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ÖZET  

 

Amaç:  Bu çalışma fiziksel aktivite seviyeleri ile kolesterol, kan değerleri ve yorgunluk arasındaki 

ilişkinin ortaya konulması amacıyla gerçekleştirilmiştir. 

Materyal ve Metod: Çalışmamıza son bir ayda kan ve kolesterol değerlerini ölçmüş, çalışmaya 

katılmaya gönüllü ve onam formunu imzalayan 45-59 yaş aralığındaki bireyler dahil edilmiştir. 

Çalışmaya katılan bireylere kişisel bilgi formu, Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (kısa) ve 

Yorgunluk Şiddeti Ölçeği doldurtulmuş ve e-nabız sistemi üzerinden katılımcıların seçili kan 

değerlerini gösteren tahlillerden kolesterol ve genel kan düzeyleri sonuçları istenmiştir. Daha 

sonra ölçek puanları ile elde edilen veriler karşılaştırılmıştır. Elde edilen araştırma sonuçları, IBM 

SPSS v27 programı kullanılarak analiz edilmiştir. 

Bulgular: Çalışmada yapılan analizler, fiziksel aktivite seviyesi ile kolesterol ve kan değerleri 

arasında anlamlı bir ilişki göstermemiştir (p>0.05). Ancak, fiziksel aktivite ile yorgunluk arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). 

Sonuç: Fiziksel aktivite hem kolesterol hem de genel kan değerleri üzerinde bir etkiye sahiptir. 

Ancak sonuçlar tartışmalıdır. Fiziksel aktivite şiddeti ve yorgunluk arasında da negatif anlamlı bir 

ilişki söz konusudur. 

 

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Kolesterol, Yorgunluk 

 

ABSTRACT  

 
Aim: This study was conducted to determine the relationship between physical activity levels and cholesterol, 

blood values and fatigue.. 
Material and Method: Individuals who had measured their blood and cholesterol values in the last month, 

volunteered to participate in the study and signed the consent form were included in our study. Individuals 

who participated in the study were asked to fill out a personal information form, the International Physical 
Activity Questionnaire (short) and the Fatigue Severity Scale, and the results of cholesterol and general blood 

levels were requested from the tests showing the blood and cholesterol values of the participants through the 

e-nabız system. The scale scores and the data obtained were then compared. The research results were analyzed 
using IBM SPSS v27 program. 

Results: Analyses performed in the study did not show a significant relationship between physical activity 

level and cholesterol and blood values (p>0.05). However, a statistically significant difference was found 
between physical activity and fatigue (p<0.05). 

Conclusions: Physical activity has an effect on both cholesterol and general blood values. However, the results 

are controversial. There is also a negative association between physical activity intensity and fatigue. 
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GİRİŞ  

İskelet kaslarının çalışması sonucu vücudun enerji harcaması ile ortaya çıkan tüm hareketli 

aktivitelere fiziksel aktivite denir. Fiziksel aktivite kapsamına evde yapılan aktivitelerden profesyonelce 

yapılan sportif aktivitelere kadar geniş bir alan girmektedir. Fiziksel aktiviteler genel olarak; aerobik 

aktiviteler, dirençli ve kuvvetlendirme aktiviteleri, denge ve germe aktiviteleri olarak 

sınıflandırılabilmektedirler (Smith, 2007; Zorba ve Yermakhanov, 2022). 

Fiziksel aktivitelere katılım farklı düzeylerde gerçekleşmektedir. Bu düzeyleri, yapılan aktivitelerin 

frekansı, süresi, sıklığı ve şiddeti belirlemektedir. Bununla birlikte fiziksel aktivitelerin düzeylerini 

belirlemede metabolik eşdeğer (MET) hesaplaması da kullanılabilmektedir. MET değerleri üzerinden 

yapılan sınıflandırmada fiziksel aktivitelere katılım durumlarına göre katılımcılar; inaktif, minimum 

aktif ve çok aktif olarak ayrılabilmektedirler (Ceylan Çiray ve Erol, 2020; Özüdoğru, 2013). 

