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Oz

Bu aragtirmanin amaci menopozal dénemdeki kadinlarda yapilan egzersizin
semptomlara olan etkisini sistematik olarak ele almaktir. Sistematik derleme
niteliginde olan ¢alismanin evrenini Ocak 2016-Ekim 2020 tarihleri arasinda Google
Scholar, EBSCO, MEDLINE, Scopus, Ulakbim kaynaklarindan taranarak ulasilan 490
makale olusturdu. Bu veri tabanlarindaki makaleleri taramak i¢in ‘menopoz,
klimakteriyum, menopoz ve egzersiz, menopozal semptomlar ve egzersiz, menopause,
menopause and exercise’ anahtar kelimeleri kullanildi. Taramalar sonucunda toplam
490 makaleye ulasilmig olup, arastirmaya dahil edilme kriterlerini tastyan 9 makale
arastirmanin  6rneklemini olusturdu. Egzersizin menopozal donemdeki uyku
bozuklugunun giderilmesinde, yasam kalitesinin arttirilmasinda, cinsel iglev kaybini
onlenmesinde kullanildig1 belirtildi. Bu sistematik derlemede, birbirinden farkl
stirelerde ve farkli yontemler ile yapilan egzersiz ¢esitlerinin menopozal semptomlar
lizerinde etkili oldugu, ancak bu konuda daha fazla deneysel ¢aligsmalara gereksinim
oldugu sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Menopoz, Egzersiz, Hemsirelik

Physiological Effects of Exercise in Menopausal Women:

A Systematic Review

Abstract

This study was conducted to examine the effects of exercises performed by women in
menopause on menopausal symptoms. This study is a systematic review and
comprised 490 articles that were scanned from Google Scholar, MEDLINE, Scopus,
and Ulakbim between January 2016 and October 2020. The keywords 'menopause,
climacterium, menopause and exercise, menopausal insomnia and exercise' were used
to search the articles in these databases. In this research, a total of 490 studies were
reached, and 9 articles were analyzed for systematic review due to the screening
strategies used. It was stated that exercise was used to eliminate sleep disorders in the
menopausal period, to increase the quality of life, and to prevent sexual dysfunction.
In this systematic review, it was concluded that exercise types performed with different
methods and at different durations are effective on menopausal symptoms, but more
experimental studies are needed on this subject.

Keywords: Menopause, Exercise, Nursing
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Giris

Kadimn hayatinin 6nemli donemlerinden biri olan menopoz; kadinlarin iireme dénemi
sonunda ortaya ¢ikan, overlerin fonksiyon kaybi ve menstruasyonun kesilmesi ile karakterize
olan bir siirectir (Lamberts ve Beld, 2016). Menopozal siire¢ kadin yasaminin 6zellikle fiziksel,

psikolojik ve sosyal boyutlarini uzun siire olumsuz etkileyebilmektedir (Rajput, 2012; Sen ve
Sevil 2008).

Menopozal semptomlarin baslica nedeni; overlerin aktivitesini kaybetmesi ile birlikte
viicuttaki Ostrojen seviyesinin diismesidir. Postmenopozal kadinlar bu donemde; uykusuzluk,
uyku problemleri, gece terlemeleri, yiizde kizariklik, yorgunluk, halsizlik, unutkanlik,
konsantre olamama, sinirlilik, huzursuzluk, cinsel isteksizlik, disparoni, memelerde
sarkma/kiiciilme, pelvik organ prolapsuslari, vulva bolgesinde kasinti, atrofi, {iiriner
inkontinans, tilylenmede artig, kas ve eklem agrilari, derinin kurumasi ve kolay travmatize
olmasi, istah degisiklikleri gibi bircok sorun yasamaktadir (Bacon, 2017; Honour, 2018;
Roberts ve Hickey 2016; Takashi ve Johnson 2015). Menopoz semptomlart olan kadinlarda
yukarida belirtilen semptomlar1 hafifletmek ve yasam kalitesini artirmak i¢in, ge¢tigimiz on
yillar boyunca geleneksel ilaglardan tamamlayici ve alternatif tibba (TAT) kadar gesitli
tedaviler gelistirilmistir (Nelson ve ark., 2005).

