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Uzaktan Egitim Alan Universite Ogrencilerinde
Egzersiz Egitiminin Fiziksel Aktivite, Yasam ve Uyku Kalitesi ile
Anksiyete, Depresyon Diizeyleri Uzerine Etkileri:

Randomize Klinik Calisma

The Effects of Exercise Training in Distance Education University
Students on Physical Activity, Quality of Life and Sleep,
and Levels of Anxiety, Depression: Randomized Clinical Study
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OZET Amag: Uzaktan egitim déneminde iiniversite 6grencilerinde
telekonferans yoluyla uygulanan egzersiz egitiminin; fiziksel aktivite
diizeyi, yasam kalitesi, anksiyete, depresyon ve uyku kalitesi lizerine
etkilerini incelemekti. Gere¢ ve Yontemler: Calismamizda, 18-25
yas arasi 44 tiniversite 6grencisi, rastgele olarak, egzersiz egitim
grubu ve kontrol grubu olarak 2 esit gruba ayrildi. Egzersiz egitimi
grubuna 8 hafta, haftada 3 giin, telekonferans yoluyla ve bir fizyote-
rapist gozetiminde, postiir egzersizleri, solunum egzersizleri ve sta-
bilizasyon egzersizlerini igeren egzersiz egitimi verildi. Kontrol
grubuna ise ¢alisma siiresi oncesi ve sonrast degerlendirmeleri yapi-
lip, tek seans egzersizin 6nemi hakkinda bilgilendirme yapildi. Bi-
reylerin fiziksel aktivite diizeyleri; Uluslararas1 Fiziksel Aktivite
Anketi, yasam kalitesi; Kisa Form-36 yasam kalitesi 6l¢egi, anksi-
yete depresyon diizeyleri; Hastane Anksiyete Depresyon Anketi ve
uyku kaliteleri Pittsburg Uyku Kalite Indeksi ile degerlendirildi. Bul-
gular: Egitim grubunda fiziksel aktivite diizeyleri, anksiyete depres-
yon, yasam ve uyku kalitesinde istatistiksel olarak anlamli bir gelisme
goriildii (p<0,05). Kontrol grubunda ise hicbir 6l¢iim parametresinde
anlamli geligme goriilmedi (p>0,05). Sonug: Universite 6grencile-
rinde telekonferans yontemiyle uygulanan egzersiz egitiminin, gii-
venli ve uygulanabilir oldugu ve ileri ki calismalarda farkli
popiilasyonlar ve farkli siddette egzersiz egitimleriyle bu etkilerin in-
celenmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Ogrenciler; uzaktan egitim; egzersiz;
fiziksel aktivite; COVID-19

ABSTRACT Objective: The effects of exercise training administered
via teleconference on physical activity level, quality of life, anxiety,
depression, and sleep quality in university students during the distance
education period. Material and Methods: In our study, 44 university
students aged 18-25 were randomly divided into two equal groups: the
exercise training and control groups. Exercise training including posture
exercises, breathing exercises and stabilization exercises was given to
the exercise training group for eight weeks, three days a week, via tele-
conference and under a physiotherapist's supervision. The control group
was informed about the importance of a single session exercise and as-
sessed before and after the study period. Physical activity levels of in-
dividuals; International Physical Activity Questionnaire, quality of life;
Short Form-36 Quality of Life Scale, anxiety depression levels; The
Hospital Anxiety Depression Questionnaire and sleep quality were
evaluated with the Pittsburgh Sleep Quality Index. Results: Statisti-
cally significant improvements were observed in the education group in
physical activity levels, anxiety, depression, quality of life and sleep
quality (p<0.05). There was no significant improvement in any mea-
surement parameters in the control group (p>0.05). Conclusion: As a
result, it is thought that exercise training applied by teleconference
method is safe and feasible in university students and these effects
should be examined with exercise training with different population
and different intensities in future studies.

Keywords: Students; distance education; exercise;
physical activity; COVID-19

Fiziksel aktivite, en temel insan iglevlerinden bi-
ridir. Yasam boyunca sagligin en 6nemli yap1 tasla-
rindandir. Cocukluk ve genglik donemlerinde yapilan

fiziksel aktivite etkinlikleri, bireyin kemik ve kas ge-
lisimlerinin yani1 sira temel motor becerilerinin geli-
simi i¢in de dnemlidir. Eriskinlerde yapilan fiziksel
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aktivite; kas giictinii korur, kalp ve solunum sistemini
diizenler ve kemik sagligin1 kuvvetlendirir. Yash bi-
reylerde ise kiginin iglevsel olarak bagimsizligini ko-
rumaya ve sosyal katiliminin artmasina olanak saglar.!

Fiziksel aktivitenin bilinen biitiin faydalarma rag-
men, diinya genelinde fiziksel inaktivite durumu ha-
kimdir. Dlinya genelinde, eriskin popiilasyonun 1/3’i
tavsiye edilen fiziksel aktivite seviyesine ulasama-
maktadir.” Fiziksel inaktiviteyi engellemek adina
diinya genelinde yapilan tiim bu ¢aligmalara ragmen,
Aralik 2019 tarihinden beri diinyada ve tilkemizde g6-
riilen koronaviriis hastalig1-2019 [coronavirus disease-
2019 (COVID-19)] salgmina bagli olarak sosyal
izolasyon gibi birtakim dnlemler alinmaktadir. Alman
bu dnlemlere bagli olarak daha da artan inaktif bir po-
pililasyon olusmaktadir. Yapilan caligmalar, sosyal
izolasyonla birlikte fiziksel aktivite seviyesinin diis-
tliglinii ve oturma siiresinin uzadigim gostermektedir.?
Fiziksel olarak aktif kalmak, bir egzersiz rutini olus-
turmak ve bunu siirdiirmek sagligin korunmasi i¢in
onemlidir.* Elbette bu durum, COVID-19 pandemi sii-
recinde daha da 6nemli ve gecerli olmaktadir.

