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YUKSEK LiSANS TEZI

EGZERSIZ YAPAN BiREYLERDEV PANDEMIi ONCESIi VE SONRASI FiZiKSEL VE
FiZYOLOJIK DEGISIKLIKLERIN INCELENMESI

Derya AKSAKAL
Agustos 2022, 83 Sayfa

Amagc: Bu arastirma Covid-19 pandemisi doneminde iilke genelinde resmi olarak uygulanan
kisitlamanin diizenli egzersiz yapan bireyler iizerindeki etkilerini arastirmak i¢in yapilmistir.

Yontem: Arastirmaya yas ortalamasi 28,75+8,98 yil, boy ortalamasi 178,00+6,51 cm olan kirk
dokuz saglikli erkek birey katilmistir. Aragtirma grubu Erzurum sehir merkezinde bulunan 6zel
bir spor merkezinde egzersiz yapan ve diizenli olarak gelisimleri takip edilen bireylerden
olusturulmustur. Bireylerin dort farkli 6l¢iim donemi karsilastirma yapmak i¢in belirlenmistir.
Bunlar, Diinya Saglk Orgiitiiniin Covid-19 pandemi ilanindan &ncesi (1.), iilkemizde
uygulanan pandemi kisitlama siirecinden 6 ay 6ncesi (2.), kisitlama doneminden hemen sonrast
(3.) ve kisitlama sonrasinda tekrar egzersize baslamasi (4.) donemi ifade etmektedir. Verilerin
analizinde SPSS v26 paket programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

Bulgular: Belirlenen donemlerdeki fiziksel ve fizyolojik degerlerin istatistiksel
karsilastirmalarina gore, karantina siiresinde bireylerin viicut agirligi, viicut yag agirligi ve
orani, viicut kitle indeksleri ve metabolizma yaslarinda negatif yonlii anlamli degisimler
olmustur (p<0,05). Karantina bitimi ve egzersize tekrar basladiktan sonra; viicut sivisi, yagsiz
viicut agirhigy, iskelet kas agirligi ve bazal metabolizma hizinda pozitif yonlii anlamli degisimler
gerceklesmistir (p<0,05).

Sonu¢: Elde edilen sonuglar kisitlamanin egzersiz ile elde edilen kazanimlari olumsuz
etkiledigini gostermistir. Kisitlamalarin kaldirilmasiyla tekrar spora baslayinca bireylerin
fiziksel ve fizyolojik durumlarinda olumlu gelismeler oldugu tespit edilmistir. Bu sonuglara
gore, fiziksel aktivitenin kisitlandigi karantina gibi uygulamalarin bireylerin fiziksel ve
fizyolojik degerleri olumsuz etkilenmistir.

Anahtar Kelimeler: Covid-19, karantina, egzersiz, saglikli yasam.
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ABSTRACT

MASTER’S THESIS

INVESTIGATION OF PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL CHANGES BEFORE
AND AFTER THE PANDEMIC IN INDIVIDUALS WHO EXERCISE

Derya AKSAKAL
August 2022, 83 Pages

Objective: This study was conducted to investigate the effects of the restriction, which was
officially applied throughout the country during the Covid-19 pandemic, on individuals who
exercise regularly.

Method: Forty-nine healthy male individuals with an average age of 28.75+8.98 years and an
average height of 178.00+6.51 cm participated in the study. The research group was formed
from individuals who exercise in a special sports center located in the city center of Erzurum
and whose development is monitored regularly. Four different measurement periods of
individuals were determined to make comparisons. These are before the announcement of the
Covid-19 pandemic by the World Health Organization (1.), 6 months before the pandemic
restriction process implemented in our country (2.), immediately after the restriction period (3.)
and start exercising again after restriction (4.) refers to the period. In the analysis of the data,
SPSS v26 package program was used and the significance level was taken as p<0.05.

Results: According to the statistical comparisons of physical and physiological values in the
determined periods, there were negative significant changes in body weight, body fat weight
and ratio, body mass indices and metabolism ages of individuals during the quarantine period
(p<0.05). After the end of quarantine and the resumption of exercise; positive significant
changes in body fluid, lean body weight, skeletal November weight and basal metabolic rate
were observed (p<0.05).

Conclusion: The results obtained showed that restriction negatively affects the gains obtained
with exercise. It has been found that there are positive improvements in the physical and
physiological conditions of individuals when they start playing sports again with the lifting of
restrictions. According to these results, the physical and physiological values of individuals of
practices such as quarantine, where physical activity is restricted, were negatively affected.

Keywords: Covid 19, quarantine, exercise, healthy living.
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BIRINCI BOLUM
Giris

Tiim organizma fiziksel aktiviteye bagl oldugundan, insanlar hayatta kalmak i¢in her
zaman hareket etmek zorunda kalmistir. Yetersiz hareket, fiziksel yapilarin gerilemesine ve

performansin diismesine neden olmaktadir (Mohsmann, 2016).

Antropolog ve yazar Giinter Vogel’e gore "Bati kiiltiirimiizdeki en gereksiz icat
sandalyedir" (DerStandart, 2010). insanoglu oturmaya uygun yapida degildir, ayaklarindaki
giicli kaslar1 yiirimeye uyumludur. Genetik yapimiz, tipki atalarimiz, avcilarimiz ve
toplayicilarimiz gibi yiyecek arayisinda bizi her giin uzun mesafelere tasiyacak sekilde
programlanmustir. Ates bulunmadan 6nce insanlar avlanma, yiyecek arama ve barinak bulmak
amaciyla hareket i¢inde yasamistir. Cogu zaman yemek i¢in oturmuslar ve 0 zaman bile en ufak
bir tehlike karsisinda hazirlikli olmak icin ¢dmelme davranimlart daha yiiksek olmustur. Ates
bulunduktan sonra insanlar biraz daha hareketsiz hale gelmistir. Siginak onlar i¢in daha giivenli
olmustur ve ilk kez atesin Oniinde sessiz bir aksamin rahathgini fark etmislerdir. Yine de
avlamak, toplamak, kendi bdlgelerini savunmak ve vahsi hayvanlara kars1 savasmak zorunda
kalmiglardir. Bu siire zarfinda, insanlar herhangi bir sorun yasamadan giinde yaklasik 20
kilometre kosmaya aligkinlardi. Medeniyetin dogmasiyla birlikte hareketsiz hayata gecis
hizlanmistir. Konutlar daha giivenli hale geldikten sonra insanlar, cevredeki bitkileri
yetistirmenin c¢alilikta toplamaktan daha keyifli oldugunu fark etmislerdir. Hayvanlari
barmaklarda tutarak biiylitmek ve etinden siitiinden yararlanmak, onlar1 biitiin glin avlamaktan
daha kolay olmustur. Barinaklarda kalic1 bir yagam alani haline gelmis, medeniyet dogmus ve
artik bir oturma yasami dogmustur. Kisacasi, hicbir zaman insanoglu bugiin oldugu kadar
oturmamuistir. Atalarimizin her giin rahatga kosabildigi, yliriiyebildigi giinliik 20 kilometreyi ti¢

tiziicli kilometreye, hatta bazi durumlarda tek bir kilometreden daha azina indirmistir (Fitoffice,
2019).

Gelisen teknoloji ile giinlimiizde daha pasif bir hayat yasanmaktadir. Masa basi iste
calisma, ulagimin araglarla yapilmasi, bos zaman aktivitesi olarak bilgisayar oyunlar1 veya
televizyon izleme ve tek tusla aligveris imkani gibi giiniimiiz teknolojisinin insanlara sagladigi

imkanlar, insanlara daha hareketsiz bir yasam sunmaktadir (Doit, 2022).



Yasam demek hareket icerisinde olmak demektir. Hareket, canlilarin en belirgin
ozelliklerinden biridir. Insan igin hareket temel bir ihtiyactir ve insanlar yaratilis1 geregi
hareketli olmak zorundadir. Uzun siireli hareketsizlik ciddi saglik sorunlarinin olusmasina
sebep olmaktadir. Diizenli yapilan fiziksel aktivite (egzersiz) bu nedenle saglikli yasamin

anahtaridir (Gerek, 2015).

Insanlarin hareketliligi anne karninda baslar ve dogdugu andan itibaren bunu siirdiirme
egilimindedir (Kerkez, 2012). Hareket etmenin saglikli bir sekilde gelisim devamlilig
acisindan kemik, kas, kardiyovaskiiler gelisimin yanin da ¢esitli kronik rahatsizliklarin da
oniine gecilebilmesi yoniiyle ciddi oranda etkili rol oynadig: bilinmektedir. Insanlarin diizenli

harekete ve fiziksel aktiviteye her zaman ihtiyaci vardir (Ozdenk, 2018).

Glinlimiize dek kalabilmis metin degeri tasiyan ve tarihte bilinen en eski destan olan
Gilgamis destani, saglik alaninda yazilmis en eski yazili belge niteligini tasimaktadir. Destanda
Oliimsiiz olmak isteyen Gilgamis, sonsuz yasamin yollarini aramaktadir. Dini kaynakli bir
kitapta ise meshur Lokman Hekim'in 6liimsiizliik i¢in karigim iksiri bulduktan sonra bir sekilde
bu tarifi kaybettigi yazilmistir. Eski ¢aglardan beridir yasamis insanlarin 6liimstizliik arzusu
aslinda sagligimiza 6nem verilmesi mecburiyetini bizlere gostermektedir. Oliimsiizliik hayaline
ulagilamasa da bu arzu zamanla daha ger¢ek¢i boyuta tasinmis ve simdiki zamanda “saglikli ve
uzun yasam” mottosuna doniismiistiir (Uner, 2009). Herkes uzun ve saglikli bir yasam ister

ancak sagligimi ciddiye almadan yasam stirmektedir (Reneva, 2020).

Viicudumuzdaki sistemler dogal denge iginde olmustur. Bu dogal denge halini
bozmadan korumak saglikli olmak demektir. Yasami saglikli ve hastaliklardan korunarak
gecirmek kolaydir. Bunun da yolu siirekli kendine iyi bakmaktan gelmektedir. Bu nedenle
devamli sagliga biiyiik bir titizlikle dikkat ederek de yasamak insana bazen yorgunluk
yaratabilmektedir. Saglikl1 bir hayat i¢in harekete gecirilen ¢calismalarin sonuglarini kisa vadede
gérmek zordur. Insanlar genelde sonuca hemen ulasmak istemistir. Sonucun hemen alinamadig:
isleri (spor yapmak vb.) her giin ayni rutinde yapmak ve devamlilig1 saglamak zordur. Saglikli

yasam i¢in ¢aba gostermek sagliksiz bir yasamdan daha zordur (ORGM, 2016).

Saglik, yalnizca insanin hasta veya sakat olmasi degil, kisinin ayn1 zamanda bedenen,
ruhen ve sosyal yonden de tam olmasi, eksik olmamasi halidir (World Health Organization,
2020). Saglikl1 bir yasamdan s6z edebilmek i¢in bedensel sagligin yani sira sosyal ve psikolojik
sagligin da i1yl olmasi gerekmektedir. Bunun yaninda diizenli uyku ve dengeli beslenme de

saglik i¢cin ¢ok onemlidir (Cinar, 2010).

I¢inde bulundugumuz pandemi dénemi, insanlari tiim yénden etkilemistir. Korona viriis

(COVID-19) salgim ilk olarak 2019 yilinda Cin’in Wuhan sehrinde ortaya ¢ikmustir. Hizlica
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diinyaya yayilmistir ve biiyiik bir salgina donlismiistiir. Salgin, basta Cin olmak {izere biitiin
diinyaya hizlica yayilmistir. Tiirkiye’de belirtileri ise Mart 2020’de goriilmiistiir. Diinya
genelinde salginin yayilmasini onleyebilmek ig¢in her {ilke kendi i¢inde kurallar getirmistir.
Bunlarin basinda kisitlama tedbirleri gelmistir. Her tiirlii fiziksel aktivite, milyonlarca insan i¢in
durdurulmustur ve pandeminin daha ne kadar siirecegi bilinmez bir ger¢ege doniligsmiistiir.
Bir¢ok kurum ve organizasyon kuruluslari evden ¢alisabilme donemine ge¢mistir ve biitiin spor
aktiviteleri ve miisabakalari ileri bir tarihe ertelenmistir ya da iptal olmustur. Birgok insanin bu
stireci evlerinde gecirdigi gorlilmiistiir. Bu yiizden hareketsiz yasamin getirecegi olumsuzluklar
da goz ard1 edilmemelidir. Bu siirecin sedanter davranis yasami toplum genelinde arttirmasini
tetikleyecegi ve buna bagli olarak istenmeyen sonuglara yol agacagi diisiiniilmektedir.
Insanlarin fiziksel ve ruhsal agidan saglikli kalabilmesi i¢in diizenli yapilan fiziksel aktivite

(egzersiz) asil bu donemde ¢ok 6nemlidir.

Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma Covid-19 donemde iilke genelinde resmi olarak uygulanan
kisitlama/karantina/eve kapanma tedbirlerinin diizenli egzersiz yapan bireyler iizerindeki

etkilerini aragtirmak i¢in yapilmistir.

Sekil 1

Arastirmanin Olciim Asamalar

2. OLCUM 55 OLCUM

Kisitlama
kisitlama stirecinden dOneminden

6 ay once

bildirdigi salgin
sonraki 2. 6l¢iim
(Agustos 2020)

doénemi 6ncesi
(May1s 2019)

(Kasim 2019)

Arastirma Problemi

Bu ¢alisma pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbirleri, egzersiz yapan bireyleri

fiziksel ve fizyolojik agidan olumsuz sekilde etkiledi mi?



Alt Problemler
Bu ¢aligmanin problemini ¢oziimlemek amaciyla asagidaki sorulara yanit aranmstir:

1. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin viicut
agirliklarinm etkiledi mi?

2. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin toplam
viicut sivi degerlerini etkiledi mi?

3. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin viicut yag
agirliklarim etkiledi mi?

4. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin iskelet kasi
agirliklarin etkiledi mi?

5. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin viicut kitle
indekslerini etkiledi mi?

6. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin viicut yag
oranlarini etkiledi mi?

7. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin yagsiz
agirliklarini etkiledi mi?

8. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin bazal
metabolik hizini etkiledi mi?

9. Pandemi siiresince uygulanan kisitlama tedbiri egzersiz yapan bireylerin

metabolizma yasini etkiledi mi?

Arastirmamin Hipotezi

Pandemi siiresince uygulanan kisitlamalar bireylerin viicut kompozisyon degerlerini

olumsuz etkiler.

Uygulanan kisitlama sonrasit tekrar egzersizlere baslamak viicut kompozisyon

degerlerini olumlu etkiler.

Arastirmanin Onemi ve Gerekcesi

2019 yil1 aralik ay1 Cin’in Wuhan sehrinde ilk kez goriilen ve hizlica tiim diinyaya gecen
COVID-19 salgini beraberinde pandemi donemi baglamistir. Bu siiregten lilkemizin yansira tiim
diinya etkilenmistir. Ulke ekonomisi, iiretim ve tiiketim, uluslararasi iliskiler, ulasim hizmetleri,
egitim sektorii, sosyal ve sportif etkinlikler gibi insan yasaminin i¢inde olan bir¢ok sektorii
etkilemis ve bu durum mevcut aliskanliklarda birtakim degisikliklere gidilmesini zorunlu
kilmistir. Bu degisikliklerden etkilenenlerin basinda spor/egzersiz ve ilgili sektorler

gelmektedir. Grup veya bireysel olarak ders veren antrendrler ve hizmeti antrendrlerden alan
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bireyler, pandemi siirecinde spor merkezindeki egitimlerine uzun bir siire ara vermistir. Bu
siire¢ insanlarin yagsam tarzini degistirmistir. Hastaligin yayilmasini azaltmak i¢in tilkeler ¢esitli
tedbirler almis ve bunun sonucunda herkes i¢in hareketsizlik donemi baglamistir. Alan yazin
taramasinda bireylerin Covid -19 pandemi dénemi 6ncesi ve sonrasindaki fiziksel ve fizyolojik
degerlerin tespit edilmesi, sonuglarin degerlendirilmesine yonelik aragtirmalar giderek
literatiirde yer bulsa da yeterli ve genis kapsamli degildir. Bu arastirma bundan sonraki benzer
stireclerde uygulamalarin sekline 151k tutacak giincel bir aragtirmadir. Bu baglamda, ¢alismanin
ulusal ve uluslararasi literatiirde yapilan ve yapilacak olan Covid-19 ve benzer salginlarin,
alinan tedbirlerin bireylerin fiziksel ve fizyolojik degerlerine yapacagi etkileri ile ilgili alan

yazina saglayacagi katki nedeniyle 6nem tasidigi diisiiniilmektedir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

Katilimeilar Erzurum ilinde bulunan Spormack Fitness Merkezi’nde aktif olarak iiye

olan ve kriterleri saglayan kirk dokuz erkek birey ile sinirlandirilmastir.

Varsayimlar

Arastirmaya katilan sedanter bireylerin herhangi bir saglik problemi olmadig: kontrol
ve kabul edilmistir. Arastirmada uygulanan yoOntemin, arastirmanin amaci, konusu ve
problemin ¢6ziimiine uygun oldugu, kaynaklarin giivenilir ve gegerli oldugu, toplanan bilgilerin

ve elde edilen sonuglarin gercegi yansittigl varsayimlarindan hareket edilmistir.

Terim ve Tanimlar

Viicut Agirhgr: Bedensel agirhigin kapsamli bir 6l¢iisii olmaktadir. Bu 6lgiim ile
viicudun biitiin yapilart incelenmektedir. (Kemikler, kan, organlar, kaslar ve yag gibi viicudun
tiim yapilarmi kapsamaktadir). Kamil Ozer, bir kitabinda “Antropometrik degiskenlerden en
cok olgiileni, en 6nemli elemamdir” demistir. (Ozer, Antropometri, Sporda Morfolojik

Planlama, 1993).

Toplam Viicut Sivi Orani: Agirhigin ne kadar sivi(su) icerdigini gdstermektedir.
Oksijenden sonra insanlar i¢in en 6dnemli yapi tast su olmustur ve insan viicudunun yaklasik
%60'l1ik boliimii s1vi(su) kisimdan olusmaktadir. Toplam viicut sivis1 (TBW) olarak adlandirilan
viicut sivi orani miktart; insanlarin yasina cinsiyetine ve viicudundaki yag oranina gore
degisiklik gostermektedir. Bu oran yasla orantili olarak azalmaktadir ve yerini yag dokusuna
birakmaktadir (Baysal, 2019).

Viicut Yag Agirhgi: Saglikli bir viicut i¢in en temel dokudur. Yag dokusu olarak da

bilinmektedir. Kas, kemik, organ ve merkezi sinir sistemde depolanabilen dokulardir. “Toplam



Agirlik — Yagsiz Kiitle” formiiliiyle bulunmaktadir. Bu da sahip olunan viicut yagi miktaridir

(hem yiizey seviyesi hem de i¢ yag kismi kapsamaktadir) (Bodyforumtr Team, 2019).

Iskelet Kas1 Agirhig: iskelet Kas kiitlesinin toplam agirhigini ifade etmektedir. Egzersiz
yoluyla bu deger artabilmektedir.

Viicut Kitle Indeksi: Mevcut kilonun boy uzunlugunun karesine béliinmesi ile
bulunmaktadir ve saglik agisindan bireyin uygun kiloda olup olmadigini anlamasina yardimci

olabilir. ingilizcesi Body Mass Index (BMI) olarak bilinmektedir (CDC, 2022).

Viicut Yag Orani: Viicut yag Kkiitlesinin toplam viicut kiitlesine boliinmesi ile

bulunmaktadir (InBody, 2021).

Yagsiz Agirhik: Viicuttaki yag hari¢ her seyin agirligidir. Bu nedenle yagsiz viicut
kiitlesi (LBM) olarak da adlandirilabilir. Yagsiz agirhik; kas, su, kemik ve organlar
icermektedir (InBody, 2021).

