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Saghkh Eriskin Erkeklerde Siddeti Artan Egzersiz Sirasinda
Tibbi Maske Kullaniminin Kalp Atim Hizi, Egzersiz Siiresi ve
Egzersiz Zorluk Algisina Etkisi: Randomize Klinik Calisma

Effect of Medical Mask Use During Increased Exercise Intensity on
Heart Rate, Exercise Duration and Perceived Exertion in Healthy
Adult Men: Randomized Clinical Trial
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OZET Amacg: Bu ¢alismanin amact, tibbi maskenin siddeti artan egzersiz
sirasinda saglikli sedanter erkek erigkinlerde kalp atim hizi1 (KAH), egzer-
siz siiresi, maksimum egzersiz siddeti ve egzersiz zorluk algisina etkisinin
arastirilmasidir. Gereg ve Yontemler: Arastirmaya diizenli fiziksel aktivite
yapmayan saglikli 13 erkek goniillii olarak katilmustir. Katilimcilar rastgele
¢apraz deney deseni dogrultusunda tibbi maskeli ve maskesiz olarak Balke
kosu bandi test protokoliinii uygulamistir. Balke kosu bandi test protokolii
asamalarinda elde edilen KAH ve algilanan zorluk derecesi verileri, toplam
egzersiz siiresi, ulasilan maksimum egzersiz siddeti ve maksimum KAH ve-
rileri degerlendirmeye alinmuistir. Bulgular: Maskesiz ile karsilastirildiginda
tibbi maske ile elde edilen toplam egzersiz siiresi (z=-3,180; p=0,001), ula-
stlan maksimum egzersiz siddeti (z=-3,077; p=0,002) ve maksimum KAH
degerlerinde (t=3,022; p=0,011) anlaml diisiis bulunmustur. Tekrarlanan 61-
¢limlerde ¢ift yonlii varyans analizine gére KAH degerlerinde zamanlar ara-
sinda anlamli fark tespit edilirken (F(6_72)=263,930; p=0,001; kismi
1’=0,957), denemeler arast fark (F(;_1=1,094; p=0,316; kismi 1°=0,084)
ve deneme zaman etkilesimi istatistiksel olarak anlamli (F(6_72):1,373;
p=0,237; kismi 12=0,103) bulunmamustir. Algilanan zorluk derecesi dene-
meler arasinda (F(l_lz)ZSI ,467; p=0,001; kismi n>=0,724) ve zamanlar ara-
sinda (F(6_72)=192,802; p=0,001; kismi 1?=0,941) anlaml fark tespit
edilmistir. Ek olarak deneme zaman etkilesimi de istatistiksel olarak anlamli
(F(672)=7,530; p=0,001; kismi 1>=0,386) bulunmustur. Sonug: Tibbi maske
kullanim1 toplam egzersiz siiresinde diisiise neden olurken, algilanan zor-
lukta artiga neden olmusgtur. Ayrica ulagilabilen maksimum KAH degerleri
de maskesiz denemeye gore daha diisiik bulunmustur. Bu nedenle korona-
virlis hastalig1-2019 salgin1 sirasinda, spor yapmak isteyen kisilere tibbi
maske takmanin sportif performans tizerindeki etkilerini dikkate alarak eg-
zersiz yapmalar1 Onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Algilanan zorluk derecesi; COVID-19;
maksimum kalp atim hizi; tibbi maske;
Balke kosu bandi testi

ABSTRACT Objective: The aim of this study was to investigate the ef-
fect of medical mask on heart rate (HR), exercise duration, maximum exer-
cise intensity and perceived exertion in healthy sedentary male adults during
incremental exercise. Material and Methods: In a randomized crossover
design, thirteen healthy adult males performed Balke treadmill test protocol
(BTTP) with and without a medical mask. HR values, perceived exertion
data, total exercise duration, achieved maximum exercise intensity and max-
imum HR data obtained during the stages of the BTTP were used for eval-
uation. Results: Significant reduction was found in total exercise duration
(z=-3.180; p=0.001), maximum exercise intensity (z=-3.077; p=0.002) and
maximum HR values (t=3.022; p=0.011) obtained with medical mask com-
pared to without medical mask. While a significant difference was deter-
mined between the times according to the HR values (F(5.72)=263.930;
p=0.001; partial n?=0.957), no significant difference was indicated between
the trials (F(;.1)=1.094; p=0.316; partial n*=0.084) and trial-time interac-
tion (F4.72y=1.373; p=0.237; partial 1?=0.103). A significant difference
was found between trials (F(;_;5)=31.467; p=0.001; partial n°=0.724) and
times (F4.72=192.802; p=0.001; partial 1?=0.941) in rating of perceived
exertion. In addition, the trial-time interaction was statistically significant
(F(6.72)=7,530; p=0.001; partial n*=0.386). Conclusion: The use of med-
ical masks caused a decrease in total exercise time and an increase in per-
ceived exertion. In addition, achieved maximum HR values were also
found lower than the trial without mask. Individuals who wants to do
sports during the coronavirus disease-2019 epidemic may be advised to
exercise taking into account the effects of wearing medical masks on
sportive performance.

