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Peki, spor yaptigimizda beynimizde bagka
neler oluyor dersiniz? Beynimizde sinir

hicrelerimiz arasindaki baglantilari saglayan
bazi kimyasal maddeler vardir.

Bu maddelere nrotransmitter denir.

Spor yaptigimizda daha etkin olan
nérotransmitterler dopamin, serotonin ve
norepinefrindir. Bunlara bizi iyi hissettiren
kimyasal maddeler de diyebiliriz.

Dopamin
Hosumuza giden bir etkinligi
yaparken salgilanmaya baglar.
Ornegin, en sevdigimiz garki
radyoda ¢almaya baglad!. igte
gimdi dopamin devrede!

Serotonin

Bizi canli, zinde ve enerjik
tutar. Daha mutlu hissetmemizi
ve endigelerimizin azalmasini

saglamak serotoninin igidir!

Norepinefrin

Diger adi noradrenalin olan bu

kimyasal, odaklanmayi, dikkati ve

motivasyonu artirir. Boylece yeni ﬁ
bir geyler 6grenirken, 6devlerimize -
odaklanirken ya da eski bir animizi

hatirlarken igimiz kolaylagir! ' & \

.........

Iste diizenli bir bigimde egzersiz =
yaptigimizda bu kimyasal maddelerin

de yeterli miktarda salgilanmasini

saglariz. Boylece hem bedenimiz hem de

zihnimiz igin bir iyilik yapmig oluruz.

14; Bilim Gocuk



Gelelim beynimize yapacagimiz bu iyilik i¢in ne kadar
hareket etmemiz gerektigine. Aslinda ¢ocukluk

ve ergenlik gagimizdan itibaren her gln egzersiz
yapmak hem beden hem de zihin saghgimiz igin

¢ok 6nemli. Ancak bu kadar sik spor yapma firsati
bulamiyorsak haftanin 3 ya da 4 glnu egzersiz
yapmayi deneyebiliriz. Bunu yaparken daha hizli
soluk alip vermemize olanak sadlayacak egzersizleri
yani kardiyo egzersizlerini segmek daha da iyi olur.
Ornegin, tempolu yrayasg, kogu, ip atlama gibi...

Bu egzersizler dolagim sistemimizi daha etkin héle
getirir. Yani kanin damarlarimizdaki dolagim hizi
artar. Boylece kanla beraber taginan oksijenin de
vicudumuzdaki iletimi artmig olur. Bu da beynimizin
sorumlu oldugu goérevlerde daha iyi performans
sergilemesine yardimci olur.

Kardiyovaskiler sistem U
olarak da bilinen dolagim sistemi
kalp, damar, atardamar ve
toplardamarlarin tamamini kapsar.
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Spor yapmanin beyne etkisini
aragtiran bilim insanlari, geng
yaglarda yapilan duzenli egzersizlerin
ileri yaglardaki hafiza performansina
iyi geldigini bulmuglar. Ornegin
unutkanligin siklikla goéraldugu

H' T —— Alzheimer gibi hastaliklarin
et Y B engellenmesinde duzenli egzersizin
' ', : ¢ok bayuk payt oldugu kanitlanmig.

Nihan Yapici
Cizim: Nurdan Uykal
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