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Yesil Egzersizin Kronik Agriya, Fiziksel ve Mental Saghga
Etkileri

Ebru DURUSOY", Rifat MUTUS™

Oz

Dogal ortamlarda gerceklestirilen fiziksel aktivite yesil egzersiz olarak adlandirilmaktadir.
Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin saghk agisindan koruyucu, iyilestirici ve onleyici birgok
yarar1 oldugu bilinmektedir. Doganin ve egzersizin sinerjik faydalarini ise yesil egzersiz kavrami
karsilamaktadir. Bu ¢aligmanin amaci, literatiir taramasi yaparak yesil egzersizin kronik agriya,
fiziksel ve mental saghga etkilerini ortaya koymaktir. Kolay erisilebilen, biyocesitliligi fazla olan
dogal ve hos ortamlarda vakit gecirmenin fizyolojik, psikolojik ve sosyal refahi sagladigi, yasam
kalitesinin artmasinda etkili oldugu goriilmektedir. Yesil egzersiz ayrica insanlarin cevreye karsi
olumlu tutumlarinin da gelismesine katki saglamaktadir. Yapilan calismalarda yesil egzersizin
psikolojik, hormonal ve noéroimmiinolojik ¢cok boyutlu yararlar sagladigi, biyopsikososyal
yaklasimla uyumlu bir yontem oldugu acikca goriilmektedir. Sonug olarak, siirdiiriilebilir saghga
ve cevreye katkis1 olan bu egzersiz yaklasiminin yesil egzersiz regeteleri, dogal ortamlarin
korunmasi, kanita dayali arastirmalar ve tesviklerle daha cok desteklenmesi gerektigi ortaya

konmustur.
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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.

Giris

Fiziksel aktivite, iskelet kasi tarafindan gerceklestirilen ve enerji harcamasini gerektiren
herhangi bir viicut hareketi olarak tanmimlanir. Yiiriiyiis, kosma, dans, yiizme, yoga ve
bahgecilik yaygin fiziksel aktivite tiirlerine verilebilecek 6rneklerin baginda gelmektedir.
Diizenli fiziksel aktivitenin zihinsel ve fiziksel faydalari oldugu bilinmektedir. Bunun
yaninda diizenli fiziksel aktivitenin koruyucu saglik yararlar1 oldugu da literatiirde
siklikla belirtilmekte ve birinci basamak saglik uygulamalarinda onerilmektedir. Diizenli
fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler hastaliklar, felc, hipertansiyon, tip 2 diyabet, meme ve
kolon kanserleri, obezite, demans dahil bir dizi kronik problemi oOnleyebilir ve
yonetebilir. Ayrica kas-iskelet sagligy, kilo yonetimi ve ¢ocuklarda motor beceri gelisimi
saglarken zihinsel saglik sorunlarimm da iyilestirebilir. Bireylerin yasam kalitesinin
gelistirilmesine ve siirdiiriilmesine katki saglar23. Fiziksel aktivitenin ¢ok yonlii saglik,
sosyal ve ekonomik faydalar1 bulunmaktadir. Bu nedenle yiiriiyiis, bisiklete binme, aktif
rekreasyon, spor ve oyunlarla ilgili yatirimlarin artirilmasi, uluslarin siirdiiriilebilir

