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OZET Koronaviriis hastaligi-2019  [coronavirus disease-2019
(COVID-19)], diinyanin gesitli ilkelerine yayilmis ve biiyiik bir kiire-
sel endise yaratmustir. Diinya Saglik Orgiitiiniin (DSO) yapmus oldugu
tanima gore saglik, kisinin sadece hastaliklardan veya mikroplardan
korunmasi degil, ayn1 zamanda fiziki, ruhi ve sosyal agidan tam bir iyi-
lik hali olarak tanimlanmustir. iginde bulundugumuz caga gore ise sag-
lik, duygusal ve entelektiiel boyutlariyla da ele alinmaktadir.
Yasadigimiz bu siiregte insanlar, evde kalarak hastaliktan korunmaya
caligsa da sagligin tanimu igerisinde yer alan fiziksel ve sosyal agidan
iyi olma durumlarinda sikintilar yasayabilmektedir. Kisinin giinliik
rutin yasantisinin digina ¢ikmasina sebep olan karantina siireci ya da
yeni normal siireg, hareketsiz bir yasam siiriilmesine de sebebiyet ver-
mektedir. Bu da fiziksel inaktivitenin artarak, obezite, diyabet vb. has-
taliklarla basa ¢ikmayi zorlastirirken, stres ve kaygi diizeyi vb.
artmasina neden olmustur. Hastaliktan korunmak adina alinan pek ¢ok
Onlemin yani sira aynt zamanda bireyler kendilerini koruyacak alter-
natifler olusturmaya ¢aligmaktadir. Bu anlamda egzersiz, fiziksel, fiz-
yolojik, psikolojik ve bagisiklik sistemini destekleyici etkileriyle iyi bir
alternatif olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Sonug olarak, ¢aligma sonuglari-
nin da destekledigi ve DSO’niin de énerileri géz 6niine alindiginda, dii-
zenli yapilan orta siddette egzersizi evde ya da agik alanlarda uygulamak
genel saglig iyilestirici etkisiyle COVID-19 siirecinde 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19; egzersiz; saglik

ABSTRACT Coronavirus disease-2019 (COVID-19) has spread to
various countries of the world and has caused great global concern. Ac-
cording to the definition of the World Health Organization (WHO),
health is considered not only as a protection from diseases but also as
a physical, spiritual and social well-being. According to era we live in,
health is also considered with its emotional and intellectual dimensions.
In this process we live in people try to protect themselves from disease
with stay at home, they may have difficulties caused of being well about
physical and social way. The quarantine process or the new normal pro-
cess that causes the person to leave daily routine and also leads to a
sedentary life. This situation increase physcal inactivity and makes it
difficult to cope with diseases also caused increase stress and anxiety
level. At the same time people are looking new alternatives ways. On
this situation for physical,phsyological and immune system thought ex-
ercise is a good alternativ. As a result with the other studies and WHO
reccomendations regular middle intensity home or park exercise is rec-
comended for general healthy development and immune system dur-
ing COVID-19 pandemic.

Keywords: COVID-19; exercise; health

Aralik 2019 tarihinin sonlarinda, Cin’in Hubei
eyaletindeki en biiyliik metropol bolgesi olan Wu-
han’da bilinmeyen alt solunum yolu enfeksiyonlarina
sahip bir vaka salgin1 meydana geldi. Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) 11 Subat 2020 tarihinde, koronaviriis
hastalig1-2019’a [coronavirus disease-2019 (COVID-
19)] siddetli akut solunum sendromu-koronaviriis-
2’nin neden oldugunu duyurdu.' Bu hastalik, yiiksek
bulagma orani nedeniyle de 11 Mart 2020 tarihinde

