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Amag: Ginimuzin dijitallesen diinyasinda gunlik islerimiz fiziksel olarak hareket
etmeksizin kolay bir sekilde gergeklestirilebilmektedir. Bununla birlikte hareketsiz ve
fiziksel aktiviteden sinirl bir yasam tarzi birgok hastaligi da beraberinde getirmektedir.
Fiziksel aktivitenin vicudun batin sistemleri ile iliskili oldugu ve birgok hastaligin
tedavisinde destekleyici rolu literatirde bildirilmistir. Bu derlemenin amaci, egzersizin
fizyolojik sistemler Gzerindeki etkilerini gdzden gecgirmektir.

Metot: Bu cgalismada, saglk ve tip bilimlerinde dinyanin 6nde gelen g¢alismalarinin
indekslendigi PubMed veri tabaninda, 2017-2020 vyillari arasinda, egzersiz/fiziksel
aktivitenin insan organizmasinin sistemleri Gzerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar
incelenmigtir.

Bulgular: Calismalar incelendiginde egzersizin insan metabolizmasinda ve fizyolojik
sistemler Gizerinde 6nemli etkileri oldugu ve birgok hastaligin tedavisine destek olabilecegi
gozlenmistir. Bununla birlikte yapilan arastirmalarda egzersizin siddetinin, yogunlugunun
ve suresinin bireysel kriter ve form diizeyine goére sekillendirilmesi gerektigi, aksi takdirde
egzersizin potansiyel etkilerinin kaybolabilecegi hatta fizyolojik sistemler ve hastalik
tedavisinde olumsuz etkileri olabilecegi bildirilmistir.

Sonug: Sunulan galismada fiziksel aktivitenin, bircok hastaligin semptomlarini azaltmada
ve hastalik stirecindeki tedaviye destek roliindeki 6nemini ortaya gikmistir.
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ABSTRACT

Objective: In today's digitalized world, our daily work can be carried out easily without
any physical movement. However, a sedentary lifestyle with limited physical activity
brings about many diseases. The related literature shows that physical activity is
associated with all systems of the body and that it has a supportive role in the treatment
of many diseases. The purpose of this review is to examine the effects of exercise on
physiological systems.

Method: In this study, the studies conducted between 2017-2020 to examine the effects
of exercise/physical activity on the systems of the human organism, indexed in the
PubMed database along with the world's leading studies in the health and medical
sciences, have been examined.

Results: When the studies were examined, it was observed that exercise has important
effects on human metabolism and physiological systems and can support the treatment
of many diseases. However, the studies have reported that the intensity and duration of
the intensity of exercise should be tailored to individual criteria and forms, otherwise the
potential effects of exercise may be lost and even have negative effects on physiological
systems and disease treatment.

Conclusion: The presented study reveals the importance of physical activity in reducing

the symptoms of many diseases and its supportive role in the treatment of diseases.
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1. GIiRiS

Son yillarda egzersizin faydalari hakkinda artan bir anlayis, arastirmacilari egzersiz
terapi olanaklarina ilgi duymaya itmistir. Dlzenli fiziksel aktivite ve egzersiz saglikh
yaslanma igcin 6nemlidir ve kronik hastaliklarin tedavisi icin faydalidir (Costa ve ark. 2018).
Gelismis fiziksel kapasite ve kronik bobrek hastaligi da dahil olmak Uzere kronik
hastaliklarin kontrolliine daha fazla yardimci olmaktadir (Pei ve ark. 2019). ABD niifusunun
buylk bir kismini 65 yas ve Ustl yetiskinler olusturmaktadir. Yasam kalitesini sinirlayan
yaslanmanin fizyolojik degisiklikleri yaslandikga daha hizl gergeklesir. Egzersizin 6zellikle
yash yetiskinler icin  birgok olumlu faydasi olduguna dair kanit sayisi fazladir.
Yasli yetigkinlerde ideal egzersiz programi aerobik, direng, esneklik ve denge egitimini
icermelidir. Egzersiz 6nerileri  kisinin yeteneklerine ve hedeflerine uygun olarak
tasarlanmis olmalidir. Ayrica maksimum fayda saglamak igin yeterli yogunluk, hacim ve
slireye sahip olmalidir. Uygun egzersiz sadece viicut seklini ve fiziksel zindeligi arttirmakla
kalmaz, ayni zamanda kanserler de dahil olmak Uzere hastaliklara yakalanma riskini
azalatabilir ve hastaliklari tedavi edebilir (Ashcraft ve ark. 2020). Bu derlemenin amaci,
egzersizin fizyolojik sistemler Gizerindeki etkilerini gozden gegirmektir. Egzersizin bir ¢ok
hastaligin 6nlenmesi ve tedavisindeki 6nemli roll incelenip egzersizin insan viicudu ve
sistemleri tzerindeki etkileri derlenmistir.