Keywords: Rating of perceived exertion; COVID-19;
maximum heart rate; medical mask;
Balke treadmill test

Correspondence: Kutlu AYDIN
Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrenorliik Egitimi Boliimii Hareket ve Antrenman Bilimleri ABD,
Bolu, TURKIYE/TURKEY

E-mail: aydin_k@ibu.edu.tr

Peer review under responsibility of Turkiye Klinikleri Journal of Sports Sciences.

Received: 09 Apr 2021

Received in revised form: 07 Jun 2021

Accepted: 11 Jun 2021 Available online: 28 Jun 2021

2146-8885 / Copyright © 2021 by Tiirkiye Klinikleri. This is an open
access article under the CC BY-NC-ND license (http://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/).

434


https://orcid.org/0000-0003-0999-6724
https://orcid.org/0000-0001-5614-9021
https://orcid.org/0000-0002-0965-1059


https://orcid.org/0000-0003-3674-5330
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/4.0/

Kutlu AYDIN ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(3):434-41

Koronaviriisler (CoV), soguk algmligindan
Orta Dogu solunum sendromu-CoV ve siddetli akut
solunum sendromu-CoV [severe acute respiratory
syndrome-CoV (SARS-CoV)] gibi daha ciddi rahat-
sizliklara kadar ¢esitli hastaliklara neden olan biiytik
bir viriis ailesidir. Bir tiir koronaviriis hastaligi-2019
[coronavirus disease-2019 (COVID-19)] olan diinya
capinda bir¢ok tilkeyi ve hastayi etkileyen kiiresel bir
salgindir.' Diinya Saglik Orgiitii, 11 Mart 2020°de
COVID-19’un kiiresel bir salgin oldugunu ilan et-
mistir.2 COVID-19 salgininin diinyanin tiim bolgele-
rine hizla yayilmasi yetkilileri egitim kurumlarinin
kapatilmasi, seyahatlerin kisitlamasi, kiiltiirel ve
sportif etkinliklerle sosyal toplantilarin yasaklanmasi
gibi birgok koruyucu 6nlemler almaya itmistir.’

Virlislin yayilmasii 6nlemek amaciyla hiikii-
metler insanlarin evde kalmalarina yonelik uygula-
malar1 hayata gegirmistir.*> Birgok insan kendi
kendini izole etmek ve evde kalmak i¢in resmi tavsi-
yelere tam olarak uyma egilimi gdstermis ancak bu
eylemler insanlarin fiziksel aktivite davranislarini da
olumsuz yonde etkilemeye baslamistir. Bu kararlar,
ozellikle diizenli fiziksel aktivitelerine aliskin birey-
ler olmak ftizere, bir¢ok bireyde zihinsel ve fiziksel
sagliklarini etkileyecek boyuta gelmistir. Insanlarin
televizyon ekrani karsisinda oturma siireleri uzamis
ve bu da beraberinde saglik risklerini getirmistir.®’
Fiziksel egzersizin zihinsel ve fiziksel sagligin ko-
runmast ve hastaliklarla miicadelede son derece
onemli olan bagisiklik sistemimiz iizerindeki olumlu
etkileri bilinmektedir. Orta siddette (30-60 dk, haf-
tada 3-5 giin maksimum kapasitenin %60-80°1) yapi-
lan diizenli egzersizin solunum yolu enfeksiyonu
riskinde azalmaya neden oldugu konusunda genel
fikir birligi vardir.® Bu nedenlerden dolayi, salgin do-
neminde evde ya da spor alanlarinda yapilacak dii-
zenli egzersizlerin, hareketsiz yasamin getirmis
oldugu olumsuz fizyolojik ve psikolojik etkiyi azal-
tacagi sOylenebilir.

