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Dikkat Eksikligi Hiperaktivite Bozuklugu Tedavisinde Egzersizin
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The Effects of Exercise in the Treatment of Attention Deficit Hyperactivity Disorder
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Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB), ¢cocukluk ¢aginin sik gérillen nérogelisimsel bozukluklarindan birisidir. DEHB tedavisi
genellikle farmakolojik ve farmakolojik olmayan cesitli yoéntemlerle yapilmaktadir. Son yillarda DEHB tedavisinde geleneksel tedavi
yontemlerine ek olarak egzersiz de cesitli yas gruplarinda DEHB tedavisinde destekleyici bir yaklagim olarak kullanilmaktadir. Egzersizin
DEHB'li hastalarda dikkat, hiperaktivite, diirtiisellik, davranig sorunlari, yuritici islev sorunlari ve duygudurum sorunlar tizerine olumlu
etkilerde bulundugu cesitli arastirmalarda bildirilmektedir. Ozetle egzersizin, DEHB'nin temel belirtilerinin tedavisinde hem yalniz basina
hem de geleneksel tedavi yéntemlerine ek olarak olumlu katkilar sunabilecegi ve DEHB'nin tedavisinde tamamlayic bir tedavi segenegi olarak
degerlendirebilecegi dikkate alinmalidur.
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Anahtar Kelimeler: Dikkat eksikligi, hiperaktivite, yiiriitiici islevler, egzersiz, dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu

Attention deficit hyperactivity disorder (ADHD) is one of the common neurodevelopmental disorders of childhood. ADHD management
is typically applied by a variety of pharmacological and non-pharmacological methods. In recent years, exercise have been used as a
complementary method in various age groups together with conventional methods in ADHD management. Studies have reported that exercise
had positive effects on attention, hyperactivity, impulsivity, behavioral problems, executive functions, and mood problems in patients with
ADHD. In conclusion, exercise can provide positive contributions both separately and in addition to conventional treatment methods in the
management of the core symptoms of ADHD. In this context, it should be taken into consideration that it can be a complementary method in
the management of ADHD.
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Giris
Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu (DEHB), cocuklarda en
sik goriilen nérogelisimsel bozukluk olarak kabul edilmektedir.
DEHBnin dinya genelindeki goralme sikhigi %5,0-12,0
civarindadir.”?> DEHB, dikkat eksikligi baskin gérintm,
hiperaktivite baskin gértiniim ve kombine gériniim olarak iig
klinik tablo seklinde siniflandirilmaktadir.?

Aragtirmalara gére DEHB erkeklerde daha sik gérilmektedir.
Toplum temelli ¢calismalarda dikkat eksikligi baskin goriinum,
klinik bagvurularinda ise kombine gériintim daha siktir.*
DEHB, genetik ve cevresel faktorler arasindaki etkilegimi iceren
karmagik bir etiyolojiye sahiptir.®

DEHB'nin sadece ¢ocukluk c¢aginda goérilmedigi, tedavi
edilmedigi takdirde egitim, mesleki ve kigiler arasi iligkiler gibi
bir¢cok alanda islevselligi bozarak yetigkinlige kadar devam

ettigi bilinmektedir.° DEHB tedavisi genellikle farmakolojik
(stimillan ve stimiilan olmayan ilaglar) ve farmakolojik
olmayan (okul temelli mtdahale stratejileri, psikososyal ve
biligsel davranigg teknikler) miidahalelere odaklanmaktadir.”
Ancak, farmakoterapi zaman zaman istenmeyen durumlara
(yan etki, zayif tolerans, tedaviye yanit vermeme) yol
acabilmektedir.® Bu gibi durumlarda mevcut tedavilere
ek alternatif miidahale yéntemleri giindeme gelmektedir.
Son yillarda, DEHB'li cocuk ve ergenler icin alternatif veya
tamamlayic1 bir tedavi olarak diisiintlen egzersiz tizerine
aragtirmalar giderek artmaktadir.

