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Ozet

Bu ¢alismada, fiziksel aktivitenin bireylerin ruh sagligi tizerindeki olumlu etkileri kapsamli
bicimde incelenmektedir. Diizenli yapilan egzersizler; depresyon ve anksiyete gibi yaygin
psikolojik sorunlarin belirtilerinin hafifletilmesinde, stresin kontrol altina alinmasinda ve uyku
kalitesinin artirilmasinda etkili bir yontem olarak 6ne ¢ikmaktadir. Bedensel hareketlilik, sinir
sistemi iizerinde olumlu etkiler yaratmakta; norotransmiter dengesini diizenleyerek beyin
yapisinin uyum yetenegini ve esnekligini artirmaktadir. Farkli yas gruplarina yonelik bilimsel
arastirmalar, fiziksel aktivitenin ¢ocukluktan yashliga kadar tiim yas evrelerinde zihinsel iyilik
halini destekledigini ortaya koymaktadir. Bu faydalarin olusum siirecinde biyolojik, psikolojik ve
sosyal etkenlerin bir arada etkili oldugu goriilmektedir. Genel anlamda, fiziksel aktivite; ruh
saglhiginin korunmasi ve iyilestirilmesinde diisiik maliyetli, erisilebilir ve yan etkisi olmayan etkili
bir yontem olarak degerlendirilmektedir.

Anahtar kelimeler; Fiziksel aktivite, psikolojik saglik, egzersiz, stres, uyku kalitesi

Abstract

This review explores the positive effects of physical activity on individuals' mental health
from a comprehensive perspective. Regular exercise is considered an effective method for
alleviating symptoms of common psychological issues such as depression and anxiety, managing
stress, and enhancing sleep quality. Physical activity has a beneficial impact on the nervous system
by regulating neurotransmitter balance and improving the brain's adaptability and plasticity.
Scientific studies conducted across various age groups indicate that physical activity supports
mental well-being from childhood to old age. The emergence of these benefits is influenced by the
interaction of biological, psychological, and social factors. Overall, physical activity is recognized
as a cost-effective, accessible, and side-effect-free intervention for the protection and improvement
of mental health.

Keywords; Physical activity, psychological health, exercise, stress, sleep quality

1. Giris

Psikolojik saglik; bireyin duygusal durumu, diistinsel isleyisi ve sosyal iliskilerinde denge
saglayabilmesi ile yasamin zorluklarina kars1 etkili basa ¢ikma yetisini ifade eder (Keyes, 2002).
Giliniimiizde depresyon, kaygi bozukluklar1 ve stres gibi ruhsal problemler kiiresel diizeyde hizla
yayllmakta ve hem bireylerin yasam kalitesini hem de toplum saglhigint olumsuz yonde
etkilemektedir (WHO, 2017).

Egzersiz, fiziksel olarak aktif olup kalp atisinin dinlenme halinden yiiksek seviyelere

cikmasi halidir. Fiziksel ve zihinsel saglik i¢in egzersiz son derece dnemlidir. Ev igerisinde
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temizlik yapmak, yiiriiyiise ¢ikmak, bahgeyi ekip bigmek veya bir spor salonunda antrenman
yapmak dahil bir¢ok egzersiz ¢esidi vardir. Diizenli egzersiz daha aktif ve saglikli bir beden ile
daha iyi bir ruh hali i¢in elzemdir. Her giin herhangi bir yogunlukta egzersiz yapmak, genel
sagligin iyilestirilmesine katkida bulunur (Wallston ve ark., 1983).

Egzersiz, fiziksel olarak aktif olup kalp atisinin dinlenme halinden yiiksek seviyelere ¢ikmasi
halidir. Fiziksel ve zihinsel saglik i¢in egzersiz son derece Onemlidir. Ev igerisinde temizlik
yapmak, yiiriiyiise ¢gikmak, bahgeyi ekip bicmek veya bir spor salonunda antrenman yapmak dahil
bircok egzersiz ¢esidi vardir. Diizenli egzersiz daha aktif ve saglikli bir beden ile daha iyi bir ruh
hali i¢in elzemdir. Her giin herhangi bir yogunlukta egzersiz yapmak, genel sagligin
iyilestirilmesine katkida bulunur (Lecic-Tosevski ve ark., 2023). Anksiyete, mevcut olmayan
ancak algilanan gelecekteki olasi tehditler i¢cin yogun kaygi ve kaygi duymaya neden olan
psikiyatrik bozukluktur. Genellikle herhangi bir stres unsuruna karsi gelisen anksiyete, huzursuz
ve gergin hissetme, carpinti ve terleme gibi fiziksel ve duygusal semptomlarla karakterizedir
(Sonino, 1998).

