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Harakat edin, saglam yasayn: fiziki aktivliyin depressiya va
tosvis iizarindaki mualicavi tasiri

Xulasa

Fiziki aktivlik, depressiya va tosvis tizorindoki mualicavi tesiri goxsayli aragsdirmalar torafindan
tosdiq edilmisdir. Fiziki masqlar, beyindaki kimyavi maddalarin (masalon, endorfinlar va serotonin)
balansini tonzimloyarak, insanin psixoloji vaziyyatina musbat tasir gostarir. Horokst edan insanlar,
fiziki aktivlik naticasinds daha yaxsi ruh halina sahib olurlar va depressiya ilo miibarizo aparmaqgda
daha tosirli olurlar. Fiziki faaliyyatin depressiya va tosvis tizorindoki mualicavi tasiri asasan U¢ osas
mexanizm ilo izah olunur: endorfinlarin va serotonin saviyyslarinin artirilmasi, stress hormonu olan
kortizolun azalmasi va beynin qavrayis proseslarinin yaxsilagsmasi. Masq, badana va beyina daha ¢ox
oksigen catdirilmasina komok edir, bu da @imumi saglamhgi yaxsilasdirir. Bundan olavo, fiziki
aktivlik insanlarin 6ziino inami artirir, 6zlorini daha gicli hiss etmolarini tomin edir vo sosial
olagalori inkisaf etdirir. Moagq zamani badans fokuslanmagq, insanlar {igiin zehni yiikii azaltmaga vo
diggati moévcud an Gzarinda comlomoya kdmak edir, bu da tesvis vo narahatliq hisslorini azaldir.
Fiziki aktivlik depressiya vo tosvis tizorindo mualicavi tosir gostoran ohomiyyatli bir amildir.
Arasdirmalar gostorir Ki, fiziki masqlar beyindaki kimyavi maddalarin, xtsusan do endorfinlorin va
serotoninlorin soviyyasini artirir, bu da ruh halin1 yaxsilagdirir vo depressiyanin simptomlarini
yinglllagdirir. Fiziki faaliyyat homginin badanin tabii stress cavabini azaldir, kortizolun saviyyasini
asag1 salir vo imumi narahatliq hissini azaldir. Fiziki masqlor beyin funksiyalarini da yaxsilasdirir.
Onlar hamginin yuxu keyfiyyatini yaxsilagdirir, shval-ruhiyysni yiksaldir va enerjini artirir. Bu
tosirlor, depressiv vaziyystdo olan insanlarin daha yaxsi voziyysto galmasino kdmok edo bilor.
Bodonin aktiv olmasi insanin 6ziinli daha giiclii hiss etmasini tomin edir, 6ziina inamini artirir va
sosial alagolarini giiclondirir.
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narahatlq
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Movement, Live Healthy: The Treatment Effect of Physical Activity on
Depression and Anxiety

Abstract

The therapeutic effect of physical activity on depression and anxiety has been confirmed by
numerous studies. Physical exercise has a positive effect on a person’s psychological state by
regulating the balance of chemicals in the brain (such as endorphins and serotonin). People who
exercise have a better mood as a result of physical activity and are more effective in combating
depression. The therapeutic effect of physical activity on depression and anxiety is mainly explained
by three main mechanisms: increasing endorphins and serotonin levels, reducing the stress hormone
cortisol, and improving the brain’s cognitive processes. Exercise helps deliver more oxygen to the
body and brain, which improves overall health. In addition, physical activity increases people’s self-
confidence, makes them feel stronger, and develops social relationships.

212 Creative Commons Attribution-NonCommercial 4.0 International License (CC BY-NC 4.0)


https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/

ELMI i$ Beynalxalq Elmi Jurnal. 2025 / Xiisusi Buraxihs / 218-222 ISSN: 2663-4619
SCIENTIFIC WORK International Scientific Journal. 2025 / Special Issue / 218-222 e-ISSN: 2708-986X

Focusing on the body during exercise helps people reduce mental stress and focus on the present
moment, which reduces feelings of anxiety and worry. Physical activity is an important factor in the
treatment of depression and anxiety. Studies show that physical exercise increases the levels of
chemicals in the brain, especially endorphins and serotonin, which improve mood and alleviate
symptoms of depression. Physical activity also reduces the body's natural stress response, lowers
cortisol levels, and reduces general feelings of anxiety. Physical exercise also improves brain
function. It also improves sleep quality, elevates mood, and increases energy. These effects can help
people with depression feel better. Being physically active makes people feel stronger, increases self-
confidence, and strengthens social relationships.
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Giris

