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Bolum 1

Fitness Merkezlerine Uye Bireylerin Ruminatif
Diigiince Bi¢imi, Yagamin Anlami ve Sosyal
Goriinilg Kaygist Arasindaki Iliskinin
Incelenmesi’® 3

Hiiseyin Macar?

Mehmet Cagr1 Cetin®

Ozet

Bu aragtirma, fitness merkezlerine iiye bireylerin ruminatif diigiince bigimi,
yagamin anlami ve sosyal goriiniis kaygisi arasindaki iligkinin bazi degiskenlere
gore incelenmesi amactyla yapilmugtir. Arastirmanin evrenini, Mersin il
ve ilcelerinde fitness merkezlerine {iiye yetiskin bireyler olusturmustur.
Arastirmanin  6rneklemini ise Mersin il ve ilgelerinde bulunan kolayda
ornekleme yontemiyle segilen bazi fitness merkezlerine iiye 260’1 kadin,
352’s1 erkek toplam 612 katilimcr olugturmustur. Veri toplama araci olarak;
“Ruminatif Diigiince Bigimi Olgegi”, “Sosyal Goriiniis Kaygist Olgegi” ve
“Yagamin Anlanmu Olgegi”, kullanilmugtir. Arastirma 6lgeklerinin giivenirligi
Cronbach Alfa i¢ tutarlilik katsayist hesaplanarak incelenmigtir. Katilimeilarin
ruminatif diiglince ve yagamin anlami diizeylerinde yas degiskenine gore
anlamu fark bulunmugtur. Katilimeilarin sosyal goriiniis kaygi diizeylerinde
cinsiyet degiskenine gore anlamli fark bulunmugtur. Fitness merkezlerine tiye
bireylerin rumunatif diigiince diizeyleri ile sosyal goriiniis kaygis1 arasinda
anlamli, pozitif yonlii ve diisiik diizeyli (r=.302) bir iliski bulunmusgtur.
Rumunatif diisiince diizeyi ile var olan anlam arasinda anlaml, pozitif yonlii
ve diisiik diizeyli (r=.107), rumunatif diigiince diizeyi ile bulunmaya ¢alisilan
anlam arasinda anlamli, negatif yonli ve distik diizeyli (r=-,211) bir iliski
bulunmugtur. Sosyal goriiniis kaygisi ile var olan anlam arasinda anlaml,

1 Bu ¢alisma Prof. Dr. Mehmet Gagri CETIN damgmanhginda tamamlanmis olan Hiiseyin
MACARn ayni isimli yiiksek lisans tezinden tiiretilmistir.

PDR Uzmani, Milli Egitim Bakanhg:, hmacar.kaserya@gmail.com, 0000-0001-7985-0072

3 Prof. Dr. Mersin Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi,mccetin80@gmail.com,
0000-0001-7667-2143

@88 d) hips:joi.or/10.58830/0zgurpub500.62106 1
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pozitif yonlii ve diigiik diizeyli (r=.214) bir iliski bulunmustur. Var olan
anlam ile bulunmaya ¢aligilan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diisiik
diizeyli (r=.292) bir korelasyon bulunmustur. Ayrica ruminatif diigiince
diizeyi arttikga sosyal goriiniis kaygisinin artacagl ve yasamin anlaminin
azalacagl yordanmustir.

Giris

Cagimizda toplumda meydana gelen degisiklikler; insanlarin yagayis
tarzlarinda, yagsamu algilayig bi¢imlerinde ve sosyallesme siirelerinde
degisimlere yol agmaktadir. Bu degisimler bir bakima insanin psikolojik
problemlerle daha ¢ok karsilagmasina, kisilerin yagamlarini anlamlandirmada
giicliikler ¢ekmesine sebep olmaktadir. Teknolojinin hayatimiza bu kadar
miidahil olmasi sebebiyle; insanlar sosyal, psikolojik yonden etkilenmekte ve
insanlar hareketsiz, monoton bir yagam siirmektedir. Insanlar zaman zaman
bedenleriyle ilgili hassas diigiincelere sahip olurlar. Bu diigiinceler genellikle
psikolojik olarak ve duygusal anlamda memnuniyetsizlige yol agmaktadir.

Bununla birlikte bireyler toplumda yer edinmek, dikkat gekmek igin ekstra
caba sarf etmekte ve spora yonelmektedirler.

Spor ve egzersizin amaci; saglikli yagam, stresle miicadele enerjisinin
ylikseltilmesi, bireyin elverisli beden agirliginda kalabilmesi, mesleki bagari,
ding kalabilme, enerjik, dinamik ve kaliteli bir hayat saglamaktir. Insanlar
giinliik hayatlarinda saghkli olabilmek, fiziksel olarak formda kalmak, giiglii
kas ve kemik yapisina sahip olmak, fit goriinmek gibi hedeflere ulagmak igin
spor ve fiziksel aktiviteye ihtiyag duymaktadir (Yagan, 2019). Spor ve fiziksel
aktivitelerin psikoloji iizerine etkisi bilim insanlar1 tarafindan incelenmisgtir.
Fiziksel aktivitelerin insan viicudundaki sistemlerde ve duygusal durumunda
diizelmeye yol agtig1 6ne siiriilmiistiir (Korkmaz ve Uslu, 2020; Ozsart &
Figekgioglu, 2023).

Sosyal goriiniisii etkileyen fiziksel zayifigin ya da yakigtkliigin kiiltiirel
bir deger olarak yansitildig1 reklam, magazin, TV programlarinda ve sosyal
medyada fiziksel goriiniig, giindelik hayatta ¢ogu zaman bireyin diigiince,
duygu, davranig ve basarilarinin Oniine gegebilmektedir (Cepikkurt ve
Coskun, 2010). Insanlarin ¢ogu gekici bireylerle daha fazla iletisim kurmak
istemektedirler (Alemdag ve Oncii, 2015). Bu yiizden diger insanlar
tizerinde daha gekici ve olumlu bir izlenim birakmak igin harekete gegerler.
Olumlu bir izlenim birakamayacaklarini diisiindiiklerinde ise bireyler sosyal
goriiniig kaygist yagarlar (Leary ve Kowalski, 1995). Bireyler bu tiir eksiklik
ve kaygilarini gidermek igin fitness merkezlerini tercih etmektedirler.
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Insanoglunun kendine has bir yagam hedefi bulunmakla beraber insanin
tavir ve tutumlary, tim hareketleri, aliskanliklary, kigilik ozellikleri bu
anlamla uyum igindedir. Bireyin tiim davraniglarinin temelinde diinyaya ve
kendisine iligkin 6nceden ayarlanmig bir fikir yatar. “Ben boyleyim ve evren
de boyledir.” yargisi bireyin yagama verdigi anlami yansitir (Adler, 2000).
Yagamin anlamini arayan insanoglu igin anlam, hedef, degerler, idealler
olmadan yagamak ciddi olarak stres olugturmakta ve insanoglunu psikolojik
olarak etkilemektedir (Yalom, 2001). Bireyin iginde bulundugu psikolojik
durum da onun yagamini algilayig ve anlamlandirma seklini etkilemektedir.

Yagamin anlami son zamanlarda insanlarin ilgisini ¢ekmeye ve iyi olma
halinin daha kapsamli bir bilegeni olarak diisiiniilmeye baglanmugtir (Ryff
ve Singer, 1998). Psikoloji bilimi de, yagamin anlamindan daha ok bireyin
yagamina nasi bir anlam vyiikledigiyle ilgilenmektedir. Ciinkii her insanda
kendisini ve etrafindaki diinyay1 anlamak igin biiyiik bir arzu vardir. Insanoglu
kendisinde bu gibi arzularin oldugunu destekleyen biligsel ve davranigsal
aktivitelerde bulunur (Ryff ve Singer, 1998).Bu baglamda spor ve fiziksel
aktiviteler bireye yagamin anlami konusunda dogrudan olumlu etkilerde
bulunurken, bireyin bu aktivite igerisinde kendini bulmasina, tanitmasina ve
toplum hayatinda yerini almasina, yagami anlamlandirmasina yardimci olur
(Yetim, 2000). Spor ve fiziksel aktivite yapmanin bireyin yagam anlamina,
fiziksel ve ruh sagligina olumlu etkilerinin olabilecegi bazi aragtirmalarda
aktaridmistir (Kara vd., 2023; Ozsari vd.,2023; Manyanga vd., 2023; Kan
& Xie, 2024).

Ruminasyon, olumsuz duygularin nasil gelistigi ve 1srarli bir bigimde
devam ettiginin aydinlatilmas: agisindan 6nemli bir kavramdir (Smith ve
Alloy, 2009). Ruminasyon; kiginin problemini ¢oziip kendisine rahatsizlik
ya da sikint1 veren belirtileri degistirmek igin gaba harcamasi yerine, pasif
ve tekrarlayict bir bigimde i¢inde bulundugu olumsuz duygu durumuna
ya da bu durumun sebep sonuglarina odaklanmasidir (Nolen-Hoeksema,
Wisco ve Lyubomirsky, 2008). Ruminasyon, olumsuz diiglinceleri daha
yogun sekilde harekete gegirir (Kog, 2017). Ruminatif diisiince yapisina
sahip bireyler, olay veya durumla ilgili degerlendirme yaparkenve bir anlam
arayisindayken olumsuz yanlara odaklanarak bir kisir dongiiye girer. Yiiksek
diizeyde ruminatif diigiincelere sahip bireylerin olumsuz duygu durumlarinin
arttig belirtilmigtir (Smith ve Alloy, 2009).

Fitness merkezleri kisilerin fiziksel, psikolojik ve mental olarak iyi bir
seviyeye gelmelerini saglamanin yaninda sosyallesmek icin de ¢ok uygun
merkezlerdir (Tagdemir, 2015). Fitness yapmanin; bireylerin fiziksel
olarak iyi olma ve fit bir beden imajinin yaninda psikolojik iyi olus, stres ve
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depresyonla baga ¢tkmaya yardimcr oldugu ve kaygiyr azalttig belirtilmistir
(Tagdemir, 2015; Ekeland, Heian ve Hagen, 2005). Psikolojik iyi olug i¢in
ruminatif diigiince, sosyal goriiniig kaygis1 ve yasamin anlami giintimiizde
giderek ©Onem kazanan kavramlar haline gelmistir. Spor ve fiziksel
aktivitelerin icinde heyecan, korku, mutluluk, kaygi, iiziinti, stres, giiven
vb. pozitit ve negatif diigiince ve duygular her zaman vardir. Bu duygular
bireyin sosyal yasamina ve biligsel olarak hazir oluglarina olumlu yonde
katki saglayacag: diisiiniilmektedir. Spor ve fiziksel aktivitelerle kisi; ofke,
kiskanglik, saldirganlik vb. olumsuz duygularint da bogaltma imkan: saglar
ve kiginin olumlu duygu ve diigiinceleri artar. Bu durum psikolojik iyi olug
ve yagamin anlami agisindan 6nem arz etmektedir.

Bu bilgiler 1g1ginda giiniimiizde sosyal goriiniisiin Oneminin artmastyla
beraber fitness merkezleri popiiler bir fiziksel aktivite ortami haline gelmigtir.
Dolayisiyla bireylerin ruminatif diigiince bigiminin yagama yiikledigi anlami
ve sosyal goriiniig kaygisini bazi demografik ozelliklere gore yordayip
yordamadig1 merak konusu olmustur.

1.Fitness Kavrami

Fitness kavrami saglikli, zinde ve faydali anlamlarina gelmekte ayni
zamanda “fiziksel uygunluk” olarak da adlandiriimaktadir. Bu kavram
kargimiza ¢ikan giigliiklerin, zorluklarin tistesinden gelmek anlamina gelir.
Insanlarin fit, saghkli, giiglii kas ve kemik yapisina sahip olmasini ifade
etmektedir (Voigt ve digerleri, 1998; akt. Uz, 2015). Fitness giindelik
hayatta amaglanan hareket ve davranmiglarin gergeklestirilmesi igin uygun
ortami saglar. Fitness her tiirlii performans, beceri, giizellik ve genglik
gibi degerleri ifade etmektedir. Tiim bunlarla birlikte fitness kavrami genel
tiziksel performansin iyi olmasi ve viicut gelistirme ile baglantili olarak kabul
edildiginde kuvvet ve dayaniklilik artirma araci olarak ifade edilebilir (R6thig
ve Prohl, 2003).

1.1. Fitness Merkezinin Tanimi

Giindelik hayatta sportif aktivitelere vakit ayiramayan bireyler spor
salonlarna yonlenmektedirler. Bu alanlardan biriside fitness merkezleridir
(Kaya, 2019). Insanlar genellikle fitness saglikli ve zinde kalmak igin
tercih ederler. Gelisen ve yenilenen diinyada insanlarin ihtiyaglar1 gittikge
artmaktadir. Fitness merkezleri de bu ihtiyaglardan biri olan bireylerin
spor ve fiziksel aktivite ihtiyacini kargilamayr amaglamaktadir. Teknoloji ve
dijital ¢agin etkisiyle insanlar hareketsiz bir yagam stirerek saglik problemleri
yagamaktadir. Bu sorunlarin tistesinden gelebilmek, zamani verimli ve aktif
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kullanabilmek amaciyla insanlar fitness merkezlerine yonelirler (Bektas,
2015).

Diizenli sekilde fitness yapmanin bireylerin istenilen saghk diizeyine
ulagabilmesine, fiziksel olarak iyi duruma gelmesine fayda sagladig,
sosyallesmesine ve psikolojik iyi oluglarina 6nemli katkilarinin oldugu ifade
edilmektedir (Gracia-Marco ve digerleri, 2011; Ritvanen ve digerleri, 2007).
Fitness merkezlerine giden bireyler kendilerinin daha saghkli hale gelecegi
fikri ile bedenleri igin iyi bir karar vermis olurlar. Fitness yapan bireyler
kendisine sayginin yaninda gevresine de saygi duymayi 6grenirler. Fitness
yapan birey, kazandig1 pozitif diigiincelerle birlikte yaganan olumsuzluklara
karg1 iyimser ve son derece yapict olmay1 6grenebilir (Kaya, 2019).

2.Ruminasyon Kavrami

Ruminasyon kavrami ilk kez 1960 yilinda obsesif-kompulsif bozukluk
(OKB) ile galigmalar yapan Ingram tarafindan obsesif kompulsif bozukluktan
ayr1 bir olgu olarak kompiilsiyon olmadan diigiince diizeyindeki patolojiyi
isaret etmek i¢in kullanilmugtir. 1970°L yillarda post-travmatik = stres
bozuklugu (PTSB) {izerine yapilan ¢aligmalarda aragtirmacilar “istemsiz bir
bigimde ortaya ¢ikan, kiginin stirdiirmekte oldugu eylemlerini engelleyen,
kontrol edilmesi zor ve bastirmak i¢in zorlu bir ¢aba gerektiren tekrarlayic
diisiinceler” olarak tamimladiklar1 zorlayici/girici ruminasyon (intrusive
rumination) terimini kullanmiglardir (Clark ve Rhyno, 2005). Ayn1 donemde
depresyon iizerine galigmalar yapan Rippere (1977) ise ruminasyonu
“genellikle olumsuz duyguduruma bir tepki olarak ortaya ¢ikan tekrarlayici,
depresif diigiince” olarak tanimlamugtir.

2.1. Ruminatif diisiince ile ilgili spor alaninda yapilan ¢aligmalar

Ruminatif diistince ile ilgili spor alaninda yapilan sinirl sayida ¢aligmaya
rastlanmigtir. Mevcut galigmalarda saldirganlik, spora 6zgii baga ¢ikma ve
dikkat, bilingli farkindalik, duygusal diizenleme gibi konulara odaklanilmistur.
Maxwell (2004), sporcularda ofke ruminasyonunun saldirganlk egilimi
ile iligkisini aragtirmistir. Kadin ve erkek toplam 305 sporcu ile yapilan
caligmanin sonuglarina gore erkek ve kadinlar, takim ve bireysel sporcular
arasinda oOfke ruminasyonu puaninda farkliik bulunmamistir.  Ayrica
ruminasyonun saldirganlik olasihigini artirabilecegi sonucuna ulagilmistir.
Diger bir ¢alismada Maxwell ve digerleri (2005) 495 Ingiliz ve 453 Cinli
sporcunun Ofke ruminasyonlarini karsilagtirdiklarinda Cinli  sporcularin
ruminasyon diizeylerinin Ingiliz sporculara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmiglardir. Roy ve digerleri (2016), profesyonel futbolcular
ve kuliip futbolcular: tizerinde ruminatif diigiince ile performans arasindaki
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iligkiyi inceledikleri ¢aliymada profesyonel futbolcularin ruminasyon
diizeylerinin kuliip futbolcularindan daha diisiik oldugu sonucuna
ulagilmigtir. Caligmanin sonuglarina gore ruminasyonun diigiik seviyeleri
futbolcularda daha yiiksek bir kariyer ile iliskilendirilmistir. Josefsson ve
digerleri (2017)’nin 241 sporcunun katilimiyla gergeklestirdikleri ruminatif
diisiince ve duygusal diizenlemenin, bilingli farkindalik ve spora 6zgii baga
¢tkma arasindaki iligkiye aracilik edip etmedigini arastirdiklart galigmaya
gore rekabet sporcularinda artan bilingli farkindahigin, ruminasyonda
azalmaya ve olumsuz duygular1 diizenleme kapasitesinin artmasina neden
oldugu bulunmustur. Ayrica duygusal diizenlemenin ve ruminasyonun
spora Ozgii bagsa ¢itkma iizerine giivenilir, dogrudan etkileri bulunmustur.
Bulgular, ruminasyon ve duygusal diizenlemenin, bilingli farkindalik
ve spora Ozgii baga ¢ikma becerileri arasindaki iligkide aracilik roliinii
destekledigi soylenmigtir. Aksoy(2020), sporcularda optimal performans
duygudurumu ruminatif diigiince ve akil dig1 inanglarin roliinii inceledigi
aragtirmasinda regresyon analizi sonuglarina gore, ruminatif diigiince optimal
performans duygu durumunu yordamadigini tespit etmigtir. Vural (2021),
sporcularin rakiplerine kars1 6zellikle yarigma esnasinda ve gegmis maglarla
ya da oynadiklart maglar hakkinda olacaklar ile ilgili ruminatif diisiincelere
kapildiklarini, spor ortaminda bu duygudurumunun sporcularin ve
calisanlarin performans ve baglanmalarini olumsuz yonde etkileyebilecegini
belirtmigtir. Ayrica ruminasyonun kontrol altina alinmasimin basariy:
arttirabilecegine vurgu yapmustir. Tingaz ve Cakmak (2020) ise iiniversiteli
sporcular iizerine yaptiklart arastirmada ruminasyonla bilingli farkindahk
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki oldugunu bulmuslardir.

3.Sosyal Goriiniis

Insanlar kendi dig goriiniisleriyle ilgilendigi gibi diger insanlarin da dig
goriiniigleriyle ilgilenirler. Son zamanlarda fiziksel goriintiiye verilen 6nem
ve dig goriiniigle alakali degerlendirmeler sosyal medyada da ¢ok fazla yer
edinmektedir. Giiniimiizde bireyler olmasi gerekenden daha fazla kendi
dig gortintimlerine ve bagka bireylerin dig goriiniimiine ilgi duyar duruma
gelmislerdir (Kilig ve Karakug, 2016).

3.1. Sosyal Kayg1

Kaygt (anksiyete) sozcligliniin kokeni eski Yunanca “anxsiestas”dan
tiiremigtir. Korku, endige ve bilinmeyeni merak etme manasi tagimaktadir.
Kaygi kelimesini ilk ortaya atan Ciceron (M.O. 106-437), devaml ve
bitmeyen endise anlaminda kullanmustir (Korkmaz, 2020). Oner 1990)%
gore Kaygr (anksiyete), kisinin psikolojik ve gevresel olaylara kargi verdigi
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tepki olarak adlandirilabilmektedir. Durumluk ve siirekli kaygi olmak iizere
iki tiir kaygidan bahsedilmektedir. Durumluk kaygi, tehlikeli durumlarin
olusturdugu tedirginlik ve korku kisinin yasadigr normal ve gegici kaygi
olarak goriilmektedir. Durumluk kaygi, insanin ig¢inde bulundugu baskili
bir durum veya durumlardan dolay1 yasadigi siibjektif korkudur (Oner
ve Comte, 1983). Durumluk kaygi sporcular igin miisabaka 6ncesinde,
sonrasinda ve miisabaka esnasinda 6nemli bir kayg: tiirtidiir. Siirekli kaygi
ise; stres yaratan durumun tehlikeli ve tehdit edici olarak algilanmasi ve bu
tehditlere kargt durumluk duygusal tepkilerin artmasi ve siireklilik kazanmasi
olarak tanimlanmaktadir (Ozgiiven, 1994).

Insanlar genellikle bulunduklari ortamlarda herkesin onu izledigi, toplum
oniinde kiigiik diigecegi gibi konular iizerine diigiiniirler ve bu diigiinceler
insanlarin kaygi durumunu tetikler. Bu kayg birey igin katlanilamaz bir hale
gelebilir ve kisi sosyal ortamlardan kaginma ve sosyal ortamlarda bulunmama
gibi davranuslar sergiler (Ummet, 2007). Bu tanimlardan yola gikarak sosyal
kaygi bireyin sosyal ortamlarda uygun davranamayacagi, kotii duruma
diisebilecegi, insanlar iizerine olumsuz bir izlenim birakabilecegi ve bagkalar1
tarafindan beceriksiz, zavalli, yetersiz vb. bir sekilde adlandirilabilecegi gibi
bir tedirginlik ve gerilim hali olarak da tanimlanabilir (Giimiig, 2006).
Insanlarin 6zellikle tanimadigr insanlar tarafindan performanslaryla ilgili
konularda ve sosyal konularda olumsuz degerlendirilmeleri ve diglanmalar:
durumunda sosyal kaygi ortaya ¢tkmaktadir (Gautreau, Simon, Mushqash
ve Sherry, 2015; akt. Kilig, 2015). Genellikle sosyal kayg: yasayan insanlar
bariz bir gekilde sosyal iliski igindeyken ve sosyal ortamlarda bulunurken
endiselenirler. Sosyal kaygiya sahip insanlarin farkli bir kayg: tiirlerine de
sahip olmalar1 gerekmez. Sosyal kaygi yapist geregi kisinin diger insanlarla
iletigimini  sinirlandirmaya  yoneliktir.  Sosyal kaygimnin ana yapisinda
reddedilme endigesi ve ¢ekimserlik vardir. Bundan dolay1 sosyal kaygi
yasayan kigiler sosyal goriiniiglerine dikkat eder, ¢evrelerine uyum saglar ve
sessiz kalmayi tercih ederler (Meral, 2018).

3.2 Sosyal Goriiniis Kaygisi
Insanlar kendi dig goriiniisleriyle ilgilendigi gibi diger insanlarin da dig

goriiniigleriyle ilgilenirler. Son zamanlarda fiziksel goriintiiye verilen 6nem
ve dig goriiniigle alakali degerlendirmeler sosyal medyada da ¢ok fazla yer
edinmektedir. Giiniimiizde bireyler olmasi gerekenden daha fazla kendi
dig goriintimlerine ve bagka bireylerin dig goriiniimiine ilgi duyar duruma

gelmiglerdir (Kihg ve Karakug, 2016).
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Toplumsal ve duygusal bir varlik olma Ozelliklerinden dolay1 insanlar
siklikla cekici olarak nitelendirdikleri kisilerle bir arada olmak, iletisgim
kurmak isterler. Bireylerin nasil bir etkilesim igerisinde olacagini etkileyen
etmenlerden birisi fiziksel goriintimleridir. Bu yiizden kisi, diger insanlar
tarafindan ¢ekici bulunmak ve olumlu bir izlenime sahip olmak i¢in ugragirlar.
Istedikleri bu izlenime sahip olamayacaklarim diisiindiikge kisi kaygi
yasar (Akt: Kara, 2016). Duyulan bu kaygi, sosyal goriiniis kaygist olarak
tanimlanmaktadir. Sosyal goriiniis kaygsi, bireylerin dig goriiniiglerinin
gevredeki diger bireyler agisindan degerlendirilme kaygisidir. Bagka bir
ifadeyle; sosyal goriiniig kaygis1 bireyin fiziksel goriiniisiiniin bagka kigilerce
degerlendirilmesi durumundaki hissettigi endise, gerginlik ve kaygidan
olugan duygusal tepkilerdir (Hart vd., 1989; Cnar ve Keskin, 2015).

Giiniimiize sosyal goriiniige karst bireylerin ilgisinin ve duyarliliginin
oldukga arttig1 goriilmektedir. Yapilan aragtirmalar neticesinde bir¢ok ulusta
tiziksel goriiniim, fiziksel ozellikler, giizellik kavrami, insanlarin gekiciligi
gibi 6zellikler 6n plana ¢ikan durumlar olarak degerlendirilmeye baglanmistir
(Yaman ve digerleri, 2008). Olumsuz goriiniig kaygisi, bireylerin fiziksel
ozellikleriyle alakali olarak, begenmedigi yonlerini diger insanlarinda
begenmeyecegi korkusu ve bu konuda sosyal ortamlarda diglanma
yagayabilecegi korkusu olarak ifade edilmistir. Kigi bu durumlardan dolay:
psikolojik olarak kendini rahatsiz hisseder ve bedeninden utanmaya baglar
(Dogan, 2009).

Birey kendisine yonelik olumlu algilamalara sahip oldugunda karsisindaki
insanlarin da kendisini diisiindiigii ve onlar tarafindan begenildigi kanisina
sahiptir. Kendi viicuduyla ilgili olumlu algiya sahip olan ve begenildigini
diigiinen birey iginden geldigi gibi davranabilmektedir. Yani viicut
algilarindan memnun olan bireyler arzuladiklar1 goriintiide olmanin verdigi
rahatlikla yasamaktadir. Bu rahatlik, bireyin diisiince ve duygu aligverigini
genigletip, sosyallesme ve 6zerk davranabilme giiciinii yiikseltecektir. Ozerk
davranabilen birey ise kendini yonetip gevresiyle iligkilerinde kendine 6zgii
diisiinceleriyle davraniglarina yon vererek saglikli kimlik geligtirmis olacaktir
(Oksiiz, 2012).

Fiziksel goriiniigiinden memnun olmayan bireyler farkli metotlar
kullanarak degisme yolunu tercih ederler. Bu tercihler farkli kiyafet
giymekten, estetik ameliyat olmak gibi yontemlere kadar varabilir. Ancak
kendini iyi ve gekici bir fizige ulagtirmak isteyen insanlar tarafindan en
cok tercih edilen yontem spor ve beden egzersizleri yapmaktir (Grogan,
1999; akt. Alemdag, 2013). Kendi ideal beden algisina ulagtirmak isteyen
yani daha gekici bir fizige ulagmak isteyen bireylerin en ¢ok kullandiklar:
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yontem fiziksel aktiviteye katilmaktir (Yaman ve digerleri, 2008). Fiziksel
goriiniimden memnun olmamak fiziksel aktiviteye katilimi arttiran olumlu
bir etken oldugu gibi fiziksel gortiniimden o6tiirii olumsuz degerlendirmeler
almak da fiziksel aktiviteye katilma nedeni olabilmektedir. Bundan dolay1 son
yillarda, fiziksel goriiniigten dolay1 duyulan kaygt, spor ve egzersiz psikolojisi
alaninda yeni bir aragtirma konusu olmustur.

3.3. Yasamin Anlamu

Yagamin Anlami: Anlamlilik kavrami, temel anlamda, kiginin yagaminin
uyumlu, 6nemli, yonetilebilir ve sahiplenici duygusu olarak tanmimlanir
(Schnell, 2009). Yagamin anlami psikoloji literatiirtinde farkli sekillerde
tanimlanmugtir.  Yagam anlami kavrami daha ¢ok gii¢, yogunluk ve
insanlarin anlam, 6nem ve hayatlarinin amaglarini gekillendirme ya da onlar1
giiglendirme ¢abalari, arzular1 olarak tanimlanmaktadir. (Steger, Kashdan,
Sullivan ve Lorentz, 2008). Yagamin anlamuyla ilgili diger bir tanim ise;
dengeli, diisiinceli ve varolugu sunan 6n yargisiz tutumlarin gesitli ¢iktilarinin
dogal sonucudur (Dogra, Basu ve Das, 2011).

