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Yesil Egzersiz ve Rekreasyonel Katilimin
Psikotizyolojik Boyutlari

Bahadir Altay’

Ozet

Yesil egzersiz, bireylerin dogal ¢evrede gergeklestirdigi fiziksel aktiviteleri
kapsar ve modern yagsamin getirdigi stres, fiziksel hareketsizlik ve ruhsal
yorgunlukla miicadelede etkili bir arag olarak goriilmektedir. Bu boliim, yesil
egzersizin rekreasyonel baglamdaki roliinii, psikolojik ve fizyolojik etkilerini,
bireysel iyi olug ve toplumsal saglik iizerindeki yansimalarini incelemektedir.
Egzersizin dogayla biitiinlestigi bu yaklagim; motivasyon, 6znel iyi olus,
biligsel performans ve stres yonetimi gibi ¢ok boyutlu ¢iktilar tiretir. Ayrica
stirdiiriilebilir yagam bigimleriyle iliskili olarak ¢evre farkindaligini da
giiclendirir. Bu yoniiyle yesil egzersiz, yalnizca bir fiziksel aktivite tiirii degil,
ayn1 zamanda saglig1 ve ¢evre bilincini biitiinlestiren bir yasam pratigidir.

Giris

Son yillarda hizli kentlesme, dijitallesme ve galiyma hayatindaki yogun
tempo, bireylerin dogayla temasini 6nemli 6l¢iide azaltmugtir. Bu durum hem
tiziksel aktivite diizeylerinde diigiise hem de psikolojik stres diizeylerinde artiga
yol agmaktadir (Pretty vd., 2005; Makarac1 & Bayrakdar, 2025; Bayrakdar
& Giineg, 2025). Bu baglamda, “yesil egzersiz” kavrami doganin fiziksel
ve psikolojik iyilestirici giictinii merkeze alarak rekreasyon aragtirmalarinda
dikkat geken bir alan haline gelmistir (Barton & Pretty, 2010). Yesil egzersiz,
bireylerin park, orman, sahil veya dag gibi dogal ortamlarda yiiriiyiig, kosu,
bisiklet, yoga ya da grup etkinlikleri gerceklestirmesini kapsar. Temel
varsayim, dogayla ig i¢e yapilan fiziksel aktivitelerin hem bedensel hem de
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zihinsel saglik {izerinde sinerjik bir etki yaratmasidir (Thompson Coon vd.,
2011).

Fizyolojikagidanyesil egzersiz, oksijen titketiminiartirarak kardiyovaskiiler
kapasiteyi gelistirir, stres hormonlarini azaltir ve bagigiklik sistemini destekler
(Park vd., 2010). Psikolojik agidan ise doga temelli aktivitelerin ruh hali,
Oznel iyi olug, motivasyon ve biligsel performans tizerinde olumlu etkileri
kanitlanmistir (Rogerson vd., 2016). Rekreasyonel katilim perspektifinden
bakildiginda, yesil egzersiz yalnizca bir saglik pratigi degil, ayn1 zamanda
bireyin dogayla yeniden baglanti kurdugu, sosyal etkilesimi artirdigi ve

stirdiiriilebilir yagam farkindaligini destekledigi bir yasam tarzidir (Brymer
vd., 2020).

Yesil Egzersiz Kavramu

Yesil egzersiz terimi ilk olarak Pretty ve arkadaslar1 (2003) tarafindan,
dogal gevrede yapilan fiziksel aktivitelerin psikolojik faydalarini tanimlamak
icin kullanilmigtir. Pretty ve ark. (2005), dogada yapilan kisa siireli
yirtytiglerin dahi ruh hali iizerinde anlaml iyilesmeler yarattigini ve
Ozsaygryr artirdigini gostermistir. Bu yaklagim, “ekoterapi”, “doga temelli
rehabilitasyon” ve “gevresel psikoloji” alanlariyla da ortiigmektedir (Brymer
& Davids, 2013).

Yesil egzersiz, klasik fiziksel aktivite tanimlarindan farkli olarak, ¢evresel
taktorlerin biligsel ve duygusal siireglere etkisini merkeze alir. Egzersiz
ortaminin gorsel, isitsel ve duyusal unsurlari; bireyin motivasyonel diizeyini,
dikkat kapasitesini ve stres yanitini dogrudan etkiler (Roe & Aspinall, 2011).
Bu nedenle, yesil egzersiz yalmzca enerji harcamasiyla olgiilen bir eylem
degil, ayn1 zamanda gevre-insan etkilesiminin biitiinciil bir deneyimidir.

