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Ozet

Yesil egzersiz, fiziksel aktivitenin dogal cevrelerde gerceklestirilmesiyle
hem fizyolojik hem psikolojik saglig: destekleyen biitiinciil bir yaklagimdir.
Bu boliim, yesil egzersizin kuramsal temellerini, ruhsal ve biligsel islevler
tizerindeki etkilerini, fizyolojik faydalarini ve toplum saglig1 agisindan 6nemini
incelemektedir. Dikkatin Yenilenmesi Kurami, Stres Azaltma Modeli ve
Biyofili Hipotezi, yesil egzersizin temel psikolojik mekanizmalarini agiklayan
baslica kuramsal gergevelerdir. Alan yazinda yer alan aragtirmalar, doga
temelli fiziksel aktivitelerin stres diizeyini azalttigini, ruh hélini iyilestirdigini
ve kardiyometabolik saglik gostergelerini destekledigini ortaya koymaktadir.
Yesil egzersizin bireysel diizeyde esenlik, toplumsal diizeyde ise stirdiirtilebilir
saglik politikalar1 agisindan giiglii bir arag oldugu sonucuna ulagilmigtir. Bu
nedenle, kentsel planlama ve rekreasyon politikalarinda doga temelli egzersiz
uygulamalarinin tegvik edilmesi 6nerilmektedir.

Girig

Son yillarda fiziksel aktivite ve doga temelli miidahalelerin birlestigi bir
alan olan “yesil egzersiz” (green exercise) giderek artan ilgi gormektedir.
Yesil egzersiz; bireyin dogal ortamlarda (parklar, ormanlik alanlar, kiy:
seritleri vb.) ger¢eklestirdigi her tiirlii fiziksel aktiviteyi tanimlar ve hem
tiziksel hem de psikolojik saglik tizerinde 6zgiin katkilar saglayabilecegi ileri
stirlilmektedir (Pretty, Peacock, Sellens, & Griffin, 2005; Barton & Pretty,
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2010). Bu boliimde yesil egzersizin kavramsal gergevesi, kuramsal temelleri,
saghkla iligkisi, uygulama big¢imleri, performans ve ruh saghgina etkileri,
erisgilebilirlik ve esitsizlikler ile politika ve planlama agisindan ¢ikarimlar ele
alinacaktir. Yeni korona sokunun gergeklegsmesinin iizerinden neredeyse iki
yil ge¢migtir. Hiikiimetler tarafindan olaganiistii hdl ilan edilerek, insanlar
evlere kapanmak zorunda kalmislardir. Insanlar eve kapanmak zorunda
olduklarindan evden ¢aligmaya baslamiglardir. Insanlar bu sayede ise gidip
gelmekten kurtulmus ve daha ¢ok zaman tasarrufu yapmaya baglamiglardir.
Bu zaman tasarrufunun kigi iizerinde olumlu etkisi olmasi gerekirken,
toplumlar evden galiymaya adapte olamadiklari igin ayrica fazladan kalan
zamant iyl degerlendiremedikleri igin yeni stres faktorleri ortaya ¢ikmaya
baglamistir. Bu stres faktorlerinden kurtulmanin en kolay ve giivenilir yolu
olarak bilim adamlar1 dogay1r 6nermektedir. Diinya’da pek bilinmese de
“doganin stresi azalttigr” bir¢ok akademik kurum tarafindan aragtirilmig ve
bilimsel olarak kanitlanmigtir.

Yesil Egzersiz

Yesil egzersiz, dogal c¢evrede yapilan fiziksel egzersiz olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel egzersizin saglik agisindan fiziksel ve psikolojik
yararlar elde etmek igin yapildigr bilinmektedir. Yesil egzersiz kavraminin,
dogay1 gozlemlemenin psikolojik ve fiziksel etkilerine ve fiziksel egzersizin
psikolojik vyararlari hakkinda iyi bilinen ¢aligmaya odaklanma egilimi
gosteren gevresel psikoloji dahilinde, dikkat restorasyonu teorisi gibi iyi
yapilandirilmig  alanlarda agiga ¢ikmaktadir. Yesil egzersizin fiziksel ve
zihinsel saglik agisindan potansiyel rolii, 21. Yiizyilin basglarindan itibaren
ozellikle de Essex Universitesinden Jules Pretty ve Jo Barton’un aragtirma
caligmast ile finanse edilmig gesitli programlar iizerinden ilgi artisina konu
olmaktadir.

