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Yeni	 bir	 Koronavirus	 tipi	 olarak	 tanımlanan	 SARS-CoV	 2	 etkeni;	 2019	
yılının	 aralık	 ayında	 Çin’in	 Wuhan	 kentinde	 ortaya	 çıkmıştır	 (1).	 Bu	
etkenin	neden	olduğu	COVİD-19	hastalığı,	kısa	sürede	tüm	dünyayı	etkisi	
altına	 almış	 ve	 Dünya	 Sağlık	 Örgütü	 tarafından	 30	 Ocak	 2020’de	
uluslararası	bir	halk	sağlığı	acil	durumu	olarak	ilan	edilmiştir	(2).	
COVİD-19	salgınının	yayılımını	azaltmak	ve	insanların	virüs	maruziyetini	
önlemek	 amacıyla	 çeşitli	 yetkililer	 tarafından	 halka	 evde	 kalmaları	
önerilmiştir.	 Dış	 ortam	 aktivitelerinin	 kısıtlanması,	 düzenli	 fiziksel	
aktivite	 ve	 egzersiz	 de	 dahil	 olmak	 üzere	 bireylerin	 rutin	 günlük	
faaliyetlerinde	değişikliklere	neden	olmuştur	(3).	Uzun	süre	evde	kalmak;	
dijital	 oyun	 oynama,	 televizyon	 izleme,	 mobil	 cihaz	 kullanma	 gibi	
hareketten	 yoksun	 davranışlara	 aşırı	 miktarda	 zaman	 harcamaya	 sebep	
olabilmektedir.	 Ancak,	 düzenli	 fiziksel	 aktivitenin	 azaltılması	 ve	
dolayısıyla	 daha	 düşük	 enerji	 harcanması,	 kronik	 hastalıklar	 için	
potansiyel	 kötüleşme	 riskini	 beraberinde	 getirirken,	 aynı	 zamanda	
kaygıya	ve	depresyona	katkıda	bulunan	davranışları	da	artırabilmektedir	
(4).	 Üstelik,	 hareketsiz	 olarak	 daha	 fazla	 zaman	 geçirmenin,	 mortalite	
riskinde	 artış	 ile	 ilişkili	 olduğunu	 gösteren	 çalışmalar	 mevcuttur	 (5).	
Fakat,	 fiziksel	 aktivitenin	 ve	 egzersizin,	 tüm	 yaş	 grupları	 için	 vücuda	
çeşitli	yararları	vardır	ve	 tüm	bireylerin	aktif	bir	yaşam	tarzı	edinmeleri	
önemlidir.	
Yapılan	 çalışmalar,	 fiziksel	 aktivitenin,	 bağışıklık	 hücrelerinde	 artış	 ile	
bağışıklık	sistemini	iyileştirebileceğini	göstermiştir.	Bu	bağlamda,	vücudu	
virüse	karşı	koruyacak	bağışıklık	fonksiyonunun	uygun	fiziksel	aktivite	ile	
artırılması	 önem	 arz	 etmektedir.	 Öte	 yandan,	 farklı	 şiddetteki	 fiziksel	
aktivitelerin	bağışıklık	sistemi	üzerinde	farklı	etkileri	vardır	(6).	Egzersiz	
şiddetinin	 inflamatuar	 faktörler	 ve	 bağışıklık	 hücreleri	 üzerindeki	
etkisinin	 gözden	 geçirildiği	 bir	 çalışmada,	 yüksek	 şiddetli	 egzersizin	
oksidan	 üretimini	 arttırarak	 bağışıklık	 sisteminin	 baskılanmasına	 neden	
olabileceği	 belirtilmiştir.	 Dolayısıyla	 COVİD-19	 ile	 başa	 çıkma	 sürecinde	
bireylere,	 orta	 yoğunlukta	 ve	 şiddette	 egzersiz	 önerilmesi	 gerektiği	
sonucuna	varılmıştır	(7).	
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COVİD-19	 pandemisinde	 elde	 edilen	 bilgilere	
dayanarak;	 yaşlı,	 hipertansif,	 diyabetik,	
solunum	 yolları	 ve	 kardiyovasküler	 sistem	
hastalığı	 olan	 bireyler	 söz	 konusu	 virüs	
enfeksiyonu	 açısından	 daha	 riskli	 gruplar	
olarak	 tanımlanmıştır.	 Enfeksiyonun	 hızlı	
yayılımını	durdurmak	için	tecrit	uygulaması	en	
iyi	 seçenek	 gibi	 görünmesine	 rağmen,	 bu	
sürecin	 sosyal	 izolasyona	 alınan	 hastaların	
sağlığının	fiziksel	ve	zihinsel	boyutları	üzerinde	
çeşitli	 etkileri	 olabileceği	 göz	 ardı	
edilmemelidir	 (1,	8).	 Sağlığın	korunabilmesi	ve	
geliştirilmesi	 için	 COVİD-19	 enfeksiyonu	
açısından	 riskli	 gruplar	 olarak	 tanımlanan	
geriatrik	 popülasyonun	 ve	 kronik	 hastalığa	
sahip	 yetişkinlerin	 de	 evde	 geçirilen	 süreçte	
hareketsiz	 kalmamalarının	 sağlanması	
önemlidir.	
