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Öz 

Doğal ortamlarda gerçekleştirilen fiziksel aktivite yeşil egzersiz olarak adlandırılmaktadır. 

Düzenli fiziksel aktivite ve egzersizin sağlık açısından koruyucu, iyileştirici ve önleyici birçok 

yararı olduğu bilinmektedir. Doğanın ve egzersizin sinerjik faydalarını ise yeşil egzersiz kavramı 

karşılamaktadır. Bu çalışmanın amacı, literatür taraması yaparak yeşil egzersizin kronik ağrıya, 

fiziksel ve mental sağlığa etkilerini ortaya koymaktır. Kolay erişilebilen, biyoçeşitliliği fazla olan 

doğal ve hoş ortamlarda vakit geçirmenin fizyolojik, psikolojik ve sosyal refahı sağladığı, yaşam 

kalitesinin artmasında etkili olduğu görülmektedir. Yeşil egzersiz ayrıca insanların çevreye karşı 

olumlu tutumlarının da gelişmesine katkı sağlamaktadır. Yapılan çalışmalarda yeşil egzersizin 

psikolojik, hormonal ve nöroimmünolojik çok boyutlu yararlar sağladığı, biyopsikososyal 

yaklaşımla uyumlu bir yöntem olduğu açıkça görülmektedir. Sonuç olarak, sürdürülebilir sağlığa 

ve çevreye katkısı olan bu egzersiz yaklaşımının yeşil egzersiz reçeteleri, doğal ortamların 

korunması, kanıta dayalı araştırmalar ve teşviklerle daha çok desteklenmesi gerektiği ortaya 

konmuştur. 

Anahtar Kelimeler: Yeşil egzersiz, doğa, kronik ağrı, mental, fiziksel sağlık. 
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The Effects of Green Exercise on Chronic Pain, Physical and Mental Health 

Abstract 

The activity practised in the natural environment is named green exercise. It is known that regular 

physical activity and exercise have many protective, curative and preventive health benefits. The 

green exercise concept meets the synergistic benefits of nature and exercise. The aim of this study 

is to present the effects of green exercise on chronic pain, physical and mental health by searching 

the literature. It is concluded that spending time in easily accessible, natural and pleasant 

environments with high biodiversity provides physiological, psychological and social well-being 

and is effective in increasing the quality of life. Green exercise also contributes to the development 

of people's positive attitudes to the environment. In the studies, it is clearly seen that green 

exercise provides multifaceted psychological, hormonal and neuroimmunological benefits and is 

a method which is compatible with the biopsychosocial approach. As a result, it has been revealed 

that the green exercise recipes of this exercise approach which contributes to sustainable health 

and the environment, should be further supported by the protection of natural environments, 

evidence-based research and incentives. 

Keywords: Green exercise, nature, chronic pain, mental, physical health. 

 

Giriş 

Fiziksel aktivite, iskelet kası tarafından gerçekleştirilen ve enerji harcamasını gerektiren 

herhangi bir vücut hareketi olarak tanımlanır. Yürüyüş, koşma, dans, yüzme, yoga ve 

bahçecilik yaygın fiziksel aktivite türlerine verilebilecek örneklerin başında gelmektedir1. 

Düzenli fiziksel aktivitenin zihinsel ve fiziksel faydaları olduğu bilinmektedir. Bunun 

yanında düzenli fiziksel aktivitenin koruyucu sağlık yararları olduğu da literatürde 

sıklıkla belirtilmekte ve birinci basamak sağlık uygulamalarında önerilmektedir. Düzenli 

fiziksel aktivite, kardiyovasküler hastalıklar, felç, hipertansiyon, tip 2 diyabet, meme ve 

kolon kanserleri, obezite, demans dahil bir dizi kronik problemi önleyebilir ve 

yönetebilir. Ayrıca kas-iskelet sağlığı, kilo yönetimi ve çocuklarda motor beceri gelişimi 

sağlarken zihinsel sağlık sorunlarını da iyileştirebilir. Bireylerin yaşam kalitesinin 

geliştirilmesine ve sürdürülmesine katkı sağlar2,3. Fiziksel aktivitenin çok yönlü sağlık, 

sosyal ve ekonomik faydaları bulunmaktadır. Bu nedenle yürüyüş, bisiklete binme, aktif 

rekreasyon, spor ve oyunlarla ilgili yatırımların artırılması, ulusların sürdürülebilir 

kalkınma hedeflerinin çoğuna ulaşılmasına doğrudan katkıda bulunabilir. Fiziksel 
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hareketsizlik ise, bulaşıcı olmayan hastalıklara sebep olan önemli bir bir risk faktörüdür4. 

