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Insanin varolusundan giiniimiize kadar yasanan salginlar tiim diinyada ya-
sam degisikliklerine yol agmaktadir. Tarih boyunca goriilen bu salginlar, insan
yasaminda beslenmeden yasam kalitesine, sosyal, ekonomik yonden fiziksel,
zihinsel ve saglik iizerine birgok degisime neden olmaktadir. COVID-19 sal-
gin1 2019 yilindan beri son zamanlarda daha 6nce esi goriilmemis bir 6lcekte
kiiresel krize neden olmaya devam etmektedir. Bu salgin, yasam bigimlerini
ve aligkanliklar: biitiinii ile degistirmis ve ne kadar devam edecegi de belirsiz
gibi goriilmektedir. Insanlarin sagligini korumalari i¢in, Diinya Saglik Orgii-
tii (DSO), miimkiin oldugunca sokaga ¢itkmamalar1 yoniinde, maske, mesafe,
hijyen gibi onleyici tedbirler almakta ve tavsiyelerde bulunmaktadir. Kiiresel
capta ilan edilen pandemide, pasif bir yasam tarzinin benimsenmesine yol ag-
maktadir.

Fiziksel aktivitelerdeki bu kisitlamalar saglig1 olumsuz etkilemekle birlikte
insanlarin egzersiz yapma aliskanliklarinda degisiklige ve yeni inovasyonlara
yonelmelerine neden olmaktadir. Salgin hastaliginin bulasici riskin azaltilma-
sinda en 6nemli etken sosyal izolasyon ve evde kalma siirelerinin uzatilmasidir.
Bu izolasyonlarda hareketsiz yagam tarzindan dolay: bir¢ok hastaliklar1 bera-
berinde getirmektedir. Karantinanin ana sonucu fiziksel aktivite diizeylerinin
azaldig1 yoniindedir. Karantinada uzun siire kalinmasi ile birlikte hareketsiz
yasam tarzindan dolay: farkli hastaliklarin olusumuna veya ilerlemesine, kas
giicii ve kiitlesinde kayba neden olmaktadir.
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Giig, denge, kas kontrol egzersizleri veya kombinasyonlar: saglik i¢in ol-
dukga faydali ve evde giivenle uygulanabilecek egzersizlerdendir. Ev egzersiz-
lerinde; merdiven ¢ikmak, yliriimek, mekik ve sinav cekmek, az bie ekipmanla
yapilabilen yoga egzersizleri ile esyalar1 tasimak ve/veya yerlerini degistirmek
tavsiye edilmektedir. Bunun yani sira pandemi ile birlikte mobil teknolojilerde,
zihinsel ve fiziksel saglig1 korumak amagl birgok egzersiz videosunun erisime
a¢ilmis olmas: karantina siiresince bireylere yol gosterici olmaktadir. Ek ola-
rak 6zel onlemlerle (maske/mesafe) bahgede izole bir sekilde yapilan sporlarda
(badminton gibi) 6nerilmektedir.

Karantinanin bireyler iizerindeki etkilerine bakildiginda; stres belirtileri,
biling bulaniklig1 ve 6fke gibi olumsuz sonuglar1 gozlemlenmektedir. Hareke-
tin kisitlanmasi, olagan rutinin kayb1 ve bagkalariyla sosyal, fiziksel temasin
azalmasi siklikla can sikintisina, hayal kirikligina ve izole edilmislik hissine
neden olarak, gelecege iliskin beklentilerinin azalmasina, umutsuzluk, bos
vermigslikle birlikte yasam kaygilarinin artmas: gibi sonuglar dogurmaktadir.
Ozellikle diizenli yapilan dogru siire, sikliktaki egzersizler ile kaliteli bir yagam
i¢in bireylerin zindeligi saglanarak; fiziksel, ruhsal ve zihinsel sihhatlerinin

korumalarina yardimci olmaktadir.

I¢inde bulundugumuz bu durumda da egzersiz yapmanin 6nemi giderek
artmaktadir. Artan bu durumla birlikte egzersiz yapma, evde kalma siirecinin
olumsuz etkilerini de en aza indirerek, bireylerin biligsel ve fiziksel acidan da
sagliklarini korumalarina ve bunu siirdiirmelerine olanak saglamaktadir. Psi-
kolojik, sosyolojik ve tibbi agidan insanlar1 zorlayan pandemi gibi olaganiistii
stireglerde yasam kalitesini arttirmaya ve saglig1 korumaya yonelik diizenli ya-
pilandirilmis egzersiz programlarinin uygulanmasi 6nemlidir.

GENEL BILGILER

COVID-19 salgini, Cin'in Hubei eyaleti Wuhan sehrinde canli hayvan pazari
olarak bilinen Huanan deniz mamulleri ve canli hayvan toptan satis pazarin-
dan ortaya ¢iktig1 diistiniilmiis ve kisa stirede tiim Diinyay: etkisi altina alarak,
birden fazla hastaliga sebep olarak solunum yolu enfeksiyonuna, insandan in-
sana gegebilen bulasici bir viriise ve yeni koronaviriis sekli olarak tanimlan-
maktadir.

Viriisiin resmi adi SARS-CoV-2 (Siddetli Akut Solunum Sendromu-Koro-
navirus-2) olarak Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan belirlenmektedir.
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Viriisiin neden oldugu hastalig1 adlandirmak igin Diinya Saglik Orgiitii CO-
VID-19 terimini kullanmaktadir. Biitiin diinya iilkelerinin pandemiye aniden
yakalanmasi, pandemiye karst alinmasi gereken dnlemlerde yanlis politikalar
uygulanmasi, hastaligin daha fazla yayilmasinda ve saglik agisindan tehlike
olusturmasi neden olmaktadir. Salginda bireylerin yagam sartlarinin degisme-
siyle birlikte de tiim diinyada genelinde saglik, egitim, spor, turizm, sanayi ve
ulagim gibi birden fazla sektérde de olumsuzlugu beraberinde getirmektedir.
Alinan halk saghgi tedbirleri sonucunda, bireyler zorunlu olarak daha sedan-
ter bir yasam tarzina sahip olmaktadir. Evde kalma siireci hareketsizlik duru-
munu arttirmaktadir.