Fiziksel aktivite, viicutta iskelet kaslarinin kasilmasiyla ortaya ¢ikan ve enerji harcamasi
gerektiren tiim hareket bicimlerini kapsar (WHO, 2020). Yillardir yapilan ¢aligmalar, fiziksel
aktivitenin kalp-damar sistemi, metabolizma ve kas-iskelet sistemi iizerindeki yararli etkilerini
ortaya koymustur. Son zamanlarda ise bilimsel veriler, fiziksel hareketliligin yalnizca bedensel
degil, aynm1 zamanda ruhsal saglik iizerinde de 6nemli etkileri oldugunu gostermektedir (Nedra ve
Breslow, 1972; Fleshner, 2005; Breinas ve ark., 2014). Yapilan arastirmalar, diizenli egzersizin
beyin islevleri ve kimyasi lizerinde olumlu degisiklikler yaratarak depresyon ve anksiyete
semptomlarini hafiflettigini ortaya koymaktadir (Rebar et al., 2015; Dishman et al., 2006). Bunun
yaninda, egzersiz sayesinde stres hormonlar1 dengelenmekte, uyku kalitesi artmakta ve bireylerin
stresle basa ¢ikma kapasiteleri gelismektedir (Hamer et al., 2006; Driver ve Taylor, 2000).

Bu baglamda, fiziksel aktivitenin psikolojik saglik tlizerindeki katkilarini sistematik
bicimde incelemek hem saglik alaninda ¢alisanlar hem de karar vericiler agisindan 6nem arz
etmektedir. Bu derleme c¢alismasi, fiziksel aktivitenin zihinsel saglik iizerindeki etkilerini giincel
literatiir temelinde ele alarak; yas gruplarina goére gozlemlenen etkileri, altta yatan mekanizmalari
ve uygulamaya doniik onerileri biitiinciil bir sekilde degerlendirmeyi amaglamaktadir.

2. Yontem

Fiziksel aktivitenin psikolojik saglik tizerindeki etkilerini sistematik olarak ozetlemek:
Mevecut literatiir, fiziksel aktivitenin depresyon, anksiyete, stres ve uyku kalitesi iizerindeki
etkilerini farkli ¢aligmalar lizerinden gdstermektedir. Ancak bu bulgularin bir araya getirilmesi,
genel bir anlayis ve rehberlik saglar. Yas gruplarina gore etkileri degerlendirmek: Cocukluk,
ergenlik, yetiskinlik ve ileri yas gibi farkli evrelerde fiziksel aktivitenin psikolojik saglik
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tizerindeki etkileri degisiklik gosterebilir. Derleme, bu farkliliklar1 ortaya koymay1
amaclamaktadir.

Biyolojik, psikolojik ve sosyal mekanizmalar1 agiklamak: Egzersizin ndrokimyasal
(serotonin, dopamin, endorfin), hormonal (stres hormonlari) ve sosyal/psikolojik (6z-yeterlik,
sosyal etkilesim) etkilerini bir arada degerlendirmek, mekanizmalarin biitiinctil bir sekilde
anlasilmasin1 saglar. Bilimsel bosluklar1 ve politika Onerilerini ortaya koymak: Mevcut
arastirmalarda eksiklikler veya siirliliklar varsa bunlar1 vurgulamak, gelecekte yapilacak
caligmalara ve uygulayicilara yol gosterecek oneriler sunmak i¢in énemlidir. Toplum ve klinik
uygulamalara katki saglamak: Okul, igyeri, toplum saghigi ve klinik uygulamalarda fiziksel
aktivitenin ruh sagligini destekleyici bir ara¢ olarak nasil kullanilabilecegini gostermektir.