Dünya çapında, yetişkinlerin % 23'ü ve ergen bireylerin % 81'i (11-17 yaş) fiziksel aktivite 

için küresel tavsiyeleri karşılamamaktadır. Hareketsizliğin yaygınlığı ülkeler içinde ve 

arasında önemli ölçüde değişiklik göstermekle birlikte bazı yetişkin popülasyonlarda % 

80'e kadar yükselmektedir. Değişen ulaşım, teknoloji kullanımı, kentleşme,  kültürel 

değerlerin etkisi ve ekonomik gelişme ile de hareketsizlik artmaktadır2,5. Egzersiz ise 

genellikle fiziksel zindeliği, fiziksel performansı veya sağlığı iyileştirmek ya da 

sürdürmek amacıyla boş zamanlarda gerçekleştirilen fiziksel aktiviteyi ifade eder. Amacı 

fiziksel uygunluğun bir veya daha fazla bileşeninin iyileştirilmesi ya da sürdürülmesi olan 

planlı, yapılandırılmış, tekrarlayan ve amaçlı bir fiziksel aktivite alt kategorisidir2. 

Egzersizler için aktivite modu, süresi, yoğunluğu ve sıklığı özellikle dikkat edilen 

parametrelerdir. Ancak son yıllarda fiziksel aktivitenin gerçekleştiği ortam, aktivitenin 

sağlık yararlarını belirleyebilecek ek bir unsur olarak ortaya çıkmıştır6. Egzersizler, iç ve 

dış mekan aktiviteleri olarak uygulanabilir. Farklı disiplinlerden çok sayıda araştırma, 

doğa ile kurulan temasların zihinsel ve fiziksel sağlığa faydalı olabileceğini 

göstermektedir. Doğa ile üç şekilde temas kurulabilir: Birincisi doğayı bir pencereden ya 

da bir resimden görmek, ikincisi, bir noktaya ulaşım için rotanın doğal bir ortamdan 

geçmesi ya da bir parkta tanıdığımız kişilerle sosyalleşmek gibi bazı başka aktiviteler için 

tesadüfi olarak doğal ortamla yakın temas içinde bulunmaktır. Üçüncüsü de hobi 

bahçeciliği, çiftçilik, doğa yürüyüşü veya kampçılık, binicilik gibi aktivitelerle doğaya 

aktif katılımdır7. Literatürde ise hem fiziksel aktivitenin hem de doğanın bağımsız olarak 

sağlıklı olma haline katkı sağladığı bilinmektedir6-8. Bu kazanımların birleştirilmesi 

amacıyla oluşturulan yeşil egzersiz terimi ilk olarak 2003 yılında Jules Pretty ve 

arkadaşları tarafından tanıtılmıştır ve yeşil, doğal alanlarda aktif olma durumunu 

kapsamaktadır8.  

Yeşil veya doğal alanlar, geçmişte de sağlık açısından avantajlı görülmesine karşın yeşil 

egzersiz yeni ve popüler bir kavram olarak karşımıza çıkmaktadır. Avcı-toplayıcı 

atalarımızın yüzyıllarca açık havada ve doğal ortamda bulunmuş olmalarının 

günümüzde bizlere doğa ile doğuştan gelen bir bağ sağladığı düşünülmektedir. İnsanlık 

tarihinin %99'u boyunca,  insanoğlu doğada yaşamış ve doğayı sadece temel yaşam 

ihtiyaçları ya da sağlık için değil, aynı zamanda turizm, sosyalleşme, zevk ve fiziksel 

aktivite için de bir araç olarak kullanmıştır. İnsanın genetik yapısının bir parçası olarak 
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biyofilik teoriyle9 açıklanan doğayla teması arzulamaya yatkın olması, artan kentsel 

yaşama karşın yeşil egzersize olan ilgiyi artırmaktadır10. Yapılan çalışmalarla yeşil 

egzersizin sağlığa olan etkilerinin kanıtlanmasıyla birlikte Yeni Zelanda ve Amerika 