2. MATERYAL ve METOT

Bu derlemede saglik bilimleri alaninda yapilan uluslararasi g¢alismalar, yayimlanan
makaleler ve en son gelismelerin yer aldigi PubMed veri tabaninda 2017-2020 yillari
arasinda yer alan “exercise, physical activity” anahtar kelimeleri kullanilarak insan
metabolizmasi ve fizyolojisi Uzerine yapilan ¢alismalar incelenmistir. Bu g¢alisma
egzersiz/fiziksel aktivitenin kardiyovaskuler sistem, sindirim sistemi, kas sistemi, iskelet
sistemi, sinir sistemi ve endokrin sistem Uzerindeki etkileriyle ilgili nicel galismalari
kapsamaktadir.

3. BULGULAR

Galismalar incelendiginde egzersizin insan metabolizmasinda ve fizyolojik sistemler

uzerinde o6nemli etkileri oldugu ve bircok hastaligin tedavisine destek olabilecegi
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gozlenmistir. Bununla birlikte yapilan arastirmalarda egzersizin siddetinin, yogunlugunun
ve suresinin bireysel kriter ve form diizeyine goére sekillendirilmesi gerektigi, aksi takdirde
egzersizin potansiyel etkilerinin kaybolabilecegi hatta fizyolojik sistemler ve hastalik
tedavisinde olumsuz etkileri olabilecegi bildirilmistir.

4. TARTISMA

Kardiyovaskiiler sistem

Modern dinyada kardiyovaskiler kaynakli hastaliklar, 6lim oranlarinin  baginda
gelmektedir. Egzersiz kalp ve damar sagligini korumada en 6nemli uygulamalardan biridir.
Hipertansiyon durumunda kardiyovaskiler sistem kronik olarak artmis kan basinci
seviyelerini yonetebilmek igin kalp, damarlar, bobrekler, gbzler ve beyin gibi organlarda
ciddi degisikliklere neden olur ve boylece saglik komplikasyonlari riskini artirir. Costa ve
ark. (2018) tarafindan yapilan meta analiz ¢alismasinin sonuglari, yiiksek kan basincinin
miyokardiyal damar tikanikligi, kalp krizi, ani kalp krizi, periferik damar hastaligi, konjestif
kalp yetersizligi ve son-evre bébrek hastaliklari igin risk faktéri oldugunu gostermistir
(Costa ve ark. 2018). Egzersizin etkileri Gzerine Ramos ve ark. (2017), aerobik egzersiz (30
dk), 4 tekrarh ylksek siddetli interval (4x4dk toparlanma: 3dk) ve tek tekrardan olusan
yuksek siddetli egzersiz (4dk) olmak Gzere g farkli egzersiz tipinin sistolik kan basinci (SKB)
ve diyastolik kan basincinda (DKB) yaptigi uzun sireli etkileri incelemistir (Ramos ve ark.
2017). Sistolik ve diastolik basinclar sirasiyla, aerobik egzersizlerle %5.3, %6.8, tek tekrarli
yuksek siddetli egzersiz %7.3, %4.8 kadar anlamli diizeyde azalirken, yuksek siddetli
intervallerde %1.5 ve %3.5 kadar anlamh olmayan azalmalar saglamistir (Ramos ve ark.
2017). Benzer sekilde, Gorostegi-Anduaga ve ark. (2018), kesintisiz aerobik egzersiz (45
dk.), yuksek hacimli yiiksek siddetli interval (45 dk.) ve diisiik hacim yilksek siddetli interval
(20 dk.) egzersiz tiplerinin dinlenim sirasindaki SBK ve DKB de anlamli azalmalar tespit
etmistir (Gorostegi-Anduaga ve ark. 2018). Ayrica bu parametreler lzerinde olumlu
etkileri olan birgok ¢alisma ile bulgular desteklenmistir (Ramos ve ark. 2017; Gorostegi-
Anduaga ve ark. 2018). Egzersizin kalp-damar sistemi tzerindeki énemli etkilerinden biri
de periferik arter hastaligi Uzerindeki etkileridir. Periferik arter hastaligi, yiksek