kalkinma hedeflerinin ¢oguna ulasilmasina dogrudan katkida bulunabilir. Fiziksel
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hareketsizlik ise, bulasic1 olmayan hastaliklara sebep olan 6nemli bir bir risk faktortidiir4.
Diinya capinda, yetiskinlerin % 23'li ve ergen bireylerin % 81'i (11-17 yas) fiziksel aktivite
icin kiiresel tavsiyeleri karsilamamaktadir. Hareketsizligin yayginlhig iilkeler icinde ve
arasinda 6nemli Olclide degisiklik gostermekle birlikte baz: yetiskin popiilasyonlarda %
80'e kadar yiikselmektedir. Degisen ulasim, teknoloji kullanimi, kentlesme, kiiltiirel
degerlerin etkisi ve ekonomik gelisme ile de hareketsizlik artmaktadir2s. Egzersiz ise
genellikle fiziksel zindeligi, fiziksel performansi veya saghgi iyilestirmek ya da
siirdiirmek amaciyla bos zamanlarda gerceklestirilen fiziksel aktiviteyi ifade eder. Amaci
fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi ya da siirdiiriilmesi olan
planl, yapilandirilmis, tekrarlayan ve amach bir fiziksel aktivite alt kategorisidir2.
Egzersizler i¢in aktivite modu, siiresi, yogunlugu ve siklig1 6zellikle dikkat edilen
parametrelerdir. Ancak son yillarda fiziksel aktivitenin gerceklestigi ortam, aktivitenin
saglik yararlarini belirleyebilecek ek bir unsur olarak ortaya ¢ikmistir¢. Egzersizler, ic ve
dis mekan aktiviteleri olarak uygulanabilir. Farkh disiplinlerden ¢ok sayida arastirma,
doga ile kurulan temaslarin zihinsel ve fiziksel saghga faydali olabilecegini
gostermektedir. Doga ile ii¢ sekilde temas kurulabilir: Birincisi dogayi bir pencereden ya
da bir resimden gormek, ikincisi, bir noktaya ulasim icin rotanin dogal bir ortamdan
gecmesi ya da bir parkta tamidigimiz kisilerle sosyallesmek gibi bazi1 baska aktiviteler icin
tesadiifi olarak dogal ortamla yakin temas icinde bulunmaktir. Uciinciisii de hobi
bahgeciligi, ciftcilik, doga yiiriiyiisii veya kampcilik, binicilik gibi aktivitelerle dogaya
aktif katilimdir?. Literatiirde ise hem fiziksel aktivitenin hem de doganin bagimsiz olarak
sagliklh olma haline katki sagladig1 bilinmektedir®8. Bu kazamimlarin birlestirilmesi
amaciyla olusturulan yesil egzersiz terimi ilk olarak 2003 yilinda Jules Pretty ve
arkadaslar1 tarafindan tamitilmistir ve yesil, dogal alanlarda aktif olma durumunu

kapsamaktadirs.

Yesil veya dogal alanlar, gecmiste de saglik acisindan avantajli goriilmesine karsin yesil
egzersiz yeni ve popiiler bir kavram olarak karsimiza cikmaktadir. Avci-toplayic
atalarimizin ylizyillarca acik havada ve dogal ortamda bulunmus olmalarinin
giiniimiizde bizlere doga ile dogustan gelen bir bag sagladig1 diisiiniilmektedir. Insanlk
tarihinin %99'u boyunca, insanoglu dogada yasamis ve dogay1 sadece temel yasam
ihtiyaclar1 ya da saghk icin degil, aym1 zamanda turizm, sosyallesme, zevk ve fiziksel