Pandemi siirecinde ev igerisinde sosyal izolasyon sonucunda fiziksel inak-
tif bireyler, zamanlarinin ¢ogunu televizyon, bilgisayar, tablet ve telefon basin-
da gecirmektedir. Bu ekran basinda kalma stiresi 6zellikle gengleri olumsuz
yonde etkilemektedir. Gonzalez-Sanguino ve arkadaslari, COVID-19 sirasin-
da sosyal medya erisimlerinin artmasi sebebiyle genclerin mental sagliklar:
agisindan daha savunmasiz olduklarini bildirmektedir (Gonzalez-Sanguino &
ark., 2020).

Fiziksel inaktivitenin yol agtig1 olumsuz etkiler arasinda; obezite, hipertan-
siyon, kalp krizi, inme ve bir¢ok damar hastaliklari ile karacigerde yaglanma,
tip 2 diyabet, metabolik sendrom, insiilin direnci, irritabl bagirsak sendromu
gibi metabolizma bozukluklara neden olmaktadir (Booth & ark., 2017). Bro-
oks ve arkadaslari, pandeminin stres bozuklugu, kafa karigiklig, yalnizlik his-
si, can sikintisi ve 6fkeyi arttirdigini bildirmektedir (Brooks & ark., 2020).

Saglig1 “sadece hastaligin bulunmayis1 degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal tam
bir iyilik hali” seklinde Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tanimlamaktadir. CO-
VID-19 salgininin toplumda yayilmasini 6nlemek igin evden zorunlu olma-
dik¢a ¢ikmama ve sosyal izolasyon istenmektedir. Tiim diinyada yaklasik 4
milyar insanin sosyal izolasyon i¢inde yasadig1 6n goriilmektedir. Ulkemizde
20 yas alt1 bireylerin ve 65 yas iizeri bireylerin belli saatler disinda evden ¢ik-
malarina yasak getirilmektedir. Matias ve arkadaslar1 bu yasaklar nedeniyle
gerceklesen sosyal mesafenin kiimiilatif etkilerinin derin olacagini bildirerek
bunun sonucunda da fiziksel inaktivitenin en {ist seviyeye ¢ikabilecegi bildiril-
mektedir (Matias & ark., 2020).

Diizenli yapilan egzersizler viicudumuzda biitiin sistemler iizerinde etki-
lidir ve egzersizlerin saglik agisindan yararlar1 azimsanmayacak kadar goktur.
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Diizenli yapilan egzersizin bireyleri psikolojik olarak rahatlattig1 ve kendilerini
iyi hissetmelerini sagladig1 bilinmektedir. Loh ve arkadaslari, ev tabanli bir eg-
zersiz programinin yaslh hastalar iizerinde ruh halini, anksiyetesini, duygusal
durumlarini ve sosyal seviyelerinde de olumlu bir etkisi oldugunu bildirmek-
tedir (Loh & ark., 2019). Piercy ve arkadaslar ise, cocuklar ve gengler iizerinde
egzersizin, saglik ve mutluluk verdigini gosteren kanitlar sunmaktadir (Piercy
& ark., 2020).

Egzersizin; bagisiklik sistemi, endokrin sistemi, kardiyovaskiiler sistemi,
solunum sistemi ve kas iskelet sistemi ile biiylime ve gelisime kadar viicutta
ki bitiin sistemleri gelistirici ve viriisii onleyici etkileri de bulundugu ifade
edilmektedir. Viral yolla bulasgan COVID-19’ un riskleri goz 6ntine alindigin-
da, solunum yolu hastaliklarinda goriilme sikliginin etkili bir sekilde azalta-
bilecegini, diizenli ve orta yogunlukta yapilan egzersizin viicudun bagisiklik
sistemini 6nemli 6l¢iide arttirabilecegini ve ayrica egzersizin iist solunum yolu
enfeksiyonlarinda da goriilme sikligin, siiresini ve siddetini diisiirdigii bildi-
rilmektedir (Davis & ark., 2004; Bernardi & ark., 2018; Nieman & Wentz, 2019;
Grande & ark., 2020).

Bu bélimiin amaci, Covid-19 siirecinde evde kalmanin insan sagligina
olumsuz etkilerini en aza indirmek igin yapilabilecek egzersizler onermek ve
bu egzersizlerin faydalarini aragtirmaktir.

Pandemi salgininin tanisi, klinik sartlari, bulagma riski, tedavi yontemi ve
korunma yollar1 daha net olarak bilinmemektedir. Yalniz her gecen giin dene-
yimler ile birlikte bilgi birikimi artmaktadir. Bulasic1 olan bu viriis, solunum
sistemi basta olmak iizere kas-iskelet sistemini, sinir sistemini, kardiyovaskii-
ler ve gastrointestinali de etkilemektedir. Tiim diinya genelinde daha 6nceden
immunitesinin olmadig1 SARS-CoV-2 kaynakli, ¢ok hizli bir sekilde yayilan
bu viris, tilkeleri saglik sektorii tizerinde olumsuz etkilerle ve zorluklarla da
kars1 karstya koymaktadir.

Evde kalma siirelerinin uzamasi, bireylerde fiziksel saglik sorunlarinin yan
sira psikolojik bazi sikintilar1 da beraberinde getirmektedir. Bu nedenle hem
ruhsal, hem de fiziksel yonden kisiye yararli olan egzersizlere yoneltmek fay-
dal1 olmaktadir.