DSO tarafindan pandemi olarak ilan edildi.2
DSO’niin 16 Eyliil 2020 tarihli verilerine gére diinya
genelinde vaka sayis1 29.155.581°1 bulurken, 6liim
sayist 926.544’¢ ulagmigtir.® Tirkiye ise 292.878
vaka sayisi ve 7,119 6liim sayisina sahiptir.* Diinya,
COVID-19 salgin1 nedeniyle hayati degistiren ola-
ganiistii bir zorluk yagamaktadir. Hayat1 zorlastiran
pek ¢ok aliskanlik, “sosyal mesafe”, ”evde kal” artik
giinliik hayatimizin bir pargasi olurken, birgok iilke
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bu “yeni normal” yasam aligkanliklarina alismaya
baglamis durumdadir.® Bununla birlikte, yeni normal
stirece kadar gegen siirede COVID-19 hastaliginin
toplumda yayilmasini dnleme tedbirleri arasinda sos-
yal izolasyon ve zorunlu olmadik¢a evden ¢ikmama
da istenmigtir. Hatta ¢esitli iilkelerde ve lilkemizde
65 yas lstli ve 20 yas alt1 bireylerin evden ¢ikmalari
yasaklanmis, evden ¢ikmalarda saat sinirlamalar1 uy-
gulanmistir. Adolesan bireylerde yapilan bir ¢alisma,
bu yas grubunda COVID-19 siirecinde ekran siirele-
rinin uzadigi, 6zellikle sosyal medyada daha uzun
zaman harcadiklarini, bunun da stres ve kaygi dii-
zeylerini artirdigini ortaya koymustur.® Uygulanan
karantina siire¢lerinin sagliksiz beslenmeyle birlikte
fiziksel aktivitede azalmaya yol agtigini, bunun da
depresyon ve stresle iligkili oldugu belirtilmektedir.”
Antunes ve ark.nin ¢alismalarinda, COVID-19 déne-
minde 18-34 yas arasi bireylerde anksiyetenin diger
yas gruplarina gore daha yiiksek oldugunu, toplam
harcanan enerjilerinin de 35-44 yas ile karsilastirildi-
ginda daha yiiksek oldugunu ortaya koymuslardir.
Bunlara ek olarak da kadinlarin daha kaygili olduk-
larin1 da belirtmislerdir.® Benzer sekilde Meyer ve
ark.nin 3.052 katilimeciyr dahil ettikleri ¢alismala-
rinda, COVID-19 salgin dénemi dncesinde fiziksel
olarak aktif katilimcilarda kendi kendine sosyal izo-
lasyon doneminde fiziksel aktivite oranlari diigmiis,
ekran siireleri ve oturma siireleri artarken, COVID-
19 6ncesi inaktif olan grupta istatistiksel olarak an-
laml1 bir degisiklik gormemislerdir.’ Yamada ve ark.,
65-84 yas arast 1.600 Japon eriskinde Ocak-Nisan
2020 tarihlerindeki ortalama fiziksel aktivite diizey-
lerini karsilagtirdiklarinda; Nisan 2020 tarihinde ista-
tistiksel bir
belirtmislerdir ve bu durumun da yash insanlarda,

olarak anlamli disiis  oldugunu
yakin gelecekte sakatlik/gligsiizliige neden olabilece-
gini bildirmiglerdir.'® Cheval ve ark. da karantina uy-
gulamalar1 ya da kendi kendine yapilan sosyal
izolasyonlarin, insanlarin fiziksel aktivite i¢cin daha
az slire harcamalarina neden olduguna dikkat ¢ek-
mislerdir.!"" Ulkemizde yapilan benzer ¢alismalarda
da Tural, COVID-19 pandemi siirecinde ev karanti-
nasinda olan saglikli katilimeilarin diisiik diizeyde fi-
ziksel aktiviteye sahip olduklarini ve bunun da yagsam
kalitesiyle iligkisi oldugunu, Ercan ve Keklicek ise
COVID-19 pandemisi nedeniyle 6grencilerin diizenli
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fiziksel aktivite yapma oraninin azaldigini, genel fi-
ziksel inaktivite oraninin arttig1 ve fiziksel aktivite
yapmaya devam eden bireylerin, fiziksel aktivite tiirii
se¢iminde ev i¢inde yapilabilecek egzersizlere yone-
limlerinin oldugunu belirtmislerdir.'>'* Ttiim bu ¢a-
lisgma sonuglarinda da karsimiza ¢ikan benzer
sonuglarla birlikte, COVID-19 salgminin artmasini
engellemek ve kontrol altina almak i¢in zorunlu kili-
nan evde kalma stireci, duzenli egzersiz ve fiziksel
aktivite aliskanliklarini olumsuz etkilemis, ve fiziksel
inaktiviteyi iist seviyeye ¢ikmistir.'