Normallesme siireciyle birlikte evde diizenli eg-
zersiz yapma imkani bulamayan bireyler, egzersiz ya-
pacaklar1  alanlara
diisiiniilmektedir. Fitness merkezleri, agik ve kapali

spor alanlar1 gibi yerle insanlarin egzersiz ihtiyagla-

yonelmeye baslayacaklar

rin1 karsilayacak yerler igerisinde sayilabilir. Sosyal
mesafe, temizlik uygulamasi ve koruyucu maskeler
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grip ve agir akut solunum yolu hastalik tablolarinin
yayilmasini engellemede kullanilan en etkili 6nlem-
lerdendir.” Ayn1 sekilde COVID-19 salgininda da
tibbi maske kullanimi sosyal mesafe ve temizlik uy-
gulamasi ile birlikte korunma dnlemleri arasinda yer
almistir. Bununla birlikte iilkemizde sosyal mesafe
kurali ¢ok siki bir sekilde denetlenirken, maske kul-
lanim1 konusunda bir¢ok farkli goriis olmasina rag-
men agik ve kapali sosyal alanlarda kullanma
zorunlulugu getirilmistir. Spor kuliipleri, spor sa-
lonlar1 ve kamusal alanlar viriisiin bulagsmasinin
kaynagi olabileceginden, maske fiziksel aktivitenin
ayrilmaz bir pargasi héline gelebilir.'” Bu 6nlem,
kosma veya bisiklete binme gibi aerobik aktiviteler
sirasinda daha da 6nemli olabilir, ¢iinkii bazi 6n ¢a-
lismalar, kiigiik damlaciklarin 4 km/s hizla ytiriirken
5 m’ye kadar, 14,4 km/s hizla kosarken 10 m’ye
kadar yayilabilecegini gostermektedir.!' Bu nedenle
spor yapilacak olan alanlarda, insanlarin bu tarz 6n-
lemleri daha da artirmalar1 ve titizlikle uygulamalari
beklenmektedir.

Literatiirde tibbi maskenin etkisini inceleyen pek
¢ok caligma yer almaktadir.'”" Yer alan bu caligma-
larin biiyiik cogunlugu, giinliik rutinlerini stirdiiren
saglik calisanlari lizerinde yapilmistir. Yapilan bir
egzersiz sirasinda, tibbi maskenin etkisini incele-
yen sinirlt sayida ¢aligmaya rastlanmaktadir.'®!” Li-
teratlirde, saglik calisan1 olmayan sedanterler tizerine
yapilmis ¢aligmaya rastlanilmamistir. Toplum igeri-
sinde, diizenli egzersiz yapmak isteyen sedanterlerin
kurallar geregi ya da kendi tercihleri ile maske tak-
malarini gerektirecek durumlar olabilir. Bu gibi du-
rumlarda kullanilacak tibbi maskenin kullaniciy1
fiziksel ve fizyolojik olarak nasil etkileyeceginin bi-
linmesi son derece dnemlidir. Dolayisiyla yapilan bu
calismada, COVID-19 salgini 6nlemi olarak kullani-
lan tibbi maskenin siddeti artan egzersiz sirasinda
saglikli sedanter erkek eriskinlerde kalp atim hizi
(KAH), egzersiz siiresi, maksimum egzersiz siddeti
ve egzersiz zorluk algisina etkisinin arastirilmasi
amaclanmistir.

I GEREC VE YONTEMLER

ARASTIRMA GRUBU

Bu arastirmaya ortalama yas1 42,5+7,15 yil, boy
uzunlugu 175,29+6,53 cm, viicut agirligi 81,58+8,92



Kutlu AYDIN ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2021;13(3):434-41

kg ve viicut yag oran1 %20,62+4,88 olan diizenli fi-
ziksel aktivite yapmayan saglikli 13 eriskin erkek go-
niilli olarak katilmistir. Arastirmaya baslamadan
once katilimcilarla toplanti yapilarak; arastirmanin
amaci, siiresi, arastirmada uygulanacak testler, ¢a-
lisma esnasinda olusabilecek olasi riskler ve calis-
madan elde edilecek yararlar hakkinda detayl bilgi
verilmistir. Katilimcilarda goniillii olma sart1 aranmig
ve goniillii olduklarini belirten onam formunu oku-
yarak imzalamalari istenmistir. Caligmaya baslanma-
dan 6nce Bolu Abant izzet Baysal Universitesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulundan ¢alismanin tim asa-
malar1 i¢in onay alinmis (2020/318; 16.06.2020) ve
calisma, Helsinki Deklarasyonu Prensipleri’ne uygun
olarak yapilmistir.