Salgin neticesinde daha da artan inaktivitenin
bireyler lizerindeki etkilerinin belirlenmesi, fiziksel
aktivite davranisini gelistirmeye yonelik planlana-
cak calismalar ve fiziksel inaktiviteyi onlemeye yo-
nelik tedbirlerin alinabilmesi i¢in 6nem tagimaktadir.
Bu amagla tilkemizde, COVID-19 pandemisiyle bir-
likte alinan 6nlemler nedeniyle 6grencilerin fiziksel
aktivite diizeylerinin etkilenimini incelemek ama-
ciyla yapilan bir ¢alismada, pandemi sonrasinda 6g-
rencilerin diizenli fiziksel aktivite yapma oranlarmin
%357,49°dan, %32,18’¢ geriledigi belirtilmektedir.
Ayrica ayni ¢calismada, genel fiziksel inaktivite ora-
ninin da %42,5 oranindan %67,81°¢ kadar yiiksel-
digi  belirtilmektedir.
siirecinde; fiziksel aktivite se¢imlerinde ¢ogunlukla
ev icinde yapilacak egzersiz ve aktivitelere agirlik

Ogrencilerin  pandemi

verdikleri, pandemi dncesinde siirdiirdiikleri rekabet
ve temas gerektiren aktiviteleri ise tamamen sonlan-
dirdiklar1 ifade edilmektedir. COVID-19 siirecinde
inaktif olan 6grencilerin ise fiziksel aktivite yapma
isteginde olduklar1 da ¢aligmada belirtilmektedir.’
Tim bu veriler 15181nda, tilkemizde devam et-
mekte olan uzaktan egitim siirecinde dgrencilerin
azalan fiziksel aktivite seviyelerinin gelistirilmesi ge-
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rektigi diisiiniilmektedir. Bu siiregte olumsuz etkile-
nen psikososyal durumlarinin, uyku ve yasam kali-
telerinin de bu yas grubuna uygun egzersiz
programlariyla gelistirilmesi gerekmektedir. Ancak
literatiir taramamiza gore bu siiregte, bu yas grubuna
0zel yapilmis bu etkilenimleri inceleyen uzun dénem
takipli bir calisma olmadig1 goriilmektedir.

Calismada amag, uzaktan egitim alan iiniversite
ogrencilerinde uygulanan egzersiz egitiminin fizik-
sel aktivite, yasam ve uyku kalitesiyle anksiyete ve
depresyon diizeyleri iizerine etkilerini incelemektir.

I GEREC VE YONTEMLER
BIREYLER

Calismaya Dahil Edilme Kriterleri;
m 18-25 yas araligi olmak

Calismaya Dahil Edilmeme Kriterleri;

m Egzersiz yapmasina engel olabilecek kas-is-
kelet sistemi, noromuskiiler ve kronik sistemik has-
talig1 bulunmasi,

m Cerrahi operasyon gegirmis olmast,

m Calisma siirecinde ya da dncesinde COVID-
19 pozitif tan1 almasi,

m Profesyonel spor yapiyor olmasi.

Calismaya katilan bireyler, sosyal g¢evredeki
aragtirmamiza uygun yas araligt ve alinma kriterle-
rine uygun olan goniilli 6grencilerden olustu. Calig-
maya katilan bireylerden degerlendirmeler 6ncesinde
sozel ve yazili bilgilendirmeler yapilarak, aydinlatil-
mis onam alind1.

Bireyler, randomize bir sekilde egitim grubu ve
kontrol grubu olarak 2 gruba ayrildi. Egitim grubun-
daki bireylere egitim oncesi gerekli bilgi ve acikla-
malar yapildi. Seanslar, uzaktan egzersiz egitimine
uygun bilgisayar programlarindan (Zoom programi)
senkronize olarak bire bir gerceklestirildi. Egitim
oncesinde de bu programlarin kullanimi hakkinda
katilimcilara bilgi verildi. i1k seansta bireylere uy-
gulanacak egzersiz egitiminin temel prensipleri anla-
tild1. Solunum, postiir ve stabilizasyon egzersizlerini
igeren egzersiz egitim programimiz; fizyoterapist de-
netiminde, ortalama 50-60 dk, haftada 3 seans, top-
lam 8§ hafta uygulandi. Kontrol grubundaki bireyler
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ise herhangi bir egzersiz programina dahil edilmedi,
8 haftalik ¢caligma Oncesi ve sonrasinda degerlendir-
meleri yapilarak, egzersizin énemi konusunda bir
seans bilgilendirildiler. Gruplarin randomizasyonu
bilgisayar numaralandirma sistemiyle gerceklesti-
rildi.

Bu calisma, Baskent Universitesi Tip ve Saglik
Bilimleri Arastirma Kurulu ve Girigsimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi
(04.11.2020-KA20/391) ve Baskent Universitesi
Arastirma Fonunca desteklendi. Aragtirma, Helsinki
Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun olarak yapildi.

YONTEM

Calismada bireylerin yas, boy uzunlugu, kilo, beden
kitle indeksi gibi sosyodemografik bilgileri kayde-
dildi. Calismaya katilan farkli boliimlerde (miihen-
dislik, saglik bilimleri ve tip fakiilteleri) 6grenim
gormekte olan {iniversite 6grencilerinin, 8 haftalik ¢a-
lisma siiresi 6ncesi ve sonrast degerlendirmeleri asa-
gidaki sonug Slglimleriyle yapildi. Sekiz haftalik
caligma siireci 6grencilerin herhangi bir sinav, staj ya
da tatil donemlerini kapsamadi. Caligmada yararlani-
lan degerlendirme anketleri de yine uygun bilgisayar
programina (Google Survey) aktarilarak, bireylerin
e-posta adreslerine yonlendirildi.

