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Yaslanma bircok organin ve sistemin fonksiyonlarinda zayiflama ile karakterize biyolojik ve multifaktoryel
bir slrectir. Fizyolojik islevlerdeki gerileme metabolik, kardiyovaskiiler, kas-iskelet sistemi ve
norodejeneratif hastaliklar gibi kronik hastaliklara yakalanma riskini artirir. Tim viicut, dolayisiyla merkezi
sinir sistemi ve buna bagh olarak bilissel islevler de yasa bagh degisikliklerden etkilenir. Beyinde yas
ilerledik¢e néron buzllmesi, miyelin kaybi, dendritik dallanmanin azalmasi, serebral kan akisinin azalmasi
ve bazl norotransmitterlerin kullanilabilirliginin azalmasi gibi biyolojik degisiklikler meydana gelir.
Yaslanma ayni zamanda lokomotor aktivite, 6grenme ve hafiza gibi bilissel islevlerin bozulmasiyla da
karakterizedir. Yaslanmaya bagh bilissel islevsellikteki azalma, 6ncelikle hipokampus ve onun 6grenme ve
bellekle iliskili bolgesi olan dentat girusta yapisal ve islevsel degisikliklerle baglantilidir. Hareketsiz bir
yasam tarzi, yaslanmaya bagl bilissel bozulma icin en 6nemli risk faktorlerinden birisidir. Aksine, dizenli
egzersiz bu tiir bozulmalara karsi koruma saglayabilir. Yash hayvan modelleri lizerinde yapilan deneysel
¢alismalar dlzenli egzersizin noroplastisite kaybina karsi koruma sagladigini, hipokampal fonksiyonun
korunmasinda ve hafiza islevinin sirdirilmesinde faydali oldugunu ve dentat girusta yasa bagli uzun-siireli
glclendirmedeki bozulmayi tersine cevirdigini gostermistir. Ayrica egzersiz kapasitesindeki artis ile
hipokampal hacmin artmasi arasinda da bir iliski bildirilmistir. insanlarda yapilan calismalarda ise yalnizca
% 10'luk fiziksel aktivite artisinin bile demans ve Alzheimer hastaligi riskini énemli 6lglide azalttig rapor
edilmistir. Egzersizin neden oldugu bilissel islevlerdeki iyilesmeyi aciklamak icin norotrofik faktorlerin
Uretimi ve saliniminda artis, adaptif hiicresel stresin artan aktivasyonu ve miyokinler gibi kas kaynakl
periferik sinyallerde artis dahil olmak lizere gesitli mekanizmalar ileri strtlmistir. Egzersiz, iskelet
kasindan miyokinler olarak adlandirilan molekdllerin Giretimini ve salgilanmasini uyarir, bunlar daha sonra
kas-beyin ekseni lizerinden etki ederek kas ve beyin islevleri Gizerinde yararh etkiler gosterirler. Bunlara ek
olarak, diizenli egzersiz hiicre bliyiimesi ve bagisiklik fonksiyonunda rol oynayan genlerin ekspresyonunu
da artirir. Sonug olarak, insan ve hayvan calismalari diizenli egzersizin 6zellikle yasli popilasyonlarda genel
beyin saghg, dayanikhlik, 6grenme ve hafiza ile depresyon (izerinde genis etkileri oldugunu
gostermektedir.