ARASTIRMA DESENI VE iSLEM YOLU

Bu arastirmanin verileri 2 agsamada toplamistir. Kati-
limcilarin rastgele ¢apraz deney deseni dogrultusunda
tibbi maskeli ve maskesiz olarak en az 48 saat arayla
2 kere Balke kosu bandi test protokoliine uygun ola-
rak, kosu bandi testine tabi olmalari saglanmistir. Ca-
lisma baslamadan once katilimcilara arastirmada
kullanilacak test cihazlar1 tanitilmig ve aligmalari igin
bu cihazlarla uygulamalar yaptirilmistir. Daha sonra
katilimcilarin glinliik rutinlerini devam ettirmeleri ve
2 defa laboratuvara gelmeleri istenmistir. Katilimci-
lar laboratuvara geldiklerinde, tanimlayici bilgilerin
olusturulmasi i¢in antropometrik ve viicut kompozis-
yonu (boy uzunlugu, viicut agirhig ve viicut yag
orani) Ol¢limleri yapilmistir. Daha sonra kosu bandi
egzersizi 6ncesi ve sirasinda KAH ve algilanan zor-
luk derecesi degerleri izlenmistir. Bunun icin dnce-
likle her katilimciya KAH gogiis bandi ve saati
takilmis ve 10 dk yatar pozisyonda beklendikten
sonra dinlenim KAH (KAH ;1cnim) degeri kayit edil-
mistir. Sonrasinda katilimcilar kosu bandina alinmis
ve Balke kosu bandi test protokolii uygulanmistir. Eg-
zersiz sirasinda her siddetin bitiminde KAH kayit
edilmis ve kisinin Borg skalasi1 tablosundan algiladig:
zorluk derecesini bildirmesi istenmis ve test sonug-
lanincaya kadar bu veriler kayit edilmistir. Ayrica
Balke kosu bandi test protokolii sonuglarindan top-
lam egzersiz siireleri, ulagilan maksimum egzersiz
siddeti ve maksimum KAH (KAH, ,isimum) Verileri
elde edilmistir. Katilimcilardan testlerden dnceki 24
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saat icinde herhangi bir fiziksel aktivite yapmamalari
istenmistir. Sirkadiyen ritmin etkisini esitlemek i¢in
tibbi maskeli ve maskesiz olarak yapilan 2 uygula-
mada 6gleden sonra saat 14.00-18.00 arasinda ve
ayn1 yerde, sabit ortam sicakliginda, nemde ve ra-
kimda (sirastyla 20-23 °C, %50-60 ve 917 m) yapil-
mustir.'® Yine maskeli ve maskesiz testlerin her
ikisinde de ayni spor malzemelerinin (ayak-
kabi, sort, tisort) kullanilmasi saglanmistir. Ttiim 61-
ciimler ve performans testleri Bolu Abant izzet Bay-
sal Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Egzersiz
ve Spor Fizyoloji laboratuvarinda gerceklestirilmistir.
Calismamizda; CE, ISO sertifikali, Saglik Bakanli-
gindan onayli, 3 katli, Spunbond ve %99’a kadar et-
kili filtreleme 6zelligi olan Meltblown nonwoven
kumastan yapilmis maskeler kullanilmigtir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI VE
VERILERIN TOPLANMASI

Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi ve
Viicut Kompozisyonu Olgiimii

Katilimcilari boy dl¢timleri +0,1cm hassasiyette ve
viicut agirligi 6lgtimleri +0,1kg hassasiyette Seca
marka cihaz (Seca 700, Medical Scales and Measu-
ring Systems, Hamburg-Almanya) ile yapilmigtir.”
Arastirmaya katilan katilimcilarin viicut yag oranla-
rin1 tespit etmek amaciyla bioelektrik impedans ana-
lizori (Tanita BC 418 MA Tanita Corporation
Tokyo-JAPAN) kullanilmigtir.?

Kosu Bandi Testi

Bu test (h/p/ cosmos mercury, Traunstein, Almanya)
marka kosu bandinda siddetin asamali olarak arttig1
Balke kosu bandi test protokolii uygulanarak gergek-
lestirilmistir. Birey 5,3 km/s hizla ve %0 egim ile
teste baslar ilk 1 dk test bu sekilde siirdiiriildiikten
sonra kosu bandinin egimi %2 artirilir bunu takip
eden her 1 dk da egim %1 artirilir, test boyunca hiz
sabittir.>! Toplam egzersiz siireleri ve maksimum eg-
zersiz siddeti verileri bu test araciligiyla elde edil-
mistir.

Kalp Atim Hizi

KAH, bir telemetrik KAH monitorii (Rs 400, Polar
Electro Oy, Kempele, Finland) kullanilarak her 2
testte 1s1nma Oncesinde en az 10 dk yatar pozisyonda
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dinlendirildikten sonra KAH gonim Ve testler sirasinda
kayit edilmistir. KAH gipjenim» KAH ve Balke
kosu bandi test protokoliinde uygulanan asamalar so-

maksimum

nunda tespit edilen KAH’lar bu kayitlar vasitastyla
elde edilmistir.