Bazal Metabolik Hiz: Her organizma, biiyiime, gelisme, 1s1, hareket, lireme gibi
yasamsal etkinlikleri stirdiirebilmek icin dis g¢evreden bazi maddeler ve enerji almak
zorundadir. Yapilan her bir hareket o hareketin olusmasi igin belirli bir enerji harcamasi
gerektirir (Milli Egitim Bakanlig, 2011). Viicudun tam olarak dinlenme durumuna gegtiginde,
organlarin ¢aligmasi, viicut sicakliginin korunmasi gibi yasamin devam edebilmesi i¢in zorunlu
enerji harcamasina bazal metabolizma denir (Miftiioglu, 2017). Bazal metabolizma, istemli
olmayan viicut ¢alismalar1 i¢in ya da insanin yasaminin siirdiirebilmesi i¢in gerekli olan

minimum enerjidir.

Metabolik Yas: Temel metabolizma hizi veya bazal metabolizma oranin1 Kullanarak
saglik ve zindelik hakkinda 6ngorii sunmaktadir. Bazal metabolizma hizi, yas grubunun bazal
metabolizma hizi ile karsilastirildiginda metabolik yas bulunmaktadir. Metabolik yas, su anki
yastan diisiikse bu viicudun saglikli oldugunu gostermektedir. Eger metabolik yas gercek yastan
yiiksekse, bu saglik problemleri oldugu anlamina gelebilir. Metabolik yas; aktivite seviyesi,
genetik, boy ve beslenme tarzina bagl degiskenlik gdsterebilir. Iyi duruma getirmek igin

beslenme aligkanliklar1 ve aktivite seviyeleri yeniden diizenlenebilir (Live to bloom, 2022)

COVID-19: Koronaviriis hastaligina verilen tanimdir. Giiniimiizde diinya ¢apinda
pandemi (kiiresel salgin) olarak ilerleyen koronaviriis tipi, 2019 N-Cov (2019 Novel
Coronaviriisii) olarak bilinmektedir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan bu viriis ¢ok kisa bir siire
once COVID-19 olarak adlandirilmistir. Su an diinya capinda gergeklestirilen miicadele,
COVID-19’a kars1 yapilmaktadir (Tasdemir, 2020). COVID-19 kisaltmasinda, ‘CO’ korona

igin, "'VI' viriis i¢in ve 'D' ise Ingilizcede hastalik anlamina gelen “Disease” kelimesinin ilk harfi



olarak kullanilmistir. Hastaligin ortaya ¢ikis tarihi 2019 yili oldugu i¢in °-19’ birlikte
isimlendirilmistir. Daha once bu hastalik i¢cin '2019 yeni koronaviriis' veya '2019-nCoV'

ifadeleri kullanilmistir (Wikipedia, 2022).

Karantina: Bulasic1 bir hastaliga maruz kalan siipheli durumdaki insan ve diger
canlilar1 kontrol altinda tutmak i¢in kullanilan bir kelimedir. Cogu iilke, hastalik siiphesi olan
bireyleri halk sagligin1 tehdit etmemesi adina zorunlu olarak karantina altina almistir.
Hastaligin en uzun kulugka evresine esit bir silire kimse ile temas ettirmemek amaciyla alinan

onlemsel kisitlama terimidir (Tasdemir, 2020).

Pandemi: Eski Roma donemi Yunan dilinde gériilen tiim anlaminda kullanilmig pan ve
insanlar anlaminda kullanilmig demos kelimesinden olusturulmus tiim insanlar1 etkileyen bir

kavram olan ve salginin diinya geneline yayilmasini ifade eden bir kavramdir. (Aslan, 2020)

Tele-Tip: Hastaya veya toplum kesimine fayda saglamak amaciyla telekomiinikasyon
teknolojisinin kullanilmasi yoluyla uzamsal bir mesafeden saglik hizmetlerinin saglanmasi
olarak tanimlanir. Bu donemde bir¢ok tilke hem COVID-19’un kontrol altina alinmasinda hem
de bireylerin saglik hizmetlerine erisimini devam ettirmede tele-tiptan faydalanmigtir

(Jumreornvong, Yang, Race, & Appel, 2020).

Bio-Elektrik Empedans Analizi: Viicut kompozisyonun tespiti i¢in tercih edilen Bio-
Elektrik Empedans Analizi (BIA) yontemi giiniimiiz sartlarinda en rahat bulunan tekniklerden
biri oldugu bilinmektedir. Viicut kompozisyonu i¢in kullanilan diger 6l¢iim aletlerinden hem

ucuz hem daha kullanighdir.



IKINCI BOLUM
Kuramsal Cergeve ve ilgili Arastirmalar

Spor Kavrami ve Tanimi

Mustafa Kemal Atatiirk’iin spor hakkinda ki “Tiirk gengligi, saglikl yetisip spor yaparsa

ulusumuzun gelecegi giivence altindadir” s6zii sporun 6nemini anlatan ¢ok dnemli bir ifadedir.

Saglikli bir neslin yetistirilmesi, iilke kalkinmasini direkt olarak etkileyecegi i¢in
gelismis ve gelismekte olan iilkeler, sporun tiim insanlar tarafindan diizenli bir sekilde
yapilmasint 6nemser. Sporu bir yasam tarzi olarak benimsemek i¢in 6zellikle kii¢iik yaslarda

sporla tanigip, dogru bransglara yonelerek sporu sevmek 6nemlidir (Aydemir, 2014).

Sporu tanimlamak ilk bakista ¢ok zor goriinmese de toplumda herkesin sporu farkli
algiladig1 gozlemlenmistir. Bunun nedeni; sporun c¢ok yonlii bir kavram oldugu ve sporun
kapsami, alanlari, amaglar, igerikleri ve yapilis bicimlerinin herkes tarafindan farkh
algilanmasindan kaynaklanmaktadir. Ornegin, bir yiiriiylisten sonra bazi insanlar spor
yaptiklarin1 diisiinlirken, ayni rotada yiiriiyen baska kisiler i¢in bu bir 1sinma programi bile
olmayacaktir. Ornegin satrang oyununun ne dlgiide spor oldugu konusunda farkli gériisler olsa
da olimpik bir spor brangi olarak herkesce bilinmesinin yani sira hem ulusal hem de uluslararasi

spor federasyonlarinin olmasi, bu bransin aslinda bir spor dali oldugunu gostermektedir (Sen,
2017).

Toplumda, “Spor”, “Egzersiz” ve “Fiziksel Aktivite” anlamlarimin karistirildigr ve
siklikla yanlis kullanildig1 goriilmektedir. Bu ii¢ terim birbirine bagli olup birbirlerini besleseler

de birbirlerinden farkli anlamlar igermektedir.

Seker’e gore spor, kisilerin beden ve zihin kapasitelerini biitiinsel agidan destekleyerek
dengeli ve saglikli yoniiyle gelistiren yaris miicadelesi i¢inde yapilan etkinliklerin bir biitini
seklinde tanimlanmistir (Seker, 2018). Ayrica bireylerin hareket etme ihtiyacini karsilamasi,
eglenmesi, oyun oynarken mutlu olmasi, sosyallesmesi, belli bir unvan kazandirmasi gibi
sayisiz sebep i¢inde yapilirken diger taraftan bir meslek olarak da tercih edilmektedir (Heper,
2012).



Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 yoluyla bedensel hareketin neden oldugu herhangi bir
enerji harcamasini ifade eden kapsayici bir terimdir; Egzersiz ise, fiziksel aktivitenin bir
bilesenidir (Cooper & Blair, 2021). En yalin tanimiyla fiziksel aktivite, enerjiyi harcamak igin

eklemleri kullanarak viicudun hareket halinde olmasidir (Bay & Yilmaz, 2021).

Insan viicudunda iskeleti saran kaslarin kasilmasi sonucunda, bazal metabolizma aninda
kullanilan enerjinin istiinde bir tiiketimin olmasi ve degisken seviyelerde yorgun olma
belirtileri gosteren giindelik yasamdaki tiim beden hareketleri, fiziksel aktivite olarak

tanimlanmaktadir (Bulut, 2013).

Egzersiz (Diizenli Fiziksel Aktivite); plan i¢inde yapilanmis, istemli hareket biitiinligii
icinde, fiziksel zindeligin bir veya birden fazla unsurunu gelistirme hedefi haline getiren
stirekliligi olan aktivitelerdir. Fiziksel performansi ortaya c¢ikarmasi, kilo kontrolii bilincine
sahip bireylerin saglikli olmas1 gibi amaglara yonelik planli ve programli fiziksel aktivite
biitiiniidiir (Arding, 2014).

Viicudun spesifik organlara 6zgii yarar saglamak i¢in diisliniilecek fiziksel aktivite
olmayabilir, ancak kesinlikle bir egzersiz olusturulabilir. Ornegin; karim, bacak, sirt, gdgiis vb.
icin farklh egzersizler vardir. Egzersizin ayirt edici 6zelligi, fiziksel zindeligi gelistirmek ve
siirdiirmek icin siddet, siklik, diizen, tekrar unsurlarini yapilandirilmis olmasidir (Ozgiimis,

2020).

Tablo 1
Diizenli Fiziksel Aktivitenin (Egzersiz) Siklik, Siire ve Siddeti ile Ilgili Oneriler (Can, 2013)

Kurum/Kurulus Oneriler

Tim yetigkinler i¢in haftada en az 150-300 dakika orta
siddette aerobik aktivite veya esdeger siddetli aktivite)
onerilmektedir. Cocuklar ve ergenler i¢in giinde ortalama 60
. STl ot dakika orta derece aerobik fiziksel aktivite onerilmektedir.
Diinya Saglik Orgit Haftada 300 dakika yapilan orta siddetli veya 150 dakika
(WHO, 2020). siddetli yapilan aerobik aktivitenin veya kombine
egzersizlerin  saglhik i¢in  birgok fayda sagladig
belirtilmektedir. Kas kuvveti i¢in ise haftada 2-3 giin biiyiik

kas gruplarini i¢eren egzersizler onerilmektedir.

Haftada en az 150 dakika tempolu ylriiyiis gibi orta
Diinya Kanser Arastirma Fonu & yogunlukta fiziksel aktivite Onerilmektedir. Daha fazla
Amerikan Kanser Arastirmalari fiziksel aktivite ile ek faydalarm ortaya c¢ikacag
Enstitiisii (World Cancer Research  soylenmektedir. Ceviklik, durus ve denge O6zelliklerini
Fund International & AICR, 2018).  gelistirmek icin diizenli kas giiclendirici ve agirlik tasima
egzersizlerinin yapilmasi 6nerilmektedir.



https://www.merriam-webster.com/dictionary/inclusive

Tablo 1. (Devami)

Saglikl1 bir yasam igin yetiskinlerde haftada 150 dakika orta

Hastalik Kontrol ve Onleme siddette fiziksel aktivite onerilmektedir. Hepsini bir kerede
Merkezleri (Centers for Disease yapmak zorunlulugunun olmadig1 giinde 30 dakika, haftada
Control and Prevention, 2022). 5 giin olabilecegi gibi aktivite hafta boyunca yapilabilir ve

zaman dilimlerine boliinebilmesi mimkiindiir.

ACSM&AHA rehberine gore genelde siklikla hizli tempoda
ylrilyiis yapan birinin (yaklasik 3-4 mil/saat) 30 dakika igine
1-2 mil/saat yiiriiyebilmekte zorlanma yasamadigidir.
Yapilmasi planlanan egzersizin toplam 150 dk. orta siddette
olmasi ve bunu haftanin 5 giiniine boliinerek yapilmasi
onerilmektedir. Kilo kaybi iginse 250 dakika veya daha fazla
Hizmetler Bakanhg (U.S. orta yogunlu.kta a‘1‘<tivite yap11@a§1 Onerilmektedir. .

Depertment of Health and Human HHS rehbermei gore haftada minimum .150 dk.' orta SIdd?tFe;

; haftanin 5 gilini minimum 30 dakika fiziksel aktivite

Services, 2012) . ,
onerilmektedir.

Amerikan Spor Sagligi
Yiiksekokulu & Amerikan Kalp
Dernegi (American College of
Sports Medicine & American Heart
Association, 2011) &Amerika
Birlesik Devletleri Saglik ve Sosyal

Yetiskinlerin, haftada 150- 300 dakika orta yogunlukta veya
Amerikan Kanser Dernegi (ACS) 75-150 dakika siddetli fiziksel aktivite yapmalarini
(American Cancer Society, 2020)  6nermektedir. 300 dakikalik iist sinira ulasmanin veya bu
sinir1 agmanin daha iyi olacag belirtilmistir.

Cesitli kurum ve kuruluslarin “Fiziksel Aktivite ve Egzersizin Siklik, Siire ve Siddeti
ile ilgili oneriler” tablosu (Tablo 1)’ de gosterilmistir. Can, S.’nin (2013), doktora tez
caligmasindan esinlenerek c¢esitli literatiir ¢alismasi dahilinde giincellenereck yeniden
olusturulmustur. Saghigin devamliligi ve pozitif yonde gelisimi i¢in orta yogunluktaki

aktivitelerin yeterli oldugu belirtilmistir (Simon, 2015).

Fiziksel Uygunluk ve Fiziksel Uygunluk Bilesenleri

Fiziksel uygunluk, bireyin fiziksel aktivite yapabilme kabiliyetidir. Kisinin giig,
koordinasyon, ¢abukluk ve dayaniklilik kapasitesinin gostergesidir (Zorba & Saygin, Fiziksel
Aktivite ve Fiziksel Uygunluk, 2017). Diinya Saghk Orgiiti (WHO) tarafindan fiziksel
uygunluk tanimi, “Kassal ¢alismanin uygun yeterlikte olmasidir” seklinde tanimlanmistir

(Ridgers, Stratton, & Fairclough, 2005).

Fiziksel uygunluk bilesenleri, saglikla iliskili ve performansla iliskili olmak iizere iki
boliimde ele almir. Kardiyovaskiiler dayaniklilik, Kas kuvveti ve dayanakligi, esnekligi,
viicudun biitiinsel kompozisyonu ve kemik yapist saglik ile ilisik parametreleri olustururken;
cevik olma, siirat, hiz, denge, patlayict kuvvet, koordinasyon, gii¢, reaksiyon zamani ise
performans boyutunu olusturur. Ifade edilenler (Tablo 2)’de gésterilmistir (T.C Saglik
Bakanligi & T.C. Milli Egitim Bakanligi, 2017).
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Tablo 2
Fiziksel Uygunluk Bilesenleri (Kamuk, 2020)

FiZIKSEL UYGUNLUK BILESENLERI

Saghga Iliskin Performansa fliskin
Kardiyovaskiiler dayaniklilik C.e.: viklik
. Stirat
Kas kuvveti Hiz
Kassal dayaniklilik
. Denge
Esneklik
N . Patlayici Kuvvet
Viicut komposizyonu Giig

Kemik yapis1 (Fizyolojik uygunluk igerinde de

gecebilmektedir.) Koordinasyon

Reaksiyon Zamani

Egzersizin Yararlan

Insanlar, en nemlisi saglik icin olmak iizere daha bircok sebeple egzersiz yapmanin
onemli oldugunu onaylamaktadir. Hareket etme eyleminin saglik acisindan olumlu yararlar
vardir. Gegmiste yasli grubunda siniflandirilan bireylerin giiniimiizde orta yas kategorisinde
degerlendiriliyor olmasi, yasam siiresinin giin gectikge uzamakta oldugunu gostermektedir.
Ancak yasam kalitesi, hareketsiz olma, dogru olmayan besleme aligkanliklar1 ve kaygi gibi
durumlar buna ters orantida diismektedir. Yasam standartlarini yiikseltmek, saglikli ve kalite

icinde yaslanmak egzersiz yapmakla miimkiin olabilmektedir.

Insanlarin ruhsal, fizyolojik ve anatomik agidan olumlu olmalari, gereken zamanlarda
gerceklesmesi gereken etkinlikleri uyumlu bir sekilde yapmalart ve yedekte olan
performanslarini ortaya ¢ikarmalart igin spor faaliyetleri icinde olmalar1 gerekmektedir.
Olusmasi beklenen sartlar yerine geldiginde, egzersiz koruyucu hekimligin bir vasitasi olmakta,
bireylerin sagliklarini yapilandirmakta ve hastaliga yakalanma risklerini azaltmaktadir (Zorba,

Herkes i¢in yasam boyu spor, 2015).

Fiziksel ve Fizyolojik acidan yararlari.

Diizenli Egzersiz yapmanin bedensel agidan yaralari iki bagslikta toparlanabilir.

Arastirma konumuzla baglantili olarak sadece fiziksel ve fizyolojik yararlarina deginilmistir.
Kas iskelet sistemi lizerindeki yararlar; (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014).

» Kaslan giiglendirmekte, kas miktarini korumakta ve arttirmaktadir,
» Birbirinin tersi ¢alisan kaslar arasindaki dengeyi saglamaktadir,

» Kas-eklem kontroliinii yiikselterek dengeye yardimci olmaktadir,
» Eklem hareketliligini yiikseltmekte ve korumaktadir,
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V V V V VYV V

Kas ve eklem esnekligini arttirmakta ve korumaktadir,

Dayaniklilig1 arttirmaktadir ve refleksleri gelistirmektedir,

Yorgunlugun azalmasina katki saglamaktadir,

Kemik mineral yogunlugunu arttirmakta ve korumaktadir,

Osteoporozun 6nlenmesine katki saglamaktadir,

Olmas1 muhtemel yaralanma ve kaza olaylarma karsi fiziksel korunma yetisi

gelistirmektedir (Tirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014).

Diger viicut sistemleri iizerindeki yararlari; (Tiirkiye Halk Sagligi Kurumu, 2014).

YV V V VYV V

Dakikada atan kalp atim sayisin1 azaltmaktadir,

Kalbin bosluklarinda olusan biiylime sonucu bir atimda pompalanan kan miktarini
arttirmaktadir,

Kalbin daha ritmik ve diizenli ¢aligmasina yardimer olmaktadir,

Viicutta bulunan damar direncini azaltip kan basincinin diizenlenmesine katki
saglamaktadir,

Kandaki yiiksek kolesterol ve trigliserit seviyelerini pozitif etkileyerek kalp-damar
hastaliklarina yakalanmay1 azaltmaktadir,

Akcigerlerdeki hava ve solunum kapasitesini arttirmaktadir.

Insiilin aktivitesini kontrol altinda tutmakta ve kandaki sekeri diizenlemektedir,
Tuz, su, mineral kullanimin1 dengelemektedir,

Enerji ihtiyacint yaglar kullanarak karsilama 6zelligini geligtirmektedir,
Metabolizmay1 hizlandirarak kilo alimini 6nlemektedir (Tirkiye Halk Sagligt
Kurumu, 2014).

Bu sonuglardan edinilen bilgilere gore daha kaliteli bir hayat siirdiirmek i¢in hareket

icinde olmak tartigilmaz bir gergektir.

Sedanter Kavrami ve Sedanter Yasam Tarzi

Insan viicudunun fark edilir bigimdeki degisme pozisyonu ya da viicut konumunun

degistirilmesi “hareket” olarak ifade edilmistir (Heper, 2012).

Hareket sayesinde viicut agirliginin %40°n1 olusturan kaslar ¢calismaya baslar. Solunum,

dolagim gibi sistemler ve es zamanli olarak biitlin organlarin da buna paralel calistig

goriilmektedir (Gerek, 2015).