Menopozal hormon tedavisinin (HT) vazomotor semptomlar ve menopozun
genitoiiriner sendromu igin en etkili tedavi oldugu bilinmektedir (North American Menopause
Society 2018). Ancak 2002'de yiritilen Kadin Saghgi Girisimi ¢alismasi, HT'nin
kardiyovaskiiler riski artirdigi ve genel olarak zararinin faydalarini agtigini belirtmektedir
(Rossouw, ve ark., 2002). Menopoz i¢in hormon relasman tedavisinin yararlarinin yaninda
risklerinin de bulunmas1 kadinlar1 tamamlayici ve alternatif tedavi yontemlerine yonelmektedir.
Bu nedenle TAT yoOntemleri tiim diinyada yaygin olarak kullanilmaktadir. Menopozal
semptomlarinin yonetiminde beslenme, aromaterapi, refleksoloji, akupunktur, hipnoz gibi

uygulamalarin yani sira egzersize de bagvurulmaktadir.

Egzersiz kaslarin kuvvetini, esnekligini, dayanikliligini ve kemiklerdeki mineral
yogunlugunu arttirir, fazla kilolarin kaybedilmesini saglar, kilonun korunmasini destekler
(Ardig, 2014). Kadinlarda menopoz yasin1 geciktirir ve bu donemde yasanan semptomlarin
olumsuz etkilerini hafifletir (Bozhiiyiik ve ark., 2012). Diizenli fiziksel aktivite, menopozun
rahatsiz edici semptomlarin1 ydnetmeye, hafifletmeye ve fiziksel, psikolojik ve sosyal

problemlerin sayisin1 azaltmaya yardimci olur (Skrzypulec ve ark., 2010). Literatiirde;
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postmenopozal donemde yapilan egzersizlerin kan basincini olumlu yonde diistirdiigi,
menopozal semptomlarin ve Kkilolarin egzersiz yapmayan kadinlara gore azaldigi da

bulunmustur (Atan ve Yigitoglu 2015).

Egzersizin menopozal semptomlar iizerindeki etkisini degerlendiren bircok ¢alisma
bulunmaktadir. Genellikle bu calismalar menopozal semptomlar1 ayr1 ayri1 degerlendiren
sonuglar sunmaktadirlar. Bu sistematik derlemede, menopoz donemde olan kadinlarin yapmis

olduklar1 egzersizin menopozal semptomlara olan etkisi incelendi.
Yontem

Bu caligma sistematik derleme niteligindedir. Calismanin yapilmasi ve raporun
hazirlanmasinda Sistematik Derleme ya da Meta Analiz Arastirma Raporunun Yaziminda
Bulunmas1 Gereken Maddelerle Ilgili Kontrol Listesi (PRISMA) protokolii takip edildi
(Karagam, 2013; Moher ve ark., 2009).

Tarama Stratejisi

Bu sistematik derleme ig¢in taramalar Ocak 2016-Ekim 2020 tarihleri arasinda
yayinlanmis ¢alismalardan olusmaktadir. Taramalar ulusal diizeydeki yayinlara ulagsmak i¢in
‘menopoz, klimakteriyum, egzersiz, menopoz ve egzersiz, menopozal uykusuzluk ve egzersiz’
anahtar kelimeleri ile Ulakbim, Tiirk Medline, Google Akademik ve Ulusal Tez Merkezi arama
motorlar1 kullanilarak yapildi. Ayrica ‘menopause, menopause and exercise’ anahtar kelimeleri
de kullanilarak Web of Science, Pubmed, EBSCO, Cochrane veri tabanlari tizerinden de tarama

yapilarak ¢aligmalara ulasildi.

Arastirmanin Secim Kriterleri ve Secimi

Bu sistematik derleme i¢in uygun olan arastirmalar asagidaki dahil edilme kriterlerine gore
secildi;

(1) Calisma grubu: Menopoz donemindeki kadinlar

(2) Miidahale: Egzersiz yapma

(3) Karsilastirma: Egzersiz yapmama

(4) Sonuglar: Menopozal semptomlar

(5) Calisma dizayni: Deneysel ¢aligmalar
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Calismadan digslanma kriterleri

Yontemi belli olmayan, tam metnine ulagilamayan, gozlemsel olan ve egzersizin

menopoz diginda kullanildig1 alanlarda yapilan ¢alismalar hari¢ tutuldu (Tablo 1).

