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Ozet

Nordik yiirtiyiis hem fiziksel saghk hem de psikolojik iyilik hali
agisindan  birgok fayda saglayan, son vyillarda diinya ¢apinda
popiilerligi artan bir rekreasyon aktivitesidir. Bu boliimde, nordik
yuriiyiigiin  bireylerin fiziksel performansina, kardiyorespiratuvar
sistemlerine, kas-iskelet saghgina ve genel yasam kalitesine etkileri ele
alinmaktadir. Ayrica aktivitenin sosyal boyutu, dogayla etkilegim ve
grup dinamikleri baglaminda incelenmigtir. Yesil egzersiz kavramu ile
iligkilendirilen nordik yiiriiylis, bireylerin stres diizeylerini azaltmak,
biligsel performansi artirmak ve sosyal baglihig: giigclendirmek igin
etkin bir arag olarak degerlendirilmistir. Boliimde, mevcut bilimsel
caliymalarin bulgularina dayanarak nordik yiriiyiisiin farkli yag ve
demografik gruplar tizerindeki etkileri de tartigtlmistir. Sonug olarak,
nordik ylirtiyiis yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, ayn1 zamanda sosyal,
psikolojik ve gevresel boyutlarda da 6nemli bir rekreasyon faaliyeti
olarak goriilmektedir.

Giris
Nordik vyiiriiyiis, rekreasyonel etkinlikler arasinda giderek popiilerlesen

ve hem fiziksel hem de psikososyal faydalar1 bilimsel olarak desteklenen bir
egzersiz tiirtidiir. Ozellikle yash bireyler, kronik hastalig1 olanlar ve fiziksel

1 Dr., Dokuz Eyliil Universitesi, Necat Hepkon Spor Bilimleri Fakiiltesi, kilinc.hilal@deu.edu.
tr. Orcid Id: 0000-0003-1946-6073

2 Dr., Istanbul Gedik Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, tutarmurat@gmail.com, Orcid Id:
0009-0009-1726-7581

) O d. | hitps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub908.c3786 37


mailto:kilinc.hilal@deu.edu.tr
mailto:kilinc.hilal@deu.edu.tr
mailto:tutarmurat@gmail.com

38 | Nordik (Kuzey) Yiiriiyiisiin Saglk ve Rekreasyonel Faydalary

olarak hareketsiz kisiler igin erigilebilir, giivenli ve etkili bir aktivite olarak
one ¢ikar (Mathieson, 2014; Tschentscher, 2013). Nordik yiirtiyiis, ellerde
taginan Ozel yiiriiyiig gubuklart ile yapilan, tiim viicut kaslarini ¢aligtiran bir
tiziksel aktivitedir ve son yillarda Avrupa’dan diinya geneline yayilan popiiler
bir rekreasyon aktivitesi haline gelmistir (Annerstedt vd., 2013; Agilont
vd., 2023). Bu aktivite, ilk olarak 1990’Ii yillarda Finlandiya’da kayak
antrenmani sirasinda geligtirilmis ve kisa siirede yayginlagmistir (Berman,
Jonides & Kaplan, 2008). Sosyolojik agidan incelendiginde, Nordik yiiriiyiig
sadece bir spor dali degil, ayn1 zamanda bog zaman aktiviteleri ve saglikl
yagam tarzinin bir bileseni olarak degerlendirilmektedir (Bowler vd., 2010).
Sunarken bireylere dogayla etkilesim imkani sunarken kullanilan gubuklar
tist ve alt ekstremite kaslarinin koordineli sekilde ¢aligmasini saglayarak klasik
ylriiyiisten farkli fizyolojik kazanimlar saglar (Coon vd., 2011). Aktivite,
her yag grubundan ve fiziksel kapasiteden bireyler tarafindan uygulanabilir
olmasiyla da rekreasyonel agidan kapsayici bir nitelik tagir (Shin, Parab &
Relf, 2015).

Resim 1. Novdik Yiiviiyiisii (Kaynak: https://www.amazon.com.tr)