Giinlik yasantida hi¢ adim atmayan, yon degistirici hareketler yapmayan, bir yere

gitmeyen, kogmayan, fiziksel olarak yorulmayan, hareketsiz ve duragan olan kisiler “sedanter

birey” olarak adlandirilmistir (Bilgi¢, Korkmaz, & Oter, 2003).
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Sedanter Davranig, dinlenme seviyesinin istiinde enerji tiiketen, ancak enerji
tilketmesinde artis goriilmeyen bir yere uzanma, yatma, oturma, izleme gibi pozisyon
aktiviteleridir (Pate, O'Neill, & Lobelo, 2008). Fiziksel olarak giindelik hayatta hareketsizligin
temel nedeni sedanter davranislardir (Tremblay, Colley, Saunders, Healy, & Owen, 2010). Bu
dogrultuda Sedentary Behaviour Research Network (SBRN) ekibi hareketsiz davranigin
tanimini; Oturma, uzanma veya uzanma pozisyonunda iken enerji harcamast 1.5 metabolik
esdeger (MET) ’den az enerji harcamasi ile Karakterize edilen “uyanik durumdaki davranis”
olarak belirtmistir (Sedentary Behaviour Reasearch Network, 2017).

Sedanter yasam, viicuttaki hareketlerin en minimum seviyede oldugu ve enerji tiiketme

seviyesinin istirahat anindaki nabizla hemen hemen ayni olma durumudur (Aydanarig, 2008).

Sedanter yasam tarzi ise, giinlik yapilan aktivitelerin disinda herhangi bir sportif

faaliyette yer almayan kisilerin benimsedikleri hayat felsefesidir (Sassos, 2020).

Viicut Kompozisyon Analiz Yontemleri

Viicut kompozisyon analizinde; Su alt1 tartim metodu, su tagirma yontemi, gaz diliisyon
yontemi, dual-enerji X-ray absorptiometre, bio-elektrik empedans gibi hassas ve dogru sonuglar
veren yontemlerin yani sira skinfold kaliper (deri alt1 yag kalinlig: 6l¢timii), viicut kiitle indeksi
(VKI) hesaplamasi, boy-kilo &lgiimleri, bel-kal¢a orani, viicut ¢ap ve gevre Slgiimleri gibi

yontemler kullanilmaktadir (Koz, 2022).

Biyoelektrik empedans analizi yontemi.

Dokularin elektrik gegirgenligi 1871°den itibaren arastirilmaya baslanmustir. {1k kez
1960’11 yillarin sonlarinda Biyoelektrik Empedans Analizi (BIA) yonteminde empedans
endeksi kesfedilmistir ve viicut sivis1 8lgmeye baslanmustir. i1k kez tek frekanslh BIA cihazlari
piyasaya siirlilmiis ve kullanilmaya baslanmistir 1980’lerin sonlarinda BIA yontemi tek bir
frekansta biitiin viicut empedanst Ol¢limiinde yanlis sonuglar verdigi ig¢in, Ol¢iimlerin
diizeltilmesi sart olmustur. Yas, cinsiyet, boy gibi istatistiksel degiskenlerin kullanilmasi
gerektigine karar verilmistir. Ancak bu sistem cinsiyet ve yas parametreleri veya standart ve
atlet mod parametreleri degistiginde ayni kiside yapilan 6l¢iimlerde kabul edilemez farkli
sonuclar vermistir. Teknolojide bir sinirlama olarak BIA sistemindeki yanlishigin sebepleri
hakkinda yapilan uzun arastirmalar neticesinde, bu sinirlarin teknolojik yenilikler ile ¢oziim

kazanacagi ortaya ¢ikmistir. 1990 yilindan itibaren ise Multi frekans cihazlar kullanilmaya

baslanmigtir

Kullanilan frekans degerlerine gore iki tip BIA sistemi vardir. Tek frekansli BIA
yontemi (Klasik BIA yontemi) ve Multi frekans BIA uygulama olarak bilinmektedir. Tek
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frekansli BIA, hiicre i¢i ve disin1 6lgmede yetersiz kaldig1 icin Multi frekans BIA birgok bilim
uzmani tarafindan tercih edildigi goriilmektedir. Klasik yontem; tek frekans kullanirken, Multi
frekans BIA, farkl1 frekanslar kullanarak (5,10, 20, 50,100, 200, 500 kHz) yagsiz viicut kitlesi,
TBW, ICW, ECW miktarlarini belirlenmektedir. Akim diisiik frekansta esas olarak hiicre dis1
sividan gecerken yiiksek frekansta biitiin viicut hiicrelerinden gegmektedir. 10 kHz frekansinin
altinda verilen bir akim esas olarak hiicre dis1 sividan gegerken; 100 kHz civarindaki daha
yiiksek frekanslarda verilen akim ise hem hiicre dis1t hem hiicre i¢i sivilardan gegebilir. Bu
sebeple Multi frekans BIA, sivi degisimlerini ve sivi dengesini daha iyi agiklamaktadir
(Ozgetin, Khalilova, & Kilig, 2017).

Biyoelektrik Empedans yontemi kullanimi basittir. Bu teknikte, viicut yagi, suyu, kas
orani ve kemik kiitlesi belirlenebilmektedir. Sensorler cilde temas eder. Bu viicut birlesimi ayak
elektrotlarindan ¢ikan zayif bir akim viicuttan gecerek ve belirli viicut kiitlelerinin direncini
(empedans) olgererek tespit etmektedir. Bu akim insanlar tarafindan hissedilememektedir. Boy,
cinsiyet, yas ve agirlik gibi ek bilgilerle baskiil yag, kas ve su oranini ve ayrica kemik kiitlesini
de hesaplayabilmektedir. Teknik, yag dokusunun yagsiz dokudan daha az iletken oldugu
prensibine dayanr. Ileti ne kadar kolaysa, birey o kadar zayif anlamindadir (Giinay, Tamer, &

Cicioglu, 2013).

BIA kullanimi sirasinda uygulanan akimin frekans degeri ile iliskili olarak, hiicre zarlari
iletken ya da kapasitif etkiler gosterir. Diisiik frekanslarda hiicre zarlar kapasitif etki gosterip
elektrik akiminin gecisine engel olustururlar. Bu nedenle diisiik frekansh akimlarda sadece
hiicre dist sivi hakkinda bilgi sahibi olunmaktadir. Yiiksek frekanslarda ise hiicre zarinin
kapasitif etkisi kayboldugu ve elektrik akimi hem hiicre i¢i hem de hiicre dis1 sividan gegtigi
goriilmistiir. Bu nedenle teorik olarak, yiiksek frekansli akim uygulandiginda empedans hiicre

dis1 ve hiicre i¢i olmak tizere toplam s1vi miktarini agik yansittig1 gériilmiistiir (Canbolat, 2018).
BIA 6lgtimii belirli kosullarda gegerlidir;

> Olciimden en az 4 saat dncesine kadar yeme, igme olmamalidir.

> Olgiime en az 24 saat kala agir egzersizler yapilmamalidir.

> Olgiimden ' saat 6nce idrar yapilmalidir.

> Olciimden 24 saat dnce alkol, dlciimiin hemen dncesinde de cok su tiiketilmemelidir

(Canbolat, 2018).
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Covid-19 Pandemi Donemi ve Siirecin Etkileri

Covid-19 baslangici, gelisimi ve son durumu.

Saglik Bakanliginin tanimina gore; “Koronaviriisler; soguk algiligindan, Orta Dogu

Solunum Sendromu (MERS-CoV) ve Siddetli Akut Solunum Sendromu (SARS-CoV) gibi

daha ciddi durumlara kadar ¢esitli hastaliklara neden olan biiyiik bir viriis ailesidir.” (T.C.

Saglik Bakanligi, 2020).

Yapilan arastirmalar neticesinde COVID-19 o6ncesi toplam 7 tip koronaviriis tespit

edilmistir. Bu viriis ailesi arasinda; 229E, NL63, OC43 ve HKU1 olarak adlandirilan 4 adet

koronaviriis tipi vardir. Bunun ardindan SARS ve MERS olarak adlandirilan iki ayri

koronaviriis tipi de bu grup arasina dahil edilmistir. Son olarak SARS-CoV2 olarak SARS’1n

farkli bir modeli de bu gruba dahil edilmistir. Bu tipler 4 ayr1 koronaviriis kategorisine

ayrilmaktadir. Heniliz bu tipler arasina dahil edilmeyen ve hala ilizerinde calisilan diger

koronaviriis tipleri i¢in ciddi viriis tanimlamasina gidilmemistir (Tasdemir, 2020) (Tablo 3).

Tablo 3

Insanlart Etkiledigi Bilinen Koronaviriisler (Yurdakul, 2020)

Insanlan Etkiledigi Bilinen Koronaviriisler

229E

0C43

HKU1

NL63

SARS-CoV 1

MERS- CoV

SARS-CoV2-Covid-
19

Chicago Universitesindeki bilim adamlar1 1965°te viriisii kesfetmistir.
Insanlarda soguk alginligina neden olmaktadir.

Ulusal Saglik Enstitiileri tarafindan 1967 yilinda kesfedilmistir. Soguk
alginligma neden olur. 1800 ve 1900 yillar1 arasinda sigirlar araciligiyla
bulastig1 tahmin edilmektedir.

2005 yilinda Hong Kong ‘da ortaya c¢ikmistir. Solunum yolu
enfeksiyonlarina yol actig1 goriilmiistiir.

2004’te Hollanda’da ortaya ¢ikmistir. Az ya da orta seviyede nefes yolu
enfeksiyonlarina neden olur. Alt solunum yollarinda daha ciddi
enfeksiyonlara neden olmaktadir.

Salgin ilk olarak Kasim 2002'de Foshan, Guangdong, Cin'de tespit
edilmistir. 2003 yilinda SARS salgiminin sebebidir. Diinya genelinde 8096
kisiye bulagsmis ve 774 insanin hayatina yitirmesine neden olmustur.

2012 yilinda tanimlanmigtir. Viriis ailesinde bilinen en 6liime neden olan
korona virlistiir. Sadece 2494 vaka tespit edilirken, bu vakalarin 858’1
hayatin1 kaybetmistir.

Ilk olarak 2019 yilinin aralik ayinda Cin’de gériilmiistiir. Wuhan sehrinde
tespit edilen bu yeni tip koronaviriisiin neden oldugu hastaliga 2019
koronaviriis hastaligi (COVID-19) denmistir.
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Sekil 2

Koronaviriisiin Kraliyet Taci Benzetimi

(Tavani, 2021) (Usova, 2022)

Koronaviriis "lin goriintiisli incelendiginde zarfli oldugu goriilmiistiir. Cevresi etrafinda
disa dogru igne seklinde ¢ikintilara sahip oldugu (Sekil 2) kolay goriilebilinir. Bu sekil, ona
elektron mikroskobundan gozlemlendiginde kraliyet tact benzetimiyle karsilagilmaktadir. Bu

yiizden bu viriis Latince de “ta¢” anlamina gelen “Corona” ismini almistir (Yurdakul, 2020).

Uluslararas1 Viriis Taksonomisi Komitesi Koronaviriis Calisma Grubu’nun arastirdigi
bir galismada (ICTV) SARS-CoV-2'nin Aralik 2019'da bir insan patojeni olarak ortaya ¢ikmast,
2002-2003'teki SARS-CoV salginindan tamamen bagimsiz olarak algilandigi goriilmiistiir.
SARS-CoV-2’nin SARS-CoV'un soyundan gelmese de koronaviriis ailesinin diger elemanlari
gibi gozle goriilmesi zor olan solunum damlaciklari ile nefes, konugma, hapsirma, dksiirme ile
ortaya ¢iktigi tespit edilmistir ve benzer bulasma nedenlerinin oldugu yapilan ¢aligmada ortaya
konmustur (ICTV, 2020).

Sekil 3

Koronaviriisiin Ortaya Cikist ve Yayilim Gorseli

SOUTH Yorthe \
KOREA . Northwest \ Anhui

: hongqging
NEPAL

Southwest
Southeast
THAILAND
CAMBOOD.’A « VIETNAM
Hunan Jiangxi

(New York Times, 2020) (Cui-ling, ve digerleri, 2015)
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Mary. A. Lake’in Klinik Tip Dergisinde yayimlanan klinik bilgi arastirmalar1 bunu
desteklemektedir (Lake, 2020). Viriis ilk olarak bu bolgede bulunan deniz canlilarinin satildigi
pazarlar ve hayvan satilan yerlerdeki kisilerde tespit edilmistir. Salginin ilk 2 aymda, Covid-19
Cin'de hizla yayildig1 buradan diger insanlara gegerek Wuhan’dan tiim eyaletlere ve diger uzak
eyaletlere ardindan da hizlica tiim diinya iizerinde yayilma etkisini gosteren bir sorun haline
gelmistir. Bunun beraberinde degisen derecelerde hastalik belirtileri goriilmesine neden
olmustur (Lippi, Henry, & Sanchis-Gomar, 2020), (Sekil 3).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), 30 Ocak 2020 tarihinde Uluslararas1 Saglik Komitesi
tiizigli uyarinca uluslararasi bir boyutta ve endise duyulmasi gereken halk sagligi acil durumu
olarak siniflandirilmasi gerekip gerekmedigi tartisma konusu olmustur (WHO, 2020) ve 11
Mart 2020 tarihine gelindiginde ise pandemi ilan edilmistir (AlS, 2020), (Tiirk Tabipleri Birligi,
2020).

Pandemi, birden fazla boyutta iilkelerde goriilen oradan da kitalara ¢ok genis bir alanda
yayilan ve etkisini diinyada gosteren salgin hastaliklara verilen genel isimdir. DSO’ye gére; bir
hastaligin pandemi olabilmesi i¢in, genel ifadelerle ii¢c kriter aranmaktadir. Bunlar: yeni bir
virlis veya mutasyona ugramis bir etkenin olmasi, insanlara kolayca gegebilmesi, insandan
insana kolay ve siirekli bir sekilde bulasmasidir. Yeni ortaya ¢ikan viriisiin insandan insana

kolay bir sekilde hizlica yayiliyor olmasi 6nemli bir kriterdir (Yurdakul, 2020).

Tiirkiye’de ilk goriilen vaka 11 Mart 2020 ve ilk 61iim bulgusu ise 18 Mart 2020 olarak arsivlere
geemistir (T.C. Saglik Bakanligi, 2020), (Tiirk Tabipleri Birligi, 2020). Ulkemizdeki giincel
durum 30 Haziran 2022 itibariyle koronaviriis ile enfekte olmus toplam hasta sayis1 15.123.331
(15 milyon 123 bin {i¢ yliz otuz bir) oldugu ve hastalardan 99.032 kisinin yagami kaybettigi ve
an itibari ile bildirilen yeni vaka ve 6lim sayilarinda ise azalma goriilmektedir (T.C. Saglik
Bakanligi, 2022) (Tablo 4), (Sekil 4).
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Sekil 4
Tiirkiye Covid-19 Hasta Tablosu (T.C. Saglik Bakanligi, 2022)

TURKIYE HAFTALIK COVID-19 TABLOSU
20 - 26 HAZIRAN 2022

VAKA SAYISI 26.635

VEFAT SAYISI 17

IYILESEN SAYISI 11.256

TOPLAM VAKA SAYISI 15123.331

TOPLAM VEFAT SAYISI 99.032

Diinya genelinde 29 Haziran 2022 Carsamba giinii itibariyle toplam enfekte vaka sayisi
543.352.927 (543 milyon ii¢ yiiz elli iki bin dokuz yiiz yirmi yedi) kisi olup dlen kisi sayisi
toplam 6.331.059 (6 milyon {i¢ yiiz otuz bir bin elli dokuz) kisidir. Diinyada haftalik verilere
gore covid-19 vakalarinda azalimlar basladigi fakat hala degisimlerin devam ettigi
goriilmektedir. Hasta sayisi agisindan ABD, 87.350.493 hasta ile birinci, Hindistan 43.433.345
hasta ile ikinci, Brezilya 32.206.954 hasta ile iigiincii siradadir. Ulkemiz ise 10. sirada olup
15.123.331 hasta varken, 99.015 (99 bin on bes) vatandasimiz hayatim1 kaybetmistir (Oliim
orani %0,66) (WHO, 2022).

Tablo 4
Diinyada ve Tiirkiye 'de Toplam Giincel Veriler

Tiim asilar1 tamamlanan

ygulanan toplam as1
niifusun yiizdesi**

tamamlanan Kisi sayis1
En az bir doz as1 olan
Toplam iyilesen sayisi

En az bir doz as1 olan
niifusun yiizdesi*

oplam vaka
'Yeni vaka***

0ZU sayisl
Kkisi sayisi

iim asilar:
Toplam dliim

ayis1
Sayisi

T
S

U
d

) Global 583.038.110 +999.461 12.429.762.461 5.312.282.099 4.883.058.918 %68,1 %62,6 553.818.416 6.416.023
Tiirkiye 16.295.817 +58.046 151.289.743 57,896.782 53.126.813  %68,6 %63,0 15.487.468  99.678
(COVID-19 Dashboard by the Center for Systems Science and Engineering at Johns Hopkins University, 2022),
(T.C. Saghk Bakanligi Covid-19 Bilgilendirme Platformu, 2022), (Tiirk Klinik Mikrobiyoloji ve Infeksiyon
Hastaliklar1 Dernegi, 2022), (T.C. Saglik Bakanligi, 2022), (Ritchie, ve digerleri, 2022) , (WHO, 2022).

*Bir veya iki doz as1 olanlarin niifus orani degerleri

**Toplam 2 doz as1 yaptiranlarin niifus orani1 degerleri

*** 9 Agustos 2022 tarihinde bildirilmis 7 giinliik ortalama yeni vakalarin sayist

Son Giincelleme Zamani: 9 Agustos 2022, Sah 15.30

Tiirkiye’de 9 Agustos 2022 tarihi itibariyle Covid-19 olgu sayis1 16.295.817, iyilesen
hasta sayis1 15.487.468’dir. 99.678 kisinin ise yasamini yitirdigi agiklanmistir. Tiim diinya da
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ise saptanan toplam 583.038.110 olgudan 553.818.416 kisinin iyilestigi, 6.416.023 kisinin ise
yasamini yitirdigi bildirilmistir (Tablo 4), (WHO, 2022).

Hem Diinya Saglik Orgiitii hem de Ulusal Saglik Kuruluglari COVID-19 viriisiiniin
yayilmasini azaltma hedefi ile “sosyal izolasyon” ve “evde kalma ¢agris1” yapmistir. Salginin
yayilmasina engel olmak i¢in bir¢ok eyalette zaruri haller disinda zaman dilimleri her iilkeye
gore degisir sekilde sokaga ¢ikma yasaklari ilan edilmistir. WHO raporuna gore, Covid-19’un
yayllmasinin hizim1 kesmek veya bitirmek i¢in halk sagligi ve sosyal oOnlemler ortak
gerceklestirilmek zorundadir ve kiiresel boyutta bir dayanisma hali olmalidir (World Health
Organization, 2020).

Covid-19 pandemisinin kronolojik takvimi.

Pandemi doneminde Tiirkiye, diger tiim alanlarda oldugu gibi, bulagma riskini azaltmak
icin kontrollii hayat ve denetim acisindan da gerekli adimlar hizla artmistir. Covid-19
kapsaminda Igisleri Bakanlig1 tarafindan, Saglik Bakanhig: ve Koronaviriis Bilim Kurulu’nun
onerileri, Sayin Cumhurbaskanimiz Recep Tayyip Erdogan’in talimatlar1 dogrultusunda 81 il
valiligine ve ilgili kurum ve kuruluslara bugiine kadar 34’1 sinirlarla, 181°1 yurt i¢i ile ilgili
olmak iizere toplam 222 adet genelge/talimat/yazi gonderilmistir (T.C. Cumhurbaskanlig:
[letisim Baskanhigi, 2021).

Bu baglamda Ocak 2020-Mart 2021 tarihleri arasinda Igisleri Bakanlig1 tarafindan
gonderilen genelgeler/talimatlar/yazilar dogrultusunda gonderilmis genelge ve talimatlar
sadelestirilerek olusturulan bir tabloda asagida gosterilmistir (Tablo 5), (Tablo 6) (T.C.
Cumhurbaskanlig Iletisim Baskanligi, 2021).