Algilanan Zorluk Derecesi

Borg skalasi, kisinin egzersiz toleransini izlemek i¢in
degerli bir gostergedir. Borg skalasi katilimcinin eg-
zersiz sirasinda hissettigi yorgunlugu; hicbir sey (6),
cok ¢ok hafif (7-8), ¢ok hafif (9-10), hafif (11-12),
biraz zor (13-14), zor (15-16), ¢ok zor (17-18), ¢ok
¢ok zor (19-20), arasindaki bir aralikta ifade etme-
sine dayanir. Ozellikle egzersiz testi sirasinda kisinin
maksimal efora ilerleyisini izlemek i¢in kullanilmak-
tadir.??

VERILERIN ANALIZI

Tanimlayicu istatistikler icin elde edilen tim degis-
kenlerin aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 he-
saplanmistir. Degiskenlerin normal dagilima uyumu
Shapiro-Wilk Testi ile kontrol edilmistir. Tibbi mas-
keli ve maskesiz olarak elde edilen veriler arasindaki
farka bakmak i¢in eslestirilmis 6rneklemlerde t-testi,
parametrik sartlar1 saglamayan verilerde eslestirilmis
orneklemlerde t-testinin parametrik olmayan kargiligi
olan Wilcoxon isaretli siralar testi uygulanmstir.
Tibbi maskeli ve maskesiz olarak yapilan Balke kosu
bandi test protokolii ylirlime egzersizi denemelerinin
2,4,6,8,10, 12 ve 14. asamalarinda elde edilen KAH
ve algilanan zorluk derecesi verilerinin karsilastiril-
masi i¢in tekrarlanan dl¢limlerde ¢ift yonlii varyans
analizi (2 deneme x 7 zaman) yapilmigtir. Tim ista-
tistiksel analizler ve hesaplamalar SPSS 20,0 (Statis-
tical Package for Social Sciences 20) paket programi1
kullanilarak yapilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak kabul edilmistir.

I BULGULAR

Katilimcilarm, tibbi maskeli denemede siirdiirebildik-
leri toplam egzersiz siiresi maskesiz deneme ile kargi-
lastirildiginda anlamh diizeyde (z=-3,180; p=0,001)
azalma tespit edilmistir. Ek olarak tibbi maskeli dene-
mede ulagilan maksimum egzersiz siddeti, maskesiz
denemeye gore istatistiksel olarak anlamli seviyede
(z=-3,077; p=0,002) daha diisiikk bulunmustur. Ayrica
siddeti artan egzersiz sirasinda, katilimcilarin tibbi
maskeli denemede sergiledikleri KAH, i imum deger-
lerinin maskesiz deneme ile kiyaslandiginda istatis-
tiksel olarak anlamli diizeyde (t=3,022; p=0,011)
diisiik oldugu saptanmustir. Diger taraftan KAH gi,cnim
degerleri bakimindan denemeler arasinda anlamli fark
bulunmamistir (z=-1,496; p=0,135) (Tablo 1).

Tibbi maskeli ve maskesiz olarak uygulanan
Balke kosu band1 test protokoli, yiiriime egzersizi de-
nemelerinin 2, 4, 6, 8, 10, 12 ve 14. asamalarinda
kay1t edilen KAH ve algilanan zorluk derecesi puan-
lar1 ortalama ve standart sapmalart degerleri sunul-
mustur (Tablo 2).

T1bbi maskeli ve maskesiz olarak yapilan Balke
kosu bandi test protokolii yiliriime egzersizi deneme-
lerinin 2, 4, 6, 8, 10, 12 ve 14. asamalarinda, kayit
edilen KAH degerlerine uygulanan tekrarlanan 61-
¢limlerde ¢ift yonlii varyans analizine gére zamanlar
arasinda anlamli fark tespit edilirken (F 4 7,=263,930;
p=0,001; kismi n>=0,957), denemeler arasinda fark
(F(1.12=1,094; p=0,316; kismi 1°=0,084) saptanma-
mistir. Ayrica deneme zaman etkilesimi de istatistik-
sel olarak anlamli (F.7,=1,373; p=0,237; kismi
1n?=0,103) bulunmamistir. KAH degerleri, tibbi
maske etkisinden bagimsiz bir bigimde her 2 dene-
mede egzersiz siddetine bagl olarak artis gostermis
ve benzer bir seyir izlemistir (Sekil 1a).