Fiziksel aktivitelere katılım sağlayacak bireylerin fiziksel, ruhsal ve sosyal özellikleri dikkate 

alınarak kişiye özgü bir katılım planı oluşturulmalıdır. Her birey için fiziksel aktivitenin şiddeti, türü, 

yoğunluğu ve süresi özel olarak hesaplanmalıdır. Çünkü fiziksel aktiviteler çocuklardan yaşlılara kadar 

katılımın sağlandığı bir alan olarak karşımıza çıkmaktadır (Çabuk vd., 2020). 

Fiziksel aktivitelere katılım sağlanması ile hem beyin hem de vücut sistemleri üzerinde pozitif 

etkiler ortaya çıkmaktadır. Fiziksel aktiviteler sayesinde hastalık ve yaralanmaların önüne 

geçilebilmekte, kronik hastalıkların tedavilerine destek sağlanmaktadır. Fiziksel aktivite ile kronik 

hastalıkların etkisinde görülen erken ölüm tehlikesi azaltılmaktadır. Bununla birlikte orta düzeyde 

yapılan fiziksel aktivitelerin kalp-damar problemlerinin ortaya çıkmasını engellediği, vücut yağ oranını 

düşürebildiği ve bireylerin ruh halini düzeltebildiği kanıtlanmıştır (Yarar vd., 2021; Yıldırım vd., 2015). 

Kalp-damar hastalıkları, dünya genelinde en yaygın ölüm nedenidir. Ölümlerin sadece 

yetişkinlerde değil aynı zamanda adölesan ve çocuklarda da görüldüğü bildirilmektedir. Yaş, cinsiyet, 

yetersiz fiziksel aktiviteye katılım gibi faktörler kalp-damar hastalıkları için risk faktörleri grubunda yer 

almaktadır (Nowbar vd., 2019; Yusuf vd., 2020). 

Fiziksel aktiviteye yeterli katılım ile kalp-damar problemlerinin önüne geçilebilmekte ve tehlikeleri 

azaltmak mümkündür. Çünkü fiziksel aktivite, glisemik kontrolün sağlanması, insülin duyarlılığının 

arttırılması ve lipit profillerinin iyileştirilmesinde etkili olduğu ifade edilmektedir (Cornelissen ve 

Fagard, 2005; Kazak ve Bakır, 2022). Ek olarak fiziksel aktivite sürecinde oluşan yorgunluğun 

kolesterol değerleri üzerinde de etkileri olduğu gözlenmiştir. Multiple Skleroz (MS) hastalarla ilgili bir  

çalışmada yorgunluk şiddeti ile yüksek yoğunluklu lipoprotein kolesterol (HDL-C) düzeylerinin 

arasında negatif korelasyon, total kolesterol ile yorgunluk şiddeti arasında da pozitif korelasyon 

gözlendiği tespit edilmiştir (Brownve vd., 2019).  2024 yılında major depresyonlu bireylerde yapılan bir 

çalışmada, yorgunluğun şiddeti ile HDL-C arasında negatif korelasyon olduğu belirlenmiştir (Tseng vd., 

2024). Bu durum yorgunluğunun patofizyolojisinde HDL-C ve ilgili lipoprotein yollarının potansiyel 

rol oynayabileceğini ve gelecekte tedavi protokollerine ait stratejilerde hedeflenebileceğini 

göstermektedir. 

Literatürde fiziksel aktivitenin kan parametreleri üzerindeki etkilerine ilişkin hem olumlu hem de 

nötr sonuçlar bildirilmiştir. Bu çalışmada, literatürdeki bulgular arasındaki tutarsızlıkları gidermek 

amacıyla, fiziksel aktivite düzeylerine göre bireylerin kolesterol seviyeleri, hematolojik parametreleri 

ve yorgunluk şiddeti arasındaki ilişkinin belirlenmesi amaçlanmaktadır.  
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MATERYAL VE METOD  

Bu çalışma, T.C. Artvin Çoruh Üniversitesi Rektörlüğü bünyesindeki Bilimsel Araştırmalar ve Etik 

Kurulu tarafından etik ilkeler doğrultusunda değerlendirilmiş ve uygun bulunarak onaylanmıştır (Dosya 

Tarih ve Evrak Sayısı: 22.01.2024-E-18457941-050.99-121533). Bu araştırma, 2013 Helsinki 

Deklarasyonu’na uygun olarak yürütülmüş ve veri toplama öncesinde katılımcılardan bilgilendirilmiş 

onam alınmıştır. 