Genelgelerin 2020 y1li igindeki istatiksel olarak aylar ile karsilastirildiginda ocak ayinda
1, subat ayinda 3, mart ayinda 47, nisan ayinda 25, mayis ayinda 29, haziran ayinda 32, temmuz
ayimda 13, agustos ayinda 15, eyliil ayinda 14, ekim ayinda 7, kasim ayinda 10, ve aralik ayinda
8 olmak tizere toplam sayisinin 204 oldugu goriilmistiir. 2021 yilinda ise ocak ayinda 5, subat
ayinda 12, mart ayinda 1 genelge olacak seklinde toplam 18 genelge ile birlikte toplam genelge

saymin 222 ye ¢iktig1 ve sabit kaldig1 goriilmiistiir.
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Tablo 5

Covid-19 Pandemisinin Kronolojik Takvimi 2020 (T.C. Cumhurbaskanligt Resmi Gazete,
2020)

Covid-19 Pandemisinin Kronolojik Takvimi 2020

10 Ocak 2020

11 Mart 2020

12 Mart 2020

16 Mart 2020

19 Mart 2020

20 Mart 2020

1 Nisan 2020

10 Nisan 2020

15 Nisan 2020

27 Nisan 2020

11 Mayis 2020

1 Haziran 2020

Tiirkiye'de korona viriisii salgini ile miicadele etmek i¢in Saglik Bakanligi biinyesinde
Bilim Kurulu olusturuldu.

11 Mart 2020'de Diinya Saglik Orgiitii tarafindan pandemi ilan edildi. Tiirkiye'de
koronaviriis salgininin ilk vakasi, Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanligi tarafindan
dogrulanmistir.

Tiirkiye’de yeni koronaviriis 2019 (COVID-19) salginin ilk vakas1 goriilmiistiir.

[lk ve orta dereceli okullar ile iiniversitelerde egitime ara verilmistir. Milli Egitim Bakani
Ziya Selguk, haftalik ders programlarinin yapilandirilarak EBA, internet ve TRT
kanaliyla gerekli telafi egitim destegi saglanacagini sdylemistir.

Cumhurbaskant Recep Tayyip Erdogan'm bagkanliginda tiim bakanlarin, bazi
baskanliklarin ve Saglik ve Gida Politikalar1 Kurulu iiyelerinin katildigi, koronaviriise
kars1 alinacak tedbirlerin goriisiildiigii toplant1 yapilmistir ve kararlar Cumhurbaskanligt
Sozciisii Ibrahim Kalin tarafindan basin ile paylasilmistir.

Spor karsilagmalarinin nisan sonuna kadar seyircisiz oynamasina, kamu ¢alisanlarinin
yurt disma cikiglarmin 6zel izinle gergeklesmesine, Cumhurbagkaninin yurt dist
ziyaretlerinde ertelemeye gidilmesine karar verilmistir.

Ilkokul, ortaokul ve lise egitimine 1 hafta, {iniversite egitimine ise 3 hafta ara verilmesine
karar verildi. I¢isleri Bakanlig1 sinema, konser salonu, diigiin salonu, kafe, kahvehane,
masaj salonu, spor salonu gibi mekanlarin gegici bir siireyle kapatildigini agiklamistir.

Saglik Bakani Fahrettin Koca, 15 Mart’ta 6len eski Kara Kuvvetleri Komutan1 Aytag
Yalman'in 6liim sebebinin korona oldugunu belirtmistir. Genglik ve Spor Bakani Mehmet
Muharrem Kasapoglu futbol, voleybol, basketbol, hentbol liglerinin ertelendigini
duyurdu.

Tim o6zel ve vakif hastaneleri pandemi hastanesi ilan edilmistir. Cumhurbagkanligi
genelgesiyle her tiirlii bilimsel, kiiltiirel, sanatsal benzeri toplantilar veya aktiviteler nisan
ay1 sonuna kadar ertelenmistir.

Ulke genelinde 1 Ocak 2000 ve iizeri dogumlular icin de sokaga ¢ikma yasag
getirilmistir. Pazar ve market gibi toplu bulunan alanlarda maske zorunlulugu gelmistir.

Hafta sonu sokaga ¢ikma yasagi ilan edildi.
(11-12.04.2020 tarihlerinde)

Hafta sonu sokaga ¢ikma yasagi ilan edildi.
(18-19.04.2020 tarihlerinde)

Cumhurbagkanligi kabine toplantisi sonucunda 29 Nisan 2021 Persembe aksami saat
19.00'dan baslayip, 17 Mayis 2021 Pazartesi sabah 05.00'e kadar siirecek sekilde tam
kisitlamaya gegildigine karar verilmistir.

Kurallara uyulmast sart1 ile AVM'lerin hizmete baglamasina izin verilmistir. Berber,
kuafor, giizellik salonu gibi isletmeler bu tarihten itibaren faaliyete baglamigtir.

Haziran’da kafe, restoran, spor salonlari, 6zel kurs ve parklar saat 22.00'ye kadar olmak
sartiyla hizmet vermeye baslamistir. Adalet Bakanligi, adliyelerde normallesme dénemi
uygulamalarina gegildigini duyurdu.
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Tablo 6

Covid-19 Pandemisinin Kronolojik Takvimi 2021 (7.C. Cumhurbaskanligi Resmi Gazete,

2021)

Covid-19 Pandemisinin Kronolojik Takvimi 2021

12 Nisan 2021

Cumbhurbagkanligi Kabinesinde alinan karar neticesi saat 19.00” dan itibaren iilke
genelini kapsayacak sekilde iki haftalik kismi kisitlama uygulanmustir.

Tiim is yerlerinin (istisna getirenler hari¢) ¢alisma saatleri hafta i¢i 07.00-18.00
saatleri arasi olarak belirlenmistir.

Hafta sonu/ hafta i¢i 65 yas ve Uzeri vatandaglar ile 18 yas alt1 gengler sehir igi
toplu tagima araglarini kullanmalart miisaade edilmemistir.

14 Nisan 2021

Sinema salonlar1, kafe, ¢ay bahgesi, internet salonu, oyun yerleri, spor salonlari,
acik ytizme havuzlari, lunaparklar ve tematik parklari gibi is yeri faaliyetlerine 17
Mayis 2021 Pazartesi giiniine kadar gegici olarak ara verilmistir.

Hafta i¢i 19.00-05.00 saatleri arasinda, hafta sonlar1 ise cuma giinii saat 19.00 dan
baslayip Cumartesi ve Pazar giinlerinin tamamini kapsayacak ve pazartesi gilinleri
saat 05.00’de tamamlanacak sekilde sokaga ¢ikma kisitlamasi uygulanmstir.

14 Nisan 2021 tarih ve 31454 sayili Resmi Gazetede yayimlanan
Cumhurbaskanligi Genelgesi ilgili hiikiimlerine istinaden Covid-19 salgmi ile
miicadele kapsaminda Genglik ve Spor Bakanligi Spor Hizmetleri Genel
Miidiirliigii tarafindan “spor miisabakalari, sporcu, yonetici ve diger gorevlileri”
ilgilendiren tedbirler su sekilde siralanmistir:

Halen oynanmakta olan lig miisabakalar1 devam edecektir ve tamamlanacaktir.
Heniiz baglamayan lig miisabakalari ise 16 May1s 2021 tarihinden ileri bir tarihte
yapilacaktir.

Izin verilen diger sampiyona ve turnuvalardan 2021 Tokyo Olimpiyat ve
Paralimpik Oyunlan ile ilgili secme veya kota miisabakasi 6zelligi tasiyan
miisabakalar ile bu yil veya gelecek yil igerisinde yapilacak Avrupa ve Diinya
sampiyonalarina katilacak sporcular i¢in federasyonlarimiz tarafindan zorunlu
oldugu belirtilen miisabakalar yapilacaktir. Olimpiyat ve Paralimpik Oyunlar ile
Avrupa ve Diinya Sampiyonalarina hazirlanan faal sporcular ile TOHM ve SEM
sporcularinin ve devam eden liglerde yer alan takim sporcularinin antrenmanlara
teknik ekiplerle birlikte genelgenin 29. Maddesinde belirtilen muafiyetten
faydalanarak devam etmesi, bu antrenmanlarla ilgili tesislerin agik
bulundurulmas: saglanacaktir.

Miisabaka ve antrenmanlar esnasinda Saglik Bakanligi'min ilgi (c) genelge ile
belirtilen ‘Covid-19 Salgin Yonetimi ve Calisma Rehberi’nde’ belirtilen kurallara
titizlikle uyulmasi gerekmektedir.

Bolgesel Amator Lig futbol organizasyonlarma katilacak kuliipler; sporculart ve
kuliip personeli i¢in antrenman giin ve saatlerinde sokaga ¢ikma kisitlamasindan
muaf tutulmasina yonelik bagvuru yapabileceklerdir.

16 Mayis 2021

Saat 24.00’¢ kadar yeme-igme yerleri i¢ veya dis alan da miisteri kabul etmemistir.

1 Haziran 2021

Saat 05.00’ten itibaren kademeli normallesme siireci baglamstir.

Sinema salonlari, kahvehane, kiraathane, kafe gibi yerler, internet kafe salonu,
elektronik oyun yerleri, bilardo salonlari, hal1 sahalar, spor salonlari, agik yiizme
havuzlari, lunaparklar ve tematik parklar, i yerleri (pazar giinleri harig) 07.00-
21.00 saatleri arasinda faaliyet gostermistir.

1 Temmuz 2021

Hafta i¢i ve hafta sonu ayrimi olmaksizin sokaga ¢ikma ile buna baglh olarak
uygulanan sehirler arasi seyahat kisitlamalar1 sona ermistir.

Faaliyetlerine ara verilmis olan tiim is yerleri tekrar faaliyetlerine baglamstir.
Sehir i¢i ve/veya sehirler arasi tiim toplu tasima araglarindaki yolcu/koltuk
kapasite sinirlandirmalarina son verilmistir.

65 yas ve iizeri vatandaglar ile 18 yas alt1 gengler/cocuklarin sehir ici toplu tagima
araglarmi kullanmalarina dair kisitlamalar kaldirilmistir.
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Covid-19’ un giinliik yasam iizerine etKisi.

Covid-19 yasantimiza girmeden Once birgogumuzun rutin hayati, hareket etme ve
sosyallik iizerine kuruluydu. Tatile ¢gikmak, sehirlerarasi ya da iilkelerarasi uzunca bir yol kat
etmek; konser veya maca gitmek gibi toplu aktivitelere katilmak insan yasaminin bir pargasiydi.
Zamanin blyiik bir boliimiinii kalabalik ¢aligma ofislerinde, kafe, restoran ve diger kapal
mekanlarda ge¢misti. Salgin, tiim diinyada oldugu gibi {ilkemizde de tahmin edilemeyen
kararlar alinmasina ve insan yasaminda birtakim degisikliklere sebep olmustur. Tiim diinyada
cok genis kapsamli olarak hayatin i¢cindeki rutin isler degismis; 6rnegin giivenlik tedbiri i¢in
insanlar evlerinden ¢ikmayarak kisitlanma tedbirleri dahilinde kontrollii bir yasam zorunlulugu
igine girmislerdir (Kelkit, Eskici, Kelkit, & Kog, 2020). Bu siiregte insanlarin ¢ok fazla tiikketici
olduklar1 gériilmiistiir. insanlarin ofis ve is hayatindan uzaklasmalar1 ve evde daha fazla vakit
gecirmeleri nedeniyle hobilerine daha fazla vakit ayirdigini, evcil hayvanlari ve ¢cocuklari igin
daha fazla aligveris yapip daha fazla haber izleyip daha fazla oyun oynadiklar1 ve kitap
okuduklart gdzlemlenmistir. Disaridan yemek siparisi ve temizlik hizmetleri yerine
tiiketicilerin yemegi ve temizligi kendileri yapmayi tercih ettikleri goriilmiistiir. Ev iginde hizli
tilkketim iirlinlerinde 6zellikle daha uzun siireli, stoklanabilir ve biiylik paketli/hacimli tiikketim

tirtinlerine talep hizli sekilde artmistir (DeloitteTr, 2020).

Covid-19 ile uzaktan egitim sistemine gecilmistir (Sezgin & Firat, 2020). Cogu is yerleri
calisma ortamlarini kendi evlerinde diizenlemis, mecburi sebebi bulunan devlet ve 6zel sektor
calisanlar1 disinda bir¢ok kisi evine kapanmis, giindelik etkinlikler olan ulasim, aligveris, spor,
yluriiyiis, sanatsal etkinliklere katilma, arkadaslariyla bulusma, toplanti vb. etkinliklere ara
verilmis; teknolojik olanaklara ise daha fazla kullanilmaya baslanmistir (Habertiirk, 2020).
Kentsel ortamlarda insanlar, birbirinden uzak kalip (yollar, agik ve yesil alanlar, meydanlar,
aligveris yerleri, spor alanlari, sanat mekanlar1 vb.) kisitli olmayan siireler icinde daha ¢ok
bireysel olarak dogal ortamlari kullanma yoluna gitmek zorunda kalsa bile egzersiz veya
fiziksel aktivitelerin de istenilen diizeyde ve istenilen sekilde yapilmadigi sonucunu ortaya
cikarmistir. (Np Istanbul, 2021). Bu dogrultuda egzersiz ve diger fiziksel aktivitelerin dnemini
ortaya koymak, bu yonde insanlari tesvik edici dnlemler almak, bu etkinliklerin yapilabilecegi
acik ve kapali alanlar olusturmak, mevcut olanlar1 gelistirmek bu siiregte olduk¢a 6nem arz

etmektedir (Baykal, 2017).

Covid-19 ile hareketsiz yasama gecilmistir. Hareketsiz yasam ¢esitli hastaliklar1 da
ortaya ¢ikarmaktadir. Ozellikle kalp-damar hastaliklar1 bunlarin basinda gelmektedir. Kalp
hastaliklarinin %36°s1, osteoporozun %27’si, felg, hipertansiyon diyabet, kolon kanserinin

%20’si ve gogiis kanserinin %1 1’inin hareketsizlikten kaynaklandigi bilinmektedir (McGrath,

22



O'Malley, & Hendrix, 2011). Cagin hastalig1 olarak nitelendirilen obezite ve kardiyovaskiiler
hastaliklar basta olmak tiizere kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diyabet gibi bircok hastalik
hareketsiz ve sedanter bireylerde daha sik goriilmektedir. Hareketsiz yasantinin baslica
sakincalar;; omurlar arast doku zedelenmeleri, kifoz, lordoz, skolyoz sorunlari
goriilebilmektedir. Ayrica bel omurlarinda kire¢lenme, disk sorunlari, siyatik riski, deri altinda
asir1 yag dokusu artisina neden olabilmektedir. Kan degerlerinde tespit edilen yiiksek kolesterol
ve trigliserit bulgusu, kan sekeri anormallikleri olusabilmektedir Nedeni belirsiz yiiksek
tansiyona yatkinlik, gégiis kafesinin esneklik kaybi, diisiik solunum kapasitesi, koroner damar
hastalig1 riski olusturabilmektedir. Hareketsiz yasam zayif karmn ve sirt kaslari, durus
bozuklugu, sindirim ve bosaltim giicliikleri, dogum sonrasi sarkik karin, kalga egimi
anormalligi, tiim kas ve kas gruplarinda kuvvet, esneklik ve igleklik kayiplari, kilo sorunu ve
sekilsizlik olusturabilmektedir. Ayrica iskelet yapisinda; osteoporoz, kireglenme, eklem
sorunlar1, kolay sakatlanma, gii¢sliz bir beden, kolay hastalanma ve toparlanma gii¢liigii

goriilebilmektedir (Giires, 2020).

Pandemi siirecine bagli olarak gelisen fiziksel aktivite diizeyindeki azalma, internet ve
televizyonda gecirilen siirenin artmasi ile uyku siirelerinde goriilen diizensizlik, uyku
kalitesinin bozulmasia ve yasam kalitesinin dnemli diizeyde etkilenmesine neden olmustur.
Yapilan arastirmalarda Covid-19 salgini ile sosyal izolasyon siirecinde, 18-65 yas araligindaki
bireylerin fiziksel aktivite, uyku kalitesi ve yasam kalitesi ile iligkili oldugu gorilmiistiir

(Cheval, ve digerleri, 2021).

Birgok bilim adaminin bu viriisten korunmanin immdin sistemi (gli¢lii bagisiklik sistemi)
egzersizle gliclendirmek oldugu, evde kalmaktan dolay1 kilo sorununun egzersizle bertaraf
edilebilecegi tiim insanlara giin boyu televizyon ve sosyal medya araciligiyla aktarilmistir.
Egzersizin viicudun direncini arttirmada ve bagisiklik sistemini giiclendirmede rolii
giiclenmistir. Arastirmalar, diizenli ve orta yogunlukta egzersizin viicudun Covid-19 dahil
enfeksiyonlarla savagsmasina yardimci olabilecek bagisiklig1 giliclendirici faydalar1 oldugunu

gostermektedir (Black Larcom, 2021), (Luzi & Radaelli, 2020).

Toplum temelli bir ¢caligmada karantina gibi stresli durumlarin insanlar1 yalnizliga
stiriikledigini bu durumunda depresif belirtileri artirdigi1 ve buna eslik edebilen uyku
problemlerinin, stres ve anksiyete riskini de beraberinde arttirdigini géstermistir (Ge, Yap, Ong,
& Heng, 2017). Hong Kong’da 500 kisi ile yiiriitilen c¢alisma sonuglari, katilimcilarin
%19'unda depresyon ve %14'iinde anksiyete tespit ederken, pandemiden bu yana katilimcilarin
%25,4'iniin ruh saghiginin kotiilestigini bildirmistir (Choi, Hui, & Wan, 2020). irlanda’da 1041

kisi ile yiriitillen ¢caligmada ise katilimcilarin %20,0’sinde anksiyete, %22,8’inde depresyon,
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%27,7’sinde her iki durumun birlikte goriildiigii bildirilmistir (Hyland, ve digerleri, 2020).
Ozdin ve arkadaslarmin Tiirkiye’de yiiriittiigii ¢alisma, COVID-19 pandemisinde psikolojik
olarak en c¢ok etkilenen gruplardan birinin kronik hastaliga sahip bireyler oldugunu
bildirilmistir (Ozdin & Bayrak Ozdin, 2020). Diyabetli bireylerin de giinliik yasamlarina baska
bir stresor eklendiginde akranlarina gore daha yiiksek depresif ve anksiyete semptomlarina daha

sik karsilasildig1 goriilmiistiir (Sonmez & Kasim, 2013).

Covid-19 salgini sadece yasam bicimini ve saglig etkilememistir. Ayn1 zamanda yeme
aliskanliklarini da etkilemistir. Tiirkiye’deki 64 ilden toplam 1036 katilimciyla yapilan bir
calismaya gore pandeminin beraberinde getirdigi yeni yasam tarzi, yetiskin bireylerin
kontrolsiiz yeme ve duygusal yeme seviyelerinde artis meydana getirmistir. Obezitenin
bagisikliga olan etkisi arastirilan bir ¢alismada Covid-19 obez bireyler i¢in, obez olmayanlara
gore daha fazla risk tasidigr goriilmiistiir. Bu siirecte her ii¢ kisiden birinin viicut agirliginda
artis oldugu goriilmiistiir (Yilmaz, 2021). Obezitenin bagisikliga olan etkisi arastirilan bir
calisgmada Covid-19 obez bireyler i¢in, obez olmayanlara gore daha fazla risk tasidigi
goriilmistir (Michalakis & llias, 2020). Obez bireylerde genellikle insiiline kars1 direng
gozlemlenmistir. Bu durum renin-anjiyotensin-aldosteron sisteminin dengesiz caligmasina
sebep oldugu bildirilmistir. Renin-anjiyotensin-aldosteron sistemindeki dengesizlik bireylerde,
olas1 Covid-19 hastaligimmin siddetli ilerlemesine neden olmustur (Dietz & Santos-Burgoa,
2020). Obezite hastaliginin artmakta olan fazla yag dokusundan dolayr Covid-19’a karsi
viicudu savunmasiz hale getirdigi goriilmiistiir. Calismalar, obezite ile seyreden Covid-19
hastaliginin klinik semptomlarmin daha agir ilerledigini agik¢a gostermektedir (AlGhatrif,
Cingolani, & Lakatta, 2020). Viicut agirhginin ideal seviyeye ulasmasi durumunda koroner
arter kalp hastaliklari riskinin %35-55 oraninda azalabilecegi belirtilmistir. Burada egzersizle

beraber beslenmenin ne kadar baglantili oldugunu da unutmamamiz gerekir (Giires, 2020).