Bireyin psikososyal bir gereksinimi olan “anlam”1 kargilayamamasi, kalici
ve hasar verici bir¢ok problemle yiizlesme riskini beraberinde getirmektedir.
Bireyin yagamina anlam yiiklemesi pozitif degisimlere yol agarken; yagamin
anlamsiz oldugunu diistinmesikiside olumsuz duygu ve diigiincelerin ortaya
ctkmasina sebebiyet verebilmektedir. Bu bakimdan yagamin anlami yagam
kadar 6nemlidir (Sentiirk ve Yakut, 2014). Steger ve digerleri (2008) yagamin
anlaminy, bireyin varolugunun 6énemini hatirlatan ve duygularin olugumuna
imkan veren bir kavram oldugunu ifade ederek, anlam arayiginin, hayatin
dogal ve saglikli bir boliimii oldugunu vurgulamiglardir. Anlam arayig
bireyin en temel gereksinimlerinden biridir. Yagamin anlamui higbir zaman
yok olmaz, sadece degisir (Frankly, 2010). Insaninruhsal agidan da doyuma
ulagmasi gerekmektedir ve ruhsal doyumu saglayan bireyin yagamabakig agist
daha pozitif olabilmektedir.

3.3.1. Yasamin Anlamui ve Spor

Giiniimiizde teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi, insanlarin yagamini
anlamli kilmasina ve ugrag alanlar1 olugturmasina zemin hazirlamistir. Bu
durum bireyin kendine kalan zamani daha saglikli degerlendirebilmesine,
gesitli etkinlik alanlar1 olugturmasina ve yasami daha anlamli kilacak ugraglar
bulmasina olanak saglamistir.

Frankl (2010); yasamin anlamii insandaki temel giidiileyici giig,
yagamint anlaml kilma ya da bir anlam bulma ¢abasi oldugunu belirtmistir.
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Tanimdan anlagildig1 Gizere insanin yagsamini anlamli kilmasini saglayacak
itici bir gli¢ ve bir amag gereklidir. Bu baglamda sporun, yasamin anlamini
kesfetmede yardimcr oldugu soylenebilir. Ciinkii spor; amag, rekabet,
heyecan, yarisma gibi kavramlari igermektedir. Bu agidan bakildiginda
bireyin bu ihtiyaglar1 kargilamasinda ve yagamini anlamh kilmasinda sporun
etkisinin oldugu soylenebilir (Kara, 2020). Sporun antropolijisi iizerine
caliymalar yapan Hans Huber, insanin oniine kapasitesini zorlayacak,
harekete gegirecek bir hedef koydugunu ve boylelikle kendisine yapay bir
stres durumu yarattigini ve bu durumun bireyin hayati anlamlandirma
seklini etkiledigini ifade etmistir (akt: Frankl, 2019). Bu baglamda spor ve
tiziksel aktivitelerin insanda etkiledigi duygu durumlari bireyin yagamini
anlamli hale getirmesine yardimcr olabilir. Frankly (2010), bireyin yagamina
anlam katabilmesi i¢in mizah duygusu, sanat, doga, hedef, hayattan beklenti,
hayatta bir iz birakmak gibi kavramlara deginmistir. Adler (2017), yagama
verdigi anlama uygun olarak herhangi bir gey ya da bir etkinlik yapmak
isteyen ve tiim gabasini bu amaca yonelten bireyin yapacag: ig igin fiziksel
ve ruhsal bakimdan en iyi durumda olacagini ifade etmistir. Bu durumu
spor ve fiziksel aktivitelerle iligkilendirecek olursak bir sporcunun bagariy1
hedefledigi ve bu yolda gerekli galigmalar1 yaptigi miisabaka igin hazir
olduguna inanmasi, sporcunun ruhsal agidan daha saglikli olmasma ve
yagamuni daha anlaml hale getirmesine yardimci olabilmektedir. Yani spor
ve tiziksel aktivitenin insanin fiziksel ve ruhsal agidan saglikli olmasina fayda
sagladigi goz oniinde bulunduruldugunda, yasamin anlamli hale gelmesinde
onemli bir arag olabilecegi soylenebilir.

4, YONTEM

Bu boliimde; aragtirmanin modeli, evren ve Orneklemi, veri toplama
araglart ve verilerin analiz edilmesi ile ilgili bilgiler alt baghklar halinde
verilmistir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada mevcut durumu ortaya koymayr amaglayan betimsel
tarama, iliskisel tarama ve regresyon yontemleri kullanilmugtir. Betimsel
tarama modeli, giiniimiiz 6ncesinde ya da halen mevcut olan bir durumu var
oldugu bigimiyle betimlemeyi amaglayan aragtirma yaklagimidir. Aragtirmanin
konusu olan olay, kisiler ya da nesne kendi kogullari igerisinde ve oldugu gibi
tanimlanmaya galigilir. Betimsel aragtirmalar; bir durumun olabildigince tam
ve dikkatli bir gekilde tanimlanmasini saglayan galigmalardir (Biiytikoztiirk
ve digerleri 2014). Tligkisel tarama modelleri, iki veya daha ¢ok degisken
arasinda birlikte degisim gosteren veya derecesini belirlemeyi amaglayan



Hiiseyin Macar | Mehmet Cagr Cetin | 11

aragtirma modelleridir (Karasar, 2019). Regresyon modelinde, iki ya da
ikiden fazla degisken arasindaki fonksiyonel iligki gosterilir. Degiskenlerden
birindeki deger bilindigi zaman diger degigken {izerine tahmin yapilmasin
saglamaktadir (Ersoz ve Ersoz, 2020).

4.2. Aragtirmanin Evren ve Orneklemi

Bu galigmanin evrenini 2021 yilinda Mersin il merkezinde ve ilgelerinde
fitness merkezine tye yetiskin bireyler olugturmaktadir. Aragtirmanin
orneklemi 2021 yilinda Mersinili ve ilgelerinden kolayda ulagilabilir 6rneklem
yontemiyle belirlenen 19 fitness merkezine liye olan ve en az alt1 aydir fitness
yapan toplam (352 erkek, 260 kadin) 612 yetiskin bireyden olugmaktadir.

4.2.1. Veri Toplama Araglar1

4.2.1.1. Ruminatif Diisiince Bigimi Olgesi

Ruminatif Diigiince Bigimi Olgegi Brinker ve Dozois (2009) tarafindan
gelistirilmigtir. Ruminatif diigtinme bigimlerini degerlendirmeyi amaglayan
olgek, yedili likert tipi (1: Beni hig tariflemiyor, 7: Beni ¢ok iyi tarifliyor)
seklinde, tek faktorlii ve 20 maddeden olusmaktadir. Olcek Martin ve
Tesser’in ruminasyon teorisini dayalidir. Olgek, Karatepe (2010) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmigtir. Olgegin Tiirk¢e formuna ait toplam varyans oram
%63,43, Cronbach Alfa i¢ tutarlik katsayis1 0.90°dur.

4.2.1.2.Yasamm Anlams Olgegi

Yagamin Anlami Olgegi Steger Frazier, Oishi ve Kaler (2006) tarafindan
gelistirilmig. Tiirk¢e uyarlamasi Demirdag ve Kalafat (2015) tarafindan
yapilmistir. Olgek yedili likert tipi (1: Benim ig¢in tamamen dogru, 7:
Benim igin hi¢ dogru degil) seklinde ve 10 maddeden olugmaktadir. Olgek
maddelerinin 9u pozitif maddelerden (1, 2, 3,4, 5, 6, 7, 8 ve 10. maddeler),
I’i ters maddeden (9. madde) olugmaktadir. Olgek, var olan anlam (1., 4.,
5., 6. ve 9. Maddeler) ve bulunmaya ¢aligilan anlam (2., 3., 7., 8. ve 10.
Maddeler) olmak iizere iki alt boyuttan olugmaktadir. Olgekten alinacak
puan 7 ile 70 arasinda degismektedir. Olgekten alinan en yiiksek puan bireyin
yagam anlamina sahip olma diizeyinin yiiksek oldugunu gosterir. Olgegin
Tiirkgeye uyarlamasinda Cronbach Alfa katsayisi var olan anlam alt boyutu
i¢in .81, bulunmaya galigilan anlam alt boyutu igin .85 olarak bulunmustur.

4.2.1.3. Sosyal Giriindis Kaygse Olgesfi

Hart ve digerleri (2008) tarafindan gelistirilen ve Dogan (2010)
tarafindan Tiirkgeye uyarlanan SGKO tek boyutlu olup 16 maddeden
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olugmaktadir. 5’li Likert tipinde olugturulan Olgekte ifadelere karsilik gelen
segenekler 1-Hi¢ Uygun Degil, 2-Uygun Degil, 3-Biraz Uygun, 4-Uygun
ve 5-lamamen Uygun seklinde siralanmig ve puanlanmugtir. Olgegin birinci
maddesi ters puanlanmaktadir. SGKO igin, i¢ tutarlilik katsayis1 0.93, test
tekrar- test giivenirlik katsayist 0.85 ve test yarilama yontemiyle hesaplanan
giivenirlik katsayis1 0.88 olarak bulunmustur.

4.2.2. Veri Analizi

Arastirmada, verilerin analizinde istatistik paket programlari kullanilmistir.
Aragtirma Olgeklerinin giivenirligi Cronbach Alfa katsayist hesaplanarak
yapimustir. Fitness merkezine iiye olan 630 yetigkin bireyden yiiz ylize veri
toplanmugtir. Verilerin analizlere hazir hale getirilmesi igin kayip degerler
(missing values) incelenmis, daha sonra ug degerlere (outliers) bakilmistir. 18
anket ¢aligmadan gikarilarak 612 anket analize alinmigtir. Basiklik ve garpiklik
degerlerine bakilarak verilerin normal dagilim gosterdigi ve parametrik
testlerin karar kullanilmasina verilmistir. Tkili kargilagtirmalarda Bagimsiz
Orneklem TTesti (Independent Samples TTest), goklu kargilagtirmalarda
Tek Yonlii Varyans Analizi (One-Way Anova), farkliigin kaynaginin
belirlenmesinde ise Asgari Onemli Fark Testi (Least Significant Difference)
LSD testi kullanilmustir. Tligkisel model kapsaminda ise Pearson korelasyon
ve regresyon analizi kullanilmistir.

5.BULGULAR

Tablo 1. Katdvmcdarm Demografik Ozeliklerine Iliskin Bulgular

N %
L Kadin 260 425
Cinsiyet
Erkek 352 57,5
Ilk-orta 21 3.4
. Lise 194 31,7
Egitim durumu I
Universite 357 58,3
Lisanstistii 40 6,5
17-23 yag 242 39,5
Yas gruplar: 24-30 yag 183 299
31 ve lizeri yag 187 30,6
Evli 130 21,2
Medeni durum
Bekar 482 78,8
6 ay -1 yil aras1 341 55,7
Fitness yapma siiresi 1-3 yil arasi 145 23,7

3 yildan fazla 126 20,6
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Haftada 1-3 giin 272 44 4

H“ft“hksf;‘lfl‘llgfs YAPMa "y fada 4-5 giin 244 39,9
Haftada 6-7 giin 96 15,7

) o . Zayif 23 3,8
Viicut kiitle indeksi Normal 373 60.9
Fazla kilolu 161 26,3

Toplam 612 100

Katilmcilarin demografik 6zeliklerine iligkin bulgular yukaridaki tabloda
sunulmustur. Aragtirmaya 260 kadin (% 42.5), 352 erkek (% 57,5) olmak
tizere toplamda 612 fitness sporcusu katilmigtir. Egitim durumu kategorileri
ilk-orta 6gretim seviyesinde 21 kisi (% 3.,4), Lise seviyesinde 194 kisi (%
31,7), Universite seviyesinde 357 kisi (% 58,3), Lisansiistii seviyesinde
40 kisi (% 6,5) bulunmaktadir. Yag kategorileri 17-23 aras1 yag grubunda
242 kisi (% 39,5), 24-30 yas grubunda 183 kisi (% 29.9), 31 ve lizeri yag
grubunda 187 kisi (% 30,6) yer almaktadir. Medeni duruma bakildiginda
evli bireylerin sayist 130 ( % 21,2), bekar bireylerin sayis1 482 (% 78,8)
olarak bulgulanmistir. Fitness yapma siiresi 6 ay -1 yil arasinda olanlarin
sayis1 341 (% 55,7), 1-3 yil arast olanlarin sayis1 145 (% 23,7), 3 yildan
fazla olanlarin sayis1 126 (% 20,6) olarak tespit edilmistir. Haftalik fitness
yapma sikligina bakildiginda ise Haftada 1-3 giin yapanlarin sayist 272 (%
44 4), Haftada 4-5 giin yapanlarin sayis1 244 (% 39.,9), Haftada 6-7 giin
yapanlarin sayis1 96 (% 15,7) olarak tespit edilmigtir. Viicut kiitle indeksi
zayif olan bireylerin sayis1 23 (%3,8), normal olanlarin sayis1 373 (%60,9),
fazla kilolu olanlarin sayis1 161 (%26,3) ve obez olanlarin sayis1 ise 55 (%9)
olarak tespit edilmistir.

Tablo 2 Ruminatif diisiince tarvz olgegi cinsiyet degiskeni t testi

Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
inati Kadin 260 3,98 1,307
Ruminatif 1,144 253
Diigtince Tarzt — Erkek 352 4,09 1,195

Katilimcilarin Ruminatif diisiince tarzlarinin cinsiyete gore farklilagip-
farklilagmadigr t testi ile analiz edilmigtir. Analiz neticesinde anlaml
degisimler bulgulanmamistir (p> 0,05).

Tablo 3 Ruminatif diisiince tarz olgegi yas gruplar: degiskeni Anova analizi

Yas gruplar1 N Ort.  Std. Sp f p fark
Ruminacif 17-23 yag 242 419 1,116
Lminatt 24-30 yas 183 403 1279 3498 031" ac

diigiince tarzi —
31 ve lizeri yag 187 3,87 1,346

Gruplar: a: 17-23 yas, b: 24-30 yag, c: 31 ve iizeri yas.
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Katilimcilarin Ruminatif diigiince tarzlarinin yag gruplari gore farklilagip-
farklilasmadigi Anova testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde 17-23 yag
grubu ile 31 ve tizeri yag gruplar1 arasinda anlaml bir farklilik oldugu tespit
edilmigtir (p<0,05). 17-23 yag grubuna ait ortalama degerin ( 4,19 =1,116)
, 31 ve lizeri yas grubuna ait ortalama degerine ( 3,87 +£1,346) gore anlaml
bir sekilde daha yiiksek oldugu anlagilmistir. Yagin artmasina bagh olarak
Ruminatif diigiince tarzinin azaldig1 da soylenebilir.

Tiblo 4 Sosyal goriiniis kayyyist olgesi cinsiyet degjiskeni t testi

Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
Sriintis  Kadin 260 1,88 ,649
Sosyal Goriiniis 2933 003
Kaygist Erkek 352 2,05 ,799

Katilmcilarin sosyal goriintis kaygilarinin cinsiyete gore farklilagip-
farkhilasmadigr t testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde anlamh
degisimler bulgulanmugtir (p< 0,05). Erkeklere ait ortalama degerin ( 2,05
+ ,799), kadinlara ait ortalama degere ( 1,88 + ,649) gore anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5 Sosyal goriiniis kaygst olgegi yas gruplar: degiskeni Anova analizi

Yas gruplar1 N Ort.  Std. Sp f p
17-23 yas 242 203 761
Sosyal Gortindy — 3 yas 183 200 762 2802 061
Kaygisi
31 ve lizeri yag 187 1,87 ,693

Katilimailarin sosyal goriiniis kaygilarinin yag gruplart gore farklilagip-
tarklilasmadigr Anova testi ile analiz edilmigtir. Analiz neticesinde anlamh
degisimler bulgulanmamugtir (p> 0,05). Ancak yas yiikseldik¢e sosyal
gorlinliy kaygisina ait ortalama degerlerin azaldigi tespit edilmigtir.
Olgunluga bagh olarak sosyal goriiniis kaygisinin azaldigr da soylenebilir.

Tablo 6 Yasamn anlama olgegi cinsiyet degiskeni t testi

Yagamin anlami 6lgegi  Cinsiyet N Ort. Std. Sp t p
Erkek 260 3,16 1,071

Var olan anlam -1,712 ,087
Kadin 352 3,31 1,091

Bulunmaya galigilan Erkek 260 3,32 1,600 496 €20

anlam Kadin 352 326 1,584 ’

.. Erkek 260 3,24 1,086

Olgek geneli -,490 ,624

Kadin 352 329 1,086
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Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin cinsiyete
gore farklilagip-farklilagsmadig t testi ile analiz edilmistir. Analiz neticesinde
anlamli degisimler bulgulanmamugtir (p> 0,05).

Tablo 7 Yasaman anlama oleegi yas gruplar: degiskeni Anova analizi

Yagamin anlamui

dlegi Yag grubu N Ort.  Std. Sp f p fark

17-23 yag 242 341 1,111
Var olan anlam 24-30 yas 183 323 1,020 5416 ,005" a-c

31 veiiz.yag 187 3,06 1,085
17-23 yag 242 3,11 1,579

24-30 yag 183 3,34 1454 2477 085 -
31 veiiz.yag 187 344 1,714
17-23 yag 242 326 1,093

C)l(;ek geneli 24-30 yag 183 3,29 1,043 050 951 -
31 ve liz.yas 187 3,25 1,119

Bulunmaya
caligilan anlam

Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin  yas
gruplarina gore farkhlagip-farklilagmadigr Anova testi ile analiz edilmistir.
Analiz neticesinde 17-23 yas grubu ile 31 ve iizeri yag gruplar arasinda
anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). 17-23 yag grubuna
ait ortalama degerin ( 3,41 =1,111), 31 ve iizeri yag grubuna ait ortalama
degerine (3,06 *1,085) gore anlamh bir gekilde daha yiiksek oldugu

anlagilmugtir.

Tiblo 8 Rumunatif diisiince, sosyal goviiniis kaygisi ve yasamn anlama olgekleri
koveldsyon analizi

N:612 1 2 3 4
Rumunatif Diisiince -
Sosyal Goriiniig Kaygist ,3027 -
é g Var olan anlam L1077 214" -
<
< —
E 2 Bulunmaya ¢aligilan anlam -2117 -,070 2927

**p<0,01 diizeyinde anlamls.

Rumunatif diigiince, sosyal goriiniig kaygist ve yagamin anlami 6lgeklerine
ait boyutlar arasinda yapilan korelasyon analizi ile bu degigkenlerin birlikte
degisme yonleri ve kuvvetleri incelenmistir. Yapilan korelasyon analizinin
sonuglarina gore; rumunatif diigiince ile sosyal goriiniis kaygisi arasinda
anlamli, pozitif yonlii ve orta diizeyli (r=.302), rumunatif diigiince ile
var olan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli (r=.107),
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rumunatif diigiince ile bulunmaya ¢alisilan anlam arasinda anlamli, negatif
yonlii ve diigiik diizeyli (r=-,211,) bir ilgilesim tespit edilmigtir. Sosyal
goriiniig kaygisi ile var olan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik
diizeyli (r=.214) bir ilgilesim bulgulanmustir. Var olan anlam ile bulunmaya
caligilan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli (r=.292,) bir
korelasyon tespit edilmistir.

Tablo 9 Rumunatif diisiince ve sosyal goriiniis kaygist vegresyon analizi

Degisken B Std. Hata Beta (B) ¢ p VIF
Constant 3,050 137 22,325 ,000
Sosyal goriintis 505 065 302 7.823 000
kaygist
: 1,000

R2degeri Diiz. R?
R=,302 =091  degeri =,090
F,=61,201  p=,000 DW=1933

Not: Bagunsiz degisken: rumunatif diisiince. Bagunl degisken: sosyal goriiniis kayygst.

Yukaridaki tabloda bagimsiz degisken olan rumunatit diigiince ile
bagimli degisken olan sosyal goriiniis kaygisi arasinda yapilan regresyon
analizi goriilmektedir. Model istatistiksel olarak anlamhdir (F (161 0>=61,201;
p<.001). Modelin R*degeri ,091 olarak bulgulanmistir. Bu bulgu rumunatif
diisiince bagimsiz degiskeninin, sosyal goriiniig kaygis1 bagimh degisken
boyutundaki degisimlerin % 9 unu agikladigini gostermektedir. Beta degeri
(p=,302; p<,01) olarak bulgulanmistir. Rumunatif diisiincenin, sosyal
goriiniiy kaygist tizerinde anlamli bir sekilde etkisi oldugu, Rumunatif
diisiince diizeyindeki bir birimlik artigin sosyal goriiniis kaygisini ,302
oraninda arttiracagi soylenebilir. Ozetle; rumunatif diigiince arttikga, sosyal
goriiniis kaygisinin da artacagy sdylenebilir.

Tablo 10 Rumunatif diisiince ve yasammn anlama olgekleri vegresyon analizi

Degisken B Std Hata B(Et)a t P VIF
Constant 4,429 ,159 27,820 ,000
Yagamin anlami -,116 ,046 -,101  -2,506 ,012
_ R2degeri Diiz. R*degeri 1,000
R=,101 =010 — 009
F | 0= 6,280 p=.,012 D-W=1,937

Not: Bagjunsiz degisken: rumunatif diisiince. Bagunl degisken: yasamn anlama
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Yukaridaki tabloda bagimsiz degisken olan rumunatif diistince ile
bagimli degisken olan yasamin anlami arasinda yapilan regresyon analizi
goriilmektedir. Model istatistiksel olarak anlamlidir (F 1.610)= 6,280; p<.05).
Modelin R*degeri ,010 olarak bulgulanmugtir. Bu bulgu rumunatif diigiince
bagimsiz degiskeninin, yagamin anlami bagimli degisken boyutundaki
degisimlerin % 10’unu agikladigini gostermektedir. Beta degeri (B=-,101;
p<,05) olarak bulgulanmistir. Rumunatif diigiincenin, yagamin anlami
tizerinde anlamh bir gekilde negatif etkisi oldugu, Rumunatif diigiince
diizeyindeki bir birimlik artigin yagamin anlamini -,101 oraninda azaltacagy/
etkileyecegi soylenebilir. Ozetle; rumunatif diigiince arttikga, yagamin
anlaminin azalacagi soylenebilir.

6. TARTISMA ve SONUGC

Aragtirmada fitness merkezlerine iiye bireylerin ruminatit diigiince bigimi,
yagamin anlami ve sosyal goriinii kaygist arasindaki iligkinin incelenmesi
amaglanmugtir. Aragtirmada kullanilan veri toplama araglar1 sonucunda elde
edilen bulgular agagida tartigilmig ve yorumlanmugtir. katilimeilarin ruminatif
diigiince bigimlerinin cinsiyet degiskenine gore farklilagmadigi bulunmustur.
Spor alan yazinda ruminasyonla ilgili galigmalar oldukga sinirhidir. Maxwell’in
(2004) sporcularla yaptig1 galigmada cinsiyet degiskenine gore benzer sonug
eldeedilmig, kadinve erkeksporcularin ruminatifdiisiince diizeylerinde anlaml
sekilde farklilagmadigr bulunmustur. Literatiir incelendiginde arastirma
sonucunu  desteklemeyen ¢aligmalara rastlanmaktadir. Aksoy (2020’un
yaptig1 caligmada cinsiyete gore ruminatif diisiince diizeyinde anlaml bir fark
bulunmugtur. Kadin sporcularin ruminatif diigiince diizeylerinin erkeklerden
daha fazla oldugu tespit edilmigtir. Bu durumun kadin sporcularin erkek
sporculara gore spor ortaminda yasantilar1 hakkinda tekrarlayici ve stiregen
diigtincelerinin daha fazla olmasindan kaynaklanabilecegini belirtmistir. Alan
yazina bakildiginda anlamli farkliliklarin ortaya ¢iktigi bagka galigmalarda yer
almaktadir (Abak 2019; Bugay ve Erdur-Baker, 2011;Yazic1, 2020; Kara
vd., 2022 ). Yurt diginda yapilan galigmalarda da ruminatif diigtince dizeyinin
cinsiyet degiskenine gore farklilagtigy tespit edilmigtir (Calmes ve Roberts,
2007; Jose ve Brown, 2008; Nolen-Hoeksema, Parker ve Larson, 1994).
Nolen-Hoeksema (1987), kizlarin erkeklere gore 12 yagindan itibaren kigisel
goriiniim, kigileraras: iligkiler, kigisel giivenlik ve kigisel deger hakkinda
daha fazla endise duyduklarini ve bu gelisimsel farkhiliktan kaynaklanan
uyum probleminden dolayr daha yiiksek ruminatif diigiince diizeyine sahip
olduklarin1 belirtmistir.

Katilimcilarin - ruminatif diistince bigimlerinin  yag grubuna gore
farkhlagtig1 bulunmugtur. 18-23 yag grubu ile 31 ve iizeri yag grubu arasinda
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anlaml bir farklihk oldugu tespit edilmigtir. Ruminatif diigiince bi¢iminin
18-23 yag grubuna ait ortalama degerin, 31 ve iizeri yag grubuna ait ortalama
degerinden anlamli sekilde daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yagin artmasina
bagli olarak bireylerin problem ¢6zme becerisinin ve yagam deneyimlerinin
artmasindan dolayr ruminatif diigiince egiliminin azaldig1 sdylenebilir. Alan
yazina bakildiginda yag degiskeniyle ilgili bulgular galiymamizla paralellik
gostermektedir. Ozcan (2021), RDBO toplam puanmnin yas degiskenine
gore anlamh diizeyde farklilagtigini tespit etmigtir. Yetigkin bireyler {izerine
yaptig1 bu galiygmada 18-25 yas arasindaki katilimcilarin ruminatif diigiince
diizeyleri, 46 yas ve tiistii katiimcilardan daha yiiksek bulunmugtur. Yurt
diginda yapilan ¢aligmalarda da ruminatif diisiince diizeyinin yasa bagh
olarak degisim gosterdigi; yag arttikga ruminasyon diizeyinin azaldigien
az ruminasyon diizeyine sahip grubun en yash grup oldugu belirtilmigtir
(Nolen-Hoeksema ve Aldao, 2011; Ricarte vd., 2016; Siitterlin vd., 2016).
Mevcut bulgularin diginda yaga gore ruminatif diigiince diizeyinin farklilik
gostermedigi ¢aligmalar da mevcuttur. Bugay ve Erdur-Baker (2011), 14-
24 yag araliginda lise ve tiniversiteli 6grenciler tizerine yaptigi ¢aligmada
yagin ruminatif diisiince diizeyiyle iligkisinin anlamli diizeyde olmadigini
belirtmigtir.

Fitness merkezlerine tiye erkeklerin sosyal goriiniis kaygi diizeyleri,
kadinlara ait ortalama degerlere gore anlaml bir gekilde daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Erkeklerin kadinlara gore daha fazla sosyal goriiniis kaygist
yagadiklar1 anlagilmaktadir. Alemdag (2013)da, Ogretmen adaylarinda
tiziksel aktiviteye katilim, sosyal goriiniis kaygisi ve sosyal 6z-yeterlik iligkisini
inceledigi galiymasinda erkeklerin SGKO ifade puanlarinin kadinlarin SGKO
ifade puanlarindan anlamh diizeyde daha yiiksek oldugunu belirtmistir.
Yagan(2019)’1n fitness merkezine giden bireylerin sosyal goriiniis kaygist
ve Oz giiven diizeylerinin incelenmesi {izerine yaptig1 ¢aligmada erkeklerin
SGK diizeyleri kadinlarin SGK diizeylerinden daha yiiksek oldugu tespit
edilmigtir. Yine yapilan bagka aragtirmalarda erkeklerin SGK' diizeylerinin
kadinlardan daha yiiksek oldugu belirtilmistir (Akkug, Tiirk ve Akkus-
Aydemir 2019; Dogan, 2009; Kilig, 2015; Toprak ve Sarag, 2018; Yagan
ve Akpinar 2019). Aygor (2010), Makinen, Puukko-Viertomies, Lindberg,
Siimes, Aalberg, (2012) ve Wilkosz, Chen, Kenndey, Rankin, (2011)
caligmalarinda kizlarin erkeklere gore daha yiiksek sosyal goriiniig kaygisi
diizeyine sahip olduklarini ifade etmislerdir.