Yeni normal siirecte bireylere, COVID-19’dan
korunmak i¢in sosyal mesafeye, kisisel hijyene,
saglikli bir hayat tarzina, iyi bir uyku diizenine, dii-
zenli egzersiz yapmaya, yeterli ve dengeli beslen-
meye 6zen gostermeleri 6nerilmektedir.? COVID-19
pandemisinde elde edilen bilgilere dayanarak; yasli,
hipertansif, diyabetik, solunum yollar1 ve kardiyo-
vaskiiler sistem hastalig1 olan bireyler, sz konusu
viriis enfeksiyonu agisindan daha riskli gruplar olarak
tanimlanmistir. Enfeksiyonun hizli yayilimini dur-
durmak i¢in tecrit uygulamasi en iyi segenek gibi go-
riinmesine ragmen bu siirecin, sosyal izolasyona
alinan hastalarin saglhiginin fiziksel ve zihinsel bo-
yutlar1 tizerinde ¢esitli etkileri olabilecegi goz ard1
edilmemelidir. Sagligin korunabilmesi ve gelisti-
rilmesi igin COVID-19 agisindan riskli gruplar ola-
rak tanimlanan geriatrik popiilasyonun ve kronik
hastaliga sahip erigkinlerin de evde geg¢irilen sii-
recte hareketsiz kalmamalarinin saglanmasi 6nem-
lidir.!* Halk
izolasyonun fiziksel ve zihinsel saglik tizerindeki
olumsuz etkilerine kars1 koymak i¢in saglikl aktif

saghigr yetkilileri, uzun streli

yasamin 6nemine dikkat ¢ekmislerdir.' Mattioli ve
ark., karantina uygulamalarini takiben insanlari, iyi
bir yasam tarzi rutinine geri donmeye tesvik etmek
icin saglikli beslenme ve fiziksel aktiviteyi destek-
leyecek kiiresel eylemlerin zorunluluguna dikkat
cekmislerdir.”

Diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin, kardiyo-
vaskiiler sistemimize, solunum sistemimize, bagisik-
lik
gelismemize kadar viicudumuzdaki biitiin sistemleri-

sistemimizin  giiclenmesine, biiylime ve
miz tizerinde gelistirici ve koruyucu etkileri bulun-

maktadir.”
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I EGZERSIZIN PSIKOLOJIK ETKILERI

Saglik ve egzersiz psikolojisi alaninda yapilan calis-
malarda diizenli ve uygun fiziksel aktiviteye katili-
min, fiziksel ve psikolojik sagligin kazanilmasinda
ve korunmasindaki pozitif etkiye sahip oldugu belir-
tilmistir.'™!” Diizenli fiziksel aktivitenin; depresyon,
kaygt, stres, benlik saygisi, beden imgesi gibi psiko-
lojik kavramlara direkt etki ettigi, major depresyon,
sizofreni, dikkat eksikligi/hiperaktivite bozuklugu
gibi klinik psikolojik rahatsizliklarda ise dolayl1 yon-
den pozitif etki edecegi saptanmigtir.2%-28