COVID-19 viral bir enfeksiyondan 6te metabolik bir hastalik oldugu arastirilmis ve el
kitab1 haline getirilmis bir ¢alisma Orneginde goriilebilmektedir (Sekil 5). Santral sinir
sistemden baglayarak, dolasim sistemi, solunum sistemi, gastrointestinal sistemi, kas-iskelet
sistemi gibi birgok sistemleri etkiledigini ve yine buna baglantili olarak cilt, géz gibi birgok

organlari da etkiledigini yapilan bir ¢alismada ortaya konmustur (Ayres, 2020).
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Sekil 5

Metabolik Sendrom, Tip 2

Diyabet ve Covid-19 Arasindaki

Paralellikler (Ayres, 2020).
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Diinyanin 6nde gelen tip kliniklerinden biri olan Cleveland Clinic tarafindan yapilan
caligmalara gore herkesi ¢ok farkli etkiledigi sonucuna varilmistir. Kiminde santral sistemi
etkilerken kiminde ise solunum sistemini veya bagka sistemleri etkilemekte oldugunu
bildirmektedir (Cleveland Clinic, 2021).

Tiirkiye’de Mart-Nisan 2020 donemi arasinda Kiiresel Covid-19 salgimin yeni
hissedildigi zamanda yapilan ve etkilerinin farkli kategorilere nasil yansidiginin tiiketici dijital
etkilesimleri tizerinden incelenen bir ¢alismada ise COVID-19’un giinliik yasam tizerine farkli
boyutta etkileri tespit edilmistir. Arastirmamizin da konusuna gore 6zellikle egzersiz, fiziksel
aktivite tizerinden ¢alismayi1 incelemek daha dogrudur. Bu ¢aligmaya gore en yiiksek pozitif
etkilenen kategoriler (%50’den fazla dijital etkilesim artis1 gosteren kategoriler) koyu yesil
renkle gosterilmistir. Covid-19 pandemi siirecinde Spor salonlarinin kapanmasi ve saglik
endiseleri ile Mart’in ikinci haftasi baglayan (%90) Fitness uygulamalari, Nisan aymda artarak
(%250) devam ettigi goriilmektedir. Sosyal mesafe ve saglik endiselerine ek olarak eklenen
kampanyalarla yeni kullanicilarin spora yoneliminin devam edecegi varsayilmistir. Pozitif
etkilenen kategoriler (%10-30 arasi dijital etkilesim artis1 gosteren kategoriler) agik yesil renkle
gosterilmistir. Evde gegirilen zamanda Fitness uygulamalari kadar olmasa da meditasyon

uygulamalar1 (Mart: %40, Nisan: %30) da bu donemde yogun talep gormistiir. En diisiik
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oranda negatif eklenen kategori (%0-10 aras1 etkilesim artis1 gosteren kategoriler) turuncu
renkte gosterilmistir. Spor aligverigi kategorisinde mart ay1 icerisinde tiiketicilerin evde vakit
gecirmek ig¢in yaptiklari harcamalari daha ¢ok spor digi harcamalara yonlendirdikleri
gbozlemlenmistir. Mart ayinda Otelenen talebin Nisan ayinda firmalarin e-ticarete agirlik
vermeleri ve kampanyalar ile (Mart-%20, Nisan-%5) geri geldigi goriilmiistiir. En yiiksek
negatif etkilenen kategoriler (%50°den fazla dijital etkilesim kayb1 yasayan Kategoriler) koyu
kirmiz1 renkle gosterilmistir. Tiirkiye’de ve diinyada liglere verilen ara nedeniyle spor
medyasindaki diislisiin devam ettigi goriilmiistiir. Liglerin ac¢ilmasiyla beraber hizli bir

toparlanma goriilmesi varsayilmistir (Mart: -%65, Nisan: -%70) (DeloitteTr, 2020) (Sekil 5).

Sekil 6
Tiirkiye 'de Covid-19 (Mart-Nisan 2020) 'un Farkli Kategorilere Etkileri
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Ozellikle Fitness uygulamalariim bu siirecte en fazla olmasi énemlidir. Biitiin bu
sebeplerden dolay1 kisitlama/karantina siireci yediden yetmise herkesin Covid-19 viriisiine
bagli olarak olusturulan “Evde Kal” slogani ile evde kalmaya zorlamistir ve muhakkak egzersiz
yapmayi da zorunlu hale getirmistir. Covid-19’dan korunmak igin fiziksel aktivitenin ne kadar
onemli oldugu bilim uzmanlar tarafindan tespit edilmistir. Bu sebepler ile tiim bireylerin
egzersiz yapma bilincine sahip olmalar1 ve bunun bir gereklilik olmas1 gerekmektedir. Covid-
19 pandemi giinlerinde evde ve sonraki hayatimizda egzersiz yapmak hayatimizin bir parcasi
olmalidir. Covid-19 ve benzer viriisler bundan sonra da olabilir. Covid-19 tehlikesi gegene dek:

“Evde Kalin”, “Hareketsiz Kalmayin™ diisiincesi benimsenmelidir.

Covid-19’ un sportif yasam iizerine etkisi.

Tiim diinyay1 etkisi altina alan ve en basta saglik sektorii olmak {izere, sosyal yasamin
tiim alanlarini, ekonomik yasami, bireylerin giindelik yasamlarini koklii bir bicimde etkileyen
Covid-19, spor diinyasini da derinden etkilemeye devam etmektedir (Sahinler, Ulukan, &
Ulukan, 2020). Kalabalik seyirci kitlelerince takip edilen profesyonel spor etkinlikleri olmak
izere, her tiirlii spor hizmeti saglayan kuruluslar, sportif {iriin iireten endiistri kollari, bu
iiriinlerin pazarlama zincirinde yer alan isletmeler, spor turizmi sektorii, spor teskilatinin her
kademesinde ¢alisan bireyler ve bu sektorle ortak hizmet lireten/yiiriiten her tiirlii is kolu biiytik

kayiplara ugramistir (Tiirkmen & Ozsar1, 2020).

Diinyadaki tiim spor liglerinin ve uluslararasi spor organizasyonlarinin ertelenmesi veya
iptali, Covid-19’un sportif faaliyetlere yaptig1 sayisiz etkilerden ornekler olarak siralanmustir.
Ornegin bunlardan biri de Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) (Uluslararas1 Olimpiyat
Komitesi, 2020) tarafindan Tokyo 2020 Olimpiyat Oyunlarinin tarihinde ilk kez ertenmis
olmasidir (Gallego, Nishiura, Sah, & Rodriguez-Morales, 2020).

Biitlin bu erteleme ve iptal kararlar1 sadece sportif sonuglar ortaya ¢ikarmamakta, ayni
zamanda ¢ok boyutlu ve ciddi diizeyde ekonomik ve sosyal sorunlari da beraberinde
getirmektedir. Reklam ve sponsorluk gelir kaybmi ortaya ¢ikarmistir. Yayin gelirlerinin
olmamasina ve ticari gelirlerin kayip yasamasma bagl diinya futbolunun onde gelen
kuliiplerinin ettigi zararlarin dudak uguklattig1 yapilan bir haber kanalinda belirtilmistir (FIFA,
2020), (TRT Spor, 2020).

Sporcularda Covid-19’un uzun siireli etkileri hala bilinmemektedir. Ileride sporcunun
hayatin1 olumsuz etkileyecegini kesin yargi i¢inde sdylemek ¢ok zor olmaktadir. Insan
viicudunda hangi sistemin/sistemlerin etkilenmesine ve hastaligin prognoza da nasil etki

edecegini sOylemek miimkiin olmamaktadir. Ancak koronaviriisiin kas iskelet hiicreler i¢erisine
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girdigi ve burada c¢ok siddetli kas agrilarina neden oldugu ve kas agrilariyla birlikte seyreden
olgularda 6ngoriilen seyrin daha kotii olacagi yoniinde bir goriis bulunmaktadir. Bu goriisiin su
an icin uzun vadede seyreden bulgular bilimsel bir kaniti olmamakla birlikte bu goriisii de
akilda tutmak gerekmektedir. Ingilizce dilinde “lingering symptom” denilen sporcularda daha
cok kas agrisi, tilkenmislik, halsizlik ve solunum problemleri ile en sik goriilen “kalici
problemler” bu semptomlardan olusmaktadir. Bunlar normal sartlar altinda uzun siireli
semptomlardir. Ozellikle sporcular ve aktif bireyler igin iyi sonuglanmadigi belirtilmistir

(Disser, ve digerleri, 2020).

Sekil 7

SARS-CoV-2 Enfeksiyonunun Kas-Iskelet Dokular: Uzerindeki Dolayli ve Potansiyel Dogrudan
Etkilerine Genel Bakis

Musculoskeletal Consequences of COVID-19

Disser, Nathaniel P_; De Micheli, Andrea J.; Schonk, Martin M_;
Konnaris, Maxwell A_; Piacentini, Alexander N.; Edon, Daniel L.;
Toresdahl, Brett G.; Rodeo, Scott A.; Casey, Ellen K.; Mendias,
Christopher L

JBJS102(14):1197-1204, July 15, 2020

doi: 10.2106/1B15.20.00847
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Prognozu en sik etkileyen en 6nemli organin sporcularda Covid- 19 tutumuna baglh kalp
oldugu, viicut sistemlerinden ise solunum sistemi oldugu goriilmiistiir. Kardiyo-respiratuar
sistem, troponin degerinin yiikselmesi, Interleukin-6 ve Serum ferritin degerindeki yiikselmeler
ozellikle prognostik olarak daha kotii seyrettigi ve bir sporcuda hiperinfeleamatuvar yanit
ortaya ¢ikardig1 ve buna bagl akut solunum distes sendromu, vaskuler infilamasyon (vascular
inflammation) ve buna bagl ortaya ¢ikan kalp kasi iltihabi olarak bilinen miyokart ve
miyokardite bagli ortaya ¢ikan aritmiler spora doniiste sporcularda Covid- 19’un en ¢ok

onemsenmesi gereken bulgulari oldugu sdylenebilir (Huri G. , 2021).
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Koronaviriis tiirlerinin onceki salginlarindan elde edilen veriler [SARS-CoV 1 veya
(MERS)-CoV], altta yatan kardiyovaskiiler hastalik, miyokard hasar1 ve daha kotii sonuglar

arasinda anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur

Sporcular fizyolojik, sosyolojik ve psikolojik agidan etkilemistir. Covid-19 siirecinde
sporcularin antrenman yapamamasi, performanslarini kaybetme korkusu, can sikintisi, kaygi,
korku, endise, asir1 sinir duyarlifi, stres ve duygu karigikli§i sporcularin saldirganlik
diizeylerini de arttirmistir (Kelkit, Eskici, Kelkit, & Kog, 2020), (Sahinler, Ulukan, & Ulukan,
2020). Bu siiregte sporcularda antrenman diizensizlikleri goriilmektedir. Sporcularda
antrenman seviyelerinin diismesi, fiziksel kapasitelerinin azalmasina neden olacak ciddi
birtakim zayiflamalar1 da kuvvet yoniiyle gii¢c yoniiyle spora uygunluk alaninda bir¢ok yonden
zayifliklart da beraberinde getirmistir (Demirel, 2021). Uzun siireli ev izolasyonu sirasinda
sporcularin, giinliik fiziksel aktivite seviyelerinde 6nemli diisiisler ile antrenman rutinlerinde
bir azalma veya durma nedeniyle muhtemelen bir miktar zayiflamaya maruz kaldiklar1 6ne

striilmistiir (Girardi, Casolo, Nuccio, Gattoni, & Capelli, 2020), (Sarto, ve digerleri, 2020).

Dort haftadan az antrenman eksikligi, yliksek antrenmanli sporcularda maksimum
oksijen alimi (maksVO2) ve laktat esigindeki ©Onemli diisiisler nedeniyle enduransin
bozulmasina neden olmustur. (Bu degisiklikler daha diisiik seviyeli FA olan kisilerde daha orta
diizeydedir.) 4 haftadan daha fazla antrenman eksikligi, maksimum oksijen alimi1 (maksVO2)
seviyelerinde ve laktat esiginde, buna bagl olarak bozulmus endurans performansi ile daha

biiyiik disiisler olusturmustur (Mujika & Padilla, 2000).

Gerek uzun antrenman gerek kisa antrenman eksikliklerinde viicutta bir takim ndrolojik
adaptasyonlar yasanmaktadir. Viicutta goriilen kas kesitinde azalmalar, kas lifi tipinde
dontisiimler, kas mimarisinde birtakim degisiklikler, tendon 6zelliklerinde degisiklikler bu ve
buna benzer durumlar aslinda daha az kullanilan kaslarin, dokularda kiigtilmesine ya da ufalma
slirecine girmesine ve bu durum daha sonraki siireclerde sporcular i¢in yeniden kullanmaya
baslandiginda ¢esitli risk faktorlerini beraberinde getirmektedir (Girardi, Casolo, Nuccio,
Gattoni, & Capelli, 2020).

Bu baglamda calismaya ayrilan antrenman miktarinin ve 6zgiilliigiiniin azalmasinin bir
sonucu olarak kismen dokuya 6zgii mekanik 6zelliklerin degismesine bagli olarak, yetersiz
egitim uyaranlarinin 6nceki giinliik fiziksel aktivite seviyelerine donerken yaralanma riskini
arttirabilecegi unutulmamalidir (Boullosa, ve digerleri, 2020). Ozellikle kisitlama siireglerinde
antrenman yiiklerinde meydana gelen azalmalarin, antrenman egitim 6zgilliigiinii degistirdigi
yani spora ve branga Ozel yapilan birtakim antrenmanlarin geri planda kaldigi, mekanik

ozelliklerin de degistigi goriilmiistiir. Yine yetersiz bir takim egitim uyaranlari oldugunda
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yuklenme kapasitesinde ortaya c¢ikan azalmalarla birlikte de ¢ok ciddi bir sakatlanma riski
gercegi ortaya ¢cikmistir. Bu risk ne sekilde etkilemis diye diislintildiigiinde; yine 2020-2021
yillarinda bu alanda yapilmis tespite yonelik diinya genelinde ¢ok ciddi ¢alismalar vardir.
Karantina kaynakli bakildiginda profesyonel futbolcularda geleneksel sezon dis1 donemlere
gore performans lizerinde daha fazla zararli etki yarattigi gosterilmistir (Grazioli, ve digerleri,
2020). Benzer sekilde profesyonel bisikletgilerde 5 ve 20 dk. lik bisiklet performansinin
kisitlama sonras1 %19 a kadar azaldigi bildirilmistir (Muriel, Courel-Ibaniez, Cerezuela-Espejo,
& Pallarés, 2020).

Kisitlama donemlerinde evde giic ve endurans antrenman programlarin1 tamamlayan
hentbol gibi diger sporlardaki sporcularin aerobik kapasitenin azalmasindan mustarip oldugu
yapilan bir ¢alismada bildirilmistir (Fikenzer, ve digerleri, 2021). Yine baska bir calismada
Profesyonel hentbol sporcularinda g¢ogunda (%66) sosyal izolasyon ve evde karantina
doéneminde travma sonrasi stres bozuklugu semptomlarina sahip oldugu rapor edilmistir (Mon-

Lopez, de la Rubia Riaza, Hontoria Galan, & Refoyo Roman, 2020).

Covid-19 nedeniyle verilen psikolojik katki sunan ev tabanli egitimin, sporcularda

psikolojik stresi azaltmaya yardimci olabilecegi yapilan bir ¢alismada gorilmiistiir (Yousfi,

Bragazzi, Briki, Zmijewski, & Chamari, 2020).

Sporcularin yaralanma oranlarini fizyolojik olarak bu siiregte inceleyen ve beyzbol
sporculariyla yapilan bir calismada iist ekstremite ve omurga bolgesinde ¢ok ciddi yaralanma
oranlarinda artis oldugu bildirilmistir. Alt ekstremitelerde de yaralanmalar goriilmiis fakat
bunun anlamli olmadig1 ifade edilmistir pandemi siirecinde. Yaralanma oranindaki genel
artigin, sporcularin sezon baslangicindan 6nce diizensiz antrenmanlarin veya yetersiz spora
0zgili hazirhgm, yarismalar yeniden baslatildiginda daha biiyiik bir yaralanma riski altinda
oldugunu gostermektedir (Platt, ve digerleri, 2021).

Tele-tip, sporla ilgi yaralanmalarda ve travmatik bakimda yaygin olarak
kullanilmaktadir. Hastalar ve saglayicilar doktorlarla diger iletisim yontemlerine gore faydasini
belirtmislerdir. Tele-tip, sporla ilgili yaralanmalar1 tedavi etme de teshis ve tedavilerin
etkinligini arttirma da 6nemli bir potansiyele sahip oldugunu bu siirecte bizlere gostermistir.
Atletik etkinliklere katilanlar i¢in sonuglart arttirabilir. Bu bir sporcunun hemen rekabete geri
doniip donemeyecegini belirlemede énemli bir yonii olabilmektedir (Tam, Plotsker, Kim, &
Thaller, 2021). Tele-tip’in Covid-19 salgini sirasinda ve sonrasinda sporculara zamaninda ve
etkili miidahale sagladigi soylenebilir (Toresdahl, Young, Quijano, & Scott, 2021). Gecikmis
kroniklesmis problemlerin ¢6ziilmesi daha zor problem olarak karsimiza gelmektedir. Bu

anlamda zamaninda erken miidahale edilmis her hasta, her sporcu ve her birey aslinda tedavi
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basarisini arttirmis bir birey olarak da karsimiza ¢ikmis olmaktadir. Tele-tip kavrami da bu
anlamda pandemi siirecinde hayatimiza girerek bu siireci daha hizli siirede yiiriitiilmesine

katkis1 oldugu goriilmiistiir (Demirel, 2021).

Yapilan bir ¢alismada kisitlamalar sonrasi spora doniisiin ii¢c ana nedenden dolay1 daha

da zor olabilecegi ifade edilmistir: (Bisciotti, ve digerleri, 2020).

» Kisitlama, izolasyon siiregleri ile ilgili tim fizyolojik ve psikolojik kisitlamalar
nedeniyle klasik sezon dis1 doneme karsilik gelmez.

» Bir sonraki sezon muhtemelen normalden farkli olacaktir. Aslinda, bazi iilkelerde bu
muhtemelen yaralanmalarin arttig1 sikisik bir doneme karsilik gelecektir.

» Sikisik bir donem olmasi durumunda yaralanma risk faktorii oldugu tahmin edilen
akut ve kronik is yiikii orani, buna baglh olarak yaralanma riskinin artmasiyla

yiikselecektir (Bisciotti, ve digerleri, 2020).