Yiiksek gelirli iilkelerde yiiksek diizeyde fiziksel hareketsizligin bir¢ok
onemli saglik sorununun (kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve obezite vb.)
gelisgimine katkist nedeniyle endigse kaynagi haline gelmistir. Saglk egitimi
ve sosyal pazarlama yoluyla fiziksel aktiviteyi iyilestirmeye yonelik geleneksel
cabalarin sinurl etkileri olmugtur. Fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik artan
cabalar, fiziksel aktivite gibi saglik davraniglarini belirlemede ¢evrenin roliinii
dikkate alan bir 6neri yaklagimi izlemektedir (Rhodes & Nasuti, 2011).

Yesil alanlar, yiiriiyiig, kogma, bisiklete binme veya top oyunlar1 gibi
egzersiz i¢in giivenli, erisilebilir ve ¢ekici bir yer sunarak fiziksel aktiviteyi
tegvik eden gevresel etkilerden biri olabilir. Yaganilan ¢evrede daha fazla yesil
alana erigimi olanlarin daha yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine ulagmalarinin
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beklenebilecegi varsayilmaktadir (Sallis & Owen, 2002). Bazi bilimsel
caligmalarda yesil alan ve fiziksel aktivite arasinda bir iliski olup olmadigini
belirlemeye yonelik galigmalar yapilmugtir. Bazi ¢aligmalarda yesil alan, yesil
alana ulagim ve fiziksel aktivite arasinda pozitif iliski bulunurken (Epstein
ve dig., 2006; Giles-Carti & Donovan, 2002; Roemmich ve dig., 2006;
Coombes ve ark., 2010; Gomez ve dig., 2010; Sugiyama ve dig., 2010),
bazi ¢aligmalarda ise zayif iliskiler ve etkisinin olmadigina yonelik bulgular
vardir (Maas ve dig., 2008; Foster ve dig., 2009; Witten ve dig., 2008;
Giles-Corti ve dig., 2005; Hillsdon ve dig., 2006). Yapilan galigmalar;
yetigkinler, ¢ocuklar ve akil hastaligina sahip hassas gruplar dahil olmak tizere
ok farkli topluluklara hitap etmektedir. Dogada gegirilen zamanin azalmast,
parklara ve oyun alanlarina erigimin zorlagmasi, fiziksel aktivite seviyesinin
de diigmesine sebep olmaktadir. Aragtirmacilar, “yesil egzersiz” olarak
tanimlanan ve bireylerin dogal ortamlarda yaptiklar1 egzersizlerin sagliga
onemli katki sagladigini vurgulamaktadir (Bayrakdar & Yildiz, 2020).

Ayrica son zamanlarda internette, TV de ve sosyal medyada “parasempatik
sinir baskinlig1” terimi kullanilmaya baglanmistir. Parasempatik sinirler
duygular sakinlestiginde hareket etmeye baglayan otonom  sinirlerdir.
Bunlarin yorgunlugu ve stresi giderme islevi bulunmaktadir. Birlegik
krallikta Derby Universitesinde “dogayla temas” yoluyla parasempatik siniri
harekete ge¢irmek tizerine bir aragtirma yapilmugtir. Arastirma sonucunda
parasempatik sinirin doga ile etkilesime girdiginde aktivasyon siiresi 0,71
saniyedir. Literatiir bu siirenin 0,5’1 gegtiginde etkinin biiyiik oldugunu
gostermektedir. Amsterdam Universitesinde yapilan bagka bir arastirmada
“dogal goriinen, sahte olsa bile etkilidir” hipotezi ortaya atilmistir.
Insanlara doga ile ilgili fotograflar gosterilmistir. Deneklerin parasempatik
sinir aktivasyonlar1 artmig ve nabzin diigmeye basladigi gozlemlenmistir.
Sussex Universitesinde yapilan bir arastirmada riizgr ve hayvan seslerinin
parasempatik sinir aktivasyonunu arttirdigs belirtilmistir.

Uzmanlar akill telefonunuza ve bilgisayar ekranlarimizi dogal goriintiilere
doniigtiirmemizi 6nermektedirler. Ayrica ige gidip gelirken miizik yerine
telefonlara yiiklenen dogal sesler (hayvan ve riizgar sesleri vs.) dinlememizi
onermektedirler. Yukaridaki uzman Onerileri bir 6nceki paragrafta belirtilen
bulgular1 desteklemektedir. Google {izerinden kolaylikla istedigimiz kadar
doga resimlerini bulabiliriz ve Youtube tizerinden birgok dogal ses bulabiliriz.