Rekreasyon ve Doga Temelli Katilim

Rekreasyon, bireyin bog zamanlarinda gontillii olarak katildigs, yenilenme,
dinlenme ve sosyallesme amaci tagtyan etkinlikler biitiiniidiir (Godbey,
2009). Yesil egzersiz, rekreasyonun dogayla biitiinlegmis bir formu olarak
degerlendirilebilir. Doga temelli rekreasyonel katilim, bireyin hem fiziksel
hem zihinsel kaynaklarini yenilerken, ayni zamanda gevresel stirdiiriilebilirlik

bilincini de giiglendirir (Mackay & Neill, 2010).

Kentsel yagamin yogun temposunda doga ile temasin azalmasi, bireylerin
stres diizeylerini artirmakta ve yasam doyumunu azaltmaktadir (Ulrich vd.,
1991). Bu nedenle, parklar, yiiriiylis rotalar1 ve dogal rekreasyon alanlari;
yalnizca fiziksel aktiviteyi degil, psikolojik yenilenmeyi de destekleyen
kamusal alanlar olarak 6nem kazanmustir (Frumkin vd., 2017).
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Yesil Egzersizin Fizyolojik Etkileri

Yesil egzersiz, klasik egzersizlerin fizyolojik faydalarina ek olarak,
doga ortamlarinin yarattigi norofizyolojik tepkilerle etki mekanizmasini
giiglendirir. Arastirmalar, dogada egzersiz yapan bireylerde kortizol
seviyelerinin daha hizli diistiigiinii ve kalp atim hizinin daha kisa siirede
normale dondiigiinii gostermektedir (Park vd., 2010). Ayrica dogal
ortamlarda yapilan yiirtyiislerin, kapali alan egzersizlerine kiyasla daha
yiksek parasempatik aktivasyon sagladigi bildirilmistir (Gladwell vd.,
2013). Egzersiz sirasinda gorsel olarak yesil tonlara maruz kalmak, algilanan
efor diizeyini azaltmakta ve egzersiz siiresini uzatabilmektedir (Akers vd.,
2012). Bu bulgu, gevresel uyaranlarin fizyolojik yanitlar tizerinde dogrudan
etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica orman yiiriiyiigleri (shinrin-yoku)
bagigiklik sistemi fonksiyonlarini iyilegtirmekte, dogal oldiirticii (NK) hiicre
aktivitesini artirmakta ve stres hormonlarini azaltmaktadir (Li, 2010).

Yesil Egzersizin Psikolojik ve Biligsel Etkileri

Dogada yapilan fiziksel aktivitelerin psikolojik etkileri, ozellikle ruh
hali, stres diizeyi, kaygi ve depresyon riskinin azalmas: agisindan kapsamli
olarak incelenmistir. Yesil egzersiz, kapali alanlarda yapilan egzersizlere
kiyasla daha yiiksek diizeyde psikolojik iyilesme saglayabilmektedir (Barton
& Pretty, 2010). Ozellikle kisa siireli doga vyiiriiyiisleri, dikkat kapasitesini
artirmakta ve zihinsel yorgunlugu azaltmaktadir (Berman vd., 2008). Bu
durum, Kaplan’in “Dikkat Restorasyonu Teorisi” ile de uyumludur; teoriye
gore dogal ortamlar, bireyin yonlendirilmis dikkat kapasitesini yenileyerek
biligsel performans artirir (Kaplan & Kaplan, 1989).

Stres yonetimi agisindan, doga ile biitiinlesmis egzersizlerin kortizol ve
adrenalin gibi stres hormonlarini diigiirdiigii, ayn1 zamanda parasempatik
sinir sistemi aktivasyonunu artirdigi bildirilmigtir (Thompson Coon vd.,
2011). Bu norofizyolojik etki, zihinsel yorgunlugu azaltmakla kalmaz, ayni
zamanda motivasyonu ve Oznel iyi olusu da giiglendirir (Rogerson vd.,
2016). Yesil egzersizin biligsel islevler tizerindeki etkileri; problem ¢6zme,
yaraticilik ve dikkat kontrolii gibi alanlarda da gozlemlenmistir. Ornegin,
Li ve arkadaglar1 (2014) dogal ortamda yiiriiyen bireylerin yiiriiyii§ sonrasi
hafiza ve dikkat testlerinde anlamli iyilesmeler gosterdigini rapor etmigtir.