Cocuk ve ergenlerde yapilan aragtirmalarda egzersizin beyin
gelisimi tizerine olumlu etkileri cesitli aragtirmalarda ortaya
konulmustur. Aerobik egzersiz yapan c¢ocuklarda dorsal
striatum hacimlerinin daha az egzersiz yapanlara gére daha
fazla oldugu gésterilmistir.’ Hayvanlarda ve insanlarda yapilan
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aragtirmalarda egzersizin nérotrofin diizeyleri, nérogenez,
sinaptik plastisite, bilis, davranig ve beyin iglevleri tizerine
olumlu etkileri oldugu gosterilmistir.”® Onemli bir halk
saghigr arac olarak gorilen egzersizin ruhsal saglik tzerine
etkileri de cesitli aragtirmalarda irdelenmistir. Duygudurum
bozukluklari, anksiyete bozukluklar1 gibi énemli ve yaygin
ruhsal hastaliklarda egzersizin hem koruyucu hem de tedavi
edici oldugu cesitli yas gruplarindan bireylerle yapilan

aragtirmalarda bildirilmektedir.'**3

Egzersizin ruh saglig: tizerine olumlu etkilerini ti¢ yolla yaptig:
dugsiinulmektedir.”® Bunlardan ilki "ilgi dagitma" hipotezidir.
Bu hipoteze gore egzersiz bireye rahatsizlik hissi veren
olumsuz ve hos olmayan uyaranlardan ilgisini uzaklagtirarak
bireyin duygudurumunda olumlu etkiler birakmaktadir.'* "Oz-
etkinlik" hipotezinde ise egzersizin birey tarafindan zorlayic
bir aktivite olarak gorilmesi ve diizenli egzersiz yapmanin
bireyin kendine gtivenini artirarak ruh saghgim iyilestirdigi
"Sosyal etkilesim" hipotezinde ise
egzersiz esnasinda iletisim kurulan diger bireylerle olan sosyal

6ne surulmektedir.’®

etkilesimin ruh saghg tizerine olumlu etkileri oldugu &ne
siiralmektedir.'®

Egzersizin DEHB'nin temel belirtilerine yonelik olas1 etkileri
cesitli acilardan gosterilmekle birlikte; santral sinir sistemi
yapilari, noéronal ag aktivitesi ve biyokimyasal iletileri
etkileyerek biligsel acidan bireye olumlu katkilar sundugu
dusiinulmektedir.”” DEHB hastalarinda orta beyin ve kortikal
yapilarda gelisme ve olgunlasma stireclerinde bazi sorunlar
olabilmektedir. Manyetik rezonans gorintiilleme ¢aligmalarinda
prefrontal, frontoparietal, frontostriatal ve mezokortikolimbik
yapilarda gri cevher anormallikleri goze carpmaktadir.’®?
Cocuk ve ergenlerde yapilan aragtirmalarda egzersizin
subkortikal ve kortikal yapilarin gelisimini néroplastik stiregler
araciligiile etkileyerek yapisal ve uyumsal degisikliklere 6nciiluk
ettigi saptanmigtir.>*® Yiriiticu iglevlerle iligkili 6nemli beyin
yapilarindan olan frontostriatal ve frontoparietal néronal
aglarda aktivasyon azligi DEHB hastalarinda gérilmektedir.?
Egzersiz néronal aglarin iglevsel baglantilarini artirarak ve
duzenleyerek yiriitiicii fonksiyonlar tizerinde olumlu etkiler
gosterir. sorunlar olan
DEHB’de egzersiz plazma katekolamin seviyelerini artirarak ve

uzun siireli dopamin artiglarina yol acarak yuruticu islevleri

Monoaminerjik sinyalizasyonda

destekleyebilir.?"?? Egzersiz sonrasi kisa dénemde stimiilan
ilaglara benzer bicimde dopaminerjik ve noradrenerjik
sistemlerin etkilendigi ve bu etkilerin yuritict islevleri

destekleyebilecegi diistiniilmektedir.?®

Siiregen ve duzenli
egzersiz ise dopaminerjik nigrostriatal iletiler ve prefrontal
norepinefrin  iglevini iglevleri

destekleyebilir.?