kardiyovaskiler hastalik olan ve olim riski tasiyan koroner kalp hastaligi veya
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serebrovaskiler hastaliklara da zemin hazirlamaktadir (Akerman ve ark. 2019). Periferik
arter hastaligi olan bireyler saglikh kisilere gore alt ekstremite hareketlerini yapabilme
becerisi (diz fleksiyonu, dorsifleksiyon veya plantar fleksiyonu) daha dusktir. Bu durum
periferik arter hastaligi olan bireylerin glnliuk aktivitelerini yerine getirirken zorluk
olusturmaktadir. Bunun yani sira, periferik arter hastaligi istirahatte agri, doku kaybi ve
sonunda amputasyona neden olabilir (Akerman ve ark. 2019). McDermott ve ark. (2009),
periferik arter hastaligi olan bireylere 6zel olarak hazirlanmis haftanin t¢ glini uygulanan
kosu bandinda ya da ev tipi ylrliyls egzersiz programlarinin ylriirken alt ekstremitede
hissedilen semptomlari azaltmada, yirime siresini duslirmede ve hizini artirmada
oldukga basarih oldugunu 6nermistir. Park ve ark. (2019), calismalarinda ilk defa su icinde
uygulanan ylrlyus egzersizlerinin bacak arter sertligini ve dinlenim kalp atim sayisini
azalttigini, kassal kuvveti, maksimal oksijen tiiketimini (VOamaks) ve 6 dakikahk yariyis
mesafesini artirdigini gostermistir. Yine Park ve ark. (2020) baska bir c¢alismada
kardiyovaskiler fonksiyon, egzersiz téleransi ve viicut komposizyonu Uzerine su temelli
egzersizlerin kara temelli egzersizlerden daha iyi kazanimlar sagladigini raporlamistir.
Bunun yani sira yuksek siddetli interval egzersizlerininde periferik arter hastalig tizerine
olumlu kazanimlar sagladigi bildirilmistir (Pymer ve ark. 2019). McDermott, (2019)
egzersizin siresi ve siddeti bakimindan farklilik gosteren gesitli egzersiz yontemlerinin
uygulandigi ¢alismalar inceledigi derlemesinde egzersiz uygulamalarinin periferik arter
hastaligi olan bireyler igin yararl olabilecegini 6nermektedir. Ancak, alt ekstremiteye
yonelik kuvvet egzersizlerinin etkilerini inceleyen galismalarin kontrol gruplarina kiyasla
onemli bir gelisim saglamadigini da vurgulamistir. Egzersizin farkli modellemeleri ile kalp
Uzerindeki olumlu etkileri birgok literatiirle de desteklenmistir (Florido ve ark. 2017;
Kamimura ve ark. 2017; Ellingsen ve ark. 2017). Dogru planlanarak olusturulan egzersiz
programlari kalp ve damar saghgini koruyucu etkiye sahiptir. Bunun yaninda
kardiyovaskiler hastaliklarin tedavi edilmesinde en 6nemli uygulamalardan biridir.
Dizenli olarak uygulanan egzersiz programlari kardiyovaskiler hastaliga sahip bireylerin

iyilesme sureglerine katkida bulunarak yasam kalitesini artirmaktadir.
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Sindirim sistemi