Yesil egzersizin ruh halitizerindeki etkileri, depresyon ve kaygi diizeylerinin
diigmesi ile de iliskilidir. Park ve Lee (2012) tarafindan yapilan bir meta-
analiz, doga temelli egzersiz programlarinin depresyon semptomlarini
azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Bu etki, egzersizin kendisinden
kaynaklanan biyokimyasal degisikliklerin yani sira, dogal ortamin sundugu
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duygusal iyilestirici etkiye de baghdir. Bununla birlikte, diizenli olarak yesil
egzersiz yapan bireylerde 6zsayg1 ve yasam doyumu skorlarinda da anlamh
artiglar gozlemlenmistir (Pretty vd., 2005).

Rekreasyonel Katilim ve Sosyal Iyi Olug

Yesil egzersiz, bireysel saglik faydalarinin yani sira sosyal etkilesimi ve
toplumsal iyi olugu da destekler. Grup yiirtiyiisleri, agik hava spor etkinlikleri
ve doga temelli takim aktiviteleri, sosyal baglar1 giiglendiren mekanizmalar
olarak 6ne ¢ikar (Mowen vd., 2008). Rekreasyonel katilim, yalnizca bireysel
refahi degil, ayn1 zamanda sosyal sermayeyi artirir; bireyler arasinda giiven,
yardimlagma ve ortak hedeflere yonelik motivasyonu giiglendirir (Putnam,
2000).

Sosyal iyi olugun artirilmasi, ozellikle kentsel alanlarda yagayan bireyler
igin kritik 6neme sahiptir. Doga temelli topluluk etkinliklerine katilim,
yalnizlik duygusunu azaltir ve toplumsal aidiyet hissini gli¢lendirir (Hartig
vd., 2014). Ayrica, yesil egzersiz sirasinda yaganan ortak deneyimler, grup
uyumunu ve kolektif motivasyonu artirir; bu durum hem psikolojik hem
de davranigsal saglik ¢iktilar1 i¢in 6nemlidir (Brymer vd., 2020). Doga
temelli rekreasyon, sosyal iyi olugu sadece bireyler arasi etkilesimle degil,
ayni zamanda ¢evreye duyulan sorumluluk ve siirdiirtilebilirlik bilinciyle
de iligkilendirir. Topluluk bahgeleri, ekolojik yiiriiyiig gruplar1 ve doga
temelli goniillii programlar, bireylerin hem sosyal baglarin1 hem de gevre
farkindaliklarint gli¢lendirmektedir (Mackay & Neill, 2010).

Siirdiiriilebilirlik, Politika ve Uygulama Onerileri

Yesil egzersizin etkili olabilmesi i¢in uygun fiziksel ve sosyal altyapinin
saglanmasi kritik 6neme sahiptir. Kentsel planlamada yesil alanlarin
artirtlmasi, bisiklet ve yiiriiylis yollarinin olusturulmasi, parklarin ve
rekreasyon alanlarinin erigilebilirliginin saglanmasi gibi 6nlemler, toplum
saghgint dogrudan etkiler (Giles-Corti vd., 2005). Ayrica, doga temelli
programlarin siirekliligi ve gesitliligi hem fiziksel aktivite katilimini artirir
hem de ¢evresel farkindalig: giiglendirir.

Politika diizeyinde, yerel yonetimler ve saghk kurumlari, yesil egzersizi
tegvik eden projeler gelistirebilir. Ornegin, iicretsiz yiiriiyiis turlari, doga
sporlart festivalleri veya ekoterapi merkezleri gibi uygulamalar, toplumun
tarkli demografik gruplarina hitap ederek hem fiziksel hem psikolojik saghgi
destekler (Barton vd., 2016). Egitim kurumlari, ¢ocuk ve genglerde doga
temelli aktiviteleri miifredata entegre ederek erken yagta ¢evre farkindalig: ve
tiziksel aktivite aligkanliklar1 kazandirabilir (Ferrer vd., 2019).
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Uygulama Onerileri sadece fiziksel ve psikolojik faydalarla sinirli degildir;
ayni zamanda gevresel siirdiirtilebilirlik ve iklim degisikligi farkindaligini
da kapsar. Yesil egzersiz programlari, katihimcilara ¢evre koruma bilincini
agilayarak, bireysel ve toplumsal diizeyde g¢evreye duyarhi davraniglari
artirabilir (Frumkinvd., 2017). Bu baglamda, yesil egzersiz, saglik politikalar:
ve gevre stratejilerinin kesigim noktasinda 6nemli bir aragtir.