Doga fotograflarindan biraz uzaklagip yaprakl bir bitkiyi bulundugumuz
ortama dahil edelim. Bitkinin stresi azaltici etkisi ¢esitli ¢aligmalarla
kanitlanmakla kalmamig ayn1 zamanda mutluluk ve konsantrasyonu arttirict
etkisinin oldugu da rapor edilmistir.
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Kavramsal Cerceve ve Tanimlar

Yesil egzersiz, “egzersiz + doga” bileseninin sinerjik etkilerine vurgu
yapar. Burada “doga” genis bir yelpazede algilanabilir: intensite agisindan
diisiik yiiriiyiiglerden orta-yiiksek yogunluklu tutkallagtiriimig antrenmanlara;
kirsal peyzajlardan kentsel yesil koridorlara kadar uzanir. Yesil egzersizin
temel iddiasi, doga maruziyetinin fiziksel aktivitenin klasik faydalarina ek
olarak ilave psikolojik, biligsel ve fizyolojik yararlar sagladigidir (Pretty et al.,
2005; Bayrakdar & Giineg, 2025).

Kuramsal olarak bu etki {i¢ ana mekanizmaya indirgenebilir: (1) fiziksel
aktivitenin kendine 6zgii saglik getirileri; (2) doga maruziyetinin stres,
dikkat ve ruh haline yonelik restoratif etkileri (6rn. Dikkatin Yenilenmesi
Kurami — Attention Restoration Theory) (Kaplan & Kaplan, 1989);
(3) sosyal ve toplumsal sermaye kazanimlar1 (6rnegin grup yiirtyiisleri ile
artan sosyal baglilik) (Pretty et al., 2007). Bu ii¢ mekanizma birlikte yesil
egzersizin gokboyutlu fayda profiline temel olusturur.

Kuramsal Temeller: Dikkat Restorasyonu,
Stres Azaltma ve Biyofili

Cevresel psikoloji literatiiriinde iki ana teori yesil egzersizin psikolojik
etkilerini agiklar. Birincisi Kaplan ve Kaplanin Dikkatin Yenilenmesi
Kuramr'dir; dogal ortamlarin otomatik dikkat (involuntary attention)
uyarimi sayesinde biligsel kaynaklar yeniledigi ve yoneltilmis dikkatin yeniden
dolmasim kolaylastirdigi 6ne siiriiliir (Kaplan & Kaplan, 1989). Tkincisi
Ulrich’in Stres Tyilestirme Hipotezi’dir; dogal manzaralarin fizyolojik stresi
azalttigr ve duygusal iyilesmeyi hizlandirdigy ileri siiriiliir (Ulrich, 1983).
Bu yaklagimlar, yesil egzersizin sadece “hareket” olmadigi; ayni zamanda
zihinsel iyilesme siireglerini tetikledigi gortisiinii destekler (Barton & Pretty,
2010).

Bunlara ek olarak “biyofili” varsayimi1 —insanlarin doga ile iliski kurmaya
evrimsel egilimi oldugu— yesil egzersizin evrensel diizeyde gekiciligini
aciklamada kullanilir (Wilson, 1984, klasik kuram olarak anilir). Bu

cergeveler, dogal ortamlarin hem algisal hem de norofizyolojik diizeyde
saghgt destekleyebilecegini gosterir (Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Saglik Etkileri: Psikolojik, Bilissel ve Fizyolojik Bulgular

Psikolojik saglik ve ruh hali

Cok sayida galiima doga ortaminda yapilan egzersizin ruh halini,
Ozsaygty1 ve anksiyete diizeylerini olumlu etkiledigini gostermigtir (Pretty



Babadw Altay | 31

et al., 2005; Barton & Pretty, 2010). Pretty ve meslektaglarinin meta-
analitik yaklagimlarina gore yesil egzersiz, agik alanlardaki egzersizin bilingli
tyilik hallerine etkisini artirmakta; ornegin 6zsaygi ve ruh hali izerindeki
etki biiyiikliikleri orta diizeydedir (Pretty et al., 2005). Ayrica dogrudan
dogal cevrenin gorsel-isitsel unsurlarmnin stresi azaltma etkisi, egzersizle
birlestiginde kargilikli pekistirme yaratmaktadir (Ulrich, 1983; Bowler,
Buyung-Ali, Knight, & Pullin, 2010).