Fiziksel Aktivite Diizeyi Degerlendirmesi

Bireylerin fiziksel aktivite diizeyleri, Tiirkce gecerli-
lik ve giivenirligi gelistirilmis olan Uluslararas: Fi-
ziksel Aktivite Anketi’nin (UFAA) kisa formu ile
degerlendirildi. Yedi sorudan olusan anket, son 1 haf-
tada oturma, yiiriime, orta diizeyde ve siddetli aktivi-
telerde harcanan zaman hakkinda bilgi vermektedir.
Toplam skorun hesaplanmasi; diisiik, orta ve yiiksek
siddetli fiziksel aktivitenin siire (dk) ve frekans (giin
sayisi) toplamini igermektedir. Aktiviteler i¢in gerekli
olan enerji metabolik es deger-dk skoru ile hesapla-
nir.”

Yasam Kalitesi Degerlendirmesi

Kigsilerin saglikli ilgili yasam kaliteleri, Kisa Form-
36 [Short Form-36 (SF-36)] dlcegi ile degerlendirildi.
Tiirkge gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasini Kogyi-
git ve ark.nin yapmis oldugu, 36 maddeden olusan
Ol¢ek sagligin 8 boyutunu incelemektedir. Bunlar; fi-
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ziksel ve sosyal iglevler, fiziksel problemlere ait rol
kisitlilig1, agri, ruhsal saglik, emosyonel rol kisitli-
181, enerji-yorgunluk diizeyi ve genel saglik algi-
sidir. Alt parametreler sagligi 0-100 arasinda
puanlamakta ve 0 kotii saglik durumunu, 100 ise iyi
saglik durumunu gostermektedir.®’

Anksiyete ve Depresyon Diizeyi Degerlendirmesi

Universite 6grencilerinin anksiyete ve depresyon dii-
zeylerinin degerlendirilmesi i¢in Tiirkge gecerlik ve
giivenirlige sahip Hastane Anksiyete Depresyon
(HAD) 6l¢egi kullanildi. HAD 6l¢egi, kisilerin ank-
siyete ve depresyon seviyelerini belirlemek amaciyla
gelistirilen, anksiyete ve depresyon acisindan riski ve
diizeyini belirlemek ve siddet degisimini 6lgmek
amaciyla kullanilan bir &lgektir. Olgekteki sorularin
7’si depresyon, 7’si anksiyete belirtilerini aragtirir.
Toplam 14 sorudan olugan anketin tek sayili sorulari
anksiyeteyi, ¢ift sayili sorulari ise depresyonu 06lg-
mektedir. Yanitlar 4°lii Likert bi¢iminde degerlendi-
rilmektedir.?

Uyku Kalitesi Degerlendirmesi

Sekiz haftalik ¢aligma siiresi dnce ve sonrast bireyle-
rin uyku kalitesi Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
(PUKI) ile degerlendirildi. PUKI, uyku kalitesi ve uy-
kuyla ilgili son 1 ayda var olan rahatsizliklar1 belir-
lemede rol alan bir testtir. On dokuz 6z bildirim
maddesinden olusan, puan aralifinin 0-21 oldugu
toplam 24 soruluk, kalan 5 sorunun oda arkadasi ya
da bir es tarafindan yanitlanmasi gereken bir 6l¢ektir.
Test; uyku siiresi, uykuya dalista gecikmeler, uyku
ile ilgili sorunlarin siklig1, ciddiyeti ve kotii uykunun
bireyin ¢alismasi iizerindeki etkisi de dahil olmak
tizere, uyku kalitesiyle iliskili ¢ok cesitli alanlar1 de-
gerlendirir.’

Egzersiz Egitimi

Calismada uygulanan, toplam 8 haftalik egzersiz egi-
tim programinin her bir seansina, alt ve iist ekstre-
mite ile govdeye yonelik esneklik ve postiir
egzersizlerini igeren 1s1nma egzersizleri ile baslandu.
Daha sonra solunum kontrolii, gogiis ve diyafragma-
tik solunum egzersizlerini i¢eren yaklagik 10 dk’lik
bir solunum egitimi verildi. Solunum egitiminden
sonra bireylere 5 farkli pozisyonda (sirtiistii, yan
yatis, diz Ustii, oturma ve yliziistii) gerceklestirilen
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govde stabilizasyon egzersizleri baglangigta 10 tek-
rarli olacak sekilde yaptirildi. Katilimcilar, spinal
diizglinliigii koruyarak egzersizleri tamamladikla-
rinda zorluk derecesi 2 haftada 1 artirildi. Egzersiz
programini yapmakta zorlanan kisiler i¢in hareketler
modifiye edildi. Egzersiz egitimi sonrasi yaklasik 5
dk’lik soguma egzersizleriyle program tamamlandi.
Tiim egzersizler, bu konuda deneyimli bir fizyotera-
pist tarafindan uzaktan baglantinin saglandigi bir
program (Zoom) ile denetimli bir sekilde gercekles-
tirildi. Egitimler sirasinda olusabilecek herhangi bir
durum igin bireyler 6nceden bilgilendirildi, acil du-
rumlar i¢in gerekli kisi ve iletisim bilgileri kayde-
dildi.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismada, tanimlayici istatistik olarak sayisal ve-
rileri i¢in varsayimlara bagli olarak ortalama+stan-
dart sapma ya da medyan (minimum-maksimum);
kategorik veriler icin say1 (n) ve yiizde (%) verildi.
Zamanlar arasinda farklilik olup olmadigimin ince-
lenmesinde parametrik test varsayimlari saglantyorsa
Eslestirilmis t-testi ile saglanmiyorsa Wilcoxon testi
kullanildi. Zaman farklarinin gruplar arasinda farkli
olup olmadiginin degerlendirilmesinde ise parametrik
test varsayimlar1 saglaniyorsa Student-t testi saglan-
miyorsa Mann-Whitney U testi kullanild1. Kategorik
verilerin degerlendirilmesinde ise Pearson ki-kare

testi kullanildi. Caligmada tiim analizler igin p<0,05
istatistiksel olarak anlamli kabul edildi. Caligmanin
analizleri IBM SPSS V22 programinda yapildi. Ya-
pilan drneklem biiyiikliigii analizine gére calismami-
zin %85 gilice sahip olmasi i¢in her grup basina
gerekli olan 6rneklem sayisi 22 olarak tespit edildi.