Katilmcailarin - sosyal goriintis kaygilar1 yag grubuna gore analiz
edilmigtir. Fitness merkezlerine iiye bireylerin SGK’lar1 ile yag gruplari
arasinda anlaml bir farklihik bulunmamugtir. Literatiir incelediginde; fitness
merkezine giden bireylerin sosyal goriiniig kaygi diizeylerinin incelendigi
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aragtirmada sosyal goriinii kaygisinin yag degiskenine gore farkhilagmadig:
saptanmugtir (Akpmnar ve Yagan, 2019). Fitness merkezlerinde spor yapan
bireylerin sosyal goriiniis kaygisi ve 6zgiiven diizeylerinin incelendigi bagka
bir ¢aliygmada da sosyal goriiniig kaygisi ile yag degiskeni arasinda anlamli
bir farklihik bulunmamigtir (Musa, 2020). Erman (2017)’in yapmug oldugu
aragtirmada Universite Ogrencilerinin yag faktoriine gore SGK' diizeyleri
kargilagtirilmugtir. Yag degiskenine gore, gruplar arasinda anlaml bir farklilik
olmadig tespit edilmistir. Yapilan bu aragtirmay1 destekleyici sekilde, Aygor
(2010), Goksel ve digerleri(2018), Musa (2020), Sahin (2012), Yalgin ve
Kurnaz, (2021) aragtirmalarinda benzer sonuglara ulagmglardir.

Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin cinsiyete
gore farkhilagmadigr bulunmugtur. Literatiirdeki galigmalar incelendiginde
yasamin anlami ve cinsiyet degiskeniyle ilgili farkli sonuglar oldugu
goriilmektedir. Dursun (2019), yapmis oldugu ¢alismada yagamin anlami
Olgeginden elde edilen sonuglarin cinsiyete gore farklilagmadigi sonucuna
ulagmisti. Demir (2017), ve Tagdibi-Unlii (2019), yapmus olduklari
caligmalarda benzer sonuglara ulagarak yagamin anlammn cinsiyete gore
farklilagmadigini tespit etmiglerdir. Turan, Tatlisu ve Turan (2020), yapmig
olduklar1 ¢aligmalarinda tiniversite 6grencilerinin yagamin anlamini cinsiyete
gore kargilagtirmiglar; var olan anlam ve yagamin anlami 6lgegi genelinde
erkek Ogrenciler lehine fark bulunmug, bulunmaya g¢aligilan anlam alt
boyutunda cinsiyete gore farklilik bulunmadigini tespit etmislerdir. Bah¢ivan
(2020), fitness merkezinde egzersiz yapan bireyler tizerinde yapmig oldugu
caliymada erkeklerin yagam doyumunun kadinlara gore daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagmistir. Ogretmenler iizerinde yapilan bagka bir cahigmada da
aranan yagamin anlami ve yagam doyumunun erkeklerin kadinlara gore daha
yiiksek oldugu sonucuna ulagilmigtir (Tag, 2011).

Katilmcilara ait yagamin anlami Olgegi ortalama degerlerinin 18-23
yas grubu ile 31 ve tizeri yag gruplari arasinda anlamli bir farkliik oldugu
tespit edilmigtir. 18-23 yag grubuna ait ortalama degerin 31 ve {izeri yag
grubuna ait ortalama degerine gore anlaml bir gekilde daha yiiksek oldugu
tespit edilmigtir. Literatiir incelendiginde Tatlisu, Turan ve Tatlisu (2020),
tiniversite 0grencileri tizerinde yapmig olduklar1 ¢ahymada 18-22, 23-27 ve
28 ve lizeri yag gruplarinda yer alan bireylerin bulunmaya ¢aligilan anlam alt
boyutunda 28 yag ve lizeri olan bireyler lehine anlaml gekilde farklilagtigini
tespit etmiglerdir. Bireylerin yagamin anlami ve maneviyat diizeyleri tizerinde
yapilan bagka bir galiymada, 18-24, 25-30, 31-35, 36-40 ve 41 yas ve tizeri
bireylerin yagamin anlami 6lgeginden aldiklart puanlar kargilagtiriimistir.
Bulunmaya ¢aligilan anlam alt boyutunda 18-24 yas grubu lehine anlamh
sekilde farklilagtigi tespit edilmig, var olan anlam boyutunda yas gruplar



20 | Fitness Mevkezlerine Uye Biveylevin Ruminatif Diisiince Bigimi, Yagamn Anlama ve Sosyal...

arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucuna ulagilmigtir (Dursun,
2019). Bir bagka ¢aliymada ise 6gretmenlerin yasamin anlami diizeyinin
mevcut yagam anlami ve aranan yagamun anlami boyutlarinda yaga gore

tarklilagmadig: tespit edilmistir (Tag, 2011).

Rumunatif diigiince, sosyal goriiniig kaygist ve yasamin anlami 6lgeklerine
ait boyutlar arasinda yapilan korelasyon analizi ile bu degigkenlerin birlikte
degisme yonleri ve kuvvetleri incelenmigtir. Yapilan korelasyon analizinin
sonuglarina gore; rumunatif diisiince ile sosyal goriiniis kaygist arasinda
anlamli, pozitif yonli ve diigiik diizeyli; rumunatif diisiince ile var olan
anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli; rumunatit diigiince
ile bulunmaya ¢ahgilan anlam arasinda anlamli, negatif’ yonlii ve diigiik
diizeyli bir iligki tespit edilmigtir. Sosyal goriiniis kaygst ile var olan anlam
arasinda anlamh, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli bir iligki bulunmugtur. Var
olan anlam ile bulunmaya caligilan anlam arasinda anlamli, pozitif yonlii
ve diigiik diizeyli bir korelasyon tespit edilmigstir. Literatiir incelendiginde;
Deniz ve digerleri (2017), ruminasyon ve yagamda anlamun farkl 6z-anlayis
diizeylerine gore inceledikleri aragtirmada yagamda anlam ile ruminasyon
arasinda orta diizeyde negatif yonlii iligki tespit edilmigtir.

Bagimsiz degigken olan rumunatif disiince ile bagimli degisken
olan sosyal goriiniis kaygisi arasinda yapilan regresyon analizi sonucu
rumunatif diiglince bagimsiz degigkeninin, sosyal goriiniis kaygis1 degisken
boyutundaki degisimlerin % 9unu agikladig: tespit edilmistir. Rumunatif
diigiincenin sosyal goriinilis kaygist itizerinde anlamli bir gekilde etkisi
oldugu, rumunatif diigiince diizeyindeki bir birimlik artigin sosyal goriiniig
kaygisin1 ,302 oraninda arttiracag soylenebilir. Literatiirii inceledigimizde,
ruminatif” diigiince ve sosyal goriiniig kaygisinin birlikte incelendigi sinirh
sayida galigmaya rastlanmugtir. Ruminatif diigiinme stili, beden algis1 ve
sosyal goriiniis kaygisinin romantik iligki ve partner odakli obsesif kompulsif
semptomlarla iliskisinin incelendigi ¢aligmada ruminatif diisiince bigimi
ile sosyal goriiniig kaygisi arasinda anlamli bir iliski oldugu belirtilmistir
(Abak,2019). Ruminatif diigiince bigimi arttikga sosyal goriiniis kaygisinin
artabilecegi belirtilmigtir. Bagimsiz degisken olan rumunatif diigiince ile
bagimli degisken olan yagamin anlami arasinda yapilan regresyon analizine
gore ruminatif diigiince bagimsiz degiskeninin, yagamimn anlami bagimh
degisken boyutundaki degisimlerin % 10’unu agikladigini gostermektedir.
Rumunatif diigiincenin, yagamin anlamu tizerinde anlamli bir sekilde negatif
etkisi oldugu, rumunatif diisiince diizeyindeki bir birimlik artigin yagamin
anlamini  -,101 oraninda azaltacagi/etkileyecegi soylenebilir. Ozetle;
rumunatif diigiince arttik¢a, yagamin anlaminin azalacagi soylenebilir.
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Literatiirde ruminasyon ve yasamda anlam iliskisinin incelendigi ¢ok
az sayida c¢aliymaya rastlanmigti. Deniz, Amanvermez ve Buyruk-Geng
(2017), ruminasyon ve yagamda anlamun farkli 6z-anlayig diizeylerine gore
inceledikleri galiymada yagamda anlam ile ruminasyon arasinda orta diizeyde,
negatif yonlii iligki oldugunu bulmuglardir. Ruminatif diigiince diizeyi
diistiikge yasamda anlam diizeyinin yiikselecegi soylenmistir.

Sonug olarak, katihmcilarin ruminatif diigiince ve yagamin anlamu
diizeylerinde yag degiskenine gore anlami farkliliklar tespit edilmistir.
Bireylerin sosyal goriinii kaygi diizeylerinde cinsiyet degiskenine gore
anlamh degisimler s6z konusudur. Iligkisel model kapsaminda fitness
merkezlerine iiye bireylerin rumunatif diigiince diizeyleri ile sosyal goriiniig
kaygisi arasinda anlamli, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli; rumunatif diigiince
diizeyi ile var olan anlam arasinda anlaml, pozitit yonlii ve diisiik diizeyli;
rumunatif diigiince diizeyi ile bulunmaya ¢alhigilan anlam arasinda anlaml,
negatif yonlii ve diigiik diizeyli; sosyal goriiniig kaygusi ile var olan anlam
arasinda anlaml, pozitif yonlii ve diigiik diizeyli; var olan anlam ile bulunmaya
caligilan anlam arasinda anlamli, pozitit yonlii ve diigiik diizeyli bir korelasyon
tespit edilmistir. Ayrica ruminatif diisiince diizeyi arttikga sosyal goriiniig
kaygisinin artacagi ve yagamin anlaminin azalacagi yordanmuigtir.

Gelecek donemde spor alaninda sinirh sayida ¢aligma yapilan ruminatif
diisiince ve yagamin anlami konularinda farkli 6rneklem gruplari ile galigmalar
yapilarak bu konulardaki aragtirmalar daha da genisletilebilir.
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Bolim 2

Kalitestenik Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Sinem Ulug!

Ozet

Fizyolojik ve fiziksel saghg: gelistirmek amaciyla diizenli olarak yapilan
hareketler ve aktivitelere egzersiz olarak tanimlanabilirken, bireyin kendi
vicut agirhginin kullarak gergeklestirmis oldugu egzersiz bigimine ise
kalistenik egzersiz olarak tanimlanabilir. Kalistenik egzersiz kapsaminda
gerceklestirilen ritmik hareketlerde kiginin viicut agirhgr direng olarak
olarak kullanilmaktadir. Bu egzersiz tiirdi, kas yapisinin giiglendirilmesinden,
dayanikliligin arttirlmasina kadar bir¢ok parametreyi de olumlu yonde
etkilemektedir. Kalistenik egzersizler, viicudun farkli bolgelerinde yer alan
kas gruplarint hedef alarak, bir¢ok temel fiziksel becerinin de gelisimine katki
saglamaktadir.

Kalistenik egzersiz ve fiziksel uygunlugun ele alindig: bu kitap boliimiinde
sonug olarak; kalitestenik egzeriszlerin; bireylerin fiziksel kapasitelerini
artirarak daha saglikli ve zinde bir yagam siirmelerine olanak tanidig, diizenli
olarak yapilan kalistenik egzersizlerin, hem fiziksel hem de mental saglik
agisindan da katkilar sundugu soylenebilir.

Egzersiz Nedir?

Fiziksel aktivitenin bir alt boyutu olarak nitelendirilen egzersiz, programl
bir gekilde planli olarak gergeklestirilen, kisi kendi fiziksel uygunlugunun bir
veya birden fazla 6gesini korumaya ya da gelistirmeye odakli olarak yaptig
tekrarlayict viicut hareketleri olarak tanimlanmaktadir. (Korug ve Arsan,
2009). Her bireyin yaptig1 egzersize vermis oldugu yanit performans ve
saghk agisindan sabit degildir. Cinsiyet, yas, ¢evre ve genetik vb. etkenler
bireylerin fizyolojik yanitlarini birbirinden farkli kilar (Geng ve Ceviz, 2022).
Aricak (2024)’a gore egzersiz, fiziksel aktivitenin belirli bir plan dahilinde
ve diizenli olarak yapilan halidir (Aricak, 2024). Fiziksel uygunluk, belirli
amaglar dogrultusunda ve belirli bir program dahilinde hazirlanan aktiviteleri
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yapist igersine almaktadir (Atig, 2021). Ozcan (2021)’a gore, fiziksel aktivite,
giinliik yasamda yapilan, istirahat halinde harcanan enerjiden daha fazla enerji
gerektiren ve mutlaka kas kontraksiyonuyla olugan viicudun tiim hareketlerini
ifade etmekte; egzersiz ise kilo kontroliinii veya viicudun daha zinde olmasini
saglamak, sagligi korumak veya sportif performansi ve metabolizma hizini
artirmak gibi amaglarla yapilan sistematik fiziksel aktiviteleri igermektedir
(Ozcan, 2021). Aksoy (2024)’a gore, Planl ve programli bir sekilde
diizenli olarak yapilan egzersiz, bireylerin kas, kemik, kalp-damar ve eklem
sistemlerinin en iist diizeye g¢ikarilmasini amaglamaktadir. Bastik (2018)’a
gore egzersiz, planlt ve yapilandirilmis, istemli bir sekilde gergeklestirilmig
bir fiziksel aktivite sekli olup mevcut fiziksel durumu korumak veya istenen
tiziksel uygunluga ulagmak amacr ile yapilmaktadr.

Fiziksel aktivite; viicudu hastaliklara kargi koruma, viicut yag oranimnin
artmasi ve bununla birlikte organik gerilemenin yavaglatiimasi, solunum
sistemi ve dolagim sistemleri gibi viicudun yagsam fonksiyonlarinin en iyi
sekilde galigmasi ve korunmasi, kalp-damar hastaliklar1 sonucu gergeklesen
olim vakalarmin engellenmesi, bazi sebeplerden dolayr olugan durug
bozukluklarinin ortadan kaldirilmas: gibi bir¢ok alanda bireylere iist seviyede
yarar saglamaktadir (Ceviz ve Geng, 2021).

Kalistenik Egzersiz Nedir?

Kalistenik egzersiz; herhangi bir agirlik, alet, ekipman ya da aparat
kullanmadan gesitli hareketler araciligiyla yapilan ve bireyin esas olarak
kendi viicut agirhigini kullanarak gergeklestirdigi diigiik yogunluklu, aerobik
ve dinamik bir egzersiz tiiriidiir (Karatay, 2019; Bozlak, 2019). Sinanoglu
(2023)’na gore, Yunanca kallos ve thenos kelimelerinin birlesmesiyle olusan
kalistenik egzsersizler, giizellik i¢in gii¢ anlamim tagimaktadir. Cil (2021)’e
gore, viicut agirhgini kullanarak yapilan egzersizlerde egilme, biikiilme,
sallanma ve ziplama gibi hareketler gergeklestirilirken boyun, sirt, kol,
govde ve bacak kaslar1 aktif hale gelir. Bu hareketler, tim kas gruplarinin
caligmasini saglayarak kas kuvveti ve esneklikte gelisim saglar (Baltaci ve
digerleri, 2012). Kalistenik egzersizler, gesitli viicut hareketleriyle yapilir
ve bu egzersizler, kuvvet, esneklik ve denge gibi temel fiziksel becerilerin
gelisimine odaklamir (Karatay, 2019; Bozlak, 2019). Ozdemir (2024)%
gore, kalistenik egzersizler genellikle viicut dayaniklihgini ve esneklik
kabiliyetini artirmak amaciyla sallanma, esneme, dondiirme, atlama veya
tekme gibi hareketleri igerir. Bu nedenle bu tiir egzersizler genellikle kiiltiir-
tizik, jimnastik ve beden egitimi gibi gesitli isimlerle anmilmaktadir. Farkl
tipteki pek ¢ok egzersizin bir araya getirilerek bir program olugturuldugu ve
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egzersizlerin ardi ardina tekrarlanarak yapildigi goriilmektedir. Direng igin
ise yalnizca viicut agirh@i kullanilir (Srivastava, 2016).

Kalistenik Egzersiz Tiirleri
Bazi yaygin kalistenik egzersiz tiirleri (Beyter, 2023).

Smav (Push-Up): Kol ve gogiis kaslarini galigtiran temel bir tist viicut
egzersizidir.

Cekme (Pull-Up): Sirt, omuz ve kol kaslarini hedefleyen egzersizdir.
Cubuga asilip viicut agirlig ile yukar ¢ekme hareketini igerir.

Mekik (Sit-Up): Karmn kaslarini giiglendirmek igin yapilan bir egzersizdir.

Barfiks (Chin-Up): Cene seviyesine ¢tkma hareketiyle sirt, omuz ve kol
kaslarini ¢alistiran bir egzersiz tiirtidiir.

Dips: Trisepslere odaklanan bir st viicut egzersizidir. Genellikle paralel
cubuklarda yapilir. Plank: Diiz bir pozisyonda dirsek ve ayak parmaklar
tizerinde durarak karin ve sirt kaslarini ¢aligtiran bir egzersizdir.

Air Squat: Bacak kaslarini giiglendiren temel bir squat hareketidir
(Vergili, 2012).

Kalistenik Egzersizlerin Tarihgesi

Kalistenik egzersizlerin kokeninin Antik Yunanistan’da “giizel” anlamina
gelen “kalos” ve “gii¢” anlamina gelen “sthenos” kelimelerinin birlesiminden
olusmus olup, Ingilizcede “calisthenics” olarak kullanilmaktadir (Srivastava,
2016). Aydin’a (2023) gore, kalistenik egzersizler, giiglii askerler yetistirmek
amactyla ordular tarafindan yaygin olarak kullanilan bir antrenman yéntemi
olmugstur. Bu egzersiz tiirii, Roma 1mparatorlugu, Galya, Yunanistan, Asya
ve Hindistan gibi medeniyetlerde giiglii askerler yetistirmek igin tercih
edilmistir. Ozellikle Roma ordularinda gladyatorler igin siklikla jimnastik
egzersizleri uygulanirdi.  Napolyonun Almanya’yr iggali sonrasinda,
bu yontemin gengler {iizerinde uygulanarak gelisgimlerinin hedeflendigi
bilinmektedir. Alman gogmenler tarafindan Amerika’ya getirilen kalistenik
egzersizlerin, o donemin devlet okullarinda uygulanmaya baglandig biliniyor.
Kadinlar arasinda oldukga popiiler olan bu egzersiz yontemi, 1823 yilinda
kadinlara 6zel okullarin egitim miifredatina dahil edilmigtir (Calisthenics
History, 2020). Amerika’da organize edilen kalistenik sistemler, eyaletlerin
beden egitimi sistemlerini zorunlu hale getirdigi “Sistemler Savag1” sonrasi
rekabet¢i sporlarin yerini almigtir (Higgins, 2020). Ayrica Aicak’a (2024)
gore, Kanada Kraliyet Hava Kuvvetleri’nin 1960’larda yayinladig: kalistenik
program, modern fitness kiiltiiriiniin olugmasinda 6nemli bir rol oynamustir.
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Kalistenik Egzersizin Faydalar1

Kalistenik egzersizler ruh saghgini iyilestirmekte; anksiyete, stres,
depresyon gibi zihinsel saglik problemlerini tedavi etmeye yardimci
olmakta, ilaveten bunun sonucunda benlik saygisin1 da artirmaktadir

(Staud vd. ,2001).

Kalistenik egzersizler, viicuttaki gesitli kas gruplarimi galigtirarak
koordinasyonu artirabilir ve esnekligi gelistirebilir. (Vergili, 2012).

Kalistenik egzersizler, viicudun esneklik ve kuvvetini artirmaya yonelik
hareketler icerir (Erbasg, 2018).

Kalistenik egzersizler, gesitli hastalik gruplarina gore ve bu gruplardaki
bireylerin yetenek ve ilgi seviyelerine gore uyarlanabilir (Sinanoglu,

2021).

Kalistenik egzersizler, kardiyovaskiiler dayaniklilik, esneklik, beceri
ve koordinasyon gibi 6zelliklerin gelistirilmesine katk: saglar (Erbas,
2018).

Kalistenik kondisyon egitimi, denge, geviklik ve koordinasyon gibi
psikomotor becerileri gelistirmenin yani sira kas dayaniklihigr ve
kardiyovaskiiler kondisyonu da artirabilir (Srivastava, 2016).

Kalistenik egzersizler, hem kas dayanikliligini hem de kardiyovaskiiler
kondisyon seviyesini ylikseltir (Sinanoglu, 2023).

Altuntag (2021)’a gore kalitenik egzersizler;

Kalistenik egzersizler, ekipman veya aparat gerektirmeden, hemen
hemen her yerde yapilabilir. Kas gruplarmnin dengeli bir sekilde
caligtirilmast ve dinlenme siirelerinin, bireyin veya grubun fiziksel
uygunluk seviyesine gore belirlenmesi 6nemlidir.

Bu egzersizler, pliyometrik egzersizler, kuvvetlendirme caligmalar:
ve aerobik egitimle birlestirilerek uygulanabilir. Genellikle esneklik
egzersizleriyle birlikte yapilir; ancak kuvvetlendirme amaciyla
kullanildiginda, direng veya agirlik eklenerek de uygulanabilir.

Egzersizler, bireysel olarak veya grup halinde yapilabilir. Grup halinde
uygulandiginda, grup tyelerinin benzer ozelliklere sahip kigilerden
secilmesi gerekmektedir.

Fiziksel Uygunluk Nedir?

Fiziksel uygunluk, kas-iskelet sistemi, kardiyorespiratuar ve metabolik
tonksiyonlar da dahil olmak tizere, fiziksel aktivitelerin ve fiziksel egzersizin
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gergeklestirilmesi i¢in ¢ok 6nemli olan gesitli viicut fonksiyonlarinin bir
durumunu temsil eder (Ortega,Ruiz ve Castillo, 2008). Ucar (2024)a
gore, fiziksel uygunluk, kalp solunumdaki dayanikhlik, kassal endurans,
kas kuvveti ve giicii, esneklik ve ¢eviklikten olugan ve beden biitlinliigiinii
icermektedir.Kas kuvveti, hiz, ¢eviklik, esneklik, koordinasyon ve kas
kondisyonunu igeren ¢ok sayida hareket, fiziksel uygunluk kapasitelerini
ifade eder (Castillo-Garzon, Ruiz, Ortega ve Gutiérrez, 20006). Insanlarin
sahip oldugu veya elde ettigi, fiziksel aktivite gerceklestirme yetenegi ile ilgili
bir dizi ozelliktir (Caspersen, Powell, Christenson, 1985).

Sanayilesmenin insan hayatini, fiziksel faaliyetinin azaltilmasi konusunda
kotii yonde degistirmesiyle giindeme gelmeye baglamug, bu dogrultuda birgok
aragtirmanin  konusu olmugtur (Okuyucu, 2006; Seker, 2009). Fiziksel
uygunlugun saptanmasi, muhafaza edilmesi ve etkilerinin aragtirilmasini
konu alan galismalar incelendiginde, M.O. 3000 tarihinde, Cin’de tip
alaninda yazilmig kitaplarda, sagligi muhafaza etme hedefine yonelik
esneklik, dayaniklilik ve kuvvet bilesenlerine iligkin iyilestirme ¢abalarinin
yer aldig goriilmektedir (Goktebe, 2022). Bu bilesenlerle beraber beslenme
diizeninden de bahsedilmis ve bu iki faktoriin birbirleriyle yakin bir
iliskiye sahip oldugu belirtilmistir (Salman ve Thsan, 2020). Dolayistyla
gegmisten giiniimiize fiziksel uygunluk, giinliik egzersizleri ding ve uyanik,
yorulmaksizin, aktiviteyi siirdiirebilmek i¢in yeterli enerjiyi biinyesinde
barindiran ve beklenmeyen durumlar: belli dlgiide tolere edebilecek fiziksel
seviyeye sahip olmak seklinde agiklanmaktadir (Bakay, 2018). Fiziksel
uygunluk; psikolojik, davranigsal, tibbi, beslenme, manevi ve sosyal saglk
gibi gesitli bilegenleri igeren kuvvet uygunluklarinin birlegimidir (Roy ve
digerleri, 2010).

Fiziksel olarak formda olmak; giinliik gorevleri canlilik ve uyaniklikla,
fazla yorulmadan vyerine getirebilmek ve acil durumlarin {stesinden
gelebilmek igin yeterli enerjiye sahip olmaktir (San, 2024).

Fiziksel Uygunlugun Tarihgesi

Fiziksel uygunluk ile ilgili uzun yillardir yapilan ¢aligmalara ragmen,
iginde bulundugumuz dénemdeki popiiler durumuna 1950’1 yillarda Kraus
onderliginde ulagilmigtir. 1953 senesinde, “Fiziksel Uygunluk ve Saghk” isimli
bilimsel bir metin yayimlanmig, toplumun bu konuda giderek olumlu tavir
sergilediginden bahsedilmistir (Isleyen, 1988; Goktebe, 2022). Amerika’nin
yagam tarzi, hayat1 Oylesine basit ve konforlu hale getirmisti ki yetigkinlerin
ve okul ¢agindaki bireylerin kaslarinda hizl sekilde kiitle kaybedildigi tespit
edilmigtir. Bu olumsuz durumu 6nlemek igin bir yere varmak igin yiiriiyen,
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toprakta ¢alisan igci ve rutin birgok ihtiyacini bireyin bedensel ¢aligmasiyla
karsilayan onceki donem toplumlarinin sahip oldugu Fiziksek uygunluk
seviyesine ulagmak amaciyla, rutin aktivitelerin yapilmasiyla fiziksel
uygunluk diizeylerinin iyilegebilecegi hususunda bilgilendirmeler yapilmistir
(Ervin ve digerleri, 2014). Tlerleyen yillarda ise Matti J. Karvonen ve bilim
insanlar1 da 6nemli bir aragtirmayi yayinlayarak, gesitli aktivite faaliyetlerine
kardiyovaskiiler sistemin ne tepki verdiginin sonuglariyla alakali ¢aligmalar
stirdiirmiiglerdir (Karvonen, 1996).

Uzun (2024)a gore, tarith boyunca bilim insanlar1 sagligin 6nemini
stirekli olarak vurgulamuslardir. Saglik, sadece sporcular igin degil, sedanter
bireyler ve tiim insanlik igin kritik bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, fiziksel
uygunluk diizeyi, psikolojik sorunlardan kaginmak igin yeterli bir seviyede
olmalidir. Aragtirmalar, fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan bireylerin 6liim
oranlarinin diisiik oldugunu, buna kargin fiziksel uygunluk diizeyi diigiik
olan insanlarin Oliim oranlarinin daha yiiksek bulundugunu gostermistir
(Zorba ve Saygin, 2017).

Fiziksel Uygunlugun Bilesenleri- Fiziksel Uygunluk Parametreleri

Fiziksel uygunluk parametreleri dikkate alindiginda, viicut kompozisyonu,
kardiyorespiratuar uygunluk, kas kuvveti ve esneklik, saghga iligkin temel
bilesenleri olugturur. Bu bilegenler, bireyin genel saglik durumunu ve fiziksel
tyilik halini dogrudan etkiler. Viicut kompozisyonu, viicuttaki yag ve kas
oranint ifade ederken; kardiyorespiratuar uygunluk, kalp ve akcigerlerin etkin
caligmasini saglar. Kas kuvveti, kaslarin maksimum giig tiretme kapasitesini
belirlerken, esneklik ise eklemlerin hareket kabiliyetini artirir ve yaralanma
riskini azaltir (American College of Sports Medicine, 2014). Diger yandan,
tiziksel uygunlugun performansla ilgili bilesenleri arasinda koordinasyon,
denge, geviklik, kuvvet, hiz ve tepki siiresi yer alir. Koordinasyon, viicudun
tarkli kas gruplarinin uyum iginde ¢aligmasini saglar; denge, viicut durugunun
korunmasmna yardimcr olur; geviklik, hizli yon degistirme kabiliyetini
artirir; kuvvet, kaslarin uyguladigr maksimum giicii ifade eder; hiz, belirli
bir mesafeyi en kisa siirede kat etme yetenegini tanimlar; tepki siiresi ise
bir uyarana verilen reaksiyon siiresini 6lger (American College of Sports
Medicine, 2014).

Fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi, bireyin genel saghg: iizerinde
bir¢ok olumlu etki yaratir. Bu etkiler arasinda, dengeyi gelistirme, diigme
ve sakatlanma riskini azaltma, kemik ve kas kiitlesi kaybini yavaglatma,
tansiyonu diigiirme, esnekligi artirma ve uyku diizenini saglama gibi yararlar
bulunur. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite ve uygun bir egzersiz programu,
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stresin azaltilmasina katkida bulunarak genel yagam kalitesini artirir. Bu tiir
olumlu etkiler, bireylerin daha saglikli ve uzun bir yagam siirmelerine olanak
tanir (Swain ve Franklin, 2000).

Fiziksel uygunlugun bilesenleri ya da diger bir degisle tiziksel uygunlugun
parametreleri ile ilgili alanyazin incelendiginde bu bilesenlerin saghk ve
performansla ilgili fiziksel uygunluk olmak tizere iki ana grupta incelendigi
goriilmiigtiir. San (2024)’a gore saghkla ilgili fiziksel uygunluk viicut
kompozisyonu, kardiyorespiratuar uygunluk, kas kuvveti ve enduransi,
esneklik bilesenlerinden olusurken, performans ile ilgili olan bilesenler
ise, hiz, denge, ¢eviklik, reaksiyon zamani, gii¢ ve koordinasyon gibi
bilegenlerinden olugmaktadir.

Viicut kompozisyonu yag, kas ve kemik dokularin, bazi organik
maddelerin ve hiicrelerin disinda bulunan sivilarin uygun bir sekilde
birlesmesi ile olusur (S6nmez, 2006). Viicut kompozisyonu ifadesi fiziksel
uygunlugu o6lgmek igin kullanilan testlerde genellikle yag oranini tahmin
etmek i¢in kullanilir ¢linkii yag oraninin yiiksek olmasi performans: olumsuz
etkileyebilecegi i¢in viicutta yag oraninin fazla olmas: istenilen bir durum
degildir (Giiler ve digerleri, 2004). Aksoy ve Durukan (2023)’a gore,
ergenlik déneminde, cinsiyete gore viicut kompozisyonunun da farklilagtig
ifade edilmektedir.

Kardiyorespiratuar endurans fiziksel uygunluk agisindan Onemli
bir unsur olarak kabul edilir (Seyidoglu, 2023). Aym1 zamanda aerobik
endurans olarak da ifade edilir ve viicut kompozisyonu, cinsiyet, bireyin
yast ve kondisyonu gibi bir¢ok faktore bagl olarak degiskenlik gosterir.
Kardiyorespiratuar enduransin artirilmasi ile minimum yorgunluk ile yiiksek
miktarlarda ig yiikiinde, uzun zaman efor sarf edilebilmesi hedeflenir.

Kuvvet, bir dirence kargi koyabilme yetenegi olarak tanimlanir; bu,
kaslarin bir direngle kargilagtiginda kasilabilmesi anlamina gelir. Bagka
bir ifadeyle, kuvvet, kaslarin gevsemesi ve gerilmesiyle birlikte bir dirence
karg1 koyabilme kabiliyetidir (Bompa ve Haft, 2017). Alternatif bir tanima
gore ise kuvvet, bir direngle kargilagildiginda kaslarin kasilabilme kapasitesi
ve bu dirence karg1 koyabilme yetenegi olarak agiklanir (Muratl, Sahin ve
Kalyoncu, 2005).

Kas dayanikliligi, Bir kasin yahut kas grubunun submaksimal diizeyde
bir direnci tekrarlayabilme becerisi kas dayanikliligi olarak tanimlanir (Tatari,
2024). Kas dayanikhiliginin 6lgtimiinde kullanilan yontemler genel olarak
kas kuvvetinin Olgtilmesinde kullanilmakta olan testlerin tekrar sayisina
odaklanip diizenlenmesiyle iiretilmistir (Ozer, 2020).



38 | Kalitestenike Egzersiz ve Fiziksel Uyguniuk

Esneklik, bir kiginin eklemlerini belirli bir noktada, farkli yonlerde ve
genig bir aralikta hareket ettirebilme becerisi olarak tanimlanir (Zorba ve
Saygin, 2009). Bagka bir tanima gore ise esneklik, kisinin kendi bagina veya
digaridan destekleyici bir kigi yardimiyla bir veya daha fazla eklem bolgesinde,
hareketleri genis bir agiyla gergeklestirme becerisi ve yetenegi olarak ifade
edilir (Weineck, 2011).

Denge: Denge, bireyin yergekimi ve diger direnglere karsi agirlik
merkezini kontrol altinda tutarak istenilen pozisyonu koruyabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir (Tatari, 2024). Sabit bir noktada dengeyi korumak
statik denge olarak siniflandirilirken, hareketli pozisyonlarda dengeyi
korumak dinamik denge olarak siniflandirilir (Ertan, 2018).

Ceviklik, yapilan hareketler sirasinda, hizli yer degistirmelerle birlikte
eklemlerin ve bedenin dogru konumda kalmasini saglayan bir beceri olarak
tanimlanir (Uzun, 2024). Bir diger tanima gore geviklik, belirli bir noktadan
digerine hareket ederken viicudun hareket yoniinii kontrollii, hizli ve basit

bir sekilde degistirme yetenegidir (Huxham, Goldie ve Palta, 2001).

Koordinasyon, merkezi sinir sistemi araciligryla motor sistemleri yoneten
bir diizenlemedir (Janeira ve Maia, 1998). Giinliik yasamda yaptigimiz
yliriime, ayakta durma, dénme, ¢émelme gibi ¢ok eklemli hareketler motor
koordinasyon gerektirdigi igcin onemli bir parametredir (Suzuki ve digerleri,
2018).

Hiz, belirli bir mesafeyi en kisa siirede tamamlama yetenegi olarak
tanimlanir.  Genel olarak, hiz, belirlenen bir hareketi en hizli gekilde
ger¢eklestirme ve ayni zamanda gosterilen dirence karst en kisa siirede
bagarili olma kapasitesini ifade eder (Diindar, 2003).

Giig: en kisa siirede maksimum kuvvet iiretme yetenegidir. Giig ve hiz,
giiclin iki 6nemli bilegenidir (Hoeger ve Hoeger, 2015). Sporda sigrama,
ziplama, yumruk atma, sut ¢ekme gibi patlayicr giig gerektiren hareketlerin
tasarimi ve Ozellikle patlayici giice baglidir (Zorba ve Saygin, 2017)

Reaksiyon siiresi, aniden meydana gelen ve daha 6ncesinde bilinmeyen
bir uyaricinin sinir sistemine ulagmasiyla bu uyariya verilen yanit arasindaki
gegen zaman olarak tanimlanir (Uzun, 2024). Bu uyaric1 dokunma, gorsel
veya isitsel yollarla olabilir. Reaksiyon siiresi; uyaranin tiirii, bireyin egitim
diizeyi, alkol ve nikotin kullanimi, ahgskanliklar, cinsiyet, yas, yiikseklik,
yorgunluk diizeyi, egzersiz seviyesi ve uyaricitya hazirlik durumu gibi birgok
faktore bagl olarak degisebilmektedir.
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Fiziksel Uygunluk ve Kalitestik Egzersizler

Beyter’e (2023) gore, viicut agirhigi antrenmant olarak bilinen kalistenik
egzersizler, direng antrenmani kategorisine girer. Bu egzersizler, aerobik ve
dinamik hareketleri igerir ve alt ile iist ekstremitelerdeki biiytik kas gruplarini
kullanarak yapilir. Genellikle tempolu ve diigiik siddette olan bu egzersizler,
modifiye edilebilme 6zelligi nedeniyle kullanigh ve faydalidir. Kalistenik
egzersizler, viicudun esneklik ve kuvvetini artirmaya yonelik hareketler
igerir (Erbag, 2018). Bu egzersizler genellikle herhangi bir ekipman
veya alet kullanilmadan, kiginin kendi viicut agirhgiyla ritmik bir sekilde
gergeklestirdigi hareketleri igerir. Kalistenik egzersizler, bitkme, atlama,
sallanma, adim alma ve tekme gibi hareketlerle yapilir ve genellikle uyum
i¢inde bir diizen ile yiiriitiiliir. Bu egzersizler, kardiyovaskiiler dayaniklilig,
esnekligi, beceriyi ve koordinasyonu gelistirmeye yardimcr olur (Beyter,
2023; Erbag, 2018).

Kalistenik egitim, psikomotor becerilerin yani sira koordinasyon, denge,
ve ¢evikligi gelistirmede etkili bir yontemdir. Bu egzersiz bigimi, viicut
agirhg kullanilarak yapilan ritmik hareketleri igerir ve hem kas dayanikhiligini
hem de kardiyovaskiiler fitness seviyesini artirma imkani sunar. Kalistenik
egzersizler, genig bir yelpazede uygulanabilen ve kiginin kendi viicut agirligini
kullanarak yapilan hareketlerden olugsan bir antrenman programi sunar.
Bu egzersizler, kaslar1 giiglendirmenin yani sira, viicut koordinasyonunu
ve denge yeteneklerini iyilestirir. Ayrica, ritmik ve tempolu hareketler,
kardiyovaskiiler sistemi uyararak genel fiziksel dayaniklilig1 artirir. Kalistenik
egzersizler, esneklik, ¢eviklik ve viicut kontrolii gibi psikomotor becerileri
de gelistirir. Kendi viicut agirhgini kullanarak yapilan bu egzersizler,
spor salonu ekipmanlarina ihtiya¢ duymadan her yerde uygulanabilir. Bu
nedenle, kalistenik egzersizler, fitness seviyesini artirmak ve genel saghig:
tyilestirmek isteyen bireyler igin etkili bir segenek olabilir (Kaya ve digerleri,
2012). Kalistenik egzersizler, giinliik yiiriiylis uygulamalarini tamamlayacak
sekilde tasarlanmig, optimal dengeli, yeterli ve yiiksek verim saglamay1
hedefleyen egzersizlerdir. Bu egzersizler, viicudun esneklik ve kuvvetini
artiran hareketleri igerir (Srivastava, 2016)

SONUGC

Bilindigi tzere kalistenik egzersizler bireyin kendi viicut agirligim
kullanarak yapmis oldugu egzersizleri ifade etmektedir. Kalistenik egzersizler,
gogunlukla biiyiik kas gruplarinu hedef almaktadir. Bu kapsamda bireylerin
kendi viicut agirliklarini kullanarak gergeklestirmis olduklari bu egzersizlerin
kas kuvveti iizerinde oldukga etkili oldugu soylenebilir. Yapisi igerisinde
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yiiksek tempo ve dinamik hareketleri barinmasindan kaynakli olarak yine bu
egzersizlerin, kardiyovaskiiler dayaniklilik izerinde de oldukga etkili oldugu
soylenebilir.

Eklemlere genis hareket araliklari saglamasi agisindan bu  egzerisiz
tirtiniin  Ozellikle esneklik tizerine de olumlu yonde katkilar sundugu
sOylenebilir. Kalistenik egzersiz ve fiziksel uygunlugun ele alindigi bu
kitap boliimiinde sonug olarak; kalitestenik egzeriszlerin; bireylerin fiziksel
kapasitelerini artirarak daha saglikli ve zinde bir yagam siirmelerine olanak
tanidigy, diizenli olarak yapilan kalistenik egzersizlerin, hem fiziksel hem de
mental saglik agisindan da katkilar sundugu séylenebilir.
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Bolum 3

Sporun Yasam Doyumu ile Stres Uzerine
Etkilerinin Degerlendirilmesi

Ahmet Sahin’

Ozet

Spor, bireylerin fiziksel saghigini ve psikolojik iyi olugunu destekleyen 6nemli
bir faaliyettir. Giiniimiiz toplumunda, stresin artmasi ve yagam doyumunun
azalmasi gibi sorunlar goéz o6niinde bulunduruldugunda, sporun bu
konulardaki rolii daha da belirgin hale geldigi ifade edilebilir. Spor, yalnizca
fiziksel kondisyonu artirmakla kalmaz, aym zamanda bireylerin yasam
doyumunu artirmaya ve stresle baga ¢ikmalarina yardimer olan bir unsurdur.
Bireylerin yagamlarindan aldiklar1 tatmin diizeyi yasam doyumu olarak
ifade edilmektedir. Bu kapsamda bireyler tarafindan yapilan sporun, yasam
doyumu ve stres iizerine olumlu yonde etkilerinin oldugu ifade edilebilir.

Yasam Doyumu

Yasam doyumu, bireyin yagamindan ne kadar tatmin oldugunu ve
mutluluk diizeyini ifade eden 6nemli bir kavramdir. Bu kavram, kiginin
yasamdan bekledigi tatmin ile elde ettigi mutlulugun bir Olgiisii olarak
degerlendirilebilir. Yagam doyumunu artiran pek ¢ok faktor bulunmaktadir.
Bu etkenler arasinda saglikli bir yagam tarzi benimsemek, giiglii sosyal
iligkiler kurmak, is ve kariyer tatmini saglamak, ilgi alanlarina yonelik hobiler
edinmek ve hayatin keyif verici yonlerine odaklanmak sayilabilir (Dikmen,
1995). Yasam doyumu kavraminin kokleri, ilk kez Neugarten ve digerleri
(1961) tarafindan tanimlanmigtir. Bu tanima gore, yagam doyumu, bireyin
sahip oldugu durumlarla arzuladigi durumlar arasindaki kargilagtirmadan
kaynaklanan bir alg1 olarak tanimlanir. Kisinin psikolojik iyilik hali tizerinde
etkili olan bir durumdur (Ozer ve Karabulut, 2003). Bireylerin yasamlarindan
aldiklar1 doyum, yagami doniistiirme arzusu ve genel yagsam kalitesinin bir
gostergesi olarak kabul edilir (Christopher, 1999). Ayrica, yasgamin genel
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bir biitiin olarak olumlu geligiminin derecesi olarak algilanir (Veenhoven,
1996). Yasam doyumu, bireyin yagaminin tiim yonlerini kapsayan genis bir
gergevede ele alinmalidir. Sadece belirli anlarda hissedilen tatmin degil, tiim
yasantt ve deneyimler karsisinda duyulan genel bir tatmin durumu olarak
degerlendirilir. Bu baglamda, yasam doyumu, farkli agilardan iyilik halini
gosterir; hem mutluluk hem de moral agisindan bir iyi olma durumu olarak
goriiliir (Vara, 1999). Bu nedenle, yasam doyumunu artirmak igin bireylerin
vagamlarinin her alaninda dengeli bir yaklagim benimsemeleri biiyiik 6nem
tagir. Yagam doyumunun artirilmasi, sadece bireysel mutlulugu degil,
toplumsal refahi da olumlu yonde etkileyebilir.

Yasam Doyumunun Onemi

Hayatta sahip olunanlarin, eksikliklerin ve gerekli olanlarin belirlenmesi
tamamen bireyin kendisine aittir. Kigi, hayatta ulagmak istedigi hedeflere
ne kadar yaklagirsa, o kadar memnuniyet duyar (Ada, 2021). Bu nedenle
birey, yasamimnin amacint ve sahip oldugu yetenekleri taniyarak, daha
yiiksek bir hedef belirlemeli ve bu hedefe katkida bulunmalidir. Insanlarin
gesitli istekleri ve hedefleri bulunur; bu durum yasam doyumu kavramini
tanimlamayi zorlagtirabilir (Wang, 2008). Yagam doyumu, yalnizca belirli bir
durumdan ya da siiregten ziyade, yagamin tiim yonlerini kapsayan bir tatmin
durumunu ifade eder (Sapmaz ve Dogan, 2012). Bu gergevede, bireylerin
vagam deneyimlerinin toplami, genel mutluluk ve tatmin duygusunu
sekillendirir. Her birey, kendi hayatinda kargilagtig1 zorluklar ve elde ettigi
bagarilarla birlikte, yagam doyumunu artirma yolunda adimlar atmahdur.
Kigisel hedeflerin belirlenmesi ve bunlara ulagma ¢abasi, bireyin yagamina
anlam katarken, genel mutluluk seviyesini de yiikseltir. Dolayisiyla, yagam
doyumunu artirmak igin, bireylerin i¢sel motivasyonlarini kegfetmeleri ve bu
motivasyonlar1 hedeflerine doniigtiirmeleri kritik bir 6neme sahiptir.

Yasam Doyumunu Etkileyen Faktorler

Yagam doyumunun demografik ozelliklerle iligkisi, gesitli aragtirmalarin
odagini olusturmustur. Bu baglamda, 6zellikle yag ve yag gruplarinin yagam
doyumu {izerindeki etkileri dikkate deger bir sekilde incelenmektedir
(Kogak, 2016). Aragtirmalar, yasam doyumu ile yag arasinda U seklinde bir
iliski oldugunu ortaya koymaktadir. Orta yag grubundaki bireylerin yagam
doyumunun, hem gengler hem de yashlar ile kiyaslandiginda daha disiik
oldugu gozlemlenmistir. Bununla birlikte, yas ile yagam doyumu arasinda
anlaml bir baglanti oldugu ve yag faktoriiniin yagam doyumu tizerindeki
etkisinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir. Geng bireylerin yasam doyumuna
daha fazla ulagabildigi ve yas ilerledikge beklentilerin arttig1 goriilmektedir.



Abmet Sabin | 47

Ozellikle genglerin fiziksel olarak aktif olmalari, gelecekteki hedeflerini
gerceklestirme konusunda daha fazla motivasyon saglamaktadir (Dockery,
2004).

Diger bir aragtirmada ise i§ hayat1 ile yagam doyumu arasindaki iliskiye
bakildiginda, erkeklerin yasam doyumunun kadinlara gore daha diigiik
oldugu belirlenmistir (Ozdevecioglu ve Karadal, 2008). Ayrica, bireylerin
gelir diizeyinin yagam doyumunu olumsuz etkiledigi, dolayisiyla diigiik
gelir seviyesine sahip kisilerin yagam doyumlarmin da diigiik oldugu
ifade edilmektedir (Ozgiir ve digerleri, 2010). Gelirin artmasi, bireylerin
ihtiyaglarini kargilama konusunda daha fazla esneklik saglarken, toplumsal
yagamin da zenginlesmesine katkida bulunmaktadir.

Dockery (2004), yasam doyumunu etkileyen unsurlari Schmitter’in
goriigleri dogrultusunda su sekilde siralamaktadir:

* Bireyin hayattan aldig1 tatmin ve memnuniyet,

* Yagamin anlamli olmasi ve yasamaya deger goriilmesi,

* Amag belirleyip bunlara ulagmak igin gereken gabay1 harcamak,
* Pozitif bir kisilik 6zelliklerine sahip olmak,

* Bireyin fiziksel olarak saglikli ve zinde hissetmesi,

* Ekonomik yeterlilik ve giig,

* Giiglii bir sosyal gevre

Yasam Kalitesi Doyum Alanlar:

Yagam kalitesi, bireylerin fiziksel, sosyal, duygusal ve zihinsel durumlarinin
bir biitiin olarak degerlendirildigi 6nemli bir kavramdir. Bu degerlendirme,
viicut formu, sosyal iligkiler, rol algilari, duygusal ve zihinsel saglik, enerji
diizeyi, agr1 hissi ve genel saghk algis1 gibi faktorleri igeren oOlgeklerle
yapilir (Pektekin, 1994). Yasam kalitesinin doyum alanlari, bireylerin
yagamlarindan aldiklar1 tatmin agisindan 6nemli kabul edilen 11 farkl alanla
tanimlanmaktadir:

* Saghkli bir birey olma durumu
* Esile mutluluk

* Olumlu ebeveyn iligkileri

¢ Ulkenin durumu

* Cevredeki kisilerle olan iligkiler
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* Ev ve i5 yeri durumu

e Caligtig1 meslek alani

* Sosyal ¢evredeki yer edinme

* Inandigi degerler ve din

* Bos zaman aktiviteleri

¢ Ekonomik durum ve maliyet (Oktile, 2004).
Yasam Kalitesini Artiran Unsurlar:

*  Gelir diizeyinde giiven hissi

* Huzurlu ve liiks bir yagam

* Hareketli bir yasam tarzi

e Cevreyle kaliteli sosyal iligkiler kurmak
* Hobilerle ilgilenmek

¢ Saygi gormek

¢ Ozerk bir yasam siirmek

* Gizlilige sayg1 duyulmas:

* Kendini ifade edebilme 6zgiirligi

e Tslevsel yeterlilige sahip olmak

* Rahat hissetmek (Savci, 20006).
Yasam Kalitesini Azaltan Unsurlar:

* Temel gereksinimlerin kargilanmamasi
* Viicut imajinda diisiis

e Siirekli bitkinlik ve yorgunluk

* Cinsel iglevlerde azalma

e Gelecek kaygist

¢ Diger saghk sorunlar1 (Savci, 2006).

Sportif Etkinliklerin ve Yasam Doyumuna Etkileri

Bireylerin mutlu olmak, tatmin duymak ve doyuma ulagmak igin
katildiklar: rekreatif etkinlikler; yagamlarinin 6nemli bir pargasini olugturur
(Soyer ve digerleri, 2017). Oznel iyi olus diizeyi yiiksek olan bireylerde,
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yagam doyumunun da ayni gekilde yiiksek oldugu gozlemlenmektedir. Bu
nedenle, sportif etkinlikler ve organizasyonlar, bireylerin yasaminda biiyiik
bir rol oynamaktadir. Giinliik yagamin getirdigi siradanliklar1 agmak ve
tiziksel aktivitelerle bu durumu ortadan kaldirmak olduk¢a 6nemlidir. Bu
tiir etkinlikler, bireylerin rahatlamasina, olumlu diisiincelere odaklanmasina
ve hedeflerine ulagmanin getirdigi bagar1 duygusunun tadimni ¢ikarmasina
olanak tanur.

Diizenli fiziksel etkinliklerin ruhsal saghga birgok faydasi oldugu pek gok
caliymada vargulanmustir. Ozellikle, ofke, stres, saldirganlik ve depresyon
gibi olumsuz duygular: azalttig, uyku kalitesini artirdig1 ve genel ruh halini
tyilestirdigi gozlemlenmigtir. Diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireyler,
ruhsal olarak daha mutlu olma hissi yasamaktadir. Fiziksel etkinliklere
katilim, gilinlimiiziin yaygin sorunlarindan biri olan stresle baga ¢ikmada
onemli bir aragtir. Spor etkinlikleri, bireylerin sosyal, duygusal, fiziksel
ve ruhsal alanlarda kendilerini gelistirmelerine katki saglamaktadir. Ayni
zamanda, bireylere mutlu olma, eglenme ve stres azaltma konularinda
olumlu duygular kazandirmaktadir (Yetim, 2003). Bu baglamda, rekreatif
etkinliklerin yagam Kkalitesini artirma potansiyeli, bireylerin genel iyilik
halleri iizerinde biiyiik bir etki yaratmaktadir. Dolayisiyla, fiziksel aktiviteleri
yagamin vazgegilmez bir pargasi haline getirmek, bireylerin saglikli ve tatmin
edici bir yagam siirmeleri agisindan kritik 6neme sahiptir.

Giiniimiizde insanlarin  giderek daha duragan bir yagsam tarzi
benimsemesi, beraberinde gesitli saghk sorunlarini (obezite, kas-iskelet ve
kalp-damar hastaliklari, ruhsal ve toplumsal bozukluklar) getirmektedir
(Zorba, 2007). Bireylerin morfolojik, fizyolojik ve ruhsal agidan iyi durumda
olmalari, rutin yagam aktivitelerini stirdiirebilmeleri ve gerektiginde ekstra
enerji harcayabilmeleri igin diizenli ve planh fiziksel aktiviteler yapmalar
onemlidir. Planh fiziksel aktiviteler, diizenleyici, onarict ve rehabilite edici
ozellikleri sayesinde saghgin korunmasinda kritik bir rol oynar (Zorba,
2007). Bu alanda yapilan aragtirmalar, bireylerin serbest zamanlarinda
fiziksel aktivite yogunlugunu artirmalarinin, saglikla iligkili yagam kalitesinde
onemli iyilegmelere yol agtigini gostermektedir (Brown ve digerleri, 2003).
Diizenli fiziksel aktivite ve serbest zaman faaliyetlerinin saglikli bir yagam
stirme tizerindeki etkileri ile bireylerin yagam doyumu diizeyleri arasindaki
iligkiyi incelemek biiyiik bir 6nem tagimaktadir. Uzmanlar, planh egzersiz
yapmayan bireyler igin giinde en az 30 dakika tempolu yiiriiylis yapmalarin
onermektedir. Zira diizenli egzersiz yapan bireyler, yasam enerjilerinin
yliksek oldugunu hissederler ve kendilerini daha zinde bulurlar. Spor, yasam
boyu siirdiiriilmesi gereken saglikli bir yagam tarzi olarak kabul edilmektedir
(De Moor ve digerleri, 20006).
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Stres

Stres kavrami, bireylerin yagantilarinda yaygin olarak kargilagtiklart bir
durum olarak tanimlanabilir. Altintag (2014), stresi “insan yagantisinda,
bireyden bireye, zenginden fakire, gencinden ihtiyara, olgudan olguya farkli
sekillerde herkesin bagina gelebilen bir olay” seklinde ifade etmektedir.
Basit bir ifadeyle, stres, kisinin kendisinden veya ¢evresinden kaynaklanan,
tiziksel ve zihinsel rahatsizlik yaratan bir durumdur (Aytag, 2009). Stres,
kendiliginden ve birden bire ortaya ¢ikan bir durum olmayip, genellikle
bireysel, i§ ve ¢evresel faktorlerin bir araya gelmesiyle olugur (Yildiz ve
digerleri, 2015). Giinliik yasamin her alaninda stres, bireylerin hayatlarina
dahil olabilmektedir ve bu durum, yagantilarini derinden etkilemektedir.
Ozkaya ve digerleri, (2008), stresi; bireylerin psikolojik veya bedensel
uyaricilara kargi gerekli uyumu saglamak amaciyla ruhsal ve fiziksel olarak
harekete gegme durumu olarak tanimlamaktadir.

Stresin Nedenleri

Giindelik yagsamda sik¢a kargilagilan stres kavrami, bireylerin hayatini
bir¢ok agidan etkileyebilmektedir (Eskin, Harlak, Demirkiran ve Dereboy,
2013). Insanlik tarihi boyunca stres deneyimlenmis olsa da, giiniimiizdeki
vayginligi ve kagimilmazhigi nedeniyle 21. yiizyihn “stres ¢ag1” olarak
nitelendirilmesi miimkiindiir (Shahsavarani, Abadi ve Kalkhoran, 2015).
Bu baglamda, stres kaginilmasi gereken bir durum olarak ele alinmamalidir.
Zira stresten tamamen kaginmak pek miimkiin olmasa da, bu durumdan
kurtulmanin yalmzca 6liim sonrasi gergeklesecegi ifade edilmektedir (Selye,
2013). Bireylerin tehditkar ve zararh olarak algiladiklar1 olaylar, stres uyarani
olarak ortaya ¢tkmaktadir ve bu tiir durumlar bireylerde gerilim yaratmaktadir
(Aydin ve hnamoglu, 2001). Ekonomik belirsizlikler, siyasi sorunlar, garpik
kentlesme, yetersiz altyapr imkanlar1 ve kugaklararasi ¢atigmalar, bireyler
iin stres kaynagi olarak biiyiik tehditler olusturmaktadir. Bunun yan sira,
takirlik, igsizlik, toplumsal sorunlar, taginma, dogal afetler ve kayiplar da
diger stres kaynaklar arasinda yer almaktadir.

Stresin varligr agik¢a gortilmekle birlikte, stres durumunun kaynaklandig:
unsurlar gesitli kategorilerde incelenebilir. Agagida bu unsurlar siralanmugtir:

Bireyin Kendinden Kaynaklanan Sorunlar: Bireyin kendi igsel catigmalari,
kisilik 6zellikleri ve psikolojik durumlar: stres kaynaklari arasinda yer alir.

Fiziki Cevreden Kaynaklanan Sorunlar: Giirtltii, hava kirliligi, yasam
alaninin kalitesi gibi gevresel faktorler, bireyler tizerinde stres yaratabilir.
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Is ve Mesguliyet Konusundan Kaynaklanan Sorunlar: Ts yiikii, is giivenligi,
kariyer belirsizlikleri ve ¢aliyma kosullar1 gibi faktorler, ¢alisanlarda stres
olusumuna neden olabilir.