Bu c¢alisma kapsaminda, 2000-2025 yillar1 arasinda yapilmis bilimsel c¢alismalar
incelenmistir. Literatiir taramasi; PubMed, Google Scholar ve Web of Science veri tabanlarinda,

2 (13 29 (13 2 (13

“fiziksel aktivite”, “psikolojik saglik”, “depresyon”, “anksiyete”, “stres”, “uyku kalitesi” ve
“egzersiz” anahtar kelimeleri kullanilarak gergeklestirilmistir.

Calisma se¢imi siirecinde, Oncelikli olarak randomize kontrollii deneyler, sistematik
derlemeler ve meta-analizler dikkate alinmmstir. 11k etapta baslik ve ozet {izerinden yapilan
degerlendirme ile konu dis1 calismalar elenmis, 22 arastirma tam metin olarak incelenmistir.

Bu calismalar; katilimc1 yas gruplari, uygulanan egzersiz tiirleri, egzersizin siiresi ve yogunlugu
gibi degiskenler agisindan siniflandirilarak, fiziksel aktivitenin depresyon, anksiyete, stres, uyku

kalitesi ve biligsel islevler lizerindeki etkileri sistematik bicimde analiz edilmistir.

3. Bulgular ve Tartisma

Yapilan arastirmalarin biiylik ¢ogunlugu, fiziksel aktivitenin psikolojik saglik iizerinde
olduk¢a olumlu sonuglar dogurdugunu ortaya koymaktadir. Ornegin Schuch ve arkadaslarinin
(2016) gergeklestirdigi kapsamli bir meta-analiz, aerobik egzersizlerin depresyon semptomlarini
anlamh diizeyde azalttigin1 gostermistir. Benzer sekilde Craft ve Perna’nin (2004) yiiriittiigii bir
calismada, kosu ve yiiriiyiis gibi aerobik egzersizlerin anksiyete seviyelerini diisiirdiigii rapor
edilmistir. Blumenthal ve c¢alisma arkadaslarinin (1999) bulgulart ise sadece depresyon
belirtilerinin azalmasina degil, ayni zamanda bireylerin 6zgiiven diizeylerinde de artis yasandigina
isaret etmektedir.

Cocuklar ve ergenler tizerinde yapilan ¢caligsmalar (Rodriguez-Ayllon ve ark., 2019), diizenli
olarak yapilan fiziksel aktivitelerin dikkat seviyesini artirdigi, kaygi ve depresyon diizeylerini ise
azalttiginm gostermektedir. Benzer bigimde, ileri yas grubuna yonelik yiiriitiilen arastirmalarda da
olumlu sonuglar elde edilmistir. Lautenschlager ve arkadaslar1 (2008) tarafindan uygulanan 24
haftalik aerobik egzersiz programi, katilimcilarin bilissel islevlerinde gelisme saglarken depresif
belirtilerde de diisiise neden olmustur.
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Genel olarak degerlendirildiginde, farkli yas gruplarinda yapilan caligsmalar fiziksel
aktivitenin depresyon, anksiyete, stres ve bilissel performans tizerindeki yararli etkilerini
desteklemektedir. Uygulanan egzersiz tiirleri ¢ogunlukla aerobik aktiviteler olsa da yiiriiylis ve
bisiklet gibi kolay ulasilabilir hareket bicimlerinin de etkili oldugu vurgulanmaktadir. Bununla
birlikte, fiziksel aktivitenin olumlu etkileri yalnizca biyolojik diizeyde smnirli kalmamakta;
psikolojik ve sosyal mekanizmalarla da desteklenmektedir. Diizenli egzersiz yapmak, bireyin
biyokimyasal sistemini olumlu yonde etkilerken ayn1 zamanda sosyal etkilesimi artirmakta ve 6z-
yeterlik hissini giiclendirmektedir. Cizelge 1°de yer alan caligmalar, farkli yas gruplarinda
uygulanan ¢esitli egzersiz tiirlerinin psikolojik saglik iizerindeki etkilerini kapsamli bir sekilde

ortaya koymaktadir.