Nordik yiiriiyiigiin evrenselligi, onu hem amator hem de profesyonel
diizeyde wuygulanabilir kilar; bireyler parkta, ormanda veya daghk
alanlarda vyiirliyli yapabilir, ayrica ulusal ve uluslararasi yarigmalara
katilabilirler (Rogerson vd., 2016). Aktivitenin diigitk maliyetli olmasi,
kolay 6grenilebilir teknikleri ve giivenli yapisi, toplumun genis kesimleri
tarafindan benimsenmesini kolaylastirmaktadir (White vd., 2019). Ayrica
grup yiiriiyligleri sosyal etkilesimi artirir, topluluk baglarini giiglendirir
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ve katilimcilara sosyal destek saglar (Fjortoft, 2001). Bu yoniiyle Nordik
ylriiyiig, yalnizca fiziksel saglik i¢in degil, psikososyal refah ve toplumsal
uyum agisindan da 6nemli bir rekreasyon aracidir (Hartig vd., 2014).
Sosyolojik perspektiften bakildiginda, Nordik yiirtiyiigiin yayginlagmasi, spor
sosyolojisinde “herkes i¢in spor” olarak nitelendirilen kapsayici ve demokratik
bir anlayig1 temsil eder (Kahn, Severson & Ruckert, 2008). Katilimcilar, yas,
cinsiyet, egitim diizeyi veya ekonomik durum gibi farkli sosyodemogratik
ozelliklere sahip olabilir; ancak aktiviteye katilim, bireylerin saglik, doga ve
sosyal degerler baglamindaki motivasyonlariyla iligkilidir (Mowen, Graefe
& Manning, 2008). Bu baglamda, Nordik yiiriiylis bir rekreasyon aktivitesi
olarak degerlendirildiginde, yalnizca fiziksel bir etkinlik olmanin Otesinde,
kiiltiirel ve deger temelli boyutlar1 da barindirir (Putnam, 2000).

Tablo 1. Nordik Yiiriiyiigiin Saglik ve Rekreasyonel Faydalar:

Etki Alam Bulgular/Faydalar Kaynaklar
i . 3 Kan basinci, kolesterol, Liuvd., 2024;
Kardiyovaskiiler Saghk . . Nagyova vd.,
VO2max iyilesmesi
2020
Kas giicii, denge, yiiriime JuJikovd vd.,
Kas-Iskelet Sistemi gHets, denge, yu 2020; Roy vd.,
mesafesi artist 2020

Yagam kalitesi, sosyal

Ruh Saglig: ve Sosyallik Zurawik, 2020

destek, motivasyon artig

Her yaga uygun, dogada, Cokorilo vd.,
Rekreasyonel Katihm diigiik yaralanma riski 2022

Nordik yiiriiyiig, ¢ok yonlii saglk faydalari, diigiik bariyerli katilim
imkani, dogayla etkilesim ve toplumsal baglar1 giiglendirme Ozellikleri ile
modern rekreasyon uygulamalarinin 6ne ¢itkan orneklerinden biridir. Bu
ozellikleri, onu hem bireysel hem de toplumsal diizeyde saglikli yagamin
destekgisi yapan unsurlardir (Barton & Pretty, 2010; Li, 2010). Ayrica,
tiziksel aktiviteye dair degerlerin sosyal yapi ile etkilegimi, Nordik ytiriiyiigiin
sosyolojik agidan da incelenebilir bir fenomen olmasini saglar. Bu nedenle,
bu kitap boliimiinde Nordik yiiriiyiisiin rekreasyon baglaminda ele alinmasi
hem bireysel saglik hem de toplumsal etkilesim boyutlarini kapsamaktadir.

Fizyolojik ve Saglik Boyutu

Nordik vyiiriiyli, kardiyovaskiiler sistem {izerinde belirgin faydalar
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saglar; kalp atim hizini diizenler, dolagim sistemini destekler ve kan
basincini diigiirmeye yardimcr olabilir (Borg & Lonnroth, 2017). Aym
zamanda solunum sistemi kapasitesini artirir, akciger fonksiyonlarini
tyilestirir ve oksijen tiiketimini optimize eder (Laukkanen vd., 2019). Kas
ve eklem sistemine olan etkisi, alt ve tist ekstremite kaslarmnin esit sekilde
caligmasini saglayarak motor koordinasyonu ve dengeyi gelistirir. Ozellikle
yash yetigkinlerde, diisme riskini azaltmak ve kas kaybini 6nlemek i¢in
etkili bir yontem olarak 6nerilmektedir (Tschentscher vd., 2013). Nordik
ylriiyiisiin metabolik etkileri de dikkat ¢ekicidir. Diizenli uygulandiginda
enerji titketimini artirir ve kilo kontroliine katki saglar. Metabolik hizin
yiikselmesi, Ozellikle abdominal yaglanmanin azaltilmasina ve obezite ile
iligkili risk faktorlerinin diigiiriilmesine yardimci olur (Church vd., 2010).
Ayrica bu aktivite, insiilin duyarliigini artirabilir ve tip 2 diyabet riskinin
azaltilmasina destek saglar. Kronik hastaliklar izerinde yapilan ¢aligmalarda,
Nordik yiiriiyliy programlarinin  hipertansiyon, astim, fibromiyalji ve
osteoartrit gibi rahatsizliklarda agri ve yorgunlugu azalttigr gozlemlenmistir
(Bullo vd., 2014).

