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Diizenli Egzersizin Menstruasyon Semptomlari Uzerine Etkisinin Arastiriimasi

Investigation of the Effect of Regular Exercise on Menstrual Symptoms

Mine AKKUS UCAR!

oz

Pek ¢ok kadmn iireme ¢agi boyunca mensturasyon
semptomlarindan muzdarip durumdadir.
Menstruasyon semptomlarinin sebepleri heniiz tam
olarak agiklanabilmis degildir. Bundan dolay1r bu
semptomlarin net bir tibbi tedavisi bulunmamaktadir.
Menstruasyon semptomlar her ne kadar hayat1 tehdit
edici jinekolojik bir durum olmasa da kadinlara
fiziksel, psikolojik ve sosyal sorunlar yarattigi agiktir.
Diizenli egzersiz, sonuglar1 net olarak ortaya
konmamig olmasmna karsin bu semptomlarin
Onlenmesi ve tedavi edilmesi sirasinda kullanilmasin
bir alternatif olarak sunulmaktadir. Bu arastirma
diizenli egzersizin mensturasyon semptomlari iizerine
etkisinin aragtirilmasi amaci ile gergeklestirilmistir.

Calisma kesitsel niteliktedir. Calisma grubunu
Mardin Artuklu Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiksekokulu’ndan 292 6grenci  olusturmaktadir.
Arastirmada, kisisel bilgi formu, Menstruasyon
Semptom Olgegi (MSO) ve Visiiel Analog Skalasi
(VAS) kullanilarak toplanmustir.Istatistik
degerlendirmede, Verilerin analizinde; ortalama, tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ve bagimsiz
gruplarda t-testi kullanilmigtir. Sonug olarak yapilan
diizenli egzersizin menstruasyon semptomlarini ve
agrilarim1  azalttigr, BKI’nin ise menstruasyon
semptomlarini etkilemedigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Diizenli Egzersiz, Menstrual
Saglik, Menstruasyon Semptomlart.

ABSTRACT

Many women suffer from menstrual symptoms
during their reproductive years. The causes of
menstrual symptoms have not yet been fully
explained. Therefore, there is no clear medical
treatment for these symptoms. Although menstrual
symptoms are not a life-threatening gynecological
condition, it is clear that it creates physical,
psychological and social problems for women.
Regular exercise is offered as an alternative to its use
during the prevention and treatment of these
symptoms, although the results have not been clearly
demonstrated. This research was carried out to
investigate the effect of regular exercise on
menstruation symptoms.

The study is cross-sectional in nature. The study
group consists of 292 students from Mardin Artuklu
University School of Physical Education and Sports.
In the study, the personal information form was
collected using the Menstruation Symptom Scale
(MSS) and the Visual Analogue Scale (VAS).
Statistical evaluation, Data analysis; mean, pearson
correlation, one-way analysis of variance (ANOVA)
and independent groups t-test were used. As a result, it
was determined that regular exercise reduced
menstruation symptoms and pain, while BMI did not
affect menstruation symptoms.

Keywords: Menstrual Symptoms, Regular Exercise,
Menstrual Health.
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GIRIS

Cocukluktan yetiskinlige gecisi ifade eden
ergenlik donemi biyolojik, psikolojik ve
sosyolojik agidan  biiylikk  degisimlerin
yasandigr bir donemdir. Kizlarda 10-12
yaslar1 arasinda baglayan bu donemin en
onemli fiziksel gelisimi menstruasyon
siirecidir.!

Menstruasyon, menarsin baslangicindan
itibaren aylik donemler seklinde dogurganlik
cagl boyunca siiren ve kadinin fertilitesini
gosteren fizyolojik bir olaydir.? Uterus

duvarinda  olan  degisiklikler = sonucu
endometriyal siklusu meydana  getirir.
Menstruasyon acik bir sekilde

gozlenebildiginden menstrual siklus veya
menstrual periyot seklinde tanimlanmustir.
21-34 giinde bir olan menstruasyon, 3-7 giin
devam eder ve her kanama donemi boyunca
5-80 ml kan kaybinin yasandig1 bir siiregtir.’
Kadin Omriiniin neredeyse yarisi
menstruasyon  slireci ve bu  siirecin
beraberinde getirdigi fizyolojik ve psikolojik
semptomlarla gecer.*> Menstrual semptomlar
kadinlarin  giinliik yasamlarinda bir¢ok
aktiviteyi kisitlamalarina, akademik ve sosyal
hayatta da problemlere sebep
olabilmektedir.® Menstrual sikayetlerin ¢ok
yaygin olmast bu durumu yasayanlar
tarafindan normallestirilmesini beraberinde
getirerek, kiiltiirel yap1 ve inanisla birlikte

