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Genisletilmis Ozet

Yaslanma ve egzersiz: Bagimlilik risklerinin ortaya c¢ikisi

Giris

Dunya genelinde yaslanan nufus hizla artmakta ve bu surec¢ biyolojik, psikolojik ve sosyal faktorlerle ¢esitli saglk sorunlarina yol
acmaktadir. Fiziksel egzersiz, kardiyovaskuler saghgi gelistirme, kas-iskelet sistemini guglendirme, denge ve bilisi destekleme,
kronik hastaliklari yonetme ve zihinsel iyilik halini artirma gibi faydalariyla one ¢ikmaktadir. Ancak egzersizin asiriya kagmasi
kompulsif davranislara ve “egzersiz bagimliligi"na yol agabilir. Bu bagimlilik, yoksunluk semptomlariyla kendini gosterir ve saglikli
bagliliktan farklidir. Genglerde incelenmis olsa da yasli yetiskinlerde arastirmalar sinirlidir. Bu calisma, orta yas ve yaslilarda egzersiz
bagimhhgini ve tetikleyen faktorleri incelemeyi amaglamaktadir.

Arastirma Tasarimi ve Yontemler

Calisma igin, istanbul Okan Universitesi Girisimsel Olmayan Saglik Bilimleri Arastirma Etik Kurulu'ndan etik onay alindi (onay tarihi:
11 Eyliil 2024, referans numarasi: 11.09.2024-180). Katilimcilara ¢alismanin amaglari hakkinda bilgi verildi ve ¢alismaya katilmadan
once yazili onamlari alindi. Katilimcilarin egzersiz bagimhligi, Egzersiz Bagimliigi Envanteri (EBE)'den 24 veya daha yliksek puan
almalarina gore belirlendi ve orta yas (41 kisi) ve yasl (26 kisi) olmak Uzere iki gruba ayrildi.

Katilimcilarin degerlendiriimesinde Sosyo-Demografik Veri Formu, Egzersiz Bagimlihigi Envanteri (EBE), Saghig Koruyucu Davranig
Olcegi (SKDO), Saglik Anksiyetesi Envanteri (SAE) ve Olim Kaygisi Olgegi (OKO) her iki gruba uygulandi ve istatistiksel analizler
yapildi.

Bulgular

Calismanin bulgulari, yash katilimcilarin egzersiz bagimlihgi, saghdi koruyucu davranislar, saglik anksiyetesi ve olum kaygisi
agisindan orta yas grubuna kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek puanlar gosterdigini ortaya koydu. Ozellikle, yash katilimcilar,
egzersiz bagimliligi ile saghigi koruyucu davranislar ve olum kaygisi gibi faktorler arasinda orta-ile guclu bir iliski gosterdi. Ayrica,
saglik anksiyetesi, yash yetiskinlerde egzersiz bagimlligi ile 6zellikle guglu bir iliski sergiledi.

Buna karsilik, orta yas grubundaki katilimcilar arasinda egzersiz bagimhligi ile saghgi koruyucu davranislar, saglik anksiyetesi veya
olim kaygisi arasinda anlamli bir iliski bulunmadi. Bu, orta yash bireyler icin egzersiz bagimliliginin saglikla ilgili kaygilardan ¢ok,
duygusal veya psikolojik faktorlerle daha yakindan iliskilendirilebilecegini dustindurmektedir.

Tartisma

Bu calisma, yash bireylerde egzersiz bagimliligini ve etkileyen faktorleri incelemistir. Bulgular, bagimlihgin saglik anksiyetesi, olum
kaygisi ve sagligi koruyucu davranislarla gugli bigimde iliskili oldugunu gostermektedir. Bu kaygilar, yaslanma stirecinde ortaya
¢ikan saglik sorunlari ve olum farkindaligiyla baglantilidir.

Orta yaslilarda ise egzersiz bagimliigi saglik anksiyetesi veya olim kaygisiyla iliskili degildir; daha ¢ok stres ve duygusal diizenleme
ile baglantihdir. Yaslilarda egzersiz bagimlihgi, kaygilarla basa cikma mekanizmasi olarak islev gorebilirken, orta yaslilar icin stres
yonetimi ve genel iyilik hali on plandadir.

Calisma ayrica yaslilarda egzersiz bagimliigr ile saglik koruyucu davraniglar arasinda orta dlizeyde iligki bulmustur. Dizenli
egzersiz yasam kalitesini artirabilir; ancak asiriya kagildiginda saglik kaygilariyla birleserek sorunlu hale gelir. Olum kaygisi ve saghk

anksiyetesi, yaslilarda bagimliligi tetikleyen onemli faktorlerdir.

Sonug olarak, yaslilarda egzersiz bagimlihdinin psikolojik ve sosyal boyutlari vurgulanmakta; bu kaygilara yonelik miidahalelerin
bagdimlihgr onleme ve yonetmede kritik rol oynayabilecegi belirtiimektedir.
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