Tablo 1

Taramalar sonucu ulasilan makale sayis1 ve 6zellikleri

Makale sayist Ozellikleri
490 Taramalar sonucu muhtemel iligkili aragtirma sayisi
476 dahil Deney-kontrol gruplu olmayan

edilmeyen ¢calisma  Kalitatif ¢alisma desenine sahip olan
Sistematik derleme/meta analiz desenine sahip olan
Tiirkge ve Ingilizce yayn dilinde olmayan
Kontrol grubuna herhangi bir farkli egzersiz yontemi uygulanmayan
Arastirma i¢in belirlenen tarih araligina uymayan
Egzersizin menapoz semptomlari tizerindeki etkisine bakilmayan
Tanimlayici tasarima sahip olan

5 Tam metnine ulagilamayan

9 Aragtirmaya dahil edilen

Verilerin Analizi

Veriler aragtirmacilar tarafindan hazirlanan veri 6zetleme formu ile degerlendirildi. Veri
Ozetleme formunda calismanin yazarlari, yili, tasarimi, Orneklem sayisi ve Ozellikleri,
uygulamanin siiresi ve 0zelligi, bagiml degiskenleri, bulgular ve yazar/yazarlarin sonug
climleleri yer ald1. Aragtirmacilar tarafindan doldurulan veri 6zetleme formlari karsilagtirilarak

fikir birligine varildu.
Bulgular

Bu calismada veri tabanlarinin taranmasi sonucunda toplam 490 ¢alismaya ulasilda.
Tarama stratejisi kullanilarak basglik ve 6zette secim yaptiktan sonra 90 c¢alisma tam metin
olarak incelendi. Incelenen calismalarin 390 tanesi menopoz siirecinde egzersize yonelik veri
icermedigi ve 2 tanesi de tez galismasi oldugu igin ¢ikarilmistir. Toplam 9 makale sistematik

derleme i¢in analize alinmistir. Sistematik derlemeye alinan arastirmalar deneysel 6zelliktedir.

Menopoz kadin yasaminda 6nemli bir zaman dilimini olusturmaktadir ve bu siirecte
kadinin yasami, saghgi bircok ydnden etkilenmektedir. incelenen calismalarda egzersizin
(yoga, kegel egzersizleri, pelvik taban egzersizleri vb.) menopozdaki kadinlarin uyku
kalitesine, yagam kalitesine, depresyona, cinsel islev lizerine, fiziksel ve zihinsel sagligina ve

kalp atim hiz1 vb. degiskenlere etkisini degerlendiren ¢aligmalar bulunmaktadir.

Uyku problemleri, postmenopozal donemdeki kadmlarin en sik yasadigi

semptomlardandir (Baker ve ark., 2018). Vardar ve ark.’nin (2020) yapmis oldugu 6n test-son
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test kontrol gruplu yari-deneysel calismanin verilerini Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)
ve Tanitic1 Bilgi Formu ile toplanmistir. Calisma ve kontrol gruplarindaki kadinlarin 6n test
uyku kalitesi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark elde edilmezken 6 hafta boyunca
haftada 3 giin, glinde 30 dk tempolu yiiriiyiis egzersizinden sonra ¢aligma grubundaki kadinlarin
uyku kalitesinde anlamli bir artis oldugu saptanmistir. Bir baska calismada ise 44 menopoz
sonras1 donemdeki kadinlarin yasam kalitelerini, Menopoza Ozgii Yasam Kalitesi Olcegi
(MOYKO), depresyon diizeylerini ise Back Depresyon Olgegi ile degerlendirmislerdir.
Bireyleri pilates egzersizi ve ev egzersizi grubu olmak tizere ikiye ayirmislardir. Her iki gruba
da 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 1 saat egzersiz planlanmistir. Caligma sonucunda
pilates egzersiz grubundaki kadinlarin hem MOYKO puan ortalamarinda hem de depresyon
puan ortalamalarinda, Ontest-sontest puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli

farkliliklar goriilmiistiir (Cinar ve Uysal 2019; Honour 2018; Kharbouch ve Sahin 2007).

Menopozal donemdeki yasam kalitesini inceleyen baska bir deneysel ¢alismada ise 80
kadin randomize olarak egzersiz yapan ve yapmayan seklinde iki gruba ayrilmistir. Egzersiz
yapan grup 12 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde 1 saat egzersiz yapmis ve calisma sonrasi
egzersiz grubunda daha yiiksek diizeylerde yasam kalitesine ulasilmistir (Dabrowska ve ark.,
2016).