Psiko-Sosyal Ogelerden Kaynaklanan Sorunlar: Sosyal destek eksikligi,
ailevi sorunlar ve toplumsal baskilar gibi psiko-sosyal unsurlar da bireylerin
stres diizeylerini etkiler.

Yonetim Temelli Stres Kaynaklari: Yonetim tarzi, iletisim eksiklikleri
ve organizasyonel destek yetersizlikleri, stres olugturan unsurlar arasinda
sayilabilir.

Orgiitsel Yapidan Kaynaklanan Stres Kaynaklar: Orgiit igindeki
belirsizlikler, hiyerarsi sorunlari ve rol karmagast gibi yapisal unsurlar,
bireylerde stres yaratabilmektedir (Eren, 2018).

Stresle Basa Cikma

Stresle baga ¢ikma, bireyin davramigsal, psikolojik, duygusal ve fiziksel
cabalarini kapsayan bir siire¢ olarak tamimlanmaktadir (Balci, 2014).
Bu siiregte ilk adim, birey igin zararli olan ve faydali olmayan tutumlarin
belirlenmesi ve bu tutumlarin neden oldugu sorunlarin farkina varmaktir.
Stresle miicadele etmenin temel amaci, genel anlamda bireyi olumsuz fiziksel
veya ruhsal sonuglardan korumaktir (Yildinm ve Tagmektepligil, 2011).
Stresle baga ¢ikma yontemleri, bireyin bu davramiglarini diizenleyerek, stres
seviyesinin azalmasmna katkida bulunacak bireysel yetenekler gelistirmeyi
hedefler (Ozmen ve Onen, 2005). Insanlarin stresle basa c¢ikmak igin
kullandiklart tekniklerin etkinligi, bireylerin davranigsal 6zellikleriyle
dogrudan iliskilidir (Ekinci ve digerleri, 2013). Bu baglamda, bireylerin stres
yonetimi becerilerini geligtirmeleri, hem ruhsal hem de fiziksel sagliklarin
korumalar1 agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Bireylerin stresle baga
ctkma stratejileri, kigisel Ozellikleri, gevresel faktorler ve sosyal destek gibi
unsurlardan etkilenmektedir

Stresle basa ¢ikmanin ii¢ temel amaci bulunmaktadir:

Kisa Siireli Amag: Stresin yapisini, nedenlerini ve etkilerini anlamak;
stresle baga ¢ikmak igin gerekli kurallar1 ve yontemleri 6grenmektir. Bu
agamada birey, stresin ne oldugunu kavramaya galigir.

Orta Siireli Amag: Bireye zarar veren stres durumlarini tanimlamak,
stresin belirtilerini 6nceden gozlemlemek ve olumlu stres durumlarini
hissetmektir. Ayrica, duygusal ve bedensel olaylar1 kontrol edebilmek,
stresin artigini 6nlemek ve gerekli durumlarda stresi aktif hale getirmek igin
stratejiler gelistirilmelidir.
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Uzun Siireli Amag: Planh ve saglikli bir yagam siirmek, uzun vadeli
huzuru saglamak ve daha fazla verim elde etmektir (Yagar, 2008).

Fiziksel ve psikolojik sagligi korumak ile kaliteli bir yagam stirdiirebilmek
igin stresle baga gitkmanin 6nemi biiyiiktiir. Stresle baga gtkma siirecinin amac,
stresi tamamen yok etmek degil, stresli olaylarin bireyler tizerindeki etkilerini
azaltmaktr. Bu kapsamda, stresli durumlarda bireylerde olusan duygusal
gerilimi azaltmak ve bu gerilimle baga gikabilmek igin gergeklestirilen davranig
ve tepkileri giiglendirmek ya da gerilimi ortadan kaldirmak hedeflenmektedir
(Yagar, 2008). Bu siireg, bireylerin yagam Kkalitesini artirirken, ruhsal ve
tiziksel sagliklarini korumalarina yardimer olmaktadir.

Spor ve Stres

Stresin agir1 ya da yetersiz sekilde hissedilmesi, bireylerin olumsuz
performans sergilemesine yol agabilir. Yogun baski hissi, kiginin dikkatini
dagitarak isine odaklanamamasina neden olurken, stresin az hissedilmesi de
isten keyif almaktan alikoyabilir. Bu nedenle, bireyler ve sporcular, stresi
kontrol altinda tutmali ve performanslarini olumlu yonde etkileyecek bir
denge saglamaya galigmalidir.

Bog zamanlarin1 degerlendirmek amaciyla gergeklestirilen  fiziksel
aktiviteler, sadece mutluluk ve eglence arayiginin Otesinde, stresin
azaltilmasinda da 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu aktiviteler, bireylerin stres
diizeylerini azaltmalarina ve enerjilerini yenilemelerine yardimci olurken, ayni
zamanda olumlu duygusal tepkilerin olusumuna katki saglar ve stresle baga
¢tkma stratejileri arasinda etkili bir arag olarak 6ne ¢ikar. Giinlitk yasamda
sosyal ve ig ortamlarinda karsilagilan stresle baga ¢ikmak igin bireyler fiziksel
aktiviteleri tercih edebilirler. Diizenli fiziksel aktiviteler, kaygi, korku ve
stres diizeylerini azaltmada etkili olurken, bireylerin hem fiziksel hem de
psikolojik olarak fayda saglamalarina katkida bulunur.

Ideal stres diizeyi, en basarih performans arahgidir. Insanlar, rutin
yagamlarinda ve spor hayatlarinda kendilerini bu ideal stres araliginda tutarak
performanslarinin ve yagam standartlarimin olumlu yonde etkilendigini
goreceklerdir. Ancak, ideal stres seviyesinin kigiden kisiye farklilik gosterdigi
unutulmamahdir. Bireyler, dig ortamin negatif etkilerini azaltmak ve sosyal
hayatlarindaki azalan zihinsel enerjilerini geri kazanmak amaciyla spor, sanat

gibi ¢egsitli etkinliklere katilmaktadir.

Literatiirde fiziksel aktivitelerin kisilere birgok yonden olumlu katkilar
sagladigy belirtilmektedir. Ornegin, tiziksel aktivitelerin gerginligi azalttig
ve depresyon tedavisinde iyilestirici bir rol oynadigt gosterilmigtir. Diizenli
egzersizin biligsel fonksiyonlar {izerindeki olumlu etkileri ve depresyonu
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azaltma potansiyeli de aragtirmalarla ortaya konmusgtur. Bir kisi igin ideal
stres diizeyi, bagkalari i¢in yetersiz ya da agir1 olabilir. Dolayisiyla, bireylerin
kendi ideal stres seviyelerini belirlemeleri 6nemlidir.

Stresle baga ¢ikma siireci, diger sorunlarla baga ¢tkmaktan farkl degildir;
bu siireg, bireyin mevcut fiziksel ve ruhsal kaynaklarina, karakterine ve ait
oldugu kiiltiire bagldir. Bag etme, bir gesit iyilestirme olarak goriilebilir.
Insan, strese neden olan faktorlerle bag ederek, bu durumu sorun olmaktan
cikarir. Eger bir durum, strese neden olmuyorsa, o zaman stres de
yaganmayacaktir.

SONUGC

Yagam doyumu, bireylerin yagsamlarindan aldiklar1 tatmin duygusunu
ifade etmektedir. Sporun yasam doyumu ve stres {iizerindeki etkileri,
bireylerin genel saghgini ve yasam kalitesini artirmakta 6nemli bir rol
oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite, sadece fiziksel saghk degil, ayni
zamanda psikolojik iyilik hali agisindan da kritik bir bilesendir. Spor,
stresle baga ¢ikma mekanizmalarinin gelistirilmesinde etkili bir aragtir. Bu
kapsamda, bireylerin yasamlarinda sporun yerini artirmalar1 ve diizenli
olarak spor yapmalari, yasam doyumlarini artirmalarina ve stresle daha
etkili bir gekilde baga ¢itkmalarina yardimer olacaktir. Bilindigi tizere viicutta
endorfin adi verilen “mutluluk hormonlar” salinmaktadir. Bu hormonlarda,
stresin azaltilmasina yardimei olmakta ve ruh halinin iyilegtirilmesine olanak
tanimaktadr.
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Bolum 4

Masaj ve Saghk

Ferhat Aktag'

Ozet

Bu galisma, masajin fiziksel ve zihinsel saglik tizerindeki olumlu etkilerini ele
almaktadir. Masaj, binlerce yildir rahatlama ve zihinsel dinginlik saglamak amaciyla
kullanilmakta olup, modern yagamin getirdigi stres ve kas gerginlikleriyle baga
ctkmak i¢in de dogal bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Masaj uygulamalari,
genel olarak klasik, tedavi ve spor masaji olarak siniflandirilmakta ve sagliga ¢ok
yonlii faydalar sunmaktadir. Masajin, kan dolagimini artirarak dokulara daha fazla
oksijen ve besin tagmnmasina katkida bulundugu, bu sayede dokularin yenilenme
stirecini hizlandirdigy bilinmektedir. Aragtirmalar, masajin sadece kaslar tizerinde
degil, sinir sistemi ve i¢ organlar lizerinde de olumlu etkileri oldugunu ortaya
koymaktadir. Diizenli masaj uygulamalari, kaslarin gevsemesine, gerginliklerin
azalmasina, uyku kalitesinin artmasina ve ameliyat agrilarinin hafifletiimesine
katkida bulunabilir. Ayrica, gocuklarda solunum problemleri gibi gesitli
saglik sorunlarina kargi destekleyici bir yontem olarak kullaildigi da ifade
edilmektedir. Sporcular i¢in uygulanan masajin ise kas gerginligini azaltarak
toparlanmayi hizlandirdigs ve esnekligi artirdigr vurgulanmaketadir. Sonug olarak,
masajin saglik agisindan 6nemli bir arag olarak goriilmesi gerektigi ve sadece
bir litks olarak algilanmamasi gerektigi belirtilmigtir. Masajdan en iist diizeyde
taydalanmak i¢in bireylerin bu konuda bilinglendirilmesi 6nemlidir. Giivenilir
kaynaklardan bilgi edinilmesi, profesyonel masaj uzmanlarindan destek alinmasi
ve egitim seminerlerine katiim 6nerilmektedir.

Giris

Masaj, binlerce yildir insanlar tarafindan bedensel rahatlama ve zihinsel
dinginlik i¢in etkili bir tedavi yontemi olarak kabul edilmektedir. Tarih
boyunca, masajin bir¢ok faydasi kesfedilmis ve uygulanmugtir. Masajin
hem fiziksel hem de zihinsel saglik iizerinde ¢ok yonlii faydalarinin oldugu

belirtilmistir (Weerapong, Hume ve Kolt, 2005). Masaj uygulamalari,
modern yasamdan kaynakli stres ve gerginliklerle miicadelede dogal ve
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etkili bir yontem olarak dikkat ¢ekmektedir (Stirme, 2019). Abanozun
(2022) ¢aligmasina gore masaj, el ya da cihaz yardimiyla organizma {izerine
uygulanan kaslar1 rahatlatici, gevsetici ve gerek tizyolojik gerekse de psikolojik
yonden kabul goren bilimsel bir uygulama olarak tanimlanmaktadir. Genel
olarak klasik, tedavi ve spor olmak iizere 3 ana grupta incelenen masajin,
hangi amaglar ile yapiliyor olursa olsun, insan saghgina birgok faydasi
bulunmaktadir (Cakmak, 2024). Temel olarak saglik; insan viicudunun
cesitli gevresel etkenlere uyum saglama kabiliyeti, fiziksel gelisim diizeyi ve
viicudun iglevsel olarak hazir olmasi gibi unsurlarla iligskilendirilen bir iyilik
hali olarak gortilmektedir (Demir, 2024). Moraska’ya gore (2005), zihinsel
faktorler, ozellikle agir yiikler altinda, organizmada onemli etkilere neden
olabilmektedir. Bu nedenle, masajin, performansi olumsuz etkileyen zihinsel
etkenleri hizla ortadan kaldirma rolii ise biiyiiktiir.

Masaj ve saglk ile ilgili yapilan aragtirmalar incelendiginde masajin,
tiziksel, fizyolojik ve psikolojik agidan sunmug oldugu katkilarin yaninda,
sinir sistemi (Arslan ve Yiicel, 2017), ve i¢ organlara olumlu yonde etki ettigi
(Myers ve digerleri, 2008) goriilmiistiir. Bu baglamda masaj ile ilgili olarak,
bu uygulama alaninin yalnizca bir litks olmadig ve sagligin korunmasi ve
gelistirilmesinde 6nemli bir ara¢ oldugu soylenebilir. Diizenli olarak alinan
masaj seanslari, bedenin ve zihnin saglikli ve dengeli kalmasina yardimci
olmaktadir. Tiim bunlardan hareketle bu kitap boliimiinde; masajin saglikla
iligkisini literatiir bilgileri 1g1¢inda inceleyerek masajin 6nemine dikkat
gekilmek istenilmektedir.

Masaj

Masaj, Yunanca “massein” ve Ibranice “mashesh” kelimelerden tiireyerek
dilimize girmigtir (Aktiirk, 2024). Masajin temelini dokunma, oksama ve
yogurma gibi i¢glidiisel davraniglarin olugturdugu bilinmektedir (Cavdar,
2016). Masaj, kaslart mekanik hareketlerle uyaran ve kiside fiziksel ve zihinsel
rahatlama saglayan bir bilim dahdir (Giirkan ve digerleri, 2018).

Masaj, fiziksel ve ruhsal yorgunlugun giderilmesi, enerjik ve zinde bir
hayat siirdiirtilebilmesi i¢in yapilan diizenli, sistematik ve enerji igeren teknik
uygulamalar1 kapsamaktadir (Sanioglu, Kul ve Yavuz, 1999). Literatiirde
masaj daha ziyade fiziksel ve zihinsel yonden rehabilite edici, iyilestirici
ve dinlendirici etkilerine deginilmigtir (Ertem ve Kalyon, 1979; Wood ve
Becker, 1981; Haman ve digerleri, 1983).

Caglayan (2022) masaj kavramini, kaydiric1 6zelliklere sahip aromatik
vaglarla yapilan ve kaslari dinlendirici ve canlandirici etkiye sahip bilimsel
bir uygulama olarak tanimlamugtir. Yine ayn1 aragtirmaci tarafindan mekanik
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aletlerle yapilan masajin, kas tonusunu arttirma, toksik maddelerin atilimin
hizlandirma, 6dem ve skar dokularin iyilesmesini destekleme gibi etkilerinin
olabilecegi, fakat higbir zaman dokunma duygusunun sagladig: gibi giiven
ve huzuru saglayamayacag belirtilmektedir (Caglayan, 2022). Dolayisiyla,
manuel olarak yapilan masaj uygulamasi, mekanik aletlerle yapilan masaja
kiyasla daha etkili olabilecegi ifade edilmigtir (Sahin, 2012). Dogal olarak
alet kullanmadan yapilan masaj uygulamasi, iyilestirici etkilerinin yani sira
samimiyet ve sevgi gibi duygularin iletilmesinde de 6nemli bir role sahiptir
(Tuna, 2011).

Masajin Tarihgesi

Masajin temelini iggiidiisel dokunma hareketlerinin olugturmasi dolayistyla
kokeninin tam olarak ne zamana dayandigim tespit edebilmek oldukga
zordur. Bilimsel ¢aligmalarda kanit niteligindeki bulgulardan hareketle
masajin yaklagitk 5000 yillik bir gecmise sahip oldugu belirtilmektedir
(Caglayan, 2022). Insanlarin tedavi amaciyla kullandigi masaj, ilk olarak
Asur, Babil, Cin, Hindistan, Yunanistan ve Roma gibi farkl kiiltiirlerde
ortaya ¢tkmugtir (Sahin, 2012). Polat’a (2023) gore, insanlar tarih boyunca
cesitli hastaliklarin semptomlarini hafifletmek igin yaklagik 3000 y1ildir masaji
kullanmaktadirlar. Yine ayni aragtirmaciya gore, masajin ilk olarak Cin’de
milattan 6nce ikinci yiizyilda ortaya ¢iktig1 ve daha sonra Hindistan, Misir ve
diger bolgelere yayildig: belirtilmektedir. Masaj, farkl kiiltiirel etkiler altinda
evrilmis ve Yunanlar, Ttalyanlar, Romalilar, Araplar gibi cesitli toplumlarda
da benimsenmigstir (Polat, 2023).

Papiruslarda, iyilesmeyi ve konforu saglamak igin ellerin kullamildigina dair
kanitlarin bulundugu 15.000 y1l 6ncesine ait hikayelerden bahsedilmektedir
(Moghimi-Hanjani, Mehdizadeh-Tourzani ve Shoghi, 2015; Yiiksel ve
Baltacioglu, 2016). Klasik masaj, giiniimiizdeki sistematik halini 20. yiizyil
ortalarinda almigtir (T.C. Milli Egitim Bakanhgi, 2011).

M.S 980-1037 yillart arasinda yagsamig olan Tbn-i Sina, “Kiilliyat” adli
eserinde saglikli yasamin 6nemli unsurlarindan biri olarak egzersiz ve masaji
vurgulamistir (Kanbir, 1998). Initiumspa (t.y).’ya gore, Hipokrat, tibbin
onciisii olarak tanman bir bilim insamidir. M.O. 460-377 yillar1 arasinda
yasamug olan Hipokrat’a gore; masajin omuz ¢ikiklar1 ve kas yirtilmalar
gibi durumlarda uygulaniy durumuna gore faydali olabilecegi belirtilmistir.
Masaj uygulamalarinda sert ovma tekniklerinin uyarici etkiye sahip iken,
agirt ovmanin zararli olabilecegi kiginin fiziksel yapisina uygun olarak
yapilacak ovma tekniklerinin genel olarak iyilestirici etkiye sahip oldugu ve
saglikli yagama katki sagladigi belirtilmektedir (Initiumspa, t.y.). Bunlarin
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yaninda, aromatik banyolarin ve kokulu masajin sagligin temeli olduguna
inanan Hipokrat, ayrica aromaterapi kullanimini da desteklemistir (Farrar
ve Farrar, 2020).

Klasik masaj ile ilgili olarak; masaj tekniklerinin sistematik olarak
uygulanmasi baglaminda diger masaj gesitlerinin de temelini olugturdugu
diigiiniilmektedir. Tiirkiye’de ilk masaj uygulamasi 1909 yilinda Giilhane
Serriyat Hastanesi’nde fizik tedavi uzmanlar tarafindan gergeklestirilmigtir
(Kanbir 2005; Madenci 2007). Masaj temel olarak dokunmaya dayanmakta
olup, mutluluk hormonu olarak bilinen serotonin hormonunun salinimini
artirarak hastalarin kaygi, depresyon, stres ve kan basinci diizeylerini
diigiirmektedir. Ayrica, kan ve lenfatik dolagimin artmasini saglayarak
kaslardaki biriken atik maddelerin atilmasini ve kaslarin gevsemesini tegvik
etmekte, boylece uyku kalitesini artirmaktadir (Ovayolu ve digerleri, 2015;
Yiiksel ve Baltacioglu, 2016).

Saglik

Saglikla ilgili herkes tarafindan kabul goren bir tanim yapilabilmesi
oldukga zordur. Bu dogrultuda literatiirde saghk kavrami kullanildigt
durum ve amaglara gore farkli gekillerde tanimlandigr goriilmektedir.
Saglik kavrami, kullanim alani ve amaca gore farkli sekillerde tanimlanabilir
(Duran, 2024). Saglik elbette insanin sadece herhangi bir sakathiginin
olmamasi olarak distiniilmemelidir (Geng, Ceviz, Tirkmen ve Ciftgi,
2022). Diinya Saghk Orgiitii (DSO), “Saglyjr sadece hastalk veyn sakatlk
olmamast olavak degil, fiziksel, rubsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali olarak”
tanimlamistir (WHO, 2016). Bu tanima gore saghk, sadece fiziksel olarak
saghkli olmakla sinirli olmadig, ayn1 zamanda ruhsal ve sosyal iyilik haliyle
de iliskilendirildigi belirtilmektedir (Ata, 2008). Saglik insanin Diinya’ya
gozlerini agtigt dogumdan itibaren bireyin yaghlik zamanlar1 dahil yagamin
biitiin donemlerinde uzun yillar zevk alarak ve mutlu yagamasi igin 6nemli
bir durumdur (Ceviz, Geng ve Ozfidan, 2022). DSO 2019 yili verilerine
gore, diinya genelinde 70 yaginda olan ve bulagic1 olmayan hastaliklara bagh
olarak meydana gelen 6liim oranini %18 olarak agiklanmustir (DSO, 2019).
Diinya saghk orgiitii iizerinden elde edilen bu veriler ile ilgili olarak bulagici
olmayan hastaliklar kategorisinde ise, basta alkol ve tiitiin kullanim1 olmak
tizere kronik solunum yolu hastaliklari, kardiyovaskiiler hastaliklar, obezite
(sagliksiz beslenme), diyabet, fiziksel hareketsizlik ve hava kirliliginin
yer aldign goriilmiistiir (DSO, 2019). Masaj ise sagligin korunmast ve
gelistirmesinde etkili dogal bir yontemdir (Kanca, 2019). Bilindigi tizere
stres yagamimuzdaki tiim hastaliklarin tetiklenmesinde etkili olan bir
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unsurdur. masaj ile birlikte birey kendini iyi hissetmekte ve kan dolagimi
artmaktadir (Olger ve Ozkay, 2015).

Masajin Saglik Uzerindeki Etkileri

Masaj, viicudun gesitli dokularini mekanik ve sinirsel yollarla tedavi
amagl uyarmanin bir yolu olarak tanimlanir (Randall, 2000). Degirmen ve
digerleri *ne (2010)’ne gore, masajin genel bir dinlenme saglayarak derin
solunum, dinlenme ve uyku gibi konforu artiran etkilere sahip oldugu ifade
edilmektedir. Masajin ana hedefi, kardiyovaskiiler sistemin yani sira sinir
sistemi ve iskelet kas1 sistemine yonelik tedavi yontemlerine destek olmaktir
(Arslan ve Yiicel, 2017).

Terapotik masaj, kas performansimi artirarak agriyr hafifletmek igin
kullanthr. Odem azaltic, kas tonusunu diizenleyici ve kas performansint
arttiricr etkilere sahiptir (Ernst, 1998; Kargarfard ve digerleri, 2016).
Masaj, hasar gormiis dokuda biriken laktat ve hidrojen iyonu gibi toksik
maddelerin uzaklagtirilmasina yardimcr olur (Tiidus ve Shoemake, 1995).
Masajin direkt etkisinin yani sira, kas dokusu tizerinde mekanik bir etkisi
vardir, kan ve lenf dolagimini artirir ve metabolik atiklarin uzaklagtirilmasina
katkida bulunur. Bu, kan dolagimindaki durgunlugun giderilmesine, kaslara
oksijen saglanmasina ve hiicre yenilenme siireglerinin artirtlmasina yardimei
olur. Tiim bunlarin yaninda masajin saglik iizerinde pozitit yonlii etkilerinin

oldugu belirtilmistir. (Myers ve digerleri, 2008).

Moraska’ya gore (2005), zihinsel faktorler, 6zellikle agir yiikler altinda,
organizmada 6nemli etkilere neden olabilmektedir. Bu nedenle, masajin,
performans1 olumsuz etkileyen zihinsel etkenleri hizla ortadan kaldirma
rolii bityiiktiir. Masajin ruhsal etkileri, kas liflerinden kaynaklanan uyarilar
aracihigiyla beyindeki retikiiler formasyonu etkileyerek ger¢eklesir. Bu
nedenle, iletilen sinyallerin siddetine bagl olarak, zihinsel etkiler degisiklik
gosterebilir. Ornegin, sinirsel olarak gerilmis bir sporcunun gevsemesi ve
daha hazir hale gelmesi masaj yoluyla saglanabilir (Olmug ve digerleri, 2019).
Etkili bir gekilde uygulanan masajin, deri {izerindeki manipiilasyonlar ve
tekniklerle tetikledigi reaksiyonlar ve dokunmanin sagladig: rahatlama hissi,
organizmada ruhsal olarak olumlu etkilere neden olabilmektedir. Kanbir
(2019)’e gore, masaj bireyde, negatif etkileri azaltarak ruhsal olarak endige
ve stresi azaltirken uyaniklig artirabilir ve viicudun direncini arttirmaktadir.

Masajin saglik izerindeki etkileri tablo 1°de sunulmustur.
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Toblo 1. Masajm Saglik Uzerindeki Etkileri

Masaj, kaslarin maksimum rahatlama saglamasina ve kas gerginliklerinin azaltilmasina
rol oynar (So, Jiang ve Qin, 2008).

Sinir ve kardiyovaskiiler sistemlerde etkili tedavi unsurlart olusturmak igin tek bagina
veya sicak/soguk gibi tedavi yontemleriyle birlikte kullanilabilir (Yiiksel, 2007).

Ayrica, deri dokusuna etkisi, derideki dolagimr artirarak hiicrelere temiz ve oksijenli
kan saglar, boylece derinin yenilenmesini ve beslenmesini tegvik eder ve enfeksiyonlara
karg1 koruma saglar (Tagpinar, 2010).

Masaj manipiilasyonlari nedeniyle hizlanan kan dolagim, kaslarin beslenmesini
artirarak gecikmis kas agrilarini, sertlesmeleri ve yorgunlugu azaltir ve sakatliklarin
daha hizli iyilesmesine yardimer olur (Hemmings 2001; Weerapong, Hume ve Kolt,
2005).

Kasin oksijenlenme gereksinimini artirir (Tanushree, 2009).

Masaj uygulamast ile sinirlerin yenilendigi gézlemlenmistir (Cambron, Dexheimer,
Coe ve Swenson, 2007).

Sinirsel iletimi artirarak agrilart hafifletici etkiye sahiptir ve bu da mental ve fiziksel
iyilesmeye katki saglar ($ahin, 2012).

Efl6raj, vibrasyon, perkiisyon, friksiyon gibi manipiilasyonlar sinir sistemine uyarici ve
canlilik vererek etki olusturur (Field ve digerleri, 1996).

Masaj uygulamasi aynmi zamanda bagirsaklarin iglevini iyilestirir ve mide sorunlarin
gidermeye yardimar olabilir (Yiiksel, 2007).

Kayginin ortaya ¢ikmasinda etkili olan ve bireyden bireye degisiklik gosteren bir¢ok
faktor bulunmaktadir. (Ulug ve Duman, 2020). Ancak uygulanan masaj ile birlikte,
olumsuz ruh hallerini, korkuyu, depresyonu, yorgunlugu ve kaygiy: azaltarak
performansa olumlu yonde katkida bulunabilir (Cafarell ve Flint, 1992).

Masaj Tiirleri ve Uygulama Alanlar1

Gegmigten giliniimiize, masaj uygulamalar1 farkll kiiltiirlerde ve gesitli
tekniklerle 6nemini koruyarak varligini devam ettimektedir. Topal’a (2024)
gore, giiniimiizde tercih edilen masaj tiirleri arasinda Isveg masaji, Thai
masaji, refleksoloji, aromaterapi ve lokal masajlar yer almaktadir. Ayrica,
Yenigiin’e (2020)’gore, Shiatsu, Bali masaji, Tantra masaji, Tayland masaji,
Tay Yoga masaji, Tui Na, genel masaj, anti stres masaji, lenf drenaj masaji,
yliz masaji, medikal masaj, Tirk hamami masaji, hamam kiirii, Kleopatra
masaji (yosun ile), Sultan masaji (kil ile), Aloe Vera masaji, Mandara masaj,
Nefertiti masaji, ¢ikolata terapisi, kahve peeling ve kahve aroma, Kiiba
masaji, geleneksel Roma masaji, altin terapi, Watsu ve sicak tag masaji gibi
birgok masaj ¢esidi bulunmaktadir.



Ferhat Aktas | 63

Klasik Masaj

Isvegli cimnastikgi Dr. Per Henrik Ling, 19. yiizyihn sonlarinda
klasik masajin temelini atmugtir. Ling’in gelistirdigi masaj teknikleri, spor
aktiviteleriyle uyumlu bir sekilde sakatlik sonrasi rehabilitasyon siireglerinde
kullanilmigtir. Avrupa ve Ortadogu’da halk arasinda yaygin olarak kullanilan
masaji, anatomik ve fizyolojik bir temele dayandirarak sistemli bir hale
getirmistir (Tanushreee, 2009).