Tablo 2. Farkli spor aktivitelerinde enerji harcamasi

Spor aktivitesi Enerji harcamasi (kJ/saat)
Batonsuz yiiriiyls, hiz 3 km/s 700 - 850
Batonsuz vyiiriiyiis, hiz 4 km/s 800 - 1.000
Batonsuz vyiiriiyiis, hiz 5 km/s 1.000 - 1.300
Batonsuz yiiriiyls, hiz 6 km/s 1.300 - 1.600
Batonlu yiiriiyii (Nordic Walking) 1.600 —2.000
Kros kayag: 2.100 - 2.500
Alp disiplini kayag: (inis kayag) 1.900 - 2.100
Kosu 2.100 - 2.500
Aerobik 1.100 - 2.500
Yiizme 1.300 — 4.400
Bisiklet 800 - 2.500
Paten 1.900 - 2.000
Binicilik 750 - 2.300

Kaynak: Jufikova & Kyzlink, 2020)
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Psikolojik ve fizyolojik saghk arasindaki iliski, o©zellikle doga ile
etkilesim saglandiginda giiclenmektedir. Agik havada yapilan yiiriiyiisler,
kortizol seviyesini diigiiriirken serotonin ve dopamin salgisini artirarak
stres ve depresyon lizerinde olumlu etki gosterir (Annerstedt vd., 2013).
Grup hilinde yapilan Nordik vyiiriiyiis etkinlikleri, sosyal destek ve aidiyet
duygusunu artirir, bu da hem motivasyonu hem de uzun siireli fiziksel
aktiviteyi siirdiirme egilimini olumlu yonde etkiler (White vd., 2019).
COVID-19 sonras: iyilesme doneminde uygulanan yiiriiyiis programlari,
akciger fonksiyonlarini yeniden diizenlemeye ve dayaniklihigi artirmaya
yardimci olmugtur (Li vd., 2021).

Nordik yiirtiyiigiin erigilebilirligi ve diiglik maliyeti, farkli yag ve fiziksel
kondisyon diizeylerinden bireyler i¢in uygun olmasini saglar. Baglangig
birkag seans ile kardiyovaskiiler saglk ve kas dayaniklihgi kazanabilir.
Ayrica aktivitenin giivenli yapisi, yaralanma riskini minimize eder ve
yagllar igin ideal bir aerobik egzersiz sekli olarak 6ne ¢ikar (Tschentscher
vd., 2013). Aktivitenin siirekliligi, viicut kompozisyonunu iyilestirir, kemik
yogunlugunu destekler ve yasglanmaya bagl fonksiyon kaybini geciktirir.
Diizenli olarak yapilan yiirtiyiigler, halk saghg: perspektifinde maliyet etkin
bir fiziksel aktivite segenegi olarak kabul edilmektedir (Bullo vd., 2014;
Church vd., 2010). Bu nedenle hem bireysel hem de toplumsal diizeyde
saglik kazanimlarini destekleyen bir rekreasyon ve egzersiz yontemi olarak
one ¢tkmaktadr.

Son zamanlarda yapilan aragtirmalara gore kuzey yiiriiyiigiiniin saglik
tizerine etkileri agagidaki ¢aligmalarda 6zetlenmigtir.

Kardiyovaskiiler ve Metabolik Faydalar: Sistematik derlemeler ve meta-
analizler, nordik yiirliylisiin viicut agirligi, bel gevresi, viicut yag orani,
kan basinci, kolesterol ve trigliserit diizeylerinde anlaml diigiis sagladigini;
maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) ve genel egzersiz kapasitesinde artiga
yol agtigini gostermektedir (Liu vd., 2024).

Kas-Iskelet  Sistemi ve Fomksiyonel Kapasite: Nordik vyiiriiyilg, siradan
yuriiyiise kiyasla %90’a varan kas aktivasyonu saglar; kas giiclinii ve
dayaniklihigini artirir, yiiriime mesafesi ve hizini iyilegtirir, dengeyi gelistirir

(Jutikovd vd., 2020; Roy vd., 2020).

Kronik Hastaliklarda ve Rehabilitasyonda Kullanim: Kalp hastaligi, diyabet,
obezite ve inme sonrasi rehabilitasyonda nordik yiiriiyiis, geleneksel egzersiz
programlarina ek faydalar sunar ve fonksiyonel kapasiteyi artirir (Nagyova

vd., 2020; Cugusi vd., 2017).
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Sosyolojik ve Rekreasyonel Boyut

Nordik yiiriiyiig, yalnizca fiziksel saglik tizerinde degil, ayn1 zamanda
sosyal ve rekreasyonel diizeyde de 6nemli etkiler sunan bir aktivitedir. Grup
halinde yapilan yiiriiyiigler, bireyler arasinda sosyal baglarin gii¢lenmesini
saglar ve aidiyet duygusunu artirir (Putnam, 2000). Oem motivasyonu hem
de uzun vadeli fiziksel aktiviteyi siirdiirme olasiligini yiikseltir. Sosyolojik
agidan Nordik ylirtiyiig, katihmcilara farkli yas, cinsiyet ve sosyoekonomik
statiiden bireylerle etkilesim kurma imkani tanir, bu da toplumsal
biitlinlesmeyi destekler (Mowen, Graefe, & Manning, 2008). Ayrica,
doga ile etkilesim, katiimcilarda gevresel farkindalig: artirir ve ekosisteme
duyarlihg giiglendirir (Hartig vd., 2014).