Dinyadaki en yaygin kronik karaciger hastaligi olan alkolsiiz karaciger yaglanmasi
hastaliginin (NAFLD) 2030 yilina kadar karaciger nakli igin en sik indikasyon olacagi tahmin
edilmektedir. NAFLD, alkol disi nedenlere bagh olarak meydana gelen karaciger
yaglanmasi olarakta tanimlanabilir. Amerikan Karaciger Hastaliklari Calisma Dernegi,
egzersizin NAFLD hastalarinda hepatik steatozu azaltabilecegini 6énermektedir. Klinik
¢alismalar hem aerobik hem de direng egzersizinin hepatik yag icerigini azalttigini
gostermistir (Vander Windt ve ark. 2018). Klinik ve temel bilimsel galismalardan, egzersizin
cesitli yollardan yagl karaciger hastaligini etkiledigi agiktir. Gelistirilmis periferik insilin
direnci, karacigere serbest yag asidi sentezi icin fazla miktarda serbest yag asidi ve glikoz
verilmesini onler. Egzersiz karacigerdeki yag asidi oksidasyonunu arttirir, yag asidi
sentezini azaltir ve hasara bagli molekller modellerin salinimini azaltarak mitokondriyal
ve hepatoseliler hasari 6nler (Van der Windt ve ark. 2018). Sonug olarak, fiziksel egzersiz,
yagh karaciger hastaligini iyilestirmek icin kanitlanmis bir terapoétik strateji olarak kabul
edilebilir.

Bagirsak mikroorganizmalari, metabolik fonksiyonu ve bagisiklik sistemini 6nemli 6lglide
etkiler ve fiziksel aktivite/egzersiz de metabolik fonksiyonu ve bagisiklik sistemini modiile
edebilir. Egzersizin mikrobiyota gesitliligini arttirdigi ve sonug olarak metabolik profili ve
immunolojik yanitlari gelistirdigi gézlemlenmistir (Donati Zeppa ve ark. 2020). Diizenli
egzersiz, I1sI soku proteinlerinin s stresine tepkisini azaltir ve bagirsak epitel hicreleri
arasindaki siki baglanti proteinlerinin pargalanmasini 6nler (Mailing ve ark. 2019). Boylece,
egzersiz, bagirsak i¢in yararli adaptasyonlari uyaran ve bagirsak bariyerinin uzun sureli
esnekligini arttiran hormetik bir stresi temsil eder (Mailing ve ark. 2019). Ayrica son
¢alismalar aerobik egzersizin bagirsak ve beyin tzerindeki olumlu etkilerini gézlemlemistir
(Dalton ve ark. 2018). Egzersize adaptasyonlar, diyetten elde edilen enerjinin Gretimi,
depolanmasi ve harcanmasinda, ayrica iltihaplanma, redoks reaksiyonlari ve hidrasyon
durumunda 6énemli bir rol oynayan bagirsak mikrobiyotasindan etkilenebilir (Tota ve ark.
2019). Yapilan bir ¢alismada orta siddetli egzersizin yararli mikrobiyal tirlerin sayisini

artirabildigini, mikroflora gesitliligini zenginlestirdigini ve komensal bakterilerin gelisimini

26



Journal of Halal Life Medicine / Helal Yasam Tibbi Dergisi, 2020/2-1/21-38

iyilestirebilecegini saptamistir (Monda ve ark. 2017). Aktif ve sedanter kadinlar arasindaki
bagirsak mikrobiyota profillerini incelendigi bir ¢alismada, distk yogunlukta (haftada en
uzun 3 saat) slrekli yapilan fiziksel aktivitenin mikrobiyota profilini modiile ettigini,
mikrobiyotada saglgi destekleyen bakterilerin miktarini artirabildigini tespit etmislerdir
(Bressa ve ark. 2017). Ayrica sedanter yasam tarzinin mikrobiyota zenginliginin az olusu ile
iliskili oldugu ve hareket etmek, egzersizin hangi dozu ve tlriiniin mikrobiyota gesitliligi
arttirici yonde etkisi oldugunu tespit etmek igin daha ¢ok arastirilmasi gerekmektedir
(Bressa ve ark. 2017). Bununla birlikte egzersiz, kilo kaybi olmasa bile obezitenin saglik
sorunlarini hafifletme potansiyeline sahiptir. Obeziteyi 6nlemek veya tedavi etmek igin bir
strateji olarak egzersiz, literatirde siklikla dnerilmistir ve genis ¢apta incelenmistir. Diizenli
fiziksel egzersizin obeziteye genetik yatkinhgini hafiflettigi bulunmustur. Bununla birlikte,
ne tlr egzersizin genetik anlamda obezite riskini degistirebilecegi bilinmemektedir.