I BULGULAR

Calismaya, tamami Universite 0grencisi olan ve
uzaktan egitim goren, egzersiz egitim grubunda 22
ve kontrol grubunda 22 olmak iizere toplamda 44
kisi dahil edildi (Sekil 1). Egzersiz egitim grubuna
katilan tiniversite 6grencileri 8 hafta boyunca tiim
seanslara tam katilim gosterdi ve degerlendirmelerle
egitimler sirasinda herhangi bir olumsuzluk yasan-
madi.

Caligmaya alinan 44 kisinin demografik bilgile-
rine ait tanimlayici istatistikleri Tablo 1°de verildi.
Demografik veriler agisindan ¢alisma Oncesi egitim
ve kontrol grubu arasinda anlamli farklilik yok idi.
Calismaya katilan bireylerde egitim grubunda 10,
kontrol grubunda ise 9 kiginin sigara i¢gme aligkanligi
var idi.

Ogrencilerin UFAA ile degerlendirilen fiziksel
aktivite grup ici farkliliklarina bakildiginda, egitim
grubunda siddetli fiziksel aktivite alt parametresi
hari¢ hem toplam hem de yiiriime ve orta siddetli ak-

Uygunlugu degerlendirilen (60)

Dislanan (16)
e Kriterlere uymayan (n=6)

«  Katilmay: reddeden (n=10)

[ Randomizasyon (n=44) ]

Egzersiz egitim grubu (n=22)
e Tedaviyi tamamlayan (n=22)

Kontrol Grubu (n=22)
e Degerlendirilen (n=22)

Analiz ]

Egzersiz egitim grubu (n=22)

Kontrol Grubu (n=22)

SEKIL 1: Akis diyagrami.
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TABLO 1: Gruplara gore demografik bilgilerin karsilastirimasi.
Egitim grubu Kontrol grubu

Cinsiyet n=22 n=22 p degeri
Kadinferkek 12 (54,510 (455) 11 (50,011 (50,0) 0,763
Yas 21,23+1,152 21,05+1,133 0,6002
Boy 1,74£0,094 1,730,105 0,787
Kilo 63,27+10,762 63+11,352 0,9352
BMI 20,74+1,693 20,8+1,519 0,894

aStudent t-test; ®Pearson ki-kare test.

tivite alt parametresi agisindan egitim dncesi ve son-
rasinda anlamli gelisme oldugu goriildii (sirasiyla
p<0,001; p=0,044; p<0,001), kontrol grubunda ise
siddetli fiziksel aktivite alt parametresinde istatistik-
sel olarak anlamli bir azalma oldugu goriildii
(p=0,026) (Tablo 2).

Gruplar arasi egitim dncesi ve sonrasi zaman
farklart incelendiginde UFAA yiiriime alt paramet-
resi (p=0,060) hari¢ toplam, orta siddetli ve siddetli
alt parametresi acisindan egitim grubu ile kontrol

grubu arasinda anlamli fark bulundu (sirasiyla
p<0,001; p<0,001; p=0,032) (Tablo 2).

SF-36 anketi ile degerlendirilen yasam kalitesi
grup ici farkliliklarina bakildiginda, egitim grubunda
Olcegin, fiziksel islevsellik alt parametresi harig
diger tiim alt parametreleri agisindan egitim dncesi
ve sonrasinda anlamli farklilik bulunurken (p<0,05),
kontrol grubunda ise tiim alt parametreler agisindan
anlaml1 fark bulunmadi (p>0,05) (Tablo 3). Yasam
kalitesi degerlendirme parametrelerinin gruplar
arasi fark degerlerine bakildiginda, SF-36 yasam
kalitesi dlgegi fiziksel islevsellik (p=1,00) ve fizik-
sel rol kisitliligi (p=0,076) alt boyutu harig, diger alt
parametreler agisindan egitim grubu ile kontrol
grubu arasinda anlamli fark bulundu (p<0,05) (Tablo
3).

HAD ile degerlendirilen anksiyete ve depresyon
diizeyinin grup i¢i farkliliklarina bakildiginda, hem
toplam puan hem de alt parametreleri agisindan egi-
tim grubunda egitim Oncesi ve sonrasinda anlamli
farklilik bulunurken (p<0,001), kontrol grubunda ise

TABLO 2: Uluslararasi fiziksel aktivite anketinin grup i¢i ve gruplar arasi fark degerlerinin karsilastirimas.

Egitim grubu
Egitim oncesi Egitim sonrasi
UFAA yiirime 243,05+230,204 326,25+257,282
UFAA orta siddetli 0 (0-720) 720 (720-1200)
UFAA siddetli 0 (0-120) 360 (0-1200)
UFAA toplam 634,18+386,174 1460,8+243,809

Pa Egitim oncesi Egitim sonrasi Pa PB
0,0442 198 (0-594) 198 (0-594) 0,438° 0,060¢
<0,001° 0(0-720) 0(0-720) 0,752 <0,00°
0,152° 120 (0-1440) 0 (0-1080) 0,026 0,032¢
<0,0012 894 (0-1638) 636 (0-1440) 0,208° <0,001¢

Kontrol grubu

*Eslestirilmis t-test; *Wilcoxon testi; cMann-Whitney U test; Pa: Egitim 6ncesi ve sonrasi egitim ve kontrol grubunun karsilastinimasi; P: iki grup fark degerlerinin karsilastirimasi;
sles $ Yy g g g silag grup g sllag

UFAA: Uluslararasi fiziksel aktivite anketi.