Egzersizle birlikte yasam kalitesinin arttigi da
bilinmektedir. Yasam kalitesi, kisinin yasam kosul-
larina adaptasyonunda bireysel tatminine etki eden,
hastaligin ¢evresel, fiziksel ve zihinsel etkilerine ver-
digi kisisel cevaplari igceren ¢ok yonlii psikolojik bir
kavramdir.” Birey, diizenli egzersizle kendini fizik-
sel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak iyi hisset-
mekte ve bu durumda da yasam kalitesini
artirmaktadir.*® Diizenli yapilan fiziksel aktivite, bi-
reylerin psikolojik saglik ve psikolojik iyi oluslarina
etki gostermektedir. Bu etki, 3 mekanizma ile olus-
maktadir; norobiyolojik, psikososyal ve davranigsal
mekanizma. Norobiyolojik mekanizmaya gore dii-
zenli fiziksel aktivite beyinde birtakim degisikliklere
yol acarak, biligsel fonksiyonlar etkiler ve bu durum
bireylerin psikolojik sagligini olumlu olarak gelistirir.
Psikososyal mekanizmaya gore fiziksel aktiviteye ka-
tilim; sosyal etkilesim, yiiksek benlik saygisi, artan
0z yeterlilik ve psikolojik ihtiyaclarin tatmini gibi po-
zitif sonuglar1 ortaya ¢ikarir ve bu olumlu etkiler so-
nucu bireylerin psikolojik saglig1 pozitif yonde
geligir. Davranigsal mekanizmaya gore de diizenli fi-
ziksel aktivite sonucu artan uyku stiresi, uyku kali-
tesi, 6z diizenleme ve basa ¢ikma becerileri gibi
davranigsal degisiklikler sonucunda psikolojik iyi
olus diizeyi de olumlu yonde gelismektedir.’! DSO,
COVID-19 déneminde egzersiz Onerileri verirken,
egzersizin genel duygu durumunu iyilestirmesi, ayni
zamanda depresyon riskini azaltip, biligsel gerileme
ve demans baslangicini geciktirerek ruh sagligimiz
icin de destekleyici bir faktor olacagini belirtmistir.>
COVID-19 déneminde egzersiz ve psikoloji iliskisi
calismalara da konu olmaya baglamigtir. Maugeri ve
ark. Italya’da 2.974 katilimciyla yaptiklari calisma-
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larinda pandemi doneminde fiziksel aktivite diizey-
lerinin azaldigini belirlemislerdir. Bununla birlikte,
fiziksel aktivite diizeyi ile zihinsel iyilik hali arasinda
pozitif korelasyona rastlamiglardir. Diizenli bir eg-
zersiz rutinini siirdiirmenin, mevcut CoV acil durumu
gibi zorunlu bir dinlenme doneminde fiziksel ve zi-
hinsel saglik i¢in 6nemli bir strateji oldugunu belirt-
mislerdir.! Jacob ve ark., COVID-19 siirecinde 902
katihmceida fiziksel aktivite diizeyleri ve mental sag-
lik durumlar1 arasindaki iliskiyi inceledikleri calis-
malarinda, fiziksel olarak aktif olanlarin genel ruh
sagliklarinin daha iyi oldugu sonucuna ulagmislar-
dir.* Pieh ve ark., 1.005 Avusturyali katilimcida yap-
mis olduklar1 ¢aligmalarinda COVID-19 pandemisi
oncesi epidemiyolojik verilerle kiyaslandiginda,
COVID-19 doneminde depresyon semptomlarinin
%21, anksiyete semptomlarinin %16 oraninda artmis
oldugunu, orta veya siddetli klinik uykusuzlugun
%16’nin tizerinde gorildigini belirtmiglerdir.**
Rossi ve ark.nin COVID-19 déneminde yaptiklar
18.147 katilime1l1 biiyiik bir arastirmada, Italyan ka-
tilimeilarin %37’°sinde travma sonrasi stres semp-
%17,3’linde %:20,8’inde
anksiyete, %7,3’linde uykusuzluk, %21,8’inde yiik-

tomlari, depresyon,
sek stres ve %22,9’unda uyum bozuklugu oldugu be-
lirlenmistir.*® Lopez -Bueno ve ark., COVID-19
pandemisi sinirlamalarinin baslangicinda DSO’niin
yonergelerine uyumlu fiziksel aktivitenin, Ispanyol
erigkinlerde daha diisiik kaygi ve daha diistik kotii ruh
hali gozlenmesiyle iliskili oldugunu ortaya koymus-
lardir.*® Artan mental saglik sorunlariyla basa ¢ik-
mada egzersizin olas1 etkilerinin arastirildigi
calismalar gostermektedir ki yeterli diizeyde fiziksel
aktiviteye katilimi saglamak ve hareketsiz kalma sii-
relerini azaltmak, insanlarin COVID-19 salgimi gibi
cok stresli bir olayla basa ¢ikmalarina yardimer ol-
mada hayati bir rol oynayabilmektedir.!!