Yine ayni ¢alismaya gore ligler ig¢in sdylenmesi gereken baslangi¢ siirecinden sonra
daha dar bir zamanda daha fazla performans beklentisi altinda olmus akut ve kronik is yiikiiniin
artmastyla sonu¢lanmistir. Tiim bu etkenler bir araya geldiginde yaralanma riskinin ¢ok daha
ciddi anlamda artmis olacagi ifade edilmistir. Yine ayni c¢alismada 6zellikle futbol
sporcularinda esnekligin, aerobik egitimin arttirilmasi, direngli antrenmanlara yer verilmesi,
noromuskiiler egitim ve hiz ve patlayici kuvvet antrenmanlarina yer verilmesi seklinde oneriler
siralanmugtir (Bisciotti, ve digerleri, 2020). Bu ¢alisma futbol bransini 6zellikle ele almistir.
Fakat benzer ¢aligmalarin goriilmesi sonucunda tiim spor branglarinda ve gerek rekreasyonel
olarak aktivite yapan bireyler i¢in gerek profesyonel sporcular igin bu 6nerilerin de kisinin 6zel
durumuna gore yeniden ifade edilmesinde sakinca bulunmamaktadir (Schellhorn, Klingel, &
Burgst, 2020).

Bu kisim Ozetlenmesi gerekirse sporcularin pandemi siirecinde yiizlesmesi gereken
temel sorunlar; ana ekseniyle bu siirecte ortaya ¢ikan performans kayiplari, performans
kayiplarinin ortaya getirdigi yaralanma risklerinin artmasi ve bunlarla birlikte bu siireglere eslik
eden sistemik degisikliklerin varligi da sezon oncesi ya da miisabaka Oncesi risk algisini ve

kaygiy1 yiikselten durumlar olarak ortaya ¢ikmaktadir (Demirel, 2021).

Fiziksel uygunluk seviyesini en iist seviyeye ¢ikaracak kademeli bir yiiklenme ile
antrenman modellerine baslanmalidir. Sporcu, “ben iyiyim, bu hastalig1 gecirmis olsam da
atlatim ve kaldigim yerden devam ediyorum” diye bir diislinceyle hareket etmemelidir. Bu
diisiince yaralanma riskini iist seviyeye ¢ikaracaktir (Sahinler, Ulukan, & Ulukan, 2020). Yine
bu noktada 6zellikle pandemi ilk dalgasinda ilk basinda insanlarin yasam stilini daha uygun bir

sekilde ortaya koymak adina yapilan bir derleme ¢alismasinda mutlaka fiziksel aktivitelerin
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alabildigince etkin bir sekilde devam ettirilmesi siddetle tavsiye edilmistir. Kisitlama siirecinde
salon, saha imkaninin olmamasi bir bahane olarak goriilmemeli ve bunlarin aranmasina gerek
olmadan ev ortaminda ¢esitli imkanlar1 ve ekipmanlari kullanarak egzersizlere devam edilmesi

gerektigi aciklanmustir (Bisciotti, ve digerleri, 2020).

Mutlaka iki seans arasinda ii¢ saat olacak sekilde giinde iki seans calismasi gerektigi
bildirilmistir. Farkli performans gerektiren sporcularda bu siirenin biraz daha arttirilabilecegi
ifade edilmis. Bununla ayni zamanda hem fiziksel olarak katkilariyla birlikte kisitlama
siirecinin stresinden kurtulmak adina da bir mesguliyet yaratmasi adina da bir rahatlatici etkisi

oldugu bildirilmistir (Bisciotti, ve digerleri, 2020).

Rahatlamak i¢in de 6zellikle gevseme ve esneme egzersizlerinin ihmal edilmemesi,
bunlarin egzersiz siireglerinin hem basinda hem sonunda yapilmasi gerektigi vurulanmis ve
bunlar1 yapilan periyodlarin ortasinda olacak sekilde yiiklenme periyodunu yerlestirdiginde ¢ok
daha etkin yaralanmalardan, sakatlanmalardan koruyacak sekilde spora doniisii saglanabilecegi
sOylenebilir. Bu siireclerde yine bu ¢aligmanin ana mesaj1 olarak baktigimizda aslinda kisitlama
stireclerinde kisilestirilmis spora 6zgii egitim yonergeleri onermek yerine fiziksel ve zihinsel
sagligin siirdiiriilmesi vurgulanmistir. Aslinda fiziksel olarak aktivite seviyesi; zihinsel(mental)
olarak saglik korunabilirse antrenmanlarla pandemi siireci sonunda, kademeli olarak

yuklenmelerle eski sportif performanslara donebilecegi ifade edilmistir (Tayech, ve digerleri,
2020).

Yapilan bir ¢alismada 7 evrede spora saglikli doniisiin s6z konusu olacagindan

bahsedilmistir. Bunlar su sekilde siralanmustir;

1. 1.Evre; Covid-19 pozitif (PSR pozitif ¢ikmis); Sporcunun kendini spora kapatmasi
gerekmektedir. Semptomlara bakilmaksizin en az 10 giin siireyle diizenli istirahat
yeterli stvi1 tiikketimi, 1yi beslenme, uyku ve medikasyonlarla yakin vital bulgu takibi
yapilmasi gerekmektedir. Yani “sporcusun sen, bu 6zelliklerini kaybetme, sana bir
sey olmaz, spor yap” seklinde bir yaklasim ¢ok fazla 6nerilmemektedir. Profesyonel
sporcularin metabolik sistemleri, metabolik c¢alisma ritimleri normal sedanter
bireylere gore daha da farklidir.

2. 2.Evre; Hafif egzersizler, Korona gecirdikten sonra en az iki giin alistirma seklinde
cok hafif egzersizler hafif tempoda yiiriiyiisler, diiz yolda basit viteste bisiklet,
zorlayic1 olmayan antrenmanlar ve <%70 maksimum kalp atisi, <15 dakika
Onerilmektedir.

3. 3.Evre; Hafif orta egzersizler, en az bir giin <%80 maksimum kalp atis1, <30 dakika

hafif kosular ile viicut agirligi ile egzersizlere baslanabilir.
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4. 4 Evre; Orta egzersizler daha yavas yavas viicudu alistiran evredir. Giin be giin
antrenmanin dozunu arttirarak ilerlenebilir. Literatiire gore aylar ve haftalar olmasina
gerek yoktur. En az bir giin <%80 maksimum kalp atis1, <30 dakika kosma ve agirlik
egzersizleri ile baslanabilir.

5. 5.Evre; Yogun egzersiz en az iki giin <%80 maksimum kalp atis1 <I saat spesifik
spor aktiviteleri kogsma, temassiz egzersizlere baslanabilir.

6. 6 ve 7. Evre; Ortalama 15giin sonunda en az bir giin normal aktivitelerine doniis
yapabilir. Kardiyak fonksiyonlarmma dikkat edilmelidir. Amerikan kardiyoloji
derneginin onerdigi sporcularda mutlaka kardiyak testi yapilmalidir (Schellhorn,
Klingel, & Burgst, 2020).

Bununla ilgili yayinlanan bir ¢alisma algoritmasinda; 6zellikle sporcu, covid pozitif ise
ancak semptomu yoksa iki hafta i¢erisinde herhangi bir istirahat egzersiz yapmiyor, sonrasinda
spora donerken bir EKG muayenesinden gegiyor. Eger bunlarda sorun goriilmiiyorsa spora

donebilir. Ortalama iki-ii¢ hafta denilebilir. (Schellhorn, Klingel, & Burgst, 2020).

Eger Sporcu semptomatik ise ana hat semptomlar1 i¢in tedaviye aliniyor. Daha sonra
kardiyak kontrolii yapiliyor. Herhangi bir sorun yoksa kisitli spora doniisii saglantyor. Daha
sonra yine bir kardiyolog tarafindan kontrol edilerek sporcunun spora doniisii saglaniyor. Eger
sporcuda miyokardi siiphesi varsa o zaman Amerikan kardiyoloji derneginin Onerileri dikkate
alinarak tedavide farkli yolda ilerleniyor. Mutlaka bu siiphe ortadan kaldirildiktan sonra
sporcunun spora doniisii saglanmaktadir (Schellhorn, Klingel, & Burgst, 2020), (Pelliccia, ve
digerleri, 2005).

Eger sporcunun Covid testi negatif ¢ikarsa ancak semptomlar1 goriiliirse testi tekrar
etmelidir. Yine test sonucu negatif ¢ikarsa, bunun altinda farkli bir problem olup olmadig:

arastirtlmalidir (Schellhorn, Klingel, & Burgst, 2020).

33



Sekil 8
SARS-COV-2'nin Pozitif Test Sonucu veya Tipik Covid-19 Semptomlar: Olan Bir Sporcu I¢in

Spora Déniis Icin Onerilen Algoritma
[

|  samscovatesi |

lv + '\
iki hafta boyunca rekabete /

/

Semptom

Semptom
gistermeyen 1

ghsteren
|

dayanan veya yogun Ciddiyetine gre birincil bakim ve teshis

+ TeKrarlanan sars-
egzersizin olmadigi * cov-2 testi
~ I
HAYIR / \‘ -
Tipik Siipheli veya 1
Semptomsuz ve normal miyoKardit kanitlanmig
istirahat EKG’si sonucu yok miyokardit Ayiric taniyi
diigiiniin
! N
EVET En az 2-4 hafta spor Tavsiyeleri takip ederek spora /
‘ kisitlamasi dimiis ‘\ + -
T o /
Rekabetci sporlar Normal . . i . . Normal olmayan o N B .
icin tam uyg < Kardiyolojik takip (semptomlar, istirahat ve egzersiz Tipik miyoKkardit
EKG, ekokardiyografi) sonuclarn

Ozet olarak sporcu, hastalik désneminde spor aktivitelerini durdurmalidir. Sonrasinda iki
hafta icinde semptomlar kaybolursa spor aktivitelerine yavas yavas baslayabilir, normal kaldig1
noktalara katilabilir ancak katilmadan 6nce kesinlikle kardiyak checkup yapilmalidir (Huri G.
, 2021).
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UCUNCU BOLUM
Yontem

Arastirma Modeli

Aragtirma, tekil tarama modeli ile yapilmistir. Tekil tarama modelleri ile anlik durum
saptamalar1 yaninda zamansal gelisimler ve degisimler de belirlenebilmektedir. Zamansal
gelisim ve degisimleri belirlemeyi amaglayan tarama modelleri ile yapilan arastirmalara gelisim

arastirmalar1 denilmektedir.

Arastirma Yontemi

Arastirmamizda zamansal gelisim ve degisimleri belirlemeyi amaglayan tarama
modelleri ile dort farkli donem belirlendi. Buna gore arastirmanin etik kurul karar1 05.11.2020
tarihinde Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Alt Etik Kurulu Baskanligindan
almmustir. Tez Onerisi Atatiirk Universitesi Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisiinden
06.10.2021 tarihinde, verilerin toplanmasi ile ilgili izin 15.10.2021 tarihinde alinmistur.
Arastirmada problem cilimlesinin incelendigi donemlerde 6l¢iimleri saglikli bir sekilde alinan

kisiler yer almistir.

Arastirma Grubu/Katihmeilar Veri Kaynaklan

Katilimeilar Erzurum ilinde bulunan Spormack Fitness Merkezi’nde aktif olarak iiye

olan ve kriterleri saglayan ortalama kir dokuz erkek sedanter birey ile yapildi.
Resmi onaylardan sonra tespit edilen uygun bireylerin;

[k &lgiim verileri (1.61¢iim) 11 Mart 2020 'de Diinya Saglik Orgiitiiniin bildirdigi salgin
doneminden once (Mayis 2019), 2. dlglim verileri lilkemizde Mayis 2020°de uygulanan
pandemi kisitlama stirecinden 6 ay 6nce (Kasim 2019), 3. 6l¢tim verileri kisitlama déneminden
hemen sonra (Haziran 2020) ve kisitlama doneminden sonraki 2. 6l¢lim sonuglarinin (Agustos

2020) galismada 4. 6l¢iim verisi olarak kullanildi (Sekil 1).

Veri Toplama Teknikleri/Araclar

Spor merkezinde bireyler diizenli olarak akademik ¢alismalarda kullanilan ve
biyoelektrik empedans yontemi ile ¢alisan InBody 270 marka cihaz kullanilarak takip
edilmektedir (Sekil 10). Arastirmamizin verileri gerekli kurumsal izinler ve bireylerin onaylari

alindiktan sonra merkezden alinmistir (Sekil 9).
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Sekil 9
Spormack Fitness Merkezi (Performans Test) InBody Odasi

InBody270 Viicut Kompozisyon Ol¢iimii

Sekil 10
InBody 270 Cihazi (InBody, 2022)

Cihazin Teknik Verileri

> Olgiiler: 356 (W) x 796 (L) x 995 (H): mm.
> Ekran Unitesi: 600 x 1024 7 ing
> Frekans: 20 ve 100 kHz (Multi BIA)

» Test siiresi: 15 saniye
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Sekil 11
Inbody270 Cihazindan Cikan Bireysel Olgiim Analiz Ciktist (InBody, 2022)
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InBody270 cihazinda 6l¢lime baslamadan once bireylerden bir takim kisisel veriler
alinmaktadir. Bunlar ismi, soyadi, yasi, boyu ve cinsiyet 6zellikleridir. Yas ve cinsiyet sadece
referans i¢in kaydedilip, 6l¢iim degerlerine etki etmeyen unsurlardir. Cihaz program olarak
kendine 6zgii orijinal programini kullanmaktadir. Cihazdan gelen teknik veriler disinda,
sonradan eklenen ve bilimsel olmayan higbir veriyi icermemektedir. Bu kisisel bilgiler 6l¢iimiin

gerceklestigi tarih ve saat ile en iistte yer almaktadir (InBody, 2022), (Sekil 11).

InBody 270 viicut kompozisyon analiz cihazi, giiniimiiz tip diinyasindaki en teknolojik
olarak gelismis viicut kompozisyon analizorlerinden biridir. Viicudunuzun bilesimindeki
ilerleyici degisiklikleri izler, bu da kilo verme veya egzersiz hedeflerini izleyen biri igin
idealdir. Bu viicut yag analiz makinesi viicudu tarar ve su dengesi, beslenme durumu, kas
biiylimesi ve yag seviyeleri de dahil olmak iizere bilesiminiz hakkinda ayrintili bilgi saglar. Bu
bilgiler, saglik risklerini belirlemeye ve kilo verme hedeflerini izlemeye yardimci olmak i¢in

kritik 6neme sahiptir (Nwizu, 2021).
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Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS v26 paket programi kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p<0,05
olarak alinmistir. Pandemi donemi Oncesi ve sonrasi ayni kisilere ait veriler i¢in “iliskili
Olctimlerde tek faktorlii ANOVA” testi yapilmistir. Bu test “Tek Faktorli tekrarli ANOVA”
(One-way ANOVA for Repeated Measures) olarak da bilinmektedir (Biiyiikoztiirk, 2015).

Arastirmaci Rolii

Arastirmaci, arastirmaya baslamadan 6nce bu caligmaya sartlar1 uyan kisileri tespit
edebilmek adina spor merkezinden gerekli yazili izni almistir (EK:1). izin onaymdan sonra

calismaya katilacak bireyleri tespit edip veriler calismada kullanmak {izere toplanmistir.

Gegerlik ve Giivenirlik

Bio-Elektrik Empedans Analiz (BIA) yonteminin viicut kompozisyon analizindeki
giivenilir 6lglimleri birgok calismada tartisilmistir. Gegerliligi ve giivenirliligi ispat edilmis
yapilan sayisiz ¢alismalardan birinde yetiskinlerden olusan bir popiilasyonda yagsiz viicut
kiitlesi i¢in 0,99 ile DEXA arasinda yliksek bir korelasyona sahip oldugu bulunmustur. Inbody
teknolojisi nedeniyle InBody 270 cihazinin gegerli ve giivenilir oldugunu gostermistir. (Ling,
ve digerleri, 2011).
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DORDUNCU BOLUM
Bulgular

Bu boliimde calismadan elde edilen sonuclar tablo ve sekiller ile desteklenerek

gosterilmektedir.

Tablo 7

Arastirmaya Katilan Bireylerin Tanimlayici Ozellikleri

n Min. Maxi. Ort. SS
Yas (Yil) 15,00 54,00 28,75 8,98
49
Boy (cm) 160,00 194,00 178,00 6,51

Tablo 7’de arastirmaya katilan bireylere ait tanimlayict 6zellikler gosterilmektedir.
Calismaya 49 erkek birey katilmigtir. Bireylerin yas ortalamalari, 28,75+8,98; boy ortalamalari
178,00+6,51 olarak belirlenmistir.

Tablo 8

Diinya Saglik Orgiitii Viicut Kitle Indeksi 'ne gore Obezite Siniflamast ve Katilimcilarin Viicut
Kitle Indekslerine Gore Dagilimlart

VKI 1. Olgiim 1.0l¢iim 4.0l¢iim 4.0l¢iim
Siniflandirma (kg/m?) kisi say1s1 kisi sayisi kisi say1s1 kisi sayisi
(n:49) (%) (n:49) (%)
Temel
Kesisim
Noktalari
Zayif (diisiik agirhikl) <18.50 1 %2,04 Yok
Asirt diizeyde zayiflik <16.00
Orta diizeyde Zayiflik 16.00-16.99
Hafif diizeyde zayiflik 17.00-18.49 Vv
Normal 18.50-24.99 21 %42,85 12 %24,48
Toplu, hafif sisman, fazla kilolu 225.00 20 %040,81 32 %065,30
Sigmanlik oncesi (preobez) 25.00-29.99 Vv v
Sisman (Obez) >30.00 7 (n:6+1) %14,28 5 %10,20
Sisman 1.derece 30.00-34.99 6 12,24 4
Sisman 2. derece 35.00-39.99 1 2,04
Sisman 3. derece >40.00 0
Toplam 49 99.98 49 99.98

Kaynak: Viicut Kitle Indeksi (World Health Organization, 2021)
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Tablo 8’de pandemi oncesinde arastirmaya katilan bireylerin 21°i normal, 20’si hafif

sisman, 7’°si obez durumundayken, pandemi sonras1 donemde 12’°si normal, 32’si hafif sisman,

5’1 obez durumuna ge¢mistir.

Tablo 9
Katilimcilarin Viicut Agwrlhiklarina Ait ANOVA Sonuglart
Varyansin Kareler toplam:1  Sd Kareler f p Anlaml fark
kaynag1 ortalamast
Bireylerarasi 334937,04 1 334937,04
Olciim 344,44 1,69 203,43
4,793 ,015 3>2
Hata 3449,10 81,27 42,44
Toplam 338730,58 83,96 335182,91
Sekil 12

Viicut Agirliklarina Ait Sonuglar

65,00

84,00

53,00

Viicut Agirhgi (kg)

82,00

81,00

Donem

Katilimcilarin 4 farkli zamanda yapilan viicut agirligi verilerinde anlamli bir fark oldugu

bulunmustur, f (1,69; 81,27) = 4,793, p<0,05. Olgiimler arasi1 yapilan ikili karsilastirma testi

sonuclarina gore katilimcilarin 3. viicut agirligi 6l¢iimlerinin 2. viicut agirhigi dl¢ltimlerine gore

daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait grafik (Sekil 12)’de gosterilmistir.

Tablo 10

Katilimcilarin Toplam Viicut Stvi Degerlerine Ait ANOVA Sonuglart

Varyansin Kareler toplam1 ~ Sd Kareler F p Anlaml fark
kaynagi ortalamast
Bireyleraras1  117969,69 1 117969,69
Olgiim 134,87 1,76 76,33

>
Hata 598,54 84,80 7,05 10816 000 4>3
Toplam 118703,10 87,56 118053,07
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Sekil 13
Toplam Viicut Sivi Degerlerine Ait Sonuglar

50,50

50,00

49,50

Viicut Sivis1 (L)

49,00

48 50|

48,00

Donem

Katilimcilarin 4 farkli zamanda yapilan toplam viicut sivisi 6l¢tim verilerinde anlamli
bir fark oldugu bulunmustur, f (1,76; 84,80) = 10,816, p<0,05. Olgiimler aras1 yapilan ikili
karsilastirma testi sonuglarina gore katilimeilarin 4. toplam viicut sivisi dlgtimlerinin 3. toplam
viicut sivist Ol¢timlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait grafik (Sekil

13)’te gosterilmistir.