aktivite icin de bir arac olarak kullanmigtir. Insanin genetik yapisinin bir parcasi olarak
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biyofilik teoriyle® agiklanan dogayla temas1 arzulamaya yatkin olmasi, artan kentsel
yasama karsin yesil egzersize olan ilgiyi artirmaktadir©. Yapilan calhigmalarla yesil
egzersizin saghga olan etkilerinin kanitlanmasiyla birlikte Yeni Zelanda ve Amerika
Birlesik Devletleri, Birlesik Krallik basta olmak {izere bircok iilkede yesil egzersiz
tesvikinde ve yesil egzersiz recetelerinde artis goriilmiistiir. Dogada yapilan fiziksel
aktivitenin ek saghk yararlar1 saglayabilecegi ve bu nedenle hastaliklar1 onlemek ve
toplumdaki niifus saghgini iyilestirmek, saghkl yaslanmay1 saglamak i¢in daha biiyiik
bir degere sahip oldugu diisliniilmektedir®. Son yillarda Japonya'da da, ormanlk
alanlarda ve tedavi amach genis yesil alanlarda yapilan rekreasyon ve gevseme
faaliyetleri onemli Ol¢iide artmigtir. Bu yaklasima orman terapisi veya "shinrin-yoku"
(orman-hava banyosu ve orman-manzara izleme/ yiiriiyiis) ad1 verilir ve stres diizeyini
azaltmak isteyen bir¢ok insan icin popiiler bir dogal terapi yontemini temsil eder::.
Ormanda yiiriimenin fizyolojik olarak incelendigi calismalarda merkezi sinir sistemi,
otonom sinir sistemi ve endokrin sistem iizerinde olumlu etkileri oldugu
bildirilmektedir. Endokrin sistem iizerindeki spesifik etkiler; kortizol, adrenalin ve
noradrenalin  gibi  stres  hormonlarinin  diizeylerinin = azalmasi  olarak
degerlendirilmektedir. Ayrica yesil egzersizin immiin sistemi giiclendirdigi
bilinmektedir. Bu giiclendirici etki dogal 6ldiiriicii hiicrelerin (Natural killer Cell) sayis1
ve aktivitesinin artmasi ile gozlemlenebilir. Orman atmosferinde bulunan terpen
varhiginin stres hormonlarinin azalmasi ile iligkili oldugu ileri siiriilmektedir. Bitkiler
tarafindan tretilen, bitki tiirlerine ve iklim kosullarina bagh olarak orman atmosferinde
farkl tiir ve miktarlarda bulunan bu ugucu organik bilegikler endokrin sistem ve immiin
sistem tizerine olumlu etkiler gostermektedir. Yesil egzersizin kardiyovaskiiler faydalar;
kan basincinin diismesi veya kan oksijenizasyonunun (periferik oksijen satiirasyonu)
artmasi olarak goriilmektedir. Ayni zamanda hipertansiyon problemi de olumlu yonde
etkilenmektedir. Insiiline bagiml olmayan diyabetik hastalarm olumlu diizeyde
etkilendigini bildirilmektedir. Ormanlardaki fiziksel aktivite, kardiyovaskiiler gelisimi de
desteklemektedir»2. Dogada yapilan egzersiz yeterli giines 15181 sayesinde D vitamini
iiretimine yardimeci olur. Dogada bol miktarda bulunan ve bagisiklik sisteminin gelisimi
ve diizenlenmesi icin onemli olabilecek mikroorganizmalara maruz kalinmas1 (Eski
Arkadaslar Hipotezi) solunum hastaliklar1 ve alerjilerde azalmaya ve iyilesmeye katki
saglamaktadir's4. Ormanda yiiriiyiisiin fizyolojik ve psikolojik etkilerinin incelendigi bir

calismada orman ortaminda yapilan yiiriiyiisiin, sehir ortamina kiyasla parasempatik
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aktiviteyi arttirdigl, sempatik aktiviteyi ise diisiirdiigii ortaya konmustur. Ayrica orman
ortaminin psikolojik olarak rahatlatict oldugu ve psikolojik giici artirdign da
gosterilmistir's. Yesil egzersiz ticretsizdir ve baglamadan 6nce belirli bir ekipman veya
beceri edinimi gerektirmez®. Bu kosullar da bireylerin yesil egzersize uyumuna katk:

saglayabilir.