Menopoza bagh cinsel istek kaybi, yasam kalitesinin tiim yonleri {izerinde genis etki
alanina sahip bir semptomdur. Bu alanda yapilan ¢alismalar1 inceledigimizde ise; Nazarpour ve
ark.’nin (2018) yapmis oldugu ¢alismada post-menopozal donemdeki kadinlarin yapmis oldugu
pelvik taban kas egzersizlerinin cinsel iglev {izerindeki etkisine odaklanmiglardir. Caligma
sonucunda egzersiz sonrasi uyarilma, orgazm ve cinsel istekten memnuniyet puanlarinda bir
artig gorilmiistiir. Nazarpour ve ark.’nin (2017) yapmis oldugu diger bir ¢alismada ise rutin
postmenopozal bakim hizmetiyle kegel egzersizi ve planli cinsel egitimin cinsel islev
tizerindeki etkisini karsilagtirmislardir. Planl cinsel egitim ve kegel egzersizi alan gruplarin
kontrol grubuna gore daha i1yi uyarilma ve cinsel islevde iyilesme gosterdigi saptanmuistir.

Ayrica kegel egzersizi alan grubun daha iyi orgazm yasadig1 saptanmistir.

Menopoz kadin yasaminin her alanini etkilemektedir. Noh ve ark.’nin (2020) 12 haftalik
Sabong-Dolgi yiiriiyiis egzersizinin, menopozdaki kadinlarin fiziksel ve zihinsel saglik
tizerindeki etkisini belirlemek i¢in ¢alismalarini yapmislardir. Arastirmada egzersiz grubuna 12
hafta boyunca haftada 3 seans giinde 60 dk egzersiz Verilmistir. Sonuglara gore egzersizin

fiziksel ve zihinsel saglik tizerinde pozitif etkisinin oldugu saptanmistir.
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Beden, zihin ve ruhu birlestiren yoga, nefes, meditasyon ve beden duruslarinin
birlesiminden olusan beden-zihin temelli olan bir uygulamadir (Wren ve ark., 2011). Yoganin
erken post-menopozal kadinlardaki kalp atim hiz1 degiskenligi {izerindeki etkisini inceleyen
calismaya baktigimizda ise; yoganin kalp atim hizin1 6nemli 6lgiide iyilestirdigi ve menopoz
donemindeki kadinlarda kardiyo-vaskiiler hastalik riskini azaltma potansiyeli oldugu

saptanmustir (Praveena ve ark., 2018).

Tablo 1

Incelenen arastirmalarin veri analizi
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Yazarlar ve | Arastirmanin Arastirma Uygulama Uygulama Bagimh Ana sonuglar Arastirmay yiiriiten
yil amacli tasarimy/ Egzersiz grup Kontrol degiskenler ve yazar/yazarlarin sonu¢
orneklem grubu olcme araclan ciimleleri
biiyiikliigii ve
ozellikleri
Vardar ve Post-menopozal Menopozda 6 hafta boyunca | Egzersiz Uyku kalitesi Miidahale 6ncesi ¢alisma ve kontrol Bu ¢aligmada, 6 haftalik
ark., (2020) | donemdeki olan 66 kadin | haftada 3 giin, yapmayan (PUKI) gruplarinin 6n test uyku kalitesi diizenli ve tempolu yiiriiyiisiin
kadmlarda diizenli | *arastirma giinde 30 dk. (n=33) Ol¢iimleri arasinda anlaml1 bir far post menopozal kadinlarin
ylirtiylis tipi; Ontest - Tempolu olmazken, miidahale sonrasi, ¢alisma uyku kalitesinde artig
programinin uyku | son test ylirliyiis yapan grubundaki kadmlarin uyku kalitesinde sagladigini belirtilmektedir.
kalitesine etkisini | kontrol grubu | (n=33) artlg saptanmistir.
belirlemek yar1 deneysel
Cinar O. Ve | Menopoz sonrast | Menopozda 8 hafta boyunca | 8 hafta *Yasam kalitesi Degerlendirmeler sonucu pilates egzersiz | Postmenopozal donemde
ark., (2017) | kadinlarda pilates | olan 44 kadin | haftada 3 giin, boyunca (MOYKO) grubundaki bireylerin hem MOYKO egzersiz egitimleri ile
egzersizlerinin giinde 1 saat haftada 3 *Depresyon hem de depresyon 6l¢iimlerinde ilk ve kadinlarda olusabilecek
yasam Kalitesi ve pilates egzersizi | giin, giinde 1 | (Back Depresyon | son dl¢iimleri arasinda istatiksel olarak semptomlarin azaltilmasinda,
depresyon lizerine yapan (n=21) saat evde Olgegi) anlaml bir fark gériilmistir. egzersiz aligkanhigmin
etkisini egzersiz kazandirilmasinda etkilidir.
belirlemek yapan
(n=23)
Kirsal bolgede 12hf. boyunca Egzersiz Saglikla ilgili 12 hf. egzersiz sonrasi egzersiz grubunda | 12 hafta boyunca yapilan
Dabrowsha | yasayan Menopozda haftada 3 giin, yapmayan yasam kalitesi canlilik ve ruh saglig1 da kontrol grubuna | kontrolli ve diizenli egzersiz,
ve ark., menopozal olan 80 kadin | giinde 1 saat (n=40) (SF36) gore daha yiiksek bir yagam kalitesi ruh saghginin ve fiziksel
(2016) kadmlarm 12 egzersiz gbzlenmistir. sagligin pozitif yonde
hf’lik bir egzersiz (n=40) degismesinde etki etmektedir.
egitim
programinin