TABLO 1: Tibbi maskeli ve maskesiz dl¢iilen degerlerin karsilagtirimasi (n=13) (X+SS).
Degisken Maskesiz (X£SS) Tibbi maskeli (X£SS) tiz p degeri
KAH-dinlenim (atim/dk) 67,77+6,71 65,5416,99 -1,496 0,135
Toplam egzersiz siresi (dk) 18,09+1,99 16,35+1,90 -3,180 0,001
KAH-maksimum (atim/dk) 178,00+11,50 172,85+13,15 3,022 0,011
Maksimum egzersiz siddeti (Watt) 268,85+21,56 251,31+18,31 -3,077 0,002
KAH: Kalp atim hizi.
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TABLO 2: Tibbi maskeli ve maskesiz olarak uygulanan siddeti artan egzersiz sirasindaki
KAH ve algilanan zorluk derecesi verilerinin degisimi.
Asama 2 Asama 4 Asama 6 Asama 8 Asama 10 Asama 12 Asama 14
Degisken Deneme (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS) (X£SS)
KAH (atim/dk) Maskesiz 98,62+9,81 106,85+10,48  114,77+£10,54  122,92+12,74 133,39£13,70  145,31£13,26  155,69+13,38
Tibbi maskeli ~ 98,54+9,39 106,77+£10,31  115,69+10,66  125,39+11,52 138.00£18,84  147,23£12,91  159,00+13,23
Borg (puan) Maskesiz 6,92+0,28 7,08+0,64 7,85+1,41 9,08+1,61 10,69+2,18 12,69+2,18 14,9242,06
Tibbi maskeli ~ 7,00£0,41 7,62+1,04 9,00+£1,63 11,00¢1,87 12,692,59 15,39+2,66 17,2342,65
KAH: Kalp atim hizi.
160,0 e .
150,0— E . *
& o
~ 140,04 'E 15,07 .
] €
E 130,0- & e
é 120,0- %
100,0— r lT”;;‘:‘];ll:xhh 'gn 754 —_— :;:"';’:';
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SEKIL 1: Balke kosu bandi test protokolii yiiriime egzersizi sirasinda egzersiz siddetinin artmasina bagl olarak (a) KAH ve (b) algilanan zorluk derecesi degerlerinin

degisim grafikleri. KAH: Kalp atim hizi.

Tibbi maskeli ve maskesiz olarak yapilan Balke
kosu bandi test protokolii yiiriime egzersizi deneme-
lerinin 2, 4, 6, 8, 10, 12 ve 14. asamalarinda, kayit
edilen algilanan zorluk derecesi degerlerine uygu-
lanan tekrarlanan 6l¢iimlerde ¢ift yonlii varyans ana-
lizine gore denemeler arasinda (F_1,=31,467;
p=0,001; kismi n*=0,724) ve zamanlar arasinda (F .
72=192,802; p=0,001; kismi n>=0,941) anlamli fark
tespit edilmistir. Ek olarak deneme zaman etkilesimi
de istatistiksel olarak anlamli (F 4 7,=7,530; p=0,001;
kismi n?=0,386) bulunmustur. Algilanan zorluk dere-
cesinde, tibbi maskeye bagl olarak denemeler ara-
sinda fark olugmus ve egzersiz siddetine bagli olarak
olusan artis siirecinde tibbi maskeli denemede farkl
bir seyir izlenmigtir. Anlaml olarak bulunan deneme
zaman etkilesiminin detayli tespiti i¢in yapilan esles-
tirilmis 6rneklemlerde t-testine gore yapilan ikili kar-
silagtiritlmalarda tibbi maskeli denemede kayit edilen
algilanan zorluk derecesi agama 6’dan itibaren ista-
tistiki olarak anlamli (p<0,05 ve p<0,01) bir bigimde
yliksek bulunmustur. Algilanan zorluk derecesi ve eg-
zersiz siddeti grafiginde, artan siddetteki egzersiz si-
rasinda maskesiz denemeye gore tibbi maskeli
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denemede olusan farklilasma agikc¢a goriilmektedir
(Sekil 1b).

I TARTISMA

Cogunlukla saglik ¢alisanlar1 tarafindan korunmak
amacityla kullanilan tibbi maskeler COVID-19 pan-
demisi sonrasinda, toplumun bireyleri tarafindan giin-
lik yasamda da kullanilmaya baglanmigtir.® Birkag
farkli koruyucu maske tercih edilirken, toplumun
biiyiik ¢ogunlugunun 3 katmanli tibbi maske kullan-
dig1 gozlenmektedir. Tibbi maskelerin influenza,
SARS gibi solunum yoluyla bulasan hastaliklarin ya-
yilmasim engelledigini savunan ¢aligmalar vardir.>+2
Kullanilan koruyucu maskelerin etkilerini inceleyen
calismalarin biiyiik cogunlugu da saglik ¢alisanlari
iizerinde yapilmistir ve yapilan bu c¢alismalarin bir
kisminda koruyucu maskelerin verdigi rahatsizlik de-
gerlendirilmistir.