kadinlarin menstruasyon belirtilerini
saklamalarina sebep oldugu
diisiiniilmektedir.” Arastirmalar kadimlarm
yaklastk  %75’inin  menstrual semptom

yasadigini ve bir¢ok kadinin bu siiregte tibbi

tedavi gereksinimi duydugunu gostermistir.®-
® Dogurganlik ¢ag1 boyunca kadimlarm
etkilendigi bu semptomlar ayn1 zamanda en
yaygin  kadin  saghgr  sorunu olarak
bilinmektedir.*°

Menstruasyon doneminde semptomlar,
premenstrual siire¢ ile baslayarak bas agrisi,
karin agrisi, mide bulantis;, sislik ve
hassasiyet gibi fiziki semptomlarin'® yani sira
depresyoni  anksiyete ve  emosyonel
problemlere de sebep olabilir ve tim bu
semptomlar  kanamanin  baslamasi ile
azalarak kaybolur.!t

Dogurganlik ¢ag1 boyunca yaklasik olarak
kadinlarin %80°’1 menstrual semptomlarin en
az bir veya daha fazlasii yasadigi, %5 inin
ise semptomlart ¢ok yogun bir sekilde
deneyimleyerek tibbi tedaviye gerek duyacak
derecede  yasadiklarbelirtilmistir.>  Bu
menstrual semptomlarin kadinlarin fiziksel
ve ruhsal durumlarini, sosyal yasamlarini,
insanlarla olan iliskilerini ve verimliliklerini
ciddi oranlarda etkileyerek yasam kalitesini
diisiirdiigii gozlemlenmistir.'®

Diizenli egzersizin menstruasyon
semptomlar1 iizerine etkisi heniiz tam olarak
aciklanamamistir. Diizenli yapilan egzersizin
semptomlarin giderilmesi agisindan faydali
olacagi distiniilmektedir. Literatiir
incelendiginde bu konudaki arastirmalarin
yetersiz kaldigi anlasilmistir. Bu nedenle,
calismanin  amaci  diizenli  egzersizin
menstruasyon semptomlari {izerine etkisinin
incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Kesitsel nitelikte olan bu arastirma 2022-
2023 egitim 6gretim yilinda Mardin Artuklu
Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda  egitim  Ogretim  alan
Ogrencilerle gergeklestirildi. Bu aragtirmanin
evreni 2022-2023 egitim-6gretim doneminde
Mardin Artuklu Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Yiksekokulu’'nda egitim goren
ogrencilerden, oOrneklemi ise 292 goniillii
ogrenciden olusmaktadir. Diizenli egzersiz
yapan gruba en az 3 ay devam etmis olmak

sart1 ile haftada 3 kez 1 saat egzersiz yapmis
katilimcilar dahil edilmistir.

Veri Toplama Araclan

Aragtirmada kullanilan veriler, kisisel
bilgi formu, Menstruasyon Semptom Olgegi
(MSO) ve Visiiel Analog Skalasi (VAS)
kullanilarak toplandi.
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Kisisel Bilgi Formu

Katlimeilarin sosyodemografik ile
menstruasyon  Oykiilerini  belirleyebilecek
nitelikteki sorulardan meydana gelmistir.

Menstruasyon Semptom Olgegi (MSO)
(Menstrual Symptom Questionnaire)

Menstruasyon agrisi ve semptomlarini
degerlendirmek amaciyla 1975’te Chesney
ve Tasto tarafindan gelistirilmistir (Chesney
and Tasto,1975). 2009 yilinda, faktor yapisi
ve kullanilabilirligi Negriff ve ark. tarafindan
adolesanlar tizerinde tekrar degerlendirilerek
giincellestirilmistir (Negriff, Dorn, Hillman
and Huang 2009). 2014 yilinda Giiveng ve
ark. tarafindan Tiitkge gecerlilik ve
giivenirligi test edilmistir (Giiveng, Seven ve
Akyiiz 2014). Besli likert tipi olan MSO, 22
maddeden olusan bir Ol¢ektir. Katilimeilarin
menstruasyon doneminde yasadiklari
semptomlara, 1 ile 5 arasinda bir deger
isaretlemeleri istenmektedir. Olgcegin  1-
13.maddeleri “Negatif Etkiler/ Somatik
Ykinmalar™, 14-19. maddeleri “Menstrual
Agr Belirtileri” ve 20-22. maddeler “Bas
Etme Yontemleri” olmak iizere toplam fi¢ alt
boyutu bulunmaktadir. Olgekten alinabilecek
110 en yiiksek, 22 en disiik puandir.
Menstruasyon semptomlart 6lgeginin genel
puani, Olcekte yer alan tim maddelerin
toplam  puan ortalamasi  hesaplanarak
olugturulur. Puan ortalamasinin yiikselmesi
menstrual semptomlarin siddetinin de arttig
anlamina gelmektedir. Alt boyutlardan alinan
puan, alt boyutlarda yer alan maddelerin
toplam puan ortalamasi alinarak
hesaplanmaktadir. Alt boyutlar i¢in puan
ortalamasinin yiikselmesi, o alt boyuta iligkin