EGZERSIZIN FiZiKSEL SAGLIGA ETKIiLERIi

Fiziksel aktivitenin ve egzersizin bireyler iizerinde, fiziksel saglik faydalar1 yo-
niinde giiglii kanitlar1 bulunmaktadir. Hipertansiyon, tip 2 diyabet, koroner
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arter hastalig1, metabolik sendrom, Mortalite orani, stroke, meme CA, kolon
CA, denge kaybina bagli diismeleri azaltma yoniinde giiclii kanitlar bulunur-
ken; fazla kassal fitness ve kardiyorespiratuar, daha saglikli viicut kompozis-
yonu ve kiitlesine, artmis kemik sagligi, gelismis fonksiyonel saglik diizeyine
yonelik artma yoniinde bilinenden daha fazla yararlarina iliskin giiglii kanitlar
bulunmaktadir. Fiziksel aktivite kiloyu azaltma, kiloyu kontrolde tutmanin
yani sira yag, kan ve glikoz diizeylerini diistirme, tromboz ve kardiyovaskiiler
hastalik riskini azaltma, baz1 kanser tiplerini ve kronik agriy1 azaltma, uyku
kalitesini diizeltme, kas kuvvetini, dayanikliligi, esnekligi artirma, kemik mi-
neral yogunlugunu arttirma gibi birgok faydalar: vardir (Ekelund & ark, 2016).

EGZERSIZiN RUH SAGLIGINA ETKIiLERI

COVID-19 salgin, bireyleri ruh saghigi tizerinde olumsuz etkilemektedir. Ka-
rantina donemi, cografyalardan bagimsiz olarak bireylerde depresyon, stres ve
anksiyete gibi hastaliklara sebep olmaktadir. Evde kalma siireci devam ettikge,
bireylerin mental saglig: belirtilerinin artabilecegi gibi daha da 6nemlisi psi-
kolojik bozukluklarin yayginlig1 bir nevi enfekte olan bireylerin saghigiyla ve
sayistyla yakindan ilgili olmaktadir. (Ahmed & ark., 2020; Mazza & ark., 2020;
Lei & ark, 2020; Ozamiz-Etxebarria & ark., 2020).

Etkili 6nlemlerin alinmasi (6rnegin, egitime ara verilmesi, niifus hareketli-
liginin azaltilmasi, bireysel korumanin gii¢lendirilmesi, azalan toplantilar) ruh
saglig1 sorunlarinin yayginligini azaltabilmektedir. Ayrica, temel tedbirlerin
uygulanmasi bu psikolojik etkileri hafifletebilmektedir. Ailesinde enfekte ol-
mus aile tiyelerine sahip olunmasi, tibbi sorunlar, stresli durumlar, gegmisinde
anksiyete ve depresyon belirtileri olan kisilerde psikolojik etkilerin daha da
fazla hissedilecegi gibi, diisiik egitim seviyeleri, diisiik hane geliri, yiiksek ki-
sisel degerlendirme bilgisi, enfeksiyon konusunda daha fazla endise duymaya,
psikolojik destegin olmamasi gibi diger faktorler de ruh saglig1 sorunlarinin
yayginligini artirabilmektedir (Wang & Szabo, 2020).

Viriisle miicadelede psikolojik dayaniklilikta énemlidir. Ozellikle psiko-
lojik dayanikliligin viicut direncinin giiclenmesine destek vermesi stresle bas
edilmesinde 6nem tagimaktadir. Duygusal agidan iyi hissetmek i¢in dengeli
beslenmeye, iyi bir uykuya ve egzersiz yapmaya ihtiya¢ bulunmaktadir. Pan-
demiyle degisen yasam diizenini, bireylerin en iyi hissedebilecegi sekilde ya-
pilandirmalar1 gerekmektedir. Bunun igin gerekirse oncelikler siralamasini
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degistirilerek, mevcut kalinan ortamlarda yapilabileceklere dncelik verilerek
planlamalar yapilmaktadir.

Diizenli egzersiz yapildiginda; kayg, ofke, sinirlilik, umutsuzluk hatta dep-
resyon gibi sorunlarin azaldigi birgok ¢aligma ile vurgulanmaktadir. Egzersizin
dogru ve diizenli yapilmas: 6nemli oldugu vurgusu giiniimiizde daha siklikla
kamuoyuna duyurulmaktadir. Nitekim egzersizler yapildiginda 30 dakikadan
sonra bir tiir agr1 kesici olarak adlandirilan endorfin salgilanmaktadir. Egzer-
sizle birlikte seratonin salgilanmas arttig1 i¢in dogal mutluluk hormonu olan
endorfin diizeyi yiikselmektedir. Endorfin diizeyinin yiikselmesi; sinir sistemi
tizerine olumlu etkileyerek, olaylar1 degerlendirme bigimini pozitif hale ge-
tirmemizi saglamaktadir. Aslinda egzersiz metabolizmay: ¢alistirarak hormon
salinimini dengelemektedir. Dogru ve diizenli yapilan egzersizin etkisiyle vii-
cudun gevsedigi, bu gevseme sonucunda da uykunun diizenlendigi bilinmek-
tedir. Uzun siire ve diizenli yapilan egzersizin organizmada fizyolojik a¢idan
diizenleyici etkisi olmasi nedeniyle, bilissel agidan da olaylar: yorumlama sek-
li, duygusal agidan iyi hissetme yani; ruhsal, zihinsel olarak yasanan sorunu
temelden ¢6zmeye katki sagladig: belirtilmektedir (Ekelund & ark., 2016).

Karantina donemlerinde genglere 6zellikle dikkat edilmesi gerekmektedir.
Gonzalez-Sanguino ve arkadaslarinin yaptig1 calismada, COVID-19 sirasinda
genglerin sosyal medya erisimlerindeki artis sebebiyle zihinsel sagliklar: baki-
mindan daha savunmasiz olduklarini gostermektedir. Dahasi, uzaktan egitim
ortami dgrencilerdeki stres diizeylerini artirabilecegi bildirilmektedir (Xiao &
ark., 2020).