Cizelge 1. Egzersizin Psikolojik Saglik Uzerindeki Etkilerini Inceleyen Calismalar

Calisma Katihmar | Yas Grubu | Egzersiz Sure /| Psikolojik Bulgular
Sayist Tura Sikhik | Olglim
Schuch et al., | 1200 Yetiskin Aerobik 12 Depresyon Depresyon
2016 hafta / | olgegi semptomlarinda
3gun anlamli azalma
Craft & Perna, | 450 Yetiskin Yiiriiyts, 8 hafta | Anksiyete Anksiyete
2004 kosu /3 gun | 6leegi seviyelerinde diisiis
Rodriguez-Ayllon | 800 Cocuk ve | Oyuntemelli | 10 Dikkat  ve | Dikkat artisi, kayg
etal., 2019 ergen aktiviteler hafta / | kaygi ve depresyon
5gun | olgekleri diizeylerinde
azalma
Lautenschlager et | 100 Yash Aerobik 24 Bilissel Bilissel islevlerde
al., 2008 yliriyiis hafta / | testler, artis, depresif
3 gin depresyon belirtilerde azalma
Olcegi
Smith et al., 2023 | 200 Universite | Orta 12 Anksiyete Anksiyete
Ogrencisi yogunlukta hafta / | olgegi skorlarinda %32
aerobik 3 giin azalma
Lopez etal., 2022 | 320 Yetiskin Orta 12 Uyku Uyku kalitesinde
yogunlukta | hafta / | Kalitesi %40 iyilesme
aerobik 5gin | Olgegi

Schuch ve arkadaslar1 (2016), 1200 yetiskin birey iizerinde yiiriittiikleri arastirmada, 12
hafta boyunca haftada ii¢ glin uygulanan aerobik egzersizlerin depresyon semptomlarini anlaml
diizeyde azalttigini bildirmistir. Craft ve Perna (2004) ise 450 yetiskin katilimer ile
gerceklestirdikleri ¢alismada, 8 hafta siiresince yiiriiylis ve kosu egzersizlerinin anksiyete
seviyelerinde dikkate deger bir diisiis sagladigim1 ortaya koymustur. Rodriguez-Ayllon ve
arkadaslar1 (2019), 800 ¢ocuk ve ergen lizerinde yiiriittiikkleri aragtirmada, haftada bes giin 10 hafta
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boyunca uygulanan oyun temelli aktivitelerin dikkat diizeyini artirdigin1 ve kaygi ile depresyon
belirtilerinde anlamli azalma sagladigini gostermistir. Lautenschlager ve arkadaslar1 (2008) ise 100
yash katilimer tizerinde yaptiklart calismada, 24 hafta boyunca uygulanan haftada ii¢ giinliik
aerobik yiiriiyiisiin biligsel islevleri gelistirdigini ve depresif belirtileri azalttigini tespit etmistir.
Smith ve arkadaslar1 (2023), 200 tiniversite 0grencisiyle yiiriittiikleri arastirmada, orta yogunlukta
aerobik egzersizlerin 12 haftalik siiregte anksiyete skorlarinda %32 oraninda azalma sagladigim
bulmustur. Lopez ve arkadaslar1 (2022) tarafindan gergeklestirilen bir diger calismada ise 320
yetiskin katilimcinin haftada bes giin, 12 hafta boyunca uyguladigi orta yogunlukta aerobik
egzersizlerin uyku kalitesinde %40 oraninda iyilesme sagladig1 rapor edilmistir.

Bu bulgular, farkli yas gruplarinda diizenli fiziksel aktivitenin psikolojik saglik tizerinde
onemli etkiler yarattigin1 gostermekte; depresyon, kaygi, bilissel islevler ve uyku kalitesi gibi
bircok psikolojik degiskende olumlu sonuglar ortaya koymaktadir. Biyolojik mekanizmalarla
birlikte, psikolojik ve sosyal faktorler de fiziksel aktivitenin ruh saghgma faydalarinda rol
oynamaktadir. Egzersizin diizenli yapilmasi hem bireyin biyokimyasal yapisini iyilestirmekte hem
de sosyal katilim ve 6z-yeterlik duygusunu artirmaktadir.

*Diizenli fiziksel aktivite, tim yas gruplarinda depresyon ve anksiyete semptomlarini
azaltmaktadir.