TABLO 3: Yasam kalitesi degerlendirme parametrelerinin grup igi ve gruplar arasi fark degerlerinin karsilastiriimasi.

Egitim grubu

Egitim 6ncesi Egitim sonrasi
SF-36 fiziksel islevsellik 100 (100-100) 100 (100-100)
SF-36 fiziksel rol kisitiiligi 100 (0-100) 100 (50-100)
SF-36 emosyonel kisithlik 66,7 (0-100) 66,7 (33,3-100)
SF-36 enerji yorgunluk 44,09+17,227 67,27+10,204
SF-36 duyqusal iyilik 53,64+14,64 72,73+6,127
SF-36 sosyal islevsellik 62,5 (8,5-87,5) 75 (62,5-100)
SF-36 agri 67,5 (22,5-100) 90 (67,5-100)
SF-36 genel saglik 47,5 (15-75) 50 (30-75)

Kontrol grubu

Pa Egitim oncesi Egitim sonrasi Pa PB
1,00 100 (100-100) 100 (100-100) 1,00 1,00¢
0,020° 87,5 (50-100) 87,5 (25-100) 1,00° 0,076°
0,007° 83,4 (33,3-100) 66,7 (33,3-100) 0,131°  0,001°
<0,0012 45 (30-80) 45 (30-80) 0,216°  <0,001°
<0,0012 62 (44-80) 60 (40-80) 0,324"  <0,001°
0,001° 75 (75-87,5) 75 (62,5-87,5) 0,194>  <0,001
0,001° 90 (45-100) 90 (45-100) 0,059  <0,001
0,001° 50 (45-60) 50 (40-60) 0,071®  <0,001

sEslestirilmis t-test; "Wilcoxon testi; cMann-Whitney U test; Pa: Egitim éncesi ve sonrasi egitim ve kontrol grubunun kargilagtinimasi; PB: ki grup fark degerlerinin kargilagtinimasi;

UFAA: Uluslararasi fiziksel aktivite anketi.
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HAD toplam puanda anlamli bir artis oldugu gortildii
(p=0,027) diger alt boyutlar agisindan anlamli bir fark
bulunmadi (p>0,05) (Tablo 4). Egitim dncesi ve son-
rasi zaman farklar1 incelendiginde, HAD 6lgegi top-
lam ve alt boyutlari agisindan egitim grubu ile kontrol
grubu arasinda anlamli bir fark bulundu (p<0,001)
(Tablo 4).

PUKI ile degerlendirilen uyku kalitesi diizeyi-
nin grup i¢i farkliliklarina bakildiginda, egitim gru-
bunda uyku ilact alimi alt parametresi hari¢, hem
toplam hem de diger tiim alt parametrelerinde egi-
tim Oncesi ve sonrasinda anlamli bir farklilik bu-
lundu (p<0,05). Kontrol grubunda ise 6znel uyku
kalitesi alt boyutu ac¢isindan anlamli bir fark bu-
lundu (p=0,046) diger alt boyutlar a¢isindan anlamli
bir fark bulunmadi (p>0,05) (Tablo 5). Egitim 6n-
cesi ve sonrasi zaman farklari incelendiginde, PUKI
Olgegi uyku ilaci kullanimi (p=0,317) ve giindiiz
islev bozuklugu (p=0,079) hari¢ toplam ve diger
tim alt parametreleri agisindan, egitim grubu ile
kontrol grubu arasinda anlamli bir fark bulundu
(p<0,05) (Tablo 5).

I TARTISMA

COVID-19 pandemi siirecinde uzaktan egitim alan
iiniversite 6grencilerinde, egzersiz egitiminin etkile-
rini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada telekon-
ferans yoOntemiyle uygulanan egzersiz egitimi
sonucunda dgrencilerin fiziksel aktivite diizeyleri,
yasam ve uyku kalitelerinin gelistigi, anksiyete ve
depresyon diizeylerinin de azaldig1 goriilmektedir.
Caligma siiresince egzersiz egitimlere katilim tam idi
ve hi¢bir bireyde degerlendirme ya da egitimler sira-
sinda istenmeyen bir durumla karsilasilmadi.

COVID-19 salgininin hayatimiza getirmis oldugu
karantina kavramiyla birlikte uzayan evde kalma siire-
leri, fiziksel aktivite aliskanliklarini1 da olumsuz etki-
lemektedir. Evde oldugumuz siirecte artan oturma,
uzanma, yatma gibi minimum seviyede enerji harca-
masina sebep olan sedanter davranig olarak adlandir-
digimiz kaginilmaz bir siireg meydana gelmektedir.'?
Bu olumsuzluklar igerisinde, 6zellikle fiziksel aktivite
kisitlanmastyla beraber gelen olumsuz etkiler ciddi bir
endise yaratmaktadir.!

TABLO 4: Anksiyete depresyon dlizeyi parametrelerinin grup ici ve gruplar arasi fark de@erlerinin karsilastiriimasi.
Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim dncesi Egitim sonrasi Egitim dncesi Egitim sonrasi Pa PB
HAD toplam 18 (6-38) 11 (2-25) <0,001° 15,59+7,86 16,869,094 00277 <0,001°
HAD anksiyete 10,416,185 6,41+4,925 <0,0012 7,71743,221 8,86+4,257 0,0742 <0,001°
HAD depresyon 9,45+4,808 5,95+3,86 <0,001° 7,82+5,207 85,434 07122 <0001

“Eslestirilmis t-test; *Wilcoxon testi; cMann-Whitney U test; Pa: Egitim 6ncesi ve sonrasi egitim ve kontrol grubunun karsilastirimasi; PB: Iki grup fark degerlerinin karsilastirimasi;
sles $ Yy g g g sllag grup g sllag

HAD: Hastane anksiyete depresyon élgegi.

