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Derleme

SEDANTER ERGENLERDE FiZIKSEL AKTIVITE ve
UYKUNUN YASAM KALITELERINE ETKIiSI

Sinasi OZSAYDI!, Halil GUNGOR?

Oz

Bu calismanin amac1 ergenlerin hareketsiz bir yasam siirmesinden kaynakli olusan sedanter
olan ergenlerde fiziksel aktivite ve uykunun yasam kalitelerine etkisini incelemektir.

Giin gegtikge artan hareketsiz yasam ve ev dis1 aktivitelere daha az katilan ergen bireylerin,
sedanter yasami aligkanlik haline getirdigi goriilmektedir. Hareketsiz yasam aligkanligr hem
uyku hem de yasam kalitesi bakimdan saglik sorunu olarak giiniimiizdeki yerini aldig1 6n
goriilmektedir. Fiziksel aktivite ve uyku; ergen bireylerin, kendini anlatma, kendine giivenme
ve centilmenlik ruhunu arttirdigi, basari ve sosyal iletisim becerilerini gelistirdigi, zihin
yorgunlugu ve gerginligi azalttigi ve yasam kalitelerini artirmaya yardimci oldugu
diigiiniilmektedir. Ergenlik doneminde kazanilan fiziksel aktivite ve kaliteli uyku
aligkanliklarinin ilerleyen yaslarda saglik ve yasam kalitesi {izerinde yaratacagi faydalar
dikkate alinarak, sedanter olarak devam edilen yagsam siiresini azaltmaya yonelik saglik, spor
ve sosyal politikalarin gelistirilmesine ve multidisipliner miidahale calismalarina ciddi
diizeyde ihtiyag¢ oldugu ve sedanter bireyleri spor yapmaya tesvik ederek hem uykularina hem
de yasam kalitelerine olumlu yonde katkilarinin olacagi diisiiniilmektedir.
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Physical Activity In Sedentary Adolescents And Effect Of Sleep On
Quality Of Life

Abstract

The aim of this study is to examine the effect of physical activity and sleep on the quality of
life of adolescents who are sedentary due to the sedentary life of adolescents.

It is seen that adolescents who participate less in sedentary life and out-of-home activities,
which are increasing day by day, make sedentary life a habit. It is foreseen that sedentary life
habit has taken its place as a health problem in terms of both sleep and quality of life. Physical
activity and sleep are thought to increase adolescents' self-expression, self-confidence and
gentlemanly spirit, improve their success and social communication skills, reduce mental
fatigue and tension and help improve their quality of life. Considering the benefits of physical
activity and quality sleep habits acquired during adolescence on health and quality of life in
later ages, it is thought that there is a serious need for the development of health and social
policies and multidisciplinary intervention studies to reduce the duration of sedentary life and
that encouraging sedentary individuals to do sports will contribute positively to both their sleep
and quality of life.
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GIRIS

Duragan, hareketsiz yasam anlamina gelen kavram, haftanin belirli giinleri belirli seviyede
fiziksel aktivitenin altinda yasayan kisilere ‘sedanter birey’ denilmektedir (Keskin ve vd.,
2017). Sedanter olan bireylerde 6zellikle ergenlerde fiziksel olarak uygun duruma gelmesinde,
biligsel gelisimlerinde destekleyici zorunlu ihtiyaglardan biri fiziksel aktivite ve uykudur
(Giryan, 2017).

Fiziksel aktivite; bireylerin kondisyon durumlarini ve kilo kontrollerinin saglanmasina olanak
taniyan, kalp ve damar sistemiyle alakali rahatsizlik risklerinin minimum diizeye inmesine
yardimci1 olmaktadir (Geng vd., 2011). Uyku ise, temel fizyolojik (su ve yiyecek) bir
gereksinimdir. Uyku metabolik olaylarin diizenlenmesinde, emisyonel diizenlemelerde,
fiziksel performansta, hafiza ve 6grenmede onemli bir rol oynamaktadir (Giines, 2018,
Karakas vd., 2017).