duzenleyerek  yirituci

DEHB tanmili ¢ocuklarda egzersizin dikkat, hareketlilik,
davranig kontroli, yuritiici fonksiyonlar ve tedavi siire¢lerine
olumlu etkilerinin oldugu cesitli arastirmalarda gésterilmistir.
Derlemenin geri kalan kisminda egzersizin DEHB belirtileri ve
tedavisi tizerine olan etkileri ayrintili olarak aktarilacaktir.
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Egzersizin Dikkat ve Hiperaktivite Belirtileri
Uzerine Olan Etkileri

DEHB'nin temel belirtilerinden olan dikkat eksikligi
uzerine egzersizin iyilestirici etkileri ¢esitli arastirmalarda
gosterilmigtir. Yiirime, kogma, kosubandindakosma, atlama,
top oyunlar1 gibi egzersizlerin secici dikkat tizerine olumlu
etkiler gosterdigi bildirilmistir.>* McKune ve ark.?® beg-on ti¢
yas araligindaki 13 DEHB’li ¢cocukta yaptiklar: aragtirmada,
haftada bes kez yapilan altmig dakikalik tek bacak ustiinde
ziplama, kosu ve engelli kosu etkinliklerinin dikkati olumlu
etkiledigini saptamigtir. Benzer gekilde Taylor ve Kuo®$; 7-12
yas araligindaki 17 DEHB’li cocukta yaptiklar: aragstirmada,
parklarda veya yasadiklar1 yerlerde bir ay boyunca giinde
yirmi dakika yuriyis yapan ¢ocuklarin dikkat becerilerinin
eskisine gore daha iyi oldugunu goéstermislerdir. Yapilan
bu iki aragtirmanin kigik o6rneklem buyuklugine sahip
olmalar1 ve 6rneklemi olusturan ¢ocuklarin ¢cogunlukla erkek
cinsiyette olmasi bu ¢aligmalar i¢cin 6nemli birer kisithiliktir.
Ancak daha genis 6rneklemlerde yapilan aragtirmalar da bu
sonuglar1 desteklemektedir. Memarmoghaddam ve ark.?,
7-11 yas arahigindaki 36 DEHBli ¢ocukta yaptiklari bir
arastirmada; sekiz hafta boyunca, haftada t¢ kez, doksan
dakika boyunca yapilan yiriyts, kosu bandinda kosu ve
topla oynanan oyunlarin dikkat tuzerine olumlu etkiler
gosterdigini saptamiglardir. Daha buytk yaslarda olan
42 DEHB’li bireyin dahil oldugu bir arastirmada on hafta
boyunca yapilan aerobik egzersizin dikkat becerilerini
artirdigy bulunmustur.?® Ek olarak, 8-13 yas arahigindaki
28 DEHBli bireyde yapilan baska bir arastirmada ise
yogun egzersizin yasam kalitesi ve benlik saygisini anlamh
olctide gelistirdigi gosterilmistir.® Conners Siirekli Isitsel
Dikkat testi ve Stroop testi gibi cesitli psikometrik testler
kullanilarak yapilan arastirmalarda da egzersiz yapan DEHB
olgularinin yapmayanlara gére daha hizl reaksiyon sureleri
gosterdigi ve daha az ihmal hatalar1 yaptigi bulunmustur.®
Chang ve ark.®, 8-13 yas araligindaki 40 DEHB’li ¢cocukta
yaptiklar: randomize kontrollii bir arastirmada, giinde yarim
saat egzersiz yapan DEHB’li c¢ocuklarin Stroop testinde
ve Wisconsin Kart Esleme testinde daha iyi performans
sergiledigini gostermiglerdir. Cocuk ve ergenlerde yapilan
aragtirmalarin sonuglarina benzer sekilde, erigkin DEHB’li
bireylerde egzersizin hem dikkat, hem de iglemleme hiz
iizerine olumlu etkileri oldugu gosterilmigtir.>?