Daha	 hareketli	 bir	 yaşama	 geçilebilmesi	 için	
planlanan	 bireysel	 egzersiz	 programlarının	
genel	özellikleri	bulunmaktadır.	Bunlardan	biri,	
kişinin	 fiziksel	 uygunluk	 parametrelerinin	 her	
birine	 uygun	 şekilde	 müdahale	 edilmesidir.	
Fiziksel	uygunluk	parametreleri	doğrultusunda	
planlanacak	 programın	 içeriğini;	
aerobik/dayanıklılık,	 direnç/güç,	 denge	 ve	
esneklik	egzersizleri	olarak	dört	ana	kategoride	
sınıflayabilmek	mümkündür	(9).		
Bireysel	 egzersiz	 programında	 yer	 alması	
gereken	 ilk	 egzersiz	 tipi	 olan	 aerobik	
egzersizler	 esnasında,	 geniş	 kas	 gruplarının	
belirli	 bir	 düzende	 hareket	 etmesiyle	
kardiyovasküler	dayanıklılık	elde	edilmektedir.	
Aerobik	 egzersizin	 vücut	 yağ	 oranını	 azaltıcı	
etkisi	mevcuttur.	 Aerobik	 egzersizin	 yapılması,	
kas	 liflerinin	 kesitsel	 alanındaki	 ve	 enzim	
aktivitesindeki	artışı	 ile	yaştan	bağımsız	olarak	
kas	 yapısında	 düzelme	 sağlamaktadır	 (10).	
Direnç	 egzersizleri,	 kas	 kitlesinde	 artış	
sağlamanın	 yanı	 sıra,	 sıklıkla	 ileri	 yaştaki	
bireylerin	 sağlık	 sorunu	 olan	 osteoporozla	
mücadelede	 de	 etkindir.	 Bu	 egzersiz	 tipi	 hem	
kadınlarda	 hem	 de	 erkeklerde	 kemik	 mineral	
yoğunluğunu	 iyileştirmek	 için	 etkilidir.	 Direnç	
egzersizlerinin,	 yürüme	 vb.	 gibi	 aerobik	
egzersizle	 kombine	 edilmesi	 kemik	 mineral	
yoğunluğunu	 koruma	 ve	 artırmada	 daha	 etkili	

sonuçlar	 almamızı	 sağlamaktadır	 (11).	 Diğer	
taraftan	aktivenin	azalması	ve	yaşın	 ilerlemesi,	
eklem	 esnekliğinin	 kaybolmasına	 neden	
olabilmektedir.	 Eklem	 esnekliği	 azalmış	
bireyler,	 bir	 raftaki	 eşyalara	 ulaşma,	 giyinme	
gibi	 basit	 günlük	 aktiviteleri	 gerçekleştirmede	
bile	 zorluk	 yaşayabilmektedir.	 Egzersiz	
reçetesinde	 esneklik	 egzersizlerine	 yer	
verilmesi,	 eklem	 hareket	 açıklığını	 geliştirerek	
yaşam	 kalitesinin	 artırılmasına	 katkıda	
bulunmaktadır	 (12).	 Denge	 egzersizleri	 ise	
vücudun/eklemlerin	 uzaydaki	 konumunun	
algılanmasına,	 eklem	 pozisyon	 hissinin	
arttırılmasına	ve	koordinasyonun	sağlanmasına	
katkı	 sağlamaktadır.	 Denge	 egzersizi	 yapılması	
ile	 birlikte	 fiziksel	 fonksiyonlarda	 iyileşme	
sağlanmakta,	 denge	 fonksiyonları	 geri	
kazanılmakta	ve	düşme	riski	azaltılabilmektedir	
(12).	 Kişilerin	 sağlık	 durumu,	 önerilen	
hedeflere	ulaşılmasını	engellese	bile,	‘az	da	olsa	
herhangi	 bir	 fiziksel	 aktivitede	 bulunmak,	
hareketsiz	olmaktan	çok	daha	iyidir’	prensibini	
benimsemek	gereklidir	(13).	
Tüm	 bu	 durumlar	 göz	 önünde	
bulundurulduğunda,	 COVİD-19	 pandemisi	 ile	
mücadele	 ettiğimiz	 bugünlerde	 evde	 ve	
kontrollü	sosyal	hayatta	aktif	bir	yaşam	tarzını	
sürdürmek	ana	hedef	olmalıdır.	Genellikle	spor	
salonlarında	 ve	 açık	 hava	 etkinliklerinde	 daha	
fazla	 altyapı	 ve	 alternatif	 olduğu	 düşünülse	 de	
sanılanın	aksine	evde	kalma	sürecinde	egzersiz	
yapmak	için	birçok	olanak	mevcuttur.		
Amerikan	 Spor	 Hekimleri	 Birliği	 ve	 Dünya	
Sağlık	 Örgütü,	 sağlığın	 korunması	 için	 tüm	
yetişkinlerin	 haftada	 en	 az