I EGZ.ERSiIZiN FIZIKSEL-FiZYOLOJIK

ETKILERI

Diizenli yapilan aerobik egzersiz ve direng egzersiz-
leri; viicut agirligl (VA), beden kitle indeksi, viicut
yag orani, bel gevresi, kalga ¢evresi, bel kal¢a orani
ve kan basinglar {lizerinde pozitif yonde etki sagla-
maktadir.’” Iyi bir aerobik kondisyon diizeyine (veya
kapasitesine) sahip olmanin, kalp rahatsizliklar1 ris-
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kini azalttiZin1 ve bu azalmanin fiziksel olarak aktif
olmakla elde edilenden daha fazla oldugunu goster-
mektedir. Diizenli aerobik egzersiz, dinlenim aninda
ve belirli bir submaksimal i yiikiinde kalp atim hi-
zin1 ve kan basincini diisiiriir. Bunun sonucunda
kalpte olusan bu degisim, miyokardiyal iskeminin
(kalbe yetersiz kan ve oksijen iletimi) belirtileri
veya semptomlarini hafifletebilir. Ayni zamanda, kas
fonksiyonlarmu iyilestirir, oksijen tagima ve kullanma
yetenegini artirir. Aerobik antrenman programlari,
VA ve yag depolarinda, kan basincinda (6zellikle is-
tirahat halindeki yiiksek kan basincinda), toplam kan
kolesteroliinde, trigliseridlerde ve LDL kolesterolde
hafif diistislere ve koruyucu HDL kolesterolde artig-
lara neden olur. Egzersizin, insiilin direnci (kan se-
keri kullanimi) ve kan pithtilagmasi iizerinde olumlu
etkileri olduguna dair kanitlar da vardir. Bununla bir-
likte kan basinci, kolesterol, obezite ve diyabet, dii-
zenli fiziksel aktiviteden olumlu sekilde etkilenir.?®
Egzersiz, kemik ve kas gliclinii gelistirirken ayni za-
manda denge, esneklik ve zindeligi artirir. Yash in-
sanlar i¢in dengeyi gelistiren aktiviteler diisme ve
yaralanmalar1 dnlemeye de yardimci olur.’> Egzersiz
ve/veya yogun antrenman hormonal saliimi etkile-
yerek, organizmanin stresle bag etmesini kolaylasti-
racak birtakim uyum cevaplar1 olusturmaktadir.
Dogru siire ve siddette, diizenli yapilan fiziksel akti-
vite, insiilin direncini azaltmakta ve “kas glukoz ta-
styici adi1 verilen GLUT4
saglayarak, kasin glukoz alimini artirmaktadir. Eg-

proteini” artigini
zersiz sonrasindaki 24-72 saat igerisinde kan gluko-
zunda diisiis ve insiilin saliniminda artis meydana
gelir. Diger yandan, diizenli uzun siireli egzersiz
programlari sonrasi ayni is yiikiine verilen insiilin ce-
vabi, yani egzersiz aninda insiilinin diismesi azal-
maktadir. Uzun siireli diizenli egzersiz, insiilin
reseptorlerinin duyarliligini artirarak yani ayni etki
icin daha az insiilin kullanilmasina yol acarak, bu
etkisini gergeklestirmektedir. Diizenli egzersiz egi-
timiyle ayni is yiikiine verilen katekolamin (epinef-
rin-norepinefrin) cevabinin azalmasi, dinlenim
halinde ve normal giinliik yasam aktivitelerinde kar-
diyovaskiiler ve metabolik sistemlere binen stresi ve
beraberinde de genel stresi azaltarak olumlu etki ser-
giler.’* Peganha ve ark., COVID-19 siiresince ger-
ceklesen bir olarak