TABLO 5: Uyku kalitesi dlizeyinin grup ici ve gruplar arasi fark degerlerinin karsilastiriimasi.
Egitim grubu Kontrol grubu
Egitim dncesi Egitim sonrasi Pa Egitim dncesi Egitim sonrasi Pa PB
PUKI 6znel uyku kalitesi 2(1-2) 1(0-2) <0,001° 1(1-2) 2{1-2) 0,046 <0,001
PUKI uyku latansi 1(0-2) 1(0-2) <0,001° 1(0-3) 1(0-3) 0,705° 0,003
PUKI uyku siiresi 2(0-2) 1(0-2) <0,001° 1(0-3) 1(0-2) 0,705° 0,003
PUKI Aligilmis uyku verimliligi 1(0-3) 0,5 (0-2) 0,011 1(0-3) 1(0-2) 1,000 0,012
PUKI uyku bozuklugu 1(0-2) 1(0-1) 0,003° 1(0-2) 1(0-2) 0,257° 0,003
PUKI uyku ilact kullanimi 0 (0-0) 0 (0-1) 0,317 0 (0-0) 0 (0-0) 1,000 0,317
PUKI giindiiz islev bozuklugu 1(0-2) 1 (0-1) 0,021° 1(0-2) 1(0-2) 1,00° 0,079
PUKI toplam 7,59+3,05 4,45+1,792 <0,0012 5(2-13) 7(3-10) 0,244° <0,001

aEslestirilmis t-test; "Wilcoxon testi; cMann-Whitney U test; Pa: Egitim éncesi ve sonrasi egitim ve kontrol grubunun karsilagtinimas; P: ki grup fark degerlerinin karsilagtinimasi;

PUKI: Pittsburgh uyku kalitesi indeksi.
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Fiziksel aktivite, mevcut salgin durumunda ol-
duk¢a onem tasimaktadir. Ozellikle COVID-19
hastaligina yakalanma sonrasinda olusabilecek
morbiditeler ve immiinolojik faktorler iizerindeki
olumlu etkileri, stresi azaltmasi, zihinsel saglik lize-
rindeki pozitif etkileri géz 6niinde bulunduruldu-
gunda, fiziksel aktivite ve egzersizin dnemi giderek
artmaktadir.'> Diinya genelindeki pandemi nedeniyle
kisitlamalarin fiziksel aktivite {izerine etkisini ince-
lemek amaciyla yapilan ¢aligmalarda, gegen yilin
ayn1 donemiyle karsilastirildiklarinda tiim tilkelerde
ortalama adim sayilarinda %7-38 arasinda bir azalma
meydana geldigi ifade edilmektedir. Uzun dénem fi-
ziksel inaktivite nedeniyle gelisebilecek olumsuzluk-
larin Oniine gegebilmek adina, bu siirecte 6zellikle
riskli gruplarda bireylerin fiziksel aktivite durumla-
rinin belirlenmesi dnemlidir. Ayrica hitkimetler ve
saglik profesyonellerinin kisileri fiziksel aktivite ko-
nusunda tegvik etmeleri, karantina siireclerinde evde
egzersiz yapmanin 6nemi ve bunu siirdiirmelerini
saglamaya yonelik birtakim politikalar tiretmeleri ag1-
sindan 6nemlidir."”® Pandemi déneminde, geng popii-
lasyonun fiziksel aktivite seviyesiyle yasam kalitesi
iliskisinin incelendigi 168 tiniversite 6grencisinin ka-
tildig1 bir ¢aligmada, 6grencilerin gilinliik adim sayi-
lar1, sedanter davranis olarak nitelendirilen adim
sayismnin oldukga altinda kaldig: bildirildi.'* COVID-
19 pandemi siirecinin liniversite 6grencilerinin fizik-
sel aktiviteleri lizerine etkilerini derleyen bir sistemik
calismada, 10 ¢aligmadan 9’unda 6grencilerin fizik-
sel aktivite dlizeylerinin azaldigi belirtilmektedir.'
Ulkemizde pandemi nedeniyle kisitlamalarin yapil-
dig1 donemde; 6grencilerin fiziksel aktivite seviye-
lerinin nasil etkilendigini incelemek amaciyla
yapilan bir baska ¢aligmada 6grencilerin diizenli fi-
ziksel aktivite yapma oranlarinin bu siirecte
%57,49°dan, %32,18’e geriledigi, genel fiziksel
inaktivite oraninin ise %42,5’ten %67,81 e yiiksel-
digi goriilmektedir.* Bunun 6niine gegebilmek ama-
ciyla gerceklestirilen, Aytar ve ark. tarafindan yapilan
calismada ise pandemi siirecinde 202 lisans 6grencisi
ile fizyoterapist tarafindan tek seans uzaktan egitim
yoluyla postiir ve ergonomiyle ilgili 6zel bir program
verilmis, ancak egitim sonunda UFAA ile degerlen-
dirilen fiziksel aktivite seviyelerinde anlamli bir ge-
lisme olmadigi ifade edilmektedir.'®
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Pandemi doneminde yapilan ve egzersizin iini-
versite dgrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerini
etkilerini inceleyen sinirli sayida ¢alismalara bakil-
diginda, daha uzun dénem egzersizin etkilerini ince-
liyor olmas1 bakimindan gergeklestirdigimiz ¢aligma
onem kazanmaktadir. Calismada, 6grencilerin fizik-
sel aktivite diizeyi UFAA ile degerlendirildi. Calis-
mamizda egitim sonrasi egzersiz grubunun siddetli
fiziksel aktivite harig, yiiriime, orta siddet ve total pu-
anlarinda anlamli bir farklilik bulundu. Egzersiz gru-
bunun siddetli aktivite hari¢ her parametresinde artig
gozilikse de en fazla artig, orta siddetli fiziksel akti-
vite puaninda oldu. Bunun sonucunda da vermis ol-
dugumuz egzersiz egitiminin daha ¢ok orta siddetli
aktiviteler igermesi oldugunu diisiinmekteyiz. Calis-
mamizda ayrica pandemi siirecinde 6grencilerin fi-
ziksel aktivite seviyelerindeki degisimi inceleyen
diger caligmalarla benzer bir sekilde, kontrol gru-
bunda ise 8 haftalik pandemi siirecinde siddetli fizik-
sel aktivite seviyesinde anlamli bir diisiis oldugu
gorildi.