Çalışmamıza T.C. Artvin Çoruh Üniversitesi Sağlık Bilimleri Meslek Yüksekokulu öğrencilerinin 

ebeveynleri arasından gönüllü onam formunu imzalayan 124 (E:74, K:50) birey dahil edilmiştir. Dünya 

Sağlık Örgütü’ne göre 45-64 yaş arası dönem orta yaş, 65-74 yaş arası dönem yaşlılık, 75-89 yaş arası 

dönem ihtiyarlık, 90 yaş ve üstü yaş ise ileri ihtiyarlık olarak sınıflandırılmaktadır (Arpacı, 2005). Bu 

nedenle çalışmada 45-64 yaş arasındaki bireyler incelenmiştir.  

Dahil edilme kriterleri; 

-45-64 yaş arasında olmak 

-Son bir ayda kolesterol ve genel kan değerleri için tahlil yaptırmış olmak 

-Çalışmaya katılmaya gönüllü olmak 

-Onam formunu imzalamak 

Veri Toplama Araçları:  

Tanımlayıcı Bilgi Formu: Literatür taraması sonucunda araştırmacılar tarafından, katılımcıların 

yaş, cinsiyet, vücut kitle indeksi, sigara içme durumu ve günlük su tüketimi gibi tanımlayıcı özelliklerine 

ilişkin beş soru oluşturulmuştur.  

Uluslararası Fiziksel Aktivite Ölçeği: Bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek için 

tasarlanmış olan Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ), dünya genelinde bireylerden sağlanan 

günlük fiziksel aktivite verilerine dayanarak bu verilerin geçerli ve karşılaştırabilir olması için 

geliştirilmiştir. Araştırmamızda bu ölçeğin kısa formu (IPAQ short form) kullanılmıştır ve bu formda 

bireylerin son 7 günlük aktivitlerini değerlendirilmiştir. Formun geçerlilik ve güvenilirlik çalışması 

Öztürk (2005) tarafından yapılmıştır. IPAQ’ın kısa ve uzun formları vardır. Bu formlar tekrarlanabilir 

ve karşılaştırabilir veriler sunmaktadır (kısa form için r=0.69, uzun form için r=0.64). Kısa formda 

r=0.30, uzun formda r=0.29 kriter geçerliği olarak bulunmuştur (Ölçücü vd., 2015). 

Yorgunluk Şiddet Ölçeği (FSS): Krupp ve arkadaşları tarafından 1989 yılında geliştirilen 

Yorgunluk Şiddeti Ölçeği’nin Türkiye’de geçerlik ve güvenirlik çalışması Armutlu ve arkadaşları 

tarafından 2007 yılında yapılmış ve alfa güvenilirlik katsayısı 0.94 olarak bulunmuştur. 9 maddeden 

oluşmakta olup yorgunluk puanı, toplam puanın madde sayısına bölünmesi ile elde edilir. Her madde 1 

ile 7 (hiç katılmıyorum-Tamamen katılıyorum) arasında puanlanmaktadır. Ölçekten alınabilecek puan 

aralığı 9-63 arası olup yorgunluk puanı minimun 1 maksimum ise 7 olmaktadır. Yüksek puan, yorgunluk 

düzeyinin artmasını ifade eder.  

Çalışmada incelenen kan parametrelerine ait değerler, bireylerin e-Nabız sistemi üzerinden son bir 

ayda elde edilen laboratuvar verileri kullanılarak belirlenmiştir. HDL kolesterol, LDL kolesterol (düşük 

yoğunluklu lipoprotein), total kolesterol (toplam kolesterol), WBC (White Blood Cell-beyaz kan 
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hücreleri) ve RBC (Red Blood Cell-kırmızı kan hücreleri) düzeyleri, HGB (Hemoglobin) düzeyleri, 

bireylerin mevcut biyokimyasal ve hematolojik profillerini belirlemek amacıyla retrospektif olarak not 

edilmiştir. 