COVID-19 salgini sirasinda uyku kalitesi de olumsuz etkilenebilmekte-
dir. Xiao ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada, uyku kalitesi ile psikolojik 6l-
¢iimler arasindaki baglanti incelenerek, kaygininda uyku bozukluguyla iliskili
oldugu gosterilmektedir.

Zihinsel patolojide ve kardiyovaskiilerde kullanilan ev temelli egzersizler
alisilmus fiziksel aktiviteyi artirmaya yonelik diger yontemler, halihazirda goz-
lemlenen olumsuz psikolojik sorunlarin azaltilmasina yardimci olabilecegi
diisiiniilmektedir. Bu sebeple, COVID-19’un yayilmasini azaltmak igin gerekli
sosyal izolasyonu ayn1 anda stirdiiriirken bu psikolojik sorunlarla etkili bir se-
kilde basa ¢ikmak igin olast stratejileri de belirlemek 6nemlidir. Bu baglamda
Polizzi ve arkadaslari, bireylere davranigsal aktivasyon, farkindalik pratikle-
ri, siireci kabullenip siiregle bas etme gibi yontemlerin 6gretilmesinin, salgin
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stirecine bireylerin anlam katmasi, stres toleranslarini arttirma, sosyal destek
kaynaklarini giiglendirme, amaca yonelik hedefler ve adimlar atma gibi sa-
vunma yontemleri, siirecin getirmis oldugu belirsizlik, yalnizlik, umutsuzluk
ve ekonomik sorunlar gibi problemlerle bas etmeyi kolaylastiracagini ve ek
olarak, bireylerin stres ve travmatik olaylarin getirdigi olumsuzluklara, trav-
ma sonrasinda daha bilgece bakabilme, dersler ¢ikarabilme, yasamin getirdigi
belirsizliklere kars1 kabullenis, sevdikleri ile iliskilerini giiglendirme, yeni de-
neyimlere agiklik ve zorlanmaya dayaniklilig: gelistirecegini de ngérmektedir
(Polizzi & ark., 2020).

KARANTINA VE SOSYAL iZOLASYON SIRASINDA EGZERSIZIN
FAYDALARI

Yasadigimiz salgin siirecinde bagisiklik sisteminin giiglii olmasi, basta CO-
VID-19 ve birgok hastalig1 énlemede biiyiik 6nem arz etmektedir. Egzersizin
bilinen yararlarindan biri de bagisiklik sistemine olan faydalaridir. Nieman ve
arkadaglarinin yaptig1 calismada egzersizin, bagisiklik sistem hiicrelerindeki
artis ile bagisiklik sisteminin gelisebilecegine isaret etmektedir. Bu dogrultu-
da, viicudu viriise kars1 savunacak bagisiklik fonksiyonunun uygun egzersiz
yardimiyla yiikseltilmesi 6nemlidir. Diger taraftan, farkli yogunluktaki egzer-
sizlerin bagisiklik sistemi iizerinde degisik etkileri bulunmaktadir (Nieman &
Wentz, 2019).

Fiziksel egzersiz, performans iizerindeki bilinen etikleri {izerinde anah-
tar role sahiptir. Egzersiz, fizyoterapi ile eszamanli olarak yapildiginda, so-
lunum yolunun temizlenmesine yardimci oldugu bilinmektedir (Elbasan &
ark., 2012). Fizyoterapinin tamamlayicist olarak goriilen egzersiz, tek bagina
fizyoterapi ve egzersize gore solunum yolu agikligin1 artirmada etkisi vardir
(Mcllwaine, 2007). Ayrica egzersizin kas saglig: (kiitle ve islev), kalp-solunum
saglig, viicut kompozisyonu tizerindeki yararli etkilerini gosteren kanitlar da
bulunmaktadir (Schneiderman-Walker & ark., 2000; Selvadurai & ark., 2002;
Sosa & ark., 2012; Gupta & ark., 2019).

Karantina ve sosyal izolasyonun dogal sonucu olarak bireylerin egzersiz
aligkanliklarinda bazi degisiklikler meydana gelmektedir. Bu siireci saglikli ve
verimli bir sekilde atlatabilmek i¢in artik egzersiz ev igerisine de girmektedir.
Bu egzersizlere 6rnek olarak; denge ve esneklik egzersizleri, aerobik aktivitele-
ri, kas giicii ve dayaniklilik hareketleri gosterilebilmektedir. Bu tiir aktiviteler,
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cesitli arastirmalarda hem kardiyovaskiiler hem de psikolojik parametreleri
iyilestirmek icin de yaygin olarak kullanilmaktadir. Ornegin, Loh ve arka-
daslari, ev tabanl bir egzersiz programinin, kanserli yasl hastalar tizerinde
anksiyete, ruh sagiligi, sosyal ve duygusal seviyeleri tizerinde olumlu bir etki-
si oldugunu bildirmektedir. Benzer sekilde Chien ve arkadaslari, kronik kalp
yetmezligi olan bireylerde kisisellestirilmis ev tabanl fiziksel bir programin,
egzersiz kapasitesi ve saglikla iligkili olarak, bireylerin yasam kalitesi tizerinde
anlamli ve olumlu bir etkisi oldugunu bildirmektedir. COVID-19’un getirmis
oldugu tehlikeler géz 6niine alindiginda, ev tabanl fiziksel egzersiz yontemle-
ri, halka agik spor salonlar1 veya grup tabanli spor dersleri gibi faaliyetlere gore
daha gtivenli bir alternatif sunmaktadir (Chien & ark., 2011).