hiperaktivite, dirtusellik ve

davraniglar izerine olan olumlu etkileri ¢egitli aragtirmalarda

Egzersizin istenmeyen
gosterilmigtir.®®3** Ancak yapilan aragtirmalarin ¢ogunlugu
dikkat becerilerine odaklandig: icin 6zellikle hiperaktivite
ve durtisellik Gizerine egzersizin etkisini 6l¢en aragtirmalar
daha az sayidadir. Medina ve ark.*® 7-15 yag araligindaki 25
DEHB’li erkek bireylerde yaptiklar: bir aragtirmada, yogun
kosu bandi egzersizlerinin durtusellik tizerine olumlu
etkilerde bulundugunu gostermislerdir. Ancak egzersizin
hiperaktivite ve dirtisellik tizerine olan etkilerinin
irdelendigi aragtirmalarin kiicik o6rneklem gruplarinda

yapilmas:i ve 6rneklemi olusturan bireylerin c¢ogunlukla
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erkeklerden olugmasi sonuglarin genellenmesi acgisindan
6nemli kisithliklar olugturmaktadir.

Cesitli egzersizlerin norotransmitter dretim ve c¢alisma
stireclerinde etkileri oldugu ve davrams kontrolinu gelistirdigi
aragtirmalarda gosterilmistir.* Lee ve ark.%, iki gruba ayirdiklar:
12 DEHB'li ¢ocuk uzerinde yaptiklari arastirmada, bir gruba
cesitli hareketlerden olusan yaklasik elli dakika streli ti¢ aylik
bir egzersiz programi uygulanmug, diger gruba ise herhangi
bir egzersiz programi uygulanmamigtir. Egzersiz programi
uygulanan DEHB’li cocuklarin epinefrin dizeylerinin egzersiz
oncesi déneme gore anlaml diizeyde arttigi gosterilmistir. Bu
caligmanin bulgularn kiiciik bir 6rnekleme dayansa da, elde
edilen sonuclar egzersizin DEHB olusumunda rol oynayan
dopamin ve norepinefrin tzerine etkilerinin daha genis
orneklemli ¢alismalarda degerlendirilebilecegini ve egzersizin
DEHB belirtileri tizerine olumlu etkilerinin hiicresel boyutta
gosterilebilecegini diisiindirmektedir.

Egzersizin dikkat, hiperaktivite ve dirtiisellik uzerine
olan etkilerinin irdelendigi cesitli aragtirmalar Tablo 1'de
gosterilmistir. Aragtirmalarin genelinde kiicitk 6rneklem sayisi,
erkek cinsiyet baskinlig: ve degisken egzersiz programlarinin
varhgr dikkat c¢ekmektedir. Bu agqdan egzersiz dikkat,
hiperaktivite ve diirtisellik tizerine olumlu etkiler gésterebilse
de, bir tedavi secenegi olarak sunulabilmesi i¢in ek aragtirmalara
gerek duyuldugu séylenebilir.

Egzersizin Yiiriitiicii Fonksiyonlar Uzerine
Olan Etkileri

DEHB’nin
bozukluklar1 bireyin giinlitk islevselligini bozmaktadir. Islem

6nemli Dbelirtilerinden olan yuritica islev

bellegi, engelleyici kontrol, biligsel esneklik ve set degistirme
DEHB’de bozulmalar gésterebilen temel yuritici islevlerdir.?”3
DEHB'li bireyler, yanit inhibisyonu, davranigsal inhibisyon,
yamt siresi degiskenligi, bilissel esneklik, secim dirtuselligi
gibi yiruticiu islevleri degerlendiren psikometrik testlerde

altinda 89-41

ortalamanin performans  gésterebilmektedir.
Egzersiz stres, anksiyete ve depresyon tizerine olumlu etkileri
ile biligsel iglevleri destekleyebilir.>*>** Egzersizin DEHB'de
yurutici iglevler tizerine etkisi kisa veya uzun dénemli olusuna

gore farkliliklar gésterebilmektedir.