Araştırmaya katılmayı kabul eden ve onam formunu imzalayan tüm bireylere kişisel bilgi formu 

doldurtulmuştur. Daha sonra katılımcılara Uluslararası Fiziksel Aktivite Anketi(kısa) doldurtulmuş ve 

katılımcılar MET değerleri baz alınarak inaktif, minimum aktif ve çok aktif olmak üzere üç gruba 

ayrılmışlardır. Katılımcıların yorgunluk algılarını değerlendirebilmek için de FSS’yi doldurmaları 

istenmiştir.  

Verilerin Analizi: IBM SPSS v27 programı kullanılmıştır. Verilerin analizinde sayı, standart 

sapma, ortalama ve yüzde gibi tanımlayıcı istatistiklerden yararlanılmıştır. Kolmogorov-Smirnov Testi 

ile değişkenlerin normallik dağılımına uygunluğu incelenmiştir. One Way ANOVA Testi ile normal 

dağılım gösteren nicel değişkenler arasındaki gruplar arası farklılıklar değerlendirilmiştir. 

Tablo 1. Kolmogorov-Smirnov Normallik Testi Sonuçları 

Değişken KS Testi D (Statistik) p 

Fiziksel Aktivite Ölçeği 0.0518 .9386 

Yorgunluk Şiddeti Ölçeği (FSS) 0.0721 .6492 

HDL  0.0556 .9001 

LDL 0.0526 .9307 

RBC 0.0542 .9152 

WBC 0.0480 .9667 

Total Kolesterol 0.0508 .9472 

HGB 0.0830 .4713 

HDL: Yüksek yoğunluklu lipoprotein, LDL: Düşük yoğuluklu lipoprotein, RBC: kırmızı kan hücreleri, WBC: 

beyaz kan hücreleri, HGB: hemoglobin, KS Testi D (Statistik): Kolmogorov-Smirnov Testi, 

ANOVA testinin anlamlı bulunması durumunda varyans eşitliğinin sağlanması, grup 

büyüklüklerinin eşit olmaması sebebiyle sık kullanılan bir Post-Hoc karşılaştırması olan LSD Testi 

uygulanmıştır. F testlerinde etki büyüklüğü göstergesi olarak kısmi eta kare (η2) kullanılmıştır. Eta kare 

değeri Stevens’ın (1992) yaptığı çalışmadaki gibi değerlendirilmiştir. Buna göre, etki büyüklükleri için 

η² değeri 0.01'den küçükse "küçük", 0.06 ise "orta", ve 0.14 ise "büyük" olarak kabul edilmiştir. Nicel 

değişkenler arasındaki korelasyonu değerlendirmek içinse Pearson Korelasyon Analizi kullanılmıştır. 

Bu analizde elde edilen korelasyon katsayısının, mutlak değeri 0.70 ile 1.00 arasında olduğunda, güçlü 

bir ilişki olduğu kabul edilir; 0.70 ile 0.30 arasında ise orta derecede bir ilişki olduğu görülür; 0.30 ile 

0.00 arasında ise düşük bir ilişki olduğu tanımlanır. 

BULGULAR 

Tablo 2. Katılımcıların Demografik Özellikleri ile Yaş ve VKİ Ortalama Değerleri 

Özellikler Kategori n % 

Cinsiyet Kadın 74 59.7 

Erkek 50 40.3 

VKİ Zayıf (<18.5 kg/m2) 12 9.7 

Normal (18.5-24.9 kg/m2) 89 71.8 

Fazla Kilolu (25-29.9 kg/m2) 18 14.5 

Obez (>30 kg/m2) 4 3.2 

Fiziksel Aktivite İnaktif 41 33.1 

Minimal Aktif 37 29.8 

Çok Aktif 46 37.1 

 Kullananlar 30 24.2 



 

Anatolia Sport Research 6(1), 2025,40-48. Physical Activity Level, Blood Values and Fatigue in Middle-Aged Individuals 
 

 

   44 
 

Sigara Kullanımı Kullanmayanlar 94 75.8 

Su Tüketimi <1.5 lt/gün 26 21.0 

1.5-2.5 lt/gün 69 55.6 

>2.5 lt/gün 29 23.4 

Yorgunluk Durumu Yorgunluk yok (FSS<2.8) 25 20.2 

Yorgunluk (2.9-6) 80 80 

Kronik Yorgunluk (>6.1) 19 19 

Özellikler  X̄ Ss 

Yaş (yıl)  53.91 4.54 

VKİ(kg/m2)  24.50 3.40 

VKİ: Vücut Kitle İndeksi, lt: litre, FSS: Fatigue Severity Scale (Yorgunluk Şiddet Ölçeği).   