Yesil egzersiz ayn1 zamanda fiziksel aktiviteye baslamak, uygulamak ve siirdiirmek
amaciyla bir motivasyon kaynag olmaktadir. Yesil egzersizin, hem sosyal hem de
rekreasyonel katilim saglayarak fiziksel aktiviteyi gerceklestirme motivasyonuna
yardimc1 oldugu diisiiniilmektedir. Yesil egzersiz esnasinda gorsel sistemden gelen
duyular ile ileri besleme merkezi ve biligsel girdi, dikkat dagitic1 bir uyarici olarak efor
algisin1 azaltabilir. Kan gazlar1 ve laktat Olciimleriyle dogrulanan bir calismada,
katihmcilardan i¢c mekan ve dogal ortamda yiirtimeleri istendiginde, dogada yapilan
egzersizde daha fazla bir fizyolojik caba gosterdikleri goriilmekle beraber yesil egzersizin
zorlayicihigini daha diisiik algiladiklar1 sonucuna varilmistir. Bu durum yesil egzersizin,
bireylerin fiziksel aktivite miktarini ve egzersize devam etme motivasyonunu artirmaya

yardimci olabilecegini gostermektedir©.

Doga ile temasin psikofizyolojik stresi azaltmaya ve mental saghga katkida bulundugu
bilinmektedir'78. Ayrica zihinsel saghk, duygusal ve bilissel gelisim, zihinsel
dayaniklilik, kisisel ve sosyal gelisim, sosyal beceriler ve hatta akademik basarilar ve
yasam kalitesi {izerinde olumlu etkileri olduguna dair artan kanitlar da
bulunmaktadir89. Bireylerin mental iyilik hali i¢in yesil egzersizin olumlu sonuglari, kisa
siireli uygulamalarda bile gozlemlenmistir. Mental saghgin parametrelerinden olan
benlik saygisi ve ruh hali iizerindeki pozitif etkileri ise konum, siire, yogunluk, cinsiyet,
yas ve saglik durumundan bagimsiz olarak goriilmiistiir'. Yesil egzersiz yapan bireylerin
ozgiivenlerinde de énemli Olciide artis oldugu literatiirde yer almaktadir2c2t, Her tiir
yesil egzersiz aktivitesi, kapali alanda egzersize kiyasla stres, 6fke ve depresyon gibi
olumsuz duygu durum problemlerini azaltmaya daha ¢ok yardimci olmaktadir®. Yesil
egzersizin mental yorgunlugu onlemenin yaninda, dikkati onarma ve hafizay1
giiclendirme gibi olumlu etkileri gozlemlenmistir. Yesil ortamlarda yapilan etkinliklerin
dikkat eksikligi bozuklugu tanis1 konulan 7-12 yasindaki ¢cocuklarda da olumlu sonuglar
dogurdugu bildirilmektedirz2. Katihmcilar1 demansh bireyler olan bir arastirmanin

sonuclari, doga ile baglantinin sozlii ifadeyi gelistirebilecegini gostermistir2s. Yine ayni
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calismada, demansh bireylerde doga temelli faaliyetlerin nese ve duyusal uyarim
sagladig1 da goriilmiistiir. Demansh bireylerin yesil egzersiz veya aktiviteye odaklanan
calismalarda, daha iyi uyku diizeni, daha uzun uyku siiresi, daha iyi kontinans,

hareketlilik ve yeme aligkanhklar: sagladigi goriilmektedir2s-24.

Doganin iyilestirici etkileri ayni zamanda cevre psikolojisinin de onemli teorileri
arasinda yer alan dikkat restorasyon teorisi ve stres azaltma teorisiyle de
desteklenmektedir. Dikkat restorasyon teorisi, dogal manzaralara yanit olarak bilingsiz,
biligsel siirecler yoluyla belirli tiirdeki dikkatleri yenilemek icin doganin giiciine
odaklanir2s. Stres azaltma teorisi ise, strese maruz kalmis bireylerde dogal unsurlara

kars1 bilingsiz, otonomik bir yanitla doganin iyilestirici giiciinii ortaya koymaktadir26-27.