Egzersiz kisa vadede uyarilmay1 artirarak bilissel testlerde
performans artigini saglar. Ancak buiyilesmeler sadece DEHB'li
bireylerde degil toplum 6rneklemlerinde de gésterilmigtir.**
Kisa vadeli egzersizin etki biyukligine yoénelik toplum
orneklemlerinde yapilan arastirmalarda cesitli veriler olsa
da DEHB'li bireylerde egzersizin etki biytuklugine dair veri
bulunmamaktadir. Kisa vadeli egzersizin, DEHB’li bireylerde
yuratiuct islev bilesenleri tizerine olan etkilerini irdeleyen
aragtirmalarda engelleyici kontrol ve biligsel esneklik tizerine
olumlu etkilerde bulundugu saptanmigtir.***® Benzing ve
ark.,* 8-12 yag araligindaki 46 DEHB’li cocukta yaptiklar: bir
aragtirmada, on bes dakika stireyle orta yogunlukta yapilan
egzersizin engelleyici kontrol ve set degistirme gibi yuriiticii
fonksiyonlar tizerine olumlu etkilerde bulundugu ancak islem
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bellegi tizerine herhangi bir etkisinin olmadigim géstermiglerdir.
Kisa vadeli egzersizin DEHB tizerindeki etkilerini aragtiran
47 DEHPB’li ¢cocugun dahil edildigi bagka bir aragtirmada ise
bes dakika boyunca trambolin tzerinde ziplama seklinde
uygulanan egzersizin 6zellikle engelleyici kontrol uzerinde
olumlu etkileri oldugunu goéstermislerdir.*® Her iki aragtirmada
kontrol grubu olarak DEHBli bireylerin kullanmilmasi bu
aragtirmalarin DEHB’ye 6zgin sonuglarina olumlu katkilar
sunmakla birlikte, ¢calisma érneklemlerinde erkeklerin baskin
bicimde olmasi, DEHBnin farkli gérinimleri arasindaki
farkliliklarin degerlendirilmemesi ve saglikli kontrollerin dahil
edilmemesi sonuglarin topluma genellenebilirligi ve DEHB’ye
ozgunligi agisindan 6nemli bir kisithlik olusturmaktadir.
Ayrica elde edilen olumlu etkilerin kalicihigi konusunda net
veriler bulunmamaktadir. Farkh olarak, uzun vadeli egzersizin
toplum 6rneklemlerinde yurutiici islevler tizerine dusiik etki
gucii gosterdigi bulunmustur.” Ancak DEHB’li bireylerde
yapilan aragtirmalarda uzun vadeli egzersizin yirutici
iglevler tizerine olumlu etkiler sagladig: cesitli arastirmalarda
gosterilmistir.””*® Memarmoghaddam ve ark.?’, 7-11 yas
araligindaki 40 DEHBli ¢ocukta yaptiklari arastirmada,
bir seansta yaklasik doksan dakikalik tenis, ziplama, renkli
top toplama, basketbol, kosu gibi cesitli egzersizlerin dahil
oldugu sekiz haftalik yirmi dort seans stiren egzersizin biligsel
islevlerde iyilesmeler sagladigini bulmuslardir. Benzer sekilde
Verret ve ark.*®, 7-12 yag araligindaki 21 DEHB'li cocukta
yaptiklar1 aragtirmada, on hafta boyunca yiiksek yogunlukta
yapilan aerobik egzersizlerin motor becerileri ve DEHB’ye
islevsel adaptasyonu artirdigini bulmuslardir. Egzersizin
DEHB'li bireylerde yuriitiicii islevleri destekledigini gésteren
calismalara ek olarak egzersizin bu iglevlere etkisi olmadigini
veya olumlu etkilerin toplum o&rneklemleri ile benzer
buytuklitkkte oldugunu bildirenler de bulunmaktadir. Ludyga ve
ark.* 11-16 yas araligindaki 18 DEHB’li ve 18 saglikh bireyde
yaptiklar: arastirmada belirli bir program dahilinde uygulanan
yirmi dakikalik aerobik egzersizin tanidan bagimsiz olarak
yurutaca islevleri olumlu etkiledigini ve gruplar arasi anlamh
fark olmadigini saptamiglardir. Piepmeier ve ark.>®,14 DEHB’li
ve 18 saglikli cocukta yaptiklar: bir arastirmada, otuz dakika
suiren egzersiz programinin planlama becerilerinde herhangi
bir etkiye sahip olmadigini géstermislerdir.