Karantina siireci boyunca faydali bir bagka aktivite ise, exergames (yani
aktif video oyunlaridir). Bu tiir oyunlar, bireylerin eylem ve hareket sensor-
leri yardimiyla fiziksel olarak aktif olmalarini saglamaktadir. Yaygin olarak
kullanilan exergames; ivmedlgerler, kameralar ve kalp atis hizt monitorleri ile
uzaktan kontrol iceren ekipmanlarla, isitsel ve gorsel uyaricilar kullanarak bi-
siklete binme, yilizme, kogma ve ytiriime gibi aktiviteleri simiile ederek kisi-
nin ev igerisinde de hareket halinde olmasin1 amaglamaktadir. Exergamesi bir
partnerle oynanmas, aile i¢i etkilesim i¢in de firsatlar sunabilmektedir. Ayrica
exergamesde yash insanlar icin partner tercihleri dikkate alinarak, kusaklar
arasi iletisimi gelistirmek i¢in oyun eslesmeleri yasli-gen¢ olarak belirlenmesi
Onerilmektedir (Viana & Lira, 2020).

Viana ve Lira, aktif video temelli oyunlar hasta ve yaslilarinda faydasina
sunulmaktadir (Viana & Lira, 2020). Ornegin, Parkinson hastaliginin reha-
bilitasyonunda Calcagni ve Gana, egzersizlerin stres tizerinde olumlu etkile-
ri oldugunu bildirmektedir (Calcagni & Gana, 2019). Yaslilar arasinda sinav
yapmanin ruh saglhigi, biligsel performans, yasam kalitesi ve depresif belirtiler
tizerinde olumlu etkileri gosterilmektedir. Benzer sekilde, Byrne ve Kim ¢a-
ligmalarinda, egzersiz tabanli oyunlarinin psikolojik davranislari iyilestirmek
i¢in olumlu bir etkisi oldugunu bildirmektedirler (Byrne & Kim, 2019).

Bireyler, yoga ve dans gibi fiziksel aktiviteler sirasinda miizik dinleyebil-
mektir. Bu aktiviteler uzaktan egitim yoluyla, egitmenler tarafindan da yiirii-
tillebilmektir. Ayrica dans, duygulari ifade ve kanalize etme konusunda kisiyi
cesaretlendirerek, kisinin motivasyon ve ruh halini arttirirarak ve boylece ya-
sam kalitesine olumlu katkida bulunmayi saglamaktadir. Terry ve arkadaslari,
tiziksel aktivite sirasinda miizik dinlemenin kisinin duygusal durumuna fay-
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das1 oldugunu, egzersize olan baglilig1 artirdigini, egzersizin olumsuz algisini
ortadan kaldirdigini belirtmektedir. Dansin ayrica uyku kalitesini iyilestirdigi-
ni ve bazi bagigiklik degerlerini (CD4*, T hiicre sayis1) iyilestirme de olumlu
katkis1 oldugunu bildirmektedir (Terry & ark., 2020).

DUNYA SAGLIK ORGUTU 2020 YILI EGZERSIZ TAVSIYELERI

Kas zindeligini artirmak, kardiyorespiratuar ve kemik sagligini iyilestirmek
icin DSO bulagici hastaliklar1 olmayan (18 yagindan biiyiik) yetigkinler igin,
en az 150 dakika orta yogunlukta aerobik aktiviteler veya en az 75 dakika yiik-
sek yogunlukta aerobik aktiviteler 6nermektedir. Orta ve yiiksek siddetli yo-
gunluktaki aktivitelerin kombinasyonlarini yapmalarini, ayrica DSO, ana kas
gruplari i¢in haftada en az iki kas kuvvetlendirme egzersizinin bu aktivitelere
dahil edilmesini tavsiye etmektedir.

Diistik hareket kabiliyetine sahip yashlar; haftada en az tig kez fiziksel akti-
vite yapmalidir. Cocuklar ve ergenler ise haftada en az ti¢ kas kuvvetlendirme
egzersizi ile giinde 60 dakika olarak orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite
yapmalidir. (5 yasin altindaki ve 1 yasin tizerindeki) ¢ocuklar i¢in giinliik 180
dakika orta ve yiiksek siddetli fiziksel aktivite onerilmektedir.

COVID-19 salgini sirasinda aktivite kisitlamasi getirilmis olmasina rag-
men, aktif bir yagam tarzi siirdiirmek, mevcut saglik sorunlari olan kisiler i¢in
¢ok 6nemlidir. DSO toplam giinliik aktivite seviyelerini iyilestirmek igin asa-
gidaki onerileri sunmaktadir.

Yetigkinler icin:

(i) miimkiin oldugunca merdiven ¢ikin,

(ii) ev islerini artirin,

(iii) eglenceli miizikle birlikte ¢evrimici fiziksel aktivite siniflarina katilin,
(iv) kas kuvvetlendirme egzersizleri yapin ve

(v) keyifli fiziksel aktivite yapin.

Cocuklar ve ergenler icin (5 ila 17 yas arasi):

(i) aktif oyuna katilin,

(ii) ¢evrimici aktivite siniflarina katilin,

(iii) kapali alanda zorlu oyunlar yapin,

(iv) yeni fiziksel beceriler 6grenin ve

(v) performansa dayali kuvvet antrenmani yapmalarini tavsiye etmektedir.
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EV EGZERSIiZi ORNEKLERI

Disarida fiziksel aktivite yapmak ne kadar onemli ise, karantina siirecinde
evde yapilan egzersizlerde bir o kadar 6nemlidir. Fiziksel olarak aktif olmanin
hastaligin olasi etkilerini azaltmaya yardimci olacagi konusunda sinirli litera-
tiir olsa da, saglikla ilgili fiziksel uygunlugu siirdiiriirken veya hatta iyilestirir-
ken egzersiz yapmak hareketsiz kalmaktan daha iyi oldugu savunulmaktadir
(Jiménez-Pavén & ark., 2020; Kaux & Francaux, 2020).