Rekreasyonel agidan Nordik yiiriiyiig, serbest zamanin etkin ve anlamli
bir bi¢imde degerlendirilmesini saglar. Bireyler, doga ile i¢ ice fiziksel
aktiviteler yaparken ayni zamanda streslerini azaltabilir ve zihinsel sagligin
destekleyebilir (Coon vd., 2011; Bastug vd., 2018). Aktivitenin esnek
yapist, farkli lokasyonlarda ve her mevsimde uygulanabilmesine olanak verir;
bu da katihm1 kolaylagtirir ve siirekli bir rekreasyon aliskanligr gelistirmeye
yardimcr olur (Gladwell vd., 2013). Toplum saghgr agisindan, Nordik
yluriiyiig, bireylerin fiziksel ve sosyal sagliklarini gelistirmelerine imkan
sunan kapsayict bir rekreasyon etkinligi olarak one gikar. Nordik ylirtiyiis
ayn1 zamanda spor sosyolojisi perspektifinden incelendiginde, rekreasyonel
sporu destekleyen bir alan olarak degerlendirilebilir. Katilimcilar, grup
yiirtytigleri aracihigiyla dayanisma, adalet, fair-play ve sosyal destek gibi
degerleri deneyimleme firsat1 bulurlar (Brymer & Davids, 2013; Eren vd.,
2023). Bu, bireylerin yagam kalitesini artirirken toplumsal normlara uyumu
ve sosyal sorumluluk bilincini de gii¢lendirir. Ayrica, etkinlige katilan kisiler
arasinda dogal bir sosyal ag olugur; bu ag, arkadashk iliskilerini pekistirir ve
topluluk baglarini giiglendirir (Ferrer vd., 2019).

Nordik yiiriiyiisiin demografik dagilimi, sosyolojik analizlerde dikkate
alinmas1 gereken ©6nemli bir boyuttur. Arastirmalar, kadinlarin, yiiksek
egitim seviyesine sahip bireylerin ve 20-60 yag araligindaki kisilerin bu
aktiviteyi daha yogun sekilde tercih ettigini gostermektedir (Bayrakdar
& Giineg, 2025). Katllimin ekonomik ve mekansal erisilebilirligi, farkl
sosyoekonomik gruplardan bireylerin etkinlige dahil olabilmesine olanak
tanir. Boylece Nordik yiiriiyiis, toplumsal kapsayiciligt ve rekreasyonel
esitligi tegvik eden bir ara¢ olarak 6ne ¢ikar. Etkinligin toplumsal etkileri
yalmizca bireysel saglik ve sosyallik ile siirli degildir. Yerel ve ulusal
seviyede diizenlenen yarigmalar, etkinlikler ve festivaller, topluluklart bir
araya getirir ve sosyal sermayeyi giiglendirir (Barton & Pretty, 2010). Bu
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tiir etkinlikler, bireylerin fiziksel aktiviteye olan baghliklarini artirirken,
yerel ekonomiye de katki saglar. Sosyal biitiinlesme, katilimailar arasinda
deneyimlerin paylagilmasini ve dayanigmanin gelismesini saglar. Nordik
ylriiyiis bireylerin deger sistemleriyle iligkilidir. Katihmcilar, saglik, doga,
dostluk ve eglence gibi degerleri 6n planda tutarak bu aktiviteyi seger ve
yagam bigimlerine entegre ederler (Berman, Jonides, & Kaplan, 2008).
Rekreasyonel bir faaliyet olarak, bireylerin yagam kalitesini artirirken ayni
zamanda sosyal, kiiltiirel ve psikolojik gelisimlerine katki saglar. Bu yoniiyle
Nordik yiiriiyiig, modern toplumlarda bireylerin hem fiziksel hem de sosyal
ihtiyaglarini kargilayan biitiinciil bir rekreasyon modeli sunar.