Kas sistemi

iskelet kasi hipertrofisi, kas protein sentezi orani kas proteini yikimini astiginda fazlaya
tamlamanin bir sonucu olarak ortaya ¢ikar Direng egzersizlerinin kas hipertrofisini
tetikledigi en glincel literatlire dayanmaktadir. Geng ve yash bireyler, kas glicini arttirmak
icin direng egzersizlerini kullanabilirler. Arastirmalar direng egzersizleri ile indiklenen
hipertrofinin tip Il liflerde tip | liflere kiyasla daha fazla oldugunu goéstermektedir
(Schoenfeld ve ark. 2020). Schoenfeld ve ark. (2019) yaptigi ¢alismada Ug gruba 8 hafta
boyunca, haftada 3 gin farkh yik ve setlerde direng egzersizi uygulamis ve gruplar
arasinda anlaml bir fark olmaksizin, tim gruplarda test sonrasi direng ve dayaniklilik
performanslarinda artis oldugunu goéstermistir. Fiziksel aktivite iskelet kasi kitlesi ve
fonksiyon kaybina katkida bulunan inflamasyon ve oksidatif stresin yasa bagh artisini
azaltir (Coen ve ark. 2019). Dikkat cekici bir sekilde, fiziksel aktivite ve egzersiz kas
yaslanmasina karsi etkili 6nlemler olmakla birlikte yasa bagh olarak kas kitlesi, glic ve
rejeneratif kapasitedeki dlsusleri azalttigi ve kas metabolizmasindaki bozulmalari
yavaslattigl veya onledigi gosterilmistir (Distefano ve Goodpaster, 2018). Direng egzersizi
yaslanma surecini iyilestirmek ve yasam kalitesini bozan yasa bagli durumlarin sayisini

azaltmak i¢in muazzam bir potansiyele sahiptir. Direng egzersizlerinin yasa bagh kas
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atrofisi ile micadele etmek ve ¢oklu diizeylerde genel kas sagligini iyilestirmek igin en
yaygin kabul géren egzersiz tiirl oldugu belirtilmistir (Snijders ve ark. 2019). Sardeli ve ark.
(2018), kalori kisitlamasi uygulanan obez yasli bireylere 12-24 hafta boyunca haftada 3 kez
direng egzersizi uygulamis ve sonunda kalori kisitlamasi ile uygulanan direng
egzersizlerinin obez yash bireylerde kas kaybinin dnlendigini géstermislerdir. Snijders ve
ark. (2019), direng egzersizi egitiminin (haftada 3-4 seans) yasli eriskinlerde iskelet kasi
kitlesini ve glcunu arttirmak igin etkili bir strateji oldugunu belirtmislerdir. Direng
egzersizlerinin yani sira orta siddetteki egzersizlerin de oksidatif stresi azaltmada oldukga
etkili oldugu gosterilmistir (Kayacan ve ark. 2019). Franchi ve ark. (2019), 6 haftalik
pliyometrik egzersizinin kas kutlesi ve gliclinde hizli bir artisin oldugunu, bu tip egzersizin
sarkopeninin insan kasindaki morfolojik ve fonksiyonel etkilerini 6nlemede etkili olacagini
gostermislerdir (Franchi ve ark. 2019). Sonug olarak, bahsi edilen egzersizlerin hipertrofi
olusumuna katki sagladigini ve yaslanmaya bagh kas kaybini (sarkopeni) engelledigini,
egzersiz sonrasi olusan gecikmis kas agrisinin (DOMS) serbest radikallerden
kaynaklanabilecegini ve oksitadif stres olusturdugunu, ayrica diizenli yapilan egzersizlerin
bu oksidatif stresi inhibe ettigini ve inflamasyonu engelledigini sdyleyebiliriz.