BULGULAR

Menstruasyon, kadimlarin toplam yasam
stirelerini belirleyen 6nemli bir unsurdur ve
yapilan diizenli egzersizin menstruasyon
saglhig tlizerinde olumlu etkileri olabilecegi
diisiiniilmesine ragmen literatiirde heniiz
yeterince calisma bulunmamaktadir.
Arastirmada 292 {iniversite Ggrencisinin
diizenli  egzersiz yapma  durumunun
menstrual semptom yasama durumu iizerine

menstrual semptomplarin siddetinin arttigin
gostermektedir.

Visiiel Analog Skalasi (VAS)

VAS; katilimcilarin hissettikleri agrinin 0
ile 10 arasinda puanlanarak degerlendirildigi
kolay, hizli, gecerli, pratik, giivenilir ve
tekrarlanabilir ~ bir  6lgim  yontemidir.
Katilimeilarin agr siddetini 0O ile 10 arasinda
hissettikleri  derecede  puan  vermeleri
istenmisgtir.4

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada kullanilan anketleri
katilimcilar ders sonrasinda doldurdu. Anket
formlar1 doldurtulmadan 6nce katilimcilara
calismanin amaci anlatildi.  Calismaya
katilmayr kabul eden katilimcilara anket
formlar1 dagitilarak doldurmalar1 istendi.
Verilerin toplanmas1 yaklasik 15 dakikada
tamamlandi.

Verilerin Analizi

Katilimcilarin doldurduklari anket
formlarindan elde edilen veriler SPSS 20.0
paket programinda analiz edildi. Verilerin
analizinde; ortalama, pearson korelasyon, tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ve bagimsiz
gruplarda t-testi kullanildi.

Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Mardin
Artuklu Universitesi Etik Kurulu’ndan evrak
tarih ve sayisi: 19/04/2023-94150 olan etik
onay ve yazili izin alindi. Katilimcilara
isimlerini  belirtmek zorunda olmadiklari
ifade edildi ve aragtirmaya katilma ya da
katilmama konusunda tamamen serbest

olduklar1  konusunda agiklama yapild.

VE TARTISMA

etkisi degerlendirilmistir. Yas ortalamalari
21.56+2.87, menars yast ortalamalari
13.7603+1.39, menstrual siklus uzunlugu
2.78+.66, menstruasyon siiresi ise 2.49+.62
oldugu goriilmiistiir. Bu  boliimde,
calismadan elde edilen bulgular, bulgulara
yonelik istatistiksel analizler ve bunlara
iliskin tartismalara yer verilmistir.

394



GUSBD 2024; 13(1): 392 - 399
GUIJHS 2024; 13(1): 392 - 399

Giimiishane Universitesi Saghk Bilimleri Dergisi
Giimiishane University Journal of Health Sciences

Arastirma Makalesi
Original Article

Tablo 1. Ogrencilerin Tamtic1 Ozellikleri

N Min. Maks. X SS
Yas 292 18,00 40,00 21,56 2,87
Ik Menstruasyon Yasi 292 11,00 18,00 13,76 1,39
Menstruasyon Siiresi 292 1,00 4,00 2,49 ,62

Tablo 1’de katilmeilarin  yas, ilk
menstruasyon yasi ve menstruasyon siiresine

yonelik tanitict 6zelliklere yer verilmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin Spor Yapma Durumuna Gére Menstriiasyon Semptom Olgegi