Tablo 11
Katilimcilarin Viicut Yag Agirliklarina Ait ANOVA Sonuglart
Varyansin Kareler toplam1  Sd Kareler F p Anlaml fark
kaynagi ortalamasi
Bireylerarasi 12173,06 1 12173,06
Olgiim 72,020 2,20 32,63
>
Hata 1551,14 105,93 14,64 2:229 107 322
Toplam 13796,22 109,13 12220,33
Sekil 14

Viicut Yag Agirliklarina Ait Sonuclar

18,50

16,00

15,50

Viicut Yag Agirhg

=\

71

15,00

Donem
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Katilimcilarin 4 farkli zamanda yapilan viicut yag agirliklarina ait 6l¢im verilerinde
anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (2,20; 105,93) = 2,229, p<0,05. Olgiimler aras1 yapilan
ikili karsilastirma testi sonuglarina gore katilimeilarin 3. viicut yag agirlik dlgtimlerinin 2. viicut

yag agirlik 6l¢limlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait grafik (Sekil 14)’te

gosterilmistir.

Tablo 12

Katimcilarin Iskelet Kasi Agirliklarina Ait ANOVA Sonuclar
Varyansin Kareler toplam1  Sd Kareler F p Anlamli fark
kaynag1 ortalamast
Bireyleraras1 ~ 71788,70 1 71788,70
Olgiim 102,11 1,75 58,08

>

Hata 424,14 84,38 5,02 11,556 000 4>3
Toplam 72314,95 87,13 71851,8

Sekil 15

Iskelet Kasi Agirliklarina Ait Sonuglar

39,50

39,00

38,50

=\

Iskelet Kas1 Agirhg

71

38,007

T T
1 2 a 4

Donem

Katilimeilarin 4 farkli zamanda yapilan iskelet kas1 agirliklaria ait 6l¢iim verilerinde
anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (1,75; 84,38) = 11,556, p<0,05. Olciimler aras1 yapilan
ikili karsilastirma testi sonuglaria gore katilimcilarin Iskelet kas1 agirliklarma ait 4.6l¢iimlerin
3. Olglimlere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait grafik (Sekil 15)’te

gosterilmistir.
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Tablo 13

Katilimcilarin Viicut Kitle Indekslerine Ait ANOVA Sonuclari

Varyansin Kareler toplam1  Sd Kareler F p Anlamh fark
kaynag1 ortalamast
Bireylerarasi 32458,91 1 32458,91
Olciim 10,53 1,34 7,82
496 538  3>2
Hata 1020,05 64,64 15,78
Toplam 33489,49 66,98 32482,51
Sekil 16

Viicut Kitle Indekslerine Ait Sonuclar

19,50

19,00

18,50

18,00

Viicut Kitle indeksi (kg/m2)

17,50

Katilimeilarin 4 farkli zamanda yapilan viicut kitle indeksine ait 6l¢lim verilerinde

anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (1,34; 64,64) =,496, p<0,05. Olciimler arasi yapilan ikili

karsilastirma testi sonuglarina gore katilimcilarin viicut kitle indekslerine ait 3. 6l¢timlerinin 2.

Olgiimlerine gore daha yiiksek oldugu gorilmektedir. Verilere ait grafik (Sekil 16)’da

gosterilmistir.
Tablo 14
Katilimcilarin Viicut Yag Oranlarina Ait ANOVA Sonuglart
Varyansin Kareler toplam1  Sd Kareler F p Anlaml fark
kaynag1 ortalamast
Bireyleraras1  16629,38 1 16629,38
Olgiim 72,61 2,32 31,30 3>2,
2,878 ,053
Hata 1211,24 111,35 10,87 3>4
Toplam 17913,23 114,67 16671,55
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Sekil 17

Viicut Yag Oranlarina Ait Sonuglar

26,20

26,00

25,50

25,60

Viicut Yag Oram (%)

25,407

Donem

Katilimcilarin 4 farkli zamanda yapilan viicut yag oranlarina ait dl¢lim verilerinde
anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (2,32; 111,35) = 2,878, p<0,05. Olgiimler aras1 yapilan
ikili karsilastirma testi sonuglarina gore katilimcilarin 3. Viicut yag orani 6l¢iimlerinin 2. Viicut
yag Ol¢iimlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. 3. Viicut yag orani dl¢limlerinin 4.

Viicut yag orani 6l¢timlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait grafik (Sekil

17)’de gosterilmistir.

Tablo 15
Katilimcilarin Yagsiz Agirliklarina Ait ANOVA Sonuglar
Varyansin kaynagi  Kareler toplam1  Sd Kareler F p Anlamli fark
ortalamasi
Bireylerarasi 219548,00 1 219548,00
Olgiim 272,28 1,75 155,56
11,627 ,000 4>3
Hata 1124,12 84,01 13,38
Toplam 220944,4 86,76 219716,94
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Sekil 18
Yagsiz Agirliklarina Ait Sonuglar

69,004

58,50

58,00

67,509

67,00

Yagsiz Agirhk (kg)

56,50

66,00

Donem
Katilimeilarin 4 farkli zamanda yapilan yagsiz agirliklarina ait 6l¢lim verilerinde

anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (1,75; 84,01) = 11,627, p<0,05. Olgiimler aras yapilan
ikili karsilastirma testi sonuglarina gore katilimeilarin yagsiz agirliklarma ait 4. Olgiimlerinin
yagsiz agriliklarina ait 3.6l¢timlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait
(Sekil 18)’de gosterilmistir.

Tablo 16
Katilimcilarin Bazal Metabolik Hizina Ait ANOVA Sonuclari

Varyansin Kareler toplam1  Sd Kareler F p Anlamh fark
kaynagi ortalamasi
Bireylerarasi 161570827,53 1 161570827,53
Olgiim 127090,02 1,74 72743,87
11,632 ,000 4>3
Hata 524440,60 83,86 6253,74
Toplam 162222358,15 86,6 161649825,14
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Sekil 19
Bazal Metabolik Hizina Ait Sonuclar

1860,00

1840,00-

1820,00

1800,00

Bazal Metabolik Hiz (kcal)

Donem
Katilimcilarin 4 farkli zamanda yapilan bazal metabolik hizina ait 6l¢lim verilerinde

anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (1,74; 83,86) = 11,632, p<0,05. Ol¢iimler aras1 yapilan
ikili kargilastirma testi sonuglaria gore katilimeilarin bazal metabolik hizina ait 4.6l¢timlerin
3. Olglimlere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait grafik (Sekil 19)’da

gosterilmistir.

Tablo 17
Katilimcilarin Metabolizma Yaslarina Ait ANOVA Sonucglart

Varyansin Kareler toplam:  Sd Kareler F p Anlaml1 fark
kaynagi ortalamasi
Bireylerarasi 42391,51 1 42391,51
Olgiim 137,49 2,05 66,86
4,108 ,018 3>2
Hata 1606,48 98,70 16,27
Toplam 44.135,48 101,75 4239234,13
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Sekil 20

Metabolizma Yaslarina Ait Sonuglar

30,50

30,00

29 50

29,00

Metabolizma Yas1 (y1l)

28 50

Donem
Katilimcilarin 4 farkli zamanda yapilan metabolizma yaslarina ait 6l¢iim verilerinde
anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (2,05; 66,86) = 4,108, p<0,05. Olgiimler aras1 yapilan

ikili karsilagtirma testi sonuglarina gore katilimcilarin 3. Metabolizma yasi1 dlglimlerinin 2.

Metabolizma olglimlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Verilere ait (Sekil 20)’de

gosterilmistir.
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BESINCI BOLUM
Tartisma ve Sonuc¢

Tiirkiye’de COVID-19 pandemi gerceginin toplum sagligina olan etkilerini inceleme
amaciyla gerceklestirilen ¢aligsmalar, salginin insan yasamindaki aligkanliklarinin farklilagma
tizerindeki etkisinden ¢ok psikolojik etkisine odaklanmistir. Disarda hayat var mottosunun
Oonemini yitirdigi bu kisa donemde giinliik hayata yeni boyutlarin tedbirlerle geldigi ve bu
tedbirlerin insanlarin sagligini etkiledigi bilinmektedir. Bu ¢alisma, COVID-19 (pandemi)
doneminde uygulanan kisitlama Oncesi ve sonrasindaki bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelerin incelenmesi, sonuglarin degerlendirilmesi, pandemi siirecinde insanlarin rutin
hayatlarinin aniden durmasi ile bireyler iizerinde kisitlama donemlerine goére karsilagtirmasi

amaclanmgtir.

Calismaya aktif olarak spor/egzersiz yasamlarina devam eden 49 erkek birey katilmigtir.
Caligmaya katilanlarin tanimlayici 6zelliklerinin ortalama degerleri, yas 28,75+8,98 yil, boy
178,0£6,51 cm olarak belirlenmistir. Katilimcilarin Viicut Agirliklari, Toplam Viicut Sivi
Degerleri, Viicut Yag Agirliklari, Iskelet Kas1 Agirliklari, Viicut Kitle Indeksleri, Viicut Yag
Oranlar, Yagsiz Agirliklar, Bazal Metabolik Hizi ve Metabolizma Yaslar1 dort farkli zamanda

alinmis Sl¢timler ile karsilagtirilmis ve degerlendirmesi yapilmaistir.

COVIDI19 kisitlamalar1 sirasinda daha diisiik fiziksel aktivite ve yeni bir duruma
alismay1 saglamayla iligkili olarak birtakim degisimlerin oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin
dort farkli zamanda yapilan viicut agirligr verilerinde anlamli bir fark oldugu bulunmustur, (f
(1,69; 81,27) = 4,793, p<0,05). Olgiimler aras1 yapilan ikili karsilastirma testi sonuglarina gore
katilimcilarin 3. viicut agirligi dlglimlerinin 2. viicut agirligi olglimlerine gore istatistiksel
olarak anlamli farkliliklar bulunmustur. Katilimcilarin kisitlamadan onceki viicut agirliklar,
kisitlama ile hizli bir artis gostermis ve kisitlamadan sonra viicut agirlik degerlerinin arttig1

goriilmektedir (Tablo 9), (Sekil 12).

Insanlarin evde kalmasini zaruri hale getiren kisitlamalarm bir sonucu olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz uygulamalarinda 6nemli diisiislerin goriilmesi ve sonrasinda beslenme
rutinlerinde bir degisiklik yasanmasa dahi enerji dengesini degistirmekte ve bu duruma baglh
olarak viicut agirligmin artmasi ile sonuglanabilmektedir. Caligma sonucunda yapilan

degerlendirmeler sonucundan elde edilen verilere gore ¢aligmaya katilan denek grubunun viicut
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agirliklarindaki artisin sebebi olarak enerji dengesinin bozulmasi, yeme aligkanliklarinda

meydana gelen farkliliklar, fiziksel aktivite eksikligi gosterilebilir.

Pandemi donemi ile fiziksel aktivite devam ettirilse de evde kalma ve uyku siiresinin
fazlalastig1, yemek 6giin sayilarinin degisime ugradigi, takviye gida kullanmalarin yiikseldigi,
fiziksel aktivite siiresinin de kisitlamadan 6nceki yasam sartlarina kiyasla daha fazla azalttig1

icin bu durum yine viicut agirliklarindaki artig1 beraberinde getirecegi diistiniilebilir.

Pandemi siirecinde bireylerin fiziksel aktivite katilimlarina etkisini inceleyen bir
calismada elde edilen sonuglara gore, bireylerin pandemi oncesi ve sirasindaki fiziksel aktivite
toplam ve alt parametreleri arasinda anlamli 6l¢lide fark oldugu bulunmustur (p<0.05).
Cinsiyete baz alinarak pandemi dncesinde fiziksel aktiviteye katilim diizeyleri erkek bireylerde
pozitif yonde anlamli bulunurken (p<0.05), pandemi esnasinda anlaml1 bir fark bulunamamistir
(p>0.05) (Unlii, Oztiirk, Aktas, & Biiyiiktas, 2020). Bu calisma arastrmamizi destekler
niteliktedir ve sonug olarak bireylerin pandemi kisitlanma doneminde pandemi ger¢eklesmeden

Oncesine gore fiziksel aktivite seviyelerinde anlamli sekilde azalis oldugu tespit edilmistir.

Wiley Halk Saglig1 Acil Durum Koleksiyonunda yayinlanan bir ¢alismada COVID-19
kisitlamasinin metabolik risk ve yagl karaciger tizerindeki ¢arpan etkileri baslikli calismada 21
AB iilkesinde yasayan 494 COVID-19 dis1 denek, 1 aylik kisitlama sirasinda antropometrik ve
yasam tarzi degisikliklerini arastiran isimsiz bir anket yapilmistir. Calismanin sonucunda
kisitlanma stirecinden sonra, 273 denek (%55,2), kisitlanma siirecinden 6nce Olgiilen kiloya
kiyasla ortalama 2,4 + 0,9 kg'lik bir artis iceren bir viicut agirligi artig1 bildirmistir. Yine
Katilimeilarin azmligi (%n = 107, %21,7) viicut agirliginin azaldigini ortaya koymaktadir.
(ortalama —2,4 + 0,1 kg). Kalan deneklerde (n = 134, %27,1) kilitlenme sirasinda agirlik sabit
kaldig1 goriilmustiir (Harshitha Shanmugam, 2021).

Baska bir arastirmada ise 19- 24 Mart 2021 tarihleri ile 49. Donem verileri dahil
istatistiki verilere goére bireylerin %60’ min salgin bagladiktan sonraki siirecte viicut
agirliklarinda artislarin oldugu tespit edilmistir. Kilo agirlig1 diisen oran ¢ok az iken (%]12),
kilosunda degisim goriilmeyenlerin oran1 ise %28 olarak belirlenmistir. Viicut agirhg artig
orani kadinlarda (%65) erkeklere gore daha yiiksek (%54) oldugu belirlenmistir. Bireylerin
ortalama kilolar1 salgindan bugiine yaklasik 3,26 kilo artarken, kilo alan kisiler arasinda bu oran

6,6 kg ile hemen hemen ortalamanin 2 kati kadar tespit edilmistir (Ipsos, 2021).

Covid-19 salgin siireci sonrasi yetigskinlerin beslenme aligkanliklarinda degisimleri
inceleyen baska bir ¢alismada katilimcilarin biiyiik bir oran1 (%70,4), siire¢ sonrasi evden
calisma hayatina gecmis ya da uzaktan egitim aldiklar1 belirlenmis ayrica ¢alismada evde kalma

zamani ile viicut agirligi arasinda da pozitif yonde korelasyon bulunmustur. Bir baska ¢alisma
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sonuglarina gére COVID-19 kisitlamalar1 sirasinda yetigkinlerin biiyiikk bir kismi inaktif
oldugunu ve algilanan stres seviyelerinin ortalamanin {istliine ¢iktigini, diyetlerinin 6nemli
Olgiide degistigini, riski cok olan ve sagliksiz yeme davraniglarina egilimlerinin arttigini

gostermistir (Macit, 2020).

Covid-19 karantina siirecinde Litvanya’daki kisilerin saglik durumlart ve viicut
agirliklarindaki degisimlerinin arastirildigl calismada katilimeilarin disart ¢ikma yasaklarinin
oldugu donemde, fiziksel aktivitelerini azalttigl, normalden fazla yemek yediklerini,
atistirmalik ihtiyaclarinin arttigi, daha sik yemek yaptiklarini ve kilo artislarinin ytikseldigi

belirlenmistir (Kriaucioniene, Bagdonaviciene, Rodriguez-Pérez, & Petkeviciene, 2020).

Arastirmamizin diger bir degiskeni olan toplam viicut sivisi 6l¢iim verilerinde dort farkl
zamanda anlamli farkliliklarin oldugu bulunmustur (F (1,76; 84,80) = 10,816, p<0,05).
Olgiimler aras1 yapilan ikili karsilastirma testi sonuglarma gore katilimcilarin 4. toplam viicut
stvist Olclimlerinin 3. toplam viicut sivisi dlglimlerine gore istatistiksel olarak anlamli
farkliliklar bulunmustur. Katilimeilarin kisitlamadan 6nceki viicut sivi miktarlari, kisitlama ile
hizli bir artis oldugu ve kisitlamadan sonra viicut sivi miktarinin arttigi gériilmektedir (Tablo

10), (Sekil 13).

Covid-19 pandemi doneminde elit sporcularin uyku kalitesi ve beslenme durumunun
incelendigi arastirmada, uyku kalitesine gore duygusal durumlar, BKI degerleri, yeme
davraniglari, viicut bilesenleri ve besin 6gesi alim ortalamalar1 ve bu ortalamalar arasindaki
degerin anlamliliginin belirlenmesine yonelik yapilan test analiz sonuglarina gore iyi uyku
kalitesine sahip (n=6) ve kotii uyku kalitesine sahip (n=7) sporcu bireylerin stres, depresyon,
anksiyete ve toplam sivi agirliklar1 arasinda anlamli farklar gorilmistiir. Toplam sivi
agirhigindaki bu anlamli farkliliklar caligmamizi destekler niteliktedir. Yine ayni ¢alismada
besin tiiketimlerine bakildiginda kaliteli uykuya sahip bireylerin giinliik ortalama 1283,37 +
268,34 kal, kalitesiz uykuya sahip bireylerin 1149,43 + 380,63 kkal enerji aldiklar1 saptanmustir.
(p<0,05). Sporcularin makro besin Ogesi bilesenlerine bakildiginda ortalama yag ve
karbonhidrat yiizdesinin sirasiyla 44,33 + 8,52; 36,50 £ 9,61 oldugu goriilmistiir (Yiiksel,
2021).

Katilimeilarin 4 farkli zamanda yapilan toplam Viicut Yag Agirliklari 6l¢iim verilerinde
anlamli bir fark oldugu bulunmustur, F (2,20; 105,93) = 2,229, p<0,05. Olgiimler aras1 yapilan
ikili karsilagtirma testi sonuglarina gore katilimcilarin 3. viicut yag agirlik 6l¢timlerinin 2. viicut

yag agirlik dlgiimlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 11), (Sekil 14).

Baska bir calismada COVID-19 Kisitlamalart Déneminde tiniversite dgrencilerinin

toplam viicut agirliklar1 ve segmental viicut kompozisyonu incelenerek viicut yag agirliklari,
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fiziksel aktivitedeki degisim degerlendirilmis ve ¢alisma sonucunda erkeklerde wviicut
agirhiginda istatistiksel olarak anlamli bir artig, kadinlarda toplam viicut yag agirliginda artig ve
her iki cinsiyette de viicut yag agirlik dagiliminda istatistiksel olarak anlamli degisiklikler

oldugu sonucuna ulasilmistir (Chwatczynska & Andrzejewski, 2021).

Genel olarak degerlendirildiginde hem erkek hem kadin bireylerde 30-35 yaslarindan
50-60 yaslarma kadar her yil viicut yag miktarlar1 0,2-0,8 kg artar. Kaslar ise bu oranda
zayiflamaktadir. Boylece viicut agirligi ayni kalmasina ragmen yag kiitlesinin artmasi, viicut
yogunlugunun azalmasina ve viicut hacminin gelismesine katki saglamaktadir. Viicut yag orani
yiizdesel olarak kadin bireylerde erkek bireylere oranla daha fazladir. Cinsiyet durumuna iligkin
kadin bireylerde yag orani kal¢a ve baldirlarda daha fazladir. Diizenli yapilan egzersizlerde deri
altindaki yag kalinhiginin azalmasi ve viicuttaki kas kiitlesinin artis1 beklenir. Arastirma
sonuglar1 normalde kabul edilen degerlerin ¢ok iizerinde artislara ulasmis olmas1 COVID-19
Pandemisinin bireyle iizerinde fiziksel 6zelliklerine ve viicut kompozisyonlarina olumsuz

etkilerinin oldugu sdylenebilir.