yasam kalitesi
tizerindeki etkisini
belirlemek
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Menopozal Ucg grupta da ilk antigrafik uyku
Buchanan ve | kadinlarda yoga Menopozda *12 hf Kontrol Antigrafi sonuglart ile 12 haftalik miidahale Yoga ve aerobik egzersiz
ark. , (2017) | ve aerobik sicak basmas1 | haftada 1 giin 90 | grubu sonrasi olglimlerde uyku siiresi, uyanma | miidahalelerinin uyku
egzersizin olagan | olan dk. Yoga yapan | (n=80) vb. durumlarda anlamli bir farklilik Ol¢iimlerini etkilemedigi
aktiviteye kiyasla | 186 kadin (n=52) gozlenmedi. saptanmistir.
objektif uyku *12 hafta
degerlendirmesi haftada 1 giin 90
tizerindeki etkisini dk. Egzersiz
belirlemek yapan
(n=54)
Nazarpour Post menopozal Menopozda 12 hafta Miidahale sonrasi kontrol grubu ile PFME (pelvik taban kast)
ve ark., kadinlarda pelvik | olan 104 kadin | boyunca PFME | Menopoz Cinsel islev deney grubu karsilastirildiginda, egzersizlerinin menopoz
(2018) taban kasi (pelvik taban hakkinda uyarilma, orgazm ve memnuniyet sonrasi kadlarin cinsel
egzersizlerinin kas1) egzersizi genel bilgi puanlarin deney gurubunda daha iyi islevlerini iyilestirme
cinsel iglev yapan (n=52) alan (n=52) oldugu gozlenmis. potansiyeli vardir.
tizerindeki etkisini
belirlemek
Noh ve ark., | 12 hf Sabang- 12 hf. Haftada 3
(2020) Dolgi yiiriiylis Menopozda seans glinde 60 | Egzersiz *fiziksel saglik 12 hafta boyunca yapilan Sabang-Dolgi Saban-Dolgi yiiriiylis egzersiz
egzersiz olan 40 kadin | dk. egzersiz yapmayan testi egzersiz sonrast olglimlerde fiziksel ve programi Menopoz
programinin yapan (n=21) (n=19) *ruh saghigi testi | zihinsel saglik {izerinde olumlu degisime | donemindeki kadinlarin
menopoz neden oldugu saptanilmistir. yapmasi i¢in elverigli bir
donemindeki egzersizdir.
kadmlarm fiziksel
ve zihinsel saglig1
izerindeki etkisini
belirlemek
Praveena ve | Erken post 12 hf boyunca Yoga Kalp atim hiz1 degiskenligi sonuglari Yoga uygulamasi erken
ark., (2018) | menopozal Menopoz haftadaenaz6 | yapmayan Kalp atim hiz1 yoga yapanlarda sempatik aktivitede menopoz sonrasi kadinlarda
kadinlarda 3 aylik | da olan 67 giin giinde 1 st (n=30) degiskenligi kesin artisa kars1 sempatik tonda bir kalp atim hizin1 6nemli dl¢iide
yoganin kalp atim | kadin yoga (n=37) diisiis ve paresempatik tonda bir artis iyilestirir ve kardiyovaskiiler

hiz1 degiskenligi
tizerindeki etkisini
incelemek

goriilmektedir.