Insanlarin yasam sekillerini etkileyen fiziksel aktivite ve uyu kavramlar1 (Engin, 1999) aym
zamanda bireylerin yasam kalitelerini dogrudan etkilemektedir. Yasam kalitesi kavrami ise;
kisilerin i¢inde bulunduklar1 kiiltiirel degerlerin hayatlarina yonelik algi bi¢imi oldugu
belirtilmektedir. Ayrica bu kavram bireyin geleceg§e yonelik diisiincelerini, ilgi ve yasam
standartlarini, sosyal iletisimini, fiziki ve cinsel sagligin1 etkiledigi diisiiniilmektedir (Ekim ve
Ocake1, 2012). “Caligmayi, liretmeyi ve saglikli olmay1” gerekli kilmaya ise yasam kalitesinin
daha kaliteli olarak ifade edilmektedir. Biitlin bu kavram agiklamalar1 insanlarin giinliik
yasamindaki hareketliligin ve uykunun olduk¢a 6nemli oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir (Vural,
2010).

Ergenler yasamlar1 siiresince fiziksel hareketlilik ve wuyku sorunlari yasamaktadir.
Bulunduklar1 dénem geregi gelisme siirecine adapte olma durumunun olusturdugu olumsuz
sonuclar biitiin gelisimlerini etkilemekte olup O6zellikle hareketsizlik, akademik basarida
diisiiklik, kendini soyutlama, uykusuzluk gibi yasam kalitelerini olumsuz etkilemektedir
(Pisken, 2018). Bu nedenle, ruhsal ve bedensel problemlere engel olabilmek, viicut sagliginin
temel tas1 pozisyonundaki fizyolojik potansiyeli daha ileriye tasiyabilmek, bedensel olarak
uygun olma ve saglikli olabilmeyi (fiziksel, biyolojik ve sosyal) uzun siire korumak i¢in
fiziksel aktiviteye ve uykuya énem verilmelidir. Ozellikle sedanter diizeyde olan ergenlerde

fiziksel saglik i¢cin olumlu netice kazabilmeyi hedefledigi igin fiziksel aktiviteyi siirdiirmeleri
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gerekmektedir (Ziesenitz, 2012). Bu ¢alismanin amact; sedanter ergenlerde fiziksel aktivitenin

uyku ve yasam kalitesi iizerindeki etkisini belirlemektir.

1. KAVRAMSAL CERCEVE

1.1. Sedanter Nedir?

Yerlesik, sabit ve hareketsiz anlamina gelen bu kavram, bireylerin hareketsiz ve bir makina
gibi tek diize yasam bicimidir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). Hareketli yasam seklinden uzak
olarak hayata devam etmek olarak ifade edilmektedir. Insan sagligim ciddi tehlikelerle kars
karsiya birakan ve bunun yaninda 6nemli saglik sorunlarina yol acan hareketsiz yasam
gliniimiiziin en 6nemli sorunlarindan biri olarak karsilasilmaktadir. Bu sebeple hareketsiz
yasam yasl veya geng birey ayirt etmeksizin oniimiizdeki siiregte endige yaratmasin neden
oldugu bilinmektedir (Akdur vd., 2007).

Insanlar1 birden ¢ok hastaliga iten hareketsiz yasam, bireylerin hayatin1 olumsuz etkilemekte
ve tembellestirmektedir. Hareket edebilme azlig1 ve sabit durmada asirilik bununla birlikte
oturma aligkanlig1 obezite rahatsizliginin oldukc¢a 6nemli faktdrlerindendir. Bu rahatsizligin
meydana gelmesinde en biiyiik olgu hareketiz yasam oldugu diigiiniilmektedir ve agir1 derece
de dikkat edilmesi gerektigi belirtilmektedir (Karakiiciik, 2016).

Insan; yaratilis sebebinden 6tiirii siirekli hareket halinde bir varlik olan insan, doga da bulunan
farkli varliklarda da bulunan 6zellik olan doga olaylariyla savasabilme 6zelligine sahiptir. Bu
nedenle zorluklar karsisinda kendisini koruyabilme ve gereksinimlerini kendisinin
kargilayabilme gibi 6zelliklere sahip olmasi gerekmektedir. Giiniimiizde bireyler hala hareket
halinde ve faaliyet icinde bulunmaktadirlar. Bunlar iginde fizyolojik 6zelliklerini ve kas
gliciinii kullanmasi1 gerektigini bilmektedir. Bu ylizden yasamlar1 boyunca daha fazla hareket
etmis ve is yapmislardir (Karakiigiik, 2016).