Katılımcıların yaş ortalamasının 53.91±4.54 yıl, VKİ ortalamasının ise 24.50±3.40 kg/m2 olduğu 

görülmektedir. 

Tablo 3. Fiziksel Aktivite Düzeylerine Göre Kolesterol, Kan Değerleri ve Yorgunluk Değerlerinin 

Karşılaştırılması 

Fiziksel Aktivite 

Düzeyi 

İnaktif (n=41) Minimal 

Aktif (n=37) 

Çok Aktif 

(n=46) 

η2 F p 

 X̄±Ss X̄ ±Ss X̄ ±Ss 

HDL (mg/dL) 53.87 ± 11.26 55.99 ± 11.61 51.91 ± 12.42 0.810 1.228 .296 

LDL (mg/dL) 86.22 ± 32.30 82.41 ± 25.12 81.31 ± 34.19 0.005 0.303 .739 

Total kolesterol 

(mg/dL) 

135.18 ± 33.47 138.40 ± 

26.58 

138.13 ± 

32.46 

0.002 

 

0.134 .875 

WBC (mcL) 7.01 ± 0.95 6.76 ± 0.98 6.81 ± 1.25 0.009 0.575 .567 

RBC(hücre/mcL) 5.21 ± 0.49 5.03 ± 0.49 5.57 ± 1.57 0.032 1.975 .143 

HGB (gr/dL) 12.14 ± 4.02 12.57 ± 3.37 12.08 ± 4.02 0.003 0.187 .830 

FSS 4.80 ± 1.78 4.26 ± 1.18 3.33 ± 1.34 0.153 11.356 <.001* 

*One Way ANOVA Testi; anlamlılık değeri p<0.05. η2: Partial eta squared etki büyüklüğü katsayısı,  

FSS: Fatigue Severity Scale (Yorgunluk Şiddet Ölçeği).   

Fiziksel aktivite düzeyleri açısından kolesterol ve kan değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı 

farklılık bulunmamaktadır (p>.05). Fiziksel aktivite düzeyleri bakımından yorgunluk değerlerinde 

anlamlı değişkenlik görülmüştür (p=.000).  

  

Tablo 4. Fiziksel Aktivite Düzeylerine Göre FSS İçin LSD Post-Hoc Testi Sonuçları 

Grup 1  Grup 2 Ortalama Farkı p* 

Minimal Aktif Çok Aktif -0.98 .005* 

Minimal Aktif İnaktif 0.19 .810 

Çok Aktif İnaktif 1.17 .001* 

LSD testi sonucunda inaktif ve çok aktif grupları karşılaştırıldığında inaktif grupta daha yüksek; 

minimal aktif ve çok aktif grupları karşılaştırıldığında minimal aktif grupta daha yüksek yorgunluk 

puanlarına rastlanılmıştır (p=.000; p=.005). 

Tablo 5. Fiziksel Aktivite, Kan Değerleri ve Yorgunluk Değişkenleri Arası Korelasyon 

*Pearson Korelasyon Katsayısı; anlamlılık değeri p<0.05. 

Değişkenler 
Fiziksel Aktivite 

r p 

HDL  -0.039 .670 

LDL  0.082 .365 

WBC  -0.122 .177 

RBC  0.074 .414 

HGB  -0.016 .857 

FSS -0.377 <.001* 



 

Anatolia Sport Research 6(1), 2025,40-48. Physical Activity Level, Blood Values and Fatigue in Middle-Aged Individuals 
 

 

   45 
 

Fiziksel aktivite düzeyi ile FSS arasında orta düzeyde negatif bir ilişki bulunmuştur (r =-0.377, 

p<.001). Diğer değişkenler için istatistiksel olarak anlamlı bir korelasyon tespit edilmemiştir (p > 0.05). 

