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Saglhikli1 Genc Bireylerde Kognitif Gorevle Yapilan
Egzersizlerin Kognitif Fonksiyonlara, Duygu Durumuna ve

Yasam Kalitesine Etkisi”

Fatma Eda YENICERI*, Miray BUDAK"**

Oz

Amagc: Giinlimiizde artan teknolojiyle birlikte saglikli geng¢ bireylerde, fiziksel aktivite
diizeylerindeki azalmadan kaynakli, kognitif durumlarinda bozulma, duygu durumlarinda
degisiklikler ve yasam kalitelerinde azalma goriilmektedir. Kognitif gérevle yapilan egzersizler
bireylerin saghk kosullarimi iyilestirmektedir. Bu ¢alismanin amaci saglhikli geng bireylerde
kognitif gérevle yapilan denge egzersizlerinin, kognitif durum, duygu durumu ve yasam kalitesine

etkilerini incelemektir.

Yontem: Bu calismaya dahil edilme kriterlerini saglayan 18-30 yas araligindaki 50 saglikli geng
birey dahil edildi. Bireyler randomize olarak kognitif gorevli egzersiz (Grup 1) (n=25) ve sadece
egzersiz (Grup 2) (n=25) grubuna ayrildi. Bireylere giinde 1 seans, haftada 3 giin olmak {izere 6
hafta boyunca egzersiz verildi. Grup 1’e aerobik egzersiz ve denge egzersizlerine ilaveten kognitif
gorev verildi. Grup 2’deki bireylere sadece aerobik egzersiz ve denge egzersizleri yaptirildi.

Bireyler uygulama 6ncesinde ve bitiminde kognitif durum (Stroop Testi, S6zel Akicilik Testi, Say1
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Menzili Testi), duygu durumu (Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO)) ve yasam kalitesi (Kisa
Form 36 (SF-36)) degerlendirildi.

Bulgular: Egzersiz sonrasi degerlendirmelerde Grup 1’de tiim kognitif testlerde ve SF-36 mental
saghk alt parametresinde, Grup 2’de tiim kognitif testlerde ve DASO depresyon alt
parametresinde istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05). Gruplar arasi
degerlendirmede kognitif testlerden sozel akicilik testinde ve SF-36 mental saghk alt

parametresinde Grup 1 lehine istatistiksel olarak anlamli fark bulundu (p<0,05).

Sonuc: Saglikh geng bireylerde, hem sadece egzersiz hem de kognitif gorevle yapilan
egzersizlerin kognitif fonksiyonlar iizerinde etkili oldugu goriildii. Kognitif gorevle yapilan
egzersizlerin saglikli genc¢ bireylerin kognitif durum ve yasam kaliteleri {izerinde etkili oldugu
sonucuna ulasgildi. Uygulanan egzersizlerin saglikli geng bireylerde 6zellikle kognisyon ve duygu
durumu {izerine etkisinin daha iyi anlagilabilmesi igin, objektif nitelikteki ¢alismalara ihtiyac

duyuldugu diisiiniilmektedir.
Anahtar Sozciikler: Egzersiz, kognitif gorev, kognisyon, depresyon, yasam kalitesi.

The Effect of Exercises with Cognitive Task on Cognitive Functions, Emotional
Status and Quality of Life on Healthy Young Individuals

Abstract

Aim: Nowadays, with the increasing technology, there is a deterioration in cognitive states,
changes in emotional states and a decrease in quality of life in healthy young individuals due to
the decrease in physical activity levels. Exercises with cognitive tasks improve the health
conditions of individuals. The aim of this study is to examine the effects of aerobic and balance

exercises with the cognitive task on cognition, mood and quality of life in healthy young adults.