Bu ¢aligmanin temel bulgulari, siddeti artan eg-
zersiz sirasinda saglikli eriskin erkeklerde tibbi
maske kullanimina bagli olarak ulasilan egzersiz sid-
deti, KAH, isimum degerleri ve toplam egzersiz siire-
sinin diismesi ve zorluk algisinin artmasidir.
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Katilimcilarin, Balke kosu bandi test proto-
kolii ylirlime egzersizinde tibbi maskeli olarak siir-
diirebildikleri toplam egzersiz siireleri, tibbi maskeli
olarak ulasilan maksimum egzersiz siddeti ve
KAH
yaslandiginda anlamli bir bi¢imde diismiistiir. Fiken-

maksimum degerleri de maskesiz deneme ile ki-
zer ve ark., tibbi maskenin de i¢inde bulundugu farkl
maske tiirlerinin kardiyopulmoner egzersiz iizerine

16 Calismalarimin sonu-

etkilerini incelemislerdir.
cunda, tibbi maskenin egzersiz performansini diisiir-
diglini bildirmislerdir. Bu diisiisii birka¢ farkl
nedene dayandirmislardir. Alinan oksijen miktarinin
azlig1, solunum kaslarma fazladan yiik binmesi ve
buna bagli olarak solunum direncinin olugmasi bas-
lica nedenlerdendir. Bu artan solunum direncinin,
yiiksek bir solunum caligmasina ve ventilasyonun ki-
sitlanmasina neden oldugunu bildirmiglerdir. Benzer
sekilde Georgi ve ark., maske kullaniminin deri alt1
karbondioksit parsiyel basicinin artmasina ve oksi-
jen saturasyonunun azalmasina neden oldugunu bul-
muslardir.!” Bagka bir ¢calismada Li ve ark., maske
takmanin solunum direncine neden oldugu ve buna
bagli olarak alinan oksijen miktarinin azalabilecegini
belirtmislerdir."”® Elde edilen bu bilgiler 1s181inda yap-
tigimiz ¢aligmada, katilimeilarin ayni is yiiklerinde
daha fazla zorlandiklarini hissetmeleri ve maske ne-
deniyle alinan oksijen miktarinin azalmasi, yapilan
egzersizi daha uzun siire devam ettirebilmelerine
engel oldugu sdylenebilir. Maskesiz denemelerde, eg-
zersiz siireleri daha uzun ¢ikmasinin sebebi, rahat-
sizlik hissinin daha az olmasi nedeniyle katilimcilar
egzersiz performansi bakimindan kendilerini daha
fazla zorlayabilmislerdir. Maskesiz denemelerde, ula-
silabilen en yliksek kalp atim sayilarinin, maskeli de-
nemelerden daha yiiksek olmas1 bunun bir gostergesi
olarak kabul edilebilir.

Balke kosu bandi test protokolii ylirlime egzer-
sizinde asamalarin ilerlemesi ve siddetin artmasryla
birlikte tibbi maskeli ve maskesiz olarak yapilan her
2 denemede de KAH degerlerinde artis gorilmiistiir.
Ancak bu artis sirasinda, tibbi maske kullanimina
bagli olarak denemeler arasinda anlamli bir fark olus-
mamuistir. Sekil 1a grafiginde, egzersiz siddetine bagl
olarak artan KAH tibbi maskeli ve maskesiz dene-
melerde benzer bir seyir izledigi acik bir bigcimde
gozlenebilmektedir. Engelen ve ark., yaptiklari ¢alig-
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mada, yiiksek siddetli egzersiz sirasinda oksijen ek-
sikligine bagli olarak kalp atim sayisinda artig tespit
etmislerdir.”’” Benzer sekilde Povea ve ark., ve Halli-
will ve Minson yaptiklar1 ¢caligmalarda, hipoksiye
bagli olarak kalp atim sayisinda artig gézlemlemis-
lerdir.?®?° Egzersiz siddeti arttik¢a, oksijen ihtiyaci da
artmaktadir. Egzersiz sirasinda alinacak oksijenin
azalmasi, beraberinde kalp atim sayisinda bir artisa
neden olabilmektedir. Calismamizda, maske kullani-
mindan bagimsiz olarak her 2 grupta da kalp atim sa-
yisinin artigi bu durum ile agiklanabilir.