Nordik Yiiriiyiisiin Psikolojik ve Kognitif Etkileri

Nordik yiirtiyiis, fiziksel saghk kadar psikolojik ve kognitif faydalariyla da
dikkat geken bir rekreasyon aktivitesidir. Aragtirmalar, doga iginde yapilan
tiziksel aktivitelerin stres diizeyini diisiirdiigiinii ve ruhsal iyiligi artirdigini
gostermektedir (Annerstedt vd., 2013). Ozellikle grup halinde yapilan
yurtiyiigler, sosyal destek ve aidiyet duygusu saglayarak depresyon ve kaygi
diizeylerinde azalmaya katkida bulunur (Shin, Parab, & Relf, 2015). Bunun
yanu sira, doga ile etkilesim, dikkat kapasitesini artirir ve zihinsel yorgunlugu
azaltir; bu durum, “dikkat restorasyonu teorisi” ile agiklanabilir (Kaplan &

Kaplan, 1989).

Kognitif diizeyde, Nordik yiiriiyiiy diizenli olarak uygulandiginda
hafiza, yiiriitiicii iglevler ve problem ¢6zme becerilerinde iyilesmeler goriiliir
(Berman, Jonides, & Kaplan, 2008). Yiirtiyiis sirasinda kullanilan kutu
sopalari, viicut koordinasyonunu gelistirirken motor planlama ve dikkat
stireglerini de destekler. Bu hem ¢ocuklarda hem vyetigkinlerde biligsel
performansi artirabilecek bir egzersiz modeli sunar. Ayrica, agik havada
ylriiyiig, bireylerin zihinsel saglik ve biligsel dayanikliliklarini giiglendirir,
motivasyonu yiikseltir ve yagam kalitesini artirir (Rogerson vd., 2016).
Psikolojik olarak, Nordik vyiiriiylis katithmecilara doga ile i¢ ige olmanin
sagladig olumlu duygusal deneyimleri sunar. Yesil alanlarda yapilan fiziksel
aktiviteler, bireylerde huzur, memnuniyet ve psikolojik esenlik hissini artirir
(Bowler vd., 2010). Ayrica, egzersiz ve doga deneyiminin birlesimi, dikkat
ve hafiza kapasitesinde kisa siireli ve uzun stireli iyilegsmeler saglayabilir.
Ozellikle yogun is temposuna sahip bireylerde, diizenli yiiriiyiiglerin stres
hormonlarini azalttigy ve biligsel yiikii hafiflettigi gozlemlenmigtir (Barton
& Pretty, 2010).

Nordik yiiriiyiigiin psikolojik faydalar1 arasinda motivasyon ve yagam
doyumu da bulunur. Katilimailar, yiirtyiis sirasinda fiziksel basariy:
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deneyimleyerek  Ozgiivenlerini  artirir  ve  kigisel hedefler belirleme
yeteneklerini gelistirir. Bu etkinlik, bireylerin 6z-yeterlik algisini gli¢lendirir
ve siirdiiriilebilir bir fiziksel aktivite aligkanhigi olusturur (Vine, Moore, &
Wilson, 2013). Doga ile etkilegsim ve sosyal baglarin birlesimi, psikolojik
dayanikliligy giiglendirirken stres ve anksiyete ile baga ¢ikmay1 kolaylagtirir.
Ayrica, Nordik yiiriiyiig, zihinsel saghgi destekleyen sosyal ve gevresel
etkenlerle etkilesir. Katilimcilar, grup dinamikleri, doga ile temas ve fiziksel
efor sayesinde hem biligsel hem de psikolojik agidan olumlu deneyimler
yagarlar. Diizenli yiiriiyiigler, dikkat siiresini uzatir, problem ¢6zme
yeteneklerini gelistirir ve uzun vadede biligsel esnekligi artirir (Fjortoft,
2001). Tiim bu etkiler, Nordik yiiriiyiigii sadece bir fiziksel aktivite degil,
ayn1 zamanda biligsel ve psikolojik iyilik saglayan biitiinctil bir rekreasyon
modeli haline getirir.

Nordik yiiriiyiig, psikolojik esenlik ve biligsel performans igin etkili
bir yontemdir. Doga iginde yapilan bu tiir yiiriiytigler, stresin azalmasini,
zihinsel yorgunlugun giderilmesini ve sosyal baglarin giiglenmesini saglar.
Katilimailar, fiziksel faydalarin yani sira zihinsel sagligin korunmasini ve
biligsel kapasitenin artirilmasini deneyimler. Bu yonleriyle Nordik yiiriiyiis,
modern yagamin getirdigi stres ve biligsel yiikle basa ¢itkmada 6nemli bir
rekreasyon araci olarak éne gikar. Ruh Saghgi ve Tyi Olus: Nordik yiiriiyiis,
grup etkinligi olarak uygulandiginda sosyal destek, aidiyet ve motivasyon
saglar; ruh saglig1 ve yasam kalitesini artirir (Zurawik, 2020).