Methods: Fifty healthy young adults between the aged 18-30 who meet the inclusion criteria
were included in the study. Individuals were randomly divided into 2 groups as exercise with the
cognitive tasks (Group 1) (n=25) and exercise only (Group 2) (n=25). Exercises were performed 1
session daily, 3 days a week over 6 weeks. Aerobic and balance exercises with the cognitive tasks
were performed in Group 1. Only aerobic and balance exercises were performed in Group 2.
Individuals were evaluated for cognition (Stroop Test, Verbal Fluency Test, Number Range Test),
mood (Depression Anxiety Stress Scale (DASS)) and quality of life (Short Form 36 (SF-36)) before

and after the exercises.

Results: A statistically significant difference was found in all cognitive tests and SF-36 mental
health sub-parameter in Group 1 and in all cognitive tests and DASS depression sub-parameter

in Group 2 within-group evaluations (p<0,05). Between-groups evaluations, it was found that a
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statistically significant difference in the Verbal Fluency Test and SF-36 mental health sub-

parameter in favor of Group 1 (p<0,05).

Conclusion: In healthy young adults, both exercises and exercises with the cognitive tasks were
found to be effective on cognitive functions. It was concluded that aerobic and balance exercises
with cognitive tasks are effective on healthy young adults' cognition and quality of life. It is
thought that objective studies are needed in order to better understand the effects of exercises on

cognition and mood in healthy young adults.

Keywords: Exercise, cognitive task, cognition, depression, quality of life.

Giris

Insan yasaminda kognitif gelisim, duygu durumu ve yasam kalitesi birbiriyle yakindan
ilgilidir. Kognitif fonksiyonlar, yirmili yaslarin baglarinda en yiiksek seviyeye ulasir.
Ancak yas, cinsiyet, egitim siireci, alkol ve sigara, sistemik hastaliklar, depresyon,
sedanter yasam, sosyal aktivite ve meslek gibi saglig1 tehdit eden risk faktorleri kognitif
gelisim, duygu durumu ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir'. Son
yillarda kiiresellesme ve teknolojik degisiklikler, fiziksel olarak zorlu gorevlerden, bilgiye
dayali calismalara veya gelismis bir bilissel fonksiyon talep eden zihinsel aktiviteye dogru
asamal1 bir gecisi desteklemistir. Ozellikle artan teknoloji kullanimiyla birlikte saglikl
genc bireyler sedanter yasam kosullarina yonelmektedir. Sedanter yasam, ¢ok diisiik
enerji harcamasi gerektiren uzanmis, oturmus veya yatar pozisyondaki belirli faaliyetleri

ifade eder ve gelismis ve gelismekte olan iilkelerde oldukea sik goriilmektedir2.

Fiziksel aktivite, fiziksel ve psikolojik refah1 artirmada 6nemli bir role sahiptirs. Bununla
birlikte, diinya capindaki yetiskinlerin iigte biri mevcut fiziksel aktivite Onerisine
(haftalik 150 dakikalik orta yogunluklu fiziksel aktivite) ulasmamaktadir4. Fiziksel olarak
inaktif olan bireyler, uyanik kalma siirelerinin ortalama %55'ini sedanter olarak
gecirirler. Sedanter bireyler mevcut fiziksel aktivite onerilerini karsilayabilirler ancak
yine de giinde 8 saatten fazla oturabilirlers. Saglikli genc bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerindeki azalmadan kaynakli, kognitif durumlarinda bozulma, duygu

durumlarinda degisiklikler ve yasam kalitelerinde azalma goriilmektedir®.

Egzersizin biligsel islevle iligkili oldugu bilinmektedir, ancak etkisi egzersiz tiiriine ve
metodolojiye bagh olarak degisir. Diizenli aerobik egzersiz, saglikh yetiskinlerde on

yildan fazla bir siire ile beyin hemodinamiginde yasa bagl azalmay: hafifletmektedir.
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Egzersiz, frontal korteksin oksihemoglobin seviyesini arttirir ve biliste avantajlar
artirir?. Orta yogunluktaki egzersizin bir bagka potansiyel yarar1 olumlu bir duygu durum
degisikligidir. Diizenli yapilan egzersiz ile hem biligsel islevlerdeki hem de duygu
durumundaki degisikliklerin yasam kalitesini de olumlu yonde etkileyecegi

ongoriilmektedirs.