hastalik riskini azaltma
potansiyeline sahiptir.
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Nazarpour Rutin Post *12 hafta resmi | Menopoz Cinsel islev Bu ii¢ grup karsilastirildiginda kontrol Cinsel egitim programlari ve
ve ark., postmenopozal menopozal cinsel egitim hakkinda grubuna gore mildahale gruplarmin daha | kegel egzersizleri, menopoz
(2017) bakim hizmeti ile | 156 kadin programi alan genel egitim iyi uyarilma, orgazm yasadig, cinsel sonrasi kadinlarda cinsel
kegel egzersizi ve (n=52) alan (n=52) islevde iyilesme gosterdigi saptanmistir. | islevde uyarilma, orgazm v
resmi seks *12 hafta memnuniyete neden olur.
egitimini giinliik kegel
kargilagtirarak egzersizleri igin
cinsel iglev yazili resimli
tizerindeki etkisini materyal alan
belirlemek (n=52)
Bertotto ve Stres tiriner Postmenapoza | Haftada iki kez, | Herhangi bir | 1CIQ-SF PFME ve PFME + BF gruplari, kas Bu ¢alismada biofeedback ile
ark., (2017) | inkontinansi olan | 145 kadin 20 dakikalik miidahale Kas giicii giiciinde, 6ksiirme sirasinda 6n birlikte ya da bifeedback
kadinlarda pelvik bire bir seans yapilmayan kontraksiyonda, maksimum istemli olmaksizin pelvik taban kas
taban kas olmak tizere (n=14) kasilmada, dayaniklilik kasilma egitiminin, stres triner
egzersizlerinin toplam sekiz stiresinde ve ICIQ-SF skorlarinda 6nemli | inkontinansi olan
miyoelektrik seans artis oldugu saptanmistir. postmenopozal kadinlarda
aktiviteyi *Yalnizca PFME + BF, tek basina PFME'ye kiyasla | artmis kas giicii, miyoelektrik

iyilestirme ve
prekontraksiyon

pelvik taban kas
egzersizi yapan

kas giiciinde 6nemli 6l¢iide daha {istiin
iyilesme, oksiirme sirasinda 6n kasilma,

aktivite, pelvik taban
kaslarinin 6n kontraksiyonu ve

ve yagam (PFME) maksimum istemli kasilma ve gelismis yagam kalitesi ile
kalitesini (n=15) dayaniklilik kasilmasi siiresinin daha iyi | iliskili oldugunu
iyilestirmedeki *elektromiyogra oldugu belirlenmistir. goriilmektedir.
etkinligini fik biofeedback
karsilagtirmak. ile pelvik taban

kas egzersizi

yapan

(PFME+BF)

(n=16)

PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi, MOYKOQO: Menopoza 6zgii yasam kalitesi 6lgegi, BDO: Back Depreyson dlcegi, SF36: Saglikla ilgili yasam kalitesi 6lgegi, ICIQ-
SF: Uluslararas1 Konsiiltasyon Inkontinans Anketi-Kisa Form
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Menopozal kadinlarda egzersizin fizyolojik etkilerinin incelendigi bu sistematik derlemede;
pilates, kegel egzersizleri, Sabong-Dolgi yiirliyiisii, pelvik taban egzersizleri vb. egzersizlerin
menopozal semptomlar {lizerindeki etkinligi incelendi. Calismalarda diizenli ve tempolu yliriiylisiin,
uyku kalitesini arttirdigi, pelvik taban kasi egzersiz egitimi alanlarin cinsel islevde iyilesme
goriildiigii, orgazm, uyarilma ve memnuniyet puanlarinin daha iyi oldugu belirtilmektedir (Buchanan,
2017; Cinar, 2019; Dabrowska ve ark., 2016; Nazarpour ve ark., 2018; Nazarpour ve ark., 2017; Noh
ve ark., 2020; Praveena, 2018; Vardar, 2020).