Ozetle egzersizin yiriitici islevler izerine uzun vadeli etkileri
hem toplum o6rneklemlerinde hem de DEHBli bireylerde
olumlu yéndedir. Ancak olumlu sonuglarin, DEHB ve altta
yatan yiritici iglev sorunlann i¢in ézgiunligi konusunda
veriler celigkilidir. Calismalarda uygulanan egzersiz tip, siklik ve
siireleri genig bir aralikta dagildigindan, 6zgiin egzersiz tipleri,
suireleri ve sikliklari ile ilgili veriler kisithdir. Egzersizin yuritici
islevler tizerine olan etkilerinin irdelendigi arastirmalar Tablo
2'de gosterilmistir.

Egzersizin Duygudurum Uzerine Olan Etkileri

DEHBye eslik eden duygudurum bozukluklari tedavisi
konusunda yapilan arastirmalar daha ¢ok psikoterapi ve
ila¢ tedavileri odaklanmigtir. Egzersizin DEHB'nin cekirdek
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belirtilerine ve biligsel siireclere yonelik etkileri, DEHB’ye eslik
eden diger ruhsal sorunlarin ¢ézimiinde egzersizin rolinin
aragtirilabilecegini diigiindiirmektedir. Ancak DEHB'ye eslik eden
duygudurum sorunlarina egzersizin etkileri konusunda yazinda
kisith sayida arastirma bulunmaktadir. Egzersizin DEHB'den
bagimsiz olarak ruhsal sorunlara ve duygudurum tizerine olan

olumlu etkileri ise bir¢ok aragtirmada gosterilmistir.’*3

DEHB belirtileri olan gen¢ erigkin erkeklerde yapilan bir
aragtirmada, egzersizin duygudurum sorunlarina yénelik
etkileri irdelenmigtir. Bu aragtirmada yirmi dakikalik orta
yogunluktaki egzersizin DEHB’li bireylerde biligsel gérevler
icin motivasyonu ve enerjik olma hissini artirdigi, yorgunluk
ve depresif belirtileri azalttigi bulunmusgtur.® Ergen ve geng
erigkin 330 DEHB’li obez bireyin dahil oldugu bir aragtirmada
ise obez DEHB'lilerde egslik eden depresyonun énlenmesinde
egzersizin olumlu katkilar sunabilecegi belirtilmistir.>> Oldukc¢a
kisith veri bulunan bu konu tzerine ileri aragtirmalara ihtiyag
bulunmaktadur.

