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BOLUM 1

EGZERSIZDE SIVI ALIMI

Dr. Ogr. Uyesi Yusuf BUZDAGLI
Erzurum Teknik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrendrliik Egitimi Boliimii, Evzurum,
ORCID ID: 0000-0003-1809-5194, yusuf.buzdagli@gmail.com

GIRIS

Egzersiz beslenmesi ve 6zellikle spor hidrasyonu, genis alanda tartigilan bir
konudur (Casa ve ark., 2019). Insanlarda toplam viicut suyunun hacmi, genellikle
%060 olarak almirken bu oran erkeklerde toplam viicut agirhiginin yaklasik %60-
70'ini ve kadinlarda viicut agirhiginin %50-60'm1 temsil etmektedir. Bu degerler
temel olarak viicut kompozisyonundaki farkliliklardan dolay1 bazi degiskenlikler
gostermektedir (Cheuvront ve Kenefick, 2011; Harris ve ark., 2019). Diyet (su ve
sodyum alimi), cevre sicakligi, terleme, aktivite diizeyi ve belirli hastalik
durumlar1 gibi bir¢ok faktor toplam sivi hacmini etkilemektedir (Harris ve ark.,
2019). Yetiskinler icin ideal sivi1 ihtiyaglar1 2 ila 4 L/giin araligindadir. Bu deger
zorunlu sivi kayiplarini tamamlama, metabolik ve diyet atiklarini seyreltme
islevinde yeterlidir (Casa ve ark., 2019). Ancak egzersiz/miisabaka sirasinda
kaybedilen sivinin yerine konmasi i¢in bu miktarlar eksik kalabilmektedir.
Yapilan mevcut ¢alisma ile de egzersizde sivi alimi hakkinda detayl1 bilgiye yer
verilecektir.

Swi Dengesi Terminolojisi

"Ohidrasyon" terimi, "normal" temel viicut su iceriginin korunmasimi ifade
etmektedir. Bir baska deyisle optimal hidrasyon, normal viicut suyuna ve
elektrolitlerine sahip olmanin fiziksel durumunu yansitmaktadir (Casa ve ark.,
2019; Nuccio ve ark., 2017). "Hipohidrasyon" terimi viicut su eksikliklerini ve
"hiperhidrasyon" terimi 6hidrasyonun Otesindeki fazlaliklar1 ifade etmektedir.
Onemli hipohidrasyon degeri de > %2 viicut kiitlesi kaybi olarak kabul
edilmektedir. “Dehidrasyon” terimi ise, viicut suyunun dinamik kaybi veya
6hidrasyondan hipohidrasyona gecis siireci olarak tanimlanmaktadir (Nuccio ve
ark., 2017). Dehidrasyon, genel olarak toplam viicut suyundaki (TBW- Total
Body Water) bir agig1 tanimlamak i¢in kullanilan bir kelimedir (Cheuvront ve
Kenefick, 2011). Dehidrasyon egzersiz, egzersiz-1s1 stresi, sivi kisitlamasi ve
diiiretikler gibi yoOntemlerle ortaya cikabilir (Wittbrodt ve Millard-Stafford,
2018).
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cabalar gerektirir risk

Sekil 1. Onemli hipohidrasyon (> %2 viicut kiitlesi kaybi) gelisimi icin risk
seviyelerini gosteren Venn semasi. Bu diyagram, genellikle 1-2 saat olan tipik
takim sporlar: antrenmani/yarigmasi siiresi i¢in gegerlidir. Daha kisa veya daha
uzun siireli durumlarda, risk seviyesi swrasiyla azalabilir veya artabilir. Bu
semada gosterilen faktorler, ter kaybini artirarak (yogunluk ve ortam) veya sivt
replasmanint sinirlayarak hipohidrasyon riskini yiikseltir (Nuccio ve ark., 2017).

Viicut s1v1 dengesi, Oncelikle bir kisinin egzersiz sirasindaki siv1 kayiplarina
gbre sivt aliminin bir fonksiyonudur. Dehidrasyon, sivi kaybi sebebiyle kan
hacmini azaltarak atim hacmini azaltir ve kalp atig hizim1 artirarak
kardiyovaskiiler geriliminin artmasina sebep olmaktadir. Egzersiz ve
dehidrasyonun bir sonucu olarak g¢ekirdek sicakliginin artmasiyla cilt kan akis1
artar ve kan merkezi kan hacminden uzaklasarak kardiyovaskiiler gerilimi
siddetlendirir (Harris ve ark., 2019; Kenefick ve Cheuvront, 2012). Deri kan
akimmdaki bu artig, buharlagmali sogutma yoluyla isiy1 ¢evreye dagitmak
amaciyla ter liretimini de artirmaktadir (Harris ve ark., 2019). Boylece viicuttaki
su, termoregiilatuar terlemenin bir sonucu olarak kaybedilmektedir. Bu durumda
eger sivt alimi ter kaybm telafi etmek igin yetersiz kalirsa hipohidrasyon
meydana gelmektedir (Nuccio ve ark., 2017). Ter bezleri, kistik fibroz
transmembran protein (CFTR) kanallar1 yoluyla sodyum ve klorun yeniden
emilmesini saglamaktadir. Bu olay ekstraseliiler (hiicre dis1) sividan (ECF) sivi
cekerek plazmaya gore hipotonik bir siv1 iiretmektedir. Bu hem toplam viicut su
hacminde bir azalmaya hem de ECF ozmolalitesinde bir artisa neden olmaktadir.
Hidrostatik, ozmotik ve onkotik basinglar ile yonetilen ECF ozmolalitesindeki
artig, interstisyel s1vi bdlmesindeki ozmolaliteyi yeniden saglamak i¢in plazma
ve hiicre i¢i depolardan su hareketini tetiklemektedir (Harris ve ark., 2019).



Egzersiz sirasinda 1s1 kaybinin birincil yolu terin buharlagsmasi oldugu igin
sporcularda sivi kayiplar1 ve hipohidrasyon riski énem arz etmektedir. Ter kaybi
orani, egzersiz yogunlugu ile dogrudan iligkilidir. Uzun siireli (1-2 saat) aralikli
yiiksek yogunluklu egzersiz patlamalart ile karakterize edilen takim sporlari, agir ter
kayiplarina sebep olabilir. Biiyiik viicut kiitlesi/yiizey alani, sicak/nemli ortamlar ve
koruyucu giysi/ekipman giymek gibi bir¢ok faktor terleme artisi ile iligkilidir.
Bireysel terleme oranlari, sporcularin sivi alim aliskanliklar ve sporlar arasinda oyun
ici siv1 tiiketim firsatlar1 gibi farkli etkenler 6nemli 6lgiide degistiginden takim sporu
sporcularinda meydana gelen hipohidrasyon seviyesi de énemli 6lglide degiskenlik
gostermektedir (Nuccio ve ark., 2017). Sivi mevcudiyeti (tiirii ve miktar1), su/sivi
tilketme firsatlar1 (oyunun kurallarina ve yapisina gore), egzersiz/miisabaka siiresi,
hidrasyon egitimi ve kisisel tercihler ile ilgili etkenler de sivi dengesinin
belirlenmesinde baslica rol oynamaktadir (Garth ve Burke, 2013).

Dehidrasyon, beyin fonksiyonlar iizerinde potansiyel etki olarak konsantrasyon
veya motivasyonun bir veya daha fazla yoniine etki ederek atlet performansini
etkilemektedir. Ayrica ruh hali iizerinde de olumsuz etkilere sebep oldugu
bildirilmistir. Bu etkiler algilanan yorgunluk, uyaniklik, kafa karisikligi, yorgunluk,
O0tke veya depresyondaki bir veya daha fazla degisiklik yoluyla kendini
gostermektedir. Sivi kaybi  viicut kiitlesinin >%?2'si oldugunda, agiz kurulugu,
susuzluk, bas agris1 ,halsizlik gibi performansi olumsuz yonde etkileyecek hatta
ozmotik dalgalanmanin artmasiyla kalp durmasi, spastisite, koma, ndbetler ve 6liim
gibi ciddi saglik sonuglarima sebep olabilecek semptomlar iiretebilir (Cheuvront ve
Kenefick, 2011; Harris ve ark., 2019). Dehidrasyonun bilissel/kognitif performansi
bozduguna ve potansiyel olarak igyeri kazalarim ve mesleki riski artirdigina
inanilmaktadir (Biligsel performans, karar verme, problem ¢ozme, dikkat,
muhakeme, hafiza veya el-géz koordinasyonu gerektiren gorevler sirasinda
olgiilebilir bir sonuctur.). Ancak bu goriisii desteklemeyen arastirmalar da literatiirde
mevcuttur (Wittbrodt ve Millard-Stafford, 2018). Wittbrodt ve Millard-Stafford
(2018), tarafindan yapilan ve dehidrasyonun kognitif performans iizerindeki etkisini
inceleyen meta-analizin sonucunda viicut kiitlesinin > %2'sinin dehidrasyonun
dikkat, yiirlitme islevi ve motor koordinasyonu igeren kognitif performans
gorevlerinde kiiglik ama istatistiksel olarak anlamli bir bozulmaya neden oldugu
bulundu. Ozellikle sicak/nemli ortamlarda hipohidrasyon (> %2 viicut kiitlesi kayb;
BML), dehidrasyonu artiracagindan dayaniklilik ve egzersiz performansinin daha
fazla bozulmasi yadirganamaz (Harris ve ark., 2019; Nuccio ve ark., 2017). Egzersiz
performansiyla ilgili olarak, literatiirde viicut kiitlesinin >%?2'sinin dehidrasyonunun
aerobik egzersiz performansinin veya dayanikliligimim bozuldugu bir esigi temsil
ettigi konusunda genel bir fikir birligi vardir (Kenefick, 2018).



Birgok takim sporunda performans; biligsel isleve (dikkat, karar verme, hafiza ve
tepki siiresi vs.), spora 6zgii teknik becerilerin yiiriitiilmesine (futbolda sut atma, pas
atma ve top siirme vs.) ve yiiksek yogunluklu fiziksel yeteneklere (sprint, yanal
hareket, atlama, aralikli yiiksek yogunluklu kosu kapasitesi vs.) baghdir.
Hipohidrasyonun takim sporu performansimnin bazi yonleri {izerindeki etkisini ve
takim sporu sporcularindaki sivi dengesini aragtiran makaleler literatiirde varken
bunlari toplu olarak gbzden gegiren ve tartisan ¢ok az makale vardir (Garth ve Burke,
2013; Nuccio ve ark., 2017). Sivi dengesi ve takim sporlar1 performansi hakkinda
pratik Onerilere yardimci olmak adma hipohidrasyonun spora ait performans
iizerindeki olas1 etkisini daha iyi anlamaya ihtiya¢ duyulmaktadir.

Sekil 2: Hipohidrasyon ile performans bozuklugu olasiligini gésteren Venn
semasi. Kesik ¢izgili daire, rol oynayabilecek ancak takim sporlarinda daha fazla
arastirma gerektiven diger faktorleri temsil eder. Bu sema, ¢ogunlukla 1-2 saat
olan tipik takim sporlari antrenmani/yarismasi siiresi igin gegerli olup daha kisa
veya uzun stireli durumlarda rvisk seviyesinde artis ve azalislar olabilir (Nuccio
ve ark., 2017).



Takim sporlarinda énemli hipohidrasyon (>%2) en tutarl sekilde futbolda
rapor edilmistir; terleme hizi ve/veya sivi dengesi de en c¢ok futbolda
aragtirllmigtir. Futbolda belirtilen genis ¢apli terleme oranlart kismen cesitli
cevresel kosullara ve sporcu 6zelliklerine baglidir. Yiiksek terleme miktarlar1 ve
seyrek sivi tilkketme imkanlarin birlesimi futbolda sivi dengesinin korunmasini
zorlagtirabilmektedir. Amerikan Futbolu, ragbi, basketbol, tenis ve buz hokeyi
gibi diger takim oyunlarinda yiiksek terleme oranlar1 bildirilmesine ragmen sivi
dengesi bozukluklar1 genellikle hafif olmustur. Bu da siv1 titkketimi i¢in sporculara
yeterli zamanin verildigi anlamina gelebilir (Nuccio ve ark., 2017).

Rekreasyonel spor/fiziksel aktiviteler, cogunlukla aerobik veya anaerobik ya
da ikisinin karisimindan olusan aktiviteleri igermektedir. Aralikli, kisa siireli (<1
saat) ve daha diigiik egzersiz yogunluguna sahip bir¢ok rekreasyonel spor/fiziksel
aktivite i¢in siv1 ihtiyacinin diislik olmasi olasidir. Ancak, bircok kisi eglence
amagli spora/fiziksel aktiviteye rekabet¢i bir sekilde katildigi igin, performans
O6nemli bir konu olmustur ve hidrasyonun degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir.
Aerobik metabolizma gerektiren ve uzun siireli aktiviteler, anaerobik
metabolizma veya kas kuvveti ve giici gerektiren aktivitelere kiyasla
dehidrasyondan daha ¢ok olumsuz etkilenecektir (Kenefick ve Cheuvront, 2012).
Rekreasyonel spor/fiziksel aktivite genis bir aktivite yelpazesine sahip
oldugundan bu aktivitelere katilan kisiler, degisen fitness ve viicut Ol¢iilerine
sahiptir. Bu nedenle, net sivi tavsiyelerini tespit etmek zordur. Performans
acisindan daha az ilgilenen ve daha diisiik yogunluklarda egzersiz yapan
bireylerin sivi kayip oranlar1 %2 viicut kiitlesi kaybina ulagsmadigindan sivi
degistirme plani o kadar 6nemli olmayabilir. Aksine, performans agisindan daha
cok ilgilenen kisilerin egzersizden 6nce ve hemen sonra viicut agirhigidaki akut
degisiklikleri takip ederek kisisel ter oranlarmi ve su/sivi ihtiyaglarini tespit
etmesi gerekmektedir (Kenefick ve Cheuvront, 2012).

Hidrasyonun Degerlendirilmesi

Optimum egzersiz 6ncesi hidrasyon durumunun tanimi iizerinde evrensel bir
anlasma ve uygulanabilecek iyi bir 6hidrasyon indeksi yoktur (Armstrong ve
Casa, 2009; Maughan ve Shirreffs, 2008). Homeostatik olarak diizenlenen
birincil degiskenler kan hacmi ve plazma ozmolalitesidir. Ancak her ikisi de durug
degisikligine, egzersize, yiyecege, sivi alimina ve bir dizi bagka faktore yanit
olarak kisa vadeli degisikliklere tabidir. Bu sebeple ikisi de iyi bir hidrasyon
durumu gostergesi degildir (Maughan ve Shirreffs, 2008). Bireyin hidrasyon
durumundaki akut degisikligini degerlendirmenin en basit yontemi, viicut
kiitlesini baslangic degerleriyle kiyaslamaktir (Nuccio ve ark., 2017). Ornek
verilecek olunursa %5'lik bir hipohidrasyon, %5'lik bir viicut kiitle kaybina esit



bir su acig1 olarak sdylenebilir. Viicut agirhgindaki degisiklik kaybedilen ter
hacminin (6rnegin, 1 kg = 1 L) yaklasik bir tahmini olarak kullanilabilir
(Kenefick ve Cheuvront, 2012).

Susuzluk hissi, hidrasyonun degerlendirmesinde kullanilabilecek niteliksel bir
faktordiir. Dehidratasyona cevap olarak bildirilebilen tek giivenilir subjektif
duyudur. Gergek susuzluk ancak dehidratasyon meydana geldiginde ortaya cikar
ve tam rehidrasyon saglanmadan 6nce hafifler. Unutulmamalidir ki susuzluk hissi
sadece dinlenme halinde iyi caligir. Genellikle %2 viicut kiitlesi kayb1 olugana
kadar susuzluk hissi algilanmadig1 i¢in egzersiz sirasinda bu parametrenin tek
basina hidrasyon degerlendirmesi i¢in kullanimi sinirlanmaktadir (Kenefick ve
Cheuvront, 2012).

Sporcunun giinliik hidrasyon durumunu kendi kendine degerlendirmesini
basitlestirmek icin olusturulan WUT semasi, 3 belirtecle dehidrasyon durumu
hakkinda sporcuya bilgi verebilmektedir (Cheuvront ve Sawka, 2006). Giinlik
viicut agirhigi kaybi (W), az miktarda koyu renkli idrar (U; elma suyu veya daha
koyu) ve fark edilir susuzluk hissi (T) dehidrasyonun tiim semptomlaridir.
Belirtilen dehidrasyon semptomlarindan iki veya daha fazlasi mevcut oldugunda,
dehidrasyon muhtemeldir. Ug belirteg de mevcutsa, dehidrasyon ¢ok olasidir.
Hidrasyon durumunun 6nem arz ettigi zamanlarda her sabah uyaninca tic WUT
semptomunun tiimii degerlendirilmelidir. Eger dehidrasyon olasi veya c¢ok olasi
ise, 24 saatlik s1v1 ve elektrolit tilketimine daha ¢ok dikkat edilmelidir. Ayrica
kisith igme suyu olanagi olan yerlere seyahat de su planlamasi1 konusuna ekstra
dikkat ¢ekmektedir. Bu durumda giinliik siv1 tiiketiminin yeterliligini saptamak
amaciyla WUT semas1 dnemli bir pay kazanabilir. Daha gelismis hidrasyon
degerlendirme teknikleri olmasina ragmen yarigma esnasinda uygulanmasi pek
olas1 degildir. Bu teknikler ile ilgilenen okuyucu, pratik hidrasyon degerlendirme
kilavuzu i¢in Maughan ve Shirreffs (2008) ya da daha gelismis degerlendirme
yontemlerinin uygulanmasi i¢cin Armstrong ve Casa (2009)’a miiracaat edebilir.
Ekolojik olarak kabul edilebilir, giivenilir ve hassas protokoller gelistirmek i¢in
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica hipohidrasyon ve yas,
cinsiyet, atlet kalibresi gibi degistirici faktorlerin sporcularin performansi
tizerindeki etkilerini belirlemek i¢in de ¢esitli caligmalar ele alinmalidir (Nuccio
ve ark., 2017).
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Sekil 3: Giinliik hidrasyon durumunun sporcunun kendi degerlendirmesi igin
Venn semasi. Belirtilerden iki veya daha fazlas: [W = viicut agirliginda azalma
(= 0,5 ila 1,0 kg/giin), U = elma suyu veya koyu idrar rengi ve T = susuzluk hissi]
varsa, sivi dengesinin diizeltilmesi gerekir (Cheuvront ve Sawka, 20006).

Bir diger yontem olarak idrar 6zgil agirhigmmm (USG) kullanimi, bir
sporcunun egzersiz oncesi hipohidrate olup olmadigini anlamanin basit, dogru ve
gegerli bir gostergesidir. Armstrong ve arkadaslart USG ve idrar ozmolalitesinin
(Uosm) hidrasyon durumunun gecerli ve giivenilir gostergeleri oldugunu ve saha
testi sirasinda hidrasyon durumunu belirlemek igin birbirinin yerine
kullanilabilecegini bildiren ilk kisilerdi. Destek olarak, Stover ve arkadaglari
refraktometri ile 6l¢iillen USG'nin idrar ozmolalitesi ile giiclii bir sekilde korele
oldugunu bildirmistir (Logan-Sprenger ve Spriet, 2013). Ulusal Atletik
Antrendrler Birligi (NATA) sporcularda refraktometri kullanarak sivi replasman
ile 1ilgili Pozisyon Agciklamasi'nda, hidrasyon durumunu 4 kategoride
siniflandirmigtir.  Bunlar; iyi hidrate, minimal hipohidrasyon, &nemli
hipohidrasyon ve ciddi hipohidrasyondur. (Casa ve ark., 2000).

1"



Tablo 1. Hidrasyon Durumu Indeksi

Durum % Viicut Kilo idrar Rengi USG (idrar
Degisimi ozgiil agirhgr)
Iyi hidrate +1'den -1'e 1veya?2 <1.010
Minimal -1'den -3'e 3veya4 1.010 - 1.020

dehidrasyon

Onemli dehidrasyon -3'ten -5'e 5veya 6 1.021 - 1.030

Ciddi dehidrasyon >5 >6 >1.030

% Viicut Kilo Degisikligi = [(egzersiz Oncesi viicut agirligi - egzersiz sonrasi viicut
agirligi)/egzersiz oncesi viicut agirligi] x 100
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ve Olgiilmesi uygun degildir. Egzersiz sirasinda viicut agirhigi degisikliklerinin
hidrasyon durumunun en iyi gostergesi oldugu bilinmektedir. Idrar ve viicut
agirlig1 dinamikleri nedeniyle, egzersiz oncesi idrar 6l¢iiliip s1vi dengesini tahmin
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etmek i¢in egzersiz seanslarindan once, sirasinda ve sonrasinda viicut agirliginin
(viicut agirhigr degisikligi yiizdesini) kontrol edilmesi gerekmektedir (Casa ve
ark., 2000). Dikkat edilmesi gereken husus sudur ki idrar 6zgiil agirlig1 ve idrar
rengi, rehidrasyon donemlerinde veya glomeriiler filtrasyon hizinin azaldigi
donem olarak egzersizden sonra elde edildiginde uygun kontroller
kullanilmadiginda kolayca karistirilabilir. Bu karisikligi 6nlemek igin bir gece
achigini takiben ilk sabah boslugunun kullanilmasi, kafa karistirict etkileri en aza
indirir ve 6l¢iim giivenilirligini en iist diizeye ¢ikarir (Kenefick ve Cheuvront,
2012).

Hidrasyon Riskinin Siniflandirilmasi

Cesitli takim ve bireysel sporlar, oyunun yapisinin ve kurallarinin ti¢ risk
faktoriinii (Sekil B) nasil etkiledigine bagli olarak genel kapsamda diisiik, orta ve
yiikksek risk olarak smiflandirilabilir. Ek olarak, bireysel bazda sporcu,
hipohidrasyon riski, igme davranisi (kiiltiirel/sosyal faktorler vs.), oyun siiresi
(yedek ve mars oyuncusu vs.) ve oyun pozisyonu (futbol kalecisine karsi orta
saha oyuncusu veya beyzbol yakalayiciya karsi topgu, dis saha oyuncusu vs.) gibi
cesitli faktorlerle iligkili olarak daha diisiik ya da daha yiiksek bir kategoriye
kayabilir. Ayrica, acik hava sporlarinda risk, giliniin saatine ve
antrenmanin/miisabakanin  yapildigi senenin mevsimiyle iligkili olarak
degisebilir (Nuccio ve ark., 2017). Tim bunlar géz Oniine alindiginda
dehidrasyon viicut kiitlesinin < %2'si ile sinirli oldugu miiddetce, performansin
tiim atletizm yarigmalarinda siirdiiriilebilir olmast muhtemeldir (Casa ve ark.,
2019). Spor faaliyetlerinin egzersiz yogunlugu diisiik-orta-yiiksek olmak
kaydiyla ti¢ farkli kategoride tanimlanmaktadir (Belval ve ark., 2019).

Diigiik Dehidrasyon Riskli Miisabakalar

Dehidrasyon riskinin diigiik oldugu atletizm etkinlikleri i¢inde atlama
(istisnalar harig), firlatma, sprintler ve ¢oklu etkinlikler bulunmaktadir. Diisiik
riskin temel sebepleri, yapilan antrenmanm tiirii (kuvvet, gli¢ gibi) ve hem
antrenman hem de miisabakalarda genellikle sinirsiz sivi tikketim imkaninin
olmasidir. Antrenman veya miisabaka esnasinda dehidrasyon mevcut olsa bile bu
tiir performanslar iizerinde kiiciik etkileri vardir. Bu spor alanlarinda terleme
oranlart ile ilgili yayinlanmig bir veri olmamasina karsin, bu tiir patlayici olaylar
yalmizca ¢ok kisa siirelerde muazzam 1s1 iirettigi ve ardindan antrenman (setler
arasi) ya da miisabakada (turlar aras1) 6nemli dinlenme molalar1 verdigi i¢in siv1
kayiplarinin bu spor dallarinda en diisiik olacag: tahmin edilmektedir (Casa ve
ark., 2019).
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Viicuttaki sivi kaybinin kas giicii {izerindeki etkisini degerlendirmek igin
sigrama performansi siklikla kullanilan bir ara¢ olmustur. Bu kapsamda si¢grama
giici ve ziplama yiiksekligi en sik Olglilen parametreler olmustur. Viicut
kiitlesindeki azalmanin sigrama giicii ya da sigrama yliksekligi lizerinde 6nemli
bir etkisinin bulunmadig1 ortaya konulmustur (Casa ve ark., 2019).

Dehidrasyonun kas giicii, dayanikliligi ve yiiksek yogunluklu anaerobik
kapasitedeki etkilerini inceleyen Kenefick ve Cheuvront (2012) ve Savoie ve ark.
(2015) dehidrasyonun kas giiciinii bozabilecegini bulmustur. Ancak performans
izerinde dnemli etkilere sebep olmak i¢in kayda deger 6l¢iide viicut s1vi kaybinin
(%3 ila 4 Viicut Kiitlesi) gerekli oldugu sonucuna varilmistir (Kenefick ve
Cheuvront, 2012; McDermott ve ark., 2017; Savoie ve ark., 2015). %3-4
dehidrasyonun meydana gelme olasilig1 sprint, atlama ve firlatma gibi spor
dallarinda diisiik oldugundan performans tizerindeki riskleri de diistiktiir. Sonug
olarak diisiik risk grubundaki spor dallarinda (saatlerce yarisan ancak dinlenme
ve rehidrasyon igin ¢ok¢a firsati bulunan) hidrasyon, antrenman veya
miisabakadan 6nce optimal seviyede tutulmali ayni zamanda egzersiz veya
miisabakaya optimal hidrasyon durumunda baslanmalidir (Casa ve ark., 2019).

Orta Dehidrasyon Riskli Miisabakalar

Orta mesafe kosular (800 m-3 km) ve bazi uzun mesafe kosular (5-10 km) orta
seviye dehidrasyon riski kategorisine girmektedir. Bu spor dallarinin siireleri kisa
olmasi (<2 ila 30 dk) sebebiyle dehidrasyon riski diisiiktiir. Ancak bu olaylar i¢in
orta derecede risk, glinden giine antrenmani ve performansi olumsuz yonde
etkileyebilecek giinliik yiiksek ve siirekli ter kayiplarindan kaynaklanir. Ayrica
antrenman mevsimi veya asamasina istinaden sivi mevcudiyeti yiiksek veya
diisiik olabilmektedir.

Bir onceki baglikta belirtildigi gibi sprintlerde, miisabakalarm siiresi,
miisabaka esnasinda sivi alinmasini engelleyecek kadar kisa ve terleme oranlari
cok yiiksek oldugunda bile miisabaka esnasinda énemli dehidrasyon geligsmesi
icin ¢ok kisadir. Ancak bu sporcular tarafindan siklikla yapilan dayaniklilik ve
interval antrenmanlar1 géz oniline alindiginda, kaybedilebilecek ter miktar1 ve
antrenman esnasinda sivi tiiketme olasiligi, lojistik veya mide rahathigi
nedenleriyle siklikla sinirlanabilir. Bu nedenle bir¢ok orta ve uzun mesafe
kosucusu i¢in antrenman sirasinda dehidrasyon, yaygin bir senaryo olabilir (Casa
ve ark., 2019).

Yiiksek Dehidrasyon Riskli Miisabakalar

Uzun mesafe kosular1 ve yiirliylisler (20-50 km), dehidrasyon riski yiiksek
olan atletizm etkinlikleri olarak kabul gormektedir. Antrenman, sivi
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mevcudiyetinin/desteginin 6nceden planlanmasi gereken saatlerce kosma ve
ylriimeyi igermektedir. Miisabakalar sirasinda sivi mevcudiyeti minimumdur ve
egzersizin  yogunlugu ilerleyici dehidrasyonun olugmasini engellemeyi
zorlastirabilir. Kenefick ve Cheuvront (2012), viicut kiitlesinin > %2
dehidrasyonunun, oncelikle yorgunluk siiresinin kisalmasi veya siirdiiriilebilir
egzersiz yogunlugundaki azalma ile Olciildigii lizere dayaniklilik egzersiz
performansini bozdugu sonucuna ulagmistir. Ayrica etki, daha sicak cevre
sicakliklarinda artmaktadir. Ek olarak, Casa ve ark. (2019), hazirlamis oldugu
caligmada kismi rehidrasyonun, sicakta kogsma sirasinda performansi ve
fizyolojik islevi onemli 6lciide arttirdig1 ve egzersizin yogun olmasi durumunda
etkinin daha da arttig1 belirtilmistir.

Tablo 2. Egzersiz sirasinda hipohidrasyon veya hiperhidrasyon riskine
katkida bulunan faktorler

Hipo/Hiperhidrasyon

Riski
1
[ | | | 1
Cevresel Faktorler Spora Ozgii Faktorler intristik Faktorler Egzersiz Yapisi Siviya Erigilebilirlik
I I I I |
*Rakim *Agirlik balimd, ~Cinsiyet *Egzersiz yogunlugu *Mevcut sivi tiirleri
*Hava akisi a‘.l;:z:?jh: :Z " *\iicut boyutu ve *Giinliik egzersiz *Egzersiz yaparken
sNemlilik fpoﬂarcsia k“ga kompozisyonu seansi sayisi igmenin performans
*Ortam sicaklif kaybi *Susuzluk *Egzersiz siiresi maliyeti
*Su istasyonlan
- - *Ortama alisma
:I‘:I ve ekipmanlar durumu *Su molalan
B *Mevcut sivilann
sicakh

Sogukta veya yliksek rakimlarda egzersiz yapan sporcularin sivi ihtiyaglari
belirlenirken 6zel degerlendirmelere gerek vardir. Sogukta egzersizde 6zellikle
agir giysiler giyildiginde yine bol terlemeye sebep olabilir. Ayn1 zamanda soguk
hava susama duyarliligim1 ve ad libitum (istege bagli) sivi tiiketimini
azaltmaktadir. Bdylece sporcunun potansiyel olarak sivi replasmani ve
hipohidrasyonuna neden olmaktadir. Bir diger faktor olan ¢ok yiiksek rakimda
egzersiz yapmak (4900-7600 m) su ve elektrolit kayiplarin1 artirma, plazma
hacmini ve toplam viicut su igerigini azaltma egilimindedir. ikisinin birlestigi
durumlarda solunumla su kayiplari artabilir ve diisik hava su buhar
basinglarindan dolay1r ek sivi tiiketimi gerektirebilir. Tiim bu nedenler ele
alindiginda, sporcularin optimal atletik performansi saglamalari i¢in birkag giin
boyunca irtifaya aligmalari ve yarigmadan Once sivi alimini siirdiirmeleri
gerekmektedir (Belval ve ark., 2019).
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Kadinlar genel olarak erkeklerden daha diisiik terleme oranlarina ve elektrolit
kayiplarina sahiptir. Daha diisiik terleme oranlarindaki bu iligki, temel olarak
daha kiigiikk viicut boyutlarina ve daha disiik metabolik hizlara sahip
olmalarindan kaynaklidir. Su yiikiine kars1 diiiretik tepki kadinlarda erkeklerden
daha fazla olabilir. Bu olgu kadinlarin, suyu erkeklerden daha hizli attigini
diisiindiirmektedir. Paradoksal olarak, kadinlarda hem endojen Gstrojenler hem
de eksojen olarak uygulanan Ostrojenler AVP salmimim arttiriyor gibi
goriinmektedir ve hem &strojenler hem de progesteron bobrek su ve elektrolit
tutulumunu arttirmaktadir. Bu nedenle kadinlar, maraton ve ultra maraton
yariglarinda yarigirken semptomatik hiponatremi gelistirme konusunda
erkeklerden daha fazla risk altinda goriinmektedir (Thomas ve ark., 2016).
Egzersiz esnasinda hiponatremi semptomlar1 6zellikle plazma sodyum seviyeleri
130 mmol/L'nin altina diistiigiinde ortaya ¢ikar. Bu semptomlar kendini siskinlik,
sislik, kilo alimi, bulanti, kusma, bas agrisi, kafa karigikligi, deliryum
(sayiklama), ndbetler, solunum sikintisi, biling kaybi ve tedavi edilmezse
muhtemelen oliim seklinde kendini gosterebilmektedir (Armstrong, 2021;
Thomas ve ark., 2016).

Rehidrasyon Onerileri

Dehidrasyonun egzersiz performansi iizerindeki zararli etkisini onlemenin
acik bir hususu, siv1 eksikligi durumunu oral tiiketim araciligiyla tamamlamaktir
(Harris ve ark., 2019). Tim atletizm sporcular i¢in optimal rehidrasyon en iyi
sekilde, kat1 gida ve suyun davranigsal olarak alinmasiyla antrenman giinleri
arasinda siirdiiriilebilir. Buna ek olarak antrenman seanslar1 veya etkinlikler
arasinda makro besinler veya elektrolitler igeren igeceklerin tiiketimi suya gore
viicutta daha iyi tutulma saglar ve bu icerikler dikkate alinmalidir (Casa ve ark.,
2019). ACSM (Amerikan Spor Hekimligi Koleji) Beslenme ve Atletik
Performans Kilavuzu, s1iv1 alimi miktarini 6nermekle birlikte rehidre edici sivinin
spesifik tipine iligkin net bir onay bildirmemektedir (Thomas ve ark., 2016).

Uluslararas1  Olimpiyat Komitesi konsensiis konferansmin 2011'de
giincellenen konsensiis beyaninda hidrasyon hakkinda asagidaki sonuca varmistir
(Casa ve ark., 2019);

» Dehidrasyon c¢ogu faaliyette performansi bozar. Dehidrasyonu viicut
kiitlesinin yaklasik %2'sinden daha aziyla sinirlamak ve performans
bozuklugunu onlemek icin sporcular egzersizden/miisabakadan Once
yeterli miktarda sivi tiiketmelidir. Ozellikle egzersiz/miisabaka siiresi
yaklagik 2 saatten fazla siiriiyorsa, ter kayiplart yiliksek olacagindan
tiikketilecek siviya sodyum dahil edilmelidir. Egzersiz sirasinda da sivi
tilketimine dikkat edilmeli; kilo alacak kadar ¢ok sivi tiiketilmemelidir.
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Egzersiz sonrasi toparlanma agsamasinda rehidrasyon, hem su hem de terle
kaybedilen tuzlarin kombinasyonunu i¢ermelidir.

Diisiik ve orta riskli atletizm etkinlikleri i¢in, Sekil C'nin (WUT Semas1)
giinlik kullanimi ve igme davranisina rehberlik etmek adina susuzlugun
kullanimi (6zellikle antrenman yaparken ve aligkin ortamlarda miicadele ederken
ve yiyecek veya sivi erisimine bir limit olmadiginda) hidrasyonu optimize etmek
icin muhtemelen yeterliyken yiiksek riskli branglarda antrenman yaparken veya
yarisirken (6zellikle tanidik olmayan ortamlarda ya da yiyecek ve siviya ulagimin
sinirli olabilecegi durumlarda) kisisel ter kaybi bilgisine odaklanan daha
programli bir yaklasim 6nerilmektedir (Kenefick, 2018).

Sivi degistirme planlamasi sporcular igin stratejinin bir pargasi olmalidir.
Ornek verilecek olunursa bir maraton yarisinda icecek istasyonlart diizenli
araliklarla konumlandirilmaktadir (Casa ve ark., 2019). Uluslararas1 Atletizm
Federasyonlar1 Birligi (IAAF), istasyonlarin yaklagik olarak her 5 km'de bir
yerlestirilmesini 6nermektedir (Belval ve ark., 2019). Ancak eger uzun egitim
caligmalar1 sirasinda su istasyonlarinin bulunmuyorsa giyilebilir igecek sistemleri
gibi baska yollarla bir igme stratejisinin uygulanmast gerekmektedir. Ter
kayiplarini telafi etmenin bir baska yolu da daha az sivi tiiketmeye ihtiyag
duyulacak sekilde ter kayiplarini en aza indirmektir. Bunun i¢in soguk havlular,
buz yelekleri, kapali (klimali) egzersiz ve sabah erken ya da aksam gec saatlerde
egzersiz gibi ¢esitli termal yonetim miidahaleleri uygulanabilir. Tat ve sicaklik
gibi dzellikler, stvilarin lezzetini etkileyerek sporcularin kiiltiirel tercihlerine ve
hakim kosullara (6rn.: sicak bir ortamda soguk igecekler) uygun olduklarinda
gonillii alimi artirabilir (Belval ve ark., 2019; Thomas ve ark., 2016). Sicak,
nemli ve hareketsiz ortamlarda egzersiz sirasinda bir sporcuyu sogutmak icin
soguk su ve bulamag¢ buz yutulmasi onerilebilir; ancak sicak, kuru ve riizgarl
ortamlar i¢in Onerilmez ve bulama¢ buzun istenmeyen yan etkilere neden
olabilecegi unutulmamalidir. Diger kosullarda, sporcular sivilari en lezzetli
bulduklar1 sicaklikta almali ve bu nedenle hidrasyon durumunu en iyi sekilde
korumalidir (Jay ve Morris, 2018). Yiiksek tuz konsantrasyonlar1 ya da gliserol
iceren igecekler kullanarak toplam viicut suyunu artirarak dehidrasyonu
geciktirmeye calismak genellikle etkisizdir ve kendi risklerini de beraberinde
getirir (Casa ve ark., 2019).