Doga bireylere gorme, koku, dokunma, tat ve isitme olmak iizere ¢cok sayida duyusal girdi
saglayarak da mental gelisime katkida bulunmaktadir. Bir calismada dogadaki gorme,
isitme ve koku duyularinin yesil egzersiz yapan katilimeilarin gerginlik, yorgunluk ve
kafa karigikligi parametrelerinde azalma ile beraber duygu durumlarinda iyilesme
sagladig1 gosterilmistir2s. Dogal ortamlar daha zorlu, dinamik ve uyarici ortamlar olarak
tanmimlanir. Dogal cevre, hayal giiclinii harekete gecirir. Bu sayede bireylere bircok
kognitif ek fayda da saglar22. Yesil ortamlarla daha cok iligki halinde olan ¢ocuklarda ve
gencglerde dikkatin noropsikolojik gelisimi ve isleyen bellek arasinda pozitif bir iligki
oldugunu gosteren ¢calismalar bulunmaktadir2e. Bu popiilasyonda ayn1 zamanda daha az
hiperaktivite, konusma ve davranis bozuklugu problemleri goriilmektedirse. Dogada
oyun ayrica fiziksel, sosyal, duygusal ve bilissel gelisimi destekler. Motor zindeligi, motor
becerileri, dengeyi ve koordinasyonu gelistirir. Ayrica saghkl biiylimeye destek saglar.
Dogada oyun sayesinde ¢ocuklar, yiiksek diizeyde sosyal etkilesimlere girerek 6grenme
yeteneklerini gelistirirler. Sorumluluk ve hayal giicii ile birlikte problem c¢o6zme

becerileri, iletisim, igbirligi ve karar verme becerileri de gelistirirlers:.

Uluslararas1 Agr1 Arastirmalari Tegkilati (IASP) agriy1 mevcut ya da olas1 doku hasarina
bagli hos olmayan duygusal ve duyusal bir tecriibe olarak tanimlamistirs2. Kronik agr ise
iic aydan uzun siiren, biyolojik iyilesme siirecinden farkli olarak devam eden,
beraberinde biyopsikososyal durumda bozukluga sebep olan multidisipliner bir tedavi
gerektiren karmagik bir tablodurss. Yesil egzersiz, kronik agr1 tedavisi igin cesitli
faktorlerden olugsmahdir. Bu faktorler; giivenli ve onarici bir ortami, psikolojik bir

yaklagimi, fiziksel aktiviteyi, bireyin bagimsiz bilissel degisimini icermelidir. Ayrica
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norokognitif iglevler ve duygu durum iizerinde olumlu etkileri oldugu da gosterilmistirs4.
Kronik agr1, dogasi geregi biyomedikal, psikososyal ve fizyolojik olarak etkilesimli bircok
unsuru kapsar. Yesil egzersiz, kronik agrili bireyin hem fiziksel hem de psikososyal
durumunu devreye alma potansiyeline sahiptir. Ayn1 zamanda da kronik agrili hastalara
biitiinciil bir tedavi yontemi sunmaktadir. Yesil egzersiz, kronik agrili hastalar i¢in hasta
merkezli, tedavi bakim planinin bir pargasi olma potansiyeline de sahiptir.
Fibromiyaljili ve kronik yaygin agrisi olan hastalarda, ormandaki yiiriiytislerin ve
rahatlatic1 aktivitelerin etkisini inceleyen az sayida calismada yesil egzersizin genel refah
duygusu ile depresyonu iyilestirebilecegi, agr1 ve uykusuzlugu azaltabilecegi
goriilmektedirss. Kronik boyun agrili hastalarin katildigi orman banyosu ve orman
banyosuna ek germe, giiclendirme egzersizi yapan 2 grubun incelendigi bagka bir
calismada ise, orman banyosuyla beraber egzersiz yapan grubun tetik nokta sayisinda
daha ¢ok azalma goriildiigii bildirilmistirse. Amaci kronik agrili hastalarinin yesil egzersiz
hakkindaki algilarimi ve bu egzersizin tedavi olarak kullanilirken ortaya cikabilecek olas1
engelleri aragtirmak olan bir bagka calismada da yesil egzersizin, kronik agr1 tedavisi
planinin bir parcas1 olarak diisiiniilmesi gerektigi belirtilmistir. Aynm1 calismanin
sonuclar, hastalarin yesil egzersiz yapmaya istekli olduklarini da gostermektedire. Bir
bagka calismada ise kronik nonspesifik bel agrisi olan hastalara bir hafta boyunca orta
siddette dag yiiriiylisi ve buna ek balneoterapi uygulamasi yapilmis ve bir kontrol
grubuyla karsilastirilmistir. Dag yiiriiylisii ve balneoterapi olarak multimodal uygulama
yapilan grupta agri, fonksiyonel omurga hareketliligi, 6znel saglhkla iligkili yasam kalitesi
ve depresyon ile ilgili parametrelerde etkin bir fayda goriilmiistiir. Kronik agri
tedavisinde kortikal plastisite, motorik, biligsel, davranigsal ve duyusal stratejilerle
ulasilabilecek potansiyel rehabilitasyon hedefleri sunan yaklasimlarin daha etkin sonug
verdigi ortaya konmusturs”. Yesil egzersiz ruh, beden, zihin birlikteligini saglayan
biyopsikososyal faydalar gosteren bir tedavi yaklagimi olarak karsimiza g¢ikmaktadir.
Ayrica kronik agr1 ve stres dongiisiiniin kirllmasinda da etkilidir. Genel olarak egzersizin
kronik agri tizerindeki faydalar1 bilinmektedir. Ancak yesil egzersizin saglik tizerindeki