*Orta ve uzun siireli egzersizler, uyku kalitesini artirmakta ve bilissel islevleri desteklemektedir.
*Cocuklar ve ergenler icin oyun temelli aktiviteler hem fiziksel hem psikolojik fayda
saglamaktadir.

*Yetiskin ve yagh katilimcilarda aerobik ve yliriiyiis tiirli egzersizler 6z-yeterlik, sosyal etkilesim
ve yasam doyumu lizerinde olumlu etki yaratmaktadir.

Calisma fiziksel aktivitenin psikolojik saglik {izerindeki giiclii ve ¢ok yonlii etkilerini
destekleyen kanitlar1 ortaya koymaktadir. Bulgular, diizenli egzersizin depresyon, anksiyete ve
stres diizeylerini azalttigin1 ve uyku kalitesini artirdiginm1 gostermektedir. Fiziksel aktivitenin
etkileri biyolojik, psikolojik ve sosyal mekanizmalar araciliiyla ortaya ¢ikmaktadir:

*Biyolojik: Egzersiz, endorfin, serotonin ve dopamin salinimini artirarak ruh halini iyilestirir ve
stres tepkilerini dengeler.

*Psikolojik: Diizenli aktivite, 0z-yeterlik ve Ozgiiveni artirarak bireylerin stresle basa ¢ikma
kapasitesini gii¢lendirir.

*Sosyal: Grup egzersizleri ve spor aktiviteleri sosyal etkilesimi artirir, yalmizlik ve izolasyon riskini
azaltir. Bulgular ayrica farkli yas gruplarinda cesitli egzersiz tiirlerinin farkli faydalar sagladigim
gostermektedir. Cocuk ve ergenlerde oyun temelli aktiviteler, dikkat ve kaygi yonetimi lizerinde
olumlu etkiler sunarken; yetiskin ve yaslilarda aerobik egzersizler bilissel islevleri desteklemekte
ve depresif belirtileri azaltmaktadir.
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Toplumsal ve Klinik Uygulamalar: Okul ve {iniversitelerde fiziksel aktivite programlari,
ogrencilerin hem psikolojik hem akademik performansini destekleyebilir.

oI5 yerlerinde yiiriiyiis ve aerobik aktivitelerin tesvik edilmesi, calisanlarin stres ve anksiyete
diizeylerini diistirebilir.

*Yaslt yetigkinler i¢in diizenli yiiriiyiis ve diisiik yogunluklu aerobik programlari hem biligsel
islevleri hem de yasam Kkalitesini artirabilir. Calismamn Ozgiin Katkist: Bu derleme, farkli yas
gruplar1 ve egzersiz tlirlerini dikkate alarak, fiziksel aktivitenin psikolojik sagliga katkilarini
sistematik ve kapsamli bir sekilde bir araya getirmektedir. Ayrica, biyolojik, psikolojik ve sosyal
mekanizmalarin birbiriyle nasil etkilesime girdigi konusunda biitiinciil bir perspektif sunmaktadir.
Sinirliliklar:

*Yalnizca belirli veri tabanlar1 taranmustir; yayin yanliligi riski mevcuttur.

*Egzersiz tlrleri ve siireleri c¢alismalarda farklilik gostermektedir, bu nedenle bulgularin

genellenebilirligi sinirlidir.

4. Sonug ve Oneriler

Bu calismada, fiziksel aktivitenin psikolojik saglik tizerinde giiclii ve ¢ok yonlii faydalar
sagladigim1 gostermektedir. Diizenli egzersiz, depresyon, anksiyete ve stres semptomlarini
azaltmakta; uyku kalitesini ve biligsel islevleri artirmaktadir.
Yas Gruplarma Ozel Oneriler:
*Cocuklar ve Ergenler: Oyun temelli fiziksel aktiviteler ve spor kuliipleri, kaygi diizeylerini azaltir
ve dikkat performansim artirir. Haftada en az 5 giin, giinde 60 dakika orta yogunlukta hareket
Onerilir.
*Yetiskinler: Aerobik egzersizler (yiiriiyiis, kosu, bisiklet) ve grup sporlari, stres ve anksiyete
yonetimini destekler. Haftada 3—5 giin, giinde 30—45 dakika orta yogunlukta egzersiz idealdir.
*Yaslilar: Diizenli yiiriiyiis, hafif aerobik ve denge egzersizleri, bilissel islevleri iyilestirir ve

depresif belirtileri azaltir. Haftada 3 giin, giinde 30 dakika Gnerilir.