1.2. Fiziksel Aktivite Tanimi

Diinya Saglik Orgiitii (WHO); enerji harcanmastyla olusan bir veya birden fazla bedensel
hareket ile fiziksel aktivite kavramini ifade ederken; bu enerjinin iskelet kaslar1 tarafindan
iiretilen; eglence amaciyla yapilan ¢alismalar, yolculuk yapma, ¢alisiyor olma, oyun oynama
ve ev igleri yapma gibi hareketler oldugunu belirtmektedir (WHO, 2017). Kassal dayaniklilik,

kas giicli, kardiyovaskiiler dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik, ceviklik, denge,
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koordinasyon, hiz, gii¢ ve reaksiyon siiresi gibi hem saglik hem de beceri ile ilgili bilesenleri
icermektedir (Caspersen vd., 1985).

Enerji harcamasiyla sonuglanan herhangi bir viicut hareketi, fiziksel aktivite olarak ifade
edilmektedir. Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri yasam bicimleri ile yakindan iligkilidir.
Gilinliik c¢aligma kosullari, ulasim bigimi, kullanilan ara¢ ve gerecler, bos zamanlar
degerlendirme bigimi, yasanilan cografi bolge, iklim ve hava kosullar1 gibi faktorler fiziksel
aktivite diizeyini oldukea etkilemektedir (Tung ve Isler, 2007).

1.3. Fiziksel Aktivitenin Onemi

Fiziksel aktivitenin kisinin saglig1 ile dogrudan baglantis1 vardir. Diizenli fiziksel aktivite hayat
kalitesini, fiziksel ve ruhsal hastaliklara yakalanma ya da iyilesmesini etkiler (Zorba, 2006).
Gilinlimiizde teknoloji ve kentlesmenin insanlar iizerinde meydana getirdigi gerilimi 6nlemek
ve stresi azaltmak i¢in bos zamanlarin fiziksel aktivitelerle degerlendirilmesi 6nemlidir (Tekin
vd., 2004). Hizla gelisen kentlerle birlikte insanin dogadan uzaklagmasi, kentsel yagam stresi
ve gelisen teknolojinin yasami kolaylagtirarak git gide daha hareketsiz bir hale getirmesi,
insanlar fiziksel aktivite veya eglence amacgh rekreasyon alanlarina yonlendirmistir (Giimiis
vd., 2017). Ciinkd aktif yasam, bireylerin fiziksel ve mental saghigini iyilestirirken ayrica
sosyal baglilik ve toplumun refahina 6nemli katkilar sagladigi ifade edilmektedir.
Arastirmalar incelendiginde fiziksel aktivitenin diizenli yapilmasi, bireylerin aerobik
kapasitelerinin gelismesinde, kas kuvvetlerinin artmasinda, viicut dengelerinde, koordinasyon
ve metabolik fonksiyonlarmi biiyiik dl¢lide gelisiminde etkili oldugu, kan yagi ve insiilin
seviyelerinde ve ayrica bagisiklik sistemlerinde olumlu iyilesmelerin oldugu belirtilmektedir
(Task Force on Community Preventive Services 2002). Ayrica diizenli fiziksel aktivite
yapmanin depresyon ve anksiyete bozuklugu gibi psikiyatrik hastaliklarin semptomlari {izerine
olumlu etkisi vardir (Biddle ve Asare, 2011).

1.4. Uyku Nedir?

Organizmanin ¢evresiyle iletisiminin, farkli siddette uyaranlarla geri dondiiriilebilir bir
sekilde, gecici olarak, kismi ve periyodik olarak kaybolmasi durumu olarak ifade edilmektedir
(Ugurlu vd., 2018). Genel goriis olarak uyku; “organizmanin ¢evre ile olan iletisiminin degisik
siddette uyaranlarla geri dondiiriilebilir bicimde gegici, kismi ve asamal1 olarak kaybolmas1”
olarak belirtilmektedir (Akt: Kirkkeseli, 2019). Asamalar1 belirtilen bu durum, sirkadiyen bir

ritim bigiminde, haftanin belirli giinlerinde ve saatlerinde yasanilacak olan; temas, agri, ses,
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151k, korku ve seving gibi ¢esitli uyaranlara yanit veren bilingsizlik hali olarak belirtilmektedir.
Insanlarin biiyiimesi, gelisim gdstermesi ve grenme aktivitesi {izerinde énemli 6l¢iide olumlu
etkisinin oldugu ifade edilmektedir. Bu nedenle bireylerin diger giinlere daha saglikli ve
huzurlu hazirliklar yapabilmeleri i¢in organizmanin dinlenmesinin saglanmastyla viicudun
yenileme yapabilecegi diisiiniilmektedir (Savas, 2009).