Bilissel Islevler

Doga maruziyeti dikkatin yenilenmesini tegvik ederek yiiriitiicti iglevler,
konsantrasyon ve yaratici diiglinme iizerinde olumlu etki gosterebilir (Kaplan
& Kaplan, 1989). Yesil egzersiz yapmanin biligsel performans ve dikkat
testleri sonuglarini egzersiz ortami olarak kapali/hava almayan ortamlarla
kargilastirildiginda iyilestirdigi bildirilmistir (Barton & Pretty, 2010).

Fizyolojik Gostergeler

Fiziksel saglik agisindan yesil egzersiz, kardiyovaskiiler risk faktorlerini
azaltma, kan basinci ve kalp hizi iizerinde olumlu regiilasyon ve bagigiklik
fonksiyonlarinda  diizenlenme ile iliskilendirilmistir. Ornegin “orman
banyosu” (shinrin-yoku) ¢aligmalari, dogal ortamlarda gegirilen siirelerin
bagigiklik parametreleri (natural killer hiicre aktivitesi vb.) iizerinde olumlu
etkiler gosterebildigini raporlamigtir (Li et al., 2007). Bununla birlikte
tiziksel faydalarin biiyiik kismui egzersizin kendisinden (enerji harcamast,
kardiorespiratuar kapasite artig1 vb.) kaynaklanirken, doga temelli ortamlarin
ek yararlari stres diizenlemesi ve toparlanma siiregleri tizerinden ortaya ¢ikar
(Twohig-Bennett & Jones, 2018).

Yesil Egzersizin Doz-Yanit Iliskisi Ve Pratik Oneriler

Yesil egzersiz igin “ideal doz” konusu aragtirmacilar tarafindan
incelenmigtir. Cok ¢aligmali analizler, kisa siireli (6rnegin 5-20 dakika)
doga maruziyetinin bile ruh halini ve anksiyeteyi azaltabildigini; daha uzun
stirelerin ise 6zsaygl ve uzun siireli zihinsel sagliga daha belirgin katkilar
sagladiginm gostermektedir (Barton & Pretty, 2010). Ancak burada niians
onemlidir: egzersizin yogunlugu, siiresi ve doganin niteligi (kentsel park
vs. dogal orman) sonuglar iizerinde belirleyicidir. Bu nedenle program
onerilerinde esneklik ve yerel baglamin goz oOniinde bulundurulmasi
gereklidir. Uygulamada pratik 6neriler su sekilde 6zetlenebilir: haftada en
az 150 dakika orta yogunlukta fiziksel aktivite Onerileriyle uyumlu olarak
(WHO vyonergeleri), bu faaliyetlerin miimkiin oldugunca dogal ve yesil
alanlarda yiiriitiilmesi tegvik edilmelidir. Kisa, diizenli “yesil molalar”
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(or. 10-20 dakikalik park vyiiriiyiigleri) ozellikle kentsel ¢aligan niifus igin
uygulanabilir ve diisiik maliyetli miidahale olarak onerilmektedir (Twohig-
Bennett & Jones, 2018).

Sosyal Boyut: Kapsayicilik, Erisim Ve Dezavantajli Gruplar

Yesil egzersizin faydalari niifus gruplari arasinda esit dagilmayabilir.
Kentsel planlama, yesil alanlarin dagilimindaki mekansal esitsizlikler,
dezavantajli topluluklarin erisimini kisitlayabilir; bu da saglik esitsizliklerini
pekistirebilir (Bowler et al., 2010). Ayrica giivenlik, bakim, ulagim ve
algilanan gekicilik gibi faktorler de yesil alanlarin kullanimini etkiler. Bu
nedenle politika 6nerileri yalmzca yesil alan yaratmayi degil, ayni zamanda bu
alanlarin erisilebilir, giivenli ve kiiltiirel olarak uygun kilinmasini igermelidir.

Sosyal uygulama agisindan grup tabanli yesil egzersiz programlari (Or.
grup yiirtyiigleri, park temelli egzersiz siniflari) sosyal sermaye ve topluluk
bagliligini artirarak yalmizlik ve sosyal izolasyonun azaltilmasinda etkili
olabilir. Ozellikle yaslilar, gengler ve ruhsal saglik sorunlari olan bireyler igin
bu yaklagimlar ¢ift yonlii fayda yaratabilir (Pretty et al., 2007).

