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Bagimlilik, genel tabirle bir seyi tekrarli bir bigimde arzulama durumudur. Alinan zevk verici
maddeye karsi olusan baglanmaya da “Madde Bagimliligi” denir. Diinya Saglik Orgiitii’niin
verilerine gére hem bagimlilik yapan madde ¢esitlerinin hem de madde bagimlilar1 sayisinin
artmasiyla birlikte mortalite ve morbidite oranlar yiikselmis, bu durum uluslararasi bir problem
haline gelmistir. Morbidite oranlarinin artmasiyla, madde bagimlisi kisilerde bozukluk, 6ziir ve
engellilik meydana gelmektedir. Bunlar; duyu-alg: bozukluklari, kas-iskelet sistemi problemleri,
denge ve fonksiyonel giicliikler ve giinliik yasamlarinda karsilastiklar1 problemlerdir. Bu durum
yasam kalitesi, is giicli ve sosyal rollerdeki aktifligin azalmasi ile kanitlanmistir. Bagimlilikla
miicadelede bir¢ok tedavi yontemi gelistirilmekte ve uygulanmaktadir. Madde bagimliliginin
fizyolojisi goz Oniine alindiginda egzersiz yaklasimlar: her evrede bireylerin bozukluk, 6ziir ve
engellilik durumlarinda iyilesme sagladig1 i¢in uygulanabilir ve siirdiiriilebilir bir tedavi yontemidir.
Literatiirde aerobik-anaerobik egzersizler, direngli egzersizler, denge egzersizleri, grup egzersizleri,
Yoga ve Tai-Chi gibi bir¢ok egzersiz ¢esidi Onerilmektedir. Bunlardan iizerine en ¢ok g¢alisma
yapilmis olanlar1 aerobik egzersizlerdir. Fakat iilkemizde, egzersiz yaklasimlarinin Madde
Bagimlilig1 iizerine etkisini inceleyen az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Bu ¢alismanin amaci,
uluslararas1 literatiirii inceleyerek bagimlilikla miicadele kapsaminda uygulanan egzersizleri
derlemek, bu konuda iilkemizde yapilacak ¢alismalara rehberlik etmektir.
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ABSTRACT

In general, addiction is defined as a strong and repetitive craving for something. "Substance Abuse"
refers to the connection that develops against the pleasurable substance consumed. According to
World Health Organization data, the rates of mortality and morbidity have increased as the variety
of addictive substances and the number of substance abusers has increased, and this has become an
international problem. Disorder, impairment, and disability emerge among substance users as
morbidity rates rise. Sensory-perception disorders, musculoskeletal system problems, balance, and
functional difficulties, and barriers they face in their daily lives are among the issues they face. This
is evidenced by reduced activity in quality of life, workforce, and social roles. In the fight against
addiction, many treatment options are being developed and used. Given the physiology of substance
abuse, exercise programs are a realistic and long-term therapy option since they improve persons'
disorders, impairment, and disability at all stages. Many forms of exercises are advised in the
literature, including aerobic-anaerobic exercises, resistance exercises, balance exercises, group
activities, Yoga, and Tai-Chi. Aerobic exercises are the most researched. However, there is limited
research in our country examining the effect of exerciseon substance abuse. This research intends
to analyze the literature and gather the exercises used in the fight against addiction to influence
future research in our country.
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GIRIS

Madde bagimlilig1 “sakinlestirici, hayal gosterici ve uyarici etkileri olan, kiside kullanima bagl
olarak ve zamanla daha fazla kullanma istegi uyandiran, fiziksel ve psikolojik bagimlilik
gelistiren, alinmadiginda ise yoksunluk belirtilerine neden olan maddelerin kullanim1” sonrasi
gorilen bir hastaliktir (1).

Avrupa Uyusturucu ve Uyusturucu Bagimlilig1 izleme Merkezi (EMCDDA) 2020 raporuna
gore Avrupa Birligi’nde son bir yildaki uyusturucu kullanimina bakildiginda yetiskinlerde (15-
64 yas) 25,2 milyon esrar, 4,3 milyon kokain, 2,7 milyon ekstazi (MDMA\), 2 milyon amfetamin
ve 1,3 milyon opioid kullanicis1 olabilecegi bildirilmistir (2). Ulkemizde ise Tiirkiye
Uyusturucu Raporu verilerine gore 2019 yilinda tedavi merkezlerine yapilan toplam ayaktan
tedavi basvuru sayisi 270.006 olarak bildirilmistir. Bu hastalarin %60’1 eroin, %11’
esrar, %10,4’1i metamfetamin, %5,1°1 sentetik kannabinoid,%4,3’li diger opioidler, %2,6’s1
kokain, %2,2’si ekstazi, %1,4’i ugucu madde, %2,9’u ise diger maddelerden tedavi olmaktadir
Q).