T1bbi maskeli ve maskesiz olarak uygulanan
Balke kosu bandi test protokolii yiiriime egzersizi de-
nemelerinde siddetin artmasiyla birlikte algilanan
zorluk derecesi degerlerinde anlamli yilikselme sap-
tanmistir. Asil ¢arpici olan ise tibbi maskeye bagl
olarak algilanan zorluk derecesi bakimindan dene-
meler arasinda fark olugsmasidir. Egzersiz siddetinin
162W seviyesine ulasmasiyla birlikte, denemelerde
kayit edilen algilanan zorluk derecesi degerleri ayri-
sarak farkl seyir izlemeye baglamis ve egzersizin de-
vaminda siddetin artmasina bagl olarak maskeli
denemenin algilanan zorluk derecesi degerleri daha
hizli artis gostermistir. Balke kosu bandi test proto-
kolii yilirlime egzersizi sirasinda algilanan zorluk de-
recesi degerlerinin, egzersiz siddetinin artmasiyla
tibbi maskeye bagli olarak degisimi Sekil 1b grafi-
ginde net bir bicimde goriilmektedir. Yip ve ark.,
yaptiklar ¢alismada, maske kullanimi sonrasinda ka-
tilimcilarda agiz sicakliginin, Scarano ve ark., yap-
t181 caligmada ise deri sicakligi artisinin hafif termal
rahatsizlik hissine neden olabilecegini bildirmisler-
dir.'*"5 Artan bu sicaklik, hafif termal rahatsizlik his-
sine neden olabilecek bir seviye olan >34,5 °C’de
gozlenmistir. Benzer sekilde farkli maske ¢esitlerinin
kullanicilar tizerindeki etkilerini arastirdig1 ¢aligma-
larinda, tiim katilimcilarda tibbi maske kullaniminin
181, agr1 ve zorlanmaya bagl rahatsizlik hissine neden
oldugunu rapor etmislerdir.** Bunun yan1 sira Scarano
ve ark., caligmalarinda gozlemledikleri dudak sicak-
ligindaki artisin artan hava akisi direncinin bir sonucu
olabilecegine deginmislerdir.'* Li ve ark., benzer se-
kilde, KAH, mikro iklim (sicaklik, nem) ve 6znel de-
recelendirmelerin farkli tiirde yiiz maskelerinin
takilmasindan 6nemli dl¢iide etkilendigini gozlemle-
mislerdir.”® Bununla birlikte egzersizlerinin baslama-
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styla birlikte yiiz maskesi i¢indeki mikro iklim si-
cakligi, nem ve cilt sicakliginin arttigini, bunun da
yiiz maskelerini takan katilimcilar arasinda farkli
nem, 1s1 ve yliksek solunum direnci algilarina yol ag-
t1gin1 ve bu solunum direncine bagli olarak alinan ok-
sijen miktarinin azalabilecegini belirtmislerdir. Buna
ek olarak Zhu ve ark., yaptiklar1 ¢caligmada, benzer
sonuglar bulmuslar ve maske takmanin solunum di-
rencine neden oldugunu bildirmislerdir.’! Zhao ve
ark., yaptiklar1 bir baska caligsmada, tibbi maskenin
oksijen alimini kisitlayabildigini soylemislerdir.* Bu
bulgular, arastirmamizda elde ettigimiz bulgularla
benzerlik gostermektedir. Maskenin verdigi rahatsiz-
lik hissi, katilimcilarin test sirasinda daha fazla zor-
luk hissetmelerine neden olmus olabilir.

I SONUG

Bulgularimiz, standartlastirilmis siddeti artan yorucu
bir kosu band1 testinin, tibbi maske ile saglikli go-
niillii eriskin erkekler tarafindan gilivenli bir sekilde
gergeklestirilebilecegini gdstermektedir. COVID-19
onlemlerinin salgin tehlikesi gegene kadar uzun bir
siire daha devam edecegi sdylenebilir. Bu ¢aligmanin
sonucunda COVID-19 pandemisi sirasinda, 6nlem
olarak kullanilan tibbi maskenin sedanter erigkinle-
rin egzersiz performanslarini etkiledigi sdylenebilir.
Tibbi maske kullanimina bagl olarak algilanan zor-
luk derecesi artmigtir. Bu zorlanma hissi nedeniyle
katilimcilar maskesiz denemelere kiyasla egzersize
daha fazla devam edememislerdir. Egzersiz siiresi ki-
saldig1 i¢in katilimcilar fiziksel olarak kendilerini

daha fazla zorlayamamislar ve bu nedenle ulasilabi-
len KAH
bagli olarak daha diigiik ¢ikmustir.

degerleri tibbi maske kullanimina

maksimum

T1bbi maske ile spor yapmak durumunda olan
bireylerin, maske kullanmanin sportif performans
iizerindeki etkilerini gbz onlinde bulundurarak eg-
zersiz rutinlerine devam etmeleri Onerilebilir.

Finansal Kaynak

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

manevi herhangi bir destek alinmamigtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite
iiveligi veya iiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi
bir firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlari

yoktur.
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