Yash bireyler i¢in uygulanacak egzersiz programina ayrica bir biligsel egi-
tim programinin dahil edilmesiyle ¢ok bilesenli bir egzersiz programina (yani
denge, aerobik, kuvvet, koordinasyon, ve hareketlilik egitimi egzersizleri) ka-
tilmalar1 onerilmektedir. Oneriler, hacim ve yogunluk agisindan uyarlanabi-
len, haftada 7 giine ¢ikarilabilen 5 giinliik aerobik egzersizini icermektedir.
Onerilen siire 50-300 dakikadir ve egzersiz yiikleri ve yorgunlugun bireysel
algisina gore 200-400 dakikaya ¢ikarilabilmektir. Egzersizlerin ¢ogu orta yo-
gunlukta yapilmakta (yani % 40-60 kalp atis hizi veya maksimum kalp atis
hizinin % 65-75’1) ve tiim programa dahil edilmektedir (Hammami & ark.,
2019; Lakicevic & ark., 2020).

Cocuklar aktivitelerinin biiyiik bir kismin1 sokakta, okulda, teneffiiste, be-
den egitimi derslerinde ve diger sekillerde yapmaktadir. COVID-19 siireci, ¢o-
cuklarinda hareketsiz kalma siiresini artirmaktadir. Guan ve arkadaslari, okul
oncesi ¢ocuklar igin (3-4 yas) 180 dakikadan fazla fiziksel aktivite yapmalari,
60 dakikadan fazla ekran karsisinda hareketsiz kalmamalari ve iyi bir gece uy-
kusu almalarini (yani, 10-13 saat); okul ¢agindaki ¢ocuklar ve ergenler (5-17
yas) i¢in, 60 dakikadan fazla orta ve yiiksek siddetli yogunlukta fiziksel akti-
viteye katilmalari, 120 dakikadan fazla hareketsiz bir sekilde ekran karsisinda
kalmamalar1 ve iyi bir gece uykusu almalarini (yani, 9-11 saat) dnermektedir
(Guan & ark., 2020). Ayrica ¢ocuklar ve gengler i¢in (5-17 yas), Hammami
ve arkadaglari, {i¢ kas kuvvetlendirme seansi ile giinliik 60 dakikalik orta ve
yiitksek siddetli aerobik fiziksel aktiviteyi 6nermektedir (Hammami & ark.,
2020). Ricci ve arkadaslari ise, hareket sensorii kontrolleriyle ¢ocuklarin video
oyunlar1 oynamalarini tavsiye etmektedir (Ricci & ark., 2020).
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Insanlar pandemi déneminde COVID-19 viriisiiniin bulagmasini énlemek
i¢in evlerinde uzun siireli kapali kalinmasi ve birtakim izolasyon protokolleri-
ni uygulanmasi durumunda kalmaktadir. Bu donemde agik alanlarda fiziksel
aktivite yapma imkénlar1 sinirli oldugundan, insanlarin aktif kalmalar1 i¢in
evde egzersiz yapmalar1 gerekmektedir.

Bu amagla, evlerde bulunabilecek spor aletleriyle 6rnegin kosu bantlari,
sabit bisikletler veya aletsiz olarak viicut agirligi kullanilarak yapilan kuvvet
egzersizleri, dans ve oyun tabanli aktiviteler dahil edilerek ¢esitli egzersizler
onerilmektedir. Zaman zaman uygulanan kisitlamalarin hafifledigi donem-
lerde, yerel yonetimlerinde (belediyelerin) destegiyle, yetiskinler ve yaslilarin
belli saatlerde sosyal mesafeye uyarak, antrenor esliginde park ve benzeri agik
alanlarda cesitli egzersizler uygulama firsat1 bulunmaktadir. Bu agik hava eg-
zersizlerine destek olarak da ev igerisinde online olarak gesitli sosyal platform-
larda gevrimici egzersizler yapilabilmektedir

Ev icerisinde yapilacak antrenman i¢in 6zel ekipman veya materyaller yok-
sa, direng egzersizlerinin yapilmasina yardimci olmak i¢in ev egyalar1 (sandal-
ye, basamaklar, yiyecek paketleri, cantalar) ve bireylerin kendi viicut agirlikla-
rin1 kullanmalari tavsiye edilmektedir. Tavsiyelere ek olarak, ev igerisinde kisa
yirtime/kosma hareketleri, ip atlama, yerinde kogsma ve engellerin {izerinden
adim atma gibi aerobik egzersizlerde dnerilmektedir.

Viicut agirlig kullanilarak yapilan egzersizler, viicudun yer ¢ekimine karsi
durarak gosterdigi direng olarak kullanilmaktadir. Viicut agirhg: ile yapilan
egzersizlere, iist ve alt ekstremite i¢in barfikste kol ¢cekme, sinav, makas sukuat,
skuat ve ip atlama 6rnek gosterilmektedir (Tablo 2). Viicut agirlig1 kullanila-
rak yapilan egzersizin, kas iskelet sistemi ve fonksiyonel kapasiteye faydalar1
yaslilar, sedanter bireyler ve cesitli hastalar i¢in gosterilmektedir (Jonhagen &
ark.,2002; Pedersen & Saltin, 2015). Ornegin yashlarda, plyometrik egzersizin
ve yavas hareketlerle yapilan direng egzersizinin fiziksel fonksiyonu artitrdig:
belirtilmektedir (Kikuchi & Nakazato, 2017). Ayrica, viicut agirligi ile yapilan
10 haftalik egzersizin, 21-23 yas aras1 sedanter kadin bireylerde, viicut kompo-
zisyonu, giic, esneklik ve aerobik kapasite gibi fiziksel uygunluk bilesenlerini
artirdig1 gosterilmektedir (Lipecki & Rutowicz, 2015).