Birleşik Devletleri, Birleşik Krallık başta olmak üzere birçok ülkede yeşil egzersiz 

teşvikinde ve yeşil egzersiz reçetelerinde artış görülmüştür. Doğada yapılan fiziksel 

aktivitenin ek sağlık yararları sağlayabileceği ve bu nedenle hastalıkları önlemek ve 

toplumdaki nüfus sağlığını iyileştirmek, sağlıklı yaşlanmayı sağlamak için daha büyük 

bir değere sahip olduğu düşünülmektedir6. Son yıllarda Japonya'da da, ormanlık 

alanlarda ve tedavi amaçlı geniş yeşil alanlarda yapılan rekreasyon ve gevşeme 

faaliyetleri önemli ölçüde artmıştır. Bu yaklaşıma orman terapisi veya "shinrin-yoku" 

(orman-hava banyosu ve orman-manzara izleme/ yürüyüş) adı verilir ve stres düzeyini 

azaltmak isteyen birçok insan için popüler bir doğal terapi yöntemini temsil eder11. 

Ormanda yürümenin fizyolojik olarak incelendiği çalışmalarda merkezi sinir sistemi, 

otonom sinir sistemi ve endokrin sistem üzerinde olumlu etkileri olduğu 

bildirilmektedir. Endokrin sistem üzerindeki spesifik etkiler; kortizol, adrenalin ve 

nöradrenalin gibi stres hormonlarının düzeylerinin azalması olarak 

değerlendirilmektedir. Ayrıca yeşil egzersizin immün sistemi güçlendirdiği 

bilinmektedir. Bu güçlendirici etki doğal öldürücü hücrelerin (Natural killer Cell) sayısı 

ve aktivitesinin artması ile gözlemlenebilir. Orman atmosferinde bulunan terpen 

varlığının stres hormonlarının azalması ile ilişkili olduğu ileri sürülmektedir. Bitkiler 

tarafından üretilen, bitki türlerine ve iklim koşullarına bağlı olarak orman atmosferinde 

farklı tür ve miktarlarda bulunan bu uçucu organik bileşikler endokrin sistem ve immün 

sistem üzerine olumlu etkiler göstermektedir. Yeşil egzersizin kardiyovasküler faydaları; 

kan basıncının düşmesi veya kan oksijenizasyonunun (periferik oksijen satürasyonu) 

artması olarak görülmektedir.  Aynı zamanda hipertansiyon problemi de olumlu yönde 

etkilenmektedir. İnsüline bağımlı olmayan diyabetik hastaların olumlu düzeyde 

etkilendiğini bildirilmektedir. Ormanlardaki fiziksel aktivite, kardiyovasküler gelişimi de 

desteklemektedir11,12. Doğada yapılan egzersiz yeterli güneş ışığı sayesinde D vitamini 

üretimine yardımcı olur. Doğada bol miktarda bulunan ve bağışıklık sisteminin gelişimi 

ve düzenlenmesi için önemli olabilecek mikroorganizmalara maruz kalınması (Eski 

Arkadaşlar Hipotezi) solunum hastalıkları ve alerjilerde azalmaya ve iyileşmeye katkı 

sağlamaktadır13,14. Ormanda yürüyüşün fizyolojik ve psikolojik etkilerinin incelendiği bir 

çalışmada orman ortamında yapılan yürüyüşün, şehir ortamına kıyasla parasempatik 
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aktiviteyi arttırdığı, sempatik aktiviteyi ise düşürdüğü ortaya konmuştur. Ayrıca orman 

ortamının psikolojik olarak rahatlatıcı olduğu ve psikolojik gücü artırdığı da 

gösterilmiştir15. Yeşil egzersiz ücretsizdir ve başlamadan önce belirli bir ekipman veya 

beceri edinimi gerektirmez16. Bu koşullar da bireylerin yeşil egzersize uyumuna katkı 

sağlayabilir. 