 

TARTIŞMA VE SONUÇ  

Fiziksel aktivite düzeyleri ile kan değerleri ve yorgunluk düzeyi arasındaki ilişikinin incelendiği bu 

çalışamanın en önemli bulgusu; bireylerde fiziksel aktivite düzeyinin artması ile yorgunluk 

seviyesindeki anlamlı şekilde azalmasıdır. Ayrıca fiziksel aktivite düzeyi ile yorgunluk şiddeti arasında 

orta düzeyde negatif korelasyon gözlenmiştir. Ancak, fiziksel aktivitenin HDL, LDL, total kolesterol, 

WBC, RBC ve HGB değerleri üzerindeki etkisinin istatistiksel olarak anlamlı bulunmaması  ve 

çalışmamızda bu ilişkinin gözlenmemesi örneklem büyüklüğü, yaş aralığı, beslenme alışkanlıkları veya 

fiziksel aktivitenin süresi ve yoğunluğu gibi faktörlerden kaynaklanıyor olabilir. 

Çalışmamızda elde edilen verilerimizin analizi sonucunda fiziksel aktivitelere katılımlarda farklı 

gruplarda yer alan katılımcıların kolesterol ve kan değerleri arasında anlamlı bir fark bulunamamıştır. 

Bununla birlikte grupların yorgunluk düzeyleri arasında ise anlamlı farklılıklar bulunmuştur. 

Amerika Kalp Derneği ve Amerikan Kardiyoloji Koleji, kolestreol ve yüksek tansiyonla baş 

edebilmeye yönelik 2021 yılında güncel bir klavuz yayınlamıştır. Bu klavuzda kolestreol ve yüksek 

tanisyon açısından risk grubu altında olan bireylerin yaşam tarzlarındaki değişikliğin önemine ve bu 

bireylerin fiziksel aktivitelere katılımlarının gerekliliğine vurgu yapılmıştır (Barone Gibbs vd., 2021). 

Bu klavuzu destekleyen çalışmalar literatürde yer almaktadır. 2024 yılında yapılan bir  çalışmada 

hareketsiz davranış biçiminin kardiyometabolik sağlık belirteçleri açısından yüksek risk oluşturduğunu 

açıklamışlardır. Bununla beraber hafif düzeyli fiziksel aktivitelere veya orta şiddetli fiziksel aktivitelere 

katılımın kardiyometabolik belirteçlerde hareketsiz davranış biçimine göre daha olumlu sonuçların 

görülmesini sağladıklarını açıklamışlardır (Blodgett vd., 2024). 

Literatür ayrıntılı bir şekilde incelendiğinde fiziksel aktivite ile kolesterol arasındaki ilişkide farklı 

sonuçların bulunduğu görülmektedir. 2020 yılında yapılan bir çalışmada fiziksel aktivite düzeyi ile 

kolesterol karşılaştırılmasında yüksek aktivite düzeyine sahip bireylerde HDL değişkeni açısından 

anlamlı farklılık bulunmuştur. Ancak bu anlamlı farklılığın genç yetişkinlerde yapılan karşılaştırmalarda 

zayıfladığı gösterilmiştir (Howie vd., 2020). Genç yetişkinlerde yapılan bir başka çalışmada ise fiziksel 

aktivite ve kardiyovasküler sağlık arasındaki ilişki incelenmiştir. Çalışma sonucunda daha yüksek 

seviyeli fiziksel aktivitelere katılımda daha yüksek HDL seviyesi bulunurken; total kolesterol 

düzeylerindeki değişikliğin ancak belli bir eşik seviyeden sonra değişiklik gösterdiği belirtilmiştir 

(Frank vd., 2020). Çalışmamızda da yapılan değerlendirmeler sonucunda fiziksel aktivite seviyelerine 

göre HDL değişkeni açısından anlamlıbir farklılık görülmemiştir. 