Fiziki aktivlik, insan saglamliginin vacib bir hissasidir va yalniz badanin fiziki vaziyyatins deyil,
hom do psixoloji saglamliga miisbat tasir gostorir. Depressiya va tosvis kimi psixoloji voziyyatlar,
muasir dovrin an gox rastlanan xastaliklorindondir va bu vaziyyatlorin mialicasindo fiziki aktivliyin
rolu getdikcoa daha gox diqgste layiq olur. Aragsdirmalar gostorir ki, fiziki foaliyyst yalniz badanin
giiclinii artirmagqla galmir, eyni zamanda beyindoki Kimyavi balansi tonzimloyarak insanin ruh halini
yaxsilagdirir. Endorfinlor vo serotonin Kimi kimyovi maddolorin ifrazi, depressiya vo togvisin
simptomlarini ylingiillogsdirmays kdmok edir. Moasqlor, yalniz fiziki saglamliq deyil, hom do zehni va
emosional saglamliq ii¢iin miihiim shamiyyat kasb edir. Insanlarm &zlorini daha giiclii vo enerjili hiss
etmolaring, sosial olagolorini inkisaf etdirmalorino vo Umumi hoyat keyfiyyatlorini yaxsilasdir-
malarina sabab olur. Bu sababdoan fiziki aktivliyin depressiya va tosvis tizorindoki mualicavi tasirini
anlamag vo totbhig etmok, psixoloji saglamliq sahasindo miihiim bir yanasmadir. Fiziki aktivlik,
badanin harokata kegirilmasi ila yanasi, psixoloji vaziyyatin yaxsilagdiriimasinda da shamiyyatli rol
oynayir. Depressiya va togvisin miialicasinda masqlarin misbat tasirlori mixtslif todgigatlarla stibut
edilmisdir (©hmoadov, 2019, s. 468). Fiziki foaliyyat, beyindoki kimyavi maddolorin — xUsusan
endorfinlorin va serotoninlarin saviyyesini artiraraq insanin ruh halini yaxsilasdirir. Bu maddolar,
ohval-ruhiyyani ylksaldir, stres va narahatliq hisslorini azaldir. Homginin, fiziki masqlor, insanlarin
0zUlina inamini artirir vo hayati daha miisbot bir baxigla gormolarine kdmok edir. Masq edorkan bodono
diqgat yonoldilmasi, insanlari giindslik narahatliq v stressdon uzaqlasdirir, daha sakit vo rahat hiss
etmolorini tomin edir. Bununla yanasi, fiziki aktivlik, beyin funksiyalarin1 da yaxsilasdirir, yuxu
keyfiyyatini artirir vo Umumi enerji saviyyasini yuksaldir. Fiziki foaliyystin psixoloji saglamliga
tosiri, sosial olagolori do gliclondirir. Insanlar aktiv olduqda daha ¢ox sosial faaliyyotlora qatilir, bu
da tacrid olunma va sosial izolasiya hisslorini azaldir. Naticads, fiziki aktivlik, depressiya va togvisin
mualicasinds effektiv bir yanasma olaraq gabul edilir vo bu sahodoki mialico metodlarina daxil
edilmasi tovsiys olunur (Babyak, Blumenthal, Herman, 2000, s. 633).