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Diizenli Egzersiz Yapiyor

musunuz? N X St p
Negatif Etkiler/ Somatik Yakinmalar Evet 126 2,44 77 06 ,00
Hayir 166 3,25 ,80 ,06
Agrn Belirtileri Evet 126 2,70 .90 .08 4,
Hay1r 166 3,89 ,94 07
Bas Etme Evet 126 2,05 ,95 ,08 00
Yéntemleri Hayir 166 2,89 1,32 ,10 '
Menstriiasyon Evet 126 2,46 ,73 06 00
Semptom Olgegi Hayir 166 3,37 ,75 ,05 '
Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin olan Negatl:l,, Etkll.ler/SOHI]a:ﬂ; Yakmm?k.lr
diizenli egzersiz yapma durumuna gore puanint uzent olara €gzersiz

Menstrilasyon Semptom Olgegi genelinden
ve tim alt boyutlarindan  (Negatif
Etkiler/Somatik Yakinmalar, Agr1 Belirtileri
ve Bas Etme Yontemleri) elde ettikleri
puanlar arasinda istatistiksel olarak diizenli
egzersiz yapanlar lehine anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Diizenli egzersiz menstruasyon
semptomlarmi  etkilebilmektedir.’®  Alan
yazin1 incelendiginde diizenli egzersiz

yapiyor olmak menstruasyon semptomlarinin
siddetini pozitif etkileyerek azalttig1 belirten
arastirmalar olmasina karsilik,'%1"~18 diizenli
yapilan egzersizin menstruasyon semptom

siddetini  azalmadigr  yoniinde  bir¢ok
arastirma da  bulunmaktadir.’®*?°  Tiim
bunlarin yan1 sira diizenli egzersizin,
menstruasyon semptomlart ile iligkisinin
olmadigi yoniinde caligmalar da
bulunmaktadir.

Diizenli (2021), yaptig1 arastirmada

kadinlarin diizenli olarak egzersiz yapma
degiskenine gbére menstrual semptom Olgegi
puanlarini incelemis ve MSO’niin alt boyutu

yapmayanlarda anlaml

derecede yiiksek

oldugunu tespit etmistir.?! Aganoff ve Boyle
(1994), arastirmalarinda egzersiz yapan
kadinlarda PMS’yi incelemis ve diizenli
egzersiz yapan grubun yapmayanlara gore
diisiik konsantrasyon, agri gibi Menstrual
olumsuzluk, negatif etki, davranissal tepki,
bozukluklara yonelik puanlarin  anlaml
sekilde daha diisiik oldugunu bulmustur.?
Benzer sekilde Demir ve ark. (2006) diizenli
bir sekilde devam eden egzersizin, menstrual
semptom belirtilerinde azalma meydana
getirdigi ve kisilerde duygusal iyilesme
gerceklestirdigini belirtmislerdir.?® Bayram
(2007) arastirmasinda, spor yapan kadinlar
ile sedanter kadinlarda goriilen PMS’nin
karsilastirmasini yapmis  ve sporcu
kadinlarda bu hastaligin daha az goriildiiglinii
tespit etmistir.?* Ding (2010), Spor yapip
yapmama  durumuna  gore inceledigi
tiniversite Ogrencilerinin menstrual
semptomlarindan istah degisimleri harig¢
anksiyete, depresif  diisiinceler, uyku
degisimleri alt boyutlarinda spor
yapmayanlar lehine anlamli diizeyde farklilik
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oldugu goriiliirken,”® benzer sekilde Ay

Yilmaz (2019)’1n ¢alismasinda 6grencilerden
diizenli egzersiz yapanlarin 6l¢ek toplami ve
negatif  etkiler/somatik  yakinmalar  alt
boyutunda yapmayanlara gore istatistiksel
olarak anlamli sekilde yiiksek puan aldigi
belirlenmistir.'® Tan (2012), sicak basmasi,
kalp rahatsizliklari, uyku sorunlari, eklem ve
kas rahatsizliklar1 gibi Somato-vejetatif
sikayetler ile yapilan fiziksel aktivite
arasindaki iliski incelendiginde; fiziksel
olarak  aktif olan  %52,8’inin  hig
somatovejetatif sikayeti olmadigi, %65,8’inin
inaktif oldugu ve siddetli somatovejetatif
sikayetleri oldugu goriilmiis, kadinlarin
somatovejetatif semptom siddeti ile fiziksel
aktivite  durumuyla istatistiksel  olarak

anlamli  bir iliski bulundugunu tespit
etmistir.®  Unal ve Diindar (2016)’n
calismasinda, PMS ile egzersiz yapma
durumunu birlikte incelemis fakat
istatistiksel agidan  anlamli bir farklilik
olmadig1 belirtilmislerdir.?” Benzer sekilde
Sahin vd (2015)’nin arastirmasinda da,
egzersiz yapmanin  dismonore iizerine
etkisinin olmadig1 belirtilmistir.?® Giingordii
(2019), MSO genelinden ve 6lcekte yer alan
Negatif Etkiler-Somatik Yakimalar, Agri
Belirtileri ve Bas Etme Yontemleri alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda
kadinlarin  spor yapma durumuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigini
tespit etmistir.?®