Rekreasyonel Katilim: Her yag ve fitness diizeyine uygunlugu, dogada
yapilabilmesi ve diigiik yaralanma riski ile 6ne ¢ikar. Rekreasyonel yiiriiyts,
ozellikle yaslh bireylerde fonksiyonel bagimsizligi ve yagamdan alinan tatmini
artirtr (Cokorilo vd., 2022).

Nordik Yiiriiyiisiin Fizyolojik ve Saglik Uzerindeki Etkileri

Nordik yiiriiyiig, sadece psikolojik ve biligsel faydalariyla degil, aym
zamanda fizyolojik saglk tizerindeki etkileriyle de 6ne ¢ikan bir rekreasyon
aktivitesidir. Diizenli olarak yapilan Nordik yiirtiyiis, kardiyovaskiiler sistemin
iglevselligini artirir ve kalp atim hizim diizenleyerek kardiyorespiratuvar
dayanikliligr gelistirir (Coon vd., 2011). Bu egzersiz tiirii, yiiriiyiige kiyasla
st vicut kaslarini da aktive eder; boylece kol, omuz ve govde kaslarinin
giiglenmesini saglar (Tucker vd., 2017). Ayrica, kutu sopalarinin kullanimi
cklem stabilitesini artirir ve yiiriiyiig sirasinda dengeyi iyilestirir, bu da diigme
riskini azaltir. Kilo kontrolii ve metabolik saglik i¢in de etkili bir yontemdir.
Acrobik bir egzersiz olarak enerji harcamasinm artirir, yag dokusunun
azalmasina katkida bulunur ve obezite riskini diigiiriir (Gusi vd., 2006).
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Diizenli yiiriiyiig, kan basincini dengeler, kan sekeri seviyelerini iyilegtirir
ve insiilin duyarliligini artirir; bu nedenle tip 2 diyabetin 6nlenmesinde ve
yonetiminde faydali olabilir (Park vd., 2010). Ayrica, kronik hastaliklar
yasayan bireyler i¢in diigiik yogunluklu ve kontrollii bir egzersiz modeli
sunmasi, Nordik yiiriiyiigii erisilebilir ve giivenli hile getirir.

Kas-iskelet sistemi agisindan, Nordik yiiriiyiig, tiim viicut kaslarini egit
sekilde galigtirmasi nedeniyle kuvvet ve dayaniklih@i artirir (Schifter vd.,
2009). Yiiriiyiig swrasinda ritmik hareket ve kutu sopalarinin kullanimu,
koordinasyon, postiir ve motor kontrol tizerinde olumlu etkilere sahiptir.
Yash yetiskinlerde diizenli yiiriiyiis programlari, eklem hareket agikligini
korur ve osteoartrit semptomlarini hafifletebilir. Bu o6zellikleri sayesinde
Nordik yiiriiyiig hem geng hem yagh bireyler i¢in uygun bir egzersiz bigimidir.
Nordik yiiriiyiigiin saghk tizerindeki etkileri yalnizca fiziksel sistemlerle sinirlt
degildir; bagigiklik sistemi tizerinde de olumlu etkiler gozlemlenmistir. Agik
hava yiiriiytisleri ve dogal ¢evrede yapilan aktiviteler, bagisiklik hiicrelerinin
aktivitesini artirir ve inflamasyon diizeyini diigiirtir (Li, 2010). Bu durum,
ozellikle kronik hastaliklart olan bireylerin hastaliklara kargi direnglerini
artirir ve iyilegme stireglerini destekler. Ayrica, diizenli fiziksel aktivite ve
doga ile etkilesim, viicudun stres hormonlarini diizenleyerek genel saghk
tizerinde koruyucu bir etki saglar. Nordik yiiriiylisiin bir diger avantaj,
dayaniklilik ve aerobik kapasitenin artirilmasidir. Hizli yiiriiyiig temposu
ve kutu sopalarimin koordineli kullanimi, kardiyak output'u ve oksijen
titketimini yiikseltir (Tucker vd., 2017). Bu ozellik, kalp-damar sagligini
destekler ve yaglanma siirecinde performans kaybini azaltir. Ayrica, kronik
agri, yorgunluk ve fiziksel fonksiyon kaybi yasayan bireylerde diizenli
yluriiyiis programlari, yagam kalitesini artirir ve bagimsiz hareket yetenegini
korur (Gusi vd., 2006).

Son olarak kardiyorespiratuvar dayaniklilik, kas kuvveti, metabolik
saghk, bagigiklik ve eklem saghgi gibi birgok fizyolojik sistem iizerinde
olumlu etkilere sahiptir. Diizenli uygulandiginda kronik hastalik riskini
azaltir, yagam kalitesini artirir ve fiziksel bagimsizligi destekler. Bu yonleriyle
Nordik yiiriiyiig, modern yagamin getirdigi hareketsizlik ve saglik riskleriyle
basa ¢ikmada etkili bir rekreasyon araci olarak 6ne gikar.