Tadqiqgat

"Fiziki Aktivliyin Depressiya vo Tasvisin Miihalicasindaki Rolu™

Fiziki aktivlik, insanlarin badon vo ruh saglamligini qorumaq ti¢iin mithim bir vasitodir.
Depressiya Vo togvis kimi psixoloji voziyyatlor, insanlarin giindslik hayatin1 manfi tasir eds bilor vo
mualicasi Ug¢tn mixtslif yanagmalar mévcuddur. Lakin son illords aparilan todgigatlar gostorir ki,
fiziki mogqlar bu vaziyyatlorin mualicasinds faydali ola bilar. Masglor, beyindoki kimyavi maddalori
tonzimloyoarak, xlsusan da endorfin va serotonin saviyyslorini artiraraq, insanin ruh halini yaxsilas-
dirir vo psixoloji vaziyyatin misbat istigamotds doyismasine kémok edir. Fiziki foaliyyatin psixoloji
saglamliga tasiri yalniz ohval-ruhiyyanin yaxsilasmasi ilo mohdudlagmir. Masq edarkan badans olan
digget, insanin diqqgatini narahatliq vo Stressdon uzaqlasdiraraq, ani daha yaxsi hiss etmoys Vo
sakitlosmaya kémok edir. Fiziki aktivlik hamginin yuxu keyfiyyatini artirir, enerji Saviyyalorini
yiksoaldir vo timumi saglamligi yaxsilasdirir. Bir ¢ox insan {igiin, fiziki moasq sosial oalagolori do
guclandira bilar. Badan faaliyyatlori insanlarin bir-biri ilo slage qurmasini asanlasdirir, bu da sosial
tocrid hissini azaldir vo musbat ohval-ruhiyyani artirir. Bu sobabls, fiziki aktivlik, depressiya vo
tosvisin mialicosindo mithiim bir addim olaraq gabul edilir vo psixoloji saglamligin qorunmasinda
ovozsiz bir rol oynayir. Fiziki aktivlik yalniz badonin fiziki saglamligini artirmaqla kifaystlonmir,
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hom do zehni vo emosional vaziyyato mishat tosir gostorir. Depressiya vo tosvis kimi psixoloji
voziyyatlor muasir comiyystdo genis yayilmaga baslamis vo insanlar t¢lin ciddi hoyat keyfiyyati
problemloari yarada bilar. Bu vaziyyatlora garst miibarizods fiziki foaliyyatin rolu xisusils vacibdir.
Arasdirmalar gostorir ki, fiziki aktivlik beyin funksiyalarini yaxsilasdirir, stressin azaldilmasina vo
Umumi ohvalin yiiksalmasina kdmok edir. Fiziki masqlor, badona va beyin faaliyystino mushat tasir
goOstoron bir sira bioloji mexanizmlari iso salir. Masq zamani beyindoki kimyavi maddalardon,
xususan da endorfin va serotonin kimi maddalar artir (Higgins, Jackson, Barrett, Lu, Ades, & White,
2012, s. 98). Bu maddolor, shval-ruhiyyani yaxsilasdirir vo depressiya ilo alageli simptomlari azaldir.
Homginin, fiziki aktivlik stress hormonlarinin soviyyslorini azaldaraq, insanlarin daha rahat vo
gorginlikdon uzaq olmalarina komok edir. Fiziki mosqlor hom do badonin enerjisini artirir, yuxu
keyfiyyatini yaxsilagdirir vo insanlarin imumi psixoloji vaziyyatini musbat istigamatdo doyisdirir.
Bu, depressiya va tosvisin miialicasinds dormanlardan slavs effektiv bir yanasma olaraq gabul edilir.
Fiziki faaliyyatin uzunmuddatli tasirlori, insanin 6ziina olan inamini vo hoyatina qars1 miisbat baxisini
guclandirir, bu da psixoloji saglamligi qorumaq ti¢iin vacibdir.

Cadval 1.
"Fiziki Aktivliyin Depressiya vo Tasvis Uzorindoki Tosiri".
‘. Fiziki Aktivlik | Miiddat Depressiya Tasvi
Aragdirma | Istirakeilar N6vu (Hoaftalor) AzalFI)nas1 {%) Azalmzlsf(%)
Arasdirma 1 200 Aerobik Mosq 12 40 30
Arasdirma 2 350 Yoga 8 25 20
Arasdirma 3 150 Giic Mosqlori 10 30 15
Arasdirma 4 400 Yiiriiyis 6 20 10
Arasdirma 5 250 Velosiped siirmo 14 35 25

Manba: Salanti, Del Giovane, Chaimani, Caldwell, & Higgins, 2014.

Bu codvalda muxtalif fiziki foaliyyat ndvlarinin depressiya va togvis tizarindaki tasirlori hagqinda
molumatlar togdim olunur. Cadvaldon goriindiiyii kimi, istirak¢ilarin fiziki aktivlik ndvlaring asason,
muxtalif middatlords vo mixtalif fiziki magqlorlo depresyon va tosvisin azalma faizi gostorilmisdir
(Salanti, Del Giovane, Chaimani, Caldwell, & Higgins, 2014, s. 98). Masolon, aerobik mosqlor 12
hofto orzindo hoyata kegirilorok istirakgilarda depressiyani 40%, tosvisi iso 30% azaldib. Yoga
mosqlari 8 hofta davam edib vo depressiyant 25%, tosvisi iso 20% azaldib. Giic moasqlari isa 10
hoftalik bir middstds istirakgilarda depressiyanin 30%, tosvisin iso 15% azalmasina sabob olub.
Yiirtiytiis vo velosiped stiirma kimi foaliyyatlor do misbat naticalar géstormisdir, lakin bu faaliyyatlor
daha qisa middst orzindo totbiq edilmisdir. Bu statistikalar, fiziki aktivliyin psixoloji saglamliq
Uzarindaki misbat tasirlorini gostarir va bu foaliyystlorin depressiya va togvisin miialicasinds faydali
bir vasito oldugunu siibut edir.