Yeşil egzersiz aynı zamanda fiziksel aktiviteye başlamak, uygulamak ve sürdürmek 

amacıyla bir motivasyon kaynağı olmaktadır. Yeşil egzersizin, hem sosyal hem de 

rekreasyonel katılım sağlayarak fiziksel aktiviteyi gerçekleştirme motivasyonuna 

yardımcı olduğu düşünülmektedir. Yeşil egzersiz esnasında görsel sistemden gelen 

duyular ile ileri besleme merkezi ve bilişsel girdi, dikkat dağıtıcı bir uyarıcı olarak efor 

algısını azaltabilir. Kan gazları ve laktat ölçümleriyle doğrulanan bir çalışmada, 

katılımcılardan iç mekan ve doğal ortamda yürümeleri istendiğinde, doğada yapılan 

egzersizde daha fazla bir fizyolojik çaba gösterdikleri görülmekle beraber yeşil egzersizin 

zorlayıcılığını daha düşük algıladıkları sonucuna varılmıştır. Bu durum yeşil egzersizin, 

bireylerin fiziksel aktivite miktarını ve egzersize devam etme motivasyonunu artırmaya 

yardımcı olabileceğini göstermektedir10. 

Doğa ile temasın psikofizyolojik stresi azaltmaya ve mental sağlığa katkıda bulunduğu 

bilinmektedir17,18. Ayrıca zihinsel sağlık, duygusal ve bilişsel gelişim, zihinsel 

dayanıklılık, kişisel ve sosyal gelişim, sosyal beceriler ve hatta akademik başarılar ve 

yaşam kalitesi üzerinde olumlu etkileri olduğuna dair artan kanıtlar da 

bulunmaktadır8,19. Bireylerin mental iyilik hali için yeşil egzersizin olumlu sonuçları, kısa 

süreli uygulamalarda bile gözlemlenmiştir. Mental sağlığın parametrelerinden olan 

benlik saygısı ve ruh hali üzerindeki pozitif etkileri ise konum, süre, yoğunluk, cinsiyet, 

yaş ve sağlık durumundan bağımsız olarak görülmüştür19. Yeşil egzersiz yapan bireylerin 

özgüvenlerinde de önemli ölçüde artış olduğu literatürde yer almaktadır20,21.  Her tür 

yeşil egzersiz aktivitesi, kapalı alanda egzersize kıyasla stres, öfke ve depresyon gibi 

olumsuz duygu durum problemlerini azaltmaya daha çok yardımcı olmaktadır19. Yeşil 

egzersizin mental yorgunluğu önlemenin yanında, dikkati onarma ve hafızayı 

güçlendirme gibi olumlu etkileri gözlemlenmiştir. Yeşil ortamlarda yapılan etkinliklerin 

dikkat eksikliği bozukluğu tanısı konulan 7-12 yaşındaki çocuklarda da olumlu sonuçlar 

doğurduğu bildirilmektedir22. Katılımcıları demanslı bireyler olan bir araştırmanın 

sonuçları, doğa ile bağlantının sözlü ifadeyi geliştirebileceğini göstermiştir23. Yine aynı 
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çalışmada, demanslı bireylerde doğa temelli faaliyetlerin neşe ve duyusal uyarım 

sağladığı da görülmüştür. Demanslı bireylerin yeşil egzersiz veya aktiviteye odaklanan 

çalışmalarda, daha iyi uyku düzeni, daha uzun uyku süresi, daha iyi kontinans, 

hareketlilik ve yeme alışkanlıkları sağladığı görülmektedir23,24. 

Doğanın iyileştirici etkileri aynı zamanda çevre psikolojisinin de önemli teorileri 

arasında yer alan dikkat restorasyon teorisi ve stres azaltma teorisiyle de 

desteklenmektedir. Dikkat restorasyon teorisi, doğal manzaralara yanıt olarak bilinçsiz, 

bilişsel süreçler yoluyla belirli türdeki dikkatleri yenilemek için doğanın gücüne 

odaklanır25. Stres azaltma teorisi ise, strese maruz kalmış bireylerde doğal unsurlara 

karşı bilinçsiz, otonomik bir yanıtla doğanın iyileştirici gücünü ortaya koymaktadır26,27. 