Giiniimiizdeki kullanim haline ise A. Hofta katkida bulunmugtur. Hoffa
masaj teknigi, 5 ana manipiilasyon tekniginden olusmaktadir: Ofloraj,
Petrisaj, Friksiyon, Perkiisyon ve Vibrasyon. Her bir ana teknik, iginde
cesitli kombinasyonlar1 barindirmaktadir (Sensafak, 2005). Klasik masajin
yani sira, farkl kiiltiirlerde de kullanilan gesitli masaj tiirleri bulunmaktadir.
Bu tiirler arasinda; Japonya’da Shiatsu masaji, Tayland’da Thai masaj,
Cin’de akupresiir masaji, Misir ve Kizilderililer arasinda Refleksoloji masaj,
aromaterapi masaji, Lenf drenaj masaji, sicak tag masaji, ayurveda masaji
ve spor masaji bulunmaktadir (Tugay, 2007; Sahin, 2012). Giiniimiizde
kullanilan masaj gesitliliginin temelinde, klasik masaj manipiilasyonlarindan
yararlanildigr gozlemlenmektedir.

Tedavi Masaj1

Genellikle fizyoterapi merkezlerinde tedavi ve rehabilitasyon siireglerinin
ayrilmaz bir pargasi olarak uygulanan masaj, gesitli amaglarla kullanilmaktadr.
Deri alt1 fasya yapigmalarini agma, kas ve tendon sakatliklarinin iyilesme
stireglerini destekleme, vendz ve lenf dolagimini hizlandirma ve sakatlik
sonrast spora dontisii hizlandirma gibi amaglarla siklikla tercih edilmektedir
(Kanbir, 2005; Barret, 1999).

Spor Masaj1

Dagitmak, ayrigtirmak gibi anlamlar1 barindiran ve ge¢misten giiniimiize
kadar, savunma, rekabet gibi farli amaglarla insan hayatinda yer edinen
spor, toplumlar1 oldugu gibi yansitan ve bireylerin yagam standartlarina etki
eden ve bireylerin kaliteli yagam gegirmelerine olanak taniyan bir kavramdir
(Akkaya, 2023; Ozsaydl, Goriicii, Giingor ve Atgeken, 2022 Akkaya, 2022a;
Akkaya, 2022b). Spor, bireylerin saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine,
sosyal baglantilar kurmalarina, rekabet¢i ruhu gelistirmelerine yardimci
olmaktadir (Ulug, S, 2023). Bu noktada ise spor masajinin devreye girdigi
diisiiniilmektedir.

Sporcular, performanslarint  artirmak, sakatlanmalar1  6nlemek ve
tyilesmeyi hizlandirmak igin diizenli olarak masaj terapisi almalar1 gerektigi
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diistiniilmektedir. Bu noktada ise spor masajinin devreye girdigi sdylenebilir.
Cates’e (1998) gore spor masaji, sportif performansi desteklemek, artirmak
ve sakatliklardan korumak amaciyla kullanilir (Cates, 1998).

Spor masaji uygulamasi, Ui¢ farkli sekilde siniflandirilmaktadir; Antrenman
veya miisabaka 6ncesi (Hazirlik Masaji), antrenman veya miisabaka arasi
(Ara Masaj1) ve antrenman sonrasi veya miisabaka sonrasi (Toparlanma
Masaj1). Bu masaj gesidi, sporcunun fiziksel ve zihinsel gelisimine 6nemli
katki saglayarak, aktivite oncesi bireylerin Ozgiivenlerini artirir, miisabaka
arast kassal sertlikleri azaltir, egzersiz sonrasi rejenerasyonu hizlandirir ve
stresi azaltarak olasi sakatliklar1 6nlemeye yardimei olur (Arnheim, 1989).

Spor masaji, genel masaj kurallarina uygun bir gekilde sporcunun brangina
uygun aktif kullanilan kas gruplarina 15-45 dakika arasinda degisen zaman
dilimlerinde uygulanir. Bu masaj tiiriiniin uygulama alanlari, sporcunun
tiziksel ve zihinsel gelisimine katki saglamak igin tasarlanmugtir ve sporla
ugrasan bireyler arasinda giderek daha popiiler hale gelmektedir (Giiven,
1982).

Spor masaji uygulamalari, Rusya, Amerika Birlesik Devletleri gibi
iilkelerin spor akademileri ve enstitiilerinde egitim programlarinin bir
pargasidir  (Samples, 1987). Spor masaji, sporcunun performansini
artirmaya ve kargilagmaya hazirlanmasina olumlu katkida bulunur. Bu masaj
tiirii, sporcunun fiziksel ve fizyolojik gelisimine etki eden 6nemli bir aragtir
(Turgut, 1977). Spor bilimlerinin gelisimi, masaj uygulamalarini da bilimsel
temellere dayandirarak ilerlemesini saglamigti. Antrenman bilimleriyle
etkilesim iginde olan spor masaji uygulamalari, insan anatomisiyle masaj
tekniklerinin  birlesimiyle ortaya ¢ikmigtir. Temel amaglar1 arasinda,
kargilasma ve antrenman Oncesinde aktif 1sinma, sakathklara miidahale,
sporcunun sogumasint engelleme ve toparlanmay:r hizlandirarak sporcuyu
stirekli aksiyona hazir kilma bulunmaktadir (Giinay ve Yiice, 2008).

Kanbir (2008)’e gore spor masaji, bilinen masaj tekniklerinin sporcularin
tyilesmesi ve performanslarinin arttirilabilmesinin yaninda sporcu sagliginin
korunmasi amaciyla uygulanmaktadir. Boylelikle masaj sayesinde, sporcularin
daha verimli ve etkili bir gekilde antrenman yapmalar1 ve miisabakalara
hazirlanmalar1 saglanmaktadir.

Miisabaka veya egzersiz aktivitesinin sona ermesini takiben ger¢eklestirilen
bu masaj tiirii, bedensel, fizyolojik ve zihinsel yenilenmenin hizlanmasina
katk saglar. Genellikle aktivite sonrasinda meydana gelen laktat ve toksik
maddelerin atilimini hizlandirmak, kas gerginligini azaltmak, toparlanmay1
hizlandirmak, stres ve kaygiy1 azaltmak amaciyla tiim viicuda 30-45 dakika
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arasinda uygulanir (Sheppard, 1987; Ergen, 1986). Antrenman veya
miisabaka sonrasi masaj, sakatlanmalar1 6nlemek veya olusmusg sakathiklarin
tedavisine yardimci olmak agisindan 6nemli bir rol oynar (Giirkan ve
digerleri, 2018). Ayrica, masajin artan lenf dolagimi sayesinde kaslardaki
sislik ve sertligi azaltarak agr1 esigini hizla diistirebilecegi bilinmektedir.

Masaj ve Saglikla Tigili Yapilan Akademik Caligmalar

Kemoterapi alan hastalarda masaj uygulamasinin ankisiyete tizerindeki
etkisini inceleyen Topal (2024 ), masaj grubunda yer alan hastalarin kontrol
grubunda yer alan hastalara oranla kaygi diizeylerinde belirgin seviyede
azalmanin meydana geldigi sonucuna ulagilmugtir.

Sezeryan sonrasi ayak masaji uygulamasinin konfora etkisini inceleyen
Targut (2024) ise, miidahale grubunda yer alan katilimcilarin, masaj
uygulamas: sonrast agri siddeti, sizlayan ve sancili agrist olma orami
seviyelerinin diisiik diizeyde oldugu sonucuna ulagmugtir.

Mastektomi sonras1 kola aromaterapi yagiy la yapilan masajin akut kol
agris1 ve anksiyete {izerine etkisini inceleyen Ataseven (2024), basit veya
modifiye radikal mastektomi uygulanan kadinlarda ameliyat sonrasi susam
veya susam-lavanta yag karigimi ile kol masaji yapilmasinin akut kol agrist
siddeti ve anksiyete diizeyini azaltma konusunda oldukea etkili oldugu
sonucuna ulagmugtir.

Diyaliz hastalarina uygulanan ayak masajinin yagam kalitesi iizerine
etkisini inceleyen iki farkli masaj tiiriine gore inceleyen Goktuna (2023),
hemodiyaliz alan hastalarda ayak refleksoloji masajinin anksiyete ve semptom
goriilme diizeyini azaltmada etkili oldugunu ayn1 zamanda uyku ve yagam
kalitesini de iyilestirdigi sonucuna ulagmugtir.

Yenidogan yogun bakim iinitesinde prematiire bebegi olan emziremeyen
annelerde aromaterapi masajinin laktasyona etkisini inceleyen Aksaray
(2023), uygulanan aromaterapi masajinin ilk 24 saatte laktasyonu arttirmada
oldukga etkili oldugu sonucuna ulagmastir.

Prematiire bebeklere yapilan karin masajinin beslenme toleransina etkisini
inceleyen Yiice (2020), prematiire bebeklere karin masaji uygulamasinin
beslenme toleransini arttirict etkisinin  bulundugu sonucuna ulagmistir.
Yine bebekler tizerinde gergeklestirilen bagka bir aragtirmada da dig ¢ikarma
stirecinde, bebegin damaklarina uygulanan masaj ile bu siirecin kolaylikla
atlatilabildigi tespit edilmistir (Fenick ve Nelson, 2013).

Hemodiyaliz hastalarina yapilan ayak masajinin uyku kalitesi ve yorgunluk
diizeyine etkisini inceleyen Sahin (2022), ¢aliyma grubuna uygulanan ayak
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masajinin hem yorgunlugu azalttigr hem de uyku kalitesini arttig1 tespit
edilmistir.

Kardiyovaskiiler cerrahi gegiren bebeklerde annenin uyguladigi masaj ve
giivenli sarmalamanin baglanma, 6z etkililik ve yagam bulgularna etkisini
inceleyen Celik (2023), bebeklere uygulanan masajin, annenin bebegine
olan baglanma diizeyleri ile ebeveyn 6z yeterlilik diizeyleri arasinda pozitif
bir iligkinin oldugu sonucuna ulagimistir.

Kemoterapi alan meme kanserli kadinlara uygulanan aromaterapinin
semptomlara ve yagam kalitesi iizerine etkisinin inceleyen Ovayolu (2011),
kanserli kadinlara uygulanan aromaterapi masaji ve koku ile yapilan
aromaterapinin herhangi bir olumsuz etki yaratmadigini ve giivenle
uygulanabilecegi sonucuna ulagmugtir.

Solunum problemi yagayan g¢ocuklara uygulanan akupresor ve masajin
solunumu rahatlatmaya etkisini inceleyen Yiizer (2014), Akupresor ve masaj
grubundaki ¢ocuklarin oksijen satiirasyonu ortalamalarinin, kontrol grubuna
gore anlamli diizeyde arttig1 sonucuna ulagilmugtir.

11-18 yag aras1 adolesan saglikli sporcu bireylerde konsantrik ve eksantrik
egzersizler sonucu olugan gecikmis kas agrisinin degerlendirilmesi ve masajin
etkisinin incelendigi bir aragtirmada, masajin kas agrilarmin tedavisinde
oldukga etkili oldugu sonucuna varilmgtir. Bu bulgu, masajin geng sporcular
arasinda da kas agrilarinin giderilmesinde etkili bir yontem olabilecegini
gostermektedir (Bostan, 2024).

Budak (2023) tarafindan yapilan aragtirmada, egzersiz sonrasi geleneksel
ve spor masaji toparlanma yontemlerinin hormonal tepkileri incelenmistir.
Bu g¢aliyma sonucunda, spor masaji uygulanan sporcularda endorfin
diizeylerinde artis meydana geldigi belirlenmistir. Budak (2023) tarafindan
ulagilan bu sonug ile ilgili olarak; spor masajinin toparlanma siirecinde
hormonal tepkileri etkileyerek sporcularin daha hizli iyilesmesine ve
performanslarini artirmalarmna yardimcr olabilecegi yorumu yapilabilir.

Gburi (2024) tarafindan yapilan aragtirmada, basketbol maglarinda
mag Oncesi ve mag sonrast gevsemenin kaygt ve performansa olan etkisini
incelemistir. Bu ¢alismada, gevseme galigmalarimn yani sira sporcularin
yarigma oncesi kaygr diizeylerini azalttigy tespit edilmigtir. Bilindigi {izere
kaygt cesitli durumlarda ve ortamlarda agiga ¢ikan bir durumdur (Ulug,
2022). Aragtirmact tarafindan yapilan ¢alismada ulagilan bu sonug;
sporcularin mag Oncesinde ve sonrasinda yapilan gevseme tekniklerinin
kaygi diizeylerini kontrol etmede ve performanslarini optimize etmede etkili
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olabilecegini gostermektedir. Bu kapsamda sporculara uygulanan masajin,
psikolojik saglik tizerinde olumlu yonde etkilerinin oldugu soylenebilir.

Budak (2023) tarafindan yapilan arastirmada, egzersiz sonrasi geleneksel
ve spor masaji toparlanma yontemlerinin hormonal tepkileri incelenmistir.
Bu ¢aliyma sonucunda, spor masaji uygulanan sporcularda endorfin
diizeylerinde artis meydana geldigi belirlenmistir. Budak (2023) tarafindan
ulagilan bu sonug ile ilgili olarak; spor masajinin toparlanma siirecinde
hormonal tepkileri etkileyerek sporcularin daha hizli iyilesmesine ve
performanslarini artirmalarina yardimei olabilecegi yorumu yapilabilir.

Aktiirk (2024) tarafindan yapilan aragtirma, voleybolcularda antrenman
oncesinde alt ekstremite masajinin esneklik iizerindeki etkilerini inceledi.
Bu galigmada, voleybolcularda yapilan masajin esneklik tizerinde olumlu bir
etkiye sahip oldugu sonucuna varilmigtir. Aragtirmaci tarafindan ulagilan bu
sonug; antrenman oncesinde uygulanan masajin voleybolcularda esneklik
seviyesini artirabilecegini gostermektedir.

Aktiirk ve Yiiksek (2023) tarafindan yapilan aragtirmada, masajin sporcu
performansina etkileri incelenmistir. Aragtirma sonuglarina gore, dogru
zamanda ve dogru bolgeye uygulanan masajin olumlu etkileri oldugu
belirlenmigtir. Ancak, yanliy zamanda ve yanlig bolgelere uygulanan masajin
ise bazi olumsuz sonuglara yol agabilecegi tespit edilmigtir

Spor, bireylerin hem saglikli hem de kaliteli bir yagam siirmelerine
olanak taniyan bir unsurdur (Aksoy, 2022; Akkaya, 2022). Abanoz (2020)
Sporcu ve sedanterlerde masajin yagam ve uyku kalitesine etkisini inceledigi
aragtirmasinda; klasik sirt masaji uygulamasinin katilimeilarin yagam ve uyku
kalitelerini yliksek diizeyde anlamli olarak etkiledigi sonucuna ulasildig:
belirtilmigtir. Yine Abanoz ve digerleri (2018) tarafindan gergeklestirilen
bir bagka aragtirmada da 1sinma 6ncesinde uygulanan lokal spor masajinin
esnekligi artig1 tespit edilmistir.

Arslan, Arslan ve Yildiran (2010) ise miisabaka 6ncesi yapilan masajin
futbolcularin durumluk kayg diizeylerine etkisini incelemistir. Aragtirmanin
sonuglarina gore, masajin sporcularda miisabaka 6ncesi durumluk kaygry1
azaltic1 bir etkisi oldugu tespit edilmistir.

Tiim bunlarin yaninda, Boguszewski ve digerleri (2021) tarafindan
yapilan bagka bir arastirmada, klasik spor masaji ile Cin’e 6zgli bir masaj
tekniginin 1sinmaya olan etkileri incelenmis ve spor oncesi yapilan masajin
isinmaya olumlu yonde etkileri oldugu tespit edilmistir. Son olarak,
Dubrovsky (1983)’nin aragtirmasinda, alt ve {ist ekstremitelere yapilan
masajin toplardamarlardaki kan akimini artirdigi ve venlerde 6nemli derecede



68 | Masaj ve Snlk

kan akigin1 hizlandirdigy belirtilmistir. Bu durumun toparlanmaya olumlu
yonde etki gosterdigi vurgulanmugtir. Bu bulgu, masajin toparlanma stirecini
tyilestirmeye yardimci olabilecegini gostermektedir.

SONUC

Bilindigi tizere masaj, binlerce yildir hem bedensel hem de zihinsel saglig:
tyilestirmek i¢in insanlar tarafindan kullanilan etkili bir tedavi yontemidir.
Masajin saghk agisindan etkileri ile ilgili alan yazin incelendiginde, kan
dolagimini artiricr etkisini oldugu, masaj yapildiginda, dokulara daha fazla
kan akig1 saglandigr ve boylelikle dokularin daha fazla oksijen ve besin
almasini sagladigi, artan kan dolagimu ile birlikte, viicudun iyilesme stireci
hizlanarak dokularin yenilenmesine olanak tanidigr gortilmiistiir.

Giiniimiizde insanlar uzun saatler oturarak ¢aliymakta ve stresli yasam
tarzlar1 nedeniyle kas gerginligi ve agrilarla kargt kargtya kalmaktadirlar.
Ancak, diizenli olarak yapilan masaj seanslarmin kaslarin gevsemesine
ve gerginliklerin azalmasina olanak tamimaktadir. Bunun yaninda dogru
yerde ve dogru zaman dilimini igerisinde uygulanan masaj ile ilgili olarak;
kaygr diizeyi ve ameliyat agrlarmi azalttigl, uyku ve yasam kalitesini
arttigl, emziren annelerde laktasyon ve anne-bebek arasindaki baglanmayi
arttig1 soylenebilirken, solunum problemi yasayan ¢ocuklarda bu problemi
giderdigi, dis ¢ikaran bebeklerde ise bu zorlu siirecin kolaylikla atlatilabildigi
sOylenebilir. Tiim bunlarin yaninda ise, sporcular iizerine uygulanan masaj
ile ilgili olarak, kas gerginligini azalttigini, esnekligini arttigi ve sporda
toparlanmanin kolaylikla gergeklestigi soylenebilir.

Ancak, masajin faydalarindan tam olarak yararlanabilmek i¢in insanlarin
bu konuda bilinglendirilmesinin oldukga 6nemli oldugu soylenebilir. Ozetle,
masajin sadece bir litks veya keyif aract olmadigini, ayn1 zamanda saglik igin

onemli bir arag¢ oldugunun bireyler tarafindan anlagilmasinin 6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bu baglamda bireylerin;

1. Masajin faydalar1 gesitleri ve nasil uygulandigr hakkinda giivenilir
kaynaklardan aragtirmalar yapmalar1 gerektigi,

2. Masajin faydalarindan yararlanabilmek igin, profesyonel masaj
uzmanlarindan destek alinmasi gerektigi,

3. Bireylerin masaj hakkinda egitim ve seminerlere katilmas: gerektigi,

Onerilebilir.
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Bolum 5

Degisen Beslenme Aligkanliklart ve Sosyolojik
Agidan Saglikh Beden Imgesi

Biigra Cetin'

Ozet

Giinlimiiz toplumunda beslenme aliskanhklary, kiiltiirel, ekonomik ve
teknolojik faktorler tarafindan sekillenen dinamik bir siire¢ olarak karsimiza
¢tkmaktadir. Bu degisimler, bireylerin beden imaj1 algisini ve saglikli yasam
anlayisim da 6nemli Slgiide etkilemektedir. Ozellikle sosyal medya ve dijital
platformlarin yayginlasmasi, bireylerin beden algilarinin evriminde merkezi
bir rol oynamaktadir. Geleneksel beslenme aligkanliklarinin yerini hizl ve
pratik gidalara birakmasi, bireylerin beslenme bigimlerini degistirirken, bu
durum aym zamanda beden imaji lizerindeki algilar1 da doniigtiirmiigtiir.
Hizli yasam temposu, iglenmis gidalara erigimin artmasi ve saglikli beslenme
bilincinin zayiflamasi, bireylerin bedenlerinin saglikli bir sekilde algilanmasi
konusunda zorluklar yaratmaktadir. Saglikli bir beden imaji, toplumda
genellikle zayif ve fit bir gortintimle iliskilendirilse de bu alginin arkasinda
yatan kiiltiirel ve sosyal normlarin oldukga 6nemli oldugu diisiintilmektedir.

Degisen beslenme aliskanliklart ve sosyolojik agidan saglikli beden imaj,
bireylerin yagam kalitelerini etkileyen 6nemli unsurlar olarak karsgimiza
¢ikmaktadir. Toplumda saglikhi beden imajimi tegvik etmek icin, bireylerin
bilingli beslenme aligkanliklar1 gelistirmeleri gerektigi diistiniilmektedir.

Beslenme

Beslenme, bireylerin saglikli bir yagam stirdiirmesi, biiyiime ve gelisim
stireglerini desteklemesi, saghgini iyilestirmesi ve korumasi igin gerekli olan
makro ve mikro besin ogeleri ile biyoaktif bilegenleri gidalar yoluyla almasi
olarak tanimlanir (Kat, 2022). Yildiz (2023), beslenmeyi, viicudun yasamsal
fonksiyonlarint siirdiirebilmesi igin ihtiyag duydugu besin maddelerinin
saghkli beslenme ilkelerine uygun olarak alinmas siireci geklinde tanimlar.
Bireylerin giinliik enerji ihtiyacini kargilayacak sekilde, gerekli besinleri
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dengeli bir bigimde tiiketmesi ise “dengeli beslenme” olarak adlandirilir
(Ulug ve Durukan, 2021). Diizenli ve saglikli beslenme, viicudun temel
ihtiyaglarimni yeterli ve dengeli miktarda kargilamaya odaklanirken; sagliksiz
ve dengesiz beslenme, bu ihtiyaglarin ya fazla ya yetersiz ya da dengesiz
sekilde alinmasi anlamina gelir (Arikan, 2015).

Kiginin saglikl, yeterli ve dengeli beslenmesi i¢in dikkat edilmesi gereken
bazi temel noktalar bulunmaktadir (Yicel, 2015):

* Beslenme programi saglikly, diizenli ve sistematik bir diyet ¢ergevesinde
planlanmalidir.

* Her besin grubundan uygun miktarda tiiketilmelidir.
* Yemekler hem besleyici hem de ekonomik olarak hazirlanmalidir.
e Dogal gidalarin tercih edilmesine 6zen gosterilmelidir.

* Beslenme plani bireyin cinsiyetine, yagina, saglik durumuna ve ig
kosullarina gore diizenlenmelidir.

* Tiiketim esnasinda besinlerin besin degerini kaybetmemesine dikkat
edilmelidir.

* Emzirme, gebelik, hastalik gibi 6zel durumlarda 6zel beslenme
programlar1 uygulanmalidir.

Temel Besin Ogeleri

Saglikli beslenme, viicudun enerji ve besin Ogesi ihtiyaglarinin gesitli
gidalar yoluyla karsilanmasini gerektirir (T.C. Saglik Bakanhgi, 2015). Her
gida, farkli besin Ggeleri igerir; bu nedenle igerikleri benzer olan gidalar
birbirinin yerine kullanilabilir. Yildiz’a (2023) gore, bu besin ogeleri
karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su olmak iizere
bes ana grupta siniflandirilmaktadir.

Sonmezbag’a (2024) gore, karbonhidratlar giinliik enerji ihtiyacinin
biiyiik bir boliimiinii kargilar ve 1 gram karbonhidrat yaklagik 4 kkal enerji
saglar. Karbonhidratlar, yap1 tasglar1 olan seker (monomer) sayilarina gore
monosakaritler, disakaritler ve polisakkaritler olarak {i¢ temel sinifa ayrilir.
Ayrica, igeriklerine gore basit karbonhidratlar, kompleks karbonhidratlar ve
nigasta olarak ii¢ grupta incelenir (Gilindogdu, 2009). Basit karbonhidratlar,
kan gekerini hizla yiikselten ve dogrudan enerji kaynag: olarak kullanilan
glikoz ve siikroz (sofra sekeri) gibi molekiillerdir (Seker, 2016). Ote yandan,
kompleks karbonhidratlar daha biiyiik molekiiller yapisinda olduklarindan
sindirim sirasinda basit karbonhidratlara ayrilir ve daha yavag emilirler. Bu
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nedenle, basit karbonhidratlara kiyasla enerji saglama siireci daha uzun siirse
de protein ve yaglara oranla viicuda daha hizli enerji sunarlar.

Lokmanhekim’e (2024) gore, proteinler, viicudun temel yapr taglart
olup, aminoasitlerin peptid baglariyla birbirine baglanmasiyla olusurlar.
Aminoasitler, proteinlerin iglevselligini belirleyen temel bilegenlerdir ve
viicutta hiicrelerin, kas dokusunun, i¢ organlarin, tendonlarin, derinin,
sagin ve tirnaklarin yapisini olugturur. Viicudun yaklagik %20’sini olugturan
proteinler, bu yap1 fonksiyonlarnin yani sira pek ¢ok biyolojik islevde de
onemli bir rol oynar.

Yaglar, gliserol ve yag asitlerinden olugan organik bilegiklerdir ve
karbonhidrat ile proteinlere kiyasla yaklagik iki kat fazla enerji saglar (MEB,
2018). Yaglarin bir kismi enerji tiretiminde kullanilirken, diger kismi viicudun
diizenli igleyigini saglamak amaciyla hormon ve kolesterol iiretiminde
depolanir ve kullamilir (Aslan, 2024). Giinliik enerji alimmimn %20-35’inin
yaglardan saglanmasi onerilir ve giinliik kolesterol aliminin 300 miligramin
altinda tutulmas tavsiye edilmektedir (Saglik Bakanhgi, 2022). Mineraller
ise metabolik stiregler icin gerekli olan temel inorganik elementlerdir.
Hormon ve enzimlerin bilegenleri olarak gorev yapmalarinin yani sira,
doku yapisinin, metabolik siireglerin ve sinirsel kontroliin diizenlenmesinde
de kritik bir rol iistlenirler (Thomas ve digerleri, 2016). Dengeli beslenen
bireyler genellikle yeterli miktarda mineral aldigr igin eksiklik gortilmez
(Bulduk, 2013). Mineraller, viicuttaki sivi dengesini korumakta, kemik ve
dis yapisini desteklemekte 6nemli bir yere sahiptir.

Vitaminler, saglikli bir yagam siirdiirmek, biiylime ve geligim saglamak
ile viicudun normal fonksiyonlarini yerine getirmek igin besinler araciligryla
alinmas1 gereken organik bilegiklerdir. Metabolizma siireglerinin birgok
agamasinda kritik bir rol oynaman vitaminler, viicut hiicrelerinin ve
organlarinin diizenli ¢ahgabilmesi igin gerekli olan bilesenlerdir. Bu organik
bilegikler, viicudun diizgiin bir sekilde isleyebilmesi ve gerekli iglevlerini etkin
bir bigimde yerine getirebilmesi igin hayati 6neme sahiptir. Vitaminler, diger
besin Ogeleriyle etkilesim halinde kalarak gesitli biyolojik gorevleri iistlenir;
dolayistyla metabolizmanin saglikli bir hizda iglemesinde biiytik bir rol oynar.

Su, insan yagaminin siirdiiriilmesi agisindan en hayati unsurlardan biridir
ve oksijenden sonra gelen en énemli bilesendir. Insan viicudu, yiyecek
olmaksizin haftalarca hayatta kalabilirken, su olmadan yalnizca birkag¢ giin
dayanabilir. Viicut, toplam karbonhidrat ve yaglarin tamamini, protein
miktarinin ise yarisini kaybettiginde hayati tehlike ile kargi karsiya kalir. Su
kayb1 %10 seviyesine ulagtiginda viicut igin risk faktorleri ortaya gikar; %20
seviyesine ulagmast ise Oliimle sonuglanabilir (Baysal, 1996).
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Beslenme Aligkanliklar:

Diyet ve beslenmenin saglik koruma ve hastalik 6nleme konusundaki
onemi yaygin olarak kabul edilmekte ve belgelenmektedir (Alp, 2023).
Yagam tarzi hastaliklariyla iligkili morbidite ve mortalitedeki azalma, tatmin
edici beslenme aligkanliklarinin yagamin erken dénemlerinde benimsenmesi
ve uzun vadede siirdiiriilmesi ile miimkiindiir (Delaun ve Ladner, 1998).
Insanlarin tiikettigi besinlerin nereden ve nasil temin edildigi, nasil hazirlandig:
ne sekilde depolandigt ne zaman ve neden yendigi, kiminle paylagildig1 ve
sonunda nasil atildigi, onlarin yeme aligkanliklarini gekillendirir. Beslenme
aligkanliklar1, toplumlarin kiiltiirel bir pargasidir ve iklim, tarim, hayvancilik,
cogratya gibi faktorlerden etkilenerek gelisir ve farklilagir (Karaca, 2014).