Bagimlilik yapict madde kullanimi ile bireylerde su gibi sorunlar goriilmektedir: sagliksiz
yiyeceklerin sik tiiketimi, istah kayb1 veya yemeye ilgisizlik ile ilgili yetersiz yiyecek alim1 gibi
kotii beslenme aligkanliklar1 (3-5); ruhsal ve fiziksel sagliklari ile yasam kalitesinde ciddi
bozulmalar (6,7) ve ileri donem etkilerinden biri olan hemorajik inme (3).

Bu durumun tedavisinde ilag¢ tedavisi, psikolojik danigsma ve psikoterapilerin yaninda cesitli

egzersiz yaklagimlart bagimliligin her agamasinda kullanilmaya baglanmistir (8).

Egzersizin Bagimhhktaki Roli

Egzersiz, beyin islevini yaglanmanin olumsuz etkilerinden korur; hafiza, dikkat, islem hiz1 ve
yiiriitme islevlerinde 6nemli artiglar saglar (9). Diizenli egzersiz yapan bireylerde daha az
egzersiz yapanlara kiyasla madde bagimlist olma oranin daha az oldugu bulunmus (10);
ergenlik doneminde diizenli fiziksel aktivitenin alkol ve uyusturucu kullaniminda 6nleyici bir
etki sagladig bildirilmistir (11). Egzersiz, diisiik maliyetli ve kolay erisilebilir olmasi, genel
saglik giderleri tizerinde ilave bir yiik olusturmamasi, yan etkilerinin ¢ok az olmasi veya hig
olmamasi gibi avantajlart nedeniyle ¢ok etkili bir tedavi yontemidir (12). Egzersizin madde
bagimlilarinda niiks (13) ve stresi azaltma (14), anksiyete (15) ve depresyon (16) gibi ruhsal
bozukluklari iyilestirme, yasam kalitesini artirma (17), asermeyi azaltma (18) etkilerinin oldugu
da bildirilmistir.

Egzersiz, beta-endorfinler, epinefrin, norepinefrin, serotonin ve dopamin dahil olmak {izere

belirli norotransmiterlerin konsantrasyonunu artirarak beyin 6diill mekanizmasmna katkida
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bulunur (19). Bu da egzersizin serotonerjik sistem tizerindeki etkisi ile depresyon ve anksiyete
gibi stresle iligkili psikiyatrik bozukluklar iizerindeki olumlu etkilerini kismen agiklayabilir

(20).

Bagimlihigin asamalarini goz oniine aldigimizda egzersizin etkileri su sekilde ozetlenebilir:
Bagimlilik siirecinin baslangi¢ asamasinda, hasta heniiz bagimli degilken, mezolimbik
yolaktaki dopamin sinyali, madde aliminda motive eden birinci mekanizmadir. Opioid ve alkol
gibi psikoaktif maddeler ise dopaminin akkumbens ¢ekirdegine salinmasini ve ddiillendirici
uyaricilara duyulan istegi artirir. Aynt zamanda madde kullanimi glutamat reseptorlerini asirt
uyararak sistemde bir diizensizlige sebep olur (21). Egzersizlerin bagimlilik yapict maddelerle
ayn1 6diil yolunu etkinlestirip dopamin salinimini ve baglanma giiciinii artirmasi baslangic
asamasinda madde kullanimi i¢in bir alternatif olarak goriilebilir. Bu sayede bagimlilik yapici
maddelere kars1 savunmasiz olma durumu azalir (22).