Egzersizin ila¢ Kullanimi Uzerine Olan Etkileri

DEHB'nin geleneksel tedavi yontemlerine alternatif olarak
bir¢cok tedaviydntemigelistirilmeye ¢calisilmaktadir. Psikotrop
ila¢ kullanimini ile ilgili toplum genelinde bulunan bazi 6n
yargilar ve prosediirel sorunlar nedeni ile tedavi siire¢lerinde
ila¢ dis1 tedavi yontemleri hususunda bir arayis mevcuttur.
Bu konuda egzersizin DEHB'nin temel belirtilerine olumlu
katkilar sunmasi nedeni ile DEHB tedavisinde egzersizin yeri
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arastirilmaya baslanmigtir. Kisith sayida arastirma bulunan
bu konuda guncel bulgulara gére egzersizin tamamlayic
bir tedavi olarak kullanilabilecegi ¢ne ¢ikmaktadir. Ancak
ila¢ kullanim stireclerine ek bir tedavi yéntemi olarak
eklenmesinin ila¢ tedavisinde kullanilan doz, tedavi siiresi
ve etkinligi ile iligkisi hakkinda net veriler bulunmamaktadar.
Gen¢ bireylerde yapilan bir arastirmada da egzersizin
reaksiyon siiresi, motor beceriler ve beyin aktivitesine olumlu
etkiledigi ve DEHB tedavisinde tamamlayici bir yéontem olarak
katki saglayabilecegi éne striilmektedir.>® Ergenlerde yapilan
ve 35 bireyin dahil edildigi bir aragtirmada ise metilfenidata
ek 6 haftalik egzersizin tedavinin klinik belirtiler tizerine
olan etkisini artirdigs bulunmugtur.>*

Sonug

Egzersiz hem c¢ocuk ve ergenlerde hem de erigkinlerde
dikkat, hiperaktivite, durtusellik, yuritaca islev sorunlar
gibi DEHB'nin temel belirtilerine cesitli diizeylerde olumlu
etkilerde bulunmaktadir. Egzersiz stresi, tirid, yogunlugu
gibi degiskenlerin cesitliligi nedeniyle DEHB tedavisinde
hangi egzersizin hangi siire ve yogunlukta, hangi yasta, belirti
grubu ve siddetinde etkili olacag ile ilgili bilgilerimiz kisithdar.
Guncel yazin verileri egzersizin DEHB'nin temel belirtilerinin
tedavisinde hem tek basina hem de diger tedavilere ek
olarak olumlu katk: sunabilecegini ve DEHB tedavisinde
tamamlayic bir tedavi secenegi olarak degerlendirilebilecegini
dusundirmektedir. Bu konuda daha yapilandirilmis, egzersiz
tard, siiresi, yogunlugunun géz ontne alindigi ve DEHB

Tablo 1. Egzersizin dikkat ve hiperaktivite iizerine etkileri ile ilgili aragtirmalar

Yazar Orneklem Egzersiz tipi ve siiresi Sonuglar
Olgu: n=13 DEHB (10 erkek, 3 kiz), 5-13 .
yas Bes hafta, haftada 5 kez, 60 dakika, Dilieet, ey, cuggilannm

McKune ve ark.?

Kontrol: n=10 DEHB (3 erkek, 3 kiz), 5-13

. ve motor becerilerde
kosu, ziplama vb. egzersiz

iyilesmeler
yas yileg
T n=17 DEHB (15 erkek, 2 kiz), 7-12 yas Dort l'iafta, her giin, 20 dakika P%kkat becerilerinde
yuriyis iyilesmeler
Medina ve ark.® n=25 DEHB (25 erkek), 7-15 yas 1?5:5 dakika, yiksek yogunlukta Dartisellikte iyilesmeler
Olgu: n=42 DEHB (27 erkek, 15 kiz), 11-16 On hafta, 50 dakika, iist ve alt . o
Ahmed ve Mohamed? yas ekstremite, gévde ve boyun Dildkat becerilerinde
Kontrol: N=42 DEHB (27 erkek, 15 kiz), . i iyilesmeler
egzersizleri
11-16 yas
Kang ve ark 55 Olgu: n=15 DEHB, 7-10 yas Alt1 hafta, haftada 2 kez, 90 dakika, Dikkat becerilerinde
At ’ Kontrol: n=13 DEHB, 7-10 yas kosu, hedefe yonelik egzersizler iyilesmeler
Olgu: n=20 DEHB (19 erkek, 1 kiz), 8-13
Chang ve ark %' yas Bir hafta, her giin, 30 dakika kosu ve Dikkat becerilerinde
g : Kontrol: n=20 DEHB (18 erkek, 1 kiz), 8-13  aerobik egzersiz iyilesmeler
yas
Memarmoghaddam k.27 Olgu: n=19 DEHB (19 erkek), 7-11 yas zeiliihafti’,_h%&as as ktez, 2l lart Dikkat becerilerinde
emarmoghaddam ve ark. Kontrol: n=17 DEHB (17 erkek), 7-11 yas akia, yuriyus, xogu, top oyunia iyilesmeler