Universite dgrencileri zamanlarmni ¢ogunlukla
fakiiltelerinde gecirirler ve siklikla meslektaslari, ar-
kadaglar1 ve 6gretim elemanlartyla etkilesime girer-
ler. Bu “temas Ogretimi” uygulamasinin yerini,
pandemi siirecinde sosyal olarak biitiinlesme yete-
neklerini ve yasam kalitelerini dogrudan etkileyen
sanal Ogretim stratejileri aldi.'” Pandemi siirecinde
uzaktan egitim almakta olan {iniveriste 6grencileri-
nin yasam kalitelerini inceleyen bir ¢aligmada, uzak-
tan egitimle yasam kalitesinden memnuniyet
diizeyleri arasinda pozitif bir iliski oldugu ifade edil-
mektedir.!” COVID-19 siirecinde tiniversite 6gren-
cilerinin yagsam Kkaliteleri ve ilgili faktorlerini
inceleyen ve iilkemizde gerceklestirilen bir ¢alig-
mada ise liniversite Ogrencileri arasinda fiziksel
inaktivite, anksiyete ve depresyon prevalansinin
yiiksek oldugu ve bu faktorlerin yasam kalitesiyle
olumsuz iligkili oldugu ifade edilmektedir. Calis-
mada ayrica psikolojik destek ve fiziksel olarak aktif
kalmanin, pandeminin olumsuz etkileriyle basa ¢ik-
maya ve yagam kalitesini iyilestirmeye yardimci ola-
bilecegi belirtilmektedir.'®

Yaptigimiz ¢aligmada yasam kalitesi, SF-36
yasam kalitesi 6l¢egiyle 6l¢iildi. Fiziksel rol kisitli-
l1g1 alt parametresi harig, diger tiim alt parametre-
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lerde egzersiz egitimi sonrasinda, egitim grubunda
anlaml1 diizeyde artig goriildii. Calismaya katilanla-
rin hepsinin, gen¢ yasta 6grenci olmasindan dolay1
herhangi bir fiziksel rol kisithilig1 egitim 6ncesinde
de olmadigi i¢in bu alt parametrede herhangi bir de-
gisim gozlenmedigini diislinmekteyiz. Ayrica pan-
demi doneminde, Ogrencilerin yasam kalitesi
etkilenimini inceleyen ¢aligmalardan farkli olarak da
calismamizda kontrol grubunda 8 hafta sonunda
yasam kalitesinde herhangi bir anlamli farklilik go-

rilmedi.

Pandemi siirecinde karantinanin etkilerini aras-
tiran bir ¢alismada, stres belirtileri, biling bulanik-
l1ig1 ve ofke patlamalar1 gibi birtakim psikolojik
etkiler rapor edildi.” Kisilerin karantina siirecinde
hareketlerinin kisitlanmasi, sosyal ¢evreleriyle olan
bagin kesilmesinden kaynakli can sikintist ve yal-
nizlik hissinin olugmasina neden oldugu bildirildi.
Pandemi siirecinde egitimin uzaktan devam etmesi
ve siirecin ne zaman sona ereceginin bilinmemesi,
ogrencileri psikolojik olarak olumsuz etkilemekte-
dir. Ispanya’da iiniversite dgrencileri ve ¢alisanla-
rima yaptiklart anket sonucunda katilimcilarin
%34 iinlin depresif, %28’inin ciddi diizeyde stres
semptomlar1 barindirdig1 ve %21 inin ¢ok yiiksek se-
viyede kaygi diizeyine sahip olduklari raporlandi.?’
Cin’de salgin sonras1 yapilan bir ¢alismada ise 6g-
rencilerin %0,9’u yogun, %2,7’si orta seviyede ve
%21,3’1 de hafif seviyede kaygi belirtilerinin oldugu
bildirmektedir.?! Wang ve ark. tarafindan salginin bi-
reyler iizerindeki psikolojik etkileri degerlendirilen
bir bagka ¢alismada bireylerin %16,5°1 orta-giddetli
depresyon, %28,8’1 orta-giddetli kayg: belirtileri ve
%8,1’inde de orta-siddetli stres belirtileri oldugu
ifade edilmektedir.?? Italya’da da karantina done-
minde kisilerin psikolojik sagliklarin1 degerlendir-
mek Tlizere 18.147 katilimciyla yapilan anket
sonucunda  katilimcilarin =~ %37’sinde  stres,
%20,8’inde kaygi, %17,3iinde depresyon belirtileri
ve %7,3’linde ise uyku problemlerinin goriildigii be-
lirtilmektedir.>* Stabilizasyon egzersizlerinin dep-
resyona olan etkisini aragtirmak i¢in yapilan bir
randomize kontrollii ¢caligmada, 8 haftalik egzersiz
egitiminin sonucunda depresyon ve kaygi diizeyle-
rinin belirgin sekilde azalma oldugu goriilmektedir.>*
Solunum egzersizleriyle psikolojik faktorler arasin-
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daki gelismeyi inceleyen caligmalara bakildiginda
ise solunum egitiminin, anksiyete, depresyon ve
stresi azaltmada nonfarmakolojik bir miidahale ol-
dugu séylenmektedir.?>?* Wuhan’da web tabanl fi-
ziksel egitimin, lniversite Ogrencilerinde mental
durumla iligkisini degerlendiren bir ¢aligmada men-
tal durumun, diizenli egzersiz ve yeterli egzersiz sii-
resiyle iliskili oldugu ifade edilmektedir. Ayrica
caligmada, web tabanli uygulanan egzersiz egitim-
lerinde mutlaka profesyonel fiziksel rehberlik ge-
rektigi ve sik yasanan teknik problemlerin de ileride
mutlaka ¢oziilmesi gereken problemler arasinda ol-
dugu belirtilmektedir.?’