Siirecin devaminda maddeye olan kronik maruziyet beynin artan dopamin seviyesine uyum
saglamasindan dolay1r mezolimbik fonksiyon kaybina yol acar. Dopamin reseptorlerinin asagi
dogru regiilasyonu ve ventral striatumda endojen dopamin salinimi ile hastada maddeye kars1
tolerans gelistirecek ve ayni etkilere ulagsmak i¢in hastanin daha yiiksek dozlarda ilag
kullanmas1 gerekecektir (23). Bu siirecte yapilan diizenli egzersiz, glutamat seviyelerinde
normallesme, dopamin reseptorlerinde degisiklikler (24), opioid agonistlerin duyarliliginda
azalma ve endojen opioid peptitlerin konsantrasyonlarinda artma ile gecis asamasinda madde
arayisindan koruyucu etkide bulunur (21,23).

Yoksunluk asamasindaki maddeden uzaklasma durumu anhedoni, anksiyete, hiperaljezi ve
asermeyi iceren ¢ok gesitli istenmeyen semptomlariyla karakterizedir. Bu semptomlar beyin
odiil mekanizmasinda dopaminin azalmasi ve glutamaterjik uyaricit ndrotransmisyonun yukari
dogru regiilasyonu ile meydana gelir. Egzersiz ise bu semptomlarin azalmasi, niiks riskinin
azalmasi ve mezolimbik sistem ile glutamaterjik sistemin normallestirilmesine yardimci olabilir
(21,25).

Erken yoksunluk asamasinda ndrogenezde yer alan bir protein olan beyin-tiirevli nérotrofik
faktor (BDNF) seviyeleri diisiiktiir. Yoksunluk siirecinin artisi ile birlikte BDNF seviyesi artar.
Asermede tetikleyici sebeplere bagl artis goriiliir (26). Niiks siirecinde yapilan egzersiz, arayisi
bastiran kromatin degisikliklerine yol agar. Bu esnada dikkat edilmesi gereken, egzersizin
maddeye maruz kalma etkilerini taklit edip niiks riskini artirmasi durumudur (23). Yine de niiks
stirecinde madde kullanmak yerine fiziksel aktivitede bulunmak giivenli, hemen 6diillendirici,

kolay erisilebilir ve siirdiiriilebilir bir yaklasim olup niiksii azaltmaya yardimet olabilir (27).
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Kaliteli bir egzersiz i¢in egzersizin tiiri, sikligi, sliresi ve yogunlugu gibi 6zeliklerine dikkat
edilmeli, cinsiyete gore de kullanilacak egzersiz ¢esidine karar verilmelidir (23, 28). Literatiir
incelendigince madde bagimliligi tedavisinde aerobik-anaerobik egzersizler, direngli
egzersizler, denge egzersizleri, grup egzersizleri, Yoga ve Tai-Chi gibi birgok egzersiz ¢esidinin

kullanildig1 goriilmektedir.
Madde Bagimhihg1 Tedavisinde Kullanilan Egzersiz Yaklasimlar:

Aerobik Egzersizler

Aerobik egzersiz, oksijeni enerji olarak kullanan maksimum kalp atis hizinin yiizdesine gore
yogunlugu siiflanan egzersiz olarak tanimlanmaktadir (29). En yaygn tiirleri ise hizl yiiriiyis,
kosu, yiizme ve bisiklete binmedir (30). Literatiirde madde bagimlilig1 tedavisinde etkisi en
fazla aragtirllmis olan egzersiz ¢esidi aerobik egzersizlerdir (13, 31, 32).

Aerobik egzersizlerin eroin bagimlilar1 izerindeki iyilestirici etkisini incelemek i¢cin Huang He
ve arkadaslari (31), 110 eroin bagimlisini aerobik egitim grubu ve kontrol grubu seklinde ikiye
ayirarak bir ¢alisma planlamislardir. On alt1 ile 20 hafta arasinda siiren aerobik egzersiz
programi1 sonucunda, aerobik egitim alan hastalarda anksiyete ve depresyonun kontrol grubuna
gore Onemli Olgiide iyilestigi goriilmistiir. Diizenli ve siirekli aerobik egitimin, eroin
bagimlilarinin eroinden vazge¢mesine ve sonunda hastalarin iyilesmesine yardimci olabilecegi
belirtilmistir.