iskelet sistemi

Fiziksel egzersiz kemik mineralizasyonunda ©6nemli bir rol oynar ve kemik
metabolizmasinda rol oynayan faktorler atletik performansi etkilemektedir. Bland ve ark.
(2020), fiziksel aktivitenin kemik Uzerindeki etkilerinin olgunluga bagh olabilecegini
bildirmislerdir. Bu nedenle, kemik gliclinii optimize etmek igin olgunluk durumuna dikkat
ederek fiziksel aktivitelerin diizenlenmesi gerekebilir. Lanhers ve ark. (2020), puberte
sonrasi elit kadin futbolcularda menstriiel durumun kemik dokusu tzerindeki etkisinin bir
futbol sezonu boyunca, kemik geometrisinde iyilesmelere neden oldugu ve kemik saghgi
parametrelerini dizelttigini bildirmistir. Krahenbihl ve ark. (2018), sistematik derleme
calismasinda, fiziksel aktivite ve / veya spor uygulamasinin ergenlik dénemindeki saglikli
gocuklarda kemik geometrisi ve kemik mineral yogunlugu igin faydah oldugunu
belirtmistir. Ancak derlemelerinde iki arastirmanin, kontrol bireylerinin ylzicuilerinkinden

daha iyi kemik parametrelerine sahip oldugunu belirtmistir. Sonug olarak, spor ve fiziksel
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aktiviteler arasinda, jimnastik ve futbol gibi yer ile temasin bulundugu aktiviteler, ylizmeye
kiyasla kemik geometrisi ve yogunlugu Uzerine daha iyi sonuglar sagladigi igin tercih
edilebilir.

Sinir sistemi

Beynin tim islevlerini saglikli olarak yapabilmesi icin anatomik yapisinin normal olabilmesi
ve fizyolojik islevinin saglikli galisabilmesi gerekmektedir. Bu da bireyin beslenme sekline,
fiziksel aktivite dlizeyine, ¢cevresel etkenlere, kullanilan yararli veya zararli maddelere gére
sekillenmektedir. Bu faktorler icerisinde yer alan fiziksel aktivitenin kardiyovaskiler
sistem, kas iskelet sistemi, endokrin sistemde oldugu gibi beyne de olumlu etkileri
oldugunu gosteren galismalar bulunmaktadir. Bir arastirma, egzersizin biligsel islevlerin
iyilesmesinde etkili oldugunu gostermektedir (Frederiksen ve ark. 2018). Ayni sonuglari
farkli calismalarda da gormek mimkdindir. Mller ve ark. (2018), alzheimer hastaligi olan
372 katihmcr ile egzersiz arasindaki iligskiyi incelemistir. Sonuglarda ylksek aktivite
yapanlarin bilissel performanslarinin daha iyi oldugu tespit edilmistir. Ayrica ylksek
diizeyde fiziksel aktivite yapanlarin daha az mental bozuklukla karsilastigi gérilmustir. Bu
sonug 1sIginda egzersizlerin, néroinflamasyon veya nérodejenerasyon siirecinde olumlu
etkisi bulundugu gorilmektedir. Roh ve ark. (2017), 10 obez ve 10 obez olmayan
katilimciyla yaptiklari ¢alismada aerobik egzersizin oksidan-antioksidan dengesine,
notrofik faktér dlizeyine ve kan-beyin bariyeri lizerine etkisini incelemistir. Her iki gruba
yapilan bu egzersiz ve testler sonucundan kan-beyin bariyerinde 6zellikle obez olanlarda
fonksiyonel degisimlerin daha belirgin oldugu gézlemlenmistir. Kronik egzersiz, ¢gevresel
diizeyde iltihaplanmayi azaltabilir, boylece bagisiklik hiicrelerinin merkezi sinir sisteminde
infiltrasyon riskini azaltabilir veya kan-beyin bariyerini koruyabilir (Szalewska ve ark.
2017). Frederiksen ve ark. (2018) 41 katilimciyi, 16 haftalik ve haftada 3 kez 60 dakikalik
aerobik egzersiz programina dahil ettiler. Katilimcilara program oOncesi ve 16 hafta
sonrasinda manyetik rezonans goériintileme yapildi. Biligsel test olarak 120 saniye sonra
sembol-sayi testi ve resim- kelime testi (stroop) reaksiyon siiresi dikkate alindi. Sonuglarda
belirgin bir hacimsel beyin degisikligi gorilmedi. Ancak farkl ¢alismalarda antrenmanin