Uygulayicilara Oneriler:

*Fizyoterapistler ve Spor Egitmenleri: Egzersiz programlarini katilimcinin yasina, saglik
durumuna ve bireysel kapasitesine gore uyarlamalidir.

*Psikologlar ve Psikiyatristler: Fiziksel aktiviteyi tedavi ve Onleyici stratejilerle entegre edebilir;
ozellikle depresyon ve anksiyete yonetiminde destekleyici bir ara¢ olarak kullanabilir.

» Halk Sagligit Uzmanlar1 ve Politikacilar: Okul, tiniversite ve is yerlerinde fiziksel aktiviteyi
tesvik eden programlar gelistirmeli, toplumun genis kesimlerinde farkindaligi artiracak
kampanyalar diizenlemelidir.

Gelecek Arastirma Onerileri:
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*Farkli egzersiz tiirlerinin norokimyasal ve psikososyal etkilerinin karsilastiriimasi.

*Egzersiz siiresi, siklig1 ve motivasyon diizeylerinin psikolojik sonuglara etkisinin daha detayli
incelenmesi.

*Teknoloji destekli egzersiz uygulamalarinin (mobil uygulama, sanal grup aktiviteleri) psikolojik
saghk tzerindeki etkileri. Bu Oneriler, fiziksel aktivitenin psikolojik saglik iizerindeki
potansiyelini en list diizeye ¢ikarmak icin hem klinik hem de toplumsal diizeyde uygulanabilir

stratejiler sunmaktadir.

5. Kaynaklar

Biddle, S. J. H., Asare, M. (2011). Physical activity and mental health in children and
adolescents: A review of reviews. British Journal of Sports Medicine, 45(11):886—895.

Bherer, L., Erickson, K. 1., Liu-Ambrose, T. (2013). A review of the effects of physical
activity and exercise on cognitive and brain functions in older adults. Journal of Aging Research,
2013, 657508.

Blumenthal, J.A., Babyak, M.A., Moore, K.A., Craighead, W.E., Herman, S., Khatri, P.,
Waugh, R., Napolitano, M.A., Forman, L.M., Appelbaum, M., Doraiswamy, P.M., Krishnan, K.R.
(1999). Effects of exercise training on older patients with major depression. Arch Intern Med.
59(19):2349-56.

Breines, J. G., Thoma, M. V., Gianferante, D., Hanlin, L., Chen, X., Rohleder, N. (2014).
Self-compassion as a predictor ofinterleukin-6 response to acute psychosocial stress. Brain,
Behavior, and Immunity, 37:109-114.

Chaouloff, F. (1997). Effects of acute physical exercise on central serotonergic systems.
Medicine & Science in Sports & Exercise, 29(1):58-62.

Cotman, C. W., Berchtold, N. C. (2002). Exercise: a behavioral intervention to enhance
brain health and plasticity. Trends in Neurosciences, 25(6):295-301.

Craft, L. L., Perna, F. M. (2004). The benefits of exercise for the clinically depressed.
Primary Care Companion to the Journal of Clinical Psychiatry, 6(3):104—111.

Dishman, R.K., Berthoud, H.R., Booth, FEW., Cotman, C.W., Edgerton, V.R., Fleshner,
M.R., Gandevia, S.C., Gomez-Pinilla, F., Greenwood, B.N., Hillman, C.H., Kramer, A.F., Levin,
B.E., Moran, T.H., Russo-Neustadt, A.A., Salamone, J.D., Van Hoomissen, J.D., Wade, C.E., York,
D.A., Zigmond, M.J. (2006). Neurobiology of exercise. Obesity (Silver Spring) 14(3):345-56

Driver, H. S., Taylor, S. R. (2000). Exercise and sleep. Sleep Medicine Reviews, 4(4): 387—
402.