Fiziksel aktivite, uyku, sedanter davranışın kardiyovasküler hastalıklar arasındaki ilişkinin 

incelendiği bir çalışmada ise farklı gruplarda yer alan katılımcıların toplam kolesterol değişkeni 

açısından anlamlı bir farklılığın görülmediği açıklanmıştır. Ancak sedanter davranıştan hafif veya 

şiddetli fiziksel aktiviteye geçildiğinde HDL değerlerinde anlamlı farklılıkların meydana geldiği 

gösterilmiştir (German vd., 2021). Bir başka çalışmada ise boş zaman fiziksel aktivitesinin kolesterol 

üzerinde anlamlı negatif korelasyon gösterdiği açıklarken; mesleksel veya ulaşımsal fiziksel aktivite için 

aynı anlamlı korelasyonun görülmediği bildirilmiştir (Chen vd., 2024). Çalışmamız kapsamında yapılan 

analizlerde ise total kolesterol ve alt parametreleri açısından fiziksel aktivite seviyeleri arasında anlamlı 

farklılık bulunmamıştır.  
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Fiziksel aktivitenin kan değerleri üzerindeki etkilerini inceleyen farklı metodoloji ile kurulmuş 

çalışmalar söz konusudur. Bu çalışmalardan birinde fiziksel aktivite ve kan değerleri ilişkisini inceleyen 

araştırmada düzenli fiziksel aktivitelere katılım sağlayan erkek bireyler ile düzenli aktivite yapmayan 

erkekler arasında serum demir parametrelerinin ilişkisi incelenmiştir. Çalışma sonucunda iki grup 

arasında kan parametreleri olan RBC, WBC ve diğer değişkenler açısından anlamlı farklılık 

bulunamamıştır (Zamelska vd., 2023). Polikistik over sendromu (PCOS) olan kadınlar ile sağlıklı 

bireylerin karşılaştırıldığı çalışmada, hasta grubunda endostatin düzeylerinin anlamlı derecede yüksek 

olduğu belirlenmiştir. Ayrıca, PCOS’lu bireylerde fiziksel aktivite seviyelerinin sağlıklı bireylere 

kıyasla daha düşük olduğu gözlemlenmiş, ancak bu fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır. Bu 

bulgular, fiziksel aktivitenin inflamatuar süreçlerle ilişkili biyokimyasal belirteçler üzerindeki olası 

etkilerine işaret etmekle birlikte inflamasyon mekanizmaları üzerindeki potansiyel rolünü ortaya 

koymaktadır (Donma vd., 2019).  

 Bir diğer çalışmada ise judo yapan bireyler incelenmiştir. Bu çalışma kapsamında katılımcılardan 

kontrol grubunda yer alan bireyler rutin judo aktivitelerini gerçekleştiriken, deney grubunda yer alan 

katılımcılar rutin judo aktivitelerine ek olarak yüksek şiddetli interval antrenmana alınmışlardır. Çalışma 

kapsamında bireylerin biyokimyasal belirteçleri değerlendirilmiş ve kontrol grubunda yer alan 

katılımcıların HGB değerlerinde pozitif artış, RBC,WBC değerlerinde ise bir düşüş görülmüştür. Deney 

grubunda yer alan katılımcılarda ise değerlendirmeye alınan biyokimyasal belirteçlerde pozitif bir artışın 

olduğu açıklanmıştır(Yıldırak ve Erdoğan, 2024). 

Bir başka çalışmada ise araştırmacılar pilates içerikli egzersiz programının HGB, RBC, WBC gibi 

belirlenen kan parametreleri üzerindeki etkilerini araştırmışlardır. Çalışma kapsamında egzerisz 

programına geçilmeden önce katılımcılardan kan alınmış ve ön değerler belirlenmiştir. Ardından 8 

haftalık bir egzersiz programı gerçekleştirilmiş ve çalışma kapsamında bireylerden tekrar kan örnekleri 

alınarak tedavi öncesi ve sonrası değerlendirme gerçekleştirilmiştir. Çalışma sonucunda değerlendirilen 

kan belirteçlerinde bazılarında anlamlı değişiklikler bulunurken bazı belirteçlerde ise anlamlı farklılığın 

görülmediği açıklanmıştır. Bu belirteçlerden olan WBC için anlamlı fark görülmemişken, RBC ve HGB 

belirteçleri açısından anlamlı artış olduğu bulunmuştur (Temur, 2018). 