Yapilan calismalar kardiyovaskiiler egzersiz, kuvvet egzersizleri, denge egzersizleri ve
esneklik egzersizlerini icermektedir. Ancak, hangi egzersiz tiirliniin bilisi etkiledigi hala
bilinmemektedir®. Denge performansina bagli egzersiz, insanin bireysel veya sistemini
gelistirdigi icin onemlidir. Ornegin, postiiral gorevler sirasinda duyusal sistemi
zorlamak, islevsel duyusal girdileri tekrar gozden gegirerek denge yetenegini
arttirmaktadirte. Saglikh yetiskinlerde yapilan denge egzersizi calismasinda denge igin,
verilen egitimin kognitif islevleri, 6zellikle hafiza ve mekansal kognisyonu gelistirdigini
gostermektedir*.Son zamanlardaki calismalarda, fiziksel egzersizin beyin fonksiyonu
iizerindeki giiclii etkisinin yam sira, bilissel egitim ile birlestirildiginde olumlu etkileri
artirabilecegi vurgulanmaktadir'2. Bu calismanin amaci saghkli genc bireylerde
kognitif gorevle yapilan egzersizlerinin, kognitif durum, duygu durumu ve yasam

kalitesine etkilerini incelemektir.
Gerec ve Yontem
Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu calisma, Ekim 2018 — Ekim 2019 tarihleri arasinda gerceklestirilmistir. istanbul
Medipol Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanligimin
25.10.2018 tarih, 10840098- 604.01.01-E.47332 say1l etik kurulu onay1 alinmistir

Calismaya 18-30 yas arasi, arastirmaya dahil edilme kriterlerine uyan ve katilmaya
goniilli olan 50 saghkli geng birey dahil edildi. Calismaya katilan bireylere calismanin
amaci, yapilacak degerlendirmeler ve egzersiz programi hakkinda bilgi verildi.
Bireylerden arastirmaya goniillii olarak kendi rizalariyla katildiklarina dair imzali onam

formu alinda.

18-30 yas araliginda saglikli bir birey olmak, calismaya devam edebilirlik ve goniilliiliik,
Tiirkce konusma ve anlama problemi olmamasi dahil edilme kriterleriydi. Sistemik ve
norolojik problemi olmak, renk korii olmak, egzersiz programina diizenli devam

etmemek, en az iist iiste 3 kez egzersiz programimi aksatmak, calisma siiresi boyunca
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herhangi bir muskuloskeletal yaralanma gecirmis olmak c¢alismadan dislanma

kriterleriydi.
Arastirmanin Genel Plani ve Degerlendirmeler
Egzersiz Protokolii

Egzersiz grubundaki saghkl genc bireyler 30 dk orta siddette yiiriime egzersizi ve denge
egzersizlerini uyguladi. Katihmeilara Diinya Saghk Orgiitii'niin orta siddetli egzersiz
tanimina uygun olacak sekilde; ‘orta siddetli egzersiz sirasinda bireyin konusabilecek

fakat sarki soyleyemeyecek sekilde bir tempo ile yiirtimesi gerektigi’ bilgisi verildi.