Egzersiz Oncesi

Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) sporcularin, egzersizden 2 ila 4 saat
once (fazla sivinin bosaltilmasi igin yeterli zaman) 5-10 ml/kg viicut agirligina
(~2-4 ml/lb) esdeger bir sivi hacmi tliketerek Ohidrasyona ulasabilecegini
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belirtmistir. Egzersiz dncesi hidrasyon durumu soluk sar1 renkli idrar takibi ile
anlagilabilir. Egzersiz Oncesi tiiketilen sodyum (sodyumlu igecekler, tuzlu
atistirmaliklar), sivi tutulmasina yardimci olabilir. Sicak kosullarda egzersizden
once hiperhidrate olmaya calisirken kullanilan gliserol ve diger plazma
genigleticiler Diinya Dopingle Miicadele Ajansi (WADA) tarafindan
yasaklanmistir (Thomas ve ark., 2016).

Egzersiz Strast

Egzersiz sirasinda sivi tiikketiminin amaci, 6hidrasyonu korumak ve %2'den
fazla viicut kiitlesi kaybma ve performansin diismesine engel olmaktir.
Performans diisiisiine engel olurken ayni zamanda egzersiz esnasinda kilo
almmamasina da dikkat edilmesi gerekmektedir (McDermott ve ark., 2017). S1vi
degisiminin miktar1 ve hizi, kisisel terleme hizina, egzersiz siiresine ve sivi
tiketme olanaklarina baglidir. Sporcunun asir1 susuz kalmasi bekleniyorsa
(6zellikle 3 saatten uzun antrenman ve miisabakalarda) egzersiz sirasinda
periyodik olarak ve firsatlarin izin verdigi miiddetce sivi tiiketimi muhakkak
olmalidir.

Dayaniklilik sporcularinda egzersiz hiponatremi riskini azaltmak i¢in sivi 700
mL/saatten daha diisiik bir hizda tiiketilmelidir. Bu 6neri, Uluslararasi Maraton
Tip Direktorleri Birliginin 2001 yonergeleri ve Amerikan Spor Hekimligi
Koleji'nin 2007 sivi degistirme pozisyonu standi ile de uyumludur. Her iki
kurulus da dayaniklilik egzersizi sirasinda 400 ila 800 mL/saat sivi alimim
onermektedir (Armstrong, 2021).

Egzersiz Sonrast

Rehidrasyon stratejileri dncelikle diiirezi (idrar kayiplarini) en aza indiren
makul bir oranda su ve sodyum tiiketimini icermelidir. Dayaniklilik egzersizinden
sonra bir gomlek, jarse veya sort iizerindeki beyaz tuz birikintileri hem yiiksek
ter hizi hem de terle atilan sodyum konsantrasyonunun yiiksek oldugunu
gostermektedir (Armstrong, 2021). Diyette sodyum/tuz (NaCl) varligi alinan
stvilarin, 6zellikle (plazma hacmi dahil) hiicre dis1 stvilarin tutulmasina yardimei
olur. Bundan dolayidir ki sporcularda 6zellikle biiyiik oranda sodyum kayiplar
olustugunda egzersiz sonrasit diyetlerinde sodyumu kisitlamalar1 tavsiye
edilmemelidir. Egzersiz sonras1 donemde ter kayiplari ve zorunlu idrar kayiplari
devam eder. Bundan dolayr etkili rehidrasyonu saglamak ig¢in mevcut sivi
eksikliginden daha fazla hacimde sivi alimmi gerektirir. Bu da ACSM'iin
yayinladig1 konsensiise gore her bir 1 kg viicut agirligi kaybi igin 1,25-1,5 L s1v1
(%125-%150 s1v1 alim1) anlamma gelmektedir. Ayrica rehidrasyon doneminde
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asir1 alkol alimu, idrar soktiiriicii etkileri nedeniyle de dnerilmemektedir (Thomas
ve ark., 2016).

T{im bunlarin yaninda egzersiz yogunlugunun mide bosalma hizin etkiledigi
de unutulmamalidir. Siddetli/yogun egzersiz yapildiginda (> %70 VOzmax) bllylik
olasilikla azalmis splanknik perfiizyona bagli olarak, mide bosalmasi azalarak
stvi alimi sinirlandirilabilmektedir. Bu durumda gastrointestinal rahathigi

iyilestirmek icin sporcular bagirsaklarini egitebilir ya da egzersiz Oncesi ve
sonrasinda sivi alimini artirmak i¢in cesitli stratejileri benimseyebilir (Belval ve
ark., 2019).

Pratik Coziimler

Hidrasyon durumundaki giinliik degisiklikleri takip etmek adina
uyandiktan sonra viicut kiitlesi, idrar rengi ve susuzluktaki degisimleri
kullanabilirsiniz. Bir egzersiz seanst i¢in gerekli olan sivi miktarini
belirlemek icin de egzersiz dncesi ve sonrasi ter kayiplartyla olusan akut
viicut agirhigr degisikliklerini takip edin.

Yiiksek terleme oranlari riskini ve gerekli sivi ihtiyacini belirlemek i¢in
yerel ¢evre kosullarini, giysi ve ekipmanlarin durumunu ve soguk ve
yliksek rakim gibi parametreleri goz oniinde bulundurun. Eger bir spora
0zgii sivi alimini belirleyen farkli faktorler varsa bunlari iyi arastirin ve
ona gore hareket edin.

Antrenman ve miisabaka esnasinda sporcular ic¢in tat ve sicaklik
bakimindan tercihlerine bagl olarak lezzetli sivilara bol miktarda erisim
oldugundan emin olun.

Herhangi bir spor etkinligi veya bireysel sporcu i¢in hipohidrasyon
risklerinin degerlendirmesinin yami1 sira hiperhidrasyon risklerini de
dikkate alin.

Sporda sivinin kullanilabilirlik 6zelliklerini i¢eren bireysellestirilmis sivi
alim planlart gelistirin. Sporcunun yaris esnasinda ne kadar sivi ihtiyaci
oldugunu belirlemek icin miisabakadan Once antrenman doneminde
planlamalar yapin.
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GIRIS

Bireylerin yasam tarzlarim zihinsel, duygusal, ruhsal, fiziksel durumlara gore
degisiklik gostermekte ve bireylerin yasamindaki bu degisimler sosyal yasamini,
psikolojik durumunu ve sosyo-ekonomik durumunu da etkilemektedir. Giinlimiiz
kosullar1 degerlendirildiginde teknolojik gelismeler sonucu kullanilan aletlerin
insan yasaminda fazlasiyla yer almasi sebebiyle bireylerin giinliik hareket etme
becerilerinin zaman yoniinden kisitlanmasi bunun sonucunda da insan bedeninde
giinliik harcanmasi1 gereken enerjinin diismesi hem fiziksel goriiniimde hem de
omurga saghiginda olumsuzluklara yol agmistir (Arslan, 2021). Yasam
stirecimizin hemen hemen tiim agsamasinda zaman ile yarig ve zamansizlik birgok
durumda 6nemli seviyede sorunlar olusturmaya baslamustir (Ciftci ve Ozavci,
2023). Giinliik hareken zamaninin kisalma sebepleri; duragan bir hayat tarzi,
masa bas1 ¢aligma, giderek artan is yiikii, zaman yetersizligi ve insan hareken
alanlarmin diisiisii sayilabilir ancak giinlilk is hareketleri yaparken ‘agirlik
kaldirma, ayakta durma, egilme, sabit oturma’ statik ve dinamik siirekli hareketler
viicut yapisinda bozulma gosterdigi gibi durus bozukluklarina da sebebiyet
verebilir (Arslan, 2021). Belirttigimiz bu etkenler disinda omurga sagligina zarar
verebilecek dogustan gelen ve dogum esnasinda veya bir kaza sirasinda ortaya
cikabilecek travmalar sonucunda da omurga hasar goriip saglik sorunlar
olusabilir. Meydana gelen bu dejenerasyon yasam kalitesinin disiirdiigi gibi is
performansini da olumsuz yonde etkileyerek sosyo-ekonomik diizeylerinin de
azalmasina sebep olur (Arslan, 2021). Diinya niifusunun geneli
degerlendirildiginde biiylik bir oranmin hareketsiz bir yagam bigimi siirmesi
onemli bir halk saglig1 sorunu olusturmaktadir (Lee ve ark., 2012). Insanlardaki
fiziksel inaktivite sonucu tip 2 diyabet, koroner arter hastaliklari, kanser gibi
hastalik risklerini yiikselttigini gosteren giiclii kanitlar bildirilmistir. Ayrica
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insanlarmn fiziksel agidan saglikli bireyler olmasinin 6nemli bir unsuru olan ve
insan viicudunda bulunan en énemli yapilarin basinda gelen iskelet sistemi insan
viicudunu ayakta tutar ve bu sistemin en dogru durus sekline de postiir
denmektedir (Otman ve ark., 1995). Omurga rahatsizliklari; boyun agrisi, boyun
fitig1, bel agrisi, bel fitig1, skolyoz, lordoz, kifoz, ankilozan spondilit,
spondilolistezis ve faset sendromu gibi karsimiza g¢ikan hastaliklar olarak
bilinmektedir (Ozal, 2020). Postiir bozukluklar1 dogustan gelebilecegi ve dogum
esnasinda da gerceklesebilecegi bunun yani sira kaykilarak oturma, yanlis yatak
secimi, diigme ara¢ kazalar1 gibi durumlar durus bozukluklarina sebep
olabilmektedir. Bunlara ek olarak; bireylerin hayat tarzindaki fizksel aktivite
diizeyinin yetersizligi, egzersiz eksikligi de postiir bozukluklarina neden olan
baglica problemler arasindadir. Egzersiz eksikligi durus problemlerine yol
acarken diger yandan egzersiz, farkli nedenlerden kaynakli meydana gelen postiir
bozukluklarinin tedavisinde kullanilan en 6nemli yontemlerdendir (Ceviz ve ark.,
2022). Egzersiz konulari ele alinirken; kas dayanikliligi, kas kuvveti, esneklik,
viicut kompozisyonu, kardiyorespiratuar (aerobik) ve ndéromotor kondisyonu
degerlendirilmelidir. Egzersiz programi hazirlanirken, Kisilerin fiziksel yetenegi
ve fiziksel uygunlugu, hedefleri, saglik durumu, sosyal yasami ile kullanilan
tesisler ve mevcut donanimlar géz 6niine alinmali (Ozal, 2020). Bireylerdeki
ozellikler dikkate alinirken karsimiza birden ¢ok egzersiz tiirleri ¢ikmaktadir.
Bireylerin ihtiyaclarina gore saglik durumu ve amacina gore degisiklik gdsteren
bu egzersiz tiirleri, gerekli olan ihtiyaca gore belirlenen egzersiz tiirleri
uygulanmaktadir (Arslan, 2021). Insanlar hareket ederken fiziksel uygunluk
bilesenlerini koruyup gelistirmek amacini1 giiderler. Insanlardaki bu hareketlilik
programli, planli, diizenli, tekrarli yapilan ve bir ama¢ dogrultusunda yapilan
hareketler biitiiniine egzersiz denmektedir (Arslan, 2021) ayn1 zamanda zihinsel
ve duygusal faktorlerin de biiyiik bir rol oynadigini ve performanslarini dnemli
diizeyde olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilecegi diisiiniilmektedir (Tutal ve
Goncii, 2023; Ocal ve Goncii, 2023). Giiniimiiz diinyasinda egzersizin bir ihtiyag
oldugu ve bu ihtiyacin karsilanmasi gerekliligi olduk¢a 6n plandadir. Bu tiir
aktivitelerin temelinde bos zaman yer almaktadir. Bos zamanda yapilmasi
mimkiin  olan  birgok aktivite egzersiz  barindirdigindan  saghgi
gelistirebilmektedir. Ote yandan gittikce yaygin hale gelen e-spor, bos zaman
aktiviteleri arasinda popiilerlik kazanmustir. Ozellikle gengler arasinda bos zaman
faaliyeti olan e-spor yaygin bigimde kullanilmaktadir. Bu derece biiylimenin
altinda yatan nedenlere bakildiginda; Malezya’da yapilan bir arastirmaya gore e-
spor oyuncularin katilim motivasyonun hedonik degerden kaynaklandigini
belirtmiglerdir (Herng ve Singh, 2023). Cin’de iiniversite d6grencileri lizerinde
yapilan bir ¢aligmada e-spor katilim nedenlerini yasam tarzlar1 ve psikolojik iyi
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olma haline bagladiklar1 goriilmektedir (Chengve ark., 2023). Yaygin bi¢imde
bos zaman degerlenme araci olarak kullanilan e-spor toplumsal agidan genis bir
kitleye hitap etse de bir takim saglik problemleri ortaya koydugu soylenebilir.
Ornek olarak Ketelhut ve ark., (2021) e-spor katiliminin bir¢ok saglik problemine
neden oldugu ve Oliim riskini arttirdigina isaret etmislerdir. Bireylerin
kullandiklar dijital uygulamalardan birisi de dijital oyunlardir. Dijitallesme oyun
kavramini geleneksel anlamindan uzaklastirmis ve icerik olarak degistirmistir.
Oyunu gercek diinyadan sanal bir aleme tasiyan dijital oyunlar, kiginin zihnini
stirekli olarak mesgul ederek, gergek hayattaki gorev ve sorumluluklara kadar ¢ok
fazla 6geyi etkilemektedir (Erdogan ve Yildirim, 2023). Bu nedenle e-spor
yoneliminin kontrollii bigimde siirdiiriilmesi gerektigi diisiiniilmektedir. Ote
yandan Yyiiriitilen bu arastirma e-sporcularin giin boyu bilgisayar basinda
gecirdikleri zaman sonucu duragan bir yasam tarzi benimsenmesi ile riske
attiklar1 omurga sagligiyla yakindan ilgilidir. Buna gore literatiirde bu yondeki
bilgiler 1s18inda olusturulacak bu c¢alisma literatiire bir kaynak destegi
saglayacaktir.

Postiir

Postiir, bir kisinin anatomik durus pozisyonunda viicut boliimlerindeki
birbirine oranla dizilimi

veya kas iskelet sisteminin viicudu herhangi bir hasara karsi koruyacak
bicimde viicudun diizlemi ve ekseni dogru-diizgiin konumlanmasidir. Postiir
bireylerin hayatlar1 boyunca psikolojik ve fiziksel yonden her sekilde etkileyen
o6nemli bir faktordiir. Bireyin beden kitle indeksi, cinsiyeti, kisiligi, yasla
baglantili yapisal faktorleri, kas performansi, proprioseptif kapasitesi, psikolojik
durumu, sahip olunan meslek gibi durumlar istirahat postiiriinii etkilemektedir.
Iyi postiir, her bir viicut boliimiiniin agirhk merkezinde vertikal olarak
konumlanmasidir. Agirlik merkezindeki herhangi bir sapma postiiriin
degisikligine neden olabilmektedir (Penha ve ark., 2009). Postiir’ i genel ifade
ile tarifini yapacak olursak; viicudun belirli boliimlerindeki noktalarin eklemlerle
birlesmesi ve bu birlesim noktalarinin kaslar ve sinirler yoluyla kontrol edilmesi
sayesinde meydana gelen olusumu postiir olarak tanimlariz. insan bedeninde her
uzva ne her ekleme bagl kas gruplar farkli isimler alir. Viicudun dik bir
pozisyonda ve dengede kalabilmesini saglayan bir¢ok kas grubu mevcuttur. Sirt
kaslari, kol kaslari, mide ve bel kaslari, uyluk ve kasik kaslar1, gogiis kas grubu,
omuz kas grubu ve benzeri kas gruplari postiirii meydana getirir. Oyleyse
“postiiral”’kelimesi viicudun bas bélimiinden baslayip ayak parmak ucuna kadar
biitiin sinir, kas, tendon, kemik ve eklem sisteminin randomizasyonunu ifade eder
(Simsek ve Ertan, 2011). Bu sistemi meydana getiren faktorlerin birbirine
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eklenerek uyumlu bir bi¢imde aktive olmasi viicudun fonksiyonunu saglar. Viicut
olusumundaki aktivasyon sonucu olusan hareket etme becerisi ise ‘egzersiz’
kavrami ortaya cikarir. Dogru bir postiir saglamak icin bedenin dengede
kalabilme gibi fonksiyonlarinin kaybolmamasi noktasinda karsimiza ¢ikan
hareketler biitiinii egzersizdir. Egzersiz, en basit ifadesi ile beden agirlik kontrolii
saglanabilmesi igin enerji harcanmasidir. Egzersiz, bireyin genel fizik yapisin
gelistirip, sagligin1 muhafaza ederek, temel motorik 6zellikleri gelistirip korumak
amaci 1ile diizenli, planlanmis ve tekrarli hareketleri igeren caligma
programlarinin tiimiidiir. Cagimizin modern yasam tarzina bagl olarak magruz
kalinan hareketsiz yasam bi¢imi insan yasamu siirecindeki egzersiz boyutunun
Onemini arttirmaktadir (Giinay ve ark., 2017, Atilgan ve ark., 2015). Yetiskin
bireylerin ¢alisma olanaklar1 degerlendirildiginde giin icerisinde hemen hemen
ticte birini sabit bir bigimde hareketsiz gecirdikleri, bunula beraber serbest
zamanlarinin biiylik bir kismini da sedander tarzda gegirerek herhangi bir fiziksel
faaliyet yapmadiklar1 bildirilmistir (Ak¢ay, 2017).

Bel Fitig1

Lomber disk hernisi (LDH) bel fitig1 ve disk ¢ikintisi, bel agrisina (LBP) ve
radikiiler bacak agrilarina neden olabilen yaygin bir omurga dejeneratif
bozukluklarindan biridir (Yang ve ark., 2015). Gen¢ ve orta yas eriskinlerde
genellikle omurga sagligini etkisi altina alan patolojik diizeyde olgudur. Bu
durum, disk bilesenlerinin (niikleus pulposus veya annulus fibrozis)
intervertebral disk araliginin ilerisine yer degistirerek gecen tanimlamadir
(Schoenfeld ve Weiner, 2010; Ozkanli ve ark., 2015).  Radikiilopatinin en sik
nedeninin (%90) LDH oldugu gosterilmistir (Pourahmadi ve ark., 1016). Disk
herniasyonunun en yiiksek prevalansi 30-50 yas arasi yetiskinlerde siklikla
rastlanir ve kadin/erkek orani 2:1 olarak bildirilmistir (Jordon ve ark., 2009). 25-
55 yas arasi yetiskinlerde, LDH'nin yaklasik 9%95'1 agirlikli olarak L5-S1ve L4-5
omurga diizeylerinde meydana gelir. Bu seviyelerin iizerine c¢ikan disk
herniasyonu (bel fit1g1) 55 yasin tizerindeki ileri yas yetiskinlerde siklikla goriiliir
(Jordon ve ark., 2009) Ancak LDH'ye her zaman LBP (asemptomatik LDH) gibi
klinik semptomlarin eslik etmedigi rapor edilmistir (Pourahmadi ve ark., 1016).
Yaglanmayla birlikte gelen genel asinma ve yipranmanin (dejeneratif eklem
hastalig1) yani sira cinsiyet, kilo, meslek, sigara kullanimi, psikososyal faktorler,
titresime maruz kalma ve hareketsiz yagam tarzi gibi LDH i¢in birgok risk faktorii
rapor edilmigtir. Semptomatik LDH'nin temel semptomlari bel agrisi, duyu kaybi
(parestezi, karincalanma ve uyusukluk), radikiiler bacak agrisi, sik olmasada
nadiren goriilen idrar kacirma ve kas zayifligini icerir (Rajagopal ve Marshall,
2014).
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Bel Agrisi: Bireylerde giinlik hayattaki faaliyetlerinin sinirlandirmasiin
beraberinde ¢alismay: kisitlayan, is giinii kaybina yol agan, ayni zamanda ¢alisma
verimini diistiren hem ekonomik hem de sosyal agidan insan yasamini olumsuz
diizeyde etkisi altina alan 6men seviyesi yiiksek olan saglik sorunudur. Bireylerde
bel agris1t meydana gelmeden bazi alinabilecek 6nemli diizeydeki tedbirler bel
agrisina neden olabilecek hem ¢aligma ortaminda hem de sahsi hayatta
olusabilecek risk faktorlerinin Onleminin almmasidir. Bel agrisi sebebi ile
yakinan bireylerin yeterli olmayan hareket kabiliyeti diizeyini azaltmak veya
meydana gelen disfonksiyonun ortadan kaldirilmasi amaciyla diger tedavi
metodlarina alternatif olarak egzersiz yontemleri kullanilabilir (Geng ve ark.,
2022). Toplumda ve 6zellikle sporcularda siklikla gériilen ve genellikle net bir
tan tespit edilemeyen, siklikla da kisa zaman igerisinde agrilarin dinmesi fakat
stirekli tekrarlayan ve bazen de kroniklesebilen bel agrisinin degerlendirilmesi
kafa karistirici olabilmektedir. Akut bel agrist hisseden bireylerin neredeyse hepsi
tibbi destek gereksinimi duymadan agrilardan kurtulmaktadirlar. Tibbi destek
alan bireylerin biiyiik oraninda agr1 yakinmalar1 yaklasik olarak bir ay icerisinde
gecmektedir. Bel agris1 sebebiyle istirahat raporu kullananlarm %82’si yine bir
ay icerisinde islerine geri donmektedirler. Fakat, akut bel agrisi ¢eken kisilerin
ticte bire ¢ikan orami bir yil sonra dahi agrilarmin devam ettigini bildirmistir.
Agris1 gecen bireylerin ise %73’ de bir sene icerisinde en az bir bel agris1 atagi
daha yasamaktadir (Yiiksel ve Tarhan, 2014).

Sporcularda Bel Agrisi: Sporcularda bel agris1 prevalansi branglara gore
buyiik farkliliklar gdstermektedir. Bu oran jimnastikg¢ilerde %38-79, giires¢ilerde
%31-59 ve addlesan donem sporcularinda %18-45 oranlarinda bel agrisi
yogunlugu bildirilmistir. Bel agris1 yas uyumlu kontrollere gore daha sik
gbzlemlenirken, atletler ve kayak krosgularda bel agrisi yogunluguna sporcu
olmayan bireylere oranla daha az karsilasilmaktadir. Ozellikle jimnastikgilerde
tekrar eden giiclii govde ekstansiyonu sebebiyle bel agrisina siklikla karsilasilan
bir sorundur ve orani ortalama %86’ya ulasmaktadir (Yiiksel ve Tarhan, 2014).
Jimnastikgilere benzer yiiklenmelere maruz kalan bir diger spor brangi lomber
bolgeye yiik binen olimpik atlama brangi sporcularinin karsilastigi bel agrisi
yogunlugudur. Yine bir diger bransta amerikan futbolu oyuncularinin %30°u bel
agris1 sebebi ile bazi maglara c¢ikamazken, spondilolistezis (bel kaymasi)
prevalansi %1.5 oraninda bildirilmistir. Fleksiyon-rotasyon disk iizerinde biiyiik
oranda stres ve ekstansiyon-rotasyon faset eklemlerde ise (arka yapilarda) stres
meydana getirir. Bu sebeple tekrarlayan rotasyonlarla karsilasan lombar bolge
donme hareketi ve bu doniisteki giiciin etkisi golf sporunda ve raket sporlarinda
lumbosakral bolgede olusan baski bel agrisi sorunlarini ortaya ¢ikarir. Omurganin
asir1 yiilke magruz kaldigi bir diger spor bransi da halter sporu olup disk
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dejenerasyonu 40 yas iizerindeki kadmlarin %65’inde, erkeklerin %80’inde
bildirilmistir. Spondilozis prevelansi ise haltercilerde %36 oraninda tespit
edilmistir. (Yiiksel ve Tarhan, 2014).

Bel Fitig1 Tedavisi ve Egzersiz Yontemi

Bel fitig1 ve agrinin tedavisi semptomatik LDH ile iligkili ndrolojik ve
fonksiyonel bozukluklarm restore edilmesi yoniinde fizik tedavi yontemleri
siklikla tavsiye edilmektedir (Brétz ve ark., 2003) Bir tiir fizik tedavi programi
olan aktif egzersiz yontemleri genellikle pasif egzersiz yontemlerine oranla tercih
edilir (Pinheiro-Franco ve ark., 2015). Semptomatik LDH'nin tedavisi i¢in olagan
aktivite, aerobik aktivite (Ornegin; yiriime, bisiklete binme), yon tercihi
(McKenzie yaklagimi), esneklik egzersizleri (6rnegin yoga, pilates ve esneme),
propriyosepsiyon gibi bir dizi egzersiz programi mevcuttur (Akuthota ve ark.,
2008; Shamsi ve ark 2015). Bel fitig1 ve bel agrilarinda, 6ncelikli olarak korunma
yontemleri gergeklestirilerek yaralanmalarin oniine gecilmesi gerekir. Bu amacla
egzersiz basinda uygulanacak olan agma germe hareketleri biiyiik bir 6nem arz
etmektedir. Egzersiz basinda yapilan 1smnma hareketleri kasta kan akimini
arttirarak aktive olacak bolgeyi egzersize hazirlamaktadir. Bununla beraber, spora
0zgii hareketlerin zaman igerisinde antrenman programlarina yerlestirilmesi
sporcularin yaralanmalardan korunmasi yoniinden 6nemlidir. Spor ya da spor
bransglarina 6zgli malzeme kullanimi ile zemin, saha ve hava sartlarinin
uygunlugunun yam sira gerekli antrenman teknikleri bel agrisinin Oniine
gecilmesi acisindan 6nemlidir. Sporcularda olusan akut diizeydeki bel agrilarinin
tedavi baslangici istirahat bunun yani sira kas gevseticiler ve ila¢ kullanimlari
meydana gelen akut bel agrilarma faydali olabilmektedir. Sporculara esneklik ve
kas kuvveti iceren spesifik egzersizlerin planlanmasi spora doniis agrisiz olmasi
onemlidir. Sporcunun bel agr1 problemi olustugunda rehabilitasyon
programlarinin igerigine aerobik kondisyon egzersizleri ile birlikte izometrik
kuvvet egzersizleri de programa eklenebilir (Kudas ve ark., 2008). Diizenli olarak
yapilan spor aktiviteleri, mutlu bireyler olmada ve basarinin artmasinda 6nemli
rol oynamakla beraber (Yal¢in ve ark., 2020) ayn1 zamanda spor, birey ve toplum
iligkilerinin olusturulmasinda kuvvetli etkiye sahip bir olgudur (Yiicel ve ark
2018). Sporcularda hedeflenen verim diizeyinin elde edilmesi yapilan ¢aligmalar
iizerinde olumlu etkiler ortaya ¢ikmasiyla miimkiin hale gelecektir (Kayantas,
2020). Bel agrisim kontrol etmek icin spondilolistezis ve spondilolizis
olgularinda stabilizasyon ve alt ekstremite esneklik egzersizleri iceren programlar
agrimin kontroliinde fayda saglar. Bel agrist sonucu spora ara vermek zorunda
kalan sporcunun tekrar antrenmanlara ve yarigmalara geri donebilmesi igin
yapacagl spora O0zgii aktiviteleri gergeklestirirken agrilarin tamamen ortadan
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kalkmasi1 gerekmekte, aksi taktirde atrenmanlar ve yarngslara katilmasina
antrenorler tarafindan miisaade edilmez (Kudas ve ark., 2008). Koordinasyon,
denge (saglik topu, yon degistirme, egimli tahta), motor kontrol ve giiglendirme
egzersizleri (Kim ve ark.,, 2020) motor kontrol egzersizleri (MCE'ler)
stabilizasyon veya merkez (core) bolge stabilite egzersizleri, semptomatik LDH'li
bireyler icin egzersiz regetesi olarakyaygin olarak diizenlenen terapotik bir
egzersiz metodudur. MCE'ler karin kaslarinin, paraspinal kaslarm, gluteal
kaslarin, pelvik taban kaslarinin ve diyaframin ortak aktivasyon kombine ederek
gelistirmek i¢in organize edilmistir (Akuthota ve ark., 2008; Shamsi ve ark.,
2015) MCE'lerin biyolojik olarak oOncelikle bel agrisi yasayan bireylerde
omurganin stabilizasyonu ve kontroliiniin degigebildigi yargisina dayanmaktadir.
Bir MCE programi, ¢esitli spor dallarinda sporcunun performansi artirmak amaci
ile gii¢c ve denge konum merkezi olarak kabul edilen omurganin dogal pozisyonda
(lomber fleksiyon ve ekstansiyon hareket agikligi arasindaki orta aralik) ifade
edilmesi ile baslar (Pourahmadi ve ark., 1016).

Motor Kontrol Egzersizi

Motor kontrol egzersizi (motor control exercise-MCE), derin gévde kaslariin
aktivasyonuna odaklanarak kaslarin koordinasyonu ve kas kontroliiniin
restorasyonunu saglar (Saragiotto ve ark., 1996). Macedo ve ark (2009) yaptiklari
bir ¢aligmada, spesifik diizeyde olmayan bel agrisinda MCE’nin minimal
diizeyde miidahaleye (pratisyen bakimi veya gelisimi, hi¢ tedavi almama) kiyasla
bel agris1 acisindan kisa-orta-uzun vade de ve sakatlik diizeyi bakimindan daha
etkili diizeyde oldugu bildirilmistir. Ayrica, nonspesifik bel agrisinda MCE’nin
manuel terapiye kiyasla bel agri, dizabilite ve hayat kalitesi bakimimdan orta vade
de daha iyi etkiye sahip oldugu ve diger egzersiz iceriklerine (McKenzie
yaklagimi, genel egzersizler ve agr1 yonetimi) oranla sakatlik acisindan kisa vade
de daha iyi olabilecegi bildirilmistir. Ancak, motor kontrol egzersizlerin, diger
egzersiz gruplart ve manuel terapiden daha da etkili oldugu agisindan ikna edici
diizeyde kanit olmadig1 bildirilmistir (Macedo ve ark., 2009) Kronik diizeye
gelmis nonspesifik bel agrisi ¢geken bireylerde MCE’nin etkisini degerlendirmek
icin yapilan bir ¢calismada, MCE’nin bel agris1 {izerinde elektrofizik ajanlarin
kombinasyonuna ve minimal miidahaleye ya da egzersiz etkisine oranla klinik
miidahale olarak 6nemli diizeyde etki orani oldugu fikri ¢ok diisiik-orta seviyede
sonuglara ulagilmistir. Yine farkli ¢alismalarda, MCE’nin manuel tedavi
yontemlerine ve diger egzersiz yontemlerine benzeyen neticeler gosterdigine dair
disiik-yiiksek seviyede kanitlar one siiriilmiistiir (Saragiotto ve ark., 1996).
Literatiirde, kronik nanspesifik bel agrisi yasayan bireylerde MCE’nin kisa
siirede iyilesmenin biitlinsel oldugu ve aktivitelerin gerceklestirilmesi
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bakimindan etkili oldugu fakat bel agris1 yoniinden faydali olmadigi ve MCE’nin
ve kademeli olarak diizenlenen aktivitenin bel agrisi, fonksiyon, dizabilite,
degisimin biitlinselligi ve yasam tarzi standardinin artmasi bakimindan iligkili
etkilere sahip oldugu belirtilmistir (Macedo ve ark., 2012).

Core Stabilizasyon Egzersizleri

Core stabilizasyon egzersizleri J. A. Saal Pilates tarafindan 1980’lerin
sonlarina dogru gelistirilmistir. Egzersizlerin temeli nétralzonu olusturan kaslarin
stabilizasyonuna dayanir.  Derin kaslar (lokal); transversus abdominis,
multifidus, pelvik taban kaslart ve internaloblik Yiizeysel kaslar (genel);
erektorspina, eksternaloblik, rektusabdominis ve kuadratus lumborumdur. Core
stabilitenin olusturulmast igin ti¢ sistemin koordineli ve etkin bir sekilde aktive
olmasi gerekir. -Aktif kas sistemi, -Pasif sistem; spinalligamanlar, faset eklemler,
vertebralar, intervertebral disk, -Néral kontrol mekanizmalari (Ligaman, hareket
alic1 ve ileticileri, tendon ve kaslardaki kuvvet ve stibiiler, geri besleme, gorsel
sistem, yorumlayici). Bir meta analizde kronik veya tekrarlayan bel agrilarinda
core stabilizasyon egzersizleri genel egzersiz, minimal miidehalelerle ve manuel
terapi kiyaslandiginda bel agris1 ve dizabilitenin azalmasinda digerlerine gore
daha etkili bildirilmistir. Core stabilizasyon egzersizleri, konvansiyonel ev
egzersiz programiyla karsilastirildiginda, dorsal ekstansor kas enduransi ve
fiziksel rol kisitlamas1 parametrelerinde daha tistiin bulunmustur. Spinal kaslarin
enduransinda ve giic diizeyini arttiran genel kondiisyon egzersizlerinin
disabiliteyi ve bel agrisimi azalttigi ayni zamanda KBA’l kisilerin tedavisi
stirecinde etkili olabilecegi bildirilmisitir (Bystrom ve ark., 2013).

Hali hazirda bozukluklarin varligina ragmen, rehabilitasyon fonksiyonunu en
iyi seviyeye getirmek hedeflenmelidir. Heniiz literatiirde kabul gérmiis “Core
stabilizasyon” kavramimin net bir tanimi halen bulunmamaktadir. Govde
kaslarina aktif hareketler esnasinda omurgayr kontrol etmesini Ogretmek
amactyla core stabilizasyon yapilmaktadir. Bu govde kaslari sunlardir:

* Paraspinal kaslar

» Internal oblik

* Transversus abdominus

* Multifidus

* Derin govde kaslari

* Pelvik taban kaslar1 (Cerezc1 ve ark., 2011).

Core stabilitenin eksikligi karsimiza bel agrisi olarak ¢ikmaktadir, fakat ayrica

fonksiyonel kinetik zincir modeline bagl olarak, alt ve iist ekstremiteleri
etkileyen problemlere de sebep olabilir (Delisa, 2007). Core stabilite egzersizleri,
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govde stabilizasyonu egzersizlerinden dinamik ve ¢ok diizlemli hareketlere dogru
ilerleyen cesitli temel prensipler ile aktiviteye 6zel beceri kombinasyonundan
meydana gelir. Core bolgesi egzersiz eksikligi, bel ve omurga yaralanmalarini da
iceren birgok olumsuz duruma neden olabildigi i¢in core stabilite kavrami, birgok
farkli problemin rehabilitasyonunda kullanilabilir. Bu da bel fitig1 olan bireylerin
sonucta uygun govde pozisyonu ve hareket kontroliinii koruyarak islerini en iyi
sekilde yapabildigi noktaya gelmesini saglamak, boylece tekrar yaralanma riskini
azaltmaktir (Delisa, 2007).