Weinstock ve arkadaslarinin (13) yapmis oldugu bir ¢alismada ise madde kullanim bozuklugu
olan bireylerde acil durum yonetimi i¢in tedavi olarak uygulanan ¢esitli aerobik egzersiz
tiirlerinin olumlu etkileri olabilecegi diisiiniilmiistiir. Buna gore bireyler egzersize dogrudan
(basketbol, ylizme, hizli yiirliyiis gibi) ya da dolayl (spor ayakkabisi almak, egzersiz planmi
olusturmak) olarak katilacak sekilde gruplanmistir. On iki hafta boyunca uygulanan bu
programda toplam 187 katilimcidan 45’1 en az bir egzersiz yaparak siireci tamamlamistir.
Calismanin sonucunda egzersizle ilgili bir aktiviteyi tamamlayanlar, egzersizle ilgili
aktiviteleri tamamlamayan katilimcilara kiyasla 6nemli 6l¢iide daha uzun yoksunluk siirelerine
sahip oldugu goriilmiistiir.

Aerobik egzersiz lizerine yapilmis olan baska bir ¢aligmada da Roessler (32), aerobik
egzersizleri ve takim sporlarini (voleybol, badminton gibi) kombine ederek 38 madde bagimlist
katilimciyr (23 erkek ve 15 kadin) en az iki ay olacak sekilde, haftada ii¢ kez egzersiz
programina almiglardir. Programi tamamlayan 20 katilimcinin sonuglarina gore, katilimcilarin
cogunlugu icin oksijen aliminda ortalama %10'luk bir artis goriildiigi belirlenmistir.

Katilimcilar ayrica yasam kalitesinde iyilesme oldugunu ve enerji seviyesinin daha yiiksek
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oldugunu ifade etmislerdir. Bagimlilarin, egitim siiresince daha iyi bir beden imaj1 elde ettikleri,
fiziksel agr1 ve rahatsizliklara karsi daha duyarli hale gelerek ila¢ alimini azalttiklar1 da
goriilmiistiir. Bu sebeple aerobik egzersizin madde kullanan bireylerin tedavisinde 6nemli bir
destek olabilecegi ve uzun vadede etkiyi gormek i¢in tedavinin siirdiiriilmesi gerektigi sonucu

cikarilmustir.

Anaerobik Egzersizler

Anaerobik egitim veya is, patlayici giiciin ortaya konmasi anlamina gelen, anaerobik esik deger
tizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini gosteren fiziksel aktivite tipidir ve bu nedenle
yalnizca oksijene bagli olmayan metabolik yollarla giiglendirilir (33-36). Bu esik ayn1 zamanda
ventilasyon esigi veya laktat birikim esik deger olarak da adlandirilmistir (34-36).

Anaerobik kapasite, egzersiz performansinda bozulmalarin baglamasina yol agan laktatin kanda
temizlenebileceginden daha hizli biriktigi yogunluk olarak tanimlanir (35). Bu kapasitenin
iizerindeki antrenman bu nedenle siiresiz olarak siirdiiriilemez, bir siire sonra yorgunluga ve
egzersize devam edememeye neden olur. Agirlik kaldirma, durarak sigrama, yiiksek atlama,
giille atma, siirat ¢ikislart (futbol, voleybol, basketbol gibi sporlar), 25 m hizli yiizme gibi
egzersizler anaerobik egzersize 6rnektir (36).

Anaerobik egzersizler ile ilgili yapilan klinik ¢aligmalara bakildiginda, Wang ve arkadaslar
(37), metamfetamin (MA) bagimlilarinda doz-yanit iligkisi ve egzersiz arasindaki iliskiyi
incelemek i¢in MA bagimlisi olan 92 bireyi ¢alismaya almistir. Bu bireyler, rastgele olarak bir
egzersiz grubu ve bir kontrol grubuna atanmistir. Her katilimcinin egzersizden dnce, egzersiz
sirasinda, egzersizden hemen sonra ve egzersizden 50 dakika sonra MA’ya olan agliklariyla
ilgili kendilerinin bildirdikleri sonuglar raporlanmistir. Bu akut egzersiz programinin
sonucunda orta ve siddetli yogunluktaki egzersiz gruplarinin egzersizin sonlandirilmasindan
hemen sonra ve 50 dakika sonra dlgiilen kendi bildirdigi MA aglik puanlarindaki azalmanin,
hafif yogunluktaki egzersiz grubu ve kontrol grubundaki azalmaya gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur. Davranissal ve noroelektrik 6l¢ctimlerle de desteklenen bu ¢alismada anaerobik
egzersizin MA'ya bagimli kisilerde MA ile iliskili aserme ve inhibe edici kontrol i¢in faydalar
saglayabildigi, orta yogunlukta yapilan egzersizin daha olumlu etkilerle sonuclandig

gorilmiistiir.