kisitlamalarin sonucu
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hareketsizlikteki artiglarin, kardiyovaskiiler risk ar-
tis1 olan gruplarda, saglikta hizli bir bozulma ve erken
olumlere gotiirebilecek bir etki oldugunu belirt-
mektedir. Bu nedenle evde uygulanabilecek egzer-
siz programlarinin 6nemine vurgu Yyaparak,
kardiyovaskiiler hastaliklardan korunmadaki etkinli-

gine dikkat ¢ekmislerdir.*

I EGZERSIZ VE BAGISIKLIK SISTEMi ILISKISI

Egzersizin bagisiklik sistemi lizerine 6énemli etkileri
bulunmaktadir. Egzersiz, bagisiklik sistemini ve an-
tiviral savunmay etkiler.*! Hormonal veya oksidatif
stres ve fiziksel egzersiz nedeniyle sitokin tiretimi de-
gisebilir. Kas kasilmasi, egzersizin siiresine, yogun-
luguna ve hareketlere katilan kas kiitlesinin hacmine
gore degisen seviyelerde antiinflamatuar ve proin-
flamatuar sitokinlerin salinimini artirma etkisine
sahiptir. Aerobik fiziksel egzersizden sonra (yakla-
sik 24 saat), bakterisidal aktivitede degisiklik ol-
madan, notrofil kemotaksisinde 6nemli bir azalma
olur. Notrofil kemotaksisinde gbzlenen bu azalma,
enfeksiydz mikroorganizmalarin aktivitesinden
sonra 48 saat i¢inde tersine doner. Fiziksel aktivite,
dolasimdaki 16kosit konsantrasyonunun artmasindan
da sorumludur. Bunun nedeni, bagisiklik hiicrele-
rinin karaciger, dalak ve akciger gibi ikincil lenfoid
dokulardan dolasima tasinmasidir. Lokosit kon-
santrasyonu, siirekli fiziksel aktiviteden sonra 30-
120 dk’lik bir zirveyle yiiksek kalir ve 24 saate
kadar devam edebilir.*

Egzersizin bagisiklik sistem tizerindeki etkisi;
egzersizin yogunlugu, siiresi, siddeti ve bireyin fi-
ziksel uygunluk diizeyi gibi pek ¢ok degiskenle ilig-
kilidir. Hafif ve orta siddette egzersizle bagisiklik
sistemi fonksiyonlar1 artarken, yogun uzamig egzer-
sizi takiben bagisiklik sistemi baskilanir. Yiiksek yo-
gunluklu egzersiz sonrasinda bagisikligin zayifladigs,
“acik pencere” donemi olarak adlandirilan 3-72 saat-
lik siirede mikroorganizmalar, 6zellikle de viriisler
viicuda girebilir ve enfeksiyonlara yol agabilir.”
Uluslararas1 Egzersiz ve Immiinoloji Dernegi, im-
miinolojik azalmanin, uzun siireli fiziksel egzersiz
uygulamasindan sonra yani 90 dk’lik orta-yiliksek
yogunluklu fiziksel aktiviteden sonra meydana gel-
digini belirtmiglerdir. Orta yogunlukta fiziksel eg-
zersizler hiicresel bagisikligi uyarirken, uygun
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dinlenme olmadan uzun siireli veya yiiksek yogun-
luklu uygulamalar, hiicresel bagisikligin azalmasini
tetikleyerek bulasict hastaliklara yatkinligr artirabi-
lir.*> Dahast orta siddetli bir egzersizin dahi siiresi
uzadiginda (>1,5 saat) metabolik stresi artirma riski
oldugunu vurgulamaktadir.* Hafif-orta siddetteki eg-
zersizi takiben akut donemde dogal oldiiriicii hiicre-
lerinin etkinligi artar, nétrofil islevleri uyarilir,
makrofaj fonksiyonlari, T ve B lenfosit hiicre say1 ve
etkinlikleri artmaktadir.** Egzersiz siddetinin, infla-
matuar faktorler ve bagisiklik hiicreleri iizerindeki et-
kisinin gozden gecirildigi bir ¢alismada, yiiksek
siddetli egzersizin oksidan tiretimini artirarak, bagi-
siklik sisteminin baskilanmasina neden olabilecegi
belirtilmistir. Dolayisiyla COVID-19 ile basa ¢ikma
siirecinde bagisiklik sistemine olan etkileri de goz
Online aliarak bireylere, orta yogunlukta ve siddette