Arasgtirmaya katilan bireylerin iskelet kas1 agirliklarina ait 6l¢im verilerinde anlamli bir
fark oldugu bulunmustur, f (1,75; 84,38) = 11,556, p<0,05. Olgiimler arasi yapilan ikili
karsilastirma testi sonuglarina gore katilimcilarin iskelet kas1 agirliklarina ait 4.61¢timlerin 3.
Olctimlere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Katilimcilarin kisitlamadan onceki iskelet
kas1 agirliklar, kisitlama ile hizli bir artis gostermis ve kisitlamadan sonra iskelet kas1 agirlik

degerlerinin arttig1 goriilmektedir (Tablo 12), (Sekil 15).

Yetiskin bireylerde egzersiz ve kemik yogunlugu iligkisi tizerine yapilan bir ¢alismada
yuksek kuvvet gerektiren ve/veya yiiksek etkiler yaratan egzersiz yontemlerinin en biiyiik
osteojenik potansiyele sahip oldugu belirlenmis ve yiiksek darbeler iceren egzersiz, nispeten
kiiclik bir miktar bile olsa, postmenopozal kadmlar disinda kemik kiitlesini artirmak icin en
verimli yol oldugu ifade edilmistir (Guadalupe-Grau, Fuentes, Guerra, & al., 2009). Yetiskinlik
doneminde fiziksel sagligin korunmasinda egzersiz ve spor biiylik rol oynarken, ¢ocukluk
donemlerinde fiziksel gelisim kemik saglhigini ve gelisimi i¢in oldukg¢a yararli oldugu
bilinmektedir. Yetiskinlik donemlerinde fiziksel sagligin korunmasinda énemli bir yere sahip
olan egzersiz ve spor faaliyetleri cocukluk donemlerinde de fiziksel gelisimin 6nemli bir kaniti
olan kemik sagligini ve gelisimini olumlu yonde etkilemektedir. (Casazza, Hanks, Hidalgo, Hu,
& Affuso, 2012), (Motl, Learmonth, Pilutti, Gappmaier, & Coote, 2015).

Sagligin korunmasinin yani sira hastaliklar ile miicadele etmede de egzersiz yapmanin

tedavi edici bir rolii oldugu bilinmektedir (Schmitz, ve digerleri, 2005), (Kelly, 2011).Yapilan
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baska bir calismada egzersizin, kanser tanisi alan kisilerde kal¢a ve omurgadaki kemik sagligini

iyilestirdigini kanitlamaktadir (Rose, Skinner, Keating, & al., 2021).

Arastirmamizda katilimeilarin Covid-19 pandemi kisitlama oncesi viicut kitle indeks
ortalamalarinin 25,63 + 3,87 ve kisitlamadan sonra 26,35+ 2,77 oldugu tespit edilmistir. Buna
gore pandemi kisitlama oncesi %2,04’1 (n=1) hafif diizeyde zayif, %42,85’1 (n=21) normal,
%40,81°1 (n=20) sismanlik Oncesi toplu, hafif sisman, fazla kilolu, %14,28 (n=7) sisman
(obez)dir. Obez olan kisilerinde %12,24’i (n=6) 1. derece obez, %2,04’i (n=1) 2. derece
obezdir. Pandemi kisitlama sonrasi zayif olan birey goriilmemis ve %24,48’1 (n=12) normal,
%65,30’u (n=32) sismanlik Oncesi toplu, hafif sisman, fazla kilolu, %10,20’si (n=5)
sisman(obez) 1.derece oldugu bilgilere (Tablo 8) de yer verilmistir.

Katilimeilarin 4 farkli zamanda yapilan viicut kitle indeksine ait dl¢lim verilerinde
anlaml bir fark oldugu bulunmustur, F (1,34; 64,64) = ,496, p<0,05. Ol¢iimler aras1 yapilan
ikili karsilagtirma testi sonuclarina gore katilimcilarin viicut kitle indekslerine ait 3.
Olgiimlerinin 2. Olcimlerine gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin
kisitlamadan 6nceki viicut kitle indeksi, kisitlama ile hizli bir artis gdstermis ve kisitlamadan

sonra viicut kitle indeksi degerlerinin arttig1 goriilmektedir (Tablo 13), (Sekil 16).

Viicut kitle indeksi genel olarak degerlendirildiginde fiziksel sagligin en Onemli
gostergelerinden birisi olarak gosterilmektedir. Fiziksel saglig1 en fazla obezite etkilemekte
olup obezitenin temeli gilinliik enerjinin harcanmasinda karsilasilan uyumsuzluklar ve fiziksel
aktivite eksikligi yer almaktadir (Church, ve digerleri, 2011). Literatiirde mevcut ¢aligmalarda
bedensel saglig1 tehdit eden bir faktdr olarak ifade edilen obezitenin Oniine gecilmesinde
fiziksel aktiviteye katilimin koruyucu bir etkiye sahip oldugu belirtilmektedir (Janssen, ve
digerleri, 2005). Ayrica yapilan caligmalarda Ozellikle orta siddette uygulanan fiziksel
aktivitelerin verilen kilolarin geri alinmasini engelledigi ve kiloyu korudugunu ortaya

¢ikarmaktadir (Jakicic & Otto, 2005).

Hareketsiz yasamin insan sagligina olan olumsuz etkilerini en az seviyeye indirmek,
dogal ve fiziki deformasyonlar1 bulunuyorsa yavaslatmak, yoksa olusumunu engellemek,
fiziksel ve psikolojik sagligini koruyup devam ettirmek ve bedensel beceriyi arttirmak igin
planli bir sekilde diizenli araliklarla egzersiz yapilmalidir. Bunun i¢in de hareketli yasami
olmayan bireyler, daha saglikli olmak ve yasam kalitelerini yiikseltmek i¢in egzersiz ve fiziksel

aktiviteye yonlendirilmelidir. (Vural, Eler, & Atalay Giizel, 2010)

Fransa’da yapilan bir aragtirmada, SARS- CoV-2 tanistyla yogun bakimda bulunan 124
kisinin VK1’leri ile invaziv mekanik ventilasyon (IMV) gereksinimi arasindaki bag incelenmis

ve arastirma sonucunda IMV gerektiren kisilerin oran1 hastanin yasi, hipertansiyon ve diyabet
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hastas1 olmasindan ayri1 olarak erkek ve yiiksek BKI ye sahip hastalar arasinda anlamli bir iligki
oldugu goriilmiistir Ayn1 zamanda ayni ¢alismada artan viicut kitle indeksine bagli olarak

hastaligin siddetinde de artislarin meydana geldigi ifade edilmistir (Simonnet, ve digerleri,
2020).

Arastirmadan elde edilen dort farkli zamanda alinmis viicut yag oranlarina ait 6lgiim
verilerinde anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (2,32; 111,35) = 2,878, p<0,05. Ol¢iimler
arasi yapilan ikili karsilagtirma testi sonuglarina gore katilimcilarin viicut yag oranlarina ait 3.
Olctimlerinin 2. Slgiimlere goére daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Yine 3. Ol¢limlerin 4.
Olclimlere gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin kisitlamadan 6nce viicut yag
oranlar1 degerlerinin diisiik oldugu, kisitlama ile artis gosterdigi ve kisitlamadan sonraki
minimum 6 ay sonra bu degerin azalip kisitlamadan onceki degerlere ulasilamasa dahi bu

degerlere yine ¢ok yakin oldugu goriilmistiir (Tablo 14), (Sekil 17)

Giirkan ve ark (2012) yapmis olduklar1 ¢alismada, elit futsal sporcularin elit futsal
oyuncularinin denge ve viicut yag yiizdelerinin tespit edilmesi ve sedanter ile karsilastirilmis
ve ¢aligmanin sonucunda, sporcularin viicut yag orani sedanterlere gore oldukga diisiik oldugu,

calismamizda bu bulgulara paralel olarak anlamli oldugu belirlenmistir (Giirkan, ve digerleri,

2012).

Saritas ve ark., (2011) yaptiklar1 ¢alismalarinda yapilan ¢aligmalarda biyo-elektrik
empedans analizine, empedans analizine, skinfold deri kivrim kalinlig1 ve ¢evre dlgiimlerine
bakilmis yas yiizdeleri karsilastirilmigtir. Beden egitimi ve spor yiiksek okulu ve diger
boliimlerde istatiksel bakimdan anlamli farklar bulunmustur (p<0.05). Bu c¢alismada

arastirmamizi destekler niteliktedir (Saritas, Ozkarafaki, & Pepe, 2012).

Arastirmaya katilanlarin dort farkli zamanda yapilan yagsiz agirliklarina ait 6lglim
verilerinde anlamli bir fark oldugu bulunmustur, f (1,75; 84,01) = 11,627, p<0,05. Olgiimler
aras1 yapilan ikili karsilastirma testi sonuglaria gore katilimcilarin yagsiz agirliklarina ait 4.
Olctimlerinin yagsiz agriliklarina ait 3.6l¢timlerine bakildiginda istatiksel bakimdan anlamli

sekilde daha fazla oldugu gorilmistiir (Tablo 15), (Sekil 18).

Yagsiz viicut agirhigimin dnemli bir pargasi olan kas kiitlesinin korunmasinin fiziksel
aktivite amaclari icinde yer almasi gerekmektedir. Yagsiz viicut agirlik degerine saglikli bir yag
agirh@ saglamak igin, iistlenilen fiziksel aktivitenin yogunlugunda bir artis 6nerilmektedir.
Chwalczynska ve Andrzejewski (2021), Covid-19 Kisitlamalari Doéneminde yiirittigi
caligmada, fiziksel aktiviteye ayrilan zamanin degismedigini ancak aktivite tercihlerinde
degisikliklerin oldugunu ifade etmistir. Gruplar halinde gergeklestirilen egzersizler (fitness,

takim sporlar1) yerini bireysel kosuya, ya da kadinlarda ise ¢evrimigi video kullanimiyla sanal
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egzersiz derslerine biraktigi goriilmistiir. Bu durum katilimcilarin viicut kompozisyonunu
olumsuz etkiledigi, ayrica govde ve alt ekstremitelerdeki viicut yag agirligini artirdigi sonucuna

ulagilmistir (Chwatczynska & Andrzejewski, 2021).

Sedanter yasam tarzinin 18-98 yas aras1 6733 kisi tizerindeki etkisi iizerine yapilan bir
calismada, diisiik fiziksel aktivite ve/veya yas ile viicut yagsiz agirlik ve viicut yagi arasinda
net bir iligki oldugunu gostermistir (Kyle, Morabia, Schutz, & Pichard, 2004). Calisma, fiziksel
aktivitenin yagsiz agirligi korumak icin bagarili oldugunu, fazla viicut yagini 6nledigini ve daha
diisiik obezite oranlariyla sonug¢landigini gostermistir. Ayrica, 20-80 yas arasi sedanter
insanlarin kas kiitlesi ve kas giiciinii yasla eslesen profesyonel gii¢ sporculari popiilasyonu ile
karsilastirirken, yiiksek fiziksel aktivite seviyesini korumanin kas kiitlesini ve gliciinii yagam
stiresi boyunca korudugunu agikga ortaya koymaktadir (Grassi, Cerretelli, Narici, & Marconi,
1991).

Egzersiz konusu iistiine yiiriitiilen ¢aligmalar, egzersizi gergeklestiren insanlarda viicut
yag Olclisiiniin ve viicuttaki karbonhidrat diizeneginin olumlu yoniiyle etki gosterdigini, kilo
diizeyinin takibini gergeklestirdigini ve toplam kolesterol seviyesinin azaldigini gostermistir.
Egzersizin tiirli, siiresi ve siddetine gore viicut degiskenlerinde farkli olma boyutu
olusturmaktadir. Bunlara ek olarak kisilerin yasi, beslenme tarzi, antrene durumlar1 ve ¢evre
kosullar1 da sonuglar1 degistirmektedir (Demiriz, Erdemir, & Kayhan, 2015). Belli bir planda
yapilan egzersizlerin veya fiziksel aktivitelerin hem bedensel agidan hem ruhsal bakimdan
insan sagligmin korunmasi ile beraber toplumsal sagligi dolayli olarak etkiledigi kabul
edilmistir (Salmon, Booth, Phongsavan, Murp, & Timperio, 2007). Bu durumun bireyin yasam

kalitesini arttirmada etkili oldugu sdylenebilir.

Arastirmaya katilan deneklerin bazal metabolik hizina ait 6l¢iim verilerinde anlamli bir
fark oldugu belirlenmistir f (1,74; 83,86) = 11,632, p<0,05. Olciimler arasi yapilan ikili
karsilastirma testi sonuglarima gore deneklerin bazal metabolik hizina ait 4.6l¢timlerin 3.
Ol¢timlere gore daha yiiksek oldugu istatistiksel olarak goriilmektedir (Tablo 16), (Sekil 19).
Diger taraftan yapilan metabolizma yaslarina ait dl¢iim verilerinde anlamli bir fark oldugu
bulunmustur, f (2,05; 66,86) = 4,108, p<0,05. Olgiimler arasi yapilan ikili karsilagtirma testi
sonuglaria gore katilimcilarin 3. Metabolizma yas1 6l¢timlerinin 2. Metabolizma Slgiimlerine

gore daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Tablo 17), (Sekil 20).

Fiziksel aktivitenin, kardiyo-respiratuar saglik (koroner kalp sagligi) kardiyovaskiiler
hastalik, inme ve hipertansiyon ile direkt baglantili oldugunu bilinmektedir (Sofi, Capalbo,
Cesari, Abbate, & Gensini, 2008) , (Kodama, ve digerleri, 2013), (Soares-Miranda, Siscovick,
Psaty, Longstreth Jr, & Mozaffarian, 2016). Saghiga faydalar1 bakimindan fiziksel aktiviteye

54



ait bir derleme c¢alismasinda primer koruma bakimindan; asemptomatik (belirtisiz hastalik)
kadin ve erkek gruplarinda, diizenli fiziksel aktiviteyle herhangi bir Kardiyovaskiiler hastalikla
iligkili erken oliim riskinin diistiigline dair ispatlar oldugu goriilmistiir (Zorba & Saygin,

Fiziksel Aktivite ve Fiziksel Uygunluk, 2017).

Giinliik yasantida yer alan egzersiz faaliyetleri beden sagligi i¢in ¢ok 6nemli olmustur.
Elde edilen sonuglar kisitlamanin egzersiz ile elde edilen kazanimlar1 olumsuz etkiledigini
gostermistir. Kisitlamalarin kaldirilmasiyla tekrar spora baslayinca bireylerin fiziksel ve
fizyolojik durumlarinda olumlu gelismeler oldugu tespit edilmistir. Elde edilen sonuglar
kisitlamanin egzersiz ile elde edilen kazanimlar1 olumsuz etkiledigini gostermistir. Pandemi ve
benzer siireclerde alinacak kararlar bireylerin sagliklarin1 etkileyecegi gz Oniinde
bulundurulmus ve sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglara gore, fiziksel aktivitenin kisitlandigi

karantina gibi uygulamalarin bireylerin fiziksel ve fizyolojik degerleri olumsuz etkilemistir.

Oneriler

Pandemi ve benzer siireglerde alinacak eve kisitlama kararlarinda fiziksel ve fizyolojik

saglig1 koruyucu kamu spotu seviyesinde diizenli bilgilendirmeler yapilabilir.

Beslenme i¢in fiziksel aktivite dengesinde siirecin bagidan sonuna kadar VKI degerleri
“Hayat Eve Sigar” gibi devlet destekli uygulamalarla takip altina alinabilir, uyarilar bu sistem

tizerinden yapilabilir.

Zorunlu eve kisitlama durumlarinda evde ya da yakin ¢evrede beden sagligini koruyacak

ve spor aktivitelerini devam ettirebilecek alanlarin olusturulmasi diistiniilebilir.

Evlerde olusturulabilecek stiidyo spor alanlari i¢in devlet destegi (hibe, KDV muafiyeti

vb.) verilebilir.

TRT Spor vb. yaymin organlarinda online fiziksel aktivite programlart yapilmasi

saglanabilir.

Hem hastalik veya fizyolojik kosullar nedeniyle hareketsiz kalan kisilere hem de
sporculara toparlanma doneminde spora geri doniis i¢in uygun rehabilitasyon stratejileri

hazirlanabilir.
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05.11.2020 tarih ve 39 sayih Oturumda Etik Kurulu Bagvuru Formu ve ekli belgeleri, gerekge,
amag. vaklasim ve yontemler dikkate alinarak incelenmis ve agagiya ¢tkarilan 39 no’ lu karan
ile s6z konusu arasurma caligmasinin yitriitilmesinin etik kurallanna uygun olduguna, mevcut
oy birligi ile karar verilmig olup,

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Toplant: Tarihi:05.11.2020
Toplant: Sayisi : 39

KARAR N0 39: Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanhg Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah
Yiiksek Lisans dgrencisi Derya AKSAKAL"in, “Spor Yapan Sedanter Bireylerde Pandemi
Dénemi Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik Degisikliklerin incelenmesi” baghkli tez
galigmas: ile ilgili Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanli@ Etik Kurul Bagkanhiguun 05.11.2020
tarihli yazist ile ekleri gbriigildii. Yapilan goriigmelerden sonra; adi gegen aragtirma
caligmasinin yiiriitdlmesinin, etik kurallarina uygun olduguna, meveut oy birligi ile kabuliine;
karar verildi.
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EK-2. Veri Talebi

T.C.
ATATURK UNIVERSITESI REKTORLUGU
Kis Sporlart ve Spor Bilimler: Enstitisti Miudirligi

Say1 : E-17012596-300-2100270815 06.10.2021
Konu : Veri Talebi (Derya AKSAKAL)

KURUMSAL ILETISIM DIREKTORLUGUNE

Enstitiimiiz Beden Egitimi ve Spor Bilim Dali Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi
Derya AKSAKAL"n “Spor Yapan Sedanter Bireylerde Pandemi Dénemi Oncesi ve Sonrast
Fiziksel ve Fizyolojik Degisikliklerinin Incelenmesi” konulu tez ¢alismasi ile ilgili veri
talebine iliskin Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Bagkanliginin 06.10.2021 tarih
ve 2100270382 sayili yazisi ekte sunulmus olup Spormack Spor Merkezi'nden gerekli
verilerin temin edilmesi hususunda geregini arz/rica ederim.

Prof.Dr. Fatih KIYICI
Mudiir

Ek : 6.10.2021 tarihli E-70400699-300-2100270382 say1ili belge
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EK-3. Ozel Kurum izin

gpormack &

T.C.
ATATURK UNIVERSITESI
KIS SPORLARI ve SPOR BiLIMLERi ENSTITUSU MUDURLUGU'NE

Atatiirk Universitesi Kis Sporlan ve Spor Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Bilim Dal Tezli
Yuksek Lisans Programi Ogrencisi Derya Aksakal’in Enstitinin “06.10.2021" tarihinde “E-17012596-300-
2100270815" sayili veri talebine iliskin “Spor Yapan Sedannter Bireylerde Pandemi Donemi Oncesi ve
Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik Degisikliklerinin incelenmesi” konulu tez galismasi igin gerekli verilerin

kullanilmasi tarafimizca uygun gorilmustir.
Geregini bilgilerinize arz ederiz.

15/10/2021 o~
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi

: Derya AKSAKAL

Dogum Tarihi

Egitim

Lisans Egitimi

. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu

e (2009-2010) Spor Yoneticiligi Lisans Programi
e (2010-2014) Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Lisans
Programi Mezunu

Yiiksek Lisans Egitimi

- Atatiirk Universitesi Kis Sporlar1 ve Spor Bilimleri Enstitiisii

e Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Antrenorliik Bilgileri
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