Eime, R.M., Young, J.A., Harvey, J.T. et al (2013). A systematic review of the
psychological and social benefits of participation in sport for adults: informing development of a
conceptual model of health through sport. Int J Behav Nutr Phys Act 10, 135

61



|TﬁBD '

Fleshner M. (2005). Physical activity and stress resistance: sympathetic nervous system
adaptations prevent stress-induced immunosuppression. Exerc Sport Sci Rev 2005; 33:120-126.

Hamer, M., Taylor, A., Steptoe, A. (2006). The effect of acute aerobic exercise on stress
related blood pressure responses: a systematic review and meta-analysis. Biol Psychol. 71(2):183-
90.

Keyes, C. L. M. (2002). The mental health continuum: From languishing to flourishing in
life. Journal of Health and Social Behavior, 43(2):207-222.

Lautenschlager, N.T., Cox, K., Cyarto, E.V. (2012). The influence of exercise on brain
aging and dementia. Biochim Biophys Acta. 1822(3):474-81.

Lecic-Tosevski, D., Gavrilovic, J., Knezevic, G., Priebe, S. (2003). Personality factors and
posttraumatic stress: associations in civilians one year after air attacks. J Personal Disord, 17:537—
549.

McAuley, E., Blissmer, B., Katula, J., Duncan, T.E., Mihalko, S.L. (2000). Physical
activity, self-esteem, and self-efficacy relationships in older adults: a randomized controlled trial.
Ann Behav Med. 22(2):131-139.

Meeusen, R., De Meirleir, K. (1995). Exercise and brain neurotransmission. Sports
Medicine, 20(3):160-188.

Nedra B. B., Breslow,L. (1972). Relationship of physical health status and health practices,
Preventive Medicine, 1(3): 409-421.

Paluska, S. A., Schwenk, T. L. (2000). Physical activity and mental health: Current
concepts. Sports Medicine, 29(3):167—180.

Rebar, A. L., et al. (2015). A meta-meta-analysis of the effect of physical activity on
depression and anxiety. Health Psychology Review, 9(3):366-378.

Rodriguez-Ayllon, M., et al. (2019). Physical activity and mental health in children and
adolescents: An updated systematic review and meta-analysis. Sports Medicine, 49(9):1383—-1410.

Salmon, P. (2001). Effects of physical exercise on anxiety, depression, and sensitivity to
stress: a unifying theory. Clinical Psychology Review, 21(1):33-61.

Schuch, F.B., Vancampfort, D., Firth, J., Rosenbaum, S., Ward, P.B., Silva, E.S., Hallgren,
M., Ponce, De Leon, A., Dunn, A.L., Deslandes, A.C., Fleck, M.P., Carvalho, A.F., Stubbs, B.
(2018). Physical Activity and Incident Depression: A Meta-Analysis of Prospective Cohort
Studies. Am J Psychiatry. Jul 1;175(7):631-648.

Sonino N, Fava GA. (1998). Psychosomatic aspects of Cushing’s disease. Psychother
Psychosom, 67:140-146.

Stathopoulou, G., Powers, M.B., Berry, A.C., Smits, J.A., Otto, M.W. (2006). Exercise
interventions for mental health: A quantitative and qualitative review. Clinical Psychology:
Science and Practice, 13(2):179-193.

62



|T\T”SBD '

van Praag H, Kempermann G, Gage FH. (1999). Running increases cell proliferation and
neurogenesis in the adult mouse dentate gyrus. Nat Neurosci. Mar;2(3):266-270.

Wallston, B. S., Alagna, S. W., DeVellis, B. M., DeVellis, R. F. (1983). Social support and
physical health. Health Psychology, 2(4):367-391.

WHO/World Health Organization. (2017). Depression and Other Common Mental
Disorders: Global Health Estimates. https://www.who.int/publications/i/item/depression-global-
health-estimates (ET:11.05.2025)

WHO/World Health Organization. (2020). Guidelines on physical activity and sedentary
behaviour. https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128 (ET:111.05.2025).

Yang, P.Y., Ho, K.H., Chen, H.C., Chien, M.Y. (2012). Exercise training improves sleep
quality in middle-aged and older adults with sleep problems: a systematic review. J Physiother.
58(3):157-163.

63


https://www.who.int/publications/i/item/depression-global-health-estimates
https://www.who.int/publications/i/item/depression-global-health-estimates
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128