Bu faktorlerden yola ¢ikarak planlanan ¢aligma-
mizin sonucunda ise HAD o6lgegiyle degerlendirilen
anksiyete ve depresyon alt puanlamalar1 ve total pu-
anlamalarinda, literatiirle benzer bir sekilde egitim
grubunda anlamli bir iyilesme goriildi. Daha dnce
gerceklestirilen ¢alismada belirtilen teknik problem-
lerin yasanmamis olmasi ve egitimlerin profesyonel
bir fizyoterapist tarafindan yapilmasi da ¢alismamizin
literatiire katki saglayabilecek sonuglarindan oldu-
gunu diislinliyoruz. Kontrol grubunda HAD toplam
puaninda goriilen artisin da yine bu pandemi stire-
cinde gergeklesen ¢aligmalarla benzer bir sekilde artis
oldugu goriildii.

Uyku, biyopsikososyal bir canli olan insan i¢in
temel bir fizyolojik ihtiyagtir. Uyku kalitesi ise ki-
sinin ding ve enerjik bir sekilde uyanmasidir. Uyku
kalitesinde meydana gelen herhangi bir degisiklik,
kiginin hem viicut hem de ruh sagligin1 olumsuz
yonde etkiler.”® Uyku kalitesinin bozulmasi; kisi-
lerde biligsel fonksiyon bozuklugu, kronik rahatsiz-
lik goriilme sikliginda artis, yorgunluk ve dikkatte
azalma, fiziksel performans azalmasi, depresyon
gibi bozukluklara neden olmaktadir.? COVID-19
pandemisi karantina doneminde, evde kalan kigi-
lerde uyku latansi, uyku siiresi ve uyku etkinligi
tizerinde degisiklikler oldugu goriilmektedir. Uyku
latans1 ve stresi, karantinada evde kalanlarda daha
yiiksek seviyede oldugu ifade edilmektedir.’® Uni-
versite Ogrencilerinde yapilan ¢alismada ise kati-
limcilarda ciddi derecede uyku kalitesi bozuklugu
hakimdir. Uyku saatlerinin ileri saatlere kaymasi ve
sabah gec saatlerde kalkmalar1 uyku kalitesinin bo-
zuklugunun en 6nemli sebepleri arasinda gosteril-
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mektedir.’® Amerikan Uyku Bozukluklart Dernegi,
egzersizin nonfarmakolojik bir ajan oldugunu ve
uyku kalitesini artirmada 6nemli bir fakt6r oldugunu
savunmaktadir.’!

Calismamizda 8 haftalik egzersiz egitimi sonu-
cunda egitim grubunda uyku ilact kullanimi alt para-
metresi hari¢, diger tlim parametrelerde ve total
puanda anlaml bir farklilik gézlenmektedir. Her 2
grubumuzda da ¢aligma siirecinde herhangi bir uyku
ilacinin kullanilmamis olmasi da bu sonucu destek-
lemektedir.

Caligmanin birtakim limitasyonu bulunmaktadir.
Oncelikli limitasyon, pandemi siireciyle iliskili ola-
rak {iniversite 6grencilerinin 8 hafta dncesi ve son-
rast degerlendirmelerinin yiiz ylize yapma sansinin
olmamasidir. ileride yapilacak calismalarda, deger-
lendirmenin yiiz ylize bir sekilde ve daha objektif test
yontemleriyle yapilmasina ihtiya¢ oldugunu diisiin-
mekteyiz.

[l SONUG

Sonug olarak, telekonferans yontemiyle uygulanan
egzersiz egitiminin uzaktan egitim almakta olan
liniversite dgrencilerinin, fiziksel aktivite, yasam
kalitesi, uyku kalitesi, anksiyete ve depresyon dii-
zeylerinde olumlu katki saglayabilecegi goriilmekte-

dir. Yasadigimiz pandemi déneminde bu yontemin
giivenilir ve kullanish oldugunu, pandemi siireci son-
ras1 egzersiz planlamalarinda tercih edilebilecek bir
yontem olabilecegi ve bu konuyla ilgili daha farkli
popiilasyonlarda da arastirmalar yapilmas: gerekti-
gini diistinmekteyiz.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gere¢ ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya her-
hangi bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde,
calisma ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi

ve/veya manevi herhangi bir destek alinmamustir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlar: yoktur.

Yazar Katkilart

Fikir/Kavram: Gizem Kiiciik, Neslihan Duru Tiirk; Tasarim:
Gizem Kiiciik, Neslihan Duru Tiirk; Denetleme/Danismanlik:
Neslihan Duru Tiirk; Veri Toplama ve/veya fsleme: Gizem Kiigtik;
Analiz ve/veya Yorum: Gizem Kiiciik; Kaynak Taramasi: Gizem
Kiiciik; Makalenin Yazimi: Gizem Kiiciik, Neslihan Duru Tiirk;
Elestirel Inceleme: Neslihan Duru Tiirk; Kaynaklar ve Fon Sag-

lama: Gizem Kiiciik; Malzemeler: Gizem Kiigtik.
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