vb. egzersiz

Metler ve ark.?® Olgu: n=14 DEHB (14 erkek), 8-13 yas

Kontrol: n=14 DEHB (14 erkek), 8-13 yas

Uc hafta, haftada 3 kez, 60 dakika,
top oyunlari, tirmanma vb.
egzersizler

Dikkat, motor beceriler ve
yasam kalitesinde iyilesmeler

DEHB: Dikkat eksikligi hiperaktivite bozuklugu
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Tablo 2. Egzersizin yiiriitiicii islevler iizerine etkileri ile ilgili aragtirmalar

Yazar

Orneklem

Egzersiz tipi ve siiresi Sonucglar

Verret ve ark.*®

Olgu: n=10 DEHB (9 erkek, 1 kiz), 7-12 yas
Kontrol: n=11 DEHB (9 erkek, 1 kiz), 7-12 yas

On hafta, haftada 3 kez, 45
dakika, aerobik egzersizler

Motor beceriler, bilgi islemleme
siireclerinde iyilesmeler

Chang ve ark.*

Olgu: n=20 DEHB (19 erkek, 1 kiz), 8-13 yas
Kontrol: n=20 DEHB (18 erkek, 1 kiz), 8-13

Ve

Bir hafta, her giin, 30 dakika

I Yiiriitiicti islevlerde iyilesmeler

Gawrilow ve ark.*

Olgu + kontrol: n=47 DEHB (47 erkek), 8-14
yas

Bes dakika trambolin

iizerinde ziplama Yiiriitiicti islevlerde iyilesmeler

Piepmeier ve ark.”

Olgu: n=14 DEHB (9 erkek, 5 kiz), 8-15 yas
Kontrol: n=18 saglikli birey (11 erkek, 7 kiz),
8-13 yas

Her iki grupta benzer sekilde
islemleme hizinda iyilesmeler,
planlama becerilerine etki yok

Otuz dakika aerobik egzersiz

Memarmoghaddam ve ark.?’

Olgu: n=19 DEHB (19 erkek), 7-11 yas
Kontrol: n=17 DEHB (17 erkek), 7-11 yas

Sekiz hafta, haftada 3 kez, 90
dakika, yiirtyus, kosu, top
oyunlar1 vb. egzersiz

Yuriitiicti islevlerde iyilesmeler

Ludyga ve ark.*

Olgu: n=18 DEHB (11 erkek, 7 kiz), 11-16 yas
Kontrol: n=18 saglikli birey (10 erkek, 8 kiz),
11-16 yas

Her iki grupta benzer sekilde

Yirmi dakika aerobik egzersiz .~ =, 2o
yurutici islevlerde iyilesmeler

Benzing ve ark.*

Olgu: n=24 DEHB (20 erkek, 4 kiz), 8-12 yas
Kontrol: n=22 DEHB (18 erkek, 4 kiz), 8-12

yas

Engelleyici kontrol ve set
degistirme tzerine olumlu etkiler,
islem bellegine etki yok

On begs dakika orta siddette
egzersiz
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