Propriosepsiyon hissi ve denge icin Thera Band® denge tahtasinda calisildi.
Denge egzersizleri; 30 sn ayaklar bitisik statik durma, 30 sn tek ayak iizerinde durma,
30 sn tandem pozisyonunda durma ve 30 sn parmak ucunda yiikselme, Thera Band®
denge tahtasinda tek ayak iizerinde cok yonlii uzanma, Thera Band® denge tahtasinda,

tek ayak tizerinde ¢ok yonlii uzanma egzersizlerini icermekteydi.
Kognitif Gorev

Katilmcilardan egzersizler sirasinda verilen kognitif gorevleri de yerine getirmeleri
istendi. Kognitif gorevler rastgele kelime iiretme, 1’den 20’ye kadar ve 20’den geriye
sayma, haftanin giinlerini ileri ve geri sayma, yilin aylarini ileri ve geri sayma, 1’den 100’e

kadar 7 ekleyerek ve 100’den geriye 7 cikartarak sayma gorevlerini iceriyordu.
Degerlendirmeler

Tim katilmcilar egzersiz oncesinde ve egzersiz sonrasinda kognitif durum, duygu

durumu ve yasam kalitesi acisindan degerlendirildi.

Kognitif durum; Stroop Testi, Sozel Akicilik Testi ve Say1 Menzili Testi ile degerlendirildi.
Stroop Testi isleme hizini, alisilmis davranigi baskilama yetenegini, odaklanmig dikkati,
olagan dis1 davramiglar yapma yetenegini, degisen taleplere gore algisal diizenegi
degistirme yetenegini 6l¢mektedir's. Sozel Akicilik Testi sozel liretimin hiz1 ve kolayligini
Olcmeye yarayan ve yiiriitiicli islevleri degerlendirmede kullanilan testlerden biridir.
Testler meyve-isim ciftleri, fonemik ve semantik akicihik olmak iizere ii¢ cesit alt
degerlendirme ile Olclilmektedir®. Say1 Menzili Testi biitiinsel dikkatin
degerlendirilmesi amaciyla gelistirilmistir. Ileri ve geri sayr menzili alt testlerini

icermektedir. Ileri say1 menzili testi ile dikkatin siirdiiriilmesi olciiliirken, geri say1
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menzili testi ile calisma bellegi ve dikkatin siirdiiriilmesine bagh olarak impulsu

yonlendirme yetenegi degerlendirilmektedir?’.

Duygu durumu Depresyon Anksiyete Stres Olcegi (DASO) ile degerlendirildi. DASO
mental saghk durumunu degerlendirmek icin siklikla kullanilan bir 6lcektir. DASO
depresyon, stres ve anksiyetenin semptomlarinin ayristirilmasi, bu ti¢ temel kavramla

ilgili olumsuz duygusal durumlarin degerlendirilebilmesi amaciyla kullanilmaktadir:s.

Yasam kalitesi Kisa Form -36 (SF-36) ile degerlendirildi. Bu anket genel bir saghk
taramasi anketidir. Sorular 8 farkli saglik alt grubunu inceler. Ayrica hastanin hastalik

hakkinda algiladig: fiziksel aktivite sinirlamalarini da igerir.
Verilerin istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Istatistiksel analiz icin “Statistical Package for Social Science (SPSS) 22.0 for Windows”
programi kullanildi. Verilerin normal dagilimi Shapiro Wilk Test ile degerlendirildi.
Veriler normal dagihim gostermedigi i¢in grup ici veri degerlendirmeleri Wilcoxon Testi,
gruplar aras1 veri degerlendirmeleri Mann-Whitney U Testi kullamilarak yapildi.
Analizlerde istatistiksel olarak anlamhilik degeri tiim testler i¢in p<0,05 olarak kabul
edildi.

Bulgular

Calismaya dahil edilen 50 bireyin 26’s1 kadin, 24’i erkekti. Grup 1’deki bireylerin yas
ortalamalar1 21,92+1,70; Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamalar1 22,46+4,13’tii. Grup
2’deki bireylerin yas ortalamalar1 ise 22,40+2,78; BKi ortalamalar1 19,94+3,19’du.
Bireylerin dominant hemisferleri homojen dagilim gostermekteydi. Grup 1’deki 25
bireyin 20’si diizenli bir egzersiz yapmadiklarini, 5’1 diizenli bir egzersiz yaptigim
belirtmistir. Grup II’'deki 25 bireyin 20’si diizenli bir egzersiz yapmadiklarini, 5’i diizenli

bir egzersiz yaptigini belirtmistir (Tablo 1).
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Tablo 1. Demografik Veri Bulgular:

Grup 1 Grup 2

(n=25) (n=25)
Yas (Ort + Ss) 21,92+1,70 22,40+2,78
BKI (Ort + Ss) 22,46+4,13 19,94+3,19
Cinsiyet (n/ %) Kadin 12 / (%48) 14 / (%56)
Erkek 13 / (%52) 11 / (%44)

Dominant hemisfer (n / %) Sag 4 / (%16) 4 / (%16)
Sol 21/ (%84) 21/ (%84)

Fiziksel Egzersiz (n / %) Evet 5/ (%20) 5/ (%20)
Hayir 20 / (%80) 20 / (%80)

n: kisi sayisi; Ort: Ortalama; Ss: Standart Sapma

Egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerlendirmelerde Grup 1’deki bireylerin ileri ve Geri Say1
Menzili, Sozel Akicihik, Stroop Test ve SF-36 mental saghk alt parametresinde
istatistiksel olarak anlaml fark bulundu (p<0,05). Grup 2’deki bireylerin Ileri ve Geri
Say1 Menzili, Sézel Akicilik, Stroop Test ve DASO depresyon alt parametresinde
istatistiksel olarak anlaml fark bulundu (p<o0,05) (Tablo 2).

Tablo 2. Grup ici Verilerin Degerlendirilmesi

Grup 1 (n=25) Grup 2 (n=25)
Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz
Oncesi Sonrasi P Oncesi Sonrasi P
degeri degeri
(Ort + Ss) (Ort + Ss) (Ort £ Ss) | (Ort + Ss)
ileri say1
. 6,24+1,09 6,02+1,07 | 0,004%* | 6,40+1,38 7,08£0,99 | 0,002*
menzili
Geri say1
. 4,64+1,25 5,80 £ 1,08 | 0,000% | 5,24 +1,05 | 5,88 £ 0,97 | 0,002*
menzili
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Sozel
akicihik 13,00 *
10,00 + 1,80 | 13,04 +1,83 | 0,000% | 11,00+2,59 0,000*
meyve- 3,45
isim cifti
Sozel
26,28 +
akicilik 2240 + 5,48 | 27,20 + 5,64 | 0,001* | 22,80+6,27 6 0,001*
semantik 93
Sozel
akicilik 44,96+£12,50 | 58,24+14,97 | 0,000* | 46,12+13,2 | 53,64+12,12 | 0,005%
fonemik
Stroop
Testi 34,32+10,91 | 27,72+10,87 | 0,000% | 30,92+6,61 | 25,12+6,40 | 0,001*
esti
DASO
1,64 + 0,90 1,56 £ 0,86 0,608 2,08+1,11 | 1,72+ 0,84 | 0,048*%
depresyon
DASO
2,32 + 1,18 2,16 £ 1,17 0,377 1,76 £ 0,96 | 1,68 + 0,85 0,480
stres
DASO 6 o
2,04 £ 0, 1,92 + O, 0,40 1,96 +£1,2 1,80 + 1,00 0,1
Anksiyete 4 93 9 95 405 9 4 57
SF-36
52,00 46,60 +
mental 45,32+41,85 | 62,06+41,30 | 0,050* 0,394
y +38,65 34,78
saghk
SF-36
. 65,36 74,00 *
fiziksel 83,00+23,62 | 90,68+16,35 | 0,107 0,172
y 35,89 34,97
saghk

n: kisi sayisi; Ort: Ortalama; Ss: Standart Sapma, * p<0.05

Egzersiz oncesi veriler karsilastirlldiginda gruplar arasinda fark olmadigi goriildii

(p>0,05). Egzersiz sonrasi fark verilerinde;

Sozel Akicilik Testi

fonemik

alt

parametresinde ve SF-36 mental saghk alt parametresinde Grup 1 lehine istatistiksel

olarak anlaml fark oldugu bulundu (p<0,05) (Tablo 3).

