yapmayan kadinlara gore daha az goriildiigii tespit edilmistir (Siisler
ve Erdemir, 2023).

* 12 haftalik bir egzersiz programinin menopoz sonrast osteoporotik
kadinlarda fonksiyonel durumu iyilestirdigi bulunmustur (Filipovi¢
vd., 2021).

* Merkezi saghk egitimi, kigisellestirilmig  beslenme  rehberligi
kullanilmig ve ayrica yogun direng egzersizleri yaptirilmistir. Bu
¢alismanin sonucunda perimenopozal kadinlarin yagadigi menopozal
semptomlarin iyilestigi bulunmustur (Shuping vd., 2022).

Sonug:

Menopoz kadinlarin yagamlarinin iigte birlik kismini olusturmaktadir.
Bu donemde yaganan semptom ve sonrasinda yaganan kronik hastaliklar
kadinin yagam kalitesini olumsuz etkilemektedir. Son zamanlarda dogal
yontem ve ilagsiz uygulamalar 6n plana ¢tkmugtir. Kadinlarda dogal yontem
ve ilagsiz uygulamalara 6nem veren grup olarak kargimiza g¢ikmaktadir.
Bu noktada non-farmakolojik yontemlerden olan egzersiz maliyeti diigiik
olmasi, ilagsiz bir yontem olmasi agisindan 6nemli bir uygulama olarak
kargimiza ¢ikmaktadir. Egzersizin tiim yasam donemlerinde tiim viicut
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igin faydalar1 vardir. Menopozda egzersiz uygulamalarina bakildiginda
kadinlarin, hareketsizlikten kurtularak kas iskelet sistemini kuvvetlendirdigi,
osteoporozu Onledigi, menopoz semptomlarmni azalttii, kardiyovaskiiler
sorunlart Onledigi ve tedaviye yardim ettigi, kadinlarda uykusuzluk
sorunlarini azalttig1, kedilerine olan ozgiivenlerini arttirdigl, kadinlarin
kas kuvveti ve kilo vermeye yardimcr olarak beden imajlarma olumlu etki
ederek yasam kalitelerini yiikselttigi goriilmektedir. Ayrica yasam tarzinin bir
pargasi olarak veya hastalik miidahale programinin bir pargasi olarak diizenli
egzersiz yapilmasi, daha iy1 yagam kalitesi ve 6zellikle kanser, kalp hastalig,
felg, kan basinci, tip 2 diyabet, obezite, osteoporoz gibi saglik sonuglariyla
iligkili olup, egzersiz miidahale programlarinin somatik, psikolojik ve daha
az Olgiide vazomotor ve cinsel semptomlar da dahil olmak {izere menopoz
semptomlarini azalttigr gosterilmigtir. Bu yiizden saglik personellerinin
kadin sagligini korumak ve yiikseltmek igin kadinlarda egzersizin faydalari
ile ilgili farkindalik olugturmak igin danigmalik yapmalar1 6nerilir.
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