Tablo 3. Katiimcilarin BKI Smmflandirmalarina Gére Menstriiasyon Semptom Olgegi Puanlarimin

Karsilastirilmasi

X SS Min. Maks. f p

Agir Diizey Zayif 2,61 2,62 2,62

Negatif Orte_l Diizey Zayif 305 ,74 208 454

Etkiler/ Hafif Diizey Zayif 273 97 1,00 4,46
Somatik Nprmal o 290 89 108 485 38 .85

Yakinmalar Kllolu, Toplu, Hafif Sisman 294 84 1,31 477

Sisman(Obez) 3,11 92 2,15 4,46

Total 290 ,88 1,00 4,85

Agir Diizey Zayif 4,66 4,67 4,67

Orta Diizey Zay1f 382 94 2,00 5,00

Agn Hafif Diizey Zayif 330 1,19 1,33 5,00
Belirtileri Nprmal o 33 1,09 100 500 ,82 53

Kilolu, Toplu, Hafif Sisman 3,46 1,10 1,33 5,00

Sisman(Obez) 3,22 1,04 183 4,33

Total 3,38 1,09 1,00 5,00

Agir Diizey Zayif 2,33 2,33 2,33

Orta Diizey Zay1f 247 109 1,00 4,33

Bas Etme Hafif Diizey Zayif 262 122 1,00 5,00
Yontemleri Nprmal o 248 126 1,00 500 ,40 .84

Kilolu, Toplu, Hafif Sisman 284 1,30 1,00 5,00

Sisman(Obez) 266 1,13 1,33 4,33

Total 253 1,24 1,00 5,00

Agir Diizey Zayif 3,13 3,14 3,14

Orta Diizey Zay1f 3,18 76 1,95 4,59

Hafif Diizey Zayif 287 94 1,18 4,64
Menstriiasyon Normal 297 87 105 491 31 90

Semptom Kilolu, Toplu, Hafif Sisman 3,07 84 168 4,73

Olcegi Sisman(Obez) 308 88 200 441

Total

298 87 105 491

Tablo 3’te katilimcilarin BKI siniflarina
gére Menstrilasyon Semptom Olgeginden
aldiklar1 puan karsilastirilmas: i¢in varyans

analizi (ANOVA) sonuglar1  verilmistir.
Tablo 3 incelendiginde katilimecilarin BKI
siniflarma  iliskin - MSO genelinden ve
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Olgekteki tiim alt boyutlardan (Negatif
Etkiler/Somatik Yakinmalar, Agr1 Belirtileri
ve Bas Etme Yontemleri) elde edilen puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Ay Yilmaz (2019), katilmcilarm BKI ile
MSO puanlarindan sadece bas etme
yontemleri alt boyutu ile negatif yonli zayif
iliski tespit etmistir.!® BKI arttikca,
katilimcilarin menstrual semptomlarla basg
etme yontemleri azalmaktadir. Ariéz (2009)
yaptig1 arastirmasinda PMS’li 6grencilerin %
83’liniin dismenoreden yakindigini, %6’sinin
ise BKI’sinin yiiksek oldugunu tespit
etmistir. > Masho vd (2005)’nin
arastirmasinda asir1 kilolu kadinlarin normal
kilolulara gbére 2,8 oraninda daha ¢ok
menstrual  semptom  yasama  ihtimali
oldugunu ortaya koymustur.®! Isgin ve
Biiyiiktencer (2017)’in aragtirmalarinda BKI
yiikseldikge, viicutta sislik, karin
bolgelerinde  kramplar, bel ve  sirt
bolgelerinde agrilarin daha ¢ok oldugu, bu
nedenle menstruel semptomlarda hem sayisi
hem de siddet olarak artig belirtmislerdir.*?
Tan (2012), yaptig1i calismaya gore
menstruasyon slirecinin psikolojik
semptomlardan biri olan keyifsizlik haliyle
BKI arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulundugunu (fazla kilolu/obez/ileri
derecede obez) saptamistir.® Giingdrdii
(2019), BKI smiflarina gére MSO genelinden
ve Olcekte yer alan tiim alt boyutlardan
(Negatif Etkiler/Somatik Yakinmalar, Agri
Belirtileri ve Bas Etme YoOntemleri) elde
ettikleri puanlar arasinda istatistiksel olarak
fark olmadig bildirilmistir.?°