-39 -



Spor Bilimleri IV

Tablo 1. Cesitli Hedef Gruplar1 i¢in Evde Yapilabilecek Aerobik Egzersiz

Egitiminin Siddeti
Aktif Sedanter Hasta/Yaghilar
AZD AZD AZD
3 0, 0, 0,

Siddet % MKH (0-10) %MKH (0-10) % MKH (0-10)
Hafif 65 (%50-80) 2(1-3) 60 (%50-75) 2(1-3) 60 (%50-70) 2 (1-3)
Orta 80 (%70-90) 4 (3-5)  75(%70-85) 4 (3-5) 70 (%65-80) 3 (2-4)
Yiiksek 90 (%85-100) 6 (5-10) 85 (%80-95) 5 (4-8) 80 (%70-90) 5 (3-7)

MKH: Maksimum Kalp Hizi, AZD: Algilanan Zorluk Derecesi Maksimum kalp hizini hesap-
lamada siklikla kullanilan formiil MKH 220-yastir. Algilanan zorluk derecesi 0-10 arasinda
skorlanir. 0: dinlenme, 2: kolay, 3: orta, 5: zor, 7: ¢ok zor, 10: maksimum

Tablo 2. Evde Viicut Agirhg fle Yapilabilecek Egzersizler

Egzersiz

Frekans

AKktif dinamik 1sinma

Yiiksek diz gekisi

Topuklar: kalcaya ¢ekme
Bacaklar omuz hizasina dizler gergin
Yana kayma-Adimlama

Comelme

Smav
Yiiriiyerek one
biiytik adim

Kalas durusu

Sigrayarak kol-
bacaklar1 yana
acma ve kapama

Mekik

1-2 set 10 tekrar - yeni baglayanlar
2-3 set 20 tekrar — ileri diizey

1-2 set 10 tekrar - yeni baglayanlar
2-3 set 20 tekrar - ileri diizey

1-2 set 5 tekrar - yeni baglayanlar
2-3 set 10 tekrar - ileri diizey

1-2 set 20 tekrar - yeni baslayanlar
2-4 set 40 tekrar - ileri diizey

1-2 set 15 tekrar - yeni baslayanlar
2-4 set 20 tekrar - ileri diizey

1-2 set 15 tekrar - yeni baglayanlar
2-4 set 20 tekrar — ileri diizey

Soguma egzersizleri
Statik germe ve esneklik egzersizleri

=40 -

Etkileri

Alt ekstremite kuvveti
Fonksiyonel sonuglar

Ust ekstremite kuvveti ve
enduransi

Hamstring kuvvetlendirme
ve kosu hizi

Postiir, st ve alt
ekstremite izometrik
kuvveti

Endurans ve kor
kuvvetlendirme

Karin ve kor
kuvvetlendirme
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&

e

1-Yiksek Diz Cekis 2. Topuklan Kalgaya Cekme

fj@*}.

3- Bacaklan Omuz Hizasina Kaldinma

3

5- Comelme 6- Yirilyerek One Bilylik Adim

=

4- Yana Adumlama

&

7- Kalas Durusu 8- Kol-Bacak Agma

Sekil 1.Evde Yapilabilecek Egzersiz Ornekleri

ACSM (American College of Sport Medicine) saglikl bireylerin, ‘orta sevi-
yede” egzersiz diizeyini hizl yiiriiylisle yogunlugunu konusma testi ile “zorla-
yic1 egzersiz” diizeyini kosuyla yogunlugunu ise sarki sylemede zorlanmayla
gergeklestirebilecegini belirtilmektedir. Haftalik egzersiz miktarini bu ikili ay1-
rima gore planlamak gerektigi bildirilmektedir. ACSM, haftada 5 giin 30 dk.
“orta seviyede egzersiz’, ya da haftada 3 giin 20 dk. “zorlayic1 egzersiz” yapma-
nin yararli olacagi rapor edilmektedir (Pescatello, 2014; Haskell & ark., 2009).

Aerobik aktivitelerden olusan uzun yiiriiytislerin haftada bir defa 90 dk, iki
kez planlanacak ise 45 dk. yapilmasi gerektigi veya yiiriiylis disinda egzersiz
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yapilacak ise giinliik 45%r dakikalik 2-3 alternatif seanstan olusmasi gerektigi
bildirilmektedir (Galloway & ark., 2015; Pedro & ark., 2012).

Egzersizlerde yogunlugu belirleme yontemlerinden bazilar: ise; konusma
testi- sarki s6yleme testi-borg skalasi-karvonen formiilii seklinde 6zetlenebilir.

Hedef Kalp Hizi= Karvonen Yontemi

Formiil: (Max Kalp Hizi-Dinlenik Kalp Hiz1)X0.50 ve 0.80))+Dinlenik
Kalp Hiz1

Ornegin; Dinlenik KH:80,0lan 40 yasinda, %70 yogunlukta ¢alisan bireyin
egzersiz sirasindaki KAH kagtir?

220-40=180 (Maksimal KH:180)
Hedeflenen Kalp Atim Hiz1 (KAH)=180-80x0.70+80=150

Bireylerde yogunlugu belirleme diizeyleri ise; orta diizey %50-60 -kilo kont-
rolii %60-70 Aerobik kapasite i¢cin % 70-80 seklinde yogunluk belirlenmelidir.
Istnma ve soguma periyotlar: hari¢ 20-30 dakikalik egzersizler kalori tiiketim
acisindan yeterlidir. Yaglilarda kisa siireli (10 dakika) ve sedanter bireylerde
goklu periyotlar gerekebilir. Siklik; siire ve siddete bagimlidir ve egzersiz prog-
raminin “Etkili” olabilmesi i¢in programdaki ilerleme 3 boliimde ele alinmali
ve baslangig, ilerleme, koruma asamalarindan olugsmalidir.

Birinci Asama (Baslangic)

 Hafif kassal dayaniklilik (kalp hiz1 % 40-607)

« Bu doénem 4-6 hafta siirer, fakat siire bireye baglidur.