Doğa bireylere görme, koku, dokunma, tat ve işitme olmak üzere çok sayıda duyusal girdi 

sağlayarak da mental gelişime katkıda bulunmaktadır. Bir çalışmada doğadaki görme, 

işitme ve koku duyularının yeşil egzersiz yapan katılımcıların gerginlik, yorgunluk ve 

kafa karışıklığı parametrelerinde azalma ile beraber duygu durumlarında iyileşme 

sağladığı gösterilmiştir28.  Doğal ortamlar daha zorlu, dinamik ve uyarıcı ortamlar olarak 

tanımlanır. Doğal çevre, hayal gücünü harekete geçirir. Bu sayede bireylere birçok 

kognitif ek fayda da sağlar22. Yeşil ortamlarla daha çok ilişki halinde olan çocuklarda ve 

gençlerde dikkatin nöropsikolojik gelişimi ve işleyen bellek arasında pozitif bir ilişki 

olduğunu gösteren çalışmalar bulunmaktadır29.  Bu popülasyonda aynı zamanda daha az 

hiperaktivite, konuşma ve davranış bozukluğu problemleri görülmektedir30. Doğada 

oyun ayrıca fiziksel, sosyal, duygusal ve bilişsel gelişimi destekler. Motor zindeliği, motor 

becerileri, dengeyi ve koordinasyonu geliştirir. Ayrıca sağlıklı büyümeye destek sağlar. 

Doğada oyun sayesinde çocuklar, yüksek düzeyde sosyal etkileşimlere girerek öğrenme 

yeteneklerini geliştirirler. Sorumluluk ve hayal gücü ile birlikte problem çözme 

becerileri, iletişim, işbirliği ve karar verme becerileri de geliştirirler31. 

Uluslararası Ağrı Araştırmaları Teşkilatı (IASP) ağrıyı mevcut ya da olası doku hasarına 

bağlı hoş olmayan duygusal ve duyusal bir tecrübe olarak tanımlamıştır32. Kronik ağrı ise 

üç aydan uzun süren, biyolojik iyileşme sürecinden farklı olarak devam eden, 

beraberinde biyopsikososyal durumda bozukluğa sebep olan multidisipliner bir tedavi 

gerektiren karmaşık bir tablodur33. Yeşil egzersiz, kronik ağrı tedavisi için çeşitli 

faktörlerden oluşmalıdır. Bu faktörler; güvenli ve onarıcı bir ortamı, psikolojik bir 

yaklaşımı, fiziksel aktiviteyi, bireyin bağımsız bilişsel değişimini içermelidir. Ayrıca 
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nörokognitif işlevler ve duygu durum üzerinde olumlu etkileri olduğu da gösterilmiştir34. 

Kronik ağrı, doğası gereği biyomedikal, psikososyal ve fizyolojik olarak etkileşimli birçok 

unsuru kapsar. Yeşil egzersiz, kronik ağrılı bireyin hem fiziksel hem de psikososyal 

durumunu devreye alma potansiyeline sahiptir.  Aynı zamanda da kronik ağrılı hastalara 

bütüncül bir tedavi yöntemi sunmaktadır. Yeşil egzersiz, kronik ağrılı hastalar için hasta 

merkezli, tedavi bakım planının bir parçası olma potansiyeline de sahiptir16. 

Fibromiyaljili ve kronik yaygın ağrısı olan hastalarda, ormandaki yürüyüşlerin ve 

rahatlatıcı aktivitelerin etkisini inceleyen az sayıda çalışmada yeşil egzersizin genel refah 

duygusu ile depresyonu iyileştirebileceği, ağrı ve uykusuzluğu azaltabileceği 

görülmektedir35. Kronik boyun ağrılı hastaların katıldığı orman banyosu ve orman 

banyosuna ek germe, güçlendirme egzersizi yapan 2 grubun incelendiği başka bir 

çalışmada ise,  orman banyosuyla beraber egzersiz yapan grubun tetik nokta sayısında 

daha çok azalma görüldüğü bildirilmiştir36. Amacı kronik ağrılı hastalarının yeşil egzersiz 

hakkındaki algılarını ve bu egzersizin tedavi olarak kullanılırken ortaya çıkabilecek olası 

engelleri araştırmak olan bir başka çalışmada da yeşil egzersizin, kronik ağrı tedavisi 

planının bir parçası olarak düşünülmesi gerektiği belirtilmiştir. Aynı çalışmanın 

sonuçları, hastaların yeşil egzersiz yapmaya istekli olduklarını da göstermektedir16. Bir 

başka çalışmada ise kronik nonspesifik bel ağrısı olan hastalara bir hafta boyunca orta 