suresi uzatildiginda beyin yapisinda degisimlerin olacagi belirtilmistir (Labrecque ve ark.
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2019; Tsuk ve ark. 2019). Bununla birlikte akut egzersizlerin de bilissel islevler tzerinde
olumlu etkilerinin olabilecegini bildirmislerdir. Sonug olarak egzersizin beyin yapisi ve
fonksiyonlari Uzerine etkileri; egzersiz programi, egzersizin siresi, katihmcilarin yasi,
kronik hastalik durumu gibi degiskenlere gore sekillendigi gorilmektedir. Egzersizin saglikli
bireylerde beyin ndroplastisitesini artirip, nérodejenerasyonu dizeltici etkiler sagladigi
belirlenmistir. Ek olarak, inflamatuar siirecte salinimi gerceklesen yapilarin
onlenebilmesinde de umut verici sonuglar tagimaktadir. Bu olumlu etkiler, beyin yapi ve
islevlerinde lezyon/lezyonlari olan bireyler igin de benzer sonuglar beklenmesine ragmen
sadece semptom dizeyinde azalticl bir etki gosterdigi gozlemlenmektedir. Tabii ki bu
durum, egzersiz tlrQ, suresi gibi faktorlerle degistirilebilecegi hala Uzerine galisiimasi
gerekmektedir. Vicudumuzun 6nemli yapilarindan biri olan beynin performansini
koruyabilmek veya artirabilmek igin egzersiz yapilmalidir.

Endokrin Sistem

insanlarda, viicudun dokulari Gizerinde endokrin, parakrin ve otokrin etkileri sergileyen
cesitli faaliyetler gdsteren hormon bezleri bulunur. Fizyolojik olarak bu bezler biyime ve
gelisme, Ureme, metabolizma, hidrasyon, kardiyovaskiler diizenlemeler, bagisiklik
tepkileri ve stres reaktivitesi gibi slregler icin ¢ok sayida dizenleyici rolde yer alir.
Arastirmalar, fiziksel aktivite ve egzersizin bu hormonal maddelerin Uretimi ve
diizenlenmesi streglerinde 6nemli etkileri olabilecegini gostermektedir. Haftanin 3-5 glini
20-60 dakika arasi yapilacak olan diglk-orta ve orta siddetli uygun dizenlenmis
egzersizler saghgi ve konfor diizeyini arttirabilir (Dauwan ve ark. 2019). Kisinin performans
sporcusu ya da sedanter durumuna bakilmaksizin, egzersizin endokrin sistem lizerinde
organizmanin fizyolojik ihtiyaglarina uyum saglanmasi ve diizenlenmesine derin etkisi
vardir. Egzersizin yash yetiskinlerde de kondisyonu ve fiziksel performansi gelistirdigi
bilinmektedir. Yasla iliskili fiziksel performansta ve kas giclindeki gozlenen azalma
endokrin sistemde olusan degisikliklerdendir (Elliott ve ark. 2017). Ayrica egzersizin yash
yetiskinlerin hormonal profillerini iyilestirip iyilestirmedigi tartigsmahdir.

Pek ¢ok farkli egzersiz turtu bulunmaktadir. Egzersize verilecek hormonal tepkinin tird,

enerji sistemlerinin taleplerinden ve aktiviteyi gerceklestirmek icin gerekli olan fizyolojik
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sistemlerden etkilenir. Egzersize verilecek hormonal salgi tepkisi viicudun egzersiz 6ncesi
durumuna baglidir. Buna gore merkezi sinir sisteminden ortamin kosullarina goére
diizenleme yapilir. Egzersiz sirasinda kasilmalari optimize etmek igin kardiyovaskiiler,
solunumsal, metabolik ve ndéroendokrin sistemin aktivasyonu ile gergeklesir. Bu
aktivasyonun bir kismi kas dokusundan, ATP ve reaktif oksijen tirlerinin salinimi ile
gerceklesmektedir (Sylow ve ark. 2017). Duzenli egzersizlerin, yashlarda insilin direnci
degerlerini ve yaslanmaya bagh hormonlarin salgilanmasini  olumlu etkiledigi
bilinmektedir. Yaslh yetiskinler Gizerinde egzersiz etkisini inceleyen galismalarda; egzersiz
yapmayan gruba gore kandaki glikoz seviyelerinde artik ve insilin hassasiyetinde artis
meydana geldigi gézlenmistir. Bunlara ek olarak egzersiz yapan grupta bliyiime hormonu
saliniminda artis oldugu gorilmistir (Ha ve Son, 2018).