Cadval 2.
"Fiziki Aktivlik vo Psixoloji Saglamhq:
Depressiya va Tagvisin Azalmasia Tasir"".

Arasdirma | Istirakeilar Fiziki Aktivlik Ha_ftada Depressiya Tasvis
Novil Aktivlik (Gun)|Yaxsilasmasi (%)| Azalmasi (%)
Aragdirma A 300 Qagis 3 45 35
Arasdirma B 250 Pilates 2 32 28
Arasdirma C 400 Rags 4 38 33
Aragdirma D 350 Yiiriiyts 5 27 22
Arasdirma E 500 Velosiped siirmo 3 41 30
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Moanba: Lederman, Ward, Firth, 2019, pp. 96-106.

Bu codvaldo muxtalif fiziki aktivlik névlarinin depressiya vs tosvisin azaldilmasina tasiri ilo bagl
statistik molumatlar toqdim olunur. Aragdirmalarda istirak edon forqli qruplarin fiziki foaliyyatlori,
aktivlik novlari vo mosq sixliglart nazars alinaraq, hor bir foaliyyatin depressiya va togvis tizarindoki
tosirlori 6lgiilmiisdiir. Codvaldon goriindiiyli kimi, qagis, pilates, rags, yiirliylis vo velosiped sirma
kimi faaliyyatlorin har biri istirak¢ilarin psixoloji vaziyyatinae miisbat tosir gostormisdir (Lederman,
Ward, Firth, et al., 2019, s. 96). Qagisla mosgul olanlar depressiyada 45%, tosvisdo iso 35%
yaxsilasma miisahido etmisdir. Rags vo velosiped stirma kimi daha ayloncali faaliyyatlor do tasirli
olmus, har iki foaliyyatlo olagodar depressiya yaxsilasmasi 38%-41%, tosvisin azalmasi isa 30%-33%
arasinda olmusdur. Bu cadval gostarir ki, muxtalif fiziki faaliyyst ndvlori, forgli intensivliklarls tatbig
edildikds, depressiya va togvisin azaldilmasinda effektiv naticalar olds edils bilor.

) Cadval 3.
"Fiziki Aktivliyin Depressiya vo Tasvis Uzarindaki Tosiri:
Yeni Arasdirma Statistikalar1".

. Fiziki Aktivlik | Miiddat Depressiya Tosvi
Arasdirma | Istirakeilar NOvi (Hoaftalor) AzalFr)nas1 {%) Azalmzlsf(%)
Arasdirma X 300 Qagi1s 8 50 40
Aragdirma Y 450 Uzgiigiluk 12 40 35
Arasdirma Z 200 Yoga 10 30 25
Aragdirma W 550 Velosiped siirma 14 45 38
Arasdirma V 400 Yiiriiyls 6 35 28

Manba: Dias, Welton, Caldwell, & Ades, 2010, pp. 932-944.

Bu cadvoaldo mixtalif fiziki aktivlik ndvlorinin depressiya va tosvis tizorindoki tosirlori ilo bagh
yeni statistik moalumatlar tagdim olunur. Har bir arasdirmada istirak¢ilarin fiziki faaliyyat novlori,
mosq miiddatlori vo bu foaliyyatlorin psixoloji voziyyat Uzarindaki tosiri l¢ilub. Moasalon, qagisla
mosgul olan istirak¢ilar 8 hafto arzinds depressiyada 50%, tosvisds isa 40% yaxsilasma aldo ediblor.
Uzgucllik mosqlori 12 hofto davam edib va depressiyan1 40%, tosvisi iso 35% azaldib (Dinas,
Koutedakis, & Flouris, 2011, s. 319). Yoga ilo masgul olan qrup iso 10 hoftalik bir dovrds depressiya
Vo togvisi miivafiq olaraq 30% vo 25% azaldib. Velosiped siirmo Vo yiiriiylis kimi digor fiziki
foaliyyatlor do musbat naticalor géstormisdir. Velosiped siirma 14 haftalik bir dovr orzinds depressi-
yan1 45%, tosvisi iso 38% azaldib. Yiiriiyiis foaliyyati iso 6 hafto orzinds depressiyani 35%, tosvisi
iSo 28% azaldib. Bu statistikalar, miixtalif fiziki foaliyyat novlorinin psixoloji saglamliga miisbat
tosirini gostorir vo depressiya va tosvisin mialicasindoa fiziki foaliyyatin effektiv bir iisul oldugunu
stibut edir.