Sonug ve Gelecek Perspektifleri

Yesil egzersiz, modern toplumlarda fiziksel ve psikolojik sagligin
artirlmasy,  biligsel  kapasitenin  desteklenmesi ve sosyal iyl olusun
gii¢lendirilmesi agisindan 6nemli bir uygulama alanidir. Dogayla biitiinlegmis
tiziksel aktiviteler, yalnizca bireysel saglik ¢iktilari tiretmekle kalmaz; ayni
zamanda gevresel farkindalik ve toplumsal baglar giiglendirir. Rekreasyonel
katilm baglaminda, yesil egzersiz; motivasyonu artiran, biligsel ve duygusal
kapasiteyi gii¢lendiren, sosyal uyumu destekleyen ve siirdiirtilebilir yagam
farkindaligini pekistiren ¢ok boyutlu bir deneyim sunar.

Gelecekteki arastirmalar, farkli yag ve demografik gruplar iizerinde
yesil egzersizin etkilerini uzun donemli olarak incelemeli, ayrica teknolojik
entegrasyon (Or. VR tabanli doga simiilasyonlar1) ve kiiltiirel baglamin
etkilerini degerlendirmelidir. Boylece, yesil egzersizin biyolojik, psikolojik
ve sosyal boyutlar1 daha biitiinciil bir sekilde anlagilabilir ve politika, egitim
ve saglhk uygulamalarinda etkin bigimde kullanilabilir.

Yesil Egzersizin Farkli Yas Gruplarindaki Etkileri

Yesil egzersiz, gocuklardan yash yetigkinlere kadar farkli yag gruplarinda
gesitli fizyolojik, psikolojik ve biligsel faydalar sunmaktadir. Cocuklar ve
ergenler i¢in doga temelli aktiviteler, motor becerilerin geligimini, sosyal
etkilesimleri ve dikkat kapasitesini artirmaktadir (Fjortoft, 2001). Agik
alan oyunlar1 ve doga yiirtyiigleri, ¢ocuklarda fiziksel aktiviteyi tegvik
ederken, biligsel gelisgimi destekleyen zengin uyaranlar sunar. Ayrica, dogal
ortamlarda gecirilen siire, ekran baginda gegirilen zamani azaltarak obezite
riskini digtiriir (Burdette & Whitaker, 2005).

Geng yetigkinlerde yesil egzersiz, stres yonetimi, motivasyon ve biligsel
islevleri giiglendirme agisindan Gnemlidir. Universite dgrencileri iizerinde
yapilan ¢aligmalar, diizenli doga yiiriiylislerinin sinav stresi, kaygi diizeyi ve
depresyon semptomlarini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir (Bowler
vd., 2010). Ozellikle yogun akademik veya profesyonel yasam temposu
i¢inde, doga ile etkilegim, zihinsel yenilenme ve dikkat restorasyonu igin kritik
bir rol oynar (Berman vd., 2008). Orta yas ve yagh bireylerde yesil egzersiz,
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kardiyovaskiiler sagligi iyilestirme, metabolik hastalik riskini azaltma ve
biligsel fonksiyonlar1 koruma agisindan faydalidir (Coon vd., 2011). Orman
yuriiyiisleri ve bahge aktiviteleri, yasgh bireylerde diigme riskini azaltabilir,
kas kuvvetini ve dengeyi destekleyebilir (Shin vd., 2015). Bunun yan sira,
sosyal katilimr artiran grup etkinlikleri, yalmizlik duygusunu azaltir ve yagam
doyumunu yiikseltir (Hartig vd., 2014).

Kiiltiirel ve Toplumsal Baglamda Yesil Egzersiz

Yesil egzersizin etkisi, kiiltiirel ve toplumsal baglama bagli olarak
degiskenlik gosterebilir. Farkli cografi bolgelerdeki bireylerin dogaya
erigimi, ¢evresel algilar1 ve egzersiz aliskanliklari, uygulamanin etkinligini
etkiler (Hartig vd., 2014). Ornegin, kentlesmenin yogun oldugu iilkelerde
park ve yesil alanlara erigim sinirh olabilir; bu da katilimi ve saglanan fayday:
dogrudan etkiler (Giles-Corti vd., 2005).

Toplumsal baglamda, yesil egzersiz ayn1 zamanda sosyal esitsizlikleri
azaltan bir arag olarak kullanilabilir. Kirsal alanlarda yagayan bireyler, dogal
ortamlara daha kolay erigebilirken, kentsel bolgelerde yasayanlar i¢in planh
yesil alan projeleri ve toplum temelli programlar 6nem tagir (Mowen vd.,
2008). Sosyal sermayeyi giiglendiren grup yiiriiyiigleri ve ekolojik goniilliilitk
aktiviteleri, topluluk aidiyetini ve g¢evresel farkindaligi artirir (Putnam,
2000). Bu baglamda, kiiltiirel normlar, toplumsal degerler ve yerel yonetim
politikalar1, yesil egzersizin yayginligi ve etkinligini belirleyici faktorler
olarak 6ne ¢ikar.