Uygulama Ornekleri ve Miidahale Modelleri

Yesil egzersiz uygulamalar1 genig bir yelpazede gelistirilebilir: rehberli
orman yiiriiyligleri, parkta diizenlenen aerobik/fitness siflari, ylirtiyiig
gruplari, bisiklet rotalar1 boyunca diizenlenen etkinlikler, doga tabanh
rehabilitasyon programlar1t ve okul temelli agik hava oyun programlar
bunlara 6rnektir. Miidahale tasariminda dikkat edilmesi gerekenler: giivenlik,
erigilebilirlik, stirdiirtilebilirlik ve yerel topluluklarin katilimidir. Program
degerlendirmeleri, kisa ve uzun vadeli ruhsal ve fizyolojik gostergeleri
igermeli; ayrica kullanici memnuniyeti ve katim = siirdiiriilebilirligi
Ol¢tilmelidir.

Kanita Dayali Degerlendirme: Sistematik Bulgularin Ozeti

Sistematik derlemeler ve meta-analizler, yesil egzersizin genel saglik
izerinde olumlu etkilerini desteklemektedir; Ornegin doga maruziyeti ile
stres, depresyon belirtileri ve genel saghk algis1 arasinda pozitif iliskiler
bulunmaktadir (Bowler et al., 2010; Twohig-Bennett & Jones, 2018).
Bununla birlikte heterojenlik (¢aligma tasarimlari, Ol¢lim araglari, ortam
tiirleri) sonuglarin genellenmesini kisitlamaktadir. Tleriye doniik olarak daha
fazla randomized kontrollii ¢aligma, doz-yanit analizleri ve uzun doénem

takip gereklidir.



Babadw Altay | 33

Planlama, Politika ve Sehircilik Perspektifleri

Kentsel planlamada yegil altyap: yatirimlari yalmzca estetik degil ayn
zamanda halk saghgi yatimmi olarak degerlendirilmelidir. Saghk etki
degerlendirmeleri, park ve yesil alan projelerine entegre edilmeli; erisilebilirlik
ve toplumsal ihtiyag analizleri ile planlama desteklenmelidir. Ayrica saghk
calisanlar1, spor yoneticileri ve kent plancilari arasinda disiplinler arasi ig
birligini tesvik eden politikalar gelistirilmelidir (Frumkin, 2001).

Simurliliklar ve Arastirma Ihtiyaglar:

Mevcut literatiirtin sinirhiliklart arasinda ¢aligma heterojenligi, kiigiik
orneklem biiytikliikleri, 6lgiim araglarindaki farklilik ve kisa takip siireleri yer
alir. Gelecek aragtirmalarin odaklanmasi gereken alanlar: (1) yesil egzersizin
uzun donem kardiyometabolik etkileri; (2) farkli niifuslarda (gocuklar,
yaghlar, kronik hastaligi olanlar) etkilerin ayrigtirilmasi; (3) ekonomik
degerlendirmeler (maliyet-etkinlik); (4) kentsel planlama baglaminda erigim
ve esitsizlik mekanizmalarinin incelenmesidir.

Sonug ve Cikarimlar

Yesil egzersiz, tiziksel aktivitenin bilinen faydalarini doga maruziyetinin
restoratif, stres azaltici ve sosyal boyutlartyla birlestirerek ¢ok katmanl saghk
kazanimlar1 sunar. Mevcut kanitlar, yesil egzersizin ruhsal saghgi ve kisa
donem biligsel iglevleri olumlu etkiledigini ve fizyolojik stres diizenlemesine
katki verebilecegini gostermektedir (Pretty et al., 2005; Barton & Pretty,
2010; Twohig-Bennett & Jones, 2018). Ancak uygulamaya doniik
cabalarin esitlikgi, erisilebilir ve yerel ihtiyaca uygun bi¢imde tasarlanmasi
gerekmektedir. Kentsel yesil altyapr yatirimlari, saghik politikalarinin 6nemli
bir bilegeni olarak goriilebilir; disiplinler arasi yaklagimlar ve yiiksek nitelikli
aragtirma, bu alanin bilgi temelli geligimini destekleyecektir.
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