F. E. YENICERI, M. BUDAK

347




IGUSABDER, 12 (2020): 340-356

Tablo 3. Gruplar Arasi Verilerin Degerlendirilmesi

Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi
Grup 1 Grup 2 Grup 1 Grup 2 Fark
P p
(n=25) (n=25) (n=25) (n=25) p
(Ort £+ Ss) (Ort £+ Ss) (Ort £+ Ss) (Ort £+ Ss)
ileri say1
- 6,24+1,09 6,40£1,38 | 0,549 | 6,92+1,07 7,08£0,99 | 0,063 | 0,877
menzili
Geri say1
. 4,64+1,25 5,24+1,05 0,071 5,80+1,08 5,88+0,97 0,830 0,071
menzili
Sozel
akicihik
10,0+1,80 11,0+2,59 0,239 | 13,04+1,83 13,00+3,45 | 0,644 | 0,062
meyve-
isim cifti
Sozel
akicihik 22,4045,48 22,80+6,27 | 0,620 | 27,20+5,64 26,28+6,53 | 0,648 | 0,533
semantik
Sozel
akicihik 44,96+12,50 46,12413,2 0,727 | 58,24+14,97 | 53,64+12,12 | 0,620 | 0,039*
fonemik
Stroop
Testi 34,32+10,91 30,92+6,61 0,376 | 27,72+10,87 | 25,12+6,40 0,512 0,627
esti
DASO
1,64+0,90 2,08+1,11 0,136 1,56+0,86 1,72+0,84 0,416 0,285
depresyon
DASO
2,32+1,18 1,76+0,96 0,082 2,16+1,17 1,68+0,85 0,144 0,814
stres
DASO
. 2,04+0,93 1,06+1,24 0,435 1,92+0,95 1,80+1,00 0,588 0,716
Anksiyete
SF-36
mental 45,32+41,85 | 52,00+38,65 | 0,547 | 62,06+41,30 | 46,60+34,78 | 0,130 | 0,027*
saghk
SF-36
fiziksel 83,00+23,62 | 65,36+35,89 | 0,062 | 90,68+16,35 | 74,00+34,97 | 0,096 0,971
saghk
n: kisi sayisi; Ort: Ortalama; Ss: Standart Sapma, * p<0.05
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Tartisma

Fiziksel aktivite, enerji harcamasi gerektiren iskelet kasi tarafindan tiretilen herhangi bir
bedensel hareket ve fiziksel aktivitenin bir alt kiimesi olan “egzersiz” olarak
tanimlanmaktadir. Egzersiz ise, fiziksel uygunlugun bilesenlerini siirdiirmeyi veya
iyilestirmeyi amaclayan planli, yapilandirilmig ve tekrarlanan bir davranisi igerir2e. Son
caglarda yasam kosullarinin degismesiyle birlikte, ozellikle geng bireyler sedanter yagsam
tarzina gecis yapmis ve fiziksel olarak inaktif hale gelmistir. Fiziksel hareketsizlik terimi,
yetersiz miktarlarda orta ila kuvvetli yogunluk aktivitesinin gerceklestirilmesini ifade
eder (yani, belirli fiziksel aktivite kurallarina uymamak)2!. Fiziksel inaktiviteyi, fiziksel
hareketsizlik perspektifinden ele alan arastirmacilar, “Cok fazla oturma’yi, egzersiz
eksikligi ile baglantih olarak metabolizma iizerinde farkli saglik tehlikelerine yol acan
onemli bir yerlesik davrams olarak vurgulamistir22. Biligsel gorevleri (zihinsel calisma)
iceren yerlesik davraniglarin ise, ¢cok diisiik hareket ve noérojenik stresin bir bileseni ile

diisiik aktivite profiline sahip oldugu bildirilmistir2s.