Literatürün incelenmesi ile karşılaşılan farklı çalışmalarda fiziksel aktivite durumu ile 

biyokimyasal belirteçler arasında ortak bir sonuç bulunamamıştır. Bizim çalışmamızda fiziksel aktivite 

seviyelerine göre değerlendrilen kan parametreleri arasında anlamlı farklılıklar görülememiştir. Bu 

durum fiziksel aktivite seviyelerinin kan parametreleri üzerindeki etkilerinin daha net anlaşılabilmesi 

için yeni çalışmalara ihtiyaç olduğunu göstermektedir. 

Fiziksel aktivite ile yorgunluk ilişkisini araştıran çalışmalar literatürde yer almaktadır. Ancak bu 

ilişkinin araştırıldığı çalışmalarda farklı sonuçlara ulaşılmaktadır. Bu sonuçlara bir yorum getirebilmek 

için gerçekleştirdiğimiz çalışmamızda yapılan değerlendirmede fiziksel aktivite seviyeleri ile yorgunluk 

arasında negatif orta düzeyde bir ilişki bulunmuştur. Ancak literatürde bunu destekleyen çalışma sayısı 

pek fazla değildir. Bu nedenle elde ettiğimiz sonuçların diğer açlışmalar ile karşılaştırılması aşağıda 

verilen çalışmalarla yapılmıştır. 

Fiziksel aktivite ve yorgunluk ilişkisinin araştırıldığı bir çalışmada 1940 katılımcı çalışmaya dahil 

edilmiş ve katılımcılar MET değerleri üzerinden inaktif, minimum aktif ve çok aktif gruplara 

ayrılmışlardır. Tüm gruplara yorgunluk şiddet ölçeği doldurtulmuş ve fiziksel aktivite seviyesi ile 

karşılaştırılmıştır. Çalışma sonucunda yüksek düzeyde yapılan fiziksel aktivite ile toplam yorgunluk 

durumu arasında; orta derecede fiziksel aktivite boyutu ile toplam yorgunluk düzeyi arasında olumsuz 

düşük düzeyde bir ilişki bulunduğunu açıklamışlardır (Yıldız ve Akıl, 2019). 
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Bir başka çalışma ise fibromyaljili hastalarda gerçekleştirilmiştir. Bu çalışma kapsamında 

bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri ile yorgunluk ve yaşam kaliteleri arasındaki ilişki incelenmiştir. 

Çalışma kapsamında yapılan değerlendirmede fiziksel aktivitenin yorgunluk ve yaşam kalitesi üzerinde 

anlamlı farklılık oluşturamadığı açıklanmıştır (Alvarez vd., 2022). 

Bir diğer çalışmada fiziksel aktivite ve yorgunluk arasındaki ilişki 201 katılımcının dahil edildiği 

ve görüşme gerçekleştirildiği ardından bir haftalık izlemin olduğu çalışma gerçekleştirildi. Daha sonra 

yorgunluk ve ağrı değerlendirilmesi gerçekleştirilmiş olup fiziksel aktivite şiddetinin düşmesinin 

yorgunluk artışına sebep olduğu tespit edilmiştir (Smith vd., 2020).  

Fiziksel aktivitenin kolesterol, seçili kan değerleri ve yorgunluk üzerindeki etkisini incelendiği bu 

çalışmada; fiziksel aktivite düzeylerine göre HDL, LDL, total kolesterol, WBC, RBC ve HGB 

değerlerinde anlamlı bir fark bulunmazken, yorgunluk düzeylerinde anlamlı bir azalma gözlenmiştir. 

Yapılan korelasyon analizine göre, fiziksel aktivite düzeyi arttıkça yorgunluk seviyeleri azalmaktadır. 

Bu bulgular, fiziksel aktivitenin yorgunluk seviyelerini azaltmada etkili bir seçenek olabileceğini ve bu 

doğrultuda geliştirilecek stratejilere esas alınabileceğini göstermektedir. Ancak, fiziksel aktivitenin 

kolesterol ve hematolojik parametreler üzerindeki etkisini anlamak için daha geniş örneklem gruplarıyla 

ve farklı yaş aralıklarında yürütülecek ileri çalışmalara ihtiyaç duyulmaktadır.  
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