Denge Egzersizleri
Madde bagimliliginda aerobik-anaerobik egzersizlerin yani sira denge egzersizlerinin de
etkileri incelenmistir. Gbiri ve arkadaslar1 (38), 12 haftalik egzersiz programimin madde

kullanim bozuklugu tanis1 almig bireylerin yiiriime hizi, denge ve yasam kalitesi lizerine etkisini
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incelemislerdir. Noropsikiyatri hastanesinde ¢alismaya alinmis deney ve kontrol grubu olarak
ikiye ayrilan 87 madde bagimlisi, hastaneye yatis siiresi boyunca psikiyatristler tarafindan
recete edilen antipsikotik ve diger psikiyatri ilaglarmi kullanmistir. Deney grubu aktif denge
egzersizleri, aerobik egzersiz, bisiklet ergometresi ve kosu bandi egzersizlerini i¢eren on iki
haftalik bir egzersize katilirken kontrol grubu ¢alisma siiresi boyunca herhangi bir egzersiz
programina alinmamigtir. Calismanin sonucunda, madde bagimlis1 bireylerin kotli postiiral
yonelim, yiiriiyiis ve dengede problemleri oldugu gézlemlenmistir. Bireylerde egzersiz dncesi
ile 6-12 haftalik denge ve yiirime performanslar1 arasinda yasanan Onemli gelisme,
fizyoterapinin madde bagimlilig: ile iliskili 6ziirliliigiin azaltilmasinda ¢ok 6nemli oldugunu

gostermektedir ki yagsam kalitesi artis1 da bunu desteklemektedir.

Direncli Egzersizler

Direngli egzersizler iizerine Vingren ve arkadaslarinin (39) yapmis oldugu calismaya, HIV ile
enfekte olan ve yakin zamanda yatarak tedavi géren madde bagimlis1 16 erkek birey katilmistir.
Altr haftalik egitimde katilimeilar, progresif ilerleyici direncgli egzersiz egitimi alan ve almayan
2 gruba ayrilmistir. Miidahaleden 6nceki ve sonraki donemde kas kiitlesi, iist ve alt govde giicii,
maksimum alt govde giicii, dolasimdaki sitokinler, vaskiiler hiicresel adhezyon molekiilii-1
(VCAM-1), kortizol panelinin dinlenme ve aglik konsantrasyonlar1 Ol¢iilmiistiir. Egzersiz
miidahalesinin bazal dolasimdaki konsantrasyonlar: lizerinde 6nemli bir etkisi olmamustir.
Bunun yani sira 6 haftalik egitim sonucunda kuvvet dl¢limleri ve alt govde giicliniin 6l¢limii,
egzersiz grubunda egitim sonrasi énemli Ol¢lide artmisken, kontrol grubunda degismemistir.
Benzer sekilde kas kiitlesi ve kol ¢evreleri egzersiz grubunda 6nemli dlgiide artarken, kontrol

grubunda degismemistir.

Grup Egzersizleri

Grup egzersizleri, benzer 6zelliklere sahip bireylerin belirlenen amacin gergeklestirilebilmesi
icin ortak bir aktivitede bulunmasidir. Bir baska sOyleyisle grup egzersizlerinde grup
lideri/fizyoterapistin belirgin bir aktivite kullanarak grup {yelerinin dikkatlerini ya da
davranislarini yonlendirmesidir (40). Bu egzersizler, madde bagimliliginda ortaya ¢ikan biligsel
ve emosyonel bozukluklar i¢in bir alternatif bir yol olarak se¢ilmis ve c¢aligmalarda grup
egzersizleri de kullanilmistir (41).

Literatiire bakildiginda, Muller ve arkadaglarinin (41) yaptig1 ¢alismada uzun siireli madde
kullanim bozuklugu olan hastalarda grup egzersizinden sonra yasam kalitesindeki degisiklikleri
Olclilmiistiir. Yatili tedavi olan, sedanter 35 madde bagimlisi birey calismaya dahil edilmistir.