egzersiz Onerilmesi gerektigi sonucuna varilmigtir.'s
COVID-19 DONEMINDE

I EGZERSIZ ONERILERI

COVID-19 salgini, egzersiz yoluyla bagisiklig1 nasil
artirabilecegimize dair birgok soru ortaya ¢ikarmis-
tir. Fiziksel aktivitenin CoV’lara kars1 bagisiklik tep-
kilerini nasil artirabilecegine dair hig¢bir bilimsel veri
yoktur, ancak yiiksek seviyelerde kardiyorespiratuar
kondisyona sahip olmanin ve orta-siddetli yogunlukta
egzersiz yapmanin agilamaya karsi1 bagisiklik tepki-
lerini iyilestirebilecegini, kronik diisiik dereceli ilti-
hab1 azaltabilecegini ve kanser, HIV, kardiyovaskiiler
hastalik, diyabet, bilissel bozukluk ve obezite gibi ¢e-
sitli sorunlari iyilestirmede destekleyecegi bilinmek-
tedir.*® Bunlara ek olarak Meyer ve ark., fiziksel
aktivitedeki azalmanin depresyon, yalnizlik, stres ve
pozitif mental saglikla iliskili bulundugunu ifade et-
mistir. Bu donemlerde fiziksel aktiviteye katilim sir-
dirmek veya artirmanin, ekran siiresi artiglarini
sinirlayarak zihinsel saglik sonuglarini hafifletebile-
cegini belirtmislerdir.” Cheval ve ark. COVID-19 do-
neminde fiziksel aktivitedeki artisin, fiziksel
saglikla olan iligkisine dikkat ¢ekmis, ancak koru-
yucu etkisiyle ilgili tutarli kanitlarin eksikligine
vurgu yapmislardir.!! Tm bu durumlar géz 6niinde
bulunduruldugunda, COVID-19 pandemisiyle miica-
dele ettigimiz bugiinlerde evde ve kontrollii sosyal
hayatta aktif bir yagam tarzin1 siirdiirmek ana hedef
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olmalidir.”?

DSO, COVID-19 ile miicadelede tiim yas gu-
ruplarina yonelik egzersiz 6nerilerinde bulunmustur.
Bir yagindan kiigiik bebeklerin hareket edemeseler
bile zemine dayal1 30 dk yiiziistli durabilecegi akti-
viteler yapilmasi gerektigi, 5 yasina kadar ¢ocukla-
rin giinde en az 180 dk’larimi fiziksel olarak aktif
gecirmeleri gerektigi, 5-17 yas aras1 tim ¢ocuk ve er-
genlerin giinde en az 60 dk orta ve giddetli fiziksel
aktivite yapmalar1 ve bunu haftada 3 kez kas ve ke-
mikleri giiclendirici egzersizlerle desteklemeleri, 18
yas Ustii eriskinlerde ise haftada en az 150 dk orta yo-
gunlukta egzersiz yapmalar1 veya hafta boyunca en
az 75 dk siddetli yogunlukta fiziksel aktivite yapma-
larni 6nermektedir. Ek saglik yararlar1 i¢in eriskin-
lerin orta yogunluktaki fiziksel aktivitelerini haftada
300 dk veya es degerine ¢ikarmalari, kas-iskelet sag-
liginin gelistirilmesi ve slirdiiriilmesi i¢in haftada 2
veya daha fazla giin biiyiik kas gruplarini i¢eren kas-
lar1 gili¢lendirmeye yonelik aktiviteler yapilmasini
onermistir. Bunlara ek olarak, zayif hareket kabiliye-
tine sahip yash erigkinlerde dengeyi gelistirmek adina
haftada 3 veya daha fazla giin denge gelistirici eg-
zersizler yapilmasi gerektigini belirtmislerdir.*?