Bireylerin yeme aliskanliklarini belirleyen unsurlar arasinda; bireysel
tercihler, ebeveynlerin yemek se¢imleri ve yeme bigimleri ile medya ve sosyal
gevre yer alir. Bireyin beslenme davranigi, saghginin, fiziksel gelisiminin ve
kimliginin merkezini olusturur (Neumark-Sztainer ve digerleri, 2005).

Algkanlhklarimiz, gegmiste yaptigimiz  segimlerin  gekillendirdigi
tercihlerdir; beslenme aliskanliklarimiz, alisilmig kaliplari takip ediyorsa,
bunlarin hangi unsurlardan etkilendigini ve bu aligkanliklarin nasil
olustugunu anlamak 6nemlidir. Beslenme aligkanhklarini etkileyen birgok
taktor bulunmaktadir ve bu faktorler dort ana kategoriye ayrilabilir: bireysel
(igsel) faktorler, fiziksel faktorler, sosyal (gevresel) faktorler ve toplumsal
(makrosistem) faktorler.

Beslenme aligkanliklarinin saglik {izerindeki etkilerini inceleyen birgok
caligma mevcuttur. Ornegin, Wang ve digerleri (2023)’nin yaptig1 bir
caliymada, giinliik siit tiiketiminin erkeklerde fel¢ mortalitesi tizerindeki
etkileri aragtirlmig ve giinliik stit titketiminin mortalite riskini geciktirdigi ve
diisiirdtigii bulunmugtur (Wang ve digerleri, 2023).

Yetigkinlerde yeme aligkanliklarinin zamanlamasi, tiirii ve sikhiginin
obezite ve santral obezite ile iligkisi {izerine yapilan bir aragtirmada ise,
sabah atistirma aligkanlhigindaki artigin sebze ve meyve tiiketimindeki artig
ile iligkili oldugu belirlenirken, aksam atistirma aligkanligindaki artigin daha
yiiksek beden kitle indeksi (BKI) ve daha fazla fast food, patates kizartmas
ve megrubat tiiketimi ile iligkili oldugu tespit edilmistir (Barrington ve
Berestord, 2019).

Zaman iginde meydana gelen toplumsal degisimler, beslenme
aliskanliklarinda da degigimlere yol agabilmektedir. Ornegin, ekonomik
seviyedeki artig, gida sektoriinde gelismelere neden olmug ve bu durum
besleyici degeri diisiik olan saflagtirilmig gidalarin geleneksel dogal gidalarin
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yerini almasina sebep olmugtur (Cekal, 2008). Yeterli ve dengeli beslenmeye
verilen Onem, gliniimiizde giderek artan bir gekilde dikkate alinmaktadir.
Bu konu iizerine Saglik Bakanlig, tiniversitelerin ilgili boliimleri ve yazili-
gorsel medya araciigiyla kamu spotlar1 olusturulmakta ve farkindalik
yaratilmaktadir. Ozellikle ocuklar ve gengler igin yeterli ve dengeli beslenme
abigkanliklarinin - kazandirilmasi ile fiziksel aktivitelere tegvik edilmesi
hedeflenmektedir. Cocuklarin ve ergenlerin dogru beslenme aliskanliklari
edinmesi, yalnizca bireysel saglklart i¢in degil, ayn1 zamanda saglikli bir
toplumun olugumu agisindan da son derece 6nemlidir (Kalli, 2021). Bireylere
yeterli ve dengeli beslenme aligkanliklari kazandirma ¢abalarina ragmen,
cocuk ve gengler arasinda fast food ve islenmig gidalarin tiiketiminde goriilen
artig oldukea kaygr vericidir. Bu durum, saglikli beslenme aligkanhklarinin
gelistirilmesinde ciddi bir engel tegkil etmekte ve uzun vadede obezite,
diyabet gibi saglik sorunlarinin artmasina zemin hazirlamaktadir. Dolayisyla,
beslenme aligkanliklarini olumlu yonde degistirmek ve saghkli beslenmeyi
tegvik etmek, toplum saghgini iyilestirmek igin kritik bir adim olarak 6ne
ctkmaktadir. Beslenme egitimi ve saglikli yagam bilincinin artirilmast,
gocuklarin ve genglerin gelecekte daha saglikli bireyler olmalarina katkida
bulunacaktir.

Beslenme aligkanhiklari, bireylerin yemek yeme sekillerini, tercihlerinin
arkasindaki nedenleri ve bu siirecin nasil ger¢eklestigini kapsayan genig bir
kavramdir. Bu aliskanliklar, bireylerin sosyal gevreleri, kiiltiirel degerleri,
ekonomik durumlari ve hatta politik atmosterleriyle i¢ ige gegmis durumdadir.
Ornegin, bir toplumun yemek kiiltiirii, sadece tercih edilen yiyecekleri
degil, ayn1 zamanda bu yiyeceklerin nasil hazirlandigini, sunuldugunu ve
tilketildigini de gekillendirir. Egitim diizeyi ve sosyoekonomik ge¢mis,
bireylerin beslenme hakkinda ne kadar bilgiye sahip oldugunu ve bu bilgiyi
nasil uyguladiklarini etkileyen 6nemli faktorlerdir (Delaun ve Ladner, 1998).

Diizenli egzersiz ve kaliteli uyku ile birlikte dengeli beslenmenin, viicut
direncini koruma ve hastaliklara kargi savunma mekanizmalarini giiglendirme
konusunda 6nemli bir rol oynadig1 bilinir. Ozellikle viral enfeksiyonlara kargt
miicadelede, vitamin, mineral ve antioksidan agisindan zengin gidalarin
titketimi biiyiik 6nem tagir. Cesitli aragtirmalar, meyve ve sebzelerin bagigiklik
sistemini giiglendirme potansiyelini vurgulamakta ve bu durum, saglikl bir
yagam tarzinin temel taglarindan biri olarak 6ne ¢tkmaktadir.

Beslenme aliskanliklar: ve kiiltiir arasindaki iligki derin ve karmagik bir
yapiya sahiptir. Bir toplumun yiyecek tercihlerinin ardinda yatan inanglar,
degerler ve sosyal normlar, bireylerin beslenme davraniglarini sekillendiren
onemli unsurlar arasinda yer alir. Giderek artan kanitlar, kiiltiirel ve sosyal
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temellerin, Ozellikle egitim ve okuryazarlik diizeyinin, saglikli beslenme
abiskanliklarinin ve karar verme siireclerinin gelistirilmesinde biiytik bir
etkiye sahip oldugunu gostermektedir (Delaun ve Ladner, 1998).
baglamda, toplumlarin beslenme aligkanliklarini iyilestirmek ve saghkh
yagami tesvik etmek igin yenilik¢i yontemler gelistirmek 6nemlidir. Ornegin,
toplumsal projeler araciligiyla saghkli yemek tarifleri, yerel gida pazarlari
ve mutfak atolyeleri diizenlenerek bireylerin saglikli beslenme konusunda
bilinglendirilmesi saglanabilir. Ayni zamanda, dijital platformlar ve sosyal
medya araciligryla saglikli beslenme hakkinda bilgi paylagimi artirilabilir, bu
da bireylerin beslenme okuryazarligini gelistirmelerine katkida bulunabilir.
Boylece, bireyler sadece kendi sagliklarint degil, ayni zamanda gevrelerindeki
toplumu da olumlu yonde etkileyebilirler.

Giiniimiiz Donemindeki Farkli Beslenme Aligkanliklarindan
Bazilar

1. Bitkisel Beslenme

Rawsome Team (2023) tarafindan belirtildigi tizere, bitki bazli beslenme
modelinde bireyler, 6ncelikli olarak bitkilerden elde edilen gidalar1 tercih
ederken, islenmis gidalardan ve hayvansal iiriinlerden (6rnegin, et, yamurta,
siit ve tereyagl) kaginmayi benimserler. Bu beslenme bigimi, yalnizca sebze
ve meyveleri degil, ayn1 zamanda gesitli diger gida gruplarini da igermektedir.
Bitki bazli beslenme tercih eden bireyler, agagidaki gidalar: tiiketmeyi tercih
ederler:

* Ceviz, badem, findik, kaju gibi kuru yemisler

e Baharatlar

* Chia, keten, susam gibi tohumlar

* Bitkisel bazli yaglar

e Tam tahilh gidalar

* Nohut, mercimek, kuru fasulye gibi baklagiller
2. Ketojenik Diyet

Ozgelik (2024)%c gore, ketojenik diyetin ana prensibi, ¢ok diisiik
karbonhidrat ve yiiksek yag iceren bir beslenme diizeniyle viicutta
ketozis olusturulmasidir. Bu diyet genellikle kilogram bagina 1 g protein,
giinde 10-15 g karbonhidrat ve geri kalanini yaglar olusturacak sekilde
planlanir; bu sayede ketozis tetiklenir. Ketozisin, kilo kaybini tegvik ettigi
ve hiperglisemi gibi saglik parametrelerini iyilestirdigi diigtintilmektedir
(Roehl ve Sewak, 2017). Giintimiizde ketojenik diyet, yalnizca epilepsi
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tedavisinde degil, artan popiilaritesi nedeniyle kilo kayb: amaciyla da yaygin
bir gekilde uygulanmaktadir. Ancak diigiik karbonhidrat ve ytiksek yag iceren
ketojenik diyetlerin kilo vermede sagladigi metabolik avantajlar oldukga
sinirlidir; asil etkenin kilo kaybina neden olan negatif enerji dengesi oldugu
vurgulanmaktadir (Joshi, 2007).

3. Akdeniz Diyeti

Selguk (2024)a gore gelencksel Akdeniz diyeti, bitkisel gidalarin
(meyve, sebze, ekmek ve diger rafine edilmemis tahillar, patates, baklagiller,
kabuklu yemisler ve tohumlar) yiiksek alimiyla tanimlanir. Bu diyet,
genellikle minimum diizeyde iglenmig, mevsimine uygun ve yerli yetigtirilen
gidalardan olugur. Tathilar genellikle taze meyvelerden yapilir; haftada birkag
kez geker veya bal igeren tatlilarin tiiketilmesine de izin verilir. Zeytinyag,
ozellikle sizma zeytinyagi, diyetin temel yag kaynagidir. Peynir ve yogurt
gibi siit tirtinleri orta diizeyde alinirken, haftada dort defaya kadar yumurta
tilketilebilir. Balik ve kiimes hayvanlar1 diigiik ila orta miktarda, kirmiz1 et
ise minimum diizeyde tiiketilir. Yemeklerle birlikte olgitilii miktarda sarap da
titketilebilir. Akdeniz diyetini diger saglikli beslenme modellerinden ayiran
ozellikler arasinda yiiksek miktarda zeytinyagi ve makul miktarda sarap
titketimi bulunur. Bununla birlikte, Akdeniz diyeti genellikle bitki bazli bir
diyet olarak degerlendirilir (Guasch, Ferre ve Willett, 2021).

4. Aralikli Orug (Intermittent Fasting)

Izgi (2024)ye gore agirlik kaybi saglamak amaciyla bireyler farkl:
beslenme stratejilerine  bagvurmaktadir. Bu  stratejiler arasinda  yaygin
olarak kullanilan yontemlerden biri, giinlitk alinan enerjinin azaltilmasidir.
Ancak degisen yagam kosullar1 nedeniyle daha kolay uygulanabilecek diyet
modelleri arayiglari devam etmektedir (Bayram ve digerleri, 2018). Son
yillarda aralikli orug diyetleri, klinik agidan 6nemli kilo kaybr ve metabolik
etkileri sayesinde popiiler hale gelmistir. Bu diyetler, temel olarak yemek ve
aglik donemlerinin sirayla yagandigr bir diizenleme olarak ifade edilebilir
(Varady ve digerleri, 2022). Aralikli orugta kiginin ne yediginden ziyade ne
zaman yedigine odaklamilmaktadir (Bayram ve digerleri, 2018). Aralikl
orug, obeziteyle miicadelede sikga tercih edilen etkili bir beslenme ve yagam
tarz1 miidahale stratejisi haline gelmistir. Obezite ile ilgili uzun vadeli takip
edilen ve genis 6rneklemli giivenilir ¢aligmalarda etkili bir miidahale yontemi
olarak uygulanmugtir (Kang ve digerleri, 2022).

Sosyolojik Olarak Beden

Beden, sosyoloji iginde farkli bir disiplin olarak 20. yiizyilda ele alinmaya
baglanmugtir. Giddens’a (2000) gore bedenlerimiz yalmizca bireysel bir
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miilkiyete sahip degil, ayn1 zamanda toplumdan bagimsiz ve yalmzca
fiziksel bir varhk da degildir. Bedenlerimiz, toplumsal tecriibelerimiz ve
ait oldugumuz grubun normlar1 ve degerleri tarafindan derinlemesine
etkilenmektedir. Giddens, bedene toplumsal bir anlam yiikleyerek, bedenin
sadece fiziksel bir siire¢ olmadigini, biyolojik yonii kadar toplumsal yoniiniin
de 6nem tagidigini vurgulamugtir. Beden, cesitli disiplinlerin ve alanlarin
konusu olmasinin yani sira sosyolojik perspektifte saglik, beslenme, giizellik,
estetik cerrahi, magazin, spor, cinsellik, cezalandirma ve egitim gibi baghklar
altinda kargimiza ¢ikan bir konudur (Timurkan, 2008).

Canatan’a (2015) gore beden sosyolojisi, bedeni ii¢ temel yaklagimla ele
almaktadir: “Nesne olarak beden,” dig etkenlerin, yani kiiltiiriin, toplumun,
siyasetin ve sOylemlerin bedenlere nasil sekil verdigi ile ilgili sorulara yanit
arar. “Ozne olarak beden,” bedenimize nasil yaklastigimizi ve onu nasil
kurguladigimizi incelemektedir. “Norm dis1 bedenler” ise, normal olmayan
bedeni, norm olana miimkiin oldugunca yaklastirmak ve genetik norm dis1
durumlar veya sonradan olusmus engelleri teknolojinin el verdigince bertaraf
etmek amaciyla aragtirmalar yapmaktadir.

Saglikli Beden Imgesi

Beden goriintimii, bireyin 6z imajinin temel taglarindan biridir ve ¢ok
boyutlu bir yapiya sahiptir. Beden imaj, kisinin fiziksel 6zellikleri olan kilo,
sekil, boy ve ten rengi gibi unsurlarin zihinsel temsili olarak tanimlanabilir
(Fang ve digerleri, 2022). Son elli yilda, beden imgesi iizerine hem temel hem
de uygulamali bilimsel aragtirmalarin siirekli bir artig gosterdigi, 6zellikle son
yillarda bu artigin dikkat ¢ekici bir hizla devam ettigi gozlemlenmektedir
(Cash ve digerleri, 2004).

alanyazinda beden imgesi ile ilgili yapilan aragtirmalar ¢ogunlukla
olumsuz bilegenlere odaklanmaktadir. Beden imgesi bozukluklari, beden veya
goriiniim tatminsizligi, beden gozetimi, beden utanci ve medya tarafindan
belirlenen goriiniim ideallerinin igsellestirilmesi gibi konular, literatiirde
sik¢a ele alman baglica temalardir (Williams, Cash ve Santos, 2004). Bu
olumsuz bilegenlerin etkileri, bireylerin psikolojik sagliklarini ve genel yagam
kalitelerini onemli o6lgiide etkileyebilir. Ozellikle geng bireyler {izerinde
medya ve sosyal medyanin etkisiyle, ideal beden algilar1 carpitilmakta ve
bireyler arasinda beden memnuniyetsizligi yaygmnlagmaktadir. Bu durum,
bireylerin kendilerini yeterince g¢ekici hissetmemelerine, ruhsal saglik
sorunlart yagamalarina ve sosyal etkilesimlerinde zorluk g¢ekmelerine yol
agabilmektedir.
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Slade (1994), beden imgesini, viicudumuzun boyutlar1 ve sekline iligkin
zihnimizde olugturdugumuz resim ile bu resme dair hissettigimiz duygular
olarak tanimlamistir. Bu gergevede, beden imgesi iki ana boyuttan olusur:
algisal ve tutumsal boyutlar. Algr boyutu, bireyin zihninde olusturdugu
beden tasvirini ifade ederken; tutum boyutu, beden memnuniyeti ve
tatmini gibi kavramlarla tanimlanmaktadir. Bedenin gergek goriiniimii ile
igsellestirilmig ideal goriiniim arasindaki farkin az olmast, kiginin bedeninden
memnun olmasina yol agarken, bu farkin ¢ok olmasi durumunda tatmin
diizeyinin azalacagini one stirmektedir (Williamson, Gleaves, Watkins ve
Schlundt, 1993). Bu baglamda, bireylerin beden imajlar1 tizerinde galigmak
ve olumlu beden algilarini gelistirmek, yalnizca olumsuz semptomlarin
azaltilmasi degil, ayn1 zamanda saglikli bir 6zsayg1 ve beden memnuniyeti
olusturmak agisindan da 6nem tagimaktadir. Egitim, terapi ve toplumsal
farkindalik programlari gibi stratejiler, bireylerin daha pozitif bir beden
imaj1 gelistirmelerine yardimcr olabilir ve bu siiregte, toplumsal normlar ve
medya etkileriyle yiizlegerek, bireylerin kendilerini daha olumlu bir sekilde
gormelerini saglayabilir. Bu tiir yaklagimlar, bireylerin saglikli bir yagam
stirdiirmeleri ve genel psikolojik sagliklarini iyilestirmeleri agisindan hayati
onem tagimaktadir.

Beden Imgesini Etkileyen Faktorler

Bandura’nin sosyal 6grenme kurami, bireylerin davraniglarimin ve
tutumlarinin bagkalarini gozlemleyerek 6grenildigini 6ne stirer. Aileler, bu
stiregte kritik bir rol oynar, ¢iinkii ¢ocuklar ebeveynlerini model alarak kendi
beden imajlarini gelistirirler. Ergenlik donemindeki bireyler, ebeveynlerinden
aldiklar1 geri bildirimler araciigiyla bedenlerinin toplumsal alg ile ne derece
uyumlu oldugunu anlamaya ¢alisir (Kuzu, 2018). Ailelerin tutumlari,
cocuklarin beden imajt ile ilgili diigiincelerinin sekillenmesinde 6nemli bir
etkendir; 6rnegin, ebeveynlerin saghkli yagam aliskanliklarini tegvik etmeleri
veya olumsuz beden imaji ifadelerinde bulunmalari, gocuklarin kendilik
algisini ve beden memnuniyetini dogrudan etkileyebilir. Dolayisiyla,
ebeveynlerin bilingli tutumlari, bireylerin yagamlar1 boyunca siirecek tutum
ve davraniglari {izerinde kalici etkilere sahip olabilir. Aileler, hayat boyu stiren
gelisim siireglerinde ¢ocuklarin beden imgesi ile ilgili tutum ve diigtincelerinin
olugsmasinda anahtar bir rol oynamaktadir (Jones, 2011). Bandura (1963),
gocuklarin ailelerinin bir¢gok davranig ve tutumunu gozlemledigini ve
bunlar1 rol model alarak kendi davraniglarini sekillendirdigine inanir. Aileler,
¢ocuklarinin beden imaji gelisimini etkilemekte; kiyafet secimleri, saglikli
veya sagliksiz yiyecekleri sunma gibi davraniglariyla bu siireci yonlendirebilir
(Ozteke, 2015). Bu baglamda, ailelerin tutumlari ve davraniglari, gocuklarin
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beden imaj1 algilarinda Onemli bir etken olarak ortaya ¢ikmaktadur.
Ebeveynlerin, ¢ocuklarina saglikli beden imgesi ve kendilik algis1 kazandirma
konusunda bilingli davranmalari, bireylerin yagamlar1 boyunca siirdiirecekleri
tutumlar ve davraniglar tizerinde kalic1 etkilere sahip olabilir.

Akranlar, beden imgesinin sekillenmesinde Onemli bir sosyokiiltiirel
etken olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ergenlik donemindeki bireyler, akranlarryla
olan iligkileri aracihigiyla sosyal normlar1 6grenir ve bu normlara uyum
saglama ¢abasi gosterirler. Jones (2011)’a gore, akran iligkileri, bireylerin
arkadaglariyla biitiinlesmelerini ve onlarin davranislarini rol model almalarin
tegvik eden bir bag olugturur. Bu baglamda, arkadag gruplarindaki akranlarin
kilo ve yeme davraniglarina verdikleri 6nem, 6zellikle kizlarda bedene iliskin
endigelerle giiglii bir bigimde iligkilidir.

Dohnt ve Tiggemann (2006) ile Paxton ve digerleri (2006) yapilan
aragtirmalarda, diyet yapan bir akrabanin veya arkadasin varhiginin, diger
bireylerin beden algisini ve yeme davranigini etkiledigi bulunmustur. Kizlar,
arkadag gruplarindaki ideal beden algilarini ve bu alginin sagladig sosyal
kabulii gozlemleyerek kendi beden imajlarini gekillendirmekte, bu da beden
memnuniyetsizligine ve yeme bozukluklarina yol agabilmektedir. Bu nedenle,
akran iligkilerinin beden imgesi {izerindeki etkileri, ergenlerin sosyal gelisim
stire¢lerinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Beden imgesinin ergenlik doneminde 6nem kazanmasi, bu dénemde
bireylerin fiziksel degisimlerle birlikte sosyal kimlik arayigina girmesiyle
iliskilidir. Ergenler, puberte doneminde ailelerinden ziyade akranlariyla
daha fazla etkilesimde bulunarak, kendilerini ve bedenlerini bagkalarryla
kargilagtirma  egilimindedirler. Bu kargilagtirmalar, bireylerin = beden
memnuniyetini gekillendiren 6nemli bir siirectir. Bu donemde, ergenler
akranlarinin beden imajlarina, estetik algilarina ve sosyal normlarina duyarl
hale gelirler. Akran baskisi, bu etkilesimlerin belirleyici bir unsuru olup,
geng bireylerin beden algisin1 ve memnuniyetini etkileyen bir faktor olarak
one ¢tkmaktadir. Ornegin, akranlar arasindaki fiziksel ozelliklere iliskin
goriisler, bir ergenin kendi bedenine duydugu memnuniyetin artmasina veya
azalmasina yol agabilir. Bu, 6zellikle ergenlik donemindeki kizlar igin daha
belirgin olabilir; ¢iinkii toplumun giizellik standartlar1 ve medya temsilleri,
geng kizlarin beden imaj1 {izerinde giiglii bir etkiye sahiptir. Beden kiitle
indeksi (BKI), bir kiginin beden imgesini yorumlamada dikkate alinmast
gereken 6nemli bir faktordiir (Bucchianeri, Arikian, Hannan, Eisenberg ve
Neumark-Sztainer, 2013). BKI, kisinin boy ve viicut agirlig1 orant olarak
tanimlanir ve yaklagik %801 genetik etkenlere baghdir. Ancak bu, diyet
veya fiziksel aktivitenin kisinin BKT’si iizerinde hig etkisi olmadigi anlamina
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gelmez; zira zayif bireylerin ¢ogunun saglikli beslenme ve diizenli fiziksel
aktiviteye dikkat etmedigi de gozlemlenmektedir. Bu baglamda, viicut
agirhigr ve geklinin biiyiik olgiide biyolojik temellerle baglantili oldugu ifade
edilmektedir (Smolak, 2009).

Literatiirde, beden imgesi kavraminin bir taraftan kiiltiir ile yakindan
iligkili oldugu savunulurken, diger taraftan kiiltiirtin kendi bagina beden
imgesi iizerinde etkili bir faktor olmadigi, bu etkinin farkli degiskenlerle olan
etkilesimi sonucunda olugtugu belirtilmektedir. Yapilan kiiltiirel ¢aligmalar,
tarkli kiiltiirlerde beden imgesine dair algi ve tutumlarin farklilik gosterdigini
ortaya koymaktadir (Bektag, 2004). Medyanin, kadinlarin goriiniime iliskin
kat1 bir standart belirledigi ve bu standartlarin Bat1 kiiltiirlerinde beyaz tenli,
geng, uzun ve zayif kadinlari idealize ettigini gostermektedir. Ayrica, uzun
sag, uzun kirpik, dolgun dudak, ince bel ve uzun bacak gibi 6zellikler, ideal
kadin imgesini tanimlamaktadir (Murnen, 2011).

Kadmlarin zayif olmalart durumunun 1iyi, giizel ve gekici olarak
algilanirken, gigman olmalarinin girkin ve istenmeyen olarak degerlendirildigi
aciktir. Ergenlik cagindaki kizlarin goriiniis odakli medyay1 (6rnegin moda
dergileri, diziler ve miizik videolar1) izleyerek gegirdikleri siirenin, incelik
idealinin igsellestirilmesi, zayif olma diirtiisii ve viicut memnuniyetsizligi
ile pozitif ve anlamh diizeyde iligkili oldugu bulunmugtur. Bu durum,
medya igeriklerinin beden imgesi algis1 tizerinde giiglii bir etki yarattigin
gostermektedir ve geng bireylerin beden algilarinin gekillenmesinde 6nemli
bir rol oynamaktadir

Kadmlarin bedenine iligkin olumsuz davranig gelistirmelerine neden
olan kiiltiirel kurallar, genellikle geng, zayif ve uzun gibi dar bir ¢ergeveye
sikigtirilmig ideallestirilmig giizellik standartlart etrafinda sekillenmektedir.
Bu durum, kadinlarin beden imajt tizerindeki baskiyr artirirken, erkekler
igin belirlenen ideal beden tanimlar1 daha genis bir yelpazeye yayilmaktadir.
Ancak erkekler igin de ideal bedenin 6zellikleri belirli bir ger¢eveye oturtulmusg
durumdadir; bu ¢ergeve, zayif, genis omuzlu, uzun boylu, geng ve kash
bir viicut yapisina odaklanmaktadir. Medya, bu ideallestirilmis giizellik
standartlarini siirekli olarak 6n plana gikararak, bireylerin beden algisini
sekillendirmektedir. Kadinlara yonelik giizellik Olglilerinin yani sira, son
yillarda erkekler igin de belirli standart goriiniim figiirleri dikkat ¢ekmektedir.
Bu tiir medya igeriklerine maruz kalmak, bireylerde olumsuz beden imgesi,
diisiik beden saygisi ve gesitli psikolojik rahatsizliklarin artmasi ile iligkili
olabilmektedir.
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SONUG

Modern toplumlarda beden, bireysel kimligin bir ifadesi olarak
goriilmektedir. Kigilerin beslenme tercihleri ve bedenleri, sadece saglikla ilgili
degil, aynm1 zamanda kimlik ve toplumsal statii ile de iliskilendirilmektedir.
Veganlik, organik beslenme gibi tercihler, bireylerin yagam tarzi ve diinya
goriiglerini ifade etme bigimleri olarak goriilmektedir.  Saglikli beden
imgesi ile uyumlu bir bedene sahip olan bireyler, toplum iginde daha ytiksek
ozgiivene sahip olabilmektedirler. Ancak kendilerini “ideal beden” tanimina
uydurmaya g¢aligan bireyler, asir1 diyet, yeme bozukluklar1 gibi saglik
sorunlaryla da kargilagabilmektedirler. Saglikli beden imgesi artik sadece
kigisel bir hedef olmaktan ¢ikarak sosyal kabul, statii ve aidiyet arayigt gibi
sosyolojik dinamiklerle de sekillenmektedir. Tiim bunlardan hareketle ilgili
boliimde sonug olarak, toplumun degisen saghk ve estetik degerleri, beslenme
aligkanliklarint ve beden algisini biiyiik 6l¢iide etkiledigi sdylenebilir.
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Bolim 6

Sarkopeniyi Anlamak I¢in Yasam Boyu Yaklagim
Biigra Cetin’

Ozet

Diinya niifusu yaglaniyor. Niifusun yaglanmasi, yalnizca insanhgin en
biiyiik basarilarindan biri olarak degil, ayn1 zamanda saglik siiresinin nasil
artirilacagini ve iyi saglik ve iglevsellik ile karakterize edilecek ilave yasam
yillar1 i¢in potansiyelin nasil yaratilacagimi belirlemeye yonelik toplumsal
bir zorluk olarak da kabul edilmistir. Saglhkli bir 6mre ulagmay1 tehdit eden
en biiylik etkenler, fonksiyonel sinirlamalara, sakatliga ve yagam kalitesinin
diigmesine yol agan ve yaga bagl kronik hastaliklarin riskini ve siddetini
artiran, birden fazla organda yaga bagl fizyolojik bozukluklardir. Viicuttaki
hemen hemen her organ yaglanmanin zararl etkilerinden etkilendiginde,
fenotipik olarak en gozle goriilir degisiklikler viicut kompozisyonunu,
ozellikle de iskelet kasini, yag dokusunu ve kemik dokularini etkilemektedir.
Yetiskin insanlarda kas kiitlesi viicut kiitlesinin yaklasik %42’sini olustururken
yagl insanlarda bu oran yaklagik %27°ye diiser. Viicut kitlesindeki kayip, 50
yagina gelindiginde agikea fark edilir hale gelir ve yaglanmayla birlikte daha da
hizlanir. Bu duruma sarkopeni (Yunanca sarx, “beden” ve peni[]” yoksullugu)
ad1 verilir. Sarkopeninin diinya gapinda yaslilarin %10 ila %16’sim etkiledigi
tahmin edilmektedir. Fiziksel hareketsizlik, yetersiz beslenme, sigara icme,
agirt uyku stiresi ve diyabet, Sarkopeni riskini arttiran faktorlerdir.