Cadval 4.
"Fiziki Aktivlik va Psixoloji Saglamhgq:
Depressiya vo Tosvisin Azalmasina Tasir".

I Fiziki Aktivlik | Miiddat Depressiya Tosvi
Arasdirma | Istirakeilar NGVl (Aylar) Yaxsllrz)lsmas): (%) Azalmisf(%)
Arasdirma 1 100 Qagis 2 30 25
Arasdirma 2 250 Pilates 4 40 35
Aragdirma 3 150 Velosiped siirmo 3 45 40
Arasdirma 4 300 Boksa 5 50 48
Aragdirma 5 450 Yoga 6 60 55

Monba: Higgins, Jackson, Barrett, Lu, Ades, & White, 2012, pp. 98-110.
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Bu cadvaldo miixtalif fiziki aktivlik ndvlerinin depressiya va tosvis iizorindaki tasirlori ilo baglh
statistik molumatlar togdim olunur. Hor bir aragdirmada istirak¢ilarin fiziki foaliyyst ndvlori, mosq
miiddotlori vo bu foaliyyastlorin psixoloji voziyyat lizorindoki tasiri 6l¢iiliib. Masalon, gagisla mosgul
olan qrup, 2 ayliq bir miiddoat arzinds depressiya va togvisdo miivafiq olaraq 30% va 25% yaxsilagma
miigahidos edib. Pilates masqlori ilo 4 ay davam edon mogqlords depressiyada 40%, tosvisdo iso 35%
azalma olds edilib. Velosiped siirms ilo masgul olan qrup, 3 ayliq dovrds depressiyani 45%, tosvisi
is0 40% azaldib. Boksa olan istirakeilar, 5 ay orzindo depressiya va togvisi miivafiq olaraq 50% vo
48% yaxsilagdiriblar. Yoga masqlori ise 6 ayliq miiddot orzindo depressiya va togvisin azaldilmasinda
on yliksok naticalori gostorib, burada depressiya 60%, tosvis iso 55% azalmisdir. Bu codval gostorir
ki, miixtolif fiziki foaliyyot ndvlori psixoloji saglamliga miisbot tosir gostorir vo depressiya va togvigin
miialicosinds effektiv bir lisul olaraq totbiq edils bilor (Higgins, Jackson, Barrett, Lu, Ades, & White,
2012, pp. 932). Fiziki aktivlik, psixoloji saglamliq iizorindo boyiik bir tosiro sahibdir vo xiisusilo
depressiya vo togvisin idars edilmasindo miihiim rol oynayir. Bir ¢ox arasdirma gostorir ki, miixtolif
fiziki foaliyyat novlori, beyindoki kimyovi maddalorin tonzimlonmasine komok edorak, insanin ruh
halin1 miisbat sokilds tosir edir. Masalon, gagis vo velosiped stirma kimi kardio masqloari, endorfin vo
serotonin saviyyalorini artiraraq, shvali yaxsilasdirir vo stressi azaldir. Homginin, pilates va yoga kimi
foaliyyatlor badons olan diqgoti artirir vo rahatlamaga kdmok edorok, narahatliq vo tosvisi azaldir.
Fiziki faaliyyatlorin psixoloji tosiri yalniz fordi olaraq deyil, sosial miihitde do 6ziinii gdstorir. Masq
edon insanlar, 6zlorini daha enerjili vo giiclii hiss edirlor, bu da onlarin timumi psixoloji voziyyatini
yaxsilagdirir.