Teknoloji ve VR Destekli Doga Egzersizi

Giiniimiizde teknoloji, yesil egzersiz deneyimlerini artirmada veya erigimi
olmayan bireylere ulagtirmada 6nemli bir rol oynayabilir. Sanal gergeklik
(VR) tabanh doga simiilasyonlar1, 6zellikle kentsel alanlarda yagayan veya
hareket kisithligr bulunan bireyler igin doga ile etkilesim deneyimini sunar
(Annerstedt vd., 2013). VR ortaminda yiiriiyiig, bisiklet veya meditasyon
gibi aktiviteler, ruh hali, stres diizeyi ve biligsel performans tizerinde olumlu
etkiler gosterebilir (Kahn vd., 2008). Ancak VR destekli uygulamalarin
tiziksel saglik tizerindeki etkileri, ger¢ek doga deneyimleri kadar giiglii
degildir. Bu nedenle, VR egzersizi, dogal ortam deneyimini tamamlayici
bir arag olarak degerlendirilmeli, biyolojik ve sosyal faydalarin bazilarim
simiile edebilmek i¢in tasarlanmalidir (Vine vd., 2013). Bu tiir teknolojik
entegrasyonlar, 6zellikle pandemi donemlerinde veya erigim kisitli bolgelerde
yesil egzersizi yayginlagtirma potansiyeline sahiptir.
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Gelecekteki Arastirma Yonelimleri ve Politika Onerileri

Yesil egzersiz alaninda gelecekteki aragtirmalar, uzun dénemli etkilerin
incelenmesi, farkli demografik gruplarin kargilastirilmasi ve kiiltiirel baglamin
etkilerinin degerlendirilmesi tizerine yogunlagmalidir (Rogerson vd., 2016).
Ayrica, biyolojik, psikolojik ve sosyal ¢iktilari biitiinciil gekilde 6lgen gok
boyutlu metodolojiler gelistirilmelidir. Ornegin, EEG ve biyobelirtegler
kullanilarak doga egzersizinin norobiligsel etkileri daha net anlagilabilir

(White vd., 2019).

Politika onerileri agisindan, yerel ve ulusal diizeyde yesil alan planlamasi,
erigilebilir yiiriiylis ve bisiklet yollari, ekoterapi merkezleri ve doga temelli
egitim programlari tegvik edilmelidir (Barton vd., 2016). Egitim kurumlari,
gocuk ve genglerde doga temelli etkinlikleri miifredata entegre ederek hem
tiziksel hem psikolojik sagligi desteklemeli, ayni zamanda ¢evre bilinci
kazandirmahdir (Ferrer vd., 2019). Ayrica, VR ve teknoloji destekli doga
deneyimleri, erisim kisitl bireyler igin politikalarla desteklenmelidir. Yesil
egzersiz, strdiiriilebilir kalkinma ve halk saghgi politikalar ile entegre
edildiginde, toplum saghgi, cevresel farkindalik ve toplumsal iyi olug
agisindan kapsaml faydalar sunabilir. Bu nedenle, saglik ve ¢evre politikalar
arasinda daha giiclii bir bag kurulmasi, gelecekteki uygulamalarin etkinligini
artiracakeir.

Sonug

Bu kitap boliimii, yesil egzersizin bireysel, toplumsal ve cevresel
boyutlarint biitiinciil bir perspektifle ele almistir. Dogal ortamlarda yapilan
egzersizler, yalmzca fiziksel saglik iizerinde degil; psikolojik, biligsel ve
sosyal iyi olug tizerinde de anlamh etkiler yaratmaktadir. Cocuklardan yagh
bireylere, kentsel ve kirsal topluluklardan farkl kiiltiirel baglamlara kadar,
yesil egzersiz ¢ok boyutlu faydalar sunmaktadir.

Gelecekteki aragtirmalar, teknolojik entegrasyon, kiiltiirel ¢esitlilik ve
uzun donemli etkiler izerine odaklanarak yesil egzersizin bilimsel temellerini
gii¢lendirecektir. Politika ve uygulama onerileri ise, doga ile biitiinlesmis
yagam bi¢imlerini tegvik ederek hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
saglikl, gevreye duyarli ve sosyal olarak bagli bir toplum yaratma potansiyeline
sahiptir. Yesil egzersiz, modern yasamin getirdigi fiziksel ve psikolojik stres
ile miicadelede etkili bir ara¢ olmanin Otesinde, stirdiiriilebilir ve biitiinciil
bir yagam yaklagiminin temel taglarindan biridir.
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