Nordik Yiiriiyiis ve Sosyal/Kiiltiirel Yonleri

Nordik yiiriiyiig, yalnizca fizyolojik faydalaryla degil, ayni zamanda
sosyal ve kiiltiirel etkileriyle de dikkat ¢eken bir rekreasyon aktivitesidir. Bu
spor, katilimcilar arasinda sosyal etkilesimi tegvik eder ve grup yiiriiytsleri
aracihigyla aidiyet duygusunu gii¢lendirir (Barton & Pretty, 2010). Insanlar,
diizenli yiiriiyliy gruplarma katilarak yeni arkadaghklar kurar, mevcut
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iligkilerini derinlestirir ve sosyal sermayelerini artirir (Mowen vd., 2008).
Sosyal baglarin giiclenmesi, yalmizlik ve izolasyon duygularini azaltirken,
bireylerin psikolojik iyi olusunu da olumlu etkiler.

Nordik yiiriiyiig, kiiltiirel baglamda da 6nemli bir yer tutar. Avrupa’da
ve diinya genelinde hizla yayilan bu aktivite, 6zellikle agik hava sporlarina ve
doga ile i¢ ice yasam tarzina verilen 6nemi yansitir (Annerstedt vd., 2013).
Katilimcilar hem bireysel hem toplumsal diizeyde dogayla etkilesim kurar ve
stirdiiriilebilir ¢evre bilincinin geligmesine katkida bulunur. Yiirtyiis rotalart,
yerel kiiltiirel degerlerin tanitilmasi ve korunmasi agisindan da firsatlar sunar;
ornegin tarihi alanlar veya dogal koruma bolgelerinde yapilan etkinlikler,
kiiltiirel mirasa dikkat ¢ekmektedir.

Sosyal yonlerin bir diger boyutu, Nordik vyiiriiyiisiin kapsayict ve
erigilebilir olmasidir. Yas, cinsiyet, fiziksel yeterlilik veya saglik durumu fark
etmeksizin herkes tarafindan uygulanabilir olmasi, aktiviteyi demokratik
ve esitlikgi kilar (Schiffer vd., 2009). Bu yoniiyle, toplumsal katihmi tegvik
eder ve farkli sosyoekonomik gruplar arasinda kopriiler kurar. Okullar,
universiteler ve toplum merkezleri, bu sporu yayginlastirarak topluluk igi
etkilesimi artirabilir ve sosyal dayanigmay1 giiglendirebilir. Nordik ytirtiyiig
ayni zamanda Kkiiltiirel ve sportif etkinliklerle entegre edilebilir. Ulusal
ve uluslararasi yarigmalar, turnuvalar ve festivaller hem rekabet¢i hem de
eglence amagh sosyal etkilesimi destekler (Rogerson vd., 2016). Bu tiir
etkinlikler, katilimcilarin topluluk aidiyetini ve sportif motivasyonunu
artirirken, sporun kiiltiirel degerlerini de pekistirir. Ozellikle Polonya gibi
tilkelerde, bu tiir organizasyonlar kiiltiirel miras ve yerel topluluk bilinciyle

dogrudan iliskilidir.

Toplumsal baglamda, Nordik yiiriiyiis yerel ekonomilere de katkida
bulunur. Yiriiyliy parkurlarinin ve ekipmanlarmin  kullanimi,  kiigtik
isletmeleri ve turizm sektortinii destekler. Ayn1 zamanda, saghk ve spor
politikalarinin geligtirilmesine zemin hazirlar; ¢linkii katihimcr sayisindaki
artig, sporun toplumsal degerinin ve halk saghigma katkisinin goriiniir
hale gelmesini saglar (Coon vd., 2011). Bu gergevede, Nordik yiiriiyiigiin
sosyal yonleri, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagligini giiglendirirken,
kiiltiire] ve ekonomik alanlarda da etki yaratir. Nordik yiiriiyiig, bireysel
saghk faydalarinin oOtesinde toplumsal ve kiiltiirel boyutlariyla da degerli
bir rekreasyon aracidir. Grup dinamikleri, sosyal katilim, kiiltiirel etkilesim
ve topluluk aidiyeti gibi alanlarda olumlu etkiler sunar. Aktivite, sosyal
biitlinlesmeyi tegvik eder ve modern yagamin getirdigi izolasyon ve stresle
baga ¢itkmada etkili bir ¢6ziim sunar. Bu yonleri, Nordik yiirtiyiisii hem spor
hem de toplumsal agidan gok yonlii bir rekreasyon aktivitesi haline getirir.
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Nordik Yiiriiyiis ve Psikolojik/Biligsel Etkiler