Grup egzersiz programi 10 hafta boyunca, antrendr esliginde katilimcilarin her hafta 30
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dakikalik diisiik yogunluklu egzersizlerle yliriime/kosma, top oyunlar1 ve kuvvet antrenmani
olarak siirdiiriilmiistiir. Bireylerden 24’{i ¢alismay1 tamamlamis ve 10 hafta sonunda ¢alismay1
tamamlayanlar ve tamamlamayanlar karsilastirildiginda yasam kalitesinin fiziksel saglik,
psikolojik durum, sosyal iliski ve ¢evre alt basliklarinda anlamli farklar bulunmus; programi
tamamlayanlar bu 4 maddede baslangi¢ 6l¢limlerine gore artis saglamiglardir.

Wang ve arkadaslarinin (42) yaptig1 calismada ise madde bagimlisi bireylerin bilissel islevlerini
ve emosyonel durumlarini iyilestirmeyi amaglayan tedaviye ek (rehabilitasyon merkezi rutin
bakimi) olarak grup temelli aerobik egzersizi uygulanmistir. Toplamda 83 madde bagimlisi
erkek birey 42 kisi egzersiz grubuna ve 41 kisi kontrol grubuna olmak {izere ikiye ayrilmistir.
Egzersiz grubu, 3 ay boyunca orta yogunlukta egzersizler igeren grup temelli bir aerobik
egzersiz ¢calismasina katilmistir. Her iki gruptaki hastalarin biligsel islevleri, duygulari, aserme
ve fiziksel uygunluklar1 baslangicta, 1. ay, 2. ay ve 3. ayda Sl¢iilmiistiir. 3 aylik miidahaleden
sonra, egzersiz grubu, kontrol grubuna gore Dur Sinyali Reaksiyon Siiresi, Hamilton Anksiyete
Degerlendirme Olgegi ve Beck Depresyon Olgegi skorlarinda ve fiziksel uygunluk skorlarinda
(viicut kiitle indeksi, vital kapasite, esneklik ve denge) 6nemli gelismeler gostermistir. Ayrica
egzersiz grubu, miidahaleden sadece 2 ay sonra kontrol grubuna kiyasla aserme i¢in 6nemli
oOlctide azalmis Gorsel Analog Skala skorlari sergilemistir. 3 aylik grup bazli aerobik egzersiz
programi, madde bagimlis1 bireyler arasinda biligsel islevler, duygular, istek ve fiziksel

uygunluk i¢in yararl etkiler gostermistir.

Diger Egzersiz Yaklasimlar

Tarihsel olarak koklii bir gegmise sahip olan Yoga, Zihin-Beden Egzersizleri (Mind-body
Exercises-MBE) yaklagimlarindan biri olup giiniimiizde de beden ve zihin sagligini korumak
ve giiclendirmek i¢in kullanilan modalitelerden birisidir (43). Yoganin toplum i¢inde davranis,
kisisel disiplin, duruslar/pozlar (asanalar), nefes alma, konsantrasyon, tefekkiir, meditasyon ve
soguma/durgunluk gibi sekiz bileseni vardir. Yoga, "Odiil Eksikligi Sendromu" olarak
adlandirilan bagimlilik yapici davraniglarin yonetiminde uzun vadeli faydalar saglayan
dopamin homeostazini tetikleyen biitiinsel bir miidahale olarak kabul edilmektedir (44). Buna
yonelik de Galantino ve arkadaslar1 2021 yilinda yaptiklar1 ¢alismada hastanede yatili madde
bagimlis1 bireyleri istege bagli olarak tedavilere ek olarak Yoga programina almiglardir. 16 giin,
giinde 50-60 dakikalik seanslarda nefes alma, giiclendirme ve meditasyonu kapsayan Hatha
Yoga ilkeleri uygulanmistir. 39 katilimcinin tamamladigi bu ¢alisma sonucu, Yoga

miidahalesinin fiziksel ve zihinsel refahi arttirdigi dogrulanmistir (45).