Yaslanma ile birlikte menopozla iligkili olan hormonal degisiklikler (Gstrojen seviyesindeki
azalma) ile bu dénemde yasanan cinsel islev bozukluklarinin iliskili oldugu belirtilmistir (Levine ve
ark., 2005; Mollaioli ve ark., 2018). Bu konuda Nazarpour ve ark.’nin yapmis oldugu c¢alismada
pelvik taban kas egzersizleri, kegel egzersizleri vb. diger egzersizlerin cinsel iglev tizerinde olumlu

etkiye sahip olduklar1 saptanmistir (Nazarpour ve ark., 2017).

Menopoz donemine gecis ve menopozdan sonraki yillarda ostrojen eksikligine bagl olarak
kadinin genel saglik durumunu ve yasam kalitesini olumsuz yonde etkileyebilecek fiziksel ve
duygusal semptomlar meydana gelmektedir (Celik ve Pasinlioglu 2013; Marlatt ve ark., 2018).
Menopoz kadinlarin viicutlarinda vazomotor, uyku bozukluklari, yorgunluk, agr1 ve sizilar, degismis
biligsel islevlerin yanm sira vajinal kuruluk, tahris, tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonlari, pelvik i¢
organlari destekleyen bag dokusundaki zayiflama gibi genitoiiriner sorunlar meydana getirmektedir.
Ve belirtilen bu etkiler kadinlarin yasam kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir (Mishra ve ark.,
2011). Uyku sorunlart menopozal donemde en sik goriilen semptomlar arasinda yer almaktadir. Bu
donemde yasanan sicak basmasi, gece terlemeleri ve duygu durum bozukluklar1 kadinlarin uyku
sorunu yasamalarina neden olmaktadir (Ozcan ve ark., 2019; Ozcan ve ark., 2020). Egzersizin uyku
kalitesi tizerine etkisinin degerlendirildigi iki ¢alismada da diizenli ve tempolu egzersizin uyku
kalitesini arttirmada olumlu etkiye sahip oldugu belirtilmektedir. Saglik ¢alisanlarinin menopozal
donemdeki kadinlardan uyku sorunlari ile bas edebilmelerinde non-farmakolojik olarak egzersizi

kullanabilecekleri yoniinde kadinlar1 bilgilendirmelidirler.

Egzersizinin menopoz donemindeki kadinlarin anksiyete, depresyon veya yorgunluk
semptomlarini azaltmada etkili oldugunu gostermektedir. Calismada incelenen makalelerde de
egzersizin menopozal donemde depresyon skorlarini iyilestirdigi ve ruh saghigina olumlu etkileri

oldugu belirtilmektedir (Cinar ve Uysal 2019; Honour 2018; Kharbouch ve Sahin 2007).

Bu sistematik derlemede birbirinden farkli siirelerde ve farkli yontemler ile egzersizin

menopozal semptomlar iizerindeki etkinligi incelenmistir. Arastirmaya dahil edilen c¢aligmalarda;
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ylrliyls, pilates, pelvik taban egzersizi, yoga, Sabong-Dolgi yiiriiyiisii vb egzersizler kullanilmigtir.
Incelenen calismalarda; egzersizin menapozal dénemdeki kadinlarda depresyonu azalttigi, pelvik
taban kaslarimi giiclendirdigi, uyku sorunlarimi azaltti§i, yasam kalitesini arttirdigi, cinsel islevi
olumlu yonde etkiledigi, kalp atim hizin1 dengeleyerek kardiyovakiiler hastalik riskini azaltabilecegi
belirtilmektedir. Bu sistematik derlemede ele aldigimiz ¢alismalar bizlere egzersizin menopozal

semptomlar lizerinde olumlu etkilerinin oldugunu gostermektedir.

Sonu¢ olarak; menopozal donem kadin hayatinda saglikli bir siirectir ve bu siirecin
algilanmasi, topluma kiltiire gore degisiklik gostermektedir. Egzersiz menopozal semptomlarin
yonetiminde basvurulabilecek non-farmakolojik, giivenli ve herkes tarafindan ulasilabilecek
maaliyeti uygun bir uygulamadir. Bu nedenle, saglik profesyonellerinin, menopozal semptom
yonetiminde egzersiz uygulamasi ile ilgili giincel yaklasimlari, takip etmeleri ve kadinlar
bilgilendirmeleri gerekmektedir. Ayn1 zamanda egzersizin menopozal semptomlar tizerine olan etkisi

ile ilgili daha fazla deneysel calismalara ihtiya¢ vardir.
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