Pilates Egzersizi

Pilates egzersiz kontrollii solunum ile beraber enine karin ve pelvik taban
kaslarmin aktivasyonu ile “ndtr omurga, pelvik ve omurga stabilitesi”nin
korunmasina odaklanan egzersiz modeli olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Pilates
yontemi ¢ekirdek kas giicii, genel zindelik, gelismis fonksiyon veya agrinin
azaltilmasi i¢in kullanilmaktadir. Mat pilates egzersizlerini temel alan daha genis
cercevede kas gruplari igerir, ancak geleneksel olarak birden fazla cihazla 6zel ya
da kiigiik kas gruplan cercevesinde gelisim gerceklesir. Pilates egzersizleri
esnasinda “glic merkezi” olarak tanimlanan derin gévde kaslarinin aktivasyonu
vasitasiyla motor-kontrol ve lumbopelvik stabilizasyon korunmasinin 6nemli
oldugunun bilinmesi diizgiin postiir saglanmasi icin gereklidir (Wells ve ark.,
2012). Pilates transversus abdominis, multifidus, diyafram ve pelvik taban
kaslarimin aktivasyonunu randomize eden core egzersiz yontemleri ve nefes
kontroliinii saglayan lumbopelvik stabilitesine odaklanan postiiral bir yaklasim
saglayabilir ve bu belirtilen kaslarin aktiviteye dahil edilmesi lumbopelvik
bolgenin stabilitesine katki saglar. Pilates egzersiz metodlar1 son yillarda zaman
igerisinde bel agrisi i¢in daha fazla kullanilmaktadir (Rydeard ve ark., 2006). Kas
aktivasyon ve ozellikle bel kaslar ile ilgili degisiklikler dahil olmak tizere bel
agrisina magruz kalan bireylerde omurga dizilimindeki kaslarin stabilitesinin ve
kontroliiniin olumlu yonde farklilagtigi fikri diigiiniilmektedir. (Hungerford ve
ark., 2003). Bir asirdan uzun bir slire dncesinden meydana getirilip uygulanan
pilater egzersiz yontemleri 6zellikle son yillarda genis ve biiyiik oranda core kas
giicline ve atrenmanlar da istikrar ilkelerine vurgu yapmasi sebebiyle hem fitness
hemde saglik agisinda rehabilitasyon yontemlerinde popilite saglamistir. Pilates
egzersizleri yontemleri pelvik tilt aktivasyonuyla gévdenin derin kaslar1 ve lokal
stabilize edici kaslarinin hareketliligini kapsar. Pilates egzersiz yontemlerinin
lumbar omurgay1 stabilize saglamasi boylelikle karni iceri ¢cekmek veya pelvik
tilt hareketliligi ile bu derin kaslarin noéromiiskiiler kontrolii gelistirme
yontemiyle lumbopelvik agri yonetiminde fayda gosterecegi sonucuna
ulasilmaktadir (Wood, 2020). Pilates egzersiz medodlari, bel agris1 ¢eken
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kisilerde yaygin bir yontem olarak tercih edilen 6nemli diizeyde egzersiz yontemi
haline gelmistir. Pilates egzersizlerinde lumbopelvik stabilizasyonu saglayan
multifidus, transversus abdominis, pelvik taban kaslari ve diyafram
fonksiyonunun kombinasyonuna hedeflenir (Eliks ve ark., 2019).

Yoga Egzersizi

Yoga egzersiz yontemleri, bel gdlgesindeki agrilar1 onlemek veya tedavi
etmek amaci ile zaman zaman tercih edilip uygulanan popiilerligi yiiksek bir
beden-zihin egzersizidir. Yoga egzersizleri genel olarak nefes kontroliinii ve
fiziksel duruslart  kapsayan siklikla da meditasyon veya gevseme
komponentlerini blinyesinde bulunur. Yoga yapmanin viicut farkindaligini, kas
kuvvetini ve viicut esnekligini gelistirebilecegini ve boylelikle de bel agrisim
azaltabilecegini ve yasam kalitesini ylikseltebilecegini diistinmektedirler
(Wieland ve Santesso, 2017). Bu egzersiz yontemi zihin-viicut egzersizi olarak
kronik bel agr1 tedavisinde kullanilan alternatif bir egzersiz yontemidir. Yoga
dengeyi artirdigi, fleksibiliteyi gelistirdigi ve core stabilizasyonu sagladigi,
gevseme egzersizleri ile agriy1 kontrol ettigi ve koruyucu dnlem sagladigi i¢in
son yillarda siklikla tercih edildigi bildirilmistir. KBA’l1 kisilerde yoga yontemi
ile fizyoterapi programimi karsilastiran ¢ok az sayida calisma mevcuttur. Bu
sebeple KBA’l1 kisilerin tedavi yonteminde fizyoterapi programlari ve yoga
egzersiz yontemleri viicut dengesi, yasam kalitesi yiikselttigi ve uyku diizenini
korudugu ve Ozelliklede agn diizeyini azaltacagi yoniinde etkileri
gozlemlenmistir (Atilgan ve Erbahgeci., 2018). Yoga egzersiz yontemi 3-endorfin
salinimi ve beyin nérotransmiter diizeyinde fizyolojik, norofizyolojik etkiyle
degisiklige neden olur. Yoga gevsemeye cevap olarak fizyolojik de-aktivasyona
yanit parasempatik aktiviteyi harekete gecirerek 6zelikle dopamin ve seratonin
salmimmi yapip duygusal degisimleri gerceklestirerek gevsemeye sebep olur ve
boylelikle stres yonetimi iizerinde olumlu etkilere yol acar. Yoga egzersizleri;
saglikl kisiler iizerinde oldugu kadar, hipertansiyonu, astimi, diyabeti, kronik
kalp hastaliklarmi, multiple skleroz gibi ¢esitli rahatsizliklar {izerinde, uyku
sorunu yasayanlarda, beden yorgunlugu, bel ve kas agrisi, kas spazmi, depresyon
ve kaygi bozukluklart gibi sikayetlerde ve gebelik doneminde tercih edilip
uygulanan bir egzersiz yontemi olarak kullanildiginda bu saglik sorunlar
iizerinde olumlu sonuglar saglanmistir (Alkan ve Ozgoban, 2017).

Bos Zaman ve Rekreasyon

Sanayi devrimiyle birlikte insan giiciiniin yerini makinalarin devralmasi ve de
giiniimiizde teknolojik gelismelerin ilerlemesiyle birlikte ¢aligma zamanlarinda
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azalmalar olusurken, ¢alisma dig1 zamanlarinda da artig gdzlenmistir. Dolayisiyla
bireylerin giinliik serbest zamanlarinda artis s6z konusu olmustur.

Peki nedir serbest zaman? Neulinger Paradigmasina gore;

Yalin bos zaman: Digsal ddiiller s6z konusu degildir, sadece igsel motivasyon
s6z konusudur. Ornegin dagda kayak yapan birinin sadece iyi hissetmesi yalin
bos zaman kavraminda diisiiniilebilir.

Bos zaman-calisma kavrami: I¢ ve dis odiillerin hakim oldugu 6zgiirce
katilimin gergeklestigi aktivitelerdir. Ornegin fitness yapan biri hem keyif
aldigmi hem de saglik kazndigi i¢in yapiyorsa bu bos zaman-g¢aligma zamant
aktiviteleridir diyebiliriz.

Bos zaman is kavrami: Digsal motivasyona dayali aktivitelerdir. Alinacak
keyiften 6te saglayacagi kazanimlar 6n plandadir. Ornegin kosu yapmak sadece
saglik i¢in yapiliyorsa bu hiicrede degerlendirilir.

Yalin ¢alisma aktiviteleri: Bu hiicrede 6zgiirce katilim degil, zorunlu katilimla
gerceklesir. Ancak bu hiicrede igsel ddiiller vardir. Ornegin profesyonel basketbol
oyuncusu finansal ddiiller disinda aldig1 zevk 6n plandadir.

Calisma-is aktiviteleri: I¢ ve dis motivasyonun birlikte gerceklestigi zorunlu
katilimin oldugu hiicredir. Ornegin basketbolcu kontratindan dolayr oynamak
zorundadir ve i¢ motivasyonu keyif almasi, dis motivasyonu da oyundan alacagi
maddi getiridir.

Sonuncu aktivite tiirli yalin-is aktiviteleridir. Zorunluluk esastir ve dissal
odiiller s6z konusudur (Iskender, 2017).

Rekreasyonel Bir Faaliyet Olarak E-spor

E-spor hakkindaki tanimlamalar net bir gerceve cizilmemekle birlikte,
kurallar1 olan miicadeleye dayali bilgisayar vasitasiyla oynan oyunlar seklinde
tanimlanabilir. (Wagner, 2006:2). Asagida yazinda karsilasilan e-spor tanimlar
verilmistir. ~ “e-spor, oyuncularin teknolojiyi kullanarak zihinsel ve fiziksel
becerilerini ortaya koyduklar faaliyetleridir” (Wagner, 2006:3). “Elektronik
sistemlerin vasitasiyla oyuncularm ve takimlarin birbirleriyle girdi-¢iktilarin
oyuncu-bilgisayar ara ylizleriyle aracilik eden bir spor dalidir” (Hamari ve
Sjoblom, 2017:201). “Elektronik sporlar takimlar halinde ya da birey olarak,
farkl icerik dallarinda, refleks, el-goz koordinasyonu, hizli karar verme, takim
ve kaynak ydnetimi gibi yeteneklerin 6n plana ¢iktig1 sanal rekabet
platformlanidir” (T.C. Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, 2017a:2).
“Miisabakaya dayali1 (bilgisayar) oyunu oynamak; ii¢lincii kisiler tarafindan
diizenlenen bir etkinlik veya ligde birbirlerinden agik bir sekilde farkli oyuncu
veya takimlarin belirli bir amaca ulasmak i¢in (bir para 6diilii veya turnuvayi
kazanmak gibi) karsilagsmalaridir” (Newzoo, 2018:2). “Elektronik sporlar,
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organize bilgisayar oyunu miisabakalarina verilen addir. Genellikle profesyonel
oyuncular arasinda diizenlenir” (Milliyet, 2017). “e-spor online {izerinde
oynanan bir platformdur. Elektronik spor, her mecradan her yastan kisilerin
internet lizerinden bulusup oynanilan veya belli zamanlarda planlanan
uluslararast organizasyonlarin yapildig1 bir spor bransidir. Bagka spor maglar
gibi e-spor maglarinda da kisiler veya takimlar gesitli yeteneklerinin konusacag,
oyunu izlemesi ve yapmasi keyifli bir ortam olusturulur. Diger branslardaki gibi
hem fiziksel hem de zihinsel ¢aba ve beceri gerektirir” (Fanatik, 2017). Bu
tanimlar cercevesinde e-spor, miicadeleye dayali bilgisayar oyunlarinda
teknolojinin kullanildig1, lig ve etkinliklerde amatdr/profesyonel diizeyde
bireysel veya takim olarak oynanan, oynanan oyuna 6zgii kurallarin oldugu, oyun
gelistiriciler, bireyler, takimlar, organizatorler, sponsorlar, izleyiciler gibi
paydaglarin yer aldig1 spor dali oldugu sdylenebilir (Yiik¢ii,2018).

E-spor Cesitleri

1980 yilinda ilk resmi e-spor turnuvasi Los Angeles'ta ger¢eklesmistir. O
tarihlerde sayilar1 10.000 olan oyuncu sayis1 bu giinlerde milyonlara ulasmistir.
E-spor oyunlarmin ¢ogunlugu déviis oyunlari, birinci sahis nisanci oyunlari
(FPS), gercek zamanli strateji (RTS), geleneksel sporlar ve ¢ok oyunculu
¢evrimigi savas arenasi oyunlaridir (MOBA); MOBA tiirii katilim agisindan en
poptiler olanidir (wikipedia, 2023).

E-spor Saghk liskisi

E-spor oyunculariin yalnizca kii¢iik bir kismi oyun bagimliligiyla karsi
karstya kaliyor, ancak goreceli olarak daha biiyiik bir oranda benlik saygisi,
performansla ilgili sorunlar, aile ¢atismasi, uykuyla ilgili sorunlar veya fiziksel
saglik gibi alanlan etkileyen hafif bozulmalar gériildiigiinii belirtmistir (Singh ve
ark., 2023). Elektronik sporlar (e-spor) oyuncularin gorsel bir ekranin 6niinde
saatlerce vakit gecirmesini gerektiren bir platformdur. Dolayisiyla geleneksel
sporlarla karsilastirildiginda goz sagligi, gorsel ve algisal islevsellik agisindan
onemli hususlar1 igermektedir. Genel olarak spor performansi acik alan, kaba
motor hareketi ve denge ile iligkilendirilirken, elektronik sporlar ince motor
kontrolii ile yakin mesafelerde gorsel ve dikkatsel dayaniklilik gerektirebilir.
Bununla birlikte e-sporlar’in bir spor faaliyeti olmadig1 goriislerin en biiyiik
dayanag fiziki eylemden yoksun olmasi, tim viicudu kapsayacak becerilerin
ortaya konmamasi, spor yonetisimin karakteristik 6zelligi olan istikrarli ve kalic1
kurumlarin olugsmasinda kisitlayici olmasi yatmaktadir (Parry, 2018). Ancak Yin
(2020)’ye gore ise e-sporlar, bazi fiziksel ve zihinsel beceriyi iginde barindirdigi,
ornegin; motor beceriler, zihinsel ¢eviklik, reaksiyon hizi, motivasyon, okuma

33



yetenegi ve duyu-motor beceriler oyuncu icin gerekli olan parametrelerdir.
Amerikali ve Kanadali kolej 6grencilerine yapmis olduklar1 ¢alismaya gore;
Giinde 3 ila 10 saat arasinda antrenman yapan oyuncularin en sik kargilagilan
sikayeti g6z yorgunlugu %56 olurken, bunu boyun ve sirt agris1 %42, bilek agrisi
%36 ve el agris1 %32 izlemekte oldugunu ve %40°1 herhangi bir fiziksel egzersize
katilmadigini bildirmislerdir (Donoghue ve ark., 2019). Arastirmalarin devam
ettigi onemli saglik sorunlar1 arasinda oyuncu yaralanmalari, uyku bozuklugu,
beslenme bozuklugu ve performans artirict ilag kullanimiyla ilgili oldugu
belirtilmistir (Schary, 2022). Ketelhut (2021)’e gére Uzun siire hareketsiz kalma
ve sagliksiz beslenme nedeniyle oyuncular ve e-spor oyunculari ¢ok sayida
kronik hastalik ve tiim nedenlere bagl oliim riskiyle karsi karsiya oldugunu
belirtmistir (Ketelhut, 2021). Daha once yapilmig calismalarda 6-8 saatlik
oturmanin mortaliteyi, kardiyovaskiiler hastalik mortalitesini ve kotii durusa
bagl ortopedik yaralanmalar1 artirabilecegini bildirmistir. 50 profesyonel e-spor
oyuncu lizerine yapmis oldugu calisma sonucunda Katilimcilarin %46's1 ve
%44'i sik sik ve ara sira yorgunluk hissederken, %58'i gbz yorgunlugu ve
%30'undan fazlasi bas agris1 ve rinit yasadigini belirtmislerdir (Lam ve ark.,
2022).

E-sporda postiir

(Martorana 2022) 24 tiniversite 6grencisi iizerinde yapilan bir arastirmada,
giinde ortalama 9 saat elektronik cihaz kullananlarin %91,7'sinin iist ekstremite
rahatsizlig1 yasadigini belirtmistir. (Athena,2020) uzun siire Masalistii bilgisayar,
Diziistii Bilgisayar, Tablet, Akilli Telefon, vb terminallere maruz kalmak egimli
durusa sebebiyet vermekle birlikte basin ileriye dogru durusundan kaynakli
rahatsizliklar, g6zlenen kas-iskelet sistemi sonuglarindandir. (Lam ve ark., 2022)
yapmis oldugu ¢alismada Profesyonel mobil e-spor oyunculari, e-spor oyuncusu
olmayanlara gore omurga durusu, hareketliligi ve stabilitesine gore daha zayif
oldugunu gdstermis, sirt agris1 veya boyun agrisi gibi omurgayla ilgili kas-iskelet
sistemi sorunlarina sporcu olmayanlara gore daha duyarli oldugu belirtilmistir.

SONUC

Degisen ve gelisen diinyanin teknolojik agidan sunmus oldugu olanaklar
dogrultusunda gerek is ortami1 gerekse ev yasami gercevesinde kullanilan arag ve
gerecler insan hayat konforu giderek duraganlastirmaya baglamistir. Bu duragan
yasam tarzi hemen hemen her alanda oldugu gibi sporun icerisinde girmis
insanlar hayatindaki sporlart sanal diinyaya tagimiglar ve e-spor bu konuya giizel
bir 6rnek olarak karsimiza ¢ikmakta. Her ne kadar sanal ortamda ve bilgisayar
iizerinden yapilan bir spor olsa da saglik agisindan olusabilecek zararlar1 da
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dikkate alarak bu durumun nasil daha saglikli hale getirilebilir sorusuna cevap
bulmak gerekmektedir. Bu noktada iizerinde durulmasi gereken konu bedenin
hareketi ve diizenli bir aktivasyonudur. Insan hayatinda duragan bir yasam ve
hareket kisitlilig1 omurgaya ve eklemlere binen yiikii artirdigi ayn1 zamanda kas
giic kaybina neden oldugu spesifik ve genel bel, boyun, diz gibi golgelerde
agrilara yol agtig1 diisiiniilmektedir. E-sporcularinda sagliklarini kaybetmeden
kariyerlerine devam edebilmeleri i¢in fiziksel ve zihinsel antrenmanlar biiyilik
Oonem tasimaktadir. Bu durumda sporcularin teknik antrenmanlarinin yani sira
zihinsel ve fiziksel antrenmanlarina da 6nem verilmesi, saglik ve performans
farkindaligina yonelik egzersiz programlarinin eklenmesi gerekmektedir. E-
sporun gereklilikleri, e-sporun fizyolojik ve zihinsel yansimalari, e-sporun
oyuncu sagligina olumsuz ve olumlu etkileri, beden zindeligi, hareketlilik ve e-
spor konularinda c¢aligmalar arastirilmis omurga sagligi, diizgiin postiir ve e-
sporun dnemi hakkinda 6nemli sonuglara ulagilmistir. Son yillarda teknolojinin
hizla gelismesi ve dijitallesmenin insan hayatindaki yerinin artmasiyla birlikte
elektronik oyunlar da spor diinyasinda yerini alarak, hem oyuncu hem de seyirci
sayis1 katlanarak artmaktadir. Bu durum her gegen giin daha da hareketsiz hale
gelen toplumsal yasam saglig1 agisindan kaygi yaratmistir. Bu durumda hem e-
spor oyuncusu hem de toplum i¢in nasil daha saglikli hale getirilebilir sorusuna
cevap aratmaktadir. Bu noktada insan viicudu hareketliligi ve egzersiz akiskanligi
ve sporcu antrenman kavramlar1 6nem kazanmaktadir.
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GIRIS

Spor ortami, rekabete dayali ve c¢esitli durumlarla karsi karsiya kalmakla
birlikte karmasik psikolojik siirecleri de beraberinde getiren bir dogaya sahiptir.
Bu siirecler kisinin karar verme mekanizmasini, stresle basa ¢ikabilme becerisini,
motivasyonunu ve daha pek cok parametreyi derinden etkilemektedir. Spor
ortaminda olduk¢a maruz kalinan bu tiir durumlar karsisinda sporcularin basari
elde edebilmeleri adma tiim bu siirecleri iyi yonetmeleri gerekmektedir.
Bahsedilen bu yonetim siireci ise sporcularin bu durumlara adaptasyonu ile
iligkilidir. Nitekim sporcularin bu psikolojik adapte olma durumlar1 zaman
icerisinde sporcu olmayan bireylerden bu tiir konularda daha becerikli bir hal
almalarimi saglamaktadir (Sahin & Giuglii, 2019). Bu baglamda sporcularin ve
sporcu olmayan sedanter bireylerin kisilik 6zellikleri incelendiginde, sporcularin
ve sedanter bireylerin kisilikler 6zellikleri pek c¢ok agidan anlamli farklilik
gostermektedir (Tazegiil, 2014). Bu farkliliklara Ornek olarak basarili
sporcularin, sporcu olmayanlara oranla sorumluluk ve disadoniikliik kisilik
ozellikleri bakimindan daha yiiksek, nevrotiklik bakimindansa daha diisiik olma
egiliminde olmalar verilebilir (Erpi¢, Wylleman & Zupanci¢, 2004). Aym
zamanda sporcularin ve sedanterlerin dikkatlerini odaklama becerilerinde ve
motivasyonel goriinimlerinde de farkliliklari oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Bu tiir zitliklar sporcularin belirli diisiince kaliplarina, 6zellikle de ruminasyona
kars1 ne kadar duyarli olduklarini da gosterebilir.

Ruminatif tepki stiliyle karakterize edilen insanlar, olumsuz duygulan
hakkinda diisiinme egilimindedirler. Bu kisiler, sorunlarin ¢6ziimii yerine "Ni¢in
bu sikintidan kurtulamiyorum?" ve "Nig¢in daha iyi hissetmiyorum?" gibi sorulara
cevap arama egilimindedirler. Bu tekrar eden diisiince tarzi, karamsar ve depresif
hislere sahip olan bireylerde bu hallerini siirekli olarak gii¢lendirir (Josefsson vd.,
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2017). Ruminasyon, olumsuz bir ruh haliyle basa ¢ikmayi igeren, kisinin kendi
kendini odaklama ydntemidir. Papageorgious ve Wells (2001), ruminasyonu
bireyin hatalarina tekrar tekrar odaklandigi uzun soluklu bir diisiince tarzi olarak
tanimlar. Ruminatif egilime sahip bireyler bazi ¢oziimler iiretirken bunlar1 hayata
geciremezler. Bu nedenle, bu kisiler olaylarin olumsuz yonlerine odaklanarak
olumsuz sonuglarini daha uzun siire yagama egilimindedirler (Erdur-Baker &
Bugay, 2010).

Sporcularin zihinsel saghigini etkileyebilen bir diisiince dongiisii olarak da
bilinen ruminasyon, sporcularin performansini olumsuz etkileyebilir. Bu
durumda, sporcular siirekli olarak ge¢mis olaylar, hatalar veya endiseler hakkinda
diisiinmekte ve bunlarin iizerinde asir1 derecede takilip kalabilir. Ruminasyon,
sporcularin zihinsel sagligimi olumsuz yonde etkiledigi gibi motivasyon eksikligi,
diisiik 6zgliven, konsantrasyon eksikligi ve performans diisiikliigli gibi sorunlara
neden olabilir. Ornegin, bir sporcu bir karsilasmada hatali bir sut attiginda, bu
durumu saatlerce diistinerek kendini sug¢layabilir ve bu da gelecekteki benzer
durumlarda kendine olan giivenini azaltabilir (Wang & Dong, 2022).

Sporcularin ruminasyonu yonetmeyi Ogrenmesi ve olumsuz diisiinceleri
reddetme, olumlu bir bakis acis1 gelistirme veya zihinsel egzersizler yapma gibi
stratejileri uygulamasi1 6nemlidir. Bu sayede, sporcular daha saglikli bir zihin
durumuna sahip olabilir ve performanslarini olumsuz etkileyebilecek
diisiincelerden daha iyi korunabilirler. Bu nedenle, sporcularin saglikli bir
zihinsel durumu korumak i¢in siirekli diisiinceye dalma ve siirekli zihinlerini
olumlu diislincelerle besleme eyleminin dneminden bahsetmek istenmektedir
(Tahtinen vd., 2019). Sporcularin zihinlerini dogru ve olumlu sekilde
kullanmalari, hem basariya ulagmalarina yardimci olurken hem de genel
refahlarin1 artirirken, ruminasyona yani siirekli diisiinceye dalmanin olumsuz
etkilerinden kaginmalan gerekmektedir. Sadece fiziksel sagliklarma degil, ayni
zamanda zihinsel sagliklarina da 6nem vermeleri gerekmektedir. Saglikli bir
zihinsel durum, sporcularin gii¢lii ve motive olmalarina yardimci olur ve onlari
yarigmalarda zorlu durumlarla basa ¢ikmaya tesvik eder (Hammer vd., 2019).

Pozitif diistincelerle beslenen bir zihin, sporcularin verimliliklerini artirabilir
ve hedeflerine daha kolay odaklanmalarini saglayabilir (Solakumur & Unlii,
2023). Unutulmamalidir ki, sporcularin performanslari sadece fiziksel
yeteneklerine dayanmaz. Zihinsel durumlar1 da biiyiik 6nem tasir. Dolayisiyla,
ruminasyondan kag¢inmay1 ve olumlu disiincelerle zihinlerini beslemeyi
O0grenmek, sporcularin sadece spor alaninda degil, hayatin diger alanlarinda da
bagariya ulagmalarini saglayabilir. Bu durum, sporcularin genel refahlarim
iyilestirirken, aynm1 zamanda kendilerine gilivenlerini pekistirir ve kisisel
gelisimlerine katkida bulunur (Kaiseler vd., 2017). Sonu¢ olarak, sporcularin
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stirekli distincelere takili kalmak yerine zihinlerini olumlu diisiincelerle
beslemeleri, hem spor kariyerlerini hem de genel yasam kalitelerini iyilestirebilir.
Bu nedenle, ruminasyondan kaginma ve pozitif diisiincelerle zihinlerini besleme
aliskanliginin sporcular i¢in 6nemi goz ardi edilmemelidir.

RUMINASYON

Ruminasyon kelimesinin kdkenine yonelik incelememizde Latince “Rumen”
(sindirebilen hayvanlarin midelerinin ilk boliimii) seklinde ifade edilirken,
diistincelerin zihinde siirekli olarak yer almasi ve aym1 zamanda gevis getirme
bagka bir anlamda kullanilirken, bu kavram obsesif kompulsif bozukluk
caligmalar1 yapan Ingram tarafindan “zihinsel gevis getirmek” seklinde ruh
sagligi literatiiriinde ilk kez kullanilmistir (Karatepe, 2022). APA'ya (2014) gore,
obsesif kompulsif bozukluk; tekrarlanan, belirgin bir soruna ve kaygtya yol agan,
uygun olmayan bir sekilde yasanan ve kisinin istegi disinda siirekli akla gelen
diirtiiler, diislemler veya diistinceler olarak tanimlanir. Ruminasyon ve obsesyon
arasindaki en acik fark, obsesyon olarak tanimlanan durumlardaki diisiincelerin,
diirtiilerin ve diislemlerin ger¢ek yasam sorunlariyla iligkili olmamasidir, oysa
ruminasyonda diisiincenin kaynagi gergeklesmis olaylardir (Bal & Alkog, 2020).

Ruminasyon genellikle kiginin sorununu ¢oézmek i¢in herhangi bir c¢aba
harcamadan tekrarlayan ve tepkisiz bir sekilde mevcut durumla ilgili olumsuz
duygulara ve belirtilere odaklanma olarak ifade edilir (Nolen-Hoeksema, Wisco
& Lyubomirsky, 2008). Bu diisiince yapis1 istemsiz olarak ortaya cikar ve
kurtulmasi zordur. Bu nedenle kisiler, zihinsel yagamlarinda uzun siire boyunca
ruminatif diisiincelere maruz kalabilirler. Birey, ruminasyon siirecinde siirekli
olarak gecmiste yasadigi veya gelecekte olabilecek olaylar {iziicii bir sekilde
diisiinmeye ve yeniden degerlendirmeye devam eder. Bu yogunlagma, kisinin
yasadigr olumsuz duygulari hatirlamasma neden olur. Ruminatif diigiinme
stirecine dahil olan birey bir siire sonra sorunlarini yapici bir sekilde ¢c6zmek igin
enerji bulamaz hale gelir. Birey diisiincelerini durduramadigini hisseder ve
caresizce kendine zarar veren bu dongiiye kapilip gider (Bringle, 1996).

Ruminasyon, bireyin yasadigi durumdan ¢ok kendi sorunlarina ve duygularina
Ozgii gelistirdigi bir diisiinme tarzidir. Depresif ruh haliyle pasif bir tepkidir.
Ruminasyon, bireyin kisisel sorunlariyla ilgili isteksizce ve kasith olmayan
tekrarlayan diisiincelerdir (Yazici-Kabadayr & Oztiirk, 2020). Ruminasyon,
olumsuz bir olayla karsilasildiginda ortaya ¢ikan bir tepki tarzidir. Sikinti
belirtilerine ve bu semptomlarin olasi neden ve sonuglarina tekrar tekrar ve pasif
bir sekilde odaklanmayi igerir. Literatiirde, ruminasyonun saplantili diisiinme ve
derin diistinme seklinde iki alt boyutu oldugu belirtilmektedir (Watkins &
Roberts, 2020). Bunlara ek olarak ruminasyon yalnizca ge¢cmis yasantilara
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yonelik olmak zorunda degildir. Ruminatif diislince yapist kisinin kendisi ve
bagkalariyla alakali olabilecegi gibi ayni zamanda ge¢mis, simdiki zaman ve
gelecek ile ilgili tamamlanmig, tamamlanmamis ya da farkli durumlarda da
varhgin gosterebilmektedir (Onder & Utkan, 2018).

Ruminasyon, bir kisinin problem ¢6zme becerilerini olumsuz ydnde
etkileyebilir. Problemi tespit etme, uygun ¢6ziimii bulma veya ¢éziimii uygulama
stireclerinde sorunlara neden olabilir. Kisi, ruminasyonlarinin etkisiyle sorunu
coziilemez olarak degerlendirebilir ve etkili bir ¢oziim gelistiremeyebilir veya
uygulamaya geciremeyebilir (Watkins & Roberts, 2020). Ruminatif diisiince
bi¢iminin, obsesif kompulsif bozukluk, yaygin kayg: bozuklugu, travma sonrasi
stres bozuklugu gibi birden fazla ruhsal bozukluk ile iligkili oldugu sanilmaktadir
(Kabadayr & Mercan, 2023). Stresli bir yasam olaymin ardindan, olumsuz
diisiinceleri tekrar tekrar zihinde dondiirmek (ruminasyon), bir kisiyi depresyona
kars1 hassas hale getirme egilimindedir. Arastirmalar, strese bagli ruminasyonun
artmasiyla depresyonun siddetinin artti§ini1 géstermektedir (Robinson ve Alloy,
2003). Ruminasyon, depresif duygudurumun artmasina neden olur ve bu nedenle
kisiler, kendi durumlar1 hakkinda ¢ikarimlar yaparken daha olumsuz diisiinceler
ve anilar kullanma egilimindedir. Ikinci olarak, ruminasyon kisiyi daha karamsar
hale getirir ve gelecegi felaketlestirme egilimine yol agar, bu da etkili problem
¢ozme becerilerini azaltir. Son olarak, ruminasyon, motivasyonu diisiirerek
kisinin aragsal davranislarini bozar ve daha fazla stresli olayla karsilagmasina yol
acabilir. Tiim bu mekanizmalar, kisinin depresif donemini daha da agirlastirabilir
ve siiresini uzatabilir (Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008).

Ruminasyonun Muhtemel Sonuclar

Ruminatif diislincelerin kisi iizerinde cesitli etkileri bulunmaktadir ve bu
etkilerin neredeyse timii olumsuz olarak nitelendirilebilecek c¢iktilar
sunmaktadir. Bu olumsuz sonuglara iliskin detaylara asagida yer verilmistir.

Olumsuz Duygu ve Diigiincelerin Zihinde Biiyiitiilmesi

Rumitif diisiinceleri manipiile eden deneysel arastirma sonuglar
gostermektedir ki; ruminasyon kiside kisa vadede ruh hali ve ruh haliyle ilisik
biligsin iizerinde olumsuz nedensel etkiler yarattigi gibi bunun kronik/akut
meydana gelmesi halinde mutlaka duygu durum bozukluklarma yol
acabilmektedir (Nolen-Hoeksema, Wisco & Lyubomirsky, 2008). Bu tiir
manipiilasyonlar tipik olarak deneklere kendi duygularina, semptomlarina ve
bunlarin sebeplerine ve sonuglarina odaklanan ipuglari hakkinda diistinmelerin
Ogretildigi standartlastirilmis bir ruminasyon indiiksiyonunu, katilimcilara
kendileriyle ilgisi olmayan gorsel senaryolart hayal etmelerinin talimatinin
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verildigi bir dikkat dagitma yoluyla saglanmaktadir. Ruminasyonun tespit edilen
ilk olumsuz etkisi bu tiir uygulamalar sayesinde; iizlintii, 6fke, kaygi ve
depresyon gibi mevcut duygu durumlarini siddetlendirmesi ve uzatmasi olarak
tespit edilmistir (Vasquez vd., 2013).

Olumsuz olarak nitelendirilebilecek bu duygulara paralel olarak kisi herhangi
bir diislinceyi zihninde fazlasiyla detaylandirir ve zihnine kati bicimde yerlestirir
(Watkins & Roberts, 2020). Yani mevcut bir diisiince ruminasyon sayesinde
bireyin o anda aktif olan olumsuz ruh halini daha da kotii bir hale siiriiklemekte
ve mevcut duyguyu/diisiinceyi kisinin zihninde biiyiitmesine yol agmaktadir. Bu
nedenle de kisinin halihazirdaki depresif bir ruh halinde olmasi bile o kisi adina
geemis, simdiki zaman ve gelecek hakkinda daha olumsuz diisiincelere yol
acmaktadir. Kiginin olumsuz duygu ve diisiinceleri zihninde biiyilitmesinin
gelecek zamana da sirayet etmesiyle birlikte artan kaygi da gesitli sonuclar
dogurabilmekte ve bunlardan birisi de travma sonrasi stres bozuklugu gibi ciddi
ciktilardir (Kul vd., 2021; Rimes & Watkins, 2005).

Problem Cozme Becerisinde Zayiflama

Ruminasyonun bagka bir sonucu kisinin problem ¢dzme becerisine zarar
vererek zayiflatmasidir. Her ne kadar ruminatif diisiincelere sahip bireylerin
ongoriileri her tir duruma 6nceden hazirmis gibi goriinse de problem ¢ozme
noktasinda olumsuz diigiincelerin esiri olduklar1 i¢in o problemi ¢dzme ve
olumsuz durumlarin iginden ¢ikma noktasinda bu kisiler basarisizlardir
(Hasegawa vd., 2018). Cesitli arastirma sonuglar1, ruminatif diisiincelere sahip
olmanin hem kigiyi daha karamsar bir hale siiriikleyerek hem de daha soyut
kisilige biiriindiirerek bir zorlugun nasil ¢oziimlenebilecegine iliskin belirli
¢cOziim iiretme becerisini kullanamadigin1 ve zayiflattigini isaret etmektedir
(Yildiz & Eldeleklioglu, 2019).

Dikkat ve Odaklanmada Zayiflama

Ruminasyonun kaygi ve stres diizeylerini ylikselttigi ve problem ¢6zme
becerisini gii¢ bir hale getirdiginden bahsedilmistir. Bu olumsuz durumlara
paralel olarak kisi kendisine kotii hisler sunan bu durumlar karsisinda ayni
diisiinceleri zihninde yinelerken mevcut kosullara karsi dikkatini ve odagini
yitirebilmekte ya da diisiik diizeyde gerceklestirebilmektedir (Yazici-Kabaday1 &
Oztiirk, 2020). Ciinkii duygusal olaylara verilen ruminatif tepkiler, olumsuz
duyguyu siirdiirmenin anahtaridir ve kaygi ve depresif bozukluklarin
stirdiiriilmesinde rol 6nemli rol oynamaktadir (Lewis vd., 2019). Siirdiiriilen bu
zarar verici diislince bi¢cimi kisinin zaman igerisinde gerek 6zel yasantindaki
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iligkilerinde gerekse mesleki yasantisinda bilingli farkindaligini diigiirecegi igin
odak noktasii dagitacaktir (Oztiirkler-As & Babayigit, 2023).

Diirtiisel ve Diizensiz Davranislarda Artis

Ruminasyonla gelen duygu diisiinceler zaman igerisinde kisiyi icinden
cikilmaz bir giigliige siiriikleyebilir. Duygsual olarak zayif hisseden bireylerse
¢ikis yolu olarak diiriitsel ve diizensiz davranislar sergileyebilirler. Diirtiisel ve
diizensiz davraniglar catis1 altin alkol, sigara ya da uyusturucu maddelerin
kullanim1 kadar intihar girisimi olmadan kisinin kendisine zarar verebilecegi
davraniglar serglemesi veya ciddi bir intihar girisiminde bulunmasi yer
almaktadir. Cesitli aragtirma sonuglari kisilerin ruminatif diigiince sikligi ve
yogunlugu ile diirtiisel ve diizensiz davranis sergileme durumlari arasinda pozitif
yonde bir korelasyon oldugunu isaret etmektedir (Rogers & Joiner, 2017). Bu
davraniglarin temelinde ise yine kisinin zihninde tekrarladigi ve kendisini uzun
siire maruz biraktigi olumsuz diisiincelerin yattigi da bilinen gergekles
arasindadir (Vatansever & Ilhan, 2020). Meta analiz arastirmalari da
ruminasyonun, 6zellikle yeme bozuklugu temalari iizerine ruminasyon igin, hem
es zamanli hem de ileriye doniik olarak asir1 yeme, viicut memnuniyetsizligi ve
yeme endigelerini igeren yeme bozuklugu psikopatolojisi ile pozitif yonde
korelasyon oldugunu ifade etmektedir (Smith, Mason & Lavender, 2018). Yani
bu davranislar kisinin kasitll veya kasitsiz olarak kendisine verdigi zararlardan
olusabilir.