Tiirkiye Saglik Arastirmalar1 Dergisi
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Witkiewitz ve arkadaslarmin Farkindalik Temelli Niiks Onleme (Mindfulness-Based Relapse
Prevention-MBRP) iizerine 2010 yilinda yaptiklar1 ¢alismaya 168 katilimci dahil edilmistir.
Katilimcilar standart tedavi uygulanan kontrol grubu ile standart tedaviye ilave uygulanan
Farkindalik Temelli Niiks Onleme yaklasimini igeren ¢alisma grubu olmak iizere iki ana gruba
ayrilmistir. Calisma grubundaki katilimceilara 6-10’ar kisilik gruplar halinde, 8 haftalik siiregte
haftada 2 saat olacak sekilde iki terapist tarafindan Farkindalik Temelli Niiks Onleme egitimi
uygulanmistir. Egitim kapsaminda rehberli meditasyonlar, deneysel egzersizler ve tartisma
uygulamalar1 yer almistir. Katilimcilara seanslar arasinda pratik yapmalar i¢in de giinliik
egzersizler ve meditasyon uygulamalari iceren CD’ler verilmistir. Calisma sonucunda ¢alisma
grubunda depresyon, aserme ve madde kullanim sikliginda azalma goriilmiistiir (46).

Cutter ve arkadaslarimin (47) 2014 yilinda yapmis oldugu ¢alisma ise video tabanli bir egzersiz
programi iizerine planlanmustir. Yirmi dokuz katilimcinin dahil oldugu aktif oyun oynama (n:
15) ve sedanter oyun oynama (n: 14) olmak tizere ikiye ayrilan gruplarda aktif oyun oynama
grubu Wii Fit Plus™ ile birlikte her aktif oyun oynama seansina iki aerobik, bir gii¢, bir denge
ve bir Yoga etkinligi dahil edilerek bu bes aktivite 20-25 dakika; sedanter oyun oynama grubuna
ise minimum diizeyde hareket gerektiren oyunlar secilerek 20-25 dakikalik oyun oturumunun
tamamlanmasi planlanmigtir. Aktif oyun oynama grubundaki katilimcilar, 2 aylik ¢alisma
boyunca haftada ortalama 3 oturuma katilmig ve sedanter oyun oynama grubundaki
katilimcilarla karsilastirildiginda, temel fiziksel aktivite seviyelerine ragmen, klinik disinda
daha yiiksek egzersiz seviyeleri bildirmislerdir. Her iki gruptaki bireyler, calisma boyunca
madde kullaniminda benzer diisligler, stres algilarinda azalma ve artan iyimserlik
sergilemislerdir.

Son olarak Mustafaoglu ve arkadaglari (48) erkek servisinde yatili tedavi géren madde bagimlisi
49 ergen bireyde lomber stabilizasyon egzersizlerinin solunum fonksiyonlari ve fiziksel
uygunluk {izerine etkisini incelemistir. Katilimcilar, randomize olarak egzersiz (n=25) ve
kontrol (n=24) grubuna ayrilarak egzersiz grubuna rutin rehabilitasyon programina ek olarak
giinde 45-60 dakika, haftada 2 defa, 6 hafta solunum ile kombine lomber stabilizasyon
egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubu ise medikal tedavi ve davranis terapisi egitimi ile
rekreasyonel aktiviteleri iceren rutin rehabilitasyon programina katilmigtir. Sonug¢ olarak
egzersiz grubundaki katilimcilarin  solunum fonksiyon testi ve solunum kas kuvveti
degerlerinde, fiziksel uygunluk parametrelerinde kontrol grubuna gore istatistiksel olarak daha

fazla artis gosterdigi bulunmustur.
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SONUC

Madde bagimlilig1 toplumun her kesimini ilgilendiren bir halk sagligi sorunudur. Bu sorunun

onlenmesi icin rekreasyonel aktiviteler faydali olabilir. Baslangig, yoksunluk ve niiks

asamalarinda ise aerobik-anaerobik egzersizler, direncli egzersizler, denge egzersizleri, grup

egzersizleri, zihin beden egzersizleri, Yoga, Tai-Chi ve video tabanli egzersiz yaklasimlar ile

saglikli yagsamin siirdiiriilmesi saglanabilir. Bu sayede bagimlilik durumunun beraberinde

getirdigi mortalite ve morbidite oranlar diisitk maliyetli, kolay erisilebilir, yan etkileri ¢cok az

olan ya da hi¢ olmayan egzersiz yontemleriyle saglik giderleri tizerinde yiik olusturmadan

azaltilabilir.
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