Sedanter davranisin, bireyin mevcut fiziksel aktivite yonergelerini karsilasa bile, fiziksel
hareketsizligin bir belirleyicisi oldugu ileri siiriilmiistiir24. Fiziksel hareketsizlik ve
hareketsiz olma yayginhigimin artmasi, insanlar1 artan hastalik riskine yatkin
kilmaktadir2s. Saglikli geng bireylerde kognitif fonksiyonlarda ve duygu durumunda
meydana gelen degisiklikler yasam Kkalitelerini de etkilemektedir. Psikolojik esneklik,
fiziksel aktivitenin potansiyel bir 6ngoriiciisii, bir bireyin olumsuz 6zel olaylara dayanma
istekliligini ve degerlerine gore yasama yetenegini yansitmaktadir2¢. Ek olarak, fiziksel
olarak aktif yetigkinlerin, fiziksel olarak daha az aktif yetigskinlerden daha iyi farkindalik
becerileri (psikolojik esnekligin bir bileseni) gosterdigi bildirilmektedir2’. Depresyon,
fiziksel hareketsizlik ve hareketsiz davranig gibi sagliksiz davranglarla da iligkilidir2s.
Stres ise fiziksel aktivitenin Onemli bir belirleyicisi olabilir. Prospektif caligmalar,
psikolojik stresin daha az fiziksel aktivite/egzersiz veya daha hareketsiz davrams
ongordiigiinii gostermektedirzo. Tim bu olumsuzluklar ise yasam Kkalitesini

etkilemektedir.

Diinya Saghk Orgiitii, 18 yas ve iizerindeki yetiskinlerin haftada en az 150 dakikalik orta
ila giiclii aktiviteye veya 30 dakikalik giinliik aktiviteye esdeger olmasini tavsiye
etmektedir4. Aerobik egzersiz, yiiriitiicii islevler gibi karmasik biligsel yetenekler icin

ozellikle yararh goriinmektedir. Ornegin, inhibitor kontrol ve dikkatin kontroliiniin kisa
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siireli aerobik egzersiz antrenmanlarindan faydalandigi gosterilmistirse. Sadece orta
siddette aerobik egzersize odaklanan bir meta-analizde, cocuk 6rneklerinden yash
erigkinlere kadar yiiriitiicii islev iizerinde olumlu etkiler bulunmusturs:. Aerobik
egzersizin bir bagka potansiyel yarar1 olumlu bir duygu durum degisikligidirsc. Diisiik ve
orta yogunluklu egzersiz genellikle olumlu duygu durum degisiklikleri ile
iliskilendirilmektedir. Egzersiz siiresinin, duygu durum degisiklikleri iizerindeki
etkilerinin yoniinii ve kapsamin etkiledigi de ileri siiriilmiistiirs2. Baz1 ¢alismalar 7-60
dakikalik egzersiz siiresinin, duygu durumunu iyilestirebilecegini diisiindiirse de, 6nceki
calismalarin cogu 20-40 dakikalik egzersiz seanslarinin duygu durum degisiklikleri
iizerindeki etkilerini vurgulamigtirs3:34. Bu calismada literatiire uygun olarak 40
dakikalik seanslar seklinde haftada 3 giin, giinde 1 seans olmak iizere 6 hafta boyunca
saghkli genc bireylere aerobik ve denge egzersizlerinin kombinasyonundan olusan
yapilandirilmig bir egzersiz programi uygulanmistir. Saghkl genc bireylerde 6 hafta
boyunca yapilan diizenli egzersizin, kognitif durum ve duygu durumu {iizerinde etkili
oldugu sonucuna ulagilmistir. Saghkh geng bireylerin gelisen teknoloji ¢agiyla birlikte
ortaya cikan sedanter yasam tarzindan ayrilarak, 6 hafta boyunca diizenli bir sekilde
egzersiz yapmalarinin, beynin hemoglobin diizeyini arttirdig1 ve bu durumun kognitif

fonksiyonlara ve duygu durumuna olumlu sekilde yansidig: diistiniilmektedir.