Psikolojik Iyi Olusta Azalis

Depresif ruminasyonun kapsamli bigimde arastirilmasi neticesinde tespit
edilen olumsuz ¢iktilarinin g6z Oniline bulundurulmasiyla birden fazla
bozuklugun baslangicina, siirdiiriilmesine ve tekrarlamasina neden oldugu tespit
edilmistir. Bu olumsuz sonuglar ilk olarak ruminasyonun kisiyi depresif bir ruh
haline biirlinmesi ya da kisinin major depresif donemlerinde ve depresif
semptomlarinin baglangicinda ruminatif diisiincelere kapilmasiyla baglamaktadir
(Cano-Lopez vd., 2022). Bu depresif davraniglar1 takiben travma sonrasi stres
bozuklugu, madde-alkol bagimliligi ve yeme bozukluklari dahil olmak {izere
cesitli anksiyete bozukluklarinda ruminasyonun rol oynadigima onceki
boliimlerde deginilmistir (Watkins & Roberts, 2020; Vatansever & Ilhan, 2020;
Yildiz & Eldeleklioglu, 2019; Rogers & Joiner, 2017). Nitekim ¢esitli aragtirma
sonuclar1 da gostermektedir ki; travma sonrasi stres bozukluguna yol acan
ruminasyon zaman igerisinde kisinin psikolojik sagligin1 zayiflatarak psikolojik
iyi olusunu azaltmaktadir (Goller & Giirbiiz, 2022; Li vd., 2022; Imtiaz, 2016).
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Psikoterapiden Olumlu Sonu¢ Alinamamast

Ruminasyonun muhtemel olumsuz sonuglar1 hastalarin  psikolojik
rahatsizliklardan kurtulmasini ve tedaviye yanit vermesini de
zorlastirabilmektedir. Konsantrasyon ve problem ¢6zmede bozulma, dis
etkenlere ve geri bildirimlere kars1 tepki verme yeteneginde azalma ve hastanin
psikolojik terapide gdzden gegirilen fikirleri ya da kanitlart isleme veya davranig
planlarin1 uygulama ve bunlardan yararlanma becerisini sinirlayabilir (Oriim,
2021). Dolayisiyla bu tiir durumlarda terapiye miidahale edebilir. Aslinda
tedavinin baglangicinda yiiksek ruminasyon, depresyon icin biligsel-davranig¢i
terapinin (BDT) daha kotli sonuglarini, 6rnegin iyilesmeye kadar gecen siirenin
uzamasi ve iyilesmeye ulagma olasiliginin azalmasi gibi ¢iktilar1 da yorma
noktasinda gii¢lii bir ispat niteligindedir. Ayn1 zamanda farkindalik temelli BDT
sonucunda ruminasyon, depresif niiksiin de yordayicilarindan birisidir (Kertz vd.,
2015).

Fiziksel ve Fizyolojik Olumsuzluklar

Ruminasyonun etkilerinden séz ederken bu boliime kadar biligsel ve ruhsal
etkileri iizerinde durulmustur. Fakat biligsel ve ruhsal temsillerini akut ve kronik
olarak bildigimiz ruminasyonun fiziksel ve fizyolojik ¢iktilar1 da mevcuttur.
Stres, kaygi ve depresyon gibi ruminasyon ¢iktilarina karsi iiretilen psikolojik,
duygusal ve fizyolojik tepkilerin ilk travmanin fiilen ortaya ¢ikmasinin tesine
kisideki kaliciliginin uzadig1 bilinmektedir. Bu nedenle, kisinin ruminasyonla
iligkili viicut sistemleri (artmis sempatik sinir uyarilmasi ve kardiyovaskiiler,
hipotalamik hipofiz, adrenal ve bagisiklik sistemlerinde eslik eden degisiklikler
dahil) yalmizca akut, zamanla sinirli ve ¢ogunlukla adaptif bir yanit géstermek
yerine, bu bir yanit kronik olarak aktive olur ve ilk olaydan uzun siire sonra
yeniden ortaya ¢ikmakta ve bununla iliskili olarak kotii fiziksel saglik ve hastalik
gelisimi riski de artmaktadir (Sansone & Sansone, 2012). Dahasi ruminasyon,
kronik saglik sorunlari olan (6rn. kardiyovaskiiler hastalik, obezite, kronik agr1)
bireylerde yiikselmekle birlikte kalp atim hizinin ve kan basimcinin artmasi gibi
diizensiz fizyolojik islevlerle de yakindan iligkilendirilmektedir (Busch, Possel &
Valentine, 2017).

SPORDA RUMINASYON

Spor kosullarinda ruminasyon, sporcularin performanslari {izerinde biiyiik bir
etkiye sahip olan zihinsel siire¢lerden biridir. Ruminasyon kavrami, tekrar tekrar
ayn1 diisiincelere takilip kalmak, problemli durumlar: siirekli olarak diisiinmek
veya endiseleri devamli olarak zihinde dondiirmek anlamlarina gelir. Bu durum,
bir sporcu igin oldukga zararli olabilir ¢iinkii zihinsel enerjiyi tiiketir, dikkatin
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dagilmasina neden olur ve performanst olumsuz etkileyebilir. Sporda
ruminasyon, genellikle sporcularin mag¢ Oncesinde veya yarismadan Once
yasadig1r bir sorun olarak ortaya cikar. Sporcu, basarisizlik korkusu veya
hatalarmi tekrarlayacagi endisesiyle siirekli olarak zihinsel bir dongii icine
girebilir. Bu durumda, sporcular genellikle ge¢mis hatalar1 veya basarisiz
deneyimleri {izerinde yogunlasir ve gelecekteki performanslarini olumsuz
etkileyen negatif diisiincelere sikisip kalirlar. Ayn1 bir labirentte kaybolmus gibi
hisseden sporcular, bu dongiiden ¢ikmanin yollarini ararlar ancak karmasik
diistincelerle dolanmanin ard1 arkasi kesilmez. Sporcular, kendi zihinlerinde bir
hapishane i¢indeymis gibi etkisiz ve gii¢siiz hissedebilirler (Karafil & Pehlivan,
2023).

Ruminasyonun etkileri biligsel siireglerde oldugu kadar fiziksel performans
iizerinde de agik¢a goriiliir; kaslar gerilir, refleksler yavaslar ve enerji diizeyleri
diiser. Basarisizlik korkusu, zihinsel olarak sporcunun iizerine ¢oken bir sis gibi
olup, odaklanmay1 ve hareketleri diizenlemeyi zorlastirir. Ancak, bu dongiiden
kurtulmak miimkiindiir ve sporcular, zihinlerini yeniden programlama ve
olumsuz diigiinceleri olumlu diisiincelere doniistiirme becerisiyle ilerleyebilirler.
Sporcu, zihinsel olarak dagilmis ve endiseli oldugunda, viicut stres tepkisi verir
ve kaslar gerginlesir. Bu durum, hareketlerin sertlesmesine neden olabilir.
Hareketlerin sertlesmesi, viicudun belirli bir hareketi yapmak i¢in gerekli olan
esnekligini ve serbestligini kaybetmesi anlamina gelir (Roy vd., 2016). Ornegin,
bir sporcu cizgiyi gecerken atimlarini yapamayabilir veya viicudunu hizla
ceviremeyebilir. Bu durum, sporcu performansimi olumsuz etkiler ve istenilen
sonuglart elde etmeyi zorlagtirabilir Bu durum ayni zamanda el-goz
koordinasyonunun bozulmasima da yol agabilir. El-géz koordinasyonu, gozlerin
gordiiglinii beyne aktarirken ellerin hareketlerini yonlendiren bir beceridir. Bir
sporcu, hareketlerini gorsel bilgiye uyumlu bir sekilde yapamazsa, topa isabetli
bir sekilde vuramayabilir veya hedefe dogru atis yapamayabilir. Bu da sporcu
performansini etkileyecek ve oyun sirasinda istenmeyen sonuglart doguracaktir.
Ayrica, motor becerilerin yavaslamasina da sebep olabilir. Bu durumda, sporcu
hareketleri yaparken daha yavas ve zorlanarak gerceklestirebilir (Puterman vd.,
2011). Ornegin, bir futbolcu topa vururken normal hizinda ve giiciinde
olamayabilir veya bir jimnastik¢i karmasik bir hareketi dogru bigimde
gergeklestirmekte zorluk ¢ekebilir. Bu da sporcu performansini etkiler ve istenen
sonuclarin elde edilmesini giiglestirir.

Sporda ruminasyonun yogun oldugu durumlarda, sporcu konsantre olmakta
zorluk ¢eker. Ruminasyon, siirekli diisiincelerin zihinde doniip durdugu, tekrar
eden diisiince dongiileridir. Bir sporcu, performansini etkileyen bir hata veya
basarisizlik yasadiginda, bu diisiinceleri zihninde siirekli olarak tekrar edebilir.
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Bu durum, sporcunun o anki gorevine odaklanmasini engeller ve dikkat dagitic
olabilir (Oztiirkler-As & Babayigit, 2023). Ayn1 zamanda, sporcu karar vermekte
giicliik ¢eker ve hizli ve dogru kararlar1 verme yetenegi azalir. Ruminasyonun
etkisiyle, sporcu zihni siirekli olarak ge¢mis hatalara veya gelecekteki
basarisizliklara takili kalabilir. Bu durumda, sporcu siirekli olarak ikilemde
kalabilir ve dogru kararlar1 verme konusunda tereddiit edebilir. Sporun hiz1 ve
dinamizmi dikkate alindiginda, hizli ve dogru kararlar 6nemlidir ve ruminasyon
bu yetenegi azaltabilir (Aksoy & Asci, 2021).

Sporda ruminasyonla basa c¢ikmak igin bazi stratejiler uygulanabilir.
Oncelikle, sporcu negatif diisiinceleri fark etmeli ve bunlar1 yapic diisiincelere
yonlendirmelidir. Ayrica, odaklanmay1 ve dikkati artirmak i¢in meditasyon veya
zihin rahatlatma teknikleri gibi mental antrenman ydntemleri kullanilabilir.
Sporcularin sporda ruminasyonla basa ¢ikmak i¢in bir psikolog veya performans
koguyla galigmasi da faydali olabilir. Bu uzmanlar, sporculara teknik ve stratejiler
sunarak zihinsel olarak daha saglam bir duruma ge¢melerine yardimci olabilirler.
[lk olarak, sporcularin zihinlerini dagitan problemleri ¢6zmek igin kaynaklarini
belirlemeleri ve bu problemleri ele almak i¢in bir plan yapmalari 6nemlidir.
Ayrica, kendilerine giivenlerini artirmak ve negatif diislinceleri pozitif
disiincelerle degistirmek i¢in olumlu bir i¢ konusma yapmalari 6nerilir. Buna ek
olarak, sporcularin mag oncesinde ruminasyona odaklanmamak igin gevseme ve
nefes alma teknikleri gibi stres yonetimi stratejilerini kullanmalar: tavsiye edilir
(Michel-Krohler, Krys & Berti, 2023).

Ruminasyonun sporcularin performanslarini etkilemesi nedeniyle sporcularin
kendilerine giivenlerini artirmak ve pozitif diisiincelerle negatif diislinceleri
degistirmek icin i¢ konusma yontemlerini kullanmalar1 6nerilir. Bu yontemler,
sporcunun kendisine olumlu ve destekleyici bir sekilde konusarak
motivasyonunu yiikseltmesini saglar. Ornegin, “Ben bunu basarabilirim” veya
“Her giin daha iyiye gidiyorum” gibi kendini gii¢lendirici ifadeler kullanabilirler.
Buna ek olarak, sporcularin mag¢ oncesinde ruminasyon olumsuz diisiincelere
odaklanmamak i¢in gevseme ve nefes alma tekniklerini kullanmasi tavsiye edilir.
Bu teknikler, sporcu tarafindan stresi azaltmak ve negatif diisiinceleri
uzaklastirmak i¢in uygulanan etkili stratejilerdir. Sporcu, derin nefes alarak
sakinlesebilir ve gevseyebilir. Ayrica, spor dncesinde kas gruplarini gevsetmek
amaciyla gevseme egzersizleri yapilabilir (Tahtinen vd., 2019).

SONUC

Sonug olarak ruminasyon, sporcularin zihninde dénen olumsuz diigiincelerin
ve endiselerin kontroliinii kaybetmelerine neden olabilir. Bu durum, sporcularin
konsantrasyonlarint ve motivasyonlarini olumsuz etkileyerek performanslarini
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diistirebilir. Bu nedenle, sporcularin ruminasyonla bas etmek i¢in uygun stres
yoOnetimi stratejilerini kullanmalar1 6nemlidir. Zihinsel olarak takilip kalmak veya
endiseleri dondiirmek ve siirekli olarak negatif diisiinceleri aklinda tutmak,
sporcularin dikkatini dagitabilir, performanslarini olumsuz etkileyebilir ve
fiziksel olarak gerginlik yaratabilir. Bu durum bir sporcu i¢in oldukea sikintili ve
olumsuz bir durum olabilir. Ornegin, bir futbolcu eger mag dncesinde siirekli
olarak kotii bir pozisyonu diisiiniir veya basarisizlig1 iizerinde yogunlasirsa, mag
sirasinda tam potansiyelini kullanmasi ve iyi bir performans sergileme sansi
oldukga diisebilir. Sporcular, ruminasyonla baga ¢ikmanin yollarini 6grenmeli ve
bu siireci yonetmeye c¢alismalidirlar. Ruminasyon, diistinceleri tekrar tekrar
zihninde g¢evirip dondiirme eylemidir ve bir¢ok sporcu i¢in yaygin bir sorundur.
Ancak, sporcularin bu eylemi denetleme becerisini gelistirmesi ve olumsuz
diisiinceleri yonlendirebilmesi, daha iyi bir konsantrasyon, daha iyi karar verme
ve daha iyi bir performans elde etmeleri icin oldukca dnemlidir. Ornegin, bir
basketbolcu bos bir atistan 6nce endiselerle dolu disiincelerini gevseme
teknikleriyle kontrol altina alabilir ve boylece daha odaklanmis bir sekilde sutunu
gerceklestirebilir. Bu siireg, sporcularin zihninde olumlu bir ortam yaratmak i¢in
de onemlidir. Negatif diislinceleri aklinda tutmak ve siirekli endise etmek,
sporcularin enerjisini tiiketebilir ve motivasyonlarini olumsuz etkileyebilir.
Bunun yerine, sporcularin zihinlerini pozitif diisiincelerle doldurarak ve kendi
basarilarini hatirlayarak, daha olumlu bir ruh hali ve motivasyon elde etmeleri
miimkiindiir. Sporcularin negatif diisiinceleri fark etmeleri ve bunlar1 olumlu
diisiincelerle degistirmeye yonelik bir ¢aba icerisinde olmalar1 gerekmektedir.
Ayrica, sporcularin ruminasyonla baga ¢ikma becerilerini gelistirmeleri igin bir
psikolog veya performans kocuyla ¢aligmalari da faydali olabilir. Boylelikle,
sporcular daha iyi bir zihinsel duruma sahip olarak, performanslarini en {ist
diizeye cikarabilirler.
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Rekreasyon kavrami genellikle bos zaman igerisinde gergeklestirilen ve
tatmin, haz veya degerlilik duygular1 i¢in goniillii olarak secilen faaliyetlere ve
deneyimlere katilim siireci olarak tanimlanmaktadir (Torkildsen, 1999).
Simgek’e (2018) gore rekreasyon endiistrisi biinyesinde giderek giiclenen ve
cesitlenen rekreasyonel {iriin ve hizmetlerinin insan hayatindaki énemi her gegen
glin artmaktadir. Cagimiz diinyasindaki endiistriyel, teknolojik ve ekonomik
gelismeler bireylerin yasam standartlarinda degisikliklere sebebiyet vermekte ve
bos zamanlarinin artmasina neden olmaktadir. Bos zamanlardaki bu artis
bireylerin bos zamanlarint daha etkin ve planli kullanma ihtiyacim
dogurmaktadir. Bu ihtiyag, bos zaman ve rekreasyon endiistrisiyle iligkili olan
veya olabilecek birgok sektoriin dikkatini ¢ekmektedir (s. 27).

Endiistri kavrami, hammadde ve ara mallarin fabrikalarda veya tesislerde mevcut
bilgi, beceri ve teknolojileri kullanarak is¢i emeginin katkistyla mal ve hizmete
doniistiiriilmesi olarak tanimlanmaktadir (Seyidoglu, 2002). Bu baglamda oldukca
genis bir kapsama sahip olan rekreasyon endiistrisi, insanlarin istek ve ihtiyaglarina
cevap vermek iizere rekreasyonel mal ve hizmetleri {ireten tiim organizasyonlari
kapsayan bir hizmet kolu olarak tanimlanmaktadir (Coskun, 2013). Rekreasyon
kavrammin tanimmdan da anlasacagi {lizere bos zaman kavrami rekreasyonel
aktivitelerin temelini olusturmakta ve rekreasyon baglaminda pazarlamanin 6nemli
bir unsur oldugu diigiiniilmektedir. Hoye ve digerlerine (2015) gore pazarlama genel
olarak, bir iiriiniin gelistirilmesine, fiyatlandirilmasina, tutundurulmasma ve
dagitimina 6zel dikkat gosterilerek miisterilerin ihtiyag veya isteklerini karsilamak
tizere tasarlanmis faaliyetlerin planlanmasi ve uygulanmasi siirecini ifade etmektedir.
Pazarlama, bir miisterinin veya tiiketicinin esit veya daha fazla degere sahip olduguna
inandig1 bir {iriin veya hizmet igin paradan vazgectigi bir degisimi ortaya ¢ikarmay1
amaglamaktadir (S. 247).
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Rekreasyon endiistrisinin diinya ekonomisindeki konumu ve goreli énemi goz
ontinde bulundurulan bu nitel ¢alismada; pazarlama alanlarinin rekreasyon endiistrisi
kapsaminda incelenmesi amaglanmugtir. Alanyazin taramasi yaklagimi kullanilan bu
caligmada birgok ulusal ve uluslararasi yayim incelenmis olup pazarlama alanlarina
yonelik bilgiler rekreasyon endiistrisi kapsaminda sunulmustur.

Rekreasyon Endiistrisinin Pazarlama Alanlart

Rekreasyon endiistrisinin  goreli oOnemi ve kapsami g6z Oniinde
bulunduruldugunda pazarlama alanlarinin agiklanmasinin  6nemli oldugu
diisiiniilmektedir. Bununla birlikte ele alman sektorler bos zamanin tim
sektoriinii temsil etmemektedir. Ancak bunlar en 6nemlileridir ve bos zaman
faaliyetlerindeki sektorlere iliskin pazarlama yaklagimlarinin gesitliligini agik¢a
gostermektedir; Bos zaman etkinliklerinde pazarlamanin roliine yonelik 11 farkli
alan agagida verilmistir (Horner & Swarbrooke, 2005):

1. Ziyaretgilerin Ilgisini Cekecek Etkinlikler (Visitor Attractions)
Konaklama (Accommodation)
Turistik Yerler (Tourist Destinations)
Tur Etkinligi/Isletmeciligi/Operatorliigii (Tour Operation)
Tasima (Transport)
Tatil Kompleksleri (Resorts Complexes)
Perakende Seyahat/Seyahat Acentasi (Retail Travel/Travel Agency)
Sanat ve Eglence (Arts and Entertainment)
. Restoranlar ve Yeme-igme Hizmetleri (Restaurants and Catering)
10 Bos Zaman Aligverisi (Leisure Shopping)
11.Rekreasyon ve Spor (Recreation and Sport)

© o Nk WD

Ziyaretgilerin Ilgisini Cekecek Etkinlikler

Ziyaretgilerin ilgisini ¢ekecek etkinlikler turizm sisteminin temel bir parcasini
olusturmakta ve giderek artan bir sekilde hem i¢sel hem digsal faktdrlerin baskisi
altindadir (Leask, Fyall, & Garrod, 2013). Dis ¢evrede ziyaret¢i ¢ekimlerinin
karsilastigi temel zorluklar arasinda diger eglence hizmetleri ve ziyaret¢i
beklentilerinden kaynaklanan rekabetin artmasi ve sunulan {riinlerin degerini
kanitlama ve cesitlendirme ihtiyacinin artmasi yer almaktadir (Leask, 2010). i¢
ortamdaki zorluklar arasinda kiiltiirdeki degisiklikler ve birgok kurulusun gelir
olusturmaya daha fazla odaklanma yani sira giderek daha gelismis personel ve
yonetim becerilerine duyulan ihtiya¢ yer almaktadir (Leask, Fyall, & Garrod,
2013).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore =ziyaretcilerin ilgisini c¢ekecek
etkinliklerin pazarlanmasi konusu oldukga ¢esitli bir alan oldugundan bu hususta
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genelleme yapmak zordur. Bu gesitlilik dort farkli ilgi ¢ekme tiiriinden
olusmaktadir (s. 191). Bu baglamda dort temel ilgi ¢eken alan asagida verilmistir
(Horner & Swarbrooke, 2005):

1. Manzaradaki plajlar, magaralar, ormanlik alanlar, nehirler vb. dogal
alanlar,

2. Ziyaretcilerin ilgisini ¢ekecek sekilde tasarlanmamis fakat cazibe
merkezleri olarak iglev gdren insan iriinii yapilar (6rnegin, katedraller,
kaleler vb.),

3. Ziyaretci ¢ekmek icin 6zel olarak tasarlanmis ve tek islevi ziyaretgilerin
ilgisini gekmek olan insan {iriinii yapilar (6rnegin, tema parklar),

4. Kalic1 olmayan veya fiziksel ancak belirli bir zamanda belirli bir yere
ziyaretci geken Ozel etkinlik ve festivaller (Bunlar, turistlerin bagka tiirlii
ziyaret edemeyecekleri yerleri onlar1 ziyaret etmeye tesvik etmek icin
tasarlanmig daha modern iriinler olabilmektedir).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore ilk iki tiir (1 ve 2.) ilgi ¢ekme
durumunda, genel pazarlama hedefi ziyaret¢i sayisini artirmak degil, talebi
yonetmek ve boylece cazibe merkezinin asir1 kullanimdan zarar gérmemesini
saglamaktir. Uciincii kategorideki turistik mekanlarda ise pazarlamanin temel
amaci ziyaretgi sayisini ve geliri artirmaktir. Son ilgi cekme kategorisi s6z konusu
oldugunda amag, etkinligin ¢ok fazla ziyaretci tarafindan zarar gérmesini
Onlemek i¢in talebi yonetmek veya turizmin yerel ekonomiye sagladigi ekonomik
fayday1 en iist diizeye ¢ikarmak i¢in katilimi artirmak olabilmektedir (s. 192). Ilgi
¢ekme (cazibe) pazarlamasi, genel olarak turizm ve konaklama pazarlamasi i¢in
ozellikle onemlidir, ¢linkii cazibe merkezlerinin, ¢ogu insanin zevk i¢in seyahat
etmesinin nedeni oldugu ve bunun sonucunda diger tiim turizm ve konaklama
hizmetlerine olan ihtiyaglar1 meydana getirdigi diigiiniilebilmektedir (Horner &
Swarbrooke, 2005).

Konaklama

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore turistlerin uyuyabilecegi bir yer saglama
fikri basittir ancak endiistrinin bu ihtiyac1 kargilama yollarinin sayist oldukga
fazladir. Genellikle tamamen (tiimiiyle) hizmet verilen, kismen hizmet verilen
veya hizmet verilmeyen durumuna gore Kkategorize edilen birgok farkli
konaklama tiirii vardir (s. 197). Farkli konaklama tiirlerinin asagidaki kisa, segici
listesi, mevcut konaklama tiirlerinin ¢esitliligini gostermektedir (Horner &
Swarbrooke, 2005):

o Tatil kompleksleri,

e Oteller,
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e Moteller,

e Yatak ve kahvalt1 igletmeleri,

e Devlete ait tarihi oteller,

e Ogrenci yurtlar,

e Tatil merkezleri ve kdyleri,

e Kuliip ve dernekler,

e Hanlar ve pansiyonlar,

o C(Ciftlik evleri,

¢ Yolcu gemileri ve feribotlar,

o Dar gemiler ve kanal tekneleri,

e Uyumak icin doniistiiriilebilen otobiisler ve yolcu otobiisleri,

e Yatakli trenler,

e Ath gezinti arabalari,

e Okul tatilleri sirasinda konaklama imkanlar1 bulunan okullar,

e Tatil sirasinda kullanilabilen tiniversite yurtlari,

e Devre miilkler,

e Kamp alanlari,

e Hem hareketli hem de duragan karavanlar,

o Mutfakli kir evleri, villalar, daireler veya yazlik kuliibeler,

e Yilin bir boliimiinde kiralanabilen 6zel sektore ait ikinci evler,

o [Eski balik¢1 barinaklar1 benzeyen ve eskiden isgiler tarafindan kullanilan
ancak artik turistlerin kullanimina agik evler,

e Dag kuliibeleri ve sigaklar.

Konaklama destinasyon kritik bir karar verme faktordiir; ¢iinkii bir yeri ana
veya mola/ikincil destinasyon olarak tanimlayanlar arasinda konaklama tercihleri
acisindan farkliliklar goriilmektedir (Croes, 2008). Konaklama se¢imi ayni
zamanda seyahat eden kisilerin gesitliligine de baglidir (McKercher, 2001). Bu
baglamda McKercher, Prideaux ve Thompson’a (2023) goére ana varig noktasi
olarak bolgesel bir kasabayi belirleyen arkadaglarini ve akrabalarini ziyaret eden
turistlerin arkadaglar1 veya akrabalarinda kalma olasiliklar1 daha yiiksekken,
buray1 ikincil bir varis noktast olarak goren turistlerin ticari konaklamay1 segcme
olasiliklart daha yiiksektir. Ayrica, konaklayan turistler motelleri, kamp
alanlarini/karavan parklarini ve pansiyonlari tercih ederken, ana destinasyon
ziyaretgileri ya arkadaglariyla ya da aileleriyle birlikte kalmakta veya daha pahali
secenekleri tercih etmektedirler (s. 2).
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Turistik Yerler

Bu pazarlama alaninda turistik destinasyonlarla ilgili temel konular ele
almacak olup Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore bos zaman pazarlamasi
kapsaminda turistik destinasyonlarin pazarlanmasi olduk¢a karmasik bir
konudur. Bu cercevede destinasyonlar birbiriyle iliskili bir¢ok farkli cografi
diizeyde bulunmaktadir. Buna gore Avrupa baglaminda, baz turistler tiim kitay1
tek bir varig noktas1 olarak gorebilmektedirler. Diger turistler ise gidecekleri
yerin bir iilke oldugunu ifade edebilmektedirler. Bolgeler (6rnegin, Tiirkiye’deki
Kapadokya Bolgesi, Birlesik Krallik'taki Goller Bolgesi, Fransa'daki Loire
Vadisi ve Italya'daki Toskana) genellikle destinasyon islevi gdrmektedir. Bu
bolgelerin bazilar1 Alpler gibi ulusal siirlart asan dogal bolgeler olabilmektedir.
Bireysel tatil koyleri, kentsel alanlar veya sehirler de destinasyon alanlari olarak
goriilebilmektedir (s. 203-204).

Turistik destinasyonlar literatiirde siklikla igbirligine dayali ve rekabetci
baglanti modelleri olarak temsil edilmekte ve hem kendi i¢ yeterlikleri hem de
dis gevre tarafindan sekillendirilmektedir (Scott, Cooper, & Baggio, 2008).
Turistik destinasyonlar baglaminda 6zel amacl organizasyonlar araciligiyla
paydas iletisiminin, baghligm, bilgi yOnetiminin ve yeniligin nasil
gelistirilebilecegine (Cooper, Scott, & Baggio, 2009) ve paydaglarin ilgi
diizeylerine ve katilim derecelerine gore degisen rollere (Cooper, Scott, &
Baggio, 2009; Jordan, 2007) 6nem gosterilmektedir. Bu kapsamda destinasyon
pazarlamasi birbiriyle iliskili bir dizi cografi diizeyde gergeklesmekte ve cok
sayida kamu sektorii kurulusu ile 6zel sektdr isletmeleri arasindaki karsilikli
iligkileri igermektedir (Horner & Swarbrooke, 2005).

Destinasyonlar, asagidakiler de dahil olmak {iizere cesitli bilesenlerden
meydana gelen birlesik bir iiriindiir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e  Konaklama tesisleri,

e Restoranlar,

e  Tiyatro ve sinemalar,

e  Taksi, metro, otobiis vb. ulagim sistemleri,

e  Plajlar ve kayaliklar gibi dogal 6zellikler,

e  Katedraller, tema parklari, miizeler vb. insan iirlinii turistik yerler,
e  Yakindaki ilgi ceken yerlere gezilerin varligi,

e  Spor merkezleri ve bos zaman tesisleri,

e Ozel etkinlikler.
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Tur Etkinligi/Isletmeciligi/Operatirliigii

Tur operatorleri, diinyanin her yerindeki bir¢ok destinasyona uluslararasi
turist akigi saglamaktadir; yani kiiresel turizm hacminin yani sira hareketinde de
onemli bir rol oynamaktadir (Cavlek, 2002). Tur operatorleri, iireticileri ve
tiikketicileri birbirine baglayan turizm dagitim sisteminde araci olarak faaliyet
gostermektedir (Gartner & Bachri, 1994). Diinya Turizm Orgiitii'niin
tahminlerine gore tur operatdrleri glinimiizde toplam uluslararas1 turizm
pazarmin yaklagik %25'ini elinde tutmaktadir (Cavlek, 2002). Dagitim kanali
kavraminin anlamu, bir iiriin veya hizmetin tiiketici veya is kullanicisi tarafindan
kullanima veya tiiketime sunulmasi siirecine dahil olan birbirine bagli kuruluslar
kiimesi olarak ifade edilmektedir (Kotler, Bowen, & Makens, 1996). Bu dagitim
stirecinin agamalarinda tur operatorleri; tatil paketlerini seyahat sektoriiniin
toptancilarindan diger bir ifadeyle ana bayilerden satin alan ve perakendecileri
araciligiyla yeniden satan kisiler olarak tanimlanabilmektedir (Yale, 1995).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore tur operatorleri genellikle turizm
sistemindeki {iretici ile birincil {iriin ve perakendeci arasinda faaliyet gosteren
toptanct olarak tanimlanmaktadir. Ancak tur operatorii ayni zamanda otel
yataklar1 ve ugak koltuklar1 gibi girdileri alip bunlar1 imal edilmis bir iiriine
doniistiiren ve daha sonra bunu satan bir tiretici olarak da goriilebilmektedir. Tur
operatOriiniin, baska bir endiistrinin alt kiimesi olmayip turizm endiistrisini temsil
ettigi ileri siiriilebilmektedir. Bu baglamda turizm sisteminde benzersiz bir iglevi
yerine getirirler. Ancak tur isletmeciliginin ne dogast geregi, ne de pazarlama
islevi agisindan benzesik (homojen) bir tarafi bulunmamaktadir (s. 210).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore tur operatdrlerinin biiyiikliigii 6nemli bir
faktordiir. Bir yi1lda milyonlarca turisti etkileyen ve biiyiik kitle pazarina sahip
biiyiik olgekli tur operatdrleri ile yalnizca birkag yiiz miisteriyle ilgilenebilen
kiiclik, uzman operatorler arasinda pazarlama agisindan biiyiik farkliliklar vardir.
Bu durum, biiyiikliikle ilgili olan ve pazarlama iizerinde etkileri bulunan iki
hususla (sahiplikle ve pazarlama hedefleriyle) baglantilidir. Biiyiik tur
operatdrleri genellikle bagka ticari faydalari olan biiyiik sirketlerin bir pargasidir.
Diger taraftan, kiiciik olanlar genellikle bireylerin veya ailelerin miilkiyetindedir
ve ¢ogu zaman bir hobi veya yar1 zamanli igletme olarak ¢aligtirilabilmektedirler.
Bu durum, bazi 6zel ilgi ve aktiviteye yonelik tatil operatorleri veya turistlerin
kendi yemeklerini hazirlayabilecegi tatiller sunan tur operatorleri igin de
gecerlidir. Bu nedenle, iki tip operator farkli pazarlama hedeflerine sahip olma
egilimindeyken, bliyiik operatorler i¢in kar maksimizasyonu genellikle temel
endise kaynagidir. Bununla birlikte kii¢iik igletmeciler ise, isin onlara bisiklete
binmek ya da yemegin tadin1 ¢ikarmak gibi hobileri veya ilgi alanlar ile
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ilgilenme firsat1 vermesi kosuluyla, genellikle optimum kar seviyelerinden daha
azimi kabul etmeye isteklidirler (s. 211).

Tasima

Turizm ve rekreasyon, hem ulasima bagimli olan hem de kendi baslarina
kayda deger bir ulagim talebi olusturan, olduk¢a 6nemli bir dizi ekonomik ve
sosyal aktiviteyi temsil etmektedir (Hall, 2004). Buna ek olarak turizm i¢in
ulasim genellikle bir iiretici hizmetten ziyade tiiketici olarak kavramsallastirilan,
sadece amaca yonelik bir arag olarak goriilmiistiir (Debbage & Daniels, 1998).
Bu dogrultuda nispeten az sayida ulasim gezisinin sadece seyahat keyfi i¢in
yapildigin1 6ne siiriilmekle birlikte (Scottish Office, 1998), rekreasyonel bir
deneyim olarak yolda seyahat etmenin onemli oldugu da ileri siiriilmektedir
(Hall, 1999; Lamb & Davidson, 1996). Bu baglamda ulasim, hem olumlu hem
de olumsuz olarak turist deneyiminin 6nemli bir bileseni olup ulagim deneyimi
aslinda ayricalikli bir turizm deneyimi diger bir ifadeyle rekreasyonel deniyim
olarak basli basina bir turizm amac1 olabilmektedir (Hall, 2004).

Tasimacilik sektoriiniin kapsami ¢ok genistir, bu alanda pazarlamaya yonelik
farkli yontemler kullanilmakta ve bu alan iilkeler arasinda biiyiik farkliliklar
gostermekte olup rekreasyonel {irlin ve hizmetlerin tiiketicileri agisindan her
birinin farkli giiglii ve zayif yonleri olan ulasim yollarinda g¢esitlilik
bulunmaktadir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Hava yolu (Tarifeli ve kiralik ucak hizmetleri),

e Demir yolu (Modern trenler ve tarihi buharli demiryollart),

e Deniz yolu (Yolcu gemileri, feribotlar, dar tekneler ve kanal mavnalari

(kanal tekneleri)),

e Kara yolu (Ozel arabalar, kiralik arabalar, taksiler, uzun mesafe otobiisleri,

yerel otobiisler, bisikletler, motosikletler ve at arabalart),

o Engebeli yol (Atlar, yliriiyiisler, kablo ile ¢ekilen arabalar ve teleferikler).

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore tagima (ulastirma), farkli pazarlama
hedeflerine sahip 6zel, kamu ve goniillii sektdr kuruluslarini igermektedir. Ozel
sirketler kar1 en {ist diizeye ¢ikarmaya calisirken, devlete ait tagimacilarin
genellikle topluma hizmet saglamak da dahil olmak iizere daha genis amaglart
bulunmaktadir. Ulastirma sektoriindeki simirlt sayidaki goniillii  sektor
kuruluslari, bos zamanlar1 basli basina bir amag yerine bir ara¢ olarak kullanma
egilimindedir (s. 218).

Ulagtirma sektdriindeki rekabet, iki tiirde gerceklesme egilimindedir (Horner
& Swarbrooke, 2005):
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e Farkli ulagim yollar1 arasinda;
e Ayni tagima yolunda farkli tasimacilar arasinda;

Tasimacilik sektorii genelinde, tagimacilar rekabet avantaji elde etmek igin
asagidaki taktikleri kullanmaya ¢alismaktadir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Siirat (Misteriyi bulundugu yerden olmak istedigi yere ne kadar ¢abuk
tagtyabilecekleri),

o Kolaylik (Miisterinin istedigi zaman ve miimkiin olan en az g¢abayla
seyahat edebilmesi),

e Fiyat (Indirimler ve imtiyazlar gibi taktiksel fiyatlandirmanin
kullanilmasi).

Tatil Kompleksleri

Tatil alanlari, genel olarak daglarda ve kiy1 seritlerinde kalici demirbaslardir
ve en uzak topluluklar bile otel veya motel olarak bilinen bir tiir konaklama
olanagina sahiptirler (Timothy & Teye, 2009). Horner ve Swarbrooke’a (2005)
gore bazi bolgelerde (6rnegin, Avrupa) tatil komplekslerinin biiyiimesi nedeniyle
destinasyonlar ve turistik yerler arasindaki ayrimda belirsizlikler yasanmaktadir.
Bu tatil kdyleri hem insanlar1 seyahate tesvik edici ortamlar hem de ihtiyag
duyduklar hizmet ve tesisleri sunmaktadir. Ancak, bu tatil koyleri boyut ve alan
olarak geleneksel turistik mekanlarin c¢ogundan daha biiyilkk olma
egilimindeyken, ayn1 zamanda tek bir kurulusun miilkiyetinde olmalar1 ve tek bir
varlik olarak yonetilmeleri bakimimdan normal destinasyonlardan da farklilik
gostermektedir (s. 225).