şiddette dağ yürüyüşü ve buna ek balneoterapi uygulaması yapılmış ve bir kontrol 

grubuyla karşılaştırılmıştır. Dağ yürüyüşü ve balneoterapi olarak multimodal uygulama 

yapılan grupta ağrı, fonksiyonel omurga hareketliliği, öznel sağlıkla ilişkili yaşam kalitesi 

ve depresyon ile ilgili parametrelerde etkin bir fayda görülmüştür. Kronik ağrı 

tedavisinde kortikal plastisite, motorik, bilişsel, davranışsal ve duyusal stratejilerle 

ulaşılabilecek potansiyel rehabilitasyon hedefleri sunan yaklaşımların daha etkin sonuç 

verdiği ortaya konmuştur37. Yeşil egzersiz ruh, beden, zihin birlikteliğini sağlayan 

biyopsikososyal faydalar gösteren bir tedavi yaklaşımı olarak karşımıza çıkmaktadır. 

Ayrıca kronik ağrı ve stres döngüsünün kırılmasında da etkilidir. Genel olarak egzersizin 

kronik ağrı üzerindeki faydaları bilinmektedir. Ancak yeşil egzersizin sağlık üzerindeki 

olumlu etkilerine rağmen, kronik ağrıya etkilerini inceleyen çalışma sayısı oldukça azdır.  

Sonuç 

Literatür tarandığında yeşil egzersizin çok boyutlu sağlık yararları olan bir yaklaşım 

olduğu görülmektedir. Yeşil egzersiz,  davranış değişikliğini yönlendirmek ve sağlığa 
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daha kapsayıcı bir yaklaşım sağlamak için bir araç olarak kullanılabilir. Yeşil alanlar, 

fiziksel aktivite için önemli bir konum sağlar. Yeşil egzersiz yerleşik veya kapalı 

ortamlarda fiziksel aktiviteden daha fazla sağlık ve esenlik sonuçları sağlar. Fiziksel, 

sosyal ve zihinsel sağlığı korumak ve geliştirmek, sağlıklı yaşlanmayı gerçekleştirmek 

için doğada yapılacak düzenli fiziksel aktiviteden yararlanılabilir. Yeşil egzersizin kronik 

ağrı tedavisi için önerilen bütüncül yaklaşımlara uygun olarak fayda sağlayacağı 

görülmekle beraber bu konuda kanıta dayalı daha çok randomize kontrollü çalışmalara 

ihtiyaç olduğu görülmektedir. Son yıllarda dünya literatüründe artan bir ilgi olmasına 

rağmen Türkiye’de ise yeşil egzersiz konusuyla ilgili yapılan çalışma sayısı yok denecek 

kadar azdır. Psikolojik, nörolojik, endokrin ve immün sistem bağlantısı yoluyla sinerjik 

iyileştirici etkileri olan bu egzersiz yaklaşımından optimal olarak yararlanmak gerektiği 

açıkça görülmektedir. Bu bilgiler doğrultusunda, doğa da egzersiz projelerinin 

sağlanması ve teşvik edilmesi, reçeteli yeşil egzersiz, biyofilik tasarımlar içeren sağlıklı 

kamu ortamları, hastanelerde ve okullarda yeşil manzaraları, çiftlikleri, bahçeleri, 

kentsel yeşil alanları ve kırsal kesimdeki açık havada boş zaman aktivitelerini 

içerebilecek herkesin ulaşabileceği yeşil ortamların sağlanması ve desteklenmesiyle 

birlikte biyoçeşitliliğin de korunması önerilmektedir. Bu derleme sonucunda yeşil 

egzersizin kamu ve çevre sağlığı için önemli etkileri olduğu açıkça görülmektedir. 
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