Sarkopeni Epidemiyolojisi

Sarkopeni terim ilk 1980 yillarininn sonlarinda ortaya atilmigtir. Daha
sonrasinda 1988 yillarinda Irwin Rosenber sarkopeninin iskelet kas kiitlesi
(SMI) ve Fonksiyonunda Yaga bagl azalma oldugunu one stirmiistiir.
Yash popiilasyondaki yayginligi biiyiik olglide degigken kabul edilir ve
cinsiyete, yaga, patolojik durumlara ve tam kriterlerine bagh olarak %5
ile %50 arasinda degisir. Sarkopeni her ne kadar baglarda sadece yasla
beraber gelen kas kiitlesindeki kayip olarak tanimlansa da gilintimiizde
sadece kas giicii kayb:i degil viicut kompozisyonunda meydana gelen

1 Buluturk@beu.edu.tr, ORCID: 0000 0002 1891 7808
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degisiklikler, fiziksel performans kaybini da kapsayacak gekilde kullanilmaya
baglanmigtir (Rosenberg,1995). Bu sendrom iskelet kas kiitlesi ve giiciiniin
ilerleyici ve genel kaybr ile karakterizedir. Kokeninde birden gok faktor
barindirmaktadir ve biligsel bozukluk, giigsiizliik, diigmeler ve kiriklar ve
onemli bir mobite yiikiiyle iligkili ilerleyici bir hastahktir (Cruz,2010).
Birgok yash yetigkin fiziksel aktivitenin gereksiz oldugunu hatta kendilerine
zarar verecegi diigiincesindedir. Bu nedenle daha az aktiftirler ve daha fazla
kronik hastaliklardan miizdariptirler. Hareketsiz yagamla birlikte gelen,
kas kiitlesi ve gii¢ fonksiyonlarinda azalma, tip2 diyabet, osteoporoz ve
cesitli hastaliklarla seyreder ve yasam kalitesinde, bagimsizlik kaybi ve
oliim oranlar ile iligkilidir. Nedenleri tam olarak anlagilamamakla birlikte,
hormon seviyesindeki degisiklikler, iltihaplanma ve degisen noronal aktivite
sarkopeniye katkida bulunur (Narici, 2010). Toplumda kendi hayatini idame
yasayan %1-29 yash yetigskinde ve bagimli yasayan yash yetigkinlerin de
%]10-33 oraninda sarkopeni oldugu bildirilmektedir (Cruz-Jentoft,2014).
Kronik hastalik durumunda sarkopeni genellikle ramotolojik rahatsizliklarla
ozellikle de kadinlarda romatoid artrit ile (RA) ile iligkilendirilmistir.

Saglikli yaglanma, birden fazla fizyolojik sistemin rezerv kapasitesini
koruma yetenegine baghdir. Bunlardan kas-iskelet (MSK) sistemi yalmzca
insanin ylirimesini saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda 6nemli bir metabolik
depolama alani olarak da hizmet eder (yani kemikteki kalsiyum ve kastaki
glikoz i¢in bir rezervuar gorevi gortir). Ancak, yagh bir kigi yasaminin altinci
onyilina ulagtiginda, kemik mineral yogunlugunda (BMD) (~yilda %1 -1,5)
ve kas kiitlesinde (~yilda %1) ve kuvvetinde (~yilda %2,5 — 3) ilerleyici bir
diisiig olur, bu da Uluslararas1 Hastalik Siniflandirmasi tarafindan listelenen
tibbi siniflandirmalara sahip iki hastalik olan osteoporoz ve sarkopeni riskine
yatkinlik olugturur.

Sarkopeni ile ilgili birkag¢ tani kilavuzu bulunmaktadir. Bunlardan en
onemlileri Yaglilarda “Sarkopeni Uzerine Avrupa Caligma Grubu (EWGSOP),
Uluslararas1 Sarkopeni Caligma Grubu (IWGS), Asya Sarkopeni Caligma
Grubu (AWGS) ve Amerikan Ulusal Saglik Enstitiileri Vakfr’dir “(FNIH).
Bu kilavuzlar, sarkopeniyi degerlendirmek ve teshis etmek igin kas kiitlesi, kas
giicii ve fiziksel performans igin benzer kesintiler 6nermektedir (Gao,2015).
EWGSOP tarafindan sarkopeni prevalansi iizerine yapilan sistematik bir
incelemede, toplumda yasayan yash kigilerde %1-29 arasinda bir prevalans
bildirilmis olup, uzun siireli ve akut bakim ortamlarinda daha da yiiksek bir
prevalans tahmini bulunmaktadir (Cruz-Jentoft,2014).

Sarkopenin nedenlerinin genellikle gok yonlii oldugu diistiniilmektedir.
Cevresenler nedenler, mitokondriyal anormallikler, néromiiskiiler baglanti
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kaybi, uydu hiicre sayisinin azalmasi, gevresel etkenler ve hormonel
degisiklikler bunlardan bazilaridir. Diistik fiziksel aktivite seviyeleri, orta
yasta baglayan kas lifi azalmasiyla birlikte sarkopeni igin ana risk faktorleri
arasindadir Buna ek olarak, biiyiime hormonu, testosteron, tiroid hormonu
ve insiilin benzeri biiylime faktoriindeki yaga bagli hormonal degisiklikler,
timor nekroz faktori-[] (TNF-[]) ve interlokin-6 (IL-6) (Ryall,2008)
tarafindan verilen katabolik sinyallerle birlikte kas kiitlesi ve kas giicii kaybina
yol agar; bunlar anabolik sinyallerle dengesizdir (Cruz-Jentoft,2019).
Dahasi, yash yetigkinlerde yetersiz besin alimi ve diisiik protein sentezi
yaygindir; iskelet kaslarinda lipofuscin ve ¢apraz bagh proteinlerin birikmesi,
sarkopenisi olan kigilerde diisiik kas giiciinde bir faktor olarak onerilmigtir
(Marcell,2003). Dahasi, sarkopeninin 6nerilen bir diger nedeni de kaslardaki
uydu hiicre aktivasyonunun bagarisizligidir (Ryall,2008). Iskelet kasinda
ilerleyen yag ile goriilen degisiklikler ozellikle tip 2 veya hizl kasilan kas
tiplerinde liflerin boyutunda ve sayisinda genel bir diigii ve iskelet kasina
belirgin bir lifli ve yag dokusu infiltrasyonu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
miyofibrillerle birlikte hareketsiz bir durumda bulunan iskelet kas: oncii
hiicreleri olan uydu hiicreleri de yaslanmayla ilgili degisikliklere ugrar. Uydu
hiicrelerinin gorevi agirlik tagima veya yaralanma gibi travmatik durumlarda
agir kas kullanimu stresine yanit olarak iskelet kast onarim siirecini baglatir.
Yash yetigkinlerin Ozellikle tip 2 iskelet kas liflerinde uydu hiicresi igerigi
azalir.

Scott ve arkadaglar1 (Scott ,2014) Sarkopeniyi ii¢ ilerleyici faza
ayrilmigtir: 1 kas kiitlesinde azalma olan, ancak gii¢ ve islevde azalma
olmayan presarkopeni; 2 kas kiitlesinde ve kas giiciinde veya iglevinde
azalma ile karakterize sarkopeni; ve 3 kas kiitlesinde, giigte ve islevde 6nemli
olgiide azalma olan giddetli sarkopenidir. Sarkopeni etiyolojide gok faktorlii
oldugundan, esit derecede sarkopenik bireyler cinsiyete ve etnik kokene
bagl olarak belirgin sekilde farkli risk faktorii profilleriyle karakterize
edilebilir. Diinya ¢apinda sarkopeni yayginlhgi, niifusun farkl 6zelliklerine ve
onu degerlendirmek igin kullamilan farkli kriterlere bagli olarak %10 ile %40
arasinda degismektedir (Mayhew,2019) Asyali olmayan tilkelerde, yayginlik
orani cinsiyetler arasinda fark olmaksizin Asyali iilkelerden daha yiiksektir
(Shafiee,2017). Dahasi, sarkopeni yayginligi akut olarak hastaneye kaldirilan
yasl hastalarda (Reijnierse,2018) veya akut sonrasi geriatrik rehabilitasyona
kabul edilen hastalarda daha yiiksektir.
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Tanimlayic1 Faktortler
Yas ve cinsiyet

Kas ve yag bilesimindeki cinsiyete 6zgii degisiklikler kismen 6strojen ve
testosterondaki yasa bagl degisikliklerden kaynaklanmaktadir. Kadinlarda
menopoz, ozellikle i¢ organlarda (Tremollieres,1996) viicut agirhgini ve yag
kiitlesini artirir, ancak yagsiz kiitleyi azaltir (Sowers,2007). Yag birikiminin
viicudun merkezine dogru kaymasi (toplam yag depolarmnin %15-20%sini
olusturur) bel gevresini genisletir ve kas kiitlesini azaltir Milewicz, Ostrojen,
uydu hiicre aktivasyonu yoluyla iskelet kasindaki inflamasyonu modiile
ederek bu degisiklikleri hafifletebilir.

Kas Kiitlesi

Yaga bagl kaskiitlesindeki azalma ve bunun saglik tizerindeki olumsuz
etkilerini ilk olarak Irwin Rosenberg tarafindan One siiriilmiiy ve
resmilestirilmistir. Rosenberg (1989-2011) tarafindan belgelenmistir. Daha
sonraki epidemiyolojik ¢aligmalar bu iligkileri daha ayrintili olarak agiklamistir
(Goodpaster,2006). Janssen ve arkadaslar1 (Janssen ,2000) yagamin tiglincii
on yilinda kas kiitlesinde azalmalar gozlemlemistir ancak kas kiitlesinde
dikkate deger azalmalarin ancak beginci on yilda oldugunu bulmuslardir.
Ugiincii on yil ayrica Silva ve arkadaglari (2010) tarafindan kas kiitlesi igin bir
doniim noktasi olarak kabul edilmigtir; bu kisiler 27 yagin1 hem erkeklerde
hem de kadinlarda iskelet kiitlesinin yagla negatif iliskilenmeye bagladig esik
olarak belirlemiglerdir. Sarkopeni genellikle belirgindir ve ciddilesene kadar
higbir spesifik semptom gostermez.

Noromiiskiiler yaslanma

Noron kaybi, yagla ile dogru orantili artan, ilerleyici, geri doniigii olmayan
bir olgudur. (Malafarina,2012). Yaga bagl norodejenerasyon, yasin kas
tizerindeki etkilerine 6nemli 6lgtide katkida bulunabilir. Kas boyutu ve ilgili
noromiiskiiler fonksiyon, insan émrii boyunca dramatik bir sekilde degisir;
baglangigta biityiime nedeniyle hizl artiglar gosterir ve daha sonra yaglanma
nedeniyle daha kademeli azalmalar gosterir. Motor sistemden hiicre kaybi
normal yaglanma siireci sirasinda meydana gelir ve motor noronlarin ve
kas liflerinin tamamlayicisinda azalmaya yol agar. Geligimin ilk agamasinda,
dogumdan o©nce kas liflerinin sayisinda muazzam artiglar yaganirken,
daha sonraki biiyiime Oncelikle postmitotik kas hiicrelerinin boyutunun
genislemesiyle gergeklesir. Ergenlik sirasinda ergenlik doneminde bir biiyiime
atag1 yaganir ve buna bagli olarak erkeklerde serum testosteronunda belirgin
bir artig, yagsiz doku kiitlesinde ve 6zellikle viicudun {iist kisminda olmak
tizere gligte dikkate deger bir cinsiyet farkliligina neden olur. Motor korteks,
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omurilik, periferik néronlar ve noromiiskiiler kavsak dahil sinir sisteminin
birgok diizeyi yastan etkilenir. Omurilik iginde alfa motor noronlarin
sayisinda 6nemli bir azalma vardir ve hizli motor birimleri saglayan motor
noronlarda tercihli bir kayip olabilir. Diger raporlar, periferik sinir liflerinde
yaga bagl kayiplara ve miyelin kiliflarinda degisikliklere dikkat ¢ekti. Son
olarak, noromiiskiiler kavsakta, terminal alanlarin sayisinda azalma ancak
boyutunda artiy ve sinaptik keseciklerin sayisinda azalma ile yasa bagh
degisiklikler kaydedilmigtir (Lang,2010). Bu bulgular, kas morfolojik
degisiklikleriyle birlikte ele alindiginda, kas lifi sayis1 ve kas kiitlesinin
azalmasina katkida bulunan 6nemli bir faktor olarak kronik néropatik siireg
(Doherty,1993).

Hormon diizeylerinde yasa baghh meydana gelen degisiklikler

Yaglanma, ozellikle biiyiime hormonu (GH)/insiilin benzeri biiyiime
faktori-I (IGF-1), kortizosteroidler, androjenler, Ostrojenler, insiilin ile
ilgili olarak hormon {tretimi ve duyarlihgindaki degisikliklerle iligkilidir.
Bu hormonlar optimal kas protein metabolizmas: igin anabolik ve
katabolik durumu etkileyebilir. Insiilin benzeri biiyiime faktorii-1,
Dehidroepiandrosteron siilfat, testosteron ve dstrojen dahil olmak tizere kas
kiitlesi bakiminda 6nemli olan hormonlardaki diisiigler sarkopeniye katkida
bulunur. Kandaki D vitamini diigiikliigti kas glicliniin azalmasi ile iligkilidir.
Sarkopenide D vitamini eksikligi de Src-ERK-AKT yolunu inhibe eder.
Miyojenik ilerlemeyi ve kendini yenilemeyi destekleyen gentik sinyali de D
vitamini eksikligi oldugunda azalir ve testosteron tarafindan pozitif olarak
diizenlenebilir. Testosteron, dogal olarak salgilanan en giiglii androjenik-
anabolik hormonlardan biridir ve biyolojik etkileri kas biiyiimesini tegvik
etmeyi igerir. Kasta testosteron, protein sentezini uyarir (anabolik etki) ve
protein bozulmasini engeller (anti-katabolik etki).

Sarkopenik obezite

Yaghlarda kas kiitlesi kaybi, yag kiitlesindeki artigla iligkilidir. Yagh
bireylerde SMI ile visseral yag kiitlesi arasindaki dengesizlik, BMI’de 6nemli
degisiklikler olmasa bile ortaya ¢ikar ve metabolik bozukluklar ve mortalite
dahil olmak iizere saghk sonuglar iizerinde sinerjistik etkilere sahip olabilir
(Stenholm,2008). Bu dengesizlikler bazi bireylerde agir1 diizeydedir ve
Obezite ve sarkopeninin birlegimi olan bu durum yakin zamanda “sarkopenik
obezite” olarak adlandirilmigtir. Kas kiitlesi kaybinin (sarkopeni) ve giiciin
azalmasimin (dinapeni) yaglanma sirasinda fiziksel aktivitenin azalmasina
neden olmasi muhtemeldir (Manini,2012). Kas kiitlesindeki ve fiziksel
aktivite seviyelerindeki azalmalar toplam enerji harcamalarini azaltir, bu
da yag kiitlesinin, ozellikle de i¢ organ yaglarimin birikmesine neden olur.
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Kas kiitlesindeki ve fiziksel aktivite diizeyindeki azalmalar toplam enerji
harcamasini azaltir, bu da yag kiitlesinin, ozellikle de i¢ organ yaglarinin
birikmesine neden olur. I¢ organ yag birikimi ile iskelet kasinin kaybolmast,
metabolik sendromu tegvik eden insiilin direncini iiretir. I¢ organlardaki
yaglanma artiglary, insiilin direncini daha arttiran pro-inflamtuar adipokinlerin
daha fazla salgilanmasina ve ksalar tierinden dogrudan katabolik etkilere yol
agar. Boylece viicutta kas kaybi ile yag kazanimi arasindaki kisir dongii gelisir.
Bu dongii de daha fazla sarkopeniye ve ardindan da daha fazla metabolik
problemlere yol agar.

Sarkopeni de Fiziksel Fonksiyonu Ol¢gme Yontemleri

Kas kiitlesinin en iyi karakterize edilen ve en yaygin kullanilan olgiisii, tiim
viicut cift enerjili X-1511 absorpsiyometri (DXA) taramasindan elde edilen
vagsiz kiitledir. Viicut kompozisyonunun tam bir resmini elde etmek igin
toplam viicut suyu, protein, mineral ve yag kiitlesinden olugan dort bilesenli
bir model gereklidir; ancak bu olduk¢a yogun ve maliyetli bir prosediirdiir

Antropometrik yontemler (kol kasi kesit alani, baldir ¢evresi ve deri
kivrim kalinhigr) basittir ancak kesinligi yoktur ve oldugundan fazla tahmin
edilmeye egilimlidir (Cooper,2013).Bilgisayarli tomografi (BT) ve manyetik
rezonans goriintilleme (MRI) vyiiksek dogruluk ve tekrarlanabilirlige
sahiptir ancak aragtirma ortamlar1 diginda kullanimlari sinirhdir (Lee,2008).
Gortintiilemeye bir alternatif, toplam viicut iskelet kasi kiitlesini tahmin
etmek igin D3-kreatin (D3-Cr) seyreltme yontemidir ve bunun kullanimina
olan ilgi artmaktadir (Pagano,2024)

Sarkopeni ile Miicadelede Yontemler

Sarkopeni 6nleme/iyilestirmenin birincil hedefi(hedefleri), diisme ve kirik
riskini azaltmak ve giinliik iglerde bagimsizlig1 stirdiirmektir. Bu hedeflere
ulagmak igin uygulanan miidahaleler, kas kiitlesi ve giicli, kemik yogunlugu,
kardiyovaskiiler uygunluk, maksimum oksijen tiiketimi, dayamikliik ve
enerji metabolizmasindaki iyilestirmeler ile insiilin direncindeki ve iligkili
diyabet, koroner kalp hastaligi, hipertansiyon ve obezite riskindeki azalma
gibi yaslanmayla birlikte genel saghk durumunun iyilegtirilmesini amaglayan
miidahalelere ¢ok benzemektedir (Mazzeo ,2001) Bagka bir deyisle, diizenli
egzersizin faydalar1 yash popiilasyonlarin yagam kalitesinde bir iyilesmeye
doniigmektedir. Diizenli egzersiz yapmak, bu faydalar1 zaman iginde elde
etmek ve siirdiirmek i¢in bir 6n koguldur. Bu temel hedeflere ulagmak igin,
giivenlikleri, gerekli stireklilik ve uyum konusunda farkindaligi artirmayi
amaglayan belirli egzersiz programlarinin uygulanmasina ¢ok dikkat
edilmelidir. Esas olarak diigiik kalsiyum ve protein alimi ve diigiik D vitamini
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seviyeleri ile temsil edilen kotii beslenme durumu, sarkopenik zayif yagh
kigilerde yaygin olarak bulunur . Diisiik kalsiyum alimi ¢ogunlukla diisiik
kemik kiitlesi ile iligkili olsa da osteosarkopeni ile de iligkili olabilir. D vitamini
sinyalinin miyojenezde rol oynadig1 goz oniine alindiginda, sarkopeni igin
potansiyel bir tedavi olarak D vitamini takviyesi Onerilmistir.

Aerobik egzersiz

Sarkopeniyi tedavi etmek i¢in onaylanmug spesifik ilaglar yoktur ve fiziksel
egzersiz sarkopeni igin en etkili miidahaledir. Kanita dayal klinik uygulama
kilavuzlar1 genellikle sarkopeni igin birincil tedavi olarak fiziksel aktivite
i¢in giiglii Oneriler sunar. Amerikan Spor Hekimligi Koleji ve Diinya Saglk
Orgiitii, yasl insanlarin haftada 150 dakika orta yogunlukta aerobik egzersiz
veya haftada 75 dakika yiiksek yogunlukta aerobik egzersiz yapmasini ve
kronik veya zayiflatict durumlar1 6nlemek ve/veya hastalig1 tedavi etmek igin
haftada 2-3 kez direng egzersizi yapmasini nermektedir (DSO,2018).

Iskelet kasi mitokondride adenosin trifosfat (ATP) iiretimini indiikler
ve aerobik yetenegi, metabolik kontrolii ve kardiyovaskiiler fonksiyonu
gelistirir. Ayrica mitokondriyal biyogenez ve dinamiklerin aktivasyonuna
ve mitokondriyal metabolizmanin restorasyonuna katkida bulunur,
katabolik gen ekspresyonunu azaltir ve kas proteinlerinin sentezini arttirir
(Erlich,2016, Konopka,2014). Aecrobik egzersiz, kalp atig hizin1 uzun bir
stire dinlenme seviyesinin iizerine ¢ikaran gesitli kas gruplarinin siirekli
aktivitesidir ve maksimum kalp atiy hizina (HRmax) gore ayarlanmalidir.
Yash hastalara yonelik bir egzersiz programinda, haftanin ¢ giinii 30 dakika
boyunca HRmax'in %60-75’1 diizeyinde aktivite yogunlugu 6nerilmektedir.
Cesitli galigmalar aerobik egzersizin mRNA'daki miyostatin ekspresyonunu
kontrol ettigini gostermistir

Egzersiz yogunlugu genellikle bireyin tek tekrarli maksimum degerinin
tizerinden hesaplanir (IRM, bir kez giivenli bir sekilde kaldirilabilecek
maksimum agirliktir). 8 ila 15 tekrardan olugan olugturulan bir set (yani 8
ila I5RM arasinda) yaklagik olarak IRM’nin %60 ila 80’ine karsilik gelen bir
agirliga hedeflenir. Bu yogunluk kas giiciinde ve kiitlesinde 6nemli gelismelere
yol agar. Daha yiiksek egzersiz yogunluklart (1RM’nin %85 ila 100’{ine
kadar) kuvvette daha fazla iyilegsme ile iligkili olabilse de, yagh bireylerde kas-
iskelet sistemi yaralanmalari riskini artirabilirler. Kas dayanikliligini artirmak
istendiginde, daha fazla tekrar igin kaldirilabilecek daha diisiik yogunluklu
bir agirhik onerilir (Mazzeo ,2001).



100 | Sarkopeniyi Anlamak Igin Yasam Boyn Yaklasim

Yiiksek Yogunluklu Aralikli Egitim (HIIT)

Viicudun protein sentezleyememesi ve yetersiz protein alimi nedeniyle
yetersiz toplam protein, sarkopenide ciddi kas giicii diisiislerine katkida
bulunan faktordiir. Egzersiz miidahaleleri, o6zellikle diren¢ antrenmanina
dayali olanlar, kas kiitlesini, giictinii ve fiziksel performansi iyilestirmede rol
oynayabilir. Dahasi, direng egzersizi sarkopeninin ilerlemesini 6nlemenin en
etkili ve en uygun maliyetli yaklagimidir ve genel saghigin birgok yoniinii
tyilegtirir.  Yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) yontemleri,
rehabilitasyon i¢in azaltlmig yogunluk donemleriyle dontistimlii olarak
yogun dongiiler saglar ve geleneksel egzersiz rejimlerine gore daha kisa
stirede fizyolojik faydalar sunar. HIIT’e bagh fizyolojik degisiklikler,
genellikle dayaniklilik antrenmaniyla iligkili sinyal yollar1 tarafindan kismen
diizenlenebilir. Bu, HIIT"1 takiben peroksizom proliferatoriiyle aktiflestirilen
reseptor-[] koaktivatorii 1 a’daki (PGC-1 a; yani kastaki mitokondriyal
biyogenezin ana diizenleyicisi) 6nemli artigla dogrulanir (Gibala,2012).

Oncelikle kas biiyiimesi igin daha yiiksek potansiyele sahip olan hizli
kasilan kas liflerini hedef alir. Yiiksek yogunluklu direng egzersizi, akut olarak
mekanik gerilime ve kas hasarina neden olarak kas hipertrofisini tegvik eder,
ardindan kas protein sentezini ve adaptasyonunu tetikler.

Sonug

Obezite ve yaglanma, diinyadaki yetigkin niifusu igin 6nemli saglk
maliyetleridir. Her iki faktor de ilgili metabolik bozukluklarin gelisme riskini
artirir. Sarkopenik obezite, hem sarkopeni hem de obezitenin varhigiyla
tanimlanir. Yagh yetigskinlerin sagligi tizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir.
Visseral yag dokusu (VAT), obezite ve yaglanma sirasinda iglevsiz hale
gelir ve patofizyolojisinde 6nemli bir rol oynar. Obezite ve yaglanmayla
iligkili  VAT’taki  degisiklikler kismen kronik lokal inflamasyondan
kaynaklanmaktadir. Bagirsak-kas ekseni, sarkopeni ve SO’nun patogenezinde
rol oynayabilir. Son aragtirmalar, disbiyozun sarkopeni ve SO’nun
baglangicinda ve ilerlemesinde rol oynayabilecegi fikrini desteklemektedir.
Karmagik patofizyolojisi nedeniyle, SO’nun tanimlanmasi, teshis edilmesi ve
tedavisinde anlagmazlik ve zorluk vardir. Cok sayida ¢alisma, iskelet kaslar1
tarafindan salgilanan miyokinlerin kas hipertrofisini, iglevini ve metabolik
dengeyi kontrol etmede hayati bir rol oynadigimi gostermistir. Miyokin
disfonksiyonu, obezite, sarkopeni, T2D ve SO gibi altta yatan metabolik
ve yaga bagli bozukluklarin patogenezini tetikleyebilir ve kotiilestirebilir.
Uygun besin takviyesine ek olarak fiziksel aktivite, ozellikle SO olmak
tizere sarkopeninin baglangicini geciktirmek ve tedavi etmek igin tek pratik
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yaklagimdir. Fiziksel aktivite sarkopeni siirecini ve kas fonksiyonunun yaga
bagl bozulmasimi tamamen engelleyemese de sarkopeninin baslangicini
agikga geciktirebilir ve hizini azaltabilir. Bu nedenle, uygun dozda hem direng
hem de dayanikhilik antrenmanini igeren fiziksel antrenmanin ileri yaglarda
bile uygulanmas: siddetle onerilir. Aerobik egzersiz, mitokondri kaynakli
sorunlari iyilestirdiginden sarkopeniye en azindan kismi bir ¢6ziim saglar ve
direng egzersizi kas kiitlesini ve fonksiyonunu gii¢lendirir.

Noromiiskiiler egzersiz, durugun iyilestirilmesi ve diigmelerin 6nlenmesi
amactyla denge ve propriyosepsiyonla ¢aligan aktivitedir. Egzersizler statik
veyadinamik olabilir. Zorlayici olmasina ragmen yaghilarin bu tiir programlara
katilmaya tegvik edilmesi gerekmektedir, bunun sadece fonksiyonlarini ve
bagimsizliklarin1 degil ayni zamanda yasam kalitelerini de artiracagi bir
gergektir.
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