Sahin ve ark. (2014) 1008 tiniversite
ogrencisi ile yaptiklar1 arastirmada BKI
oranlar1 arttikca PMS semptomlarinin da
arttig1 goriilmiistiir.?® Raval ve ark. (2016),
489 kolej 6grencisi ile yaptiklar1 aragtirmada
BKI degerinin yiikselmesi PMS
semptomlarint da arttirdiginm belirtirken,3?
Hamaideh ve ark. (2014), arastirmalarinda
kadmlarm BKI oranlarmin artmasinin PMS
semptomlarmi arttirdigr ifade etmislerdir.3
Benzer sekilde FarrokhEslamlou ve ark.

(2015), 142 up Ogrencisiyle yapilan
aragtirmalarinda Ogrencilerin BKI
degerlerinin  artmasmin ~ PMSO  puan

ortalamasini arttirdig1 belirlenmistir.® Ote
yandan Alpaslan ve ark. (2014), 328
universite 6grencisi36; Hussein Shehadeh ve
ark. (2018), 858 tiniversite dgrencisi izerinde
yaptiklart arastirmalarda BKI degerlerinin
PMS semptomlar1 agisindan etkili olmadigi
bulgulanmistir.3’

Tablo 4. Katihmcilarin Menstruasyon Agri Siddeti (VAS) Durumuna Gore Degerlerin Karsilastirilmasi

Diizenli Egzersiz

Yapiyor musunuz? N X SS t P
Menstruasyon Agri Hay1r 166 6,53 2,72 576 ,00
Siddetiniz Nedir? Evet 126 4,63 2,86 572 00
semptom Olcegiyle yaptiklar

Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin
diizenli egzersiz yapma durumuna gore
manstruasyon agri siddetine (VAS) gore
aldig1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
diizenli egzersiz yapanlar lehine anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Cay ve Saka (2020), yaptiklan
aragtirmalarinda deney ve kontrol grubuna
uyguladiklar1 aerobik egzersiz protokoliinde
vizliel analog skalast ve menstruasyon

degerlendirmede deney grubunda menstrual
semptomlar1 ve dismenore siddetinde azalma
meydana  geldigini  tespit etmislerdir.!’
Benzer sekilde Kilig ve ark. (2020), VAS ve
MSO bl¢iim araglarini kullanarak deney ve
kontrol grubundan olusan toplam 80 kadin
tizerinde yaptif1 arastirmalarinda, egzersiz
yapmanin menstriiel semptomlarini azalttig
ve menstriiel semptom yasama halinin yasam
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kalitesiyle yakindan iligkili oldugunu ortaya | koymuslardir.

SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada yapilan diizenli egzersizin
menstruasyon semptomlarmi ve agrilarin
azaltigi, BKI’'nin ise  menstruasyon
semptomlarini etkilemedigi tespit edilmistir.
Kadin iireme cagi boyunca devam eden
menstruasyon stirecinde yasanan
semptomlarin kadinlarda olduk¢a yaygin
goriilmesi ve net bir tbbi tedavisinin
olmamas1 nedeniyle yapilan bu ¢alismanin
literatiire katki1 saglayacagi diistiniilmektedir.

sOylenilebilir.  Aym1  sekilde menstrual
donemde yasanan agrilar i¢in de egzersiz,
Onleyici ve tedavi edici bir etki olarak
degerlendirilebilir. ~ Arastirmada BKI’nin
menstruasyon semptomlarii  etkilemedigi
goriilmiistiir.  Literatirde bu  arastirma
sonuglarm1  hem destekleyen hem de
desteklemeyen arastirmalara rastlanmustir.
Farkliliklar yas, beslenme ve egzersiz
aligkanliklari, sosyo-kiiltiirel yap1 gibi bircok

Aragtirmanin sonuclarina dayanarak faktorden kaynaklanabilir. Daha genis
menstruasyon semptomlarini siddetli  bir katiimcr  sayis1  ve  gesitliligiyle daha
sekilde yasayan kadinlarin diizenli egzersiz kapsamli arastirmalarin yapilmast
yaparak bu semptomlari azaltabilecegi Onerilebilir.
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