Oz karantina, sosyal uzaklasma veya sosyal
izolasyonda dikkat etmemiz gereken en Onemli
unsur, ruh ve beden sagligimizi olumsuz etkileye-
cek seylerden kagmak olmalidir.'® Qin ve ark. Cinli
katilimcilarda yaptiklari ¢alismada, evde kalinan sii-
relerde ekran siirelerinin 4 saatten fazla oldugu ve
en uzun ekran siiresinin de geng eriskinlerde oldu-
gunu belirtmislerdir. Bununla birlikte etkin fiziksel
aktiviteye sahip bireylerin, hafif fiziksel aktiviteye
sahip olanlara gore daha iyi bir duygusal duruma ve
daha az ekran siiresine sahip oldugunu gérmiisler-
dir. Buna bagl olarak da evde kendi kendine egzer-
sizin tegvik edilmesinin, potansiyel olarak saglig1 ve
zindeligi iyilestirmeye yardimci olabilecegini be-
lirtmiglerdir.*® Kendimize iyi gelebilecek pek ¢ok
aktivite secenegi bulunmaktadir. Bu aktiviteler i¢in
YouTube, telefondan rahatlikla ulasabilecegimiz eg-
zersiz uygulamalari, sosyal medya hesaplarindan
baglanabilecegimiz canli veya kaydedilmis dersler
ya da farkli uygulamalar kullanilarak olusturulmus
canli sinif derslerinden faydalanabilinir. Bu icerik-
lerden faydalanirken dikkat edilmesi gereken
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o6nemli bir konu da neye ihtiyacimiz oldugunu bil-
mek ve ona gore hareket etmektir. Fakat uygulama
veya canli siniftan faydalanmak istemeyenler de
kendi egzersiz programini olusturabilirler.*” Evde
yapilabilecek egzersiz tiirlerine iyi bir alternatif de
Pilates’tir. Leopoldino ve ark., sedanter popiilas-
yonda Pilates egzersizlerinin yasam ve uyku kalite-
sini iyilestirdigini belirtmislerdir.*® Vergili Pilates
egzersizlerinin, diizenli egzersiz uygulamalarinin fi-
ziksel uygunluk parametrelerinde oldugu kadar
yasam kalitesi parametrelerinde de anlamli diizeyde
gelismeler sagladigini belirtmistir.*” Vancini ve ark.,
Pilates egzersizleri ve yiirlyiislerin kaygi, depres-
yon ve yasam kalitesini olumlu etkileyebilecegini
belirtmislerdir.’® Calisma verileri incelendiginde Pi-
lates egzersizlerinin, evde de uygulanabilecek iyi bir
alternatif olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica in-
ternet, mobil teknolojiler ve televizyon araciligiyla
fiziksel aktiviteyi tesvik etmeye ve sunmaya odak-
lanan e-Saglik uygulamalar1 ve egzersiz videolari-
nin kullanimi, bu kritik donemde fiziksel islevi ve
zihinsel saglig: siirdlirmenin diger gegerli yollari-
dir.®

1 SONUC VE ONERILER

COVID-19, diinyanin miicadele ettigi bir pandemi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu pandemi siirecinde
2. dalga gibi sdylemler, bireylerin yeni normal siirece
adaptasyonlariyla birlikte siirecin daha da uzayarak,
bireysel dnlemlerin hayatimizdaki yerini 6nemli hale

getirmektedir. Bu siirecte egzersizin, gerek psikolojik
gerekse fiziksel ve fizyolojik olumlu etkilerini kul-
lanmak, saglikli yasam diizeyimizi artirmakta dnemli
bir rol oynayacaktir. Orta siddette yapilan diizenli eg-
zersizin, psikolojik iyi olusu artirirken, bagisiklik sis-
temimize olan destekleyici etkisiyle hastaliktan
korunmay1 da destekleyecegi diigiiniilmektedir. Bu
nedenle bu dénemde, bireylere DSO’niin de dnerile-
rine paralel olarak orta siddette diizenli egzersiz 6ne-
rilmektedir.

Finansal Kaynak

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

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-

ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

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