1.5. Uykunun Onemi

Insanlar igin énemli fizyolojik bir gereksinim olan uyku, bireyin yasaminda saglik agisindan
bliylik bir 6neme sahiptir. Uykunun, bireylerin hayatlarimi daha saglikli bir bigimde
stirdiirmeleri i¢in en dnde gelen gereksinim oldugu bilinmektedir. Ayrica bireyler i¢in gerekli
olan fiziki, psikolojik, toplumsal ve manevi ihtiyaglarinin dengeli ve yeterli bir bigimde
kargilanmasi, insanlarin hayatlarin1 = siirdiirmelerinin saglikli olacagi disiiniilmektedir
(Vyazovskiy vd., 2008; Mathews, 2008).

Cocuklarda uyku; bilis ve hafizanin giiglendirilmesi, davranis diizenlenmesi ve sagligin
stirekliligi agisindan 6nemlilik teskil etmektedir (Hoffman, 2008). Cocuklarda ve ergenlerde;
uykunun verimli olmasi, ¢gocugun gelisiminde, okuldaki 6grenim durumunda, davranislarinin
diizenlenmesinde ve psikolojik durumunun iyi olmasinda olduk¢a 6nemli etkiye sahip oldugu
belirtilmektedir. (Mackiewicz vd., 2008). Uyku sorunu, yasayan ¢ocuklarda; stres ve duygusal
sorunlara, fizyololojik sorunlara; silirekli yorgun hissetmelerine, bel ve sirt agrilari
yasamalarina neden olabilmektedir (Akandere vd., 2009).

1.6. Yasam Kalitesi Tanimi

Diinya Saglik Orgiitii (WHO, 2020) yasam kalitesi kavramini; bireyin beklentileri, endiseleri,
kendi amagclar1 ve kisisel yasamlarimin iginde hayatini siirdiirdiigii kiiltiirel yap1 ve degerler
sistemlerinin 6znel algisi oldugunu belirtmektedir. Bireyin hayatinin farkli alanlarin ve
bunlarin saglhik durumu {izerindeki etkisini dikkate alarak yapilan degerlendirmelerden
kaynaklanan refah seviyesi olarak saglikla ilgili yasam kalitesini belirtmekte ve bu kavramin
0znel oldugunu boyutsal olarak c¢ok boyutlu ve zaman zaman degisken oldugunu ifade
etmektedir (Nobari vd., 2021; Bakas vd., 2012).

Saglik, egitim-0gretim faaliyetlerinden yararlanma, beslenme ve koruma faaliyetleri, temiz ve
diizenli bir ¢evre, giindelik hayata katilim saglama, cinsiyet esitligi ve saygin olabilme yasam
kalitesi kavraminin bazi bilesenleri olarak ifade edilmektedir. Arechavala ve arkadaslari

(2015) yasam kalitesi kavramu ile ilgili yaptiklari ¢alismalarinda; fiziki ¢evre, gelir, hanede ki
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bireyler, is, egitim ve mutluluk kavramlarinin yagsam kalitesi lizerinde etkili rol oynadiklarini

ifade etmektedirler.

1.7. Sedanter Bireylerde Fiziksel Aktivite Ve Uykunun Yasam Kalitelerine Etkisi

Giin gectikce artmakta olan saglik sorunlarina “obezite, kas-iskelet ve kalp-damar
rahatsizliklari, psiko-sosyal bozukluklar” a sebep olan hareketsiz yasam ve fiziksel aktivite
azhiginin yasam kalitesine de etki ettigi bilinmektedir. Diizenli fiziksel aktivite yapmak;
bireylerin; mental ve fiziki acidan iyi seviyede olmasini, haftanin belirli giinlerinde yapilan
faaliyetlerini siirdiirebilmesini ve gerekli durumlarda ekstra gii¢ sarf edebilmesini saglamada
onemli rol oynamaktadir. Diizenli fiziksel aktivite yapmak; insanlar1 koruyucu, onarici ve
tedavi edici 6zelliklerine sahiptir ve ¢cok fazla neme sahiptir (Zorba, 2007). Bu alanda yapilan
calismalarda 6zellikle, insanlarin is haricinde kalan zamanlarinda sik olarak fiziksel aktivite
yapmalar1 sagliklart ile iligi bireylerin yasam kalitelerinde oldukga iyi seviyelerde iyilesmeler
goriildiigiini belirtmektedir (Brown vd., 2003, Bize vd., 2007).

Arastirmacilar egzersizi diizenli olarak yapmayan bireyler i¢in, bir giin ara vererek en az otuz
dakika tempolu yiiriiylis yapmalariin faydali olacagini belirtmektedirler. Nedeni ise; spor
veya egzersizi diizenli olarak yapan bireylerin yasam kalitelerinin yiiksek oldugunu ve
organizmanin kendisini daha iyi hissettigini ifade etmektedirler. Ayrica spor yapmanin
yasamlar1 boyunca devamlilik gostermesi gerektigini ve sporu hayat felsefesi yapmalarinin
onemli oldugunu belirtmektedir (De Moor vd., 2006, Salmon, 2000). Diizenli fiziksel
aktivitenin uyku kalitesinin artmasin da énemli Ol¢lide etkisinin oldugunu ifade etmektedir
(Artal vd., 1998). Acik hava sporu yapan bireylerin uyku kalitelerinin daha iyi oldugu ve viicut
kitle indeksi azaldik¢a uyku kalitelerinin de artmakta oldugunu ifade etmektedir (Kirkkeseli,
2019).

Yasam kalitesinin bilesenlerinden birisi de iyi bir uykudur. Yapilan gesitli arastirmalar
incelendiginde; tiim gece yedi veya sekiz saat uyuyan bir bireyin uykuda daha kisa zaman
kalan diger bireylere gore ya da daha uzun zaman uykuda vakit gegiren bireylere gore uykunun
ve yasam siiresinin kaliteli oldugunu gormiislerdir (Farquhar, 1995). Uykunun kalitesiz olmast
bir¢ok saglik sorunlari ile karsilagsmasina neden olurken yasam kalitesinin de etkilenmesine
neden oldugu diistiniilmektedir (Folley vd., 1995).

Birbirlerini ¢ift yonlii olarak etkileyen yasam kalitesi ve uyku kavramlaria 6rnek verilecek

olunursa; uykularinda siirekli problemlerle karsilasan bireyin yasam doyum siireci de
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etkilenmekte ve yasam kalitesi de diismektedir. Bu nedenle birey, yasamindan keyif almamaya
baslar ve yasam doyumunu da dogruda etkilenir. Benzer bir bigimde diisiik yagam kalitesine
sahip kisilerde, gesitli fiziki ve mental aksakliklar ortaya ¢ikabilir ve bu durum bireyin uyku
diizeninde olumsuz sonuglar dogurabilmektedir. Uykunun insanoglu iizerinde ¢ok genis
etkileri oldugu bilinmekle birlikte, normal uyku diizeni ile uyku diizeni bozuk bireyler
karsilastirildiginda ¢ok uzun ve kisa uyku diizenine sahip bireylerin mental ve fiziki
problemlerle karsi karsiya kaldig1 ortaya ¢ikmistir. Bu durumun diizensiz uyku bi¢imine sahip
bireylerin yasam kalitelerini de direkt olarak etkiledigi goriilmektedir (Gilbert ve Weaver,
1995, Akt: Aydin, 2020).

2. SONUC VE ONERILER

Ergenlik doneminde bireylerin kazanmis oldugu fiziksel aktivite ve kaliteli uyku
aligkanliklarinin ilerleyen yaslarinda sagliklari iizerinde yaratacagi faydalari dikkate alinarak,
hareketsiz yagam (sedanter) siiresini azaltmaya yonelik sosyal ve saglik politikalarmin
iyilestirilmesine ve multidisipliner miidahale ¢alismalarina ciddi diizeyde ihtiya¢ oldugu
goriilmektedir.

Ergen bireylerin fiziksel acidan aktif olmalarinin, sedanter davranislarinin azalmasinin
saglayacag1 faydalar hem fiziksel aktivite yoniinden hem de uyku kalitesini arttirmaya yonelik
uygulamalarin; arkadas gruplari, sosyal medya ve aileleri ile is birligi kurularak aktarilmasi da
Onemli bir ara¢ olarak Onerilebilmektedir.

Sonug olarak; hareketsiz bir yasam sonucu uykunun eksik olmasi ve yagam kalitelerinden zevk
almamamasi, fiziksel aktivite diizeylerindeki artiglarla birlikte ergen bireylerin yasama
sevinglerini ve umutlarini yeniden bulmalarina yardimei olacag diisiiniilmektedir.
Destekleyen Kurulus

Calismay1 maddi olarak destekleyen kisi/kurulus yoktur.

Cikar Catismasi

Yazarlarin herhangi bir ¢ikar dayali catismasi yoktur.
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