Diizenli yapilan fiziksel egzersiz, hipokampusun dentat girusundaki yeni noronlarin
cogalmasini tesvik ederken, kognitif egitim agdaki bu yeni noronlarin hayatta kalmasini
ve entegrasyonunu saglayarak, bu sinerjik yollarin hipokampal iglevi gelistirdigini
diisiindiirmektedirss. Bu nedenle, fiziksel ve kognitif egzersizi birlestiren bir
miidahalenin hipokampal fonksiyon iizerinde tek basina egzersizden daha fazla etkisi
olabilecegi ongoriilmektedirs®. Bu ongoriiye uygun olarak yapilan bir calismada, 6
haftalik orta yogunluklu aralikli aerobik egzersiz uygulayan genc yetiskinlerin, yiiriitiicii
islev ve bellek gorevlerinde iyilesme oldugu goriilmiistiir. Bu ¢calismada kognitif gorevle
kombine yapilan egzersizin genel kognitif performans: iyilestirdigi sonucuna
ulasilmaktadir. Kognitif egitimin bireylerin duygu durumu iizerinde etkili oldugu son
zamanlardaki calismalarda belirtilmektedirs”. Bu calismada kognitif gorevle yapilan
egzersizin bireylerin DASO depresyon alt parametresinde anlamh iyilesmeye neden
oldugu sonucuna ulagilmistir. Bu durumun duygu durumunun da kognitif gorevle
yapilan egzersizlerin etkiledigi frontal bolgeden yonetiliyor olmasindan kaynaklandig:

diisiintilmektedir.
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Kognitif gorevle yapilan ve yapilmayan aerobik ve denge egzersizlerini
karsilastirdigimizda, kognitif testlerden sozel akicilik testinde ve yasam Kkalitesinin
mental saghk alt parametresinde iyilesme oldugu sonucuna ulasilmistir. Yapilan
calismalarda da belirtildigi {izere, kognitif gorevle yapilan egzersizlerin o6zellikle
hipokampal alan iizerinde etkili olmasindan kaynaklh ozellikle sozel akicilik testinde
anlamh diizeyde bir artis oldugunu diisiiniilmektedir. Yasam kalitesi ile kognitif
fonksiyonlar arasinda bir iliski oldugu ¢calismalarda vurgulanmaktadirs®39. Bu calismada
kognitif gorevle yapilan fiziksel egzersizin saglikll gen¢ bireylerde yasam kalitesinin
ozellikle mental saglik alt parametresinde olumlu etkisi oldugunu goriilmiistiir. Kognitif

fonksiyonlar ile yasam kalitesi arasindaki iligkinin bu sonucu etkiledigi goriisiindeyiz.
Limitasyonlar

Katilmcilarin fiziksel aktivite diizeyleri demografik veri formunda evet/hayir seklinde
sorgulanmasi ve objektif sonu¢ veren akselerometre kullanilmamasi ve egzersizin ve
kognitif gorevin beyindeki aktiflendigi diisliniilen alanlar tizerindeki etkisinin objektif

olarak degerlendirilmemis olmasi calismanin limitasyonlarini olusturmaktadir.
Sonug

Saghkli genc bireylerde, hem egzersiz hem de kognitif gorevle yapilan egzersizlerin
kognitif fonksiyonlar {izerinde etkili oldugu goriildii. Kognitif gorevle yapilan
egzersizlerin saglikli genc bireylerin kognitif durum ve yasam Kkaliteleri lizerinde etkili
oldugu sonucuna ulasildi. Uygulanan egzersizlerin saglikli genc¢ bireylerde ozellikle
kognisyon ve duygu durumu iizerine etkisinin daha iyi anlagilabilmesi i¢in, objektif

nitelikteki calismalara ihtiya¢ duyuldugu diisiiniilmektedir.
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