» Egzersizler baslangigta 12-15 dakika siirelidir, 20 dakikalik siireye ulasmak
hedeflenmelidir.

o Sikligy; haftada 3 giin olmalidir.

ikinci Asama (ilerleme)

o (lyilestirme Asamasi):

o llerleme daha hizlidir.

e 4-5ay surer.

o Siddet giderek artirilr.

o  Siire; 2-3 haftada bir, birey 20-30 dakika siirekli egzersiz yapana dek artirilir

Uciincii Asama (Devamlilik ve Koruma)

o Genel olarak 6 ay sonra baslar.
« Fonksiyonel kapasitede daha fazla artis olmaz.
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+  Yeni hedefler belirlenmelidir.
« Kazanilan fiziksel uygunluk 6zellikleri korunmalidir (Bill, 2021).

SONUC VE ONERILER

Tim diinyada etkilerini gosteren COVID-19 salgininin insan sagligina olum-
suz etkileri halen devam etmektedir. Bu etkilerle basa ¢ikmanin 6nemli yol-
larindan biride egzersizdir. Ayrica diizenli yapilan egzersizin insan sagligina
yaralar1 azimsanmayacak kadar fazladir. Ek olarak egzersizin psikolojik yarar-
larinin yani sira, solunum sistemi, bagisiklik sistemi, kardiyovaskiiler sistem,
kas iskelet sistemi, endokrin sistemi, biiylime ve gelisim sistemine kadar vii-
cutta ki biitiin sistemleri gelistirici ve koruyucu etkileri de bilinmektedir.

Uzun siireli kapali alanlarda bulunma ¢ocuklar, yetiskinler ve 6zelliklede
yash bireylerin zihinsel ve fiziksel sagliklarini etkilemektedir. Icinde bulundu-
gumuz pandemi doénemi diizenli egzersizlerin yapilmasina bazi kisitlamalar
getirmekte ve bireyleri farkli alternatiflere yonlenmeye zorlamaktadir. A¢ik
alan egzersizlerin yerini ev i¢i egzersizler almaktadir. Ev tabanli egzersiz prog-
ramlart hem COVID-19 salgini ile miicadelede, hem de bagisiklik sistemimi-
zi giiglendirmede ayrica zihinsel sagligin korunmasi agisindan gesitli firsatlar
sunmaktadir. COVID-19 siirecinde agik alan egzersizlerinin yerine evlerde
bulunabilecek spor aletleriyle 6rnegin kosu bantlari, sabit bisikletler veya alet-
siz olarak viicut agirlig kullanilarak yapilan kuvvet egzersizleri, dans ve oyun
tabanl aktiviteler dahil edilerek cesitli egzersizler 6nerilmektedir. Ev i¢i eg-
zersizlere destek olarak, ¢ocuklarin ve yaslilarin birlikte yapabilecegi exerga-
mes (yani aktif video oyunlar1) ve nefes egzersizleri dahil edilebilir. Ayrica;
internet, mobil uygulamalar ve televizyon vasitasiyla egzersize tesvik etmek
i¢in egzersiz videolarinin kullanimi ve e-saglik uygulamalari, bu kritik siiregte
tiziksel islevi ve zihinsel saglig1 korumanin diger yararl yollarindandir.

Egzersizde aktivitenin siklig, siddeti ve yogunlugu planlanmaly, kisa, orta
ve uzun siireli planlamalar yapilmalidir. Egzersize yeni baslayan kisiler i¢in ise
egzersizin siiresi ve siddeti diisiik tutulmalidir. Zamanla uyum saglandig: sii-
rece egzersiz yavas ve kademeli olarak arttirilabilir. Aktiviteler, giinlik yasam
aktivitelerinden (yiiriime, merdiven ¢ikma) veya fiziksel uygunlugu gelistirme
ya da stirdiirme i¢in yapilandirilmis, tekrarlayan hareketlerden (direng lastigi
egzersizleri veya agirlik kaldirma) olusmalidir. Ev igerisinde yiiriiyiis yapilma-
s1, gerekli ise hastaligin bulasmamasi i¢in koruyucu 6nlemleri alarak (maske
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vb. takarak) markete yiiriiyerek gidilmesi, farkli agirliklar tasinmasi ve kaldi-
rilmasi, merdiven ¢ikmasi, sandalyeye oturulup kalkilmasi, adimlanmasi, 1-
nav, mekik, yoga ve pilates gibi az ekipmana ve alana ihtiya¢ duyulan her anda
ve yerde uygulanabilen egzersizler sosyal izolasyon sartlarinda ve ev igerisinde
de yapilabilecek egzersizlere 6rnek olarak gosterilebilmektedir.

COVID-19 salgini siirecinde uygulanan tedbirler, bireylerin egzersiz bi-
cimlerinde koklii degisikliklere neden olsa da, bu zorlu siiregte ev iginde de ha-
reketli ve aktif olunmaya devam edilmelidir. Egzersiz yapabilmek i¢in, mutla-
ka ekipman ve spor salonlarina ihtiya¢ yoktur. Giinliik ev isleri 6zellikle bahge
diizenleme ugraslar1 gibi aktiviteler, genel sagligin yaninda zihinsel saghg: da
olumlu yonde etkilemektedir. Yasanilan bu kapanma donemini bir firsat ola-
rak goriip, hayatimiza siirekli egzersizi dahil ederek, stirecin sonunda normal
yasama doniildiigiinde egzersiz yapmaya ve aktif olunmaya devam edilmelidir.

Yasam kalitesi, kisinin ruhsal ve bedensel iyiligini, giiclii aile baglarini ve de
toplumsal iliskilerindeki tatmini en st diizeye ¢ikarmaktadir. Egzersiz veya
diizenli fiziksel aktivite yapan bireyler; hastaliktan uzak, hayattan keyif alan,
sosyal yasamin icinde aktif olan bireylerdir. Egzersizle birlikte yasam kalitesi
artan bireyler, uzun ve saglikli bir hayat yasamaya adaydirlar.
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