Timothy ve Teye (2009) tatil koyleri, tipki oteller veya devre miilk
komplekslerinde oldugu gibi konuk odalarini/stiitleri igermekte ve aslinda bircok
devre miilk tatil birimi, tatil komplekslerinde bulunmaktadir. Bununla birlikte bir
tatil yerinde (resort) otel odalarindan ¢ok daha fazlas1 mevcuttur. Miistakil tatil
yerleri; tipik olarak yiizme havuzlari, spa'lar, egzersiz odalari, oyun odalar1 ve
tiyatrolar, golf sahalari, kayak pistleri, ¢ok cesitli yemek segenekleri, hediyelik
esya diikkanlar1, barbekii ocaklari, kuaforler, su sporlar ekipmani kiralama ve
konferans merkezleri gibi ¢ok gesitli rekreasyonel hizmetleri igermektedir (s.
140-141). Lew ve McKercher’e (2006) gore bazi turistler konaklama tesisinin
sinirlart digina ¢ikmayi istememektedir. Bu durum en ¢ok, turisti konaklama
siiresi boyunca kurum i¢inde tutmak icin tasarlanmis kapsamli bir dizi aktivite,
hizmet ve tesis sunan her sey dahil destinasyon-tatil yerlerinde yaygindir. Tipik
olarak, bu tiir hareket kaliplar1 biiyilk tatil yeri komplekslerinde
gozlemlenmektedir (s. 416).
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Tatil alanlan pazari asagidakiler de dahil olmak tizere cesitli sekillerde
boliimlere ayrilabilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

Miisterilerin yasadig1 yer; hizmet alanlarinin yerel, bolgesel, ulusal ve
uluslararast olup olmadigini belirlemektedir. Bu acgik¢a tatil yeri
isletmecisinin reklam ¢abalarinin ¢ogunu nereye yogunlastiracagin
etkilemektedir.

Geng ciftler, aileler vb. dahil olmak {izere aile yasam dongiisii agisindan
tiketicilerin ~ bulundugu  alanlar, pazar boliimlerinden  birini
olusturmaktadir.

Sadece sitedeki ikamet amacli olmayan turistik mekanlar1 kullanan giinliik
ziyaretgiler ve ayn1 zamanda tesis biinyesindeki konaklama birimlerini de
kullanan  konaklayict  ziyaretgiler, pazar boliimlerinden  birini
olusturmaktadir.

Rahatlamak isteyen ziyaretgiler ve tatillerinin ¢ogunu aktif ugraslarla
gecirmek isteyen miisteriler, pazar béliimlerinden birini olusturmaktadir.
Tesisi yogun sezonda kullananlar ve yogun olmayan sezonda ziyaret
edenler, pazar boliimlerinden birini olusturmaktadir.

Girigken insanlar ve kendi basina kalmay1 tercih edenler, ayni sekilde disa
doniikler ve ige doniikler, pazar boliimlerinden birini olusturmaktadir.
Ciinkii bazi tatil yerleri belirli kisilige sahip insanlara hitap edebilmektedir.
Bos zaman ziyaretcileri ve is kullanicilari, pazar boliimlerinden birini
olusturmaktadir.

Tesis kullanicilarinin aradigi faydalar, s6z konusu tesisin niteligine ve belirli

konugun kisiligine bagh olarak degisiklik gostermekte olup asagidakileri
icermektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

Arkadaglik iligkisi gelistirme,

Tam rahatlama veya ¢esitli spor ve eglence aktivitelerini uygulama,
Kolaylik, diger bir ifadeyle tatil alanindan ¢ikilmasina gerek kalmadan
eksiksiz bir tatil yasama,

Fiyatin her sey dahil oldugu tatil yerlerinde maddi 6demenin (paranin)
karsiligini alma.

Perakende Seyahat/Seyahat Acentast

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore perakende seyahat, diger bir deyisle

seyahat acentas1 sektorii, turizm pazarlama sistemindeki dagitim unsurudur.
Seyahat acentasi, genel olarak fireticiler (6rnegin tur operatorleri, otelciler,

havayollar1 ve ulagim operatorleri) ile onlarin miisterileri arasindaki ara yiizdiir.
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Baz iilkelerde (6regin Almanya ve Birlesik Krallik) seyahat acentelerinin ana
ilgi alan1; yurtdisina seyahat ve kendi vatandaslarinin tatil veya is amaciyla yurt
disina seyahat etmelerine yardimci olmaktir. Bununla birlikte, diger iilkelerde
(6rnegin, Giiney Avrupa), seyahat acenteleri genellikle gelen turistler i¢in geziler
ve araba kiralama gibi gelen turizmle de ilgilenmektedir (s. 230).

Sahiplik ve biiyiikliik agisindan seyahat acenteleri asagidaki sekilde dort tiire

ayrilmaktadir (Horner & Swarbrooke, 2005):

1. Bir iilkede farkli lokasyonlarda c¢ok sayida subesi bulunan ve turizm
disinda da baglatis1 bulunan daha biiyiik sirket zincirlerinin parcasi olan
seyahat acenteleri,

2. Farkli lokasyonlarda subeleri bulunan, turizmin diger sektorleriyle
ilgilenen daha biiyiik sirket zincirlerinin parcasi olan seyahat acenteleri,

3. Zincir olmayan ancak ¢esitli satig noktalarina sahip olan, 6zel sektore ait,
bagimsiz seyahat acenteleri,

4. Sahibi tarafindan isletilen ve 6zel sektore ait bagimsiz seyahat acenteleri.

Seyahat acenteleri asagidakiler de dahil olmak iizere gesitli pazarlara hizmet
vermektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Seyahat acentelerini sadece tavsiye ve bilgi kaynagi olarak kullanan kisiler
(Bu 6zellikle daha az bilinen yerlere seyahat etmeyi diisiinen bagimsiz
gezginler icin gegerlidir),

e Yalnizca ucak bileti veya araba kiralama gibi seyahat hizmetleri i¢in
rezervasyon yaptirmak isteyen veya otel rezervasyonu yapmak igin
acenteyi kullanan kisiler,

e Genel olarak cogu tatil seyahati acentesinin iglerinin biiyiik kismim
olusturan, kapsamli bir tur satin alan bireysel miisteriler,

e Bir seyahat acentesi araciligiyla grup seyahati hizmetleri rezervasyonu
yapan dernekler ve kuliipler,

e Acenteyi i§ turizmi ihtiyaclarm1 yonetmek i¢in kullanan sirket ve
kuruluslar,

e Acenteden doviz, seyahat sigortasi vb. yan iriinleri satin alan kigiler.

Perakende seyahat acentasi sektorii, kiigiik ve orta 6lgekli isletmelerin giiglii
bir hakimiyeti ile olduk¢a parcalanmis bir sektoér olup (Suarez Alvarez, Diaz
Martin, & Casielles, 2007), gii¢ biiyiik 6l¢iide toptancilarin elindedir (Andreu vd.,
2010). Bununla birlikte McKercher ve digerlerine (2003) gore perakende seyahat
acenteleri turizm dagitim sisteminde benzersiz bir yere sahiptir. Rolleri,
destinasyonlar ile tedarik¢iler ve tiiketiciler arasinda aracilik yapmakta olup diger
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perakende sektdrlerinin aksine seyahat acenteleri hisse satin almamaktadir (s.
466). Bunun yerine iirlinleri komisyon esasina gore satmaktadirlar (Litvin, 1999).
Bunun kargiliginda tedarikgiler adina bilet iglemleri, ticretlerin saglanmasi ve
Onerilerin sunulmasi gibi emek yogun biiro faaliyetlerini yerine getirirler
(Dumazel & Humphreys, 1999). Dolayisiyla karlilik iki faktore baghdir: geliri en
iist diizeye ¢ikarmak icin en yiiksek komisyonu 6deyene iirlinleri satmak ve
maliyetleri en aza indirmek i¢in miisterileri zaman agisindan en verimli sekilde
yonetmektir (McKercher vd., 2003).

Sanat ve Eglence

Sanat, rekreasyon pazarinin ¢gok dnemli bir alt kiimesidir ve sanat pazarlamasi
son yillarda diinya genelinde carpici bir sekilde gelismis olup sanatin kapsami
asagidaki sekilde siralanabilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Miizik (enstriimantal ve vokal),

e Drama,

¢ Dans,

e Halk sanati,

e Endiistriyel tasarim,

e Mimari,
e Resim,
o Heykel,

e El sanatlan,

e Giysi tasarimi,

e Moda tasarimui,

e Sinema filmleri,

e Bant ve ses kaydi,

e Fotograf,

e Televizyon ve radyo.

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore bu genel ifadeler kapsaminda sanati
smiflandirmanin bagka yollar1 da bulunmaktadir. Sanatin siniflandirma kapsamu,
driinleri veya pazar bolimlerini etkileme egiliminde oldugundan sanat
pazarlamasi iizerinde biiylik bir etkiye sahip olduklart agiktir (s. 235). Bunlar
asagidaki gibi ifade edilebilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Tiiketicinin izleyici mi yoksa katilimci m1 oldugu arasindaki ayrim
(6rnegin, bir kisi profesyonel bir drama gosterisini izlemek igin tiyatroya
gidebilir veya hobi olarak kendi oyununu sergileyen amator bir tiyatro
topluluguna iiye olabilir).
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e Tesisler ve aktiviteler arasindaki farklar, ayn1 zamanda seyirciler ve
katilimcilar arasindaki farklarla da iliskilendirilebilmektedir. Sanat
tesisleri arasinda sanat galerileri, sanat merkezleri, tiyatrolar ve sinemalar
yer alirken, sanat faaliyetleri arasinda resim yapma, el sanatlar tirtinleri
yapma, dans etme ve miizik konserlerine veya sanat festivallerine gitme
yer almaktadir.

e Tiyatro ziyareti gibi baz1 sanat etkinligi tiirleri genellikle 6nceden organize
edilirken, yerel bir sanat galerisini ziyaret etmek gibi faaliyetler anlik
olarak gerceklesebilmektedir. Bu fark, kismen on rezervasyonun ilk
aktivite i¢in normal oldugu, ancak ikinci aktivite i¢in normal olmadig:
gercegiyle agiklanmaktadir.

e Sanat etkinlikleri gruplar ya da bireyler tarafindan tiiketilebilir (8rnegin,
bir konsere katilmak gruba yonelik bir etkinlik, resim yapmak ise
genellikle tek basina yapilan bir etkinliktir).

Politika ve kalkinma baglaminda kiiltiirel sermaye, sanat etrafinda donmekte
olup (Currid-Halkett & Stolarick, 2010) kiiltiir endiistrileri ve sanat, daha genis
anlamda kentsel ekonomik kalkinma giindeminde o6nemli aktorler haline
gelmistir (Evans, 2009). Sanatin ekonomik kalkinma tizerindeki algilanan etkisi;
turizm (Evans, 2003; Grodach, 2010; Strom, 2002), endiistriyel alanlarin ve
bakimsiz mahallelerin yeniden gelistirilmesi (Lloyd, 2005; Zukin, 1989) ve
sanati daha genis bir konfor odakl1 yaklasimin pargasi olarak goren tiiketici sehri
(Florida, 2002; Glaeser, Kolko, & Saiz, 2001) kapsaminda dort sekilde ele
alinmaktadir (Currid-Halkett & Stolarick, 2010). Bu baglamda sanat merkezli bos
zaman yagam tarzini yansitan ilgi alanlara sahip tiiketicilerin, diger yasam
tarzlarina sahip tiiketicilerle karsilastirildiginda gelecekte sanat aktivitelerine
katilma olasiliklar daha yiiksektir (Andreasen & Belk, 1980). Tiiketicinin iiriinii
anlamamas1 veya anlayacak bilgiye sahip olmamasi, iirline olan genel ilgiyi
etkileyebilmekte ve gercek tiiketim kararlarini tamamen engelleyebilmektedir
(Kemp & Poole, 2016).

Restoranlar ve Yiyecek-Icecek Hizmetleri

Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore yiyecek-icecek hizmetleri artik diinya
capinda ¢ok biiyiik bir is ve bir¢ok 6nde gelen turistik destinasyonun sundugu
iiriinlerde ¢ok onemli bir unsurdur. Esas olarak yemek tedarikg¢isinin kendi
tesislerinde veya tiiketicinin evinde tiiketilecek yemeklerin hazirlanmasiyla
ilgilidir. Yiyecek ve igecek fliriinii, maddi unsurlarin gayri maddi bir hizmet
unsuruyla birlesimidir (s. 255).
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Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore geleneksel olarak yiyecek-igecek
hizmetlerinin gida {iretimi ve gida perakendeciliginden belirgin bi¢cimde farkli
oldugu disiiniiliiyordu ancak son zamanlarda bu ayrimlar belirsizlesmistir.
Sozlesmeli yiyecek-igecek gibi hizmetlerin bazi yonleri, geleneksel
restoranlardan ziyade gida fabrikalarinin {iretim hatlariyla daha fazla ortak
noktaya sahiptir. Ayrica giderek daha fazla siipermarket, paket servis yiyecek
satis noktalariyla rekabet edebilmek i¢in 6nceden hazirlanmis hazir yemekler
satmaktadir (s. 255). Bununla birlikte, ana akim yiyecek-icecek hizmetleri
sektoriinde bile, pazarlama agisindan bakildiginda ¢ok farkli 6zelliklere sahip
bircok alt sektor bulunmakta olup yiyecek-igecek hizmet gesitlerinin bazilari
asagida verilmistir (Horner ve Swarbrooke, 2005):

e Bireysel olarak sahip olunan bagimsiz restoranlar,

e Restoran zincirleri,

o Kafeler ve hafif yemek biifeleri,

e Hizli servis edilen yiyecek (fast-food) ve paket servis,

o Eve teslim edilen yiyecek-igecek hizmetleri,

e Ulasim kapsamindaki (havayollari, trenler, otoyol servis alanlari vb.)

yiyecek-i¢ecek hizmetleri,

e Ziyaretcilerin ilgisi ¢eken temali ve temasiz yiyecek-igecek hizmetleri,

e Yiyecek-icecek hizmeti sunan eglence kompleksleri,

o Otellerin ve tatil komplekslerinin yiyecek-icecek magazalari,

e Miisterinin tesislerindeki faaliyetler igin yiyecek-igecek hizmeti sunan

yukleniciler,

o Hastaneler ve okullar dahil kurumsal yiyecek-i¢ecek hizmetleri.

Zhang ve digerlerine (2021) gore yiyecek-icecek hizmetlerine ydnelik
isletmelerin gelisimini degerlendirmek i¢in miisterinin bakis agis1 kritik 6neme
sahiptir. Bu isletmelerin marka miras1 tiiketicilerin agizdan agiza iletisiminden
(Word-of-Mouth (WOM)) etkilenmektedir (s. 1). Klasik yiyecek-igecek
isletmesine ait markanin ¢agrisimi ve gelisimi, sosyal itibar1 ve sadakat kazanimi1
tarihsel olarak miisteriyle yiiz ylize agizdan agiza iletisime bagl oldugu ileri
stirilebilmektedir (He, 2008; Tian vd., 2018). Zhang ve digerlerine (2021) gore
giinimiizde bilgi teknolojileri ve sosyal medya hizla ilerlemektedir. Elektronik
agizdan agiza iletisim zaman ve mekanla sinirli olmayip daha genis bir tanitim
etkisi gostermektedir (s. 1). Buna gére miisteri agizdan agiza iletisimi, kurumsal
tanitim gibi gegis pazarlama araclarindan daha biiyiik bir etkiye sahip olmakta
(Steven Podoshen, 2006) ve tiiketicinin marka tutumlarini, marka davraniglarini
ve marka secimlerini degistirebilmektedir (East, Hammond, & Lomax,
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2008; Seraphin vd., 2019). Zhang ve digerlerine (2021) gore bundan dolay,
koklii yiyecek-igcecek hizmeti isletmelerine yoOnelik marka miras yolunu
kesfetmenin milkemmel bir yolu olarak miisteri agizdan agiza iletisim yolunun
nasil gelistirilecegini arastirmalaridir. Bu yeni girisim, geleneksel yiyecek-igecek
hizmeti isletmelerine yonelik marka mirasinin teorik bosluklarini doldurabilecegi
ve cagimizdaki siirdiiriilebilir gelisim icin yonetimsel faydalar saglayabilecegi
diistiniilmektedir (s. 1-2).

Bos Zaman Aligverisi
Bos zaman aligverisi, vitrinlere bakma ve metalara gz atma zevkini igeren
belirli estetik ve deneyimsel faaliyetlerden yararlanmak olarak ifade edilmektedir
(Rabbiosi, 2014). Horner ve Swarbrooke’a (2005) gore ¢ogu aligverisin dogast
geregi fayda sagliyor ve yiyecek ve ev esyalar1 gibi giinliik yagamin dnkosullar
olan mallar1 satin almak i¢in yapiliyor olsa da, temel olmayan durumlar i¢in bir
zevk (haz) aligverisi de yapilmaktadir. Ancak son zamanlarda bos zaman etkinligi
olarak perakende satisa iliskin bos zaman sektoriiniin biiytidiigii goriilmektedir.
Yeni olan bos zaman aligverisi kavrami degil, hizli genislemesi ve amaca yonelik
olarak insa edilmis aligveris olanaklarinin giderek artmasidir (s. 250). Bu
baglamda Asya, Avrupa ve ABD'deki bazi destinasyonlar halihazirda aligveris
destinasyonlar1 olarak one ¢ikmaktadir (Rabbiosi, 2015). Bunlar, modanin
bagkentleri olarak adlandirilanlardan (Paris, Londra, New York; bkz. Anttiroiko
(2014)), etnik ve/veya “otantik” karaktere sahip, yliksek yogunluktaki geleneksel
magaza ve pazarlarla karakterize edilen sehir ve mahallelere (6rnegin,
Giineydogu Asya sehirlerindeki gece pazarlari; bkz. Hsieh & Chang (2006)),
yiiksek yogunlukta hipermodern magazalarla betimlenen sehirler ve mahalleler
(6rnegin, Dubai; bkz. Henderson (2006)) veya tamamen kitlesel tiiketime ve
perakendeye adanmis yapay koyler (0rn. yasam tarzi merkezleri, perakende
parklari, temali satis merkezleri; bkz. Rabbiosi (2011)) olarak siralanabilmektedir
(Rabbiosi, 2015).
Bu bos zaman-aligveris tesisleri asagidaki gibi ¢esitli bigimlerde
olabilmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):
e Perakende birimlerinin tamaminin veya c¢ogunun giinlik yasam icin
gerekli olmayan firiinleri sattig1 biiyiik bos zaman-aligveris kompleksleri
(Bos zaman deneyiminin bir pargasi olarak tamamen haz duymak i¢in satin
almuirlar),
e Yerlesik turistik destinasyonlarda bulunan bos zaman-aligveris alanlari,
e Onemli turistik cazibe merkezleri olmayan kasaba ve schirlerin mevcut
perakende alanlarindaki endiistriyel bos zaman odakli magazalar (Hem
yerel halk hem de burayi ziyaret eden nispeten az sayidaki turist hedef
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alimmakta ve genellikle bu magazalar bu kisilerin ziyaret etmesinin
muhtemel oldugu ilgelerde bulunmaktadirlar),

e El sanatlar {iriinleri satan ve hatta ziyaretgilere yapilmakta olan {iriinii
izleme firsatlar1 sunabilen el sanatlar1 merkezleri,

e Ziyaretcilerin ilgi ¢ekici yerlerinin bir pargast olan bos zaman odakli satig
noktalar1 (Birgok turistik mekanda gelirlerin 6nemli bir kismi mal
satisindan elde edilmektedir),

e Ev merkezli eglence etkinlikleriyle baglantili satis noktalar.

Gida satin alma ve giinlik kiyafetler gibi daha faydaci perakende
faaliyetlerine bos zaman boyutu da eklenebilmekte olup bunlardan ikisi agagida
sunulmaktadir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Insanlarm bir bos zaman deneyimi olarak gida tedarikgilerini ziyaret
etmeleri ve bazi {irlinlerini dogrudan satin almalan tesvik edilmektedir.
Ornegin peynir iireten bir ciftgiden, igecek ise yerel kooperatiften satin
alinabilmektedir. Haz, sadece firiinii tiiketmekten degil, ayn1 zamanda
nerede yapildigim1 gérme ve Treticisiyle tanigma deneyiminden de
gelmektedir.

e Cogunlukla giysi iireticileri, bu iriinleri dogrudan kendi tesislerinden
sattig1 fabrika magazalarina sahip olabilmektedirler. Ornegin, otobiis
gezileri genellikle gruplar ve otobiis operatorleri tarafindan bu tiir fabrika
magazalarina yonlendirilebilmektedir. Bunlar bir bos zaman deneyiminin
yani sira normalin altinda fiyatlarla kiyafet satin alma firsati olarak
goriilmektedir.

Rekreasyon ve Spor

Fiziksel agidan rekreasyonun sporla yakindan iliskili oldugu ileri
striilmektedir (Torkildsen, 1999). Dolayisiyla bu bdlimde, pazarlama
baglaminda rekreasyon endiistrisinin faaliyet ve spora iligkin ydnleri ele
almmistir. Ayrica bos zaman kavramiyla yakindan iliskili olan rekreasyonel
aktivite bigimlerine de deginilmistir. Sekil 1, bireylerin bos zamanlarinda
yaptiklar1 c¢esitli rekreasyonel aktivite tiirlerinden bazilar1 gosterilmektedir
(Horner & Swarbrooke, 2005).
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Aerobik dahil fitness
aktiviteleri

Kaya trrmanist ve kayak

gibi macera aktiviteleri Golt

Takim oyunlan — aktif ve

Dans pasif katilim

Rekreasyon

Bisiklete binme ve
binicilik gibi ayni
zamanda rekreasyon tiirii
olan ulasim tiirleri

Halter gibi bireysel sporlar

Yiizme, jet ski ve riizgar

Avarbkc ve Balikglik sorfii gibi su sporlar

Sekil 1. Spor Baglaminda Rekreasyonel Aktivite Tiirleri
(Kaynak: Horner & Swarbrooke, 2005, s. 243).

Horner ve Swarbrooke (2005) tarafindan rekreasyonel aktivite tiirlerinin
cesitlilik arz ettigi ileri siiriilmekte olup bu durum rekreasyon enddistrisinin
pazarlama ac¢isindan kapsamli bir sektdr oldugunu diisiindlirmektedir. Bu
sektordeki pazarlama uygulamalarini etkileyen rekreasyonel aktivite tiirleri
arasindaki farkliliklardan bazilari1 sunlardir (Horner & Swarbrooke, 2005):

e Dans ve fitness faaliyetleri gibi bazi rekreasyonel aktiviteler insanlarin
evlerinde veya kendi bolgelerinde yapilabilmektedir. Diger faaliyetler ise,
katilimcilarin kaya yiizeyleri veya su alanlari gibi 6zel tesislerin bulundugu
yerlere ulagmalar1 i¢in 6nemli mesafeleri kat etmelerini gerektirmektedir.

e Bazi rekreasyonel aktivite bigimleri giinliik olarak yapilabilirken digerleri
yilda yalnizca bir veya iki kez, 6rnegin yillik tatillerde yapilabilmektedir.

e Kayak veya golf gibi bazi aktiviteler 6zel kiyafet ve ekipman gerektirirken,
ormegin halka acik bir parkta futbol oynamak gibi baz1 aktiviteler 6zel
kiyafet ve ekipmani ¢ok az gerektirmekte veya hi¢ gerektirmemektedir.

e Bazi rekreasyonel aktivite tiirleri golf sahalar gibi tesislerin genis fiziksel
altyapisiyla desteklenirken bazilar1 desteklenmemektedir.

e Belirli rekreasyonel faaliyetler bazi iilkelerde tartigmali, politik ve hatta
yasa dis1 olabilmektedir. Bu olgunun en iyi 6rnegi belki de avciliktir.

e Baz aktiviteler takim oyunlar1 oynamak gibi grup aktiviteleridir, bazilari
ise binicilik gibi oldukga bireysel aktivitelerdir.
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e Golf gibi baz1 rekreasyonel etkinlikler i¢in 6n rezervasyon gerekliyken,
bisiklete binme ve kaya tirmanis1 gibi aktiviteler i¢in bu gerekli degildir.

e Rekreasyonel aktivite, pasif katilimla Ornegin bagskalarmin futbol
oynamasini izleyen bir seyirci olma seklinde olabilecegi gibi, aktif
katilimla yani bir futbol magina sporcu (oyuncu) olarak katilmasiyla da
ilgili olabilmektedir.

Piyasa (pazar) s6z konusu oldugunda, asagidaki gibi birka¢ dnemli noktaya
dikkat edilmesi gerekmektedir (Horner & Swarbrooke, 2005):
e Bazi Milli Parklar, uzak konumlar1 nedeniyle nispeten kiiciik ziyaretci
sayilarina sahipken, kentsel alanlara daha yakin olan digerlerinin biiyiik
ziyaretc¢i sayilari vardir.
e Bazi parklarin biiyiik bir yerel ve bolgesel pazar1 bulunurken, digerleri,
ozellikle de koklii turistik destinasyonlarda (gidilecek yer/varig noktasi)
bulunanlar, agirlikli olarak ulusal ve uluslararasi pazarlara sahiptir.
e Bazi parklarda ziyaret¢ilerin ¢cogunlugu tekrar gelen ziyaretgiler olurken,
bazilarinda ise ¢ogu ziyaretci hayatlarinda yalnizca bir kez ziyaret
edecektir.
e Insanlarm bir Milli Parktaki kirsal rekreasyondan aradiklari faydalar,
asagidaki kisa listeden de gorebilecegimiz gibi, farkli fayda tiirlerinde
onemli dl¢iide farklilik gosterebilmektedir:
= Pasif rahatlama veya enerjik ve hatta tehlikeli bir aktiviteye katilma
firsati,

* Diger bireylerden uzaklagsma ve yalniz kalma ya da yeni insanlarla
tanisma firsati,

* Yeni bir deneyim yagsama arzusu veya siklikla yaptigimiz bir seyi
yapmanin ¢ekiciligi.

Spor ve rekreasyon sektorii, memnun miisterilerin siirekli destegine dayanan
ve biiyliyen bir sektordiir. Diger benzer kurumlarla ve diger bos zaman
aligkanliklarina karst zorlu bir rekabet iginde, spor ve rekreasyon
organizasyonlarinin hizmet kalitesini artirmast (Chelladurai & Chang,
2000; Howat vd., 1996) ve miisterilerinin memnuniyetini ve bagliligini tesvik
etmesi onem arz etmektedir (Kyle vd., 2004). Buna ek olarak saglik ve fitness
endiistrisi, artan obezite ve kronik saglik sorunlari oranlarini durdurmaya
yardime1 olacak benzeri goriillmemis firsatlar sunmaktadir (ANPHA, 2013). Bu
saglik durumlarma verilen yanitlardan biri, daha fazla insan1 spor ve rekreasyona
katilim yoluyla fiziksel olarak aktif olmaya tesvik etmek olmustur (Howat
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& Assaker, 2016). Saglik ve fitness icin egzersizin tesvik edilmesinden
yararlanilmasi, kamuya ait su ve rekreasyon merkezleri gibi devlet tarafindan
finanse edilen topluma yonelik tesislerle rekabet eden Gzel (ticari) saglik ve
fitness merkezlerinin (Whytcross, 2014) ¢ogalmasina neden olmustur (Howat
& Assaker, 2016). Bu baglamda, yiiksek diizeyde miisteri memnuniyeti olusturan
hizmetler araciligtyla rekabet avantajini siirdiirmeye yonelik hizmet saglayicilar
lizerinde artan bir baski bulunmaktadir (Anderson, Fornell, & Mazvancheryl,
2004). Bolton ve Lemon (1999), memnun miisterilerin bir hizmeti desteklemeye
devam etme olasiliklarinin daha yiiksek oldugunu ileri slirmektedir. Ayrica,
memnun miisterilerin hizmetin olumlu agizdan agza tanitimma katilma
olasiliklar1 daha yiiksektir (Brady & Robertson, 2001; Reichheld, 2003).

Kamuya ait parklarda turizm ve rekreasyon faaliyetleri; ayni kaynaklar
paylagmakta, ayni tesisleri kullanmakta, ayni tiiketicilerin parasi i¢in rekabet
etmekte ve ayni faaliyet gerceklestirildiginde benzer etkiler meydana
getirmektedir (Jansen-Verbeke & Dietvorst, 1987; McKercher, 1996). Degisen
yasam tarzlarinin, artan kentlesmenin ve dogadan artan kopuklugun (Jansen-
Verbeke & Dietvorst, 1987; Margaryan & Fredman, 2017) arka planinda, turizm
ve rekreasyon arasindaki smirin giderek belirsizlesmesinin yer aldigi ileri
striilmektedir. Sehir ve bdlge planlarinin politika olusturma ihtiyaglarini
kargilamak i¢in entegrasyona uyarlanmasi gerekmekte (Harris, McLaughlin, &
Ham, 1987; Jansen-Verbeke & Dietvorst, 1987) ve doga temelli turizm
isletmecileri de agik hava rekreasyon tiiketicilerinin taleplerini karsilayacak iiriin
ve hizmetler sunmaktadir (Margaryan & Fredman, 2017). Ayrica ekosistem
hizmetleri ve siirdiiriilebilirlik agisindan ele alindiginda rekreasyon ve doga
temelli turizm, insan ve doga arasindaki etkilesimin siirdiiriilmesinin bir yolunu
saglamaktadir (Diaz vd., 2018).

SONUC VE ONERILER

Rekreasyon kavrami genellikle bos zaman igerisinde gergeklestirilen ve
tatmin, haz veya degerlilik duygular1 i¢in goniilli olarak secilen faaliyetlere ve
deneyimlere katilim siireci olarak tanimlanmaktadir (Torkildsen, 1999).
Simsek’e (2018) gore rekreasyon endiistrisi bilinyesinde giderek giiclenen ve
cesitlenen rekreasyonel iiriin ve hizmetlerinin insan hayatindaki 6nemi her gegen
giin artmaktadir. Cagimiz diinyasindaki endiistriyel, teknolojik ve ekonomik
gelismeler bireylerin yasam standartlarinda degisikliklere sebebiyet vermekte ve
bos zamanlarinin artmasina neden olmaktadir. Bos zamanlardaki bu artig
bireylerin bos zamanlarmi1 daha etkin ve planli kullanma ihtiyacin
dogurmaktadir. Bu ihtiyag, bos zaman ve rekreasyon endiistrisiyle iligkili olan
veya olabilecek birgok sektoriin dikkatini ¢ekmektedir (s. 27).
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Endiistri kavrami, hammadde ve ara mallarin fabrikalarda veya tesislerde
mevcut bilgi, beceri ve teknolojileri kullanarak is¢i emeginin katkistyla mal ve
hizmete donistiirilmesi olarak tanimlanmaktadir (Seyidoglu, 2002). Bu
baglamda oldukca genis bir kapsama sahip olan rekreasyon endiistrisi, insanlarin
istek ve ihtiyaclarina cevap vermek iizere rekreasyonel mal ve hizmetleri iireten
tiim organizasyonlar1 kapsayan bir hizmet kolu olarak tanimlanmaktadir
(Coskun, 2013). Rekreasyon kavraminin tanimindan da anlasacagi iizere bos
zaman kavrami rekreasyonel aktivitelerin temelini olusturmakta ve rekreasyon
baglaminda pazarlamanin Onemli bir unsur oldugu diisiiniilmektedir. Bu
dogrultuda pazarlama genel olarak, bir {riiniin  gelistirilmesine,
fiyatlandirilmasina, tutundurulmasina ve dagitimima o6zel dikkat gosterilerek
miisterilerin ihtiya¢ veya isteklerini karsilamak iizere tasarlanmis faaliyetlerin
planlanmasi ve uygulanmasi siirecini ifade etmektedir (Hoye vd., 2015).

Rekreasyon endiistrisinin  goreli Onemi ve kapsami g6z Oniinde
bulunduruldugunda bos zaman faaliyetlerindeki sektorlere iliskin pazarlama
yaklagimlarinin ¢esitlilik arz ettigi ileri siiriilebilmektedir. Bu kapsamda
rekreasyon endiistrisinin spordan saglik, yiyecek-icecek, ulasim hizmetleri vb.
bircok pazarlama alanina sahip oldugu anlagilmaktadir. Bu cergevede
organizasyonlar tarafindan sunulan rekreasyonel hizmetlerin bir¢ok farkli
pazarlama alanimi biinyesinde barindirdigina (6rnegin, tatil kompleksleri vb.)
dikkat edilmesinin 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica birgok rekreasyonel
hizmetin birbirini tamamlar nitelikte oldugu ileri siiriilebilmektedir (6rnegin,
ulasim (tasima) ile diger alanlar arasindaki baglanti). Bu baglamda oldukca
kapsamli ve biiyiik olan rekreasyon endiistrisi pazarlama alanlarinin sundugu
genis hizmet yelpazesi organizasyon, birey, toplum, ekonomi vb. bircok unsuru
hem etkileyen hem de bu unsurlardan etkilenen bir yap1 olarak ele alinmasinin
fayda maksimizasyonu agisindan olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilebilmektedir.

Sonug olarak rekreasyon endiistrisi kapsamindaki pazarlama alanlarinin farkl
dinamiklere ve bakis agilarina sahip oldugu anlasilmaktadir. Bununla birlikte bu
alanlarin birbirleriyle etkilesim igerisinde oldugu ileri siiriilebilmektedir. Ancak
bu ¢alismadaki bilgilere alanyazin taramasi yaklasimi kullanilarak ulasilmistir.
Dolayisiyla yapilacak nicel ve karma arastirmalarla calisma sonuglarinin
cesitlendirilebilecegi ve bu dogrultuda ulasilacak yeni sonuglarin calismaya
derinlik katabilecegi diistiniilmektedir.
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GIRIiS

Sporcu  icecekleri, 06zel hazirlamis igecek  karigimlart  olarak
degerlendirilebilmekte ve sporcularin bedensel anlamda ihtiya¢ duyduklari sivi,
elektrolit ve besin faktorlerinin dengesini korumak amaciyla gelistirilmis
icecekler olarak da tanimlanabilmektedir. Bu dogrultuda sporcularin sergilemis
olduklar1 performans durumlarina destek saglayabilecegi diisiiniilebilir. Sporcu
iceceklerinin ek olarak antrenman/performans/egzersiz Oncesi, sonrasi ve
sirasinda belirli zaman ve siire araliklarinda tiiketilebilecegi de diistiniilmektedir.
Destekler nitelikte Evans, James, Shirreffs ve Maughan (2017) egzersiz
durumunun siddeti-siiresine bagl egzersiz sirasinda 20 dk (dakika)’da bir 150
mililitre ve 300 mililitre su ya da sporcu icecegi tiiketiminin siirdiiriilmesi
gerektigini belirtmislerdir. Bu baglamda sporcular agisindan ve antrenmanin
gereksinimine bagli dogru sporcu igecegini sporcuya saglamak sporcunun
sagligini ve performans basarisini dengelemek acisindan 6nemli bir faktor olarak
ele almabilir.

Ancak sporcu icecekleri tercih edilirken, sporcularin bireysel (psikolojik,
sosyolojik, fizyolojik. vb.) ve antrenman esnasindaki (yorgunluk, dayaniklilik
vb.) ihtiyaglar1 goz 6niinde bulundurmak 6nem teskil eden konular arasinda yer
alabilir.