Nordik yiiriiyiig, fiziksel faydalarinin yani sira bireylerin psikolojik ve
biligsel saghg tizerinde de belirgin etkilere sahiptir. Aragtirmalar, doga ile i¢ ige
yapilan yiiriiyiiglerin stres seviyelerini diisiirdiigiinii, ruh halini iyilestirdigini
ve genel yasam memnuniyetini artirdigini gostermektedir (Annerstedt vd.,
2013). Yiiriiyiig sirasinda ortaya ¢ikan aerobik aktivite ve dogayla temas,
kortizol seviyelerini diisiiriir ve kaygi ile depresyon semptomlarini hafifletir
(Barton & Pretty, 2010). Ozellikle grup hilinde yapilan yiiriiyiisler, sosyal
etkilesim ve duygusal destek sayesinde psikolojik iyi olusu giiglendirir.

Biligsel agidan, Nordik vyiirtiyiis dikkat, hafiza ve yiriitiicii iglevler
tizerinde olumlu etkiler gosterir. Agik hava egzersizleri, prefrontal korteks
ve hippocampus bolgelerinin iglevlerini destekleyerek biligsel esnekligi
artirir (Berman vd., 2008). Diizenli yiirtiyiig, 6zellikle yash yetigkinlerde
biligsel gerilemeyi yavaglatabilir ve giinliik yagam aktivitelerinde bagimsizlig:
artirabilir. Bunun yani sira, doga ile etkilesim, zihinsel yorgunlugu azaltarak
konsantrasyon ve problem ¢o6zme yetilerini gelistirir. Psikolojik saglik
tizerindeki etkiler, yalnizca ruh hali ve biligsel performansla sinirli degildir;
ayni zamanda 6zsaygi, motivasyon ve yagam amaglarina baglilik gibi alanlar
da kapsar. Katihmailar, fiziksel yeterliliklerini gozlemleyerek oOzsaygi ve
ozgiiven kazanir, kendi sagliklarini yonetme konusunda motive olurlar
(Coon vd., 2011). Nordik yiiriiyiig, hedef belirleme ve ilerlemeyi takip
etme firsatlar1 sunarak kigisel bagari hissini pekistirir ve bireylerin yagam
doyumunu artirir.

Stres yonetimi agisindan, doga ile temasin rolii biiytiktiir. Dogal ortamlar,
zihinsel dinlenmeyi ve restorasyonu desteklerken, yiirtiyiis sirasinda ritmik
hareketler ve nefes kontrolii, otonom sinir sistemi iizerinde dengeleyici etkiler
saglar (Gladwell vd., 2013). Bu sayede, stresle basa ¢ikma becerisi gelisir
ve giinliik yasamin baskalarina karg1 direng artar. Ozellikle ofis ¢alisanlari
ve gehir yagaminda yogun stres altinda olan bireyler igin Nordik yiiriiyiis,
etkili bir psikolojik rahatlama yontemi olarak one ¢ikar. Nordik yiiriiyiigiin
grup halinde yapilmasi, biligsel ve duygusal faydalari artirir. Sosyal etkilesim,
empati, duygusal paylagim ve destek mekanizmalar1 araciligiyla ruh hali
ve psikolojik dayaniklilik geligir. Grup yiirtiyiigleri, yalnizlik ve izolasyon
duygusunu azaltarak sosyal baghligi gii¢lendirir ve duygusal iyilegmeyi
destekler (Rogerson vd., 2016). Ayrica, grup dinamikleri motivasyonu
artirarak diizenli katilmi tegvik eder ve bireylerin uzun siireli biligsel ve
psikolojik faydalar elde etmesini saglar. Nordik yiiriiylis hem bireysel hem
de toplumsal diizeyde psikolojik ve biligsel saglig1 giiglendiren gok yonlii bir
rekreasyon aktivitesidir. Diizenli uygulandiginda stres yonetimi, ruh hal,
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dikkat, hafiza ve 6zsayg gibi alanlarda kalic1 faydalar saglar. Ayrica, sosyal
etkilesim ve grup katilimi yoluyla bireylerin motivasyonunu artirir, biligsel
esnekligi destekler ve yagam kalitesini yiikseltir. Bu nedenle, Nordik ytirtiyiig
sadece fiziksel saglik agisindan degil, psikolojik ve biligsel iyilik hali agisindan
da degerli bir rekreasyon aracidir.

Sonug

Nordik yiiriiyiig, rekreasyonel bir etkinlik olarak hem fiziksel hem de
psikososyal saglik iizerinde gok yonlii ve bilimsel olarak desteklenen faydalar
sunar. Her yag ve saglik diizeyine uygunlugu, sosyal etkilesim ve dogayla i¢
ige yapilabilmesi, 6zellikle yaslilar ve kronik hastalig1 olan bireyler igin yagam
kalitesini artiran etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.
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