Eyni zamanda, bu ciir foaliyyotlor insanlari sosial faaliyyatlors qatilmaga togviq edir, bu da tocrid
olunma vo sosial narahatliq hisslorini azaldir. Belaliklo, fiziki aktivlik, insanin yalmiz fiziki
saglamligini deyil, ham do zehni vo emosional voziyyatini yaxsilasdiran vacib bir amildir. Depressiya
vo togvisin miialicosi liglin fiziki foaliyyatin inteqrasiyasi, psixoterapiya vo dorman miialicasi ilo
paralel sokildo hoyata kegirilo bilor. Bu yanasma, insanlarin iimumi saglamligini qorumaq vo daha
yaxs1 bir hoyat keyfiyyati olds etmaloari {igiin shomiyyatlidir. Fiziki aktivlik yalniz badans deyil, hom
do zehni saglamliga miisbot tasir gdstorarak, depressiya vo togvislo miibarizads tosirli bir vasito olaraq
cixis edir. Fiziki aktivlik, insanlarin zehni vo emosional saglamliglarini qorumagq ii¢lin shamiyyatli
bir vasitadir. Depressiya va tosgvis kimi psixoloji pozgunluglarin miialicasinds fiziki faaliyyatin rolu,
son illordo daha c¢ox diqqet markoezino ¢evrilmisdir. Aragdirmalar gdstorir ki, miintozom mosqler,
beyindoki kimyavi maddslorin balansini tonzimloayarak, insanin imumi shval-ruhiyyasini yaxsilas-
dirir vo psixoloji saglamliga miisbot tosir gdstarir. Magqlor, insanin badonina va ruhuna olan tasirlori
ilo borabar, sosial vo sosial-emosional oalagoalori do inkisaf etdirir. Yiriiyiis vo digor kardio masqlori,
sadaco badoni giiclondirmokdan daha ¢ox, insanlarin stressi azaltmasina vo zehni rahatlamaga komok
edir (Dias, Welton, Caldwell, & Ades, 2010, p. 932). Eyni zamanda, bu ciir foaliyyatlor insanlarin
0zlino inamin1 artirir, onlarr daha giiclii hiss etdirir vo comiyyatlo olagolorini inkisaf etdirir. Zehni
saglamliq vo fiziki foaliyyat arasinda olan slaqo, yalniz depressiya vo togvisin azalmasinda deyil, hom
do insanlarin hayat keyfiyyatinin artmasinda ohomiyyatli rol oynayir. Bodonin aktiv olmasi, insana
daha yaxs1 bir yuxu rejimi vo yiiksok enerji soviyyoalori tomin edir, bu da iimumi psixoloji saglamliq
ticiin faydalidir. Bu sobabdon, fiziki foaliyystin miintozom olaraq hoyata kegirilmosi, insanin hayatini
zonginlogdiron vo daha saglam bir zehni voziyyoto gatiron vacib bir amildir.

Natica

Fiziki aktivliyin psixoloji saglamliq iizerindoki tosiri, yalniz depressiya va tosvisin azaldilmasi
ilo bagli deyil, eyni zamanda insanlarin iimumi hoyat keyfiyyotino miisbot tosir gostorir. Miintozom
fiziki foaliyyet, bodonin vo zehnin méhkomlonmosine komok edir, insanlarin daha yiiksok enerji
soviyyaloring sahib olmalarini vo daha yaxs1 bir ruh halina golmalorini tomin edir. Masqlor, insanlarin
stresslo basa ¢ixma qabiliyystini artirir vo giindolik hayatda qarsilasdiqlari narahatliq hissini azaldir.
iziki aktivlik, yalniz psixoloji vaziyysti yaxsilagdirmagla kifaystlonmir, hom dos insanlar arasinda
sosial alagalorin inkigafina sabab olur. Masqlar, insanlar1 bir araya gotirarok, sosial tocrid olunma
hissini azaldir vo onlar1 daha sosial vo aktiv edir. Bu, psixoloji saglamligin qorunmasinda vacib bir
amildir. Natica olaraq, fiziki aktivlik depressiya vo tagvisin miialicosindo shamiyyatli v tasirli bir
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vasito olaraq ¢ixis edir. Masqlar, beyindaki kimyavi maddslorin balansini tonzimlayorak, ruh halini
yaxsilagdirir, stressi azaldir vo narahatliq hisslorini yiingiillosdirir. Homginin, fiziki foaliyyst insanin
sosial olagelorini giiclondirir vo 6zline inamin1 artirir. Bu da insanlarin iimumi psixoloji veziyyatini
yaxsilagdirir vo onlara daha saglam vo balansli bir hoyat torzi stirmoys imkan verir. Fiziki foaliyyotin
zehni saglamliga olan miisbat tosiri, yalniz badonin giliclonmasi ilo mohdudlagmir, hom do psixoloji
voziyyatin inkisafina boyiik tosir gostorir. Buna goro do, depressiya vo tosvislo miibarizods fiziki
aktivlik, dorman miialicasi vo psixoterapiya ilo yanasi, vacib bir miialico metodudur. Miintozom fiziki
foaliyyot, hom bodon, hom do ruh iigiin faydalidir, buna goro do hoyatimizda bu ciir foaliyyatlori
prioritet etmaliyik.
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