Ana fizyolojik sistemlerin tek bir egzersize verdigi akut tepkiler genellikle egzersizin
yogunlugu ile orantilidir, ancak bu tepkiler egzersizin siddeti ile dogru orantili degildir
(Heck ve ark. 2017). Egzersizde hormon degisiklikleri gesitli fizyolojik nedenlerle ortaya
¢ikar. Bunlar kardiyovaskiler diizenlemeler, enerji tGretim yollari aktivasyonu ve eneriji
substratlarini harekete gegirmek, hidrasyonu kolaylastirmak olarak siralanabilir. Bu
hormonal tepkilerin ¢ogu birbirinden bagimsiz degildir ve birbiriyle oldukga iliskilidir.
Egzersiz kan glikozunun diizenlenmesine yardimci olmaktadir. Kaslara tasinacak olan
proteini Glut-4 proteiniile tasidig bilinmektedir. Egzersiz, Glut-4 proteinini arttirarak kasin
glikoz konsantrasyonunu yikseltmektedir. Egzersizin akut sliresince hipotalamus, spesifik
hormonlarin salinmasi ve 6n hipofiz bezini uyarmak amaciyla biyime hormonu gibi
hormonlarin serbest birakma siirecini baslatir (Fragala ve ark. 2018). Biylime hormonu,
iskelet kaslari Gzerinde anabolik bir etkiye sahiptir. Protein sentezini uyarirlar. Bu da amino
asitlerin kaslara taginmasini kolaylastirir. Boylece hem Tip-I hem de Tip-II kas fibrillerinin
hipertrofisine pozitif etki yapar (Fink ve ark. 2018). iskelet kasi ise, kortizol hormonunu
dolasima sokarak enerji substratinin mobilizasyonunu destekler (Wedell-Neergaard ve
ark. 2019). Kortizol ve testosteron seviyesinin diizenlenmesi igin egzersiz yapmak
onerilmektedir (Kayacan ve ark. 2020). Egzersiz hem kadinlarda hem de erkeklerde

testosteron dulzeyini arttirma eylemindedir. Kortizol ve testosterondaki cinsiyet
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farkhliklari, voleybol turnuvalari sirasinda vyapilan arastirmada belirtilmistir. Bu
degisikliklerin ana sebebi olarak maglarin yogunlugu ile iliskili oldugu goérilmustir
(Pedailillo ve ark. 2018). Ayrica kadin ve erkek dayaniklilk sporculari (izerinde yapilan
baska bir galismada egzersiz 6ncesi ve sonrasi alinan tikurik sivilarinda testosteron
seviyesi ve testosteron kortizol oraninin her iki cinsiyette de sabit kaldigi ve testosteronun
hem kadinlar hem de erkeklerde arttigi bulunmustur (Monje ve ark. 2020).

Yapilan arastirmalar, yogun egzersizlerin birgok hormonun salgilanmasinda akut ve kronik
olarak buylk bir etki sagladigini gostermektedir. Organizma egzersizle maruz kaldig
baskiya karsi gesitli hormonlar salgilayarak organizmanin yapisini korumaya ¢alismaktadir.
Gelistirilecek olan yeni teknikler sayesinde organizmanin hormon aktivitesi daha rahat
incelebilecek, farkli egzersiz metotlarinin etkisiyle hormonal degisiklerin neden ve nasil

oldugu sorularina cevap verilebilecektir.

5. SONUC

Duzenli fiziksel aktivite ve egzersiz, saglikl yasama/yaslanma igin 6nemlidir ve kronik
hastaliklarin tedavisi igin de faydalidir. Sistemli ve dogru planlanarak olusturulan egzersiz
programlari fizyolojik sistemler Gzerinde koruyucu etkiye sahiptir. Bunun yaninda hastalik
patojenleri gorilmeden oOnleyici etkiye sahip oldugu ve hastalarin iyilesme siirecini
kisaltarak yagam standartlarini artirdigi goriilmektedir. Ancak g¢alismalarda dikkat gekilen
bir diger husus yapilacak egzersizin siddeti, yogunlugu, tirl ve slresidir. Bu baglamda
uygulanacak egzersiz protokollerinin bu parametrelerle birlikte bireysel farkliliklarin da

dikkate alinarak uygulanmasi ve planlanmasi uygun goérilmektedir.
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