olumlu etkilerine ragmen, kronik agriya etkilerini inceleyen calisma sayis1 oldukca azdir.
Sonug

Literatiir tarandiginda yesil egzersizin ¢ok boyutlu saglik yararlar1 olan bir yaklagim

oldugu goriilmektedir. Yesil egzersiz, davranis degisikligini yonlendirmek ve saghga
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daha kapsayic1 bir yaklasim saglamak icin bir arac¢ olarak kullanilabilir. Yesil alanlar,
fiziksel aktivite icin Onemli bir konum saglar. Yesil egzersiz yerlesik veya kapali
ortamlarda fiziksel aktiviteden daha fazla saglik ve esenlik sonuclar saglar. Fiziksel,
sosyal ve zihinsel sagligi korumak ve gelistirmek, saglikli yaslanmay1 gercgeklestirmek
icin dogada yapilacak diizenli fiziksel aktiviteden yararlanilabilir. Yesil egzersizin kronik
agr1 tedavisi i¢in Onerilen biitiinciil yaklasimlara uygun olarak fayda saglayacag:
goriilmekle beraber bu konuda kanita dayali daha ¢ok randomize kontrollii calismalara
ihtiya¢c oldugu goriilmektedir. Son yillarda diinya literatiiriinde artan bir ilgi olmasina
ragmen Tiirkiye’de ise yesil egzersiz konusuyla ilgili yapilan ¢alisma sayisi yok denecek
kadar azdir. Psikolojik, norolojik, endokrin ve immiin sistem baglantis1 yoluyla sinerjik
iyilestirici etkileri olan bu egzersiz yaklasimindan optimal olarak yararlanmak gerektigi
acikca goriilmektedir. Bu bilgiler dogrultusunda, doga da egzersiz projelerinin
saglanmasi ve tesvik edilmesi, receteli yesil egzersiz, biyofilik tasarimlar iceren saglikh
kamu ortamlari, hastanelerde ve okullarda yesil manzaralar, ciftlikleri, bahgeleri,
kentsel yesil alanlar1 ve kirsal kesimdeki acik havada bos zaman aktivitelerini
icerebilecek herkesin ulasabilecegi yesil ortamlarin saglanmasi ve desteklenmesiyle
birlikte biyocesitliligin de korunmasi1 onerilmektedir. Bu derleme sonucunda yesil

egzersizin kamu ve gevre sagligi icin 6nemli etkileri oldugu acikca goriilmektedir.
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