Gegmisten giliniimiize insanoglunun yasamini devam ettirebilmek i¢in temel
ihtiyaglarindan biri olan beslenme, sporcu sagligi ve performansi i¢in dnemli bir
faktordiir. Donemine ve spor dalina gore degisen beslenme 6zellikleri dikkate
alinarak viicudun ihtiyag duydugu temel besin dgeleri yeterli ve dengeli bir
sekilde alinmalidir. Ayrica egzersiz sirasinda su ve elektrolit kaybiyla birlikte
ortaya ¢ikan dehidrasyonun onlenmesi i¢in kaybedilen sivilarin yerine konmasi
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viicuttaki biyokimyasal ve fizyolojik olaylarin devami ve dengesi i¢in son derece
onemlidir (Giin, 2022a; Cirak ve Funda, 2017). Yapilan ¢alismada antrenman ve
egzersiz sirasinda aliman sporcu igeceklerinin ne oldugundan, izotonik, hipotonik
ve hipertonik sporcu igecegi ¢esitlerinden bahsedilmis olup, yeterli ve dengeli
beslenmenin 6neminden, sporcularda beslenmeden, beslenmede karbonhidrat,
protein, yag, vitamin, mineral, su gibi temel besin Ogelerinden ve viicut
fonksiyonlarin islevini yerine getirmesinde hayati oneme sahip olan sivi
tilketiminden bahsedilmistir. Alan yazinda konuyla ilgili sinirli ¢aligma olmasinin
literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Beslenme

Biiylime, gelisme ve saglikli bir yasam siirmek icin gereken temel
ihtiyaclardan biri olan beslenme, yasamin her doneminde sagligin temelini
olusturmakta ve insan viicudu igin gerekli enerji ile besin ogelerinin yeterli
miktarda alinmasimi ve viicutta kullanilmasini saglamaktadir (Baysal, 2011;
Ersoy, 1998). Yemek ve beslenme insan ihtiyaglari arasinda ilk sirada yer
almaktadir (Giin, 2022b). Beslenmede temel bilesenler olarak kabul edilen
organik ve inorganik maddelerin alimi1 son derece 6nemlidir ve temel besin 6gesi
sinifinda yer alan protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineral ve suyun
beslenmede yeterli miktarda ve dengeli sekilde alimi son derece dnem arz
etmektedir. Yeterli ve dengeli beslenmede viicudumuz i¢in uygun olan besinlerin
gereksinim duyuldugu kadar alinmasi gerekmektedir (Baysal vd., 2011). Saglikli
beslenmede viicudumuz i¢in gerekli olan yeterli ve dengeli beslenmenin yaninda
spor da onemli bir yere sahiptir. Dengeli beslenmenin sporla desteklenmesi,
saglikl1 bir bedene sahip olmanin yani sira psikolojik ve sosyolojik olarak da iyi
hissetmeyi, obezite, diyabet ve bazi kardiyovaskiiler hastaliklara karsi korunmay1
saglamaktadir (Grisogono, 1996; Petrie vd., 2004). Bunlarin yani sira beslenme
diizensizliginin iyilestirilmesi ve sagligin korunarak performansin artirilmasi da
sporcu beslenmesinin hedefleri arasinda sayilabilmektedir. insan beslenmesinde
gerekli olan temel besin Ogelerinin tiiketilmemesi veya yetersiz tiiketilmesi
durumunda biiylime ve gelisme problemleri ortaya cikabilecegi gibi, sporcu
beslenmesinde birtakim diizensizlikler ve performans diisikligi de
yasanabilmektedir (Ersoy, 2004; Grisogono, 1996).

Sporcu Beslenmesi

Sporcularda beslenme, bagariya ulasmada en Onemli faktorlerden birini
olusturmaktadir. Daha saglikli bireyler ve daha basarili performanslar igin
sporculardan antrenman dncesi-sonrasi ve miisabaka Oncesi-sonrasi beslenmeye
dikkat edilmesi sporcunu hem yarisma performansini hem de yarisma
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sonrasindaki ihtiyag duyulan enerjinin geri kazanilmasi i¢in gerekli temel
ihtiyaclardan biridir (Ersoy, 2011).

Sporcu beslenmesinde viicudun ihtiyag duydugu, saglikli ve dengeli beslenme
icin gerekli olan temel besin Ogelerinin diizenli olarak alimi1 ve kaybedilen
enerjinin tekrar dengelenmesi gerekmektedir. Makro besinler ve mikro besinler
olarak simiflandirilan temel besin d6gelerinden, karbonhidratlar, yaglar, proteinler
ve su makro besin kategorisinde degerlendirilirken, vitaminler ve mineraller ise
mikro besin kategorisinde degerlendirilmektedir. Viicudun faaliyetlerini
stirdiirmesi i¢in giinliik olarak ihtiya¢ duyulan ana besinleri olustururken, mikro
besinler ise giinliik gereksinimi daha az olan besinlerdir. Makro besinler i¢inde
yer alan karbonhidrat, protein ve yaglar egzersiz esnasinda temel yakit olarak
kullanilan enerji kaynag1 iken, vitaminler, mineraller ve su viicutta yakilmadigi
icin dogrudan enerji veren kaynak olarak kullanilmazlar, doku ve organlarin
fonksiyonlarin1 yerine getirmesinde koruyucu ve diizenleyici olarak gorev
yaparlar (Pehlivan, 2006).

Karbonhidratlar

Beslenmede enerji kaynagi olarak kullanilan karbonhidratlar; karbon,
hidrojen ve oksijen elementlerinden olusmakta, insan ve hayvan viicudunda
glikojen olarak, bitkilerde ise seliilloz olarak depolanmaktadir (Giines, 2015;
Zorba, 2000). Karbonhidratlar, icerdigi seker molekiiliine gore glikoz, galaktoz,
fruktozun 6rnek verildigi basit sekerler olarak adlandirilan monosakkaritler, iki
monosakkarit birlesmesiyle disakkarit olarak adlandirilan sakaroz, laktoz ve
maltozdan olusan disakkaritler ve birden ¢ok monosakkaritin birlesmesiyle
olusarak nisasta, seliiloz, glikojen yapilarini igine alan polisakkarit yapilarmdan
olusmaktadir (Sencer ve Orhan, 2005). Enerji ihtiyacini karsilamasi bakimindan
sporcu beslenmesinde 6nemli bir yere sahip olan karbonhidratlar, kisa siireli fakat
siddetli egzersizlerde de dayaniklilik gerektiren yiiksek siddetteki egzersizlerde
de karaciger ve kas hiicrelerinde depolanan karbonhidrati kullanabilmekte ve
sporcu performansini olumlu yonde etkiledigi diisiiniilmektedir (Giines, 2015).

Protein

Yapitaslar1 aminoasitlerden olusan proteinler, beslenmede enerji verici olarak
kullanilmakta ve bazi fonksiyonlarin diizenlenmesinde gerekli olan enzim ve
hormonlarin yapisinda bulunmaktadirlar (Cakiroglu, 1997). 1gram 4kcal kadar
enerji vermektedir (Giines, 2015). Beslenmede dengeli olarak alinan protein;
bagisiklik sistemini giiclendirir, kanin pihtilagsmasini saglar, bitylime gelismeyi
olumlu yonde etkileyerek viicuda alinan besinlerin emilimine yardimci olur.
Beslenmede proteinin yeterli ve dengeli alinmasi gerekmektedir. Sporcu
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beslenmesinde kas gelisimi ve performansin artmasi i¢in ihtiya¢ duyulandan fazla
alian protein, yaga doniismekte ve kardiyovaskiiler hastaliklara karst savunmay1
azaltarak, osteoporoz hastalig1 riskini artirmaktadir. Yani gilinliik alinmasi
gerekenden fazla alinan proteinin performansi artirmadigi aksine birtakim saglik
problemlerine yol actig1 gézlenmistir (Zorba, 2006; Giines, 2015).

Yag

Sporcu beslenmesinde viicudun ihtiya¢c duydugu enerjinin %25-30’u
yaglardan karsilanmaktadir ve bu saglikli beslenmede bu yagin %10unun ¢oklu
doymamis yag asitlerinden, %12 sinin tekli doymamis yag asitlerinden ve %8
inin doymus yag asitlerinden alinmasi 6nerilmektedir (Ersoy, 2004). Sporcularin
kisa ve orta siireli egzersizlerinde karbonhidrat enerji kaynagi olarak
kullanilirken, uzun siireli aktivitelerde bununla birlikte yag da kullanilmaktadir.
Yaglarin beslenmede yeterli ve dengeli sekilde kullanilmasi viicudumuz igin
gerekli enerji ihtiyacim1 karsilayarak, viicudu disaridan gelen darbelere karsi
korumakta ve A, D, E, K vitaminlerinin tastyicisi olarak kullanilmaktadir.
Yaglarin beslenmede dengeli alinmamasi sonucunda hormon dengesinin
bozulmasi, tansiyon ve seker hastalig1, viicutta sekilsel bozukluklar gibi birtakim
problemler meydana gelebilmektedir (Zorba, 2006).

Vitamin

Biiyiime ve gelismenin saglanmasi i¢in gerekli besin dgelerinden biri olan
suda eriyen ve yagda ¢oOziinenler olarak siniflandirilan vitaminler, viicutta
tiretilmezler, disaridan hazir olarak alinirlar. Sporcu miisabakalarinda, sporcular
giinliik olarak tiiketemedikleri vitaminleri disaridan hazir kompleks seklinde
alabilmektedir. Bu vitamin tabletlerin tek tek alinmasi yerine vitamin mineral
karigimi olarak kompleks seklinde alinmasinin sporcu performansina olumlu etki
sagladigi yapilan ¢alismalarda belirtilmistir (Giines, 2015).

Mineral

Saglikli bir yasam siirme, viicut gelisimi ve fonksiyon iglevlerinin diizenli bir
sekilde yiiriitiilmesi i¢in ihtiya¢ duyulan temel besin 6gelerinden biri olan ve
insan viicudunun yaklasik %4 {inii olusturan mineraller, besinlerle birlikte viicuda
alimmakta ve 6nemli bazi minerallerin alimi1 sporcularda elektrolit dengesini
saglamaktadir. Kalsiyum, sodyum potasyum, demir, fosfor, magnezyum, ¢inko
gibi minerallerin beslenmede c¢esitli faydalar1 bunmaktadir. Giinlilkk alinan
kalsiyum sporcularda stres kiriklari riskini azaltarak, saglam bir iskelet sistemine
sahip olmalarin1 saglarken, demir; dayaniklilik egzersizlerinde, uzun mesafe
kosularinda kas fonksiyonlarmmi ve c¢alisma kapasitesini olumlu yonde
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etkilemektedir. Beslenmede viicudun sivi dengesi, kas g¢aligmasi gibi 6nemli
gorevleri listlenen sodyum, potasyum ve klor, tiim viicut sivilarinda bulunur ve
kan basincinin diizenlenmesini saglar (Samur, 2006). Sodyum- potasyum sporda
terleme ile kaybedilen minerallerin geri alinmasmi ve elektrolit dengesini
saglamaktadir. Ancak sodyumun fazla alinmasi viicutta 6deme, yiiksek tansiyona
sebep olabilirken, potasyumun fazla alimmasi kalp rahatsizliklarina sebep
olabilmekte ve yapilan ¢aligmalarda maraton, bisiklet, kayak gibi dayanaklilik
sporlarinda potasyum kaybinin daha fazla oldugu, giires, boks gibi siklet
sporlarinda da viicuttan su atilimi ile agirlik azaltmada da potasyum kaybi1 oldugu
yapilan ¢aligmalarda belirtilmistir (Paker, 1996; Megep, 2006).

Su

Insan viicudunun %60’k kismin1 olusturan su, besinlerin hiicreye
taginmasindan iyi bir tagiyict gorevi goriirken, bazi substratlart ¢éziip viicuttaki
atik maddelerin idrarla atilimini saglayarak iyi bir ¢oziicli gorevi gormekte ve
viicut yapisinin korunarak fonksiyonlarin yerine getirilmesini saglamaktadir
(Grandjean A.C. ve Campbell, 2004). Viicudumuz i¢in gerekli temel besin
Ogelerinden birini olugturan su, sporcu beslenmesinde son derece O6nemlidir.
Sporcularda 1 saatlik antrenman sonucu kaybedilen su miktar1 yaklasik olarak 1
litredir, bu da tahmini 600 kalori enerjiye es degerdir (Applegate, 2011). Cevre
kosullar1 ve egzersiz siddetine bagli olarak terleme ile kaybedilen su miktar
degisiklik gosterebilmektedir. Sporda kaybedilen suyun tekrar dengelenmesi i¢in
suyun bir anda igilmesi yerine 15-20 dakikalik araliklarda ve 8-13 derece
sicaklikta i¢ilmesi gerekmektedir (Pehlivan, 2006). Egzersizlerde kayba ugrayan
tek sey su degildir. Su ile sodyum ve potasyum miktar1 da azalmakta ve elektrolit
dengesi bozulabilmektedir. Bu sebeple viicut dengesinin saglanmasi igin yalnizca
suyun geri alinmasi yeterli olmayabilir. Sporcunun hizli bir sekilde toparlanmasi
ve elektrolit dengesinin korunmasi i¢in egzersizde kaybedilen tiim sivilarin geri
alinmasi1 gerekmektedir (Giines, 2005; Cakiroglu, 1997).

Siv1 tiiketimi

Beslenmede organizmanin viicut fonksiyonlarini yerine getirmesinde biiyiik
bir etkiye sahip olan siv1 tikketimi, kan miktar1 ve kalp debisini dengelemekte,
bobrek sagligini olumlu yonde etkilemektedir. Sporcularin besin tliketiminin
yaninda s1v1 tiiketimine de gerekli 6zeni gdstermeleri sporcu sagligi agisindan son
derece Onemlidir. Sporcu beslenmesinde viicudun yeterli miktarda sivi
alamamast veya normalde fazla su ve elektrolit kaybetmesi ile olusan
dehidrasyonun engellenmesi icin sporda terle kaybedilen sivinin en kisa siirede
yerine konmasi gerekmektedir. Normal sartlar altinda 37 derece olan insan viicut
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1s1s1 egzersizle 38-40 dereceye kadar ¢ikmakta meydana gelen terlemede suyun
yani sira Na, Ca, K, Mg gibi elektrolitler de kayba ugramaktadir (Ersoy, 2004;
Sencer ve Orhan, 2005). Ter ile kaybedilen sivi miktar1 antrenmanin siddetine
bagh olarak degismekle birlikte 1-4 litre arasinda olabilmekte ve mevsimsel
sartlara bagli olarak bu miktar yiikselip azalabilmektedir (Paker, 1998).
Miisabakalarda sivi kaybinin %2 ve daha fazla olmasi sporcu performansinda
diistise sebep olmakta, %5’in {izerinde olmasi ise sporcu performansinin
diigiirdiigli gibi, caligma kapasitesini de olumsuz etkilemektedir. 60 dakikadan
uzun antrenmanlarda sivi dengesini saglanmasinda sodyum, potasyum gibi
elektrolitler ile CHO igeren sporcu igecekleri tiiketilmesi 6nerilmekte iken, geng
sporcular i¢in ¢ok fazla 6nerilmedigi yapilan ¢aligmalarda rastlanmistir. Sivi
tiiketiminde su ve elektrolitler yerine alternatif olarak ¢ay, kahve ya da alkol gibi
icecekler onerilmemektedir, ayrica tiiketilen sivilar mide kanamasi, bagirsak
sendromu gibi rahatsizliklara sebebiyet vermemek i¢in buzlu olarak alinmamali,
tiikketilen sivilarin 15-21 derece 1iliklikta olmasi onerilmektedir (Sakar, 2009;
Baysal, 2011). Sporcu beslenmesinde terleme ile kaybedilen sivilarin geri
alinmas1 ve viicutta sivi dengesinin korunmasi igin siv1 tiiketimi; antrenmandan
24 saat oncesinde 3-3,5 litre, miisabakadan 2-3 saat 6nce 400-600 ml, miisabaka
esnasinda ise 15 dakikada bir 150 ml sivi tiketimi seklinde olmalidir
(Giines,2003). Siv1 tiiketimi sirasinda kaybedilen su ve elektrolitlerin tekrar
viicuda kazandirilmast sporcunun hizli bir sekilde toparlanmasina, terleme ile
kaybettigi sivilarin yeniden almarak viicut fonksiyonlarinin islevini yerine
getirmesinde biiylik 6neme sahiptir.

Sporcu icecegi nedir?

Saglikli ve diizenli bir yasam silirmek isteyen bireyler agisindan egzersiz ve
beslenme Onem teskil eden kavramlar arasinda yer almaktadir. Nitekim
egzersizin fiziksel yetileri biiyilik oranda gelistirecegini akillara getirmistir (Kilig
ve Hepsert, 2022). Bu yetilerin gelisimi ve sonucunda basar1 getirmesi agisindan
besin ogeleri ve sivi tiiketimi 6nemli rol oynamaktadir. Bu dogrultuda Sporcu
icecek kavrami birgok alanda karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlarin baginda gida, gida
endiistrisi (pazarlama, liriin, satig vb.), spor vb. gibi alanlar seklinde agiklanabilir.
Durumdan kaynakli sporcu icecek kavraminit multidisipliner bir kavram olarak
nitelendirmekte miimkiin olabilir. Kavramin bireyler ve sporcular icin farkl
anlamlar ifade ettigi de sGylenebilir. Genel bir tanimlama yapilacak olursa sporcu
icecegi, spor ve egzersizle birlikte tliketilen bir icecek olarak nitelendirilmekle
birlikte egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda tiiketilen bir toparlanma icecegi
olarak da tammlanmaktadir (Shirreffs, 2009).
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Sporcu igeceklerinin yalnizca bir besin ve sivi olarak nitelendirildigi
diisiiniilse de sporcu igeceklerinin iiretimi ve satig1, hizla biiyiiyen pazarlanan
uriin cesitliliginin de gosterdigi gibi, kazangli ve rekabetci bir endistridir
(Coombes, 2005). Bu, sporcu igecekleri endiistrisinin hizla biiylimesini ve
cesitlenmesini saglayan 6nemli bir dinamik olarak diisiiniilmektedir. Destekler
nitelikte Ozcicek Dolekoglu, Giray ve Sahin (2012) tarafindan yapilan ¢alismada
da %37 ile en ¢ok tercih edilen igecek tiiriiniin sporcu icecekleri oldugu
belirlenmistir. Bununla birlikte sporcu igecekleri fiziksel aktivite yapan kisiler
i¢in Uretilmis olsa da gazli igecekler yerine tercih edilerek genel niifus tarafindan
yaygin olarak kullanilmaktadir (Coombes, 2005). Bu durumun sebebini su
tiketimine dair farkindaligin arttigi bir dénemde sporcu igeceklerinin trend
olmasindan kaynaklandigr sdylenilebilir. Nitekim endiistrinin  basarisini
destekleyen temel faktorlerden biri, sporcu igeceklerinin igerdikleri ozel
bilesenlerle fiziksel aktivite sirasinda kaybedilen sivilari, elektrolitleri ve enerjiyi
hizl1 bir sekilde yerine koymalarda olabilir (Mackenzie, 2000). Bu baglamda
sporcu icecekleri ve su arasindaki farklar dikkat ¢eken unsurlar arasinda yer
alabilmektedir.

Spor icecekleri tipik olarak su amagclarla formiile edilir:

e Dehidrasyonu 6nlemek,

e Mevcut enerjiyi artirmak i¢in karbonhidrat saglamak,

e Terlemeden kaynaklanan kayiplar telafi etmek igin elektrolitler saglamak,

e Diizenleyici otoriteler tarafindan dayatilan gerekliliklere uymak ve

muhtemelen en 6nemli sebebi lezzetli olmalaridir (Coombes, 2005).

Suyun ise, dogal bir igecek olarak bilinmekle birlikte, saglik acisindan 6nemli
bir rol oynadig1 ve viicut fonksiyonlari i¢in temel bir gereksinimi karsiladigi
sOylenebilir. Ancak, sporcu igecekleri, Ozellikle spor yapan bireylerin
ihtiyaglarina daha spesifik bir sekilde odaklanarak, suyun dtesinde ek avantajlar
sunabilir. Fakat egzersiz yapan ¢ogu kisi i¢in sporcu igeceklerinin suya gore
performans agisindan avantaji yoktur (Coombes ve Hamilton, 2000).

Sporcu igecekleri, icerdikleri elektrolitler, karbonhidratlar ve diger o6zel
bilesenler sayesinde, suyun sundugu temel sivi destegini genisleterek, antrenman
sirasinda kaybedilen 6gelerin daha etkili bir sekilde yerine konmasina yardimet
olabilmektedir (Hayoglu ve Togrul, 2020). Bu noktada, su ve sporcu igecekleri
arasindaki tercih genellikle bireylerin ihtiyaglarina, spor aktivitelerine ve
tercihlerine bagl olarak degisebilir. Nitekim suya oranla sporcu iceceklerinin
lezzetli olmasi, bu tercihleri etkileyen dnemli bir faktordiir (Boulze, Montastruc
ve Cabanac, 1983). Dolayisiyla sporcu igeceklerinin ¢esitlendirilmesi
saglanabilir. Yapilan ¢alismalarda da yapay olmayan antioksidan i¢eren izotonik
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spor iceceklerinin iretildigi de belirtilmistir (Gironés-Vilaplana ve dig. 2014).
Fakat su ve sporcu igecekleri arasinda bir denge kurmanin, bireylerin saglikli bir
yasam tarzini siirdiirmeleri agisindan énemli oldugu da dikkat ¢eken unsurlar
arasinda yer alabilir.

Belirtildigi gibi sporcu icecekleri bireylerin ihtiyaglarina ve spor aktivitelerine
gore degiskenlik gosterebilir. Bircok sporcu, 6zellikle dayaniklilik sporculari,
antrenman ve yarisma sirasinda uzun siireli hipohidrasyon yasamaktadir
(Woltgens, Vingerling, Blieck-Hogervorst ve Bervoets, 1985; Evans ve dig.,
2017; Coombes, J. S.ve & Hamilton 2000). Kaybedilen s1vi, elektrolit ve enerji
kaybinin doldurulmasi gerekir. Dolayisiyla sporcu igeceklerinin egzersiz dncesi
ve sirasindaki rolii, sporculari ve spor tiirlerinin ihtiyaglarina spesifik olarak
yant vermesinden kaynakli olabilecegini akillara getirmektedir. Destekler
nitelikte sivi ve karbonhidrat aliminin egzersiz sirasinda performansi bagimsiz
olarak iyilestirdigine dair kanitlar mevcuttur (Below ve dig., 1996; Karp ve dig.,
2006). Sonug olarak egzersiz sirasinda karbonhidrat aliminin dayaniklilik
performansint 1iyilestirdigi ancak baska mekanizmalar da s6z konusu
olabileceginden bahsedilebilir (Jeukendrup, 2004).

Bu baglamda sporcu igeceklerinin alimi ve kullaniminda belirli parametrelerin
mevcut oldugundan bahsedilebilir. Bu dogrultuda Mackenzie (2000) yapmis
oldugu  c¢aligmasinda  sporcu  iceceklerini tiirlerine/tiplerine  gore
degerlendirmistir. Bunlar;

Tip Icerik

Izotonik Sivi, elektrolitler ve %6-8 karbonhidrat
Hipotonik Elektrolitler, siv1 ve diisiik karbonhidrat
Hipertonik Yiiksek derecede karbonhidrat

Sekil 1. Tiirlerine ve tiplerine gore sporcu igcecekleri (Mackenzie, 2000)

izotonik icecekler

Izotonik kavrami iceceklerin osmolarite durumunu ve karbonhidrat yogunluk
agirhgm ifade etmektedir (Orru, Imperlini, Nigro ve dig., 2018). Nitekim
osmolaritede  viicudun belirli alanlarinda daha yogun ve hizh
kullanilabilmektedir. (Urdampillete ve dig., 2015). Viicudun osmalarite hizini
arttirmak amaci ile izotonik igcecek olarak adlandirilan icecekler kullanilabilir.
Izotonik igecekler; genel olarak sporcu igecegi olarak degerlendirilse de her yas
grubu tarafindan kullanilabilir (Hayoglu ve Togrul, 2020). Sivi, elektrolit ve %6-
7 oraninda karbonhidrat igceren sporcu igecekleri izotonik icecekleri ifade
etmektedir (Mackenzie, 2000). Nitekim bu igeceklerin tiiketimi birgok agidan
dikkat ¢ekmektedir. Ornegin sporcularin egzersiz kaybetmis oldugu enerji ve
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stvinin yerine konulmasi asamasinda biiylik destek saglamaktadir (Hayoglu ve
Togrul, 2020; Rowlands vd., 2021). Bu igeceklerin ek olarak sivi kaybini ve
hiponatremiyi azaltti§i ve Onledigi bilinmektedir. Ayn1 zamanda miisabaka
performans esnasinda kas hasarimi azalttigina dair c¢aligmalarda mevcuttur
(Galloway, 1999). Dolayisiyla bisikletgilerin (Davis ve dig., 1988), orta-uzun
kosucularin, takim sporcularinin ve benzeri egzersiz tiirii ile ilgilenen sporcularin
tercih ettigi icecekler arsinda yer almaktadir (Rehrer, 1994). Bununla birlikte
0zel olarak 60 dk (dakika) uzun siiren egzersizlerde de kullanimina uygun
olduguna dair yapilan ¢aligmalar mevcuttur (Ersoy, 2012; Von Duvillard, Braun,
Markofski, Beneke ve Leithauser, 2004). Colakoglu, Cayci ve Yaman, Karacan,
Gonulates ve Ipekoglu (2016) oryantring sporculari {izerine yapmis olduklari
caligmalarinda egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda alman izotonik sporcu
iceceklerinin kas hasarini kontrol grubunda yer alan sporculara oranla anlamli
diizeyde diislirdigiinii gézlemlenmislerdir. Nitekim bu durumun sebebi egzersiz
Oncesi, siras1t ve sonrasinda alman sporcu i¢eceginin karbonhidrat icermesine
baglanabilir. Viicuda alinan karbonhidratin kanda bulunan glikoz oraninin
siddetli sekilde diismesini engellemekte ve stoklarin korunmasina destek
vermektedir (Rehrer, 1994).

Hipotonik Icecekler

Saglikli ve diizenli bir yasam siirmek isteyen bireyler acisindan egzersiz ve
beslenme onem tegkil eden kavramlar arasinda yer almaktadir. Egzersiz yapan
bireylerde fiziksel yetilerin gelisecegi (Kilig¢ ve Hepsert, 2022) ve bu oranda
zihinsel gelisim saglanacagi da belirtilmistir (Hepsert ve Kilig, 2022). Kisileri bu
Olciide etkileyen icecekler de dikkat ¢eken unsurlar arasinda olabilmektedir.
Hipotonik icecekler, insan viicuduna kiyasla daha diisiik diizeyde sodyum ve
karbonhidrat icerir. Bu igecekler terleme yoluyla kaybedilen sivilart hizli bir
sekilde yerine koyar. Karbonhidrat takviyesine gerek duymayan (6rnegin
jimnastikgiler) sporcularda sivi alimi igin uygundur (Rowlands ve dig. 2021).
Kanitlar, hipotonik spor igeceginin, daha yogun izotonik-hipertonik spor
iceceklerine goére daha az veya orta derecede sivi emilimi sagladigini
gostermektedir (Raizel vd., 2019).

Rowlands, Kopetschny ve Badenhorst (2021) tarafindan yapilan galigmada
hipotonik iceceklerin izotonik, hipertonik ve sudan daha kaliteli igecek
kategorisinde yer aldigini belirtmislerdir. Bu baglamda egzersiz esnasinda siirekli
alinan hipotonik karbonhidrat-elektrolit iceceklerin hidrasyona fayday1 sagladigi
da bulgulanmugtir.
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Hipertonik Icecekler

Kisilerin viicutlar1 ile karsilastirma yapildiginda hipertonik i¢ecekler biiyiik
diizeyde sodyum ve karbonhidrat agirliklidir. Bu igeceklerin de genel olarak kas
glikojen depolarinin dolumunu saglamak ve giinliik almmasi gereken
karbonhidrat diizeyini karsilamasi agisindan egzersiz sonrasi tiiketildigi
belirtilmektedir (Raizel vd., 2019). Bu durumun sebebi kisilerin egzersiz
esnasinda sergilemis olduklart uzun ve yorucu aktiviteler sonucunda aktiviteyi
siirdiirmek i¢in ihtiyag duyduklar: mineral ve sivi kaybimin yalnizca tiiketilen
karbonhidratlardan saglanmasi ile iligkilendirilmektedir (Arpact ve Ersoy, 2011).
Yapilan calismalarda da hipertonik sporcu igeceklerinin su tiiketimine oranla
performansi olumlu etkiledigini desteklemektedir (Dougherty ve dig., 2006;
Harper ve dig., 2017). Bu dogrultuda hipertonik icecekler yiiksek oranda
karbonhidrat saglayacagi i¢in gastrik bosalimi diisiiriir (Chatterjee & Abraham,
2019) ve bu durumdan kaynakli sivi atimini yavaslatir (Maughan & Poole, 1981).

Sonuc¢

Sonug olarak performans, egzersiz, antrenman, miisabaka ve sporcu igecekleri
kavrami arasinda giiglii bir iliskinin oldugu disiiniilebilir. Bununla birlikte
performans, egzersiz, antrenman, miisabaka dncesi, sirasi ve sonrasinda alinan bu
0zel karisimli sporcu iceceklerinin tiikketimi ile birlikte iist diizey verim ve
basarmin elde edilmesi hususu 6nemli bir etken olarak diisiiniilebilmektedir.
Verimli ve saglikli bir antrenman iginde bu sporcu igeceklerinin kullanimi dikkat
ceken unsurlar arasinda yer alabilir.

Ozel karisimli sporcu icecekleri de egzersiz tiirlerinden kaynakli gesitliligi
karsilamak iizere hazirlanmis, 6zel olarak enerji, elektrolit ve sivi dengesini
saglama amaciyla kullanilacak icecekler olarak tanimlanabilmekle birlikte,
sporcularin performans esnasinda egzersiz kaynakli karsilagmis olduklar
zorluklar karsisinda bu 6zel karisimli igecekleri destek amachi kullanilabilecekleri
diisiiniilmektedir. Bu noktada egzersiz tiirleri sporcu igecek tiirlerinin
belirlenmesi agamasinda dikkat ¢eken unsurlarin igerisinde yer almaktadir.

Genel olarak literatiir incelenmesi sonucunda dayaniklilik i¢ceren (uzun stireli,
aerobik, diisik yogunluktaki aerobik) egzersizler esnasinda kaybedilen sivi,
enerji ve elektrolit kaybini tolere etmek amaci ile bu 6zel karisimli sporcu
iceceklerin kullanimlar1 tavsiye edilebilmektedir. Nitekim dayaniklilik igeren
aktiviteler genelinde de izotonik icecekler tercih edilen bir secenek olabilecegi
diistiniilebilir.

Yogunluklu antrenmanlarda (6rnegin; kuvvet, agirlik, HIIT, kardiyo vb.),
(kisa stireli, anaerobik, kisa siireli yiiksek yogunluklu) sivi ve enerji kaybinin
yogun olmasindan kaynakli kayb1 tolere etmek amaciyla hipertonik igecekler
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Onerilebilir. Bu igecekler performans, egzersiz, antrenman, miisabaka sonrasinda
sporcunun enerji depolarinin hizli dolumu agisindan destek saglamak ile
sporcunun kaslarinda birikmis olan laktat seviyesinin hizli gekilde
toparlanmasina destek saglamasi agisindan 6nem teskil edebilmektedir.

Sonug olarak, 6zel karisimli sporcu icecekleri ve egzersiz tiirleri arasinda
o6nemli bir iligki oldugu diisiiniilebilir. Bu baglamda sporcunun performans,
egzersiz, antrenman, miisabaka esnasi, Oncesi ve sonrasinda almasi gerek
icecegin Ozenle ve dogru secilmesi elde edilen performans basarisinda biiyiik
degisimlere sebebiyet verecegi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte 6zel karisimli
sporcu igecekleri konusundaki g¢alismalarin literatiir kapsaminda arttirilmasi
sporcularin performans basaris1 ve saglik agisindan faydali olacagini akillara
getirilebilmektedir.
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GIRIS

Gegmis zamandan giiniimiize dogru bakildiginda nefes egzersiz ve
terapilerinin iyilestirici etkilerinin oldugu konusunda smirli sayida kanitlari
olmasina karsin nefes egzersiz ve terapisi lizerine literatiirde bilimsel ¢aligmalarin
son yillarda arttid1 gdzlemlenmistir (Yalgin ve Ozbasaran, 2021). Canlilar,
nefessiz kalmamak iizere yaratilmistir. Bu nedenle viicudumuzda oksijenin
azalmasi halinde kendiliginden gelisen bir siire¢ ile derhal eksik tamamlanir ve
solunum devam eder. (Demir, 2013). Ciinkii solunum bir reflekstir, nefes alma ise
davranissaldir (Peter, 2016). Daha da 6nemlisi; kaliteli diizeyde yas alma, saglikli
bir sekilde hayat siirmenin (well-aging) en etkili ve basit yollarindan biri de
hayatimizin hangi alaninda olursa olsun bilingli ve dogru bir sekilde nefes
almaktir (Sinik, 2019). Cogu insan giinlik yasamda kullandigi nefes
alma/kullanma sekli hakkinda bilingli-bilgili degildir, hatta nefes alip almadiginin
farkinda bile degildir. Nefesi kontrollii ve bilingli bir sekilde kullanmak ve
gelistirmek icin nasil almip verilmesi gerektigini bilmek, solunum sirasinda
viicutta neler oldugunu anlamak 6nemlidir. Bunu anlamak igin ise ‘esner gibi
diisiinerek nefes almak ifadesi ile nefesin derinden ve hizli alinmasi gerektigi en
pratik anlatim seklidir. Ciinkii istemsiz bir refleksle esnerken; nefes borusu rahat
ve agik, sirt ve gogiis genis, diyafram ise aktiftir. Diyafram yardimiyla nefes
alirken organlarimizin hayati fonksiyonlarini gerceklestirmek {izere bedenin
ihtiyag duydugu oksijenli havayr akcigere iletiriz, nefes verirken de disari
atilmas1 gereken atik ve toksinlerden kurtuluruz (Onal, 2023). Solunum
fonksiyonunun fizyolojik mekanizmasi, merkezi sinir sistemi tarafindan
tetiklenen koruyucu bir eylem olarak diisiiniildiigiinde refleksif olarak ‘savag ya
da kag’ taktigidir. Nefes kelimesi Almancada Atem=Nefe, Atmen=Nefes Almak
anlamina gelmekte. 5000 yillik uzun bir gegmise sahip olan Sanskrit¢ede ‘Atman’
kelimesi biiyiik bir éneme sahip olup bu kelime Tiirkgede ‘Can’, ingiliz dilinde
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ise tam karsiligi ‘Soul’ yani ‘ruh’dur. Yine Ingiliz dilinde bir birey zihinsel
bakimdan ¢ok yaratici ve enerjikse o kisi icin de ‘Inspired’ ifadesi kullanilir.
Bagka bir anlami da soluk almak anlamina gelen inspire kelimesi, bir insana
ilham vermek ifadesi olarak da kullanilmaktadir. Fransizcada ‘Respirer’,
Italyancada ‘Respirare’, anlamlarna gelen ‘Nefes almak’ Flemekgede ‘Ademen’
fiili ile anlam kazanir. Sanskrit¢cedeki ‘Ruh’ ve ‘Can’ a karsilik gelen kelimeden
tiretildigi bilinmektedir. Nefes; nefes almak-nefes vermek canlilarin yasamasi
icin direkt ihtiya¢ duyulan en temel enerji ihtiya¢ kaynagi olarak ¢ogu dilde
yasamak i¢in yagam enerjisi ve yaraticilik ile 6zdeslesmis olup Nefes manasi
soludugumuz havanin da 6tesinde bir anlam ifadesi yliklenmistir (Sinik, 2019).
Fizyolojik diizeyde derin bir karin nefesi parasempatik sinir sistemini uyarir
(Baljon ve ark., 2020). Nefes, Hayat tarzimizin her noktasinda eslik eden saglikli
bir sekilde hayatta kalmamiz ve kaliteli bir yagam tarzi siirebilmemiz igin
hayattaki en énemli ve en birincil aktivitemizdir (Acar, 2016). WHO (Diinya
Saglik Orgiitii) Nefes tanimini igimize cektigimiz havay: (oksijen) akcigerlere
tamamen doldurup nefes alip verig sirasinda diyafram kasimi aktif olarak
kullanmak seklinde tanimlamaktadir. Nefes, dahili hava dolasimi denilen soluk
alma ve soluk verme olarak iki asamadan olusmaktadir. Insan 1 saat igerisinde
3600 defa nefes alir ve bdylelikle bir insan 1 giinde ortalama 86400 defa nefes
alir. Kaliteli bir diizeyde iyi yas alma (well-aging) siirecinin en etkili ve en basit
yontemlerinden biride bilingli ve dogru nefes almaktir (Sinik E, 2019). Nefes ve
solunum arasindaki farklilik; nefes bir miktar odaklanma gerektirirken, solunumu
devam ettirmek icin dikkat gerekmez. Nefes alma davranigsal solunum ise
refleksif bir davranistir (Peter ve Litchfield, 2006). Yasamim siirdiiren bireylerin
az bir kismu tarafindan dogru nefes alma tekniginin saglikli viicutla iligkili oldugu
bilinmektedir, hatta saglikli zihinle iliskisi ¢ok daha az bilinmektedir. Nefes
almanin, viicut ve zihin ile bir baglantis1 oldugu acik bir gercektir. insan sakin
oldugu zaman nefes alama seklide rahattir. Yavas bir sekilde derin nefes almak
sakinlesmek i¢in anahtar rol oynar. Diger bir ifadeyle insan sakinse nefes alimi
s1g panik bir halde ise daha hizli nefes alir. Bazi nefes kontrol uzmanlari insanin
nefes alisindan zihinsel durumunu anlamayi basarmuglardir (Anholt, 2013).
Yapilan hareketlerin zorlanmadan nefesle koordineli bir bigimde egzersiz
kapasitesini ve yasam kalitesini artirmak i¢in olagan diizeyde yararhdir (Ranjita
ve ark., 2016; Zeng ve ark., 2018). Egzersiz temelli aktiviteler gerek psikolojik
saglik sorunlariin giderilmesinde (Giiven ve ark., 2021) gerekse fiziksel veya
fizyolojik sorunlarin ¢dziimlenmesinde etkin bir ¢6ziim sunabilmektedir (Goncii
ve Balci, 2023). Diinya lizerinde farkli sosyoekonomik statiiye ve farkli kiiltiirlere
sahip bircok toplumu bulunmakta ve bu toplumlar aligilmisin disinda farkl kiiltiir
ve deneyimler tecriibe etme istegi ile ayn1 zamanda kiiltiirel degerlerimize sahip

96



cikmak, onu yasatmak ve gelecek kusaklara aktarmak gerekmektedir. Insanlar
saglikli bir sekilde yasam siirebilmek ve hayat kalitelerini yiikseltmek i¢in
(Sevgin ve Kardes 2022) egzersizin sinirlandirilmasi veya bu yonde bir kaygi
olusturulmasi bireylerin yagsam kalitelerini de olumsuz etkileyebilmektedir
(Ozavci ve Gozaydin, 2022). Fakat egzersiz yapan bireylerin fiziksel yetilerinin
gelisecegi gibi psikolojik yonleri de gelisecegi bildirilmistir (Kilig ve Hepsert,
2022). Nitekim duygusal bir gerilimin yani stresin meydana gelmesi ile bireylerin
kendilerine ayiracaklart bos zaman temelli egzersizlerden edinilen saglik
algisinin da diisebilecegi (Ozavci ve ark., 2023) iizere hem sedanter yasamda hem
de egzersiz yontemleri ile nefes kontroliinlin saglanmasi bireylerde yasam
kalitesinin arttirilabilecegi ve insan hayati boyunca karsilasabilecegi fiziksel ve
fizyolojik sorunlardan bir diizeyde de olsa uzak kalinabilecegi diistiniilmektedir.

NEFES

Hayatimizin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi i¢in nefes biiyiik 6nem arz
eder. Insanlar su igmeden 7 giin, yemek yemeden 50 giin kadar yasayabilmekte,
ancak oksijensiz 5 dakikadan fazla yasayamaz (Tiryaki, 2000). Cogu solunum
yolu hastaligi ve akciger hastaliklar1 (tiiberkiiloz, astim, emphysema vb.)
bagisiklik sistemiyle alakalidir. Olmasi gerektigi gibi nefes almak sadece
bagisiklik sistemi i¢in degil bununla birlikte beyin fonksiyonlar1 igin de
faydalidir. Insan diizgiin nefes alarak viicut sakinlesir, daha yeterli ve temiz
havay1 cigerlerine ¢eker ve bunun sonucunda viicutta iyi hal durumu yasanir
(Gogmen, 2018). Solunum hayatimizi devam ettirebilmemiz i¢in, oksijeni
akcigerlere alma ve alinan havayr su buhan ile karbondioksiti disart verme
hareketini ifade eder. Akcigerlerimizin solunda iki lob, saginda ise ii¢ lob
mevcuttur. Sag ve sol tarafta bulunan loblardan biri sag digeri ise sol alt kisma
uzanirlar. Akcigerlerin alt kismi genis bir huniye benzerken iist kismi ise dardir.
Alt kismin alabildigi oksijen miktarindan iist kismin alabildigi oksijen miktar1
oldukga diistiktiir. Goglis nefesi aldigimizda, alinan hava akcigerimizin st
boliimiine dolar. Boylelikle istedigimiz kadar derin nefesi igimize g¢ekelim
cigerimizin sadece 3/1’ni doldurabiliriz kisacas1 almamiz gerekenden cok daha
az miktarda oksijen viicudumuza girer. Bu nedenle disariya atilmasi gereken
karbondioksitin tamami digsar1 disariya atilamadigi i¢in kan tamamen
temizlenmemis olur (Uzuner, 2009). Akcigerimizin daha kuvvetli ¢alismasi i¢in
digaridan bir dirence ihtiya¢ duyar, bu kuvvet direnci de diyaframdan gelir.
Insanoglu yas aldikca, bedeni gelisip biiyiidiik¢e yanlis nefes alma aliskanhig1 da
kazanmus olabilir.

Bilim insanlarina gore en dogru nefes bigimini bebeklerin aldigidir, bebekleri
dikkatli izledigimizde karin bosluklarina derin fakat yavas bir bi¢imde nefes
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aldigimi goriiriiz. Bu nedenden 6tiirti agladiklar1 an ¢ikardiklart ses ¢ok uzak
noktalara kadar ulagsmaktadir. Buna bagli olarak uzun bir siire hi¢ durmadan ses
cikarabilirler. Dogru nefes alma diyafram kasi yardimi ile alinan nefes seklidir.
Yanlis alinan nefes sekli ise, diyaframin yeterince kullanilmadigi gégiis nefesidir.
Diyafram, konusurken kesilmeyi ve yorulmayir Onler, ayni zamanda
heyecanlanma duygumuzu ve sinir sistemimizi kontrol etmemizi saglar (Uzuner,
2009).

Nefes Teknigi Cesitleri

Gogiis Nefesi (Kaburga nefesi); Kaburga nefesi cigerlerin bir kismi olan
%20’lik bolimiiniin  kullanilmastyla yapilir. Uykuda rahatlikla oksijen
ihtiyacinin giderilmesini saglar (Yal¢in ve Ozbasaran, 2021). Bu nefes modeli
bireyler tarafindan en yaygin kullanilan nefes seklidir. Gogiis solunumu yaparken
akcigerler nefes alip verirken hava ile tamamen dolmaz. Ciger ve gogiis genisler
fakat bu genisleme kaslar ve kaburga yardim ile gergeklesir. Hava akimi azdir
ve hizli solunum yapilir nefesle beraber gogiis kafesi de yiikselir (Tiryaki, 2000).

Diyafram nefesi; Alt veya karin solunumu olarak da adlandirilan bu nefes
teknigi cigerlerin alt kisminda yapisik olarak bulunan diyafram kasinin yukar1 ve
asag1 dogru hareketi ile belirlenir. Akcigerlerin bire bir buguk oraninda hava
dolmas1 ve genislemesi ile saglanir. Yeterlilik olusturabildiginde 2500-2700 cl
arasinda olan akciger hacmi 5500-7000 cl ye kadar gelistirilebilir (Yal¢in ve
Ozbasaran, 2021). Bu nefes tekniginde ise diyafram karin birlikte aktive edilir.
Diyafram cigerlerimizin alt kisminda yer alan biiyiik bir kastir ve karin kaslar1 ve
gogis kafesinden ayridir. Diyafram kasi gevsediginde tipki bir kubbe gibi yukar1
dogru ¢ikar. Diyafram solunum esnasinda, diyafram karma dogru hareket
gosterdigi i¢in akcigerler bu yolla daha fazla miktarda hava ile dolar. Bu durum
ise bize anlam olarak c¢ok daha fazla oksijen miktar1 demektir. Diyafram
solunumu gerceklesirken ayn1i zamanda i¢ organlarimiza masaj etkisi de
gosterilmis olur. Diyafram kasildig1 anda diiz bir disk gibi sekil alir. Her nefes
alimida karmimiz sigsmekte ve bu genisleme sayesinde en iyi hava miktarmin
iceri alinmasina izin verir. Diyafram nefes dongiisiinde gogiis kafesi hafifce
sigerek yiikselir ancak bu tiim isi karnimiz gergeklestirir (Tiryaki, 2000).

Kopriiciik kemigi nefesi (clavicular solunum); Nefes alindiginda kopriiciik
kemiginin hareketi ile akcigerlerin yukar1 dogru genislemesini destekleyen ve
daha ¢ok sarkicilarin kullandig: farenks, larenksin ve yumusak damak’in aktive
edilmesinde etkin bir nefes teknigidir. Maksimum eforla minimum fayda
saglayan si1g bir nefes teknigi olarak kargimiza ¢ikan clavicular solunum yoluyla
alinan nefesin cogu gerekli yerlere ulastirilamaz (Yalgin ve Ozbasaran, 2021).
Kopriiciik kemigi yardimina gereksinim duyan clavicular solunum en s1g ve en
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katii nefes yontemidir. Maksimum diizeyde bir ¢aba ister fakat minimum diizeyde
bir solunum gergeklesir. En anormal nefes tiirii olan clavicular solunum siklikla
panik esnasinda nefes almaya cabalarken amfizem (organlar ve dokular arasi
hava kalmasi) gergeklesir. Ciddi seviyede stres altinda iken meydana gelmektedir
(Tiryaki, 2000).

Nefes Egzersizlerinin Saghk Uzerine Etkisi

Nefes yoluyla viicuda alinan oksijen sayesinde hormon salgilamaya yardimci
bezler, i¢ organlar, beyin ve sinir sistemi normal diizeyinde ¢aligmaya devam
eder. Ozellikle de beyin diger organlara oranla ¢cok daha fazla oksijene ihtiyac
duyar. Eger beyne yeteri kadar oksijen iletilmezse; gorme, isitme bozukluklari,
zihinde bulaniklik, depresyon, gibi ruhsal ve fiziksel bozukluk durumlar
gelisebilir. Bu sebeplerden dolayidir ki, eger giin icerisinde yeterli ve diizgiin
nefes almayan bireyler kendilerini siirekli sinirli ve yorgun hissedip, uyku
diizenlerinde problemler yasarlar (Arikan, 2007). Cok az sayida kisi nefesin
fiziksel olarak elektrolit dengesi, hemoglobin kimyasi, kan akisi ve bobrek
fonksiyonu da dahil ¢ogu agidan viicut kimyasini direkt olarak diizene koydugunu
ve ruhsal acidan da duygu, algilama, odaklanma, motivasyon ve bellek rolii de
dahil olmak {izere diger davraniglarla ayni 6grenme ilkelerine tabi bir davranis
bigimi oldugunu bilmektedir (Oriin, 2019). Diizenli bir sekilde gerceklestirilen
nefes egzersizlerinin, dispneyi azalttigi, diyafram kasim1 kuvvetlendirdigi,
akcigerlerin kapasitesini arttirdigi ve sekresyon hareketliligini sagladigi
bildirilmistir. Aragtirmacilar sadece 15 dakika derin nefes alip vererek giinliik
enerji ihtiyacinin karsilanabilecegini ileri slirmiislerdir. Maalesef ki cogu birey
nefesin giiclinii, bu belirtilen faydalar1 saglayacak sekilde kullanmay1
bilmedikleri i¢in kendi enerji potansiyellerini sinirl bir sekilde kullanmaktadirlar
(Vas, 2016). Nazal solunumun seklinin yani burundan nefes alip vermenin,
fizyolojik olarak insan viicudu i¢in daha rahatlatici bir seviyede oldugu
bildirilmistir. Burun boslugu solunan havayi 6zellikle filtrelemek ve 1sitmak igin
tasarlanmigtir. Ag1z yolu ise burun yolu ile ayn1 6zelliklere sahip degildir. Burun
yolu ile nefes almak viicudun gerekli olan hava miktari verimli bir bigimde
almasimi saglamakta ve bu durum da sinir sisteminin ve 6zelliklede kalbin daha
kontrollii calismasini asir1 sekilde calismasina engel olmaktadir (Sozansky ve
Houser, 2014). Insan viicudunda fizyolojik olarak nefes yoluyla olusan bu
durumlarin 6rnek olabilecek bazi egzersiz metotlar1 bildirilmistir; Pilates; kaliteli
yasam siirmek isteyen sedanter bireyler tarafindan ilgi goérmekte, hem genel
sagligr korumak hem de fiziksel performans: arttirmak amaciyla sporcular ve
sedanter bireyler tarafindan tercih edilmektedir. Pilates egzersiz metotu, ritmik
nefes olarak yapilan bir yontem olup kardiyopulmoner fonksiyonu ve dolagim
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sistemini iyilestirerek kan akimi yolunu da rahatlatir. Pilates egzersiz yontemi
gergeklestirildiginde 6zellikle lateral torasik solunum ile oksijen degisiminin
etkisi yiikselir (Onal, 2023). Pilates metodu; ndrolojik bozukluklar, ortopedik
problemler ve kronik agrilar i¢in rehabilitasyon amaciyla da tercih edilmektedir.
Bu yontem kardiyovaskiiler hastaliklarin ve kanser tedavisinde kullanilan
egzersiz metodu olup karin kaslarini giliglendirilmesinde ve postiirdeki asimetrik
bozukluklarm diizeltilmesinde de etkili bir yontem olarak &nerilebilir (Onal,
2023). Yoga; bu egzersiz modelinin kan dolasimini iyilestirdigi ve solunum
kaslarmin perfiizyonu arttirdigi  bildirilmistir. Dokulara tagman oksijenin
miktarinin  hemoglabine daha fazla baglanmasini saglamaktadir. Yoga
egzersizlerinde nefes aligverisinin daha yavas ve derin uygulanmasiyla, hiicrelere
gaz degisimi i¢in daha fazla zaman verilmektedir (Li ve ark., 2018; Pomidori ve
ark., 2009; Ranjita ve ark., 2016; Soni ve ark., 2012). Nefes egzersizleri,
ejeksiyon fraksiyonu, solunum, pulmoner arter basing, aortik basing ve doku
oksijenasyonu gibi kardiyak parametreleri diizenler (Janardan ve Madhavi,
2016). Cogu arastirmaci, egzersiz esnasinda inspiratuar kaslarin zorlanarak
yoruldugunu buda egzersiz yapma becerilerini kisitladigi bildirmistir. Diger
yandan, bilimsel kanitlar kisa siireli olan yogun nefes egzersizlerinin dahi
kardiyovaskdiler rahatsizlig1 olan bireylerin saglik durumlar iizerinde anlamh
diizeyde pozitif yonde etkiye sahip oldugu dogrulanmistir. Solunum kaslariin
giiclendirilmesi hava yolu klerensi, maksimal ekspiratuarda ve inspiratuar basing
daha iyi etkinlik saglar ve solunum kaslarmin yorgunlugunu onler (Kurzaj ve
ark., 2019; Cordeiro ve ark., 2016). Bir diger acidan nefes egzersizleri
defekasyona yardimci olmakle beraber postiiral ve nefes tekniklerinin pelvik
taban kasini rahatlatir. Ozellikle diyafram, pelvik taban kaslari ve abdominal
kaslar koordineli bir diizende aktive olmasi rektal destegi korurken, anal ¢ikigin
etkili bir sekilde gevsemesini de sdestekler (Lukacz ve ark., 2011).

Dogru Nefes Alma Teknikleri

Burundan aldigimiz nefes icimize yani cigerlere ulasirken alinan hava
diizenlenip temizlenerek yol alir. Bu durum su sekilde gerceklesir; ilk nefes
alindiginda hava burundan genze dogru yol alir, bu yolda hava bazi partikiiller
iceriyorsa mukozalar sayesinde temizlenir. Alinan hava daha sonraki agamada
deniz kabugu yapisi gibi olan ve adlandirilan 3 yapidan gegerek cigerlere ulasir.
Bu kivrimli yap1 alinan havay1 igeride karigtirir ve hava dolagiminin daha biiyiik
ylizeylerde olmasina neden olur. Bu yontemde havanin dogru bir bigimde
1sinmasina ve cigerlere giren havanin nem seviyesinin uygun seviyeye gelmesine
destek olur. Buna ek olarak burun igerisinde bulunan mukozalar zararli tozu,
viriisleri ve bakterileri engeller. Hasta oldugumuz zamanlarda ise bu filtre gorevi
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goren mukozalar sayesinde burnumuzdan disar1 atildigini ¢ok az sayida insan
bilmektedir (Gogmen, 2018).

Yavas Nefes Egzersizi: Yavas nefes egzersizi solunum genliginin artmasi
(tidal voliim) ve solunum hizinin azalmasi igin kontrollii diizenlenen solunum
hizina gore ifade edilir. Saglik acisindan degerlendirdigimizde kardiyovaskiiler
rahatsizlig1 olan bireyler i¢in kolay kullanilabilen pratik bir nefes metodudur.
Diisiik solunum hizi Hering-Breuer refleksini aktive ederek barorefleks
duyarlhiliginm yiikseltebilir, kardiyak vagal tonusu iyilestirebilir ve sempatik asir1
aktiviteyl modiile edebilir. Bdoylelikle istirahat kan basmcim ve kalp hizi
diigiirebilir (Zou ve ark., 2017).

Derin Nefes Egzersizi: Bu egzersiz yontemi, diyafram kaslarini kullanarak 1
dakika icerisine diisen hedef nefesin yavas ve derin nefes alip vermeye odaklanan
bir egzersiz yontemidir (Seo ve ark., 2016). Kardiyovaskiiler sistemler ve
solunum mekanizmalar1 benzer kontrol mekanizmalarin1 paylasir, herhangi bir
sistemde degisiklik meydana gelirse biri digerinin isleyisini etkiler (Janardan ve
Madhavi, 2016).

Nefes Terapisi

Nefes terapisinin tarihini goze aldigimizda insanlik tarihinin basindan beri
nefes teknikleri iyilestirici bir giic olarak nefes teknikleri en 6nemli tedavi
yontemlerinden biri olarak giiniimiize kadar gelmistir. Fiziksel iyilesmenin,
bilinci etkilemenin nefes teknikleri ile miimkiin oldugu bilindigi {lizere evvel
zamanlardan spiritiiel ve mistik gelenekte giiniimiize dek siire gelmis nefesin ani
durumlarla tetiklenmesi lizerine biling agilimlar1 olusturulmaya ¢aligilmigtir. Bir
zamanlar spiritiiel gelenekle ilgilenen topluluklar igerisinde yer almak isteyen
insanlardan uzunca bir siire suyun altinda kalmalar1 talep edilirdi. Bu duruma ek
olarak spiritiiel toplulukta yer alabilmek i¢in bireyler yogun duman altinda
birakilarak uzunca bir siire nefessiz kalmaya ve nefeslerini tutmaya zorlanirlardi.
Uygulanan bu yontem ile ‘Hint nefes’ bilimi olan pranayama da olaganca
gelistirilmis nefes tekniklerinden olarak anlam kazanmistir. Hint kiiltliriinde
nefes tekniginin gelisimi konsantrasyon, meditasyon ve yoga teknikleri olarak
sekillenmigtir (Kartal M, 2018). Kisilerde 6zellikle proaktif saglik yaklagimlar
nispeten bazi rahatsizliklar icin etkisiz ya da yetersiz tibbi uygulamalarin
varolusu, insan dmriiniin olabildigi kadar uzun bir kismin1 saglikli bir sekilde
gecirebilme arzusu ile konvansiyonel tibbi yaklasimlar yani sira farkli arayislart
da tetiklemektedir (Yalgin ve Ozbasaran, 2021). Nefes terapisinde énemli bazi
kullanilan terimler mevcuttun, bu terimler;
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1. Pranayama: Istemli nefes kontrolii uygulamasi; yavas bir bicimde ve hizl
bir sekilde gerceklestirilebilen nefes alma nefes verme ve nefes tutma anlamina
gelmektedir. Nefes hareketlerinin manipiilasyonu olarak ifade edilen pranayamik
solunumun, diisiik seviyede oksijen tiiketimi, diisiik kan basinci ve diigiik kalp
atim hizinin yan1 sira EEG kayitlarinda artan teta dalgasi varligi ile karakterize
olan fizyolojik bir tepkiye katki sagladigi bildirilmistir. Pranayama olarak ifade
edilen nefes teknikleri; akcigerin alt boliimii {ist ve orta kisimlari bilingli olarak
aktive edildigi nefes teknikleri, aralikli (interval) nefesler (ekshalasyon ve
inhalasyon siiresinin degistigi), burundan ve agizdan karma alinan nefesler
biciminde farkli varyasyonlarda uygulanmaktadir. Pranayama gibi nefes
egzersizlerinin uygulanmasinin, parasempatik ve sempatik aktiviteyi degistirerek
otonomik fonksiyonu iyilestirdigi bilinmektedir (Sinik, 2019). Nefes teknikleri,
psiko-fizyolojik, stres yonetimi, rahatlama, gibi durumlarin organ fonksiyonu ve
kontroliiniin iyilestirilmesi amaciyla diizenli bir sekilde uygulanmaktadir. Aslina
bakilirsa nefes tekniklerinin amag¢ dogrultusu otonom sinir sisteminin sempatik
baskisindan uzaklastirmaktir (Yalgin ve Ozbasaran, 2021).

2. Holoterapi: Yunanca terapi (tedavi etme bakmak), holos (biitiinliik),
kelimelerinin birlesmesiyle meydana gelerek biitlinciil baki/tedavi manasinda
kullanilmigtir. Holoterapi ¢aligmalarinda yaygin olarak kutsal kabul edilen
ritlieller veya aborginal teknikler vasitasiyla olaganiistii biling durumlari
olusturulur. Bu teknikleri uygulanilmasi esnasinda ¢esitli zil, gonk ve davullar
calinabilir, ritmik danslar edilebilir ilahiler sdylenebilir ve nefes teknikleri
kullanilabilir boylelikle bilingaltinin tetiklenmesi hedeflenir. Holoterapi
hallerinin meydana getirilmesi yerli kiiltiirler ve Samanizm gegis térenlerinin ve
diger ayinlerinin odak noktasi olmustur. Batili terapistler son yillarda hizli soluk
alip vermenin iyilestirici bir potansiyelini kesfederek yeni teknikler ortaya
koydular. Bunun sayesinde ‘Tibet’ ve ‘Hint’ nefes uygulamalariyla modern
bilimin ortaya koydugu arastirma sonuglarimi harmanlayarak yeni teknikler
olusturdular. 1960’larda Dr. Stanislav Grof, esi Cristina Grof ile beraber
Cekoslovakya’nin Prag sehrinde Psikiyatri Aragtirmalar Enstitlisiinde olagandist
suur hallerini arastirarak baglattiklar1 g¢alismalarina,1995°lerde ‘Holotropik’
terapi adli bir nefes teknigini eklediler (Kartal, 2018).

NEFES EGZERSIZLERI

Egzersiz sirasinda dogru bir bigimde nefes alarak kaslarin dengeli gelisimi ve
oksijenlenmesi hedeflenir. Egzersiz esnasinda kanin gerekli diizeyde oksijeni
yiiklemesi i¢in hem akcigerlerin kapasitesi hem de kardiyovaskiiler sistemin
fonksiyonlar1 énem arz eder (Aksu, 2019). Nefes egzersizlerinin asil amaci;
solunum verimliligini arttirmak ve gevseme saglamaktir. Nefes egzersizlerinin
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onemi ise; solunum sisteminin isleyisi ile direkt ilgilidir. Insan viicudundaki
akcigerleri esnek bir yapisi vardir. Nefes alindiginda akcigerlerimiz diyafram
yardimi ile almasi1 gereken oksijen miktarini tam kapasite doldurur ve nefesi
disar1 verdigimizde karbondioksiti rahatlikla viicuttan disar1 atar. (Ambareesha
ve ark., 2020). Nefes egzersizleri, hayat i¢cin 6nem kazandig1 kadar, yasam
kalitesini arttirma, enerji dengesini saglamak ve saglik diizeyini yiikseltmek,
hastaliklardan korunmak i¢in gereklidir (Edward, 2005). Spor aktiviteleri fiziksel
olarak katk1 saglarken ayni zamanda zihinsel ve ruhsal agidan da kisiye etki eden
bir durum oldugu goriilmektedir (Geng 2023). Spor aktiviteleri sirasinda, egzersiz
yaparken dogru nefes alma teknigi kullanildiginda oksijen tiiketimi %20
seviyesinde artig gostermektedir (Edward, 2005). Nefes egzersiz yontemleri
yapilis bicimlerine gdre gruplandirilabilir. Diyafram solunumu (karm solunum)
ve goglis solunumu olarak iki gruba ayrilmaktadir. G6giis solunumu yaparken
akcigerler tamamen havayla dolamaz, yiizeysel bir sekilde soluk alip veririz.
Ancak diyafram solunumda ise diyafram kaslar1 karmna dogru hareketlenir ve
akcigerler daha ¢ok hava miktartyla dolar ve buda bize cigerlere daha fazla
oksijen ulasmadi demektir. Bu duruma oOmek vermek gerekirse egzersiz
esnasinda kaslara daha fazla enerji desteklenmesi, kaslarda bulunan artik
driinlerin uzaklastirilmast manasina gelir. Diyafram solunum mekanizmasi
sadece bu Ozellikleri saglamakla kalmaz bunula birlikte i¢ organlara ‘masaj’
etkisinde de bulunur. Bu gerceklestirilen ic masaj i¢ organlara kan akisini
yiikseltip, sindirim sistemine ve bagisiklik sistemi lizerine olumlu yonde etkileri
bulundugu bildirilmistir (Tiryaki, 2000). Farkli bir kategorizede ise; nefes alip
vermenin siiresi ile ilgili olarak 3 ¢esit oldugu bildirilmistir. Bunlar; nefes verme
stiresinin nefes alma siiresinden daha uzun oldugu ‘temizleyici soluk alip verme’,
nefes alma siiresinin nefes verme siiresinden daha uzun oldugu ‘enerji verici
soluk alip verme’, nefes alma ve verme siiresinin birbirine esit oldugu ‘dengeli
soluk alip verme’ tir olarak bildirilmisitir. Solunum egzersizinde diyafram
solunumu Ogrenilmesi ve 5-10 dakika siire ile giinde 2-3 kez yapilmasi
onerilmektedir (Go¢men, 2018). Dogrudan solunum kaslarina yonelik yapilan
egzersizler, belirlenen bir dirence kars1 yapilan nefes alma ve vermeye dayalidir.
Kisi egzersiz esnasinda, solunum kaslariyla belli bir dirence kars1 koyarak aktive
olmaktadir (Lisboa ve ark., 1997). Bu egzersizler solunum rehabilitasyonunun bir
bileseni olarak karsimiza ¢ikmakta ve bu egzersizlerin temelinde solunum kas
fonksiyonunun artirilmasina, egzersize toleransin gelistirilebilmesine ve nefes
darliginin azaltilabilmesine dayanmaktadir (Siafakas ve ark., 1995). Fiziksel
aktivite icerikli bir yasam tarzi benimsenmesi ile bireylerin bilissel agisindan
fayda saglayan egzersizler (Kilci, 2019; Kilci ve Yalgmner, 2020). Solunum
kaslarmma dogrudan gerceklestirilen egzersiz tekniklerinde alinan nefes burun
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yolu ile olur ve nefes disar1 verilirken yavas bir sekilde bosaltilir ve siire
uzatilarak nefes verilir. Diger bir solunum ¢esidi olan diyafram solunum ise nefes
almirken derin bir sekilde olmasi ve gogiis kafesinden ziyade karin boglugunun
sigirilmesi  gerceklesir. Dudak solunumunun faydalarma bakildiginda
akcigerlerde hapsedilmis havanin serbest kalmasi, solunum paternlerinin
iyilestirilmesi, hava yolunun uzun bir siire agik kalmasi, ekshalasyon
fonksiyonunun uzun olmasi, genel olarak rahatlamanin desteklenmesi yer alir
(Vatwani, 2019). Diyafram solunumu, akciger tabaninin ventilasyonu
iyilestirmeyi hedef alir, 6ncelikle diyaframin yer degistirmeyle gerceklesen derin
ve yavas seviyede inspirasyondan olusmaktadir. Gogiis duvarindaki hacimsel
gelisimdeki degisikligi inspiratuar egzersizler yontemi ile yapilan solunumun
diyafram solunumu ile gosterilmektedir (Lage ve ark., 2018; Seo ve ark., 2016).
Diyafram solunum yontemi, merkez inhibitdr ritmini ylikselterek sempatik
aktiviteyi diigiirmektedir. Derin Diyafram solunum esnasinda artis gosteren tidal
voliim sebebiyle ‘Hering-Breur’ refleksi aktivite olur bu durumda kemorefleks
hassasiyetini diisliriir ayn1 zamanda barorefleksi artirarak sempatik aktiviteyi
azaltabilir (Janardan ve Madhavi, 2016).

Adigiizel (2021) nefes egzersizlerinin ve aletli pilatesin omega ve solunum
parametrelerine ve kalp hizi degiskenligi iizerine ne derece etkili oldugu,
etkisinin olup olmadigini ortaya ¢ikarilmasi amaciyla yaptig1 calismada, 10 hafta
haftada 2 giin olmak iizere, glinde 50 dakika sadece aletli pilates egzersizi yapan,
haftada 2 giin ve giinde 50 aletli pilates ve 15 dakika yavas bir sekilde nefes
egzersizi yapan, haftanin 2 giinii 15 dakika yavas nefes egzersizi yapan ve bunun
disinda herhangi bir diizenli egzersiz programinda yer almayan kadin bireylerin
kalp hizlarindaki degisikligi, omega ve solunum parametreleri incelenmistir. Bu
arastirmaya 20-40 yas arasi, 40 kadin birey katilim saglamistir. Gruplarin her biri
10 kisiden olusturulmus katilm saglayan kadin bireylerin tamami c¢aligmaya
baglamadan bir y1l boyunca ve 10 hafta siiren ¢alisma boyunca da herhangi baska
egzersiz programina dahil olmamiglardir. Kontrollii ve yavas nefes egzersiz
grubu haftada 2 giin, giinde 15 dakika olmak {izere nefes egzersizi yapmislardir,
kontrol grubu ise herhangi bir egzersiz programina dahil edilmemistir. Nefes,
pilates egzersizleri gergeklestirilirken biiyiikk bir Oneme sahipken pilates
prensipleri arasinda da yer alir. Egzersiz sirasinda dogru nefes alma yolu ile
kaslarin dengeli gelisimi ve oksijenlenmesi hedeflenir (Aksu, 2019). Basli basina
pilates egzersizleri gergeklestirilirken nefes caligmalarii da her egzersiz
noktasinda barindirarak hareket akislar: siirerken siirekli nefes calismasi ve ayni
ritimde devam eder, boylelikle pilates egzersiz yontemlerine solunum
mekanizmasi da dahil olmus olur (Gomez ve Garcia, 2009; Marin, 2009;
Rodrigues, 2014). Bu egzersiz yontemi kullanilan 6zel ekipmanlarla viicudun
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esnekligi yani sira genel saglik diizeyini ve kassal giicli arttirmak, kiginin
postiiriinii diizeltmeye ve solunum koordinasyonunu saglamaya destek olan
hareket fonksiyonlarini kapsayan egzersiz metodudur (Geng ve ark., 2022).
Egzersizlerin birbirinden farkli hareketlerle ve ekipmanlarla gerceklestigi bir
egzersiz yontemi olan ‘Pilates’; hem sporcularin fiziksel performansini
yiikseltmek amaci ile hem de genel sagligi muhafaza etmek amaci giiderek,
kaliteli bir yasam siirmek isteyen sedanter bireyler tarafindan dikkat cekmektedir.
Pilates egzersiz metodu, Ozellikle lateral torasik solunumla beraber oksijen
degisiminin etkisini arttiran, kardiyopulmoner fonksiyonu ve dolasim
iyilestirerek kan akimmi da arttiran ritmik nefes ile yapilan bir egzersiz
yontemidir (Bian ve ark., 2013).

Performans diizeyini  belirleyici faktorler disiiniildiigiinde; Kuvvet
antrenmanlarin uygulama big¢imleri diistiniildiigiinde ¢ogu harekette bu egzersiz
tiirleri dolayli bir bicimde kuvvet antrenmanlara dahil olmaktadir. Kuvvet
antrenmanlar1 gergeklestirilirken 6nem arz eden miihim konulardan birini de
soluk alip verme esnasi oldugu bildirilmistir. Ozellikle kuvvet antrenmani
esnasinda farkinda olmadan nefes tutmak kan basincindaki azalisin akabinde de
fenaliga (bayginlik) kadar yol agan sonuglara kadar neden olmaktadir. Bu sebeple
agirlik kaldirima (itme ve ¢ekme) sirasinda nefes kontrollii bir sekilde verilirken
hareketin bitmesiyle ayn1 zamanda olmali ve agirlig1 algaltma ve indirmede
olusan bolimlerde derin bir bicimde nefes alinip verilmelidir (Yalniz ve Oral,
2016). Bu yontem solunum kasi egzersizlerinde yaygin olarak yapilan egzersiz
yontemine benzemektedir. Dayaniklilik antrenmanlari sirasinda, asir1 seviyede
nefes alip verme durumunda solunumu hareketini saglayan kaslar oksijeni daha
cok kullanirlar. Dayaniklilik antrenmanlari solunum mekanizmasindaki islerligi
olumlu yonde gelistirmektedir. Gelistirilen solunum mekanizmasiyla istenen
oksijeni karsilamak icin daha az nefes alip vermek yeterli olmaktadir. Azalan
nefes alam verme sikhigi daha fazla oksijenin kana karigmasina zemin
hazirlamaktadir (Agikada ve Ergen, 1990).

Kisilerde diyafram kas zay1fligi mevcut ise FVC; derin ve hizli bir inspirasyon
sonrasl, zorlu ve makismal ekspirasyon ile ¢ikarilan hava miktari degerlerinde
diisiik seviyede ¢ikabilecegi bildirilmistir (Hancox ve Whyte, 2004). Yapilan
antrenmanlar neticesinde hiicre seviyesindeki oksijen alip vermenin artig
gostermesi  kardiyovaskiiler sistemin gelisimine olanak saglar. Egzersiz
esnasinda ihtiya¢ duyulan oksijeni saglamak manasiyla soluk hacminde yiikselis
ortaya ¢ikmaktadir. Gergeklesen egzersizler siirekli bir duruma geldikge solunum
kaslar1 gelisim gostererek siireklilik arz eder. Egzersiz esnasinda cigerlere giren
oksijenin %16’sinin  solunum kaslar1 tarafindan kullanilmasi bu gelisimin
Oonemini vurgulamaktadir (Pigkin ve ark., 2020).
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Nefes Egzersizlerinde Pilates

Nefes, pilates egzersizlerinde biiylik bir oneme sahip olmakla beraber
pilatesin temel prensiplerinden biridir (Aksu, 2019). Pilates merkezleme, kontrol,
konsantrasyon, hassasiyet, nefes ve akis kontrolii olmak iizere 6 temel prensibe
dayanarak bedeni bir biitiin olarak ¢alistiran bir metoddur (Di Lorenzo, 2011).
Pilates egzersiz yontemleri her yastan bireye ve hasta bireyler ve rehabilitasyon
gereksinimi duyan bireyler i¢in uygulanabilir bir metod olmas1 sebebiyle siklikla
tercih edilen bir yontemdir (Tuncer ve ark., 2020). Pilates metodu nefese
odaklanan denge, kuvvet, kontrollii ve yavas hareketleri kapsar. Pilates
kapsamindaki ¢caligsmalar genel olarak fonksiyonel performans, yasam kalitesi ve
rehabilitasyon ile alakadardir (Souza ve ark., 2020). Pilates egzersiz metodlari
core bolge kaslar1 ve pelvik taban kaslarinin gii¢ kazanmasina sebep olur. Nefes
alma esnasinda diyafram kaslar1 kasilirken pelvik taban kaslar1 ise esner; Nefes
verme sirasinda ise pelvik taban kaslar1 ve TrA kasilir (Hein et al., 2020). Pilates
egzersiz hareketlerdeki nefesin ritmi bu bilgiler 1s18inda diizenlenir. Pilates
egzersizlerinin her asamasi biinyesinde nefes c¢alismalarini da barindirir
hareketler gerceklesirken her hareket akisinda siirekli olarak nefes ¢alismasi ve
ayni ritim diizeyinde yapilir ve bdylece pilates egzersiz yontemlerine solunum
fonksiyonu da dahil olmus olur (Gomez ve Garcia, 2009; Nichues 2015). Pilates
egzersiz metodlarinin gerceklestirilen egzersizler esnasinda karin kaslarini
giiclendirilerek bu durumla iligkili kontrollii solunum mekanizmasina vurgu
yaparak, solunum mekanigindeki diisiisten kaynaklanan fonksiyon azalmalarim
Onleyerek tersine etki yapabilir (Shaw ve ark., 2013).

Yapilan ¢aligmalarda, pilates egzersiz metodlarinin, transversus abdominis,
rectus abdominis, eksternal oblique ve internal kaslarn aktivasyonunda artig
gozlendigi bildirilmistir (Endleman ve Critchley, 2008; Critchley ve ark., 2011).
Diger bazi yapilan caligmalarda ise, pilates egzersizlerinin gogiis kapasitesini
genislettigi ve iyilestirdigi, akciger hacminde artis sagladigr gézlemlenmistir.
Pilates egzersizlerinin merkez kuvvetiyle, gluteal kaslar, abdominal kaslar ve
lumbar kaslar ve nefes kontroliiyle alakali kaslar ile viicudun statik ve dinamik
stabilizasyonundan sorumlu kaslar ile birlikte solunum fonksiyonlarini arttirir
(Rayes ve ark., 2019). Farkli pilates egzersizleri, abdominal kaslarin aktivasyonu
ile beraber hem ekspirasyon hem de inspirasyon sirasinda diyafram bolgesi kas
hareketlerini kolaylastirir. Boylelikle akciger kapasitesinde ve hacimde ayni
zamanda solunum mekanizmasinda iyilesmeye sebep olur (Niehues, 2015). Bu
egzersiz yontemleri ile postiiriin diizeltilmesine olanak taninir, tam, dogru ve
derin nefes alma empoze edilir. Boylelikle bireylerin yasam kalitesi ylikselmis
olur (Dickey ve Henkel, 2000). Pilates egzersiz yontemlerinde ve pelvik taban
kaslarina ve diyafram kaslarma ek olarak, lumbar omurganin lokal ve genel
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stabilizor kaslar1 aktive olarak kasilirlar (Menezes, 2000). Pilates nefesi,
Menezes’in Onerilerine gore; solunum siirerken omuzlar ve boyun rahat olup,
nefesi kesmeden ya da tutmadan, omuzlarin yukar1 kalkmasina izin vermeden,
burundan nefes alip, agizdan nefes verme olarak gerceklesir. Pilates egzersiz
metodunda solunum ile alakali kaslar, oOzelliklede ekspiratuar fonksiyonu
iyilestiren kaslar, inspirasyon ve ekspirasyon sirasinda kasili kalarak aktive edilir
(Cordeiro ve ark., 2015; Franco ve ark., 2014).

Nefes Egzersizlerinde Yoga

Yoga Hindistan temelli, felsefesi viicut dengesi, fiziksel, mental, emosyonel
acilardan saglikli olma haline dayanan c¢ok eski bir yontemdir (Rocha ve ark.,
2012). Uygulama belli bir siire i¢cinde korunan bir takim duruslar1 (asana)
icermektedir. Yoga ayni zamanda istemli nefes kontrolii (pranayama), istemli
olarak diisiincelere konsantre olma (meditasyon) ve tekrarlanan sdzlii ifadelerden
olusur (Ross ve Thomas, 2010). Yoga insan1 biitiinciil yaklasimla ele alir, kaslar1
kuvvetlendirirken, postiirii korur, esneklik saglar, nefesi diizene sokar, gevseme
ile viicudun daha hafif ve enerjik hissedilmesini saglar. Yoga diizgiin viicut
pozisyonu ile zihni etkileyen, konsantrasyon, gevseme, solunum ve fiziksel
egzersizlerin bir arada kullanildig1 kapsamli bir egzersiz programidir. Solunum
ve gevseme egzersizleri ile de fiziksel nedenli olusan gerilimleri ve stresi azalttig1
uyku problemleri tizerine olumlu etkiler ortaya ¢ikardigi rapor edilmistir (Atilgan
ve ark., 2015). Yoga durus, nefes egzersizleri ve meditasyonu igeren gevseme
temelli bir egzersiz ¢esididir. Yoga egzersiz yonteminde nefes egzersizleri
pranayama ile adlandirilir. Pranayama nefes alma teknikleri ve nefes kontrolii
uygulamalarin farkindalikla, nefes almay1 stabil ve yavas bir seviyeye getirir.
Nefes verme sekli uzamakta, nefes verme ve alma arasindaki duraklamalar
ortadan kalkarak, konsantrasyonun (dharana) ve zihnin kontroliine destek saglar
(Taneja, 2014). Yoga egzersiz metodu, her egzersizde odaklanmayir devam
ettirirken bedendeki, zihin ve nefes ikilisinin gii¢liilk ve kolaylik niteliklerini
kapsamasini gerektirir. Yoga teorisi, ‘zihin, beden ve nefes’ bu {i¢ nitelige sahip
yoga egzersiz metodu uygulamasinin, sadece bir veya ikisinin dahil edilmesinden
ziyade kisi i¢in ¢ok daha etkili olacagi one siiriilmektedir. (Birdee ve ark., 2015).
Yogan araci beden, nefes ve zihin gibi ii¢ ana unsurdan olusur. Yoga stillerinde
cesitlilik mevcut olsa da etkili ve popiiler bir stil olan Krishnamacharya veya
Viniyoga yoga sitilleridir. Krishnamacharya'ya gore her bir yoga aracinin temel
ifadeleri su sekildedir:

Beden: Fiziksel hareketler, egzersize katilim saglayan bireyler daha fazla
bilissel dikkat gerektiren ikili gorev yapmasini gerektiren nefes alma teknigi ile
birlestirilir.
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Nefes: Nefes egzersizleri fiziksel hareketlilik olmadan da gergeklestirilebilir
(pranayama) olarak adlandirilir. Genellikle nefes alma tekniginin, solunum
hizlarm istirahat diizeyinin 6nemli seviyede altina diigiiren (dakika igerisinde 6
nefesten daha az) deneyimli katilimcilar yavas ve derin yapilir (Ergiiven ve ark.,
2023).

Zihin: Meditasyon, zihni tek bir yone odaklama uygulamasidir. Odaklanma
yOnii veya nesnesi, meditasyon uygulamasinin amacina gore degisir. Meditasyon
nesneleri beden i¢inde (diistinceler ve viicut boliimleri, nefes alma) veya zihin
(duygular ve disiinceler) olabilir. Korunma merkezleri ve hastalik kontrol,
mutluluk bileseninin saglik ve esenlik agisindan insan yasamindaki Kritik bir yere
sahip oldugunu vurgulamaktadirlar (Ergiiven ve ark., 2023).

SONUC

Nefes, insan oglunun hayatta kalabilmesi sebebi ile yapmak durumunda
oldugu birincil aktivitedir. Hayatin her aninda bireylere eslik ederek kisinin
konforlu ve saglikli bir big¢imde yasamlarini siirdiirmeleri saglar. Nefes teknigi
agiz yolu ya da burun ile alinan havanin akcigerlere dolarak oksijenin biitiin
hiicrelere dagilmasinin ardindan, hiicrelerde gaz degisimi olustuktan sonraki
asamada karbondioksit tekrar agiz ve burun yoluyla viicuttan disar1 atilmasi
solunum mekanigi olarak ifade edilebilir. Solunum esnasinda bireylerde
odaklanma sart1 olmayan fakat yasamlarini stirdiirmek ig¢in yapmis olduklari
refleks bir harekettir. Bedenin ihtiya¢ duydugu oksijen miktarin1 saglamak igin
dogru nefes teknikleri tamami nefes egzersizi olarak ifade edilmektedir. Nefes
egzersizi viicut igin Onemi diginildiginde, viicudun islevselligi ve
fonksiyonlarini yerine getirmesi agisindan saglikli bir bicimde organize edilmesi
durumudur. Genel olarak bakildiginda stres, kaygi, 6fke, panik gibi olusabilen
psikolojik semptomlarin giderilmesi ve hafifletilmesini destekleyen ve de en
onemlisi ruh halini iyilestiren nefes egzersiz metotlar1 6zellikle pilates, yoga ve
meditasyon gibi ¢caligmalarda siklikla kullanilan metottur. Bu yontemlerle yapilan
nefes egzersizleri, zihinsel odaklanmay1 arttirabilmek, uyku kalitesini
iyilestirebilmek, kaygiy1 diizeyini azaltabilmek, stresle basa ¢ikabilmek ve genel
beden zihin sagligina destek saglayabilmesi igin tercih edilebilir. Egzersiz boyutu
diisiiniildiigiinde; diizenli olarak yapilan nefes egzersizlerinin, dispneyi azalttigi,
diyafram kasini1 kuvvetlendirdigi, akcigerlerin kapasitesini arttirdig1 ve sekresyon
hareketliligini sagladig1 bilinmekte olup 6zellikle dayaniklilik antrenmanlar ile
solunum kapasitesinin arttirilabilecegi aerobik egzersiz yoluyla gelistirilebilecegi
diisiiniilebilir. Kuvvet egzersizleri ve yiiksek siddetli egzersiz yontemleri ile kas
giiciinlin arttirtlmast ve disaridan alinan hava yolu ile kalbin oksijenlenme
seviyesinin arttirilmasi saglanarak hem performan gelisimi hem de genel saglik
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diizeyini korumak diizenli nefes egzersizleri ile mimkiin olabilecegi
diistiniilebilir.

Sonug olarak 6zetlemek gerekirse; nefes egzersizleri hayatimizin bir pargasi
olarak degerlendirilmeli ve nefes kontroliiniin gerek spor performansi etkilemesi
gerek egzersiz boyutunda iyi hal durumu saglamasi yanini sira; diisiince, akil,
zihin ve beden saglig1 i¢in bilyiik bir 6nemi oldugunun bilinmesi gerekir. Gerekse
is hayat1 gerekse gilinliik yasam ¢ercevesinde nefesin dogru kullanimi hayatimizi
stirdirmek ve iletisim becerilerimizin gelismesi agisindan da 6nem arz ettigi
diistintilmektedir.
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GIRIS

Bireylerin sahip olmasi gereken degerli bir meziyet olan utangaclik,
giinimiizde kisilerarasi iligkileri negatif bir sekilde etkileyen 6énemli bir mizag
ozelligidir (Cardduci ve Zimbardo, 1995). Kisileraras: iligkilerde hissedilen ve
dogal davranislar1 etkileyerek bireyi rahatsiz eden bir duygu olarak
tanimlanmaktadir (Eng, 1980). Utangagligin, duyussal, bedensel, davranigsal ve
biligsel Ogelerin karmagik bir birlesimi olarak ortaya ¢iktigi (Henderson ve
Zimbardo, 1998), evrensel bir kavram oldugu; ayni oranda ve ayni sekilde
yasanmasa da her kiiltiirde kendini gosterdigi one siiriilmektedir (Carducci ve
Zimbardo, 1995). Utangaclik, kisilik 6zellikleri, deneyimler ve ¢evresel faktorler
tarafindan etkilenebilir. Bunlarin igerisinde Spor, utangag¢ bireylerin sosyal
becerilerini gelistirmelerine yardimci olabilir, bu nedenle, utangacglikla basa
¢ikmak i¢in sosyal becerileri gelistirmenin yani sira sporun da destek olacagi
unutulmamalidir.

Spor, bireylerin topluluklar icerisine entegre olmalarina, sosyal becerilerini
gelistirmelerine ve sosyal iligkiler kurmalarina olanak tanir ayrica spor yapmanin
stresi azalttig1 ve genel kaygi seviyesini diislirdiigii de bilinmektedir. Bu, sporun
bireyler arasinda paylasilan deneyimlerin ve birbirlerine olan baglarinin
giiclenmesine yol agabilir. Sporun bu kapsamli yapisi, onu her yastan insana hitap
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eden bir olguya doniistiiriirken (Kan ve Agirbas, 2021) ayrica bireylerin bir araya
gelip iletisim kurmalarina, arkadagliklar kurmalarina ve sosyal iliskiler
gelistirmelerine yardimci olabilir. Toplumun bir pargasi olma duygusunu
giiclendirir. Problem ¢dzme ve stres yonetimi gibi énemli sosyal becerilerin
gelisimine katkida bulunabilir (Smith, 2020). Diizenli olarak spor yapanlarin
daha o6zgiivenli, popiiler, sosyal becerileri yliksek ve ikili iliskilerinde diger
kisilere gore daha basarili oldugu literatiirde yapilan c¢aligmalar ile
desteklenmektedir (Dumango6z, 2021; Tiirker ve ark., 2021). Giiniimiizde spor
literatlirlinden yola c¢ikarak bireyi tamimlayan tiim &zelliklerin gelisimine
yardimci olan, boylece bireyin hem saglik hem de fiziki agidan gii¢lenmesinin de
Otesine gegen bir bilim dali olarak ifade edilmektedir (Tiirker, 2020; Tatlisu,
Agirbas ve Ugan, 2022).

Yiiksek 6zgiiven, utangaglikla miicadelede etkili bir faktdr olabilir. Bedensel
yeteneklerin gelisimi i¢in yapilan sporun ise kiside 6zgiivenin artmasina katki
saglar. Ozellikle takim sporlart ve grup aktiviteleri sosyal becerileri
gelistirdiginden dolay1 utanga¢ bireyler iletisimlerini bu tiir etkinlikler ile
gelistirip kendilerine sosyal destek saglayabilir ve utangag bireylerin daha rahat
ve kendilerini daha 6zgiirce ifade etmelerine yardimer olabilir. Bu baglamda
yapmis oldugumuz aragtirmada sporun utangaclik iizerine etkisi ortaya ¢ikarilip
sporun dnemine vurgu yapilmaktadir.

Materyal Yontem

Arastirma Modeli

Bu arastirmada iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Yapilan arastirmada iki
degisken arasinda olan iligkinin derecesini 6lgmek istenildiginde iligkisel tarama
modelinin kullanilabilecegi belirtilmektedir (Christensen, Johnson & Turner,
2015).

Arastirma Grubu

Aragtirma 2023-2024 6gretim yilinda Bayburt Universitesinde dgrenim goren
157 erkek ve 105 kadin olmak iizere toplam 262 6grencinin goniillii katilimi ile
gergeklestirilmistir.

Veri Toplama Araclari

Aragtirma verileri Google Form araciligiyla sanal ortam kullanilarak toplandi.
Iki boliimden olusan &lgme aracinin ilk bliimii 6grencilerin cinsiyet, yas, aile
geliri, egitim gordiikleri boliim, smif, anne veya baba egitim durumu, spora
katilim durumu, yaptiklari spor tiirli durumunu belirleme agisindan demografik
bilgileri tespit etmeye yonelik sorulardan olusurken ikinci boliimiinde ise
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Yontem

Bu c¢alismada katilimcilarin utangaclik olgegi degerleri SPSS 26.0 for
Windows paket programi ile incelendi. Tanimlayici istatistisikler ve normallik
analizleri basiklik c¢arpiklik degerlerine gore yapildiktan sonra dagilimin
degerlerinin +1.5 araliginda oldugu ve bu acidan normal bir dagilima sahip
oldugu tespit edildi (Tablo 2). Tabachnik ve Fidell (2007) ile George (2011)’ nin
belirttigi sinirlar igerisinde (-1 ile+1;-1.5 ile +1.5; -2.0 ile +2.5) yer almasi normal
dagilim i¢in kabul edilebilir bir durumdur.  Bagimsiz degiskenin kategori
sayisina bagli olarak ikili gruplarda Independent Student T-Testi, coklu gruplarda
ise Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) ile post hoc testlerinden olan LSD ve
Tamhanes T2 testi kullanildi. Sonuglar .05 anlamlilik diizeyinde yorumland.

Tablo 1. Arastirma Grubunun Demografik Ozelliklerine Iliskin Tanimlayict
Tablo

Degisken Grup F %
Cinsiyet Erkek 157 59,9
Kadin 105 40,1

18-19 Yas arasi 26 9,9

Yas 20-22 Yas arast 117 44,7
23-25 Yas aras1 63 24,0

26 Yas ve lizeri 56 21,4

8.506 TL ve asagis1 92 351

Aile Geliri 8.507-17.014 TL aras1 111 42,4
17.015 TL ve tizeri 59 22,5

Antrenorliik Egitimi 63 24,0

o, e e s Tysepe Spor Yoneticiligi 35 13,4
Egitim Gordigiiniiz Bolim Bzden Egitim (Sggretmenngi 115 439
Rekreasyon 49 18,7

1.Simif 21 8,0

Suif 2.Siif 57 21,8
3.Smif 58 22,1

4.Sinif 126 48,1

o Anne veya Baba Uni. Mezun 31 11,8

Anne veya Baba Egitim Durumu Her ikisi}(lie Degil 231 88.2
Spora Katihm Durumu Evet 186 71,0
Hayir 76 29,0

Bireysel 121 46,2

Yapmis Oldugunuz Spor Tiirii Takim 65 24,8
Spor Yapmiyorum 76 29,0
Toplam 262 100,0
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Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya katilanlarmm %359,9’unun Erkek ve
%40,1’inin Kadin oldugu; %9,9’unun18-19 Yas arasi, %44,7’sinin 20-22 Yas
arasi, %24’lUniin 23-25 Yas arasi ve %21,4’Gniin 26 Yas ve lizeri oldugu;
%35,1’inin 8.506 TL ve asagisi, %42.4’iiniin 8.507-17.014 TL aras1 ve
%22,5’inin 17.015 TL ve lizeri gelir elde ettigi; %24’linlin Antrenorliik Egitimi,
%13,4’{iniin Spor Yéneticiligi, %43,9’'unun Beden Egitim Ogretmenligi ve
%18,7’sinin Rekreasyon boliimii 6grencisi oldugu; %8’inin 1.Smnif, %21,8’inin
2.Smnif, %22,1’inin 3.Smif ve %48,1’inin 4.Sinif 6grencisi oldugu; %11,8’inin
Anne veya Babasinin Universite Mezunu ve %88,2’sinin Her ikiside iiniversite
mezunu olmadigi; %71’inin spor yaptigi ve %29’unun yapmadigi; %46,2’sinin
bireysel, %24,8’inin ise takim sporuyla ugrastig1 goriilmektedir.

Bulgular
Tablo 2. Arastrma Grubunun Tanimlayic Istatistik, Normallik ve
Giivenirlik Analiz Sonuclari

Olcek n X sd Skewness  Kurtosis Cronbach’s
Alpha

Utangachk (")l(;egi 262 52,94 15,89 -,176 -,249 ,927
Cinsiyetiniz 262 1,40 ,49 ,407 -1,448

Yasiniz 262 2,56 93 ,224 -,949

Allenizin toplam 262 187 75 211 1,195

maddi geliri

Egitimini 262 257 105  -333  -1116

gordiigiiniiz boliim

Sinif diizeyiniz 262 3,10 1,00 -,686 -,828

Anne veya baba 262 18 32 1377 1278

egitim durumu

Spor yapma 262 129 45 031 1,143

durumunuz

Yapmis oldugunuz

o 262 1,82 ,85 ,337 -1,442
spor tiri

Tablo 2 incelendiginde Ol¢ek verilerinin tamaminda normal bir dagilim
gosterdigi ve giivenirlik degerlerinin 6lgek toplaminda oldukga yiiksek seviyede
oldugu goriilmektedir.
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Tablo 3. Arastirma Grubunun Utangachk Olcegi Cinsiyet Degiskenine Ait
Degerlerinin Test Analiz Sonuclart

Olcek Cinsiyet N X Ss T P
Erkek 157 53,11 16,15
Utangachk Kadin 105 52,68 15,58 214 ,831

Tablo 3’e gore arastirma grubunun cinsiyet degiskenine bagl olarak yapilan
analizde utangaclik Slcegi toplaminda herhangi bir anlam farkinin olmadig:
goriilmektedir (p>0,05).

Tablo 4. Arastrma Grubunun Utangachk Olgegi Yas Degiskenine Ait
Degerlerinin Test Analiz Sonuclar

Olgek N X Ss F P AEL"F’E"
18-19 Yas aras1 26 56,69 15,13
% ’2-,‘3 20-22 Yas arasi 117 54,59 14,41
%ﬂ g 23-25 Yas arasi 63 51,33 16,35 1991 116 i
= 26 Yas ve iizeri 56 49,55 18,13

Tablo 4’e gore arastirma grubunun yas degiskenine bagli olarak yapilan
analizde utangaglik Slcegi toplaminda herhangi bir anlam farkinin olmadigi
goriilmektedir (p>0,05).
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52,00

Mean of utangaghktoplam

50,00

48,00

18-19 Yag arasi 20-22 Yag aras 23-25 Yag aras| 26 Yag ve Uzeri
YASINIZ

Sekil 1: Yas degiskenine gore utangaglik durum grafigi

Tablo 5. Arastirma Grubunun Utangaclk 0l§eg'i Ailenin Toplam Maddi
Gelir Degiskenine Ait Degerlerinin Test Analiz Sonuglar

Olcek N X Ss F P Anlamh Fark (LSD)
8.506 TL ve asagisi(a) 92 57,20 15,23

8.507-17.014 TL 111 51,02 16,43
arasi(b) 5,370 ,005* a>b,c

17.015 TL ve iizeri(c) 59 49,89 14,69

Utangaghk
Olgegi

Tablo 5’e gore arastirma grubunun aile toplam gelir degiskenine bagli olarak
yapilan analizde utangaglik 6lgegi toplaminda anlamli farkliliklar oldugu ve bu
farklilik incelendiginde alt gelir grubunda olanlarin diger gelir grubunda olanlara
oranla utangaclik durumlarinin daha fazla oldugu gériilmektedir.
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AILENIZINTOPLAMMADDIGELIRI

Sekil 2: Aile gelir degiskenine gore utangaclik durum grafigi

Tablo 6. Arastirma Grubunun Utangaclk ﬁlgeg'i Okuduklart Boliim
Degiskenine Ait Degerlerinin Test Analiz Sonuclar:

Olgek N X Ss F F:I’I;(l?:nslé))
Antrenorliik Egitimi 63 53,57 15,48

;;, s5o Spor Yoneticiligi 35 56,97 15,30 a>d

§,§ Beden Egitim Ogretmenligi 115 5361 1555 200/ 1046 SZS

= Rekreasyon 49 47,67 16,79

Tablo 6’ya gore arastirma grubunun okuduklar1 boliim degiskenine bagli
olarak yapilan analizde utangaglik dl¢egi toplaminda anlaml farkliliklar oldugu
ve bu farklilik incelendiginde antrenérliik egitimi, spor yoneticiligi ve beden
egitim Ogretmenligi bolim oOgrencilerinin utangaglik duygu durumlarinin
rekreasyon boliimii 6grencilerinden daha fazla oldugu goriilmektedir.
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57,50

55,00

52,50

50,00

Mean of UTANGAGLIKTOPLAM

47,50

Antrenorluk Egitimi Spor Yoneticiligi

Beden Egitim

Odgretmenligi

EGITIMINIGORDUGUNUZBSLUM

Rekreasyon

Sekil 3: Egitim gordiigiinliz boliim degiskenine gdre utangaglik durum grafigi

Tablo 7. Arasirma Grubunun Utangaclik Olgegi Simif Diizeyi Degiskenine
Ait Degerlerinin Test Analiz Sonuclar:

.. Anlamh
Olgek N X Ss F Fark(LSD)
LSt 21 5495 1813
-2
Z g, 2.5mf 57 5349 13,68
S D
2,708 ,046* d
g2 3smf 58 5725 1531 ¢
= ssmf 126 5037 1637

Tablo 7’ye gore arastirma grubunun smif diizeyi degiskenine bagli olarak
yapilan analizde utangaclik 6l¢egi toplaminda anlamli farkliliklar oldugu ve bu

farklihik  incelendiginde  3.smif

ogrencilerinden yiiksek oldugu goriilmektedir.

Ogrencilerinin
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1.Sinif 2.Sinif 3.5nif 4. Sinif
SINIFDUZEYINiZ

Sekil 1: sinif diizeyi degiskenine gore utangaclik durum grafigi

Tablo 8. Arastirma Grubunun Utangachk Olcegi Anne ve Baba Egitim
Durum Degiskenine Ait Degerlerinin Test Analiz Sonuglar

Olcek Egitim Durumu N X Ss T P
Anne veya Baba Uni. Mezun 31 53,64 14,98 - o
Utangaghk Her ikiside Degil 231 5284 16,04 20T 794

Tablo 8’e gore arastirma grubunun anne ve baba egitim durum degiskenine
bagl olarak yapilan analizde utangaglik 6lgegi toplaminda herhangi bir anlam
farkinin olmadig1 goriilmektedir.

Tablo 9. Arastrma Grubunun Utangachk Olgegi Spor Yapma Durum
Degiskenine Ait Degerlerinin Test Analiz Sonuclar

Olcek Spor Yapma Durumu N X Ss T P
Evet 186 5220 16,02
tangachk 1177 24
Utangaghk —  ir 76 5475 1555 ‘ ,240

Tablo 9’a gore arastirma grubunun spor yapma durum degiskenine bagl
olarak yapilan analizde utangaclik dl¢egi toplaminda herhangi bir anlam farkinin
olmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 10. Arastirma Grubunun Utangachk Olgegi Spor Tiirii Degiskenine
Ait Degerlerinin Test Analiz Sonuglart

Olcek Spor Tiirii N X Ss T P
Bireysel 121 50,82 16,06
Utangachk Takum 65 54,76 15,74 -1,607 ,110

Tablo 10’a gore arastirma grubunun spor tiirlii degiskenine bagli olarak yapilan
analizde utangaglik Slcegi toplaminda herhangi bir anlam farkinin olmadigi
gorilmektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu bolimde, aragtirmada elde edilen bulgulara dayali sonuglara yer
verilmistir. Arastirmada iiniversite 6grencilerinin utangaclik diizeyleri cinsiyet,
yas, aile gelir diizeyi, egitim gordiigii boliim, sinif diizeyi, anne veya baba egitim
durumu, spora katilim durumu ve yapmis olduklar1 spor tiirii degiskenlerine gore
incelenmesi amaclanmistir.

Universite dgrencilerinin cinsiyet degiskenine gore farkliliklarini gdsteren
arastirma bulgularina bakildiginda, utangaglik 6lgegi toplaminda herhangi bir
anlam farkinin olmadig1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde bu calismay1
destekler nitelikte caligsmalar oldugu goriilmiistiir. Altiok (2011)’un {iniversite
Ogrencileri lizerine yaptig1 tez ¢aligmasinda cinsiyetin sosyallesme taktiklerini
etkilemedigi goriilmistir. Kahveci (2015)’nin sosyal bilgiler 6gretmen
adaylarinin akademik basar1 ve utangaclik diizeyleri lizerine yaptigi tez
caligmasinda cinsiyet ile utangaclik arasinda anlamli bir farklilik bulamamastir.
Farkli sonuglara ulasan ¢alismalarda bulunmustur. Akadogan (2007)’1n yapmis
oldugu tez calismasinda dgrencilerin cinsiyet degiskenine gore otke yasama
bigimleri ile utangaclik diizeyleri arasinda farkliliklar oldugu sonucuna
ulagsmustir. Erol ve Avci-Temizer (2015)’in utangaglik tizerine yapmis olduklari
caligsmalarinda Ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore utangaclik diizeyleri
anlamli diizeyde farklilik gdstermistir. Atan, Unver ve Arslan (2018)’1n yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda {iniversite Ogrencilerinin cinsiyet degiskeninde
utangaglik diizeylerinin farklilagtigi, kadinlarin erkeklere gore utangaclik
diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.

Universite Ogrencilerinin yas degiskenine gore farkliliklarini gdsteren
arastirma bulgularina bakildiginda, utangaglik 6lgegi toplaminda herhangi bir
anlam farkinin olmadig1 goriilmektedir. Literatiirde calismamizi destekleyen
Erpay (2017)’1n yapmis oldugu calismada da yas degiskeninde manidar diizeyde
yordayici etki bulamamistir. Giilag (2019) tarafindan yapilan caligmada
Ogrencilerin yas degiskenine gore utangaglik diizeylerinin farklilasmadigi
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goriilmektedir. Yapilan literatiir incelemesinde bulmus oldugumuz sonuglarin
aksine Yilmaz (2012) tarafindan yapilan calismada Ogrencilerin yaslarina
utangaclik diizeylerine bakildiginda, 15 yagindaki 6grencilerin 16 yas ve
tizerindeki Ogrencilere gore yalmizlik duygularinin fazla oldugu, utangaclik
diizeylerinin de yine 15 yasindaki 6grencilerin 14 yasindaki 6grencilere gére daha
fazla oldugu belirlemistir.

Arastirma bulgularinda {niversite Ogrencilerinin aile gelir diizeyleri
incelendiginde, utangaclik dlgegi toplaminda anlamli farkliliklar oldugu ve bu
farklilik incelendiginde alt gelir grubunda olanlarin diger gelir grubunda olanlara
oranla utangaclik durumlarinin daha fazla oldugu gériilmektedir. Bu durum gelir
diizeyi yiiksek olanlarin 6zgiiveninin gelismesi ve sosyallesme imkaninin daha
fazla olmasi ile agiklanabilir. Lawrance ve Bennett (1992)’in yapmis olduklari
caligmalarinda {ist sosyo-ekonomik ergenlerin alt sosyo-ekonomik ergenlere gore
utangaclik diizeylerinin anlamli bir sekilde diisiik oldugu sonucuna varmislardir.
Ayrica Bilgin (2011) tarafindan yapilan ¢alismada da aylik gelir durumu yiiksek
olan ergenlerin benlik saygilarinin daha fazla oldugu saptanmistir. Kemple (1995)
0zsayg1 ve utangaclik arasinda bir iliski oldugunu ve bu ikisinin birbirlerini
etkiledigini savunsada yaptig1 arastirmada cocuklarin Ozsaygi diizeyleriyle
utangaclik diizeyleri arasinda olumsuz yonde anlamli iliski bulmustur. Kamath
ve Kanekar (1993) arastirmalarinda, &grencilerin utangaclik ve 0&zsaygi
diizeylerinin olumsuz bir sekilde anlamli iliskilerini ortaya koymuslardir.

Universite 6grencilerinin  dgrenim gordiikleri boliim degiskenine gore
farkliliklarimi gosteren arastirma bulgular incelendiginde, anlamli farkliliklar
oldugu ve bu farklilik incelendiginde antrendrliik egitimi, spor yoneticiligi ve
beden egitim 6gretmenligi boliim 6grencilerinin utangaghik duygu durumlarinin
rekreasyon boliimii 6grencilerinden daha fazla oldugu goriilmektedir. Bu durum
rekreasyon boliimii 6grencilerinin bos zaman ve yagam tatmini ile yagam kalitesi
iligkilendirilebilir. Bos zaman faaliyetlerine katilan &grencilerin bos zaman
tatmin derecelerinin yasam kalitesini pozitif olarak etkiledigini, ayrica yasam
tatmini lizerinde bos zaman tatmini, estetik ve psikolojik tatminin de etkili oldugu
belirtilmektedir (Lloyd ve Auld, 2002). Heller ve ark. (2004) uyumlu bir sekilde
bos zaman tatmini saglanmasi durumunda yasam tatmini i¢in etkili olabilecegi
sonucuna ulagsmislardir. Sevil (2016) yapmis oldugu calismada da bos zaman ve
yasam tatmini arasinda estetik, sosyal ve psikolojik tatmin boyutlarmin etkili
oldugundan bir iligki oldugunu belirtmistir.

Universite 6grencilerinin simf diizeyi degiskeni incelendiginde, utangaglk
Olgegi toplaminda anlamli farkliliklar oldugu ve bu farklilik incelendiginde 3.
smif Ogrencilerinin  degerlerinin  4.simif O6grencilerinden yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu durum {ist siif 6grencilerinin diger 6grencilere gore ortamda
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daha fazla yasanmigliklarinin olmasi ile agiklanabilir. Bulmus oldugumuz
sonuglar1 destekler nitelikte Atan, Unver ve Arslan (2018) tarafindan yapilan
caligmada tniversitedeki 6grencilerin utangaglik diizeylerine bakildiginda, 4.
sinif dgrencilerinin puan ortalamalarinin disiik diizeyde olup, 1. 2. ve 3. smif
Ogrencilerine gore daha az utangaglik hissettiklerini tespit etmislerdir. Yine
literatiirde bulmus oldugumuz sonuclarin aksine Yilmaz (2012) ve Gokge
(2001)’nin ¢aligmalarinda sinif diizeyinin utangaclik durumuna herhangi bir
etkisinin olmadig1 sonucuna ulagmislardir.

Universite 6grencilerinin anne ve baba egitim durumuna gére farkliliklarini
gosteren arastirma bulgularima bakildiginda, utangaclik o6lcegi toplaminda
herhangi bir anlam farkinin olmadig1 goriilmektedir. Literatiir incelendiginde,
Yiiksel (2002) yapmis oldugu caligmasinda annenin egitim diizeyi utangaglik
iizerinde Onemli bir yordayict oldugunu, o6grencilerin utangaglik puanlari
tizerinde baba egitim durumunun etkilemeyen degisken oldugunu ortaya
koymustur. Kagitcibasi (1998), annenin ¢ocukta utangaclik iizerinde etkisinin
oldugunu belirtmistir. Gokce (2002) yapmis oldugu calismada Ogrencilerin
utangaclik diizeyleri lizerinde anne egitim durumunun etkili oldugu, baba egitim
durumunun ise etkili olmadigi sonucuna ulagmistur.

Universite 6grencilerinin spor yapma durumuna gore farkliliklarmi gdsteren
bulgulara bakildiginda, utangaclik 6l¢egi toplaminda herhangi bir anlam farkinin
olmadig1 goriilmektedir. Ilgili alanyazin incelendiginde Page ve Tucker (1994)’1n
yaptiklar1 ¢alismada, egzersiz yapan genclerin, egzersiz yapmayan genglere
oranla daha az utangaclik 6zellikleri tasimakta olduklari ortaya koymusken, Page
ve Hammermeister (1995)’in yapmis olduklari g¢alismalarinda ise egzersiz
yapmayan ve ¢ok az egzersiz yapanlarda yiiksek derecede utangaclik duygusu
yasadiklarin1 belirtmislerdir. Malouff (2001) da gbz oniinde olup, kaygi ve
korkuya sebep olmasini tetikleyen durumlardan olabildigince kagmaya calisan
cocuklarin utangac¢ oldugunu ve bu sebepten, okulda drama ve miinazara gibi
etkinliklere, sportif faaliyetlere katilmaktan, simif igerisinde sz alarak
konugmaktan ¢ekindiklerini belirtmistir. Uygun (2016) tarafindan yapilan
caligmada asir1 6l¢iide mahgupluk ve utangaclik gdstermeme alt dlgiitiine gore
spor yapanlarin lehine anlamli oldugu sonucuna ulagilmis ve spor yapan gérme
engellilerin gevreden olumlu doniitler almamis olsa bile, ige kapanik ve duygulari
gizlenmis gibi durumlarin spor yapmaya baslamasi ile bu duygularin ortadan
kalktigini ifade etmistir.

Universite 6grencilerinin spor tiiriine gore farkliliklart incelendiginde,
utangaglik Olgegi toplaminda herhangi bir anlam farkinin  olmadigi
goriilmektedir. Alan yazin incelendiginde Kizmaz (2004) tarafindan yapilan
caligmada bireysel ve takim sporu yapan sporcularin kisisel uyum, sosyal uyum
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ve genel uyum puanlarinin karsilagtirilmasi sonucu anlamli bir fark bulunamamis
ve her iki grup sporcularinin uyum diizeyi yiiksek bulunmustur. Buna karsin
Korug ve Bayar (1997) bireysel spor yapan atlet bayanlar ve takim sporu yapan
voleybolcu bayanlar iizerine yaptiklar1 ¢aligmalarinda, atletlerin voleybolculara
gore daha fazla ige doniik olduklarini tespit etmislerdir. Bu durum takim sporu
yapanlarin bireysel spor yapanlara gore toplum icerisinde daha aktif iletisimde
bulunmalar1 ile agiklanabilir. Ozcelik ve ark. (2015) bireylerin kisilik
ozelliklerinin kendilerini yalniz hissetmelerinde etkin oldugu disiiniiliirse,
bireysel spora yonelen sporcularin daha yiiksek yalmizlik diizeyine sahip
olabilecegini ifade ederek calismamizi desteklemektedirler.

Aragtirma Sonuglart

v Universite 6grencilerinde;

Cinsiyet degiskeninin utangaglik duygu durumunu etkilemedigi,

Yas degiskeninin utangaglik duygu durumunu etkilemedigi,

Anne ve baba egitim durumlarinin utangaghik duygu durumunu
etkilemedigi,

ISR

<\

Spor yapma durum durumlarinin  utangaclik duygu durumunu
etkilemedigi,

v' Spor tiirii degiskeninin utangaglik duygu durumunu etkilemedigi tespit
edildi.

Unutmayin ki utangachik iizerine yapacaginiz bir aragtirma, bu duygu
durumunun daha iyi anlasilmasina ve insanlara yardimci olacak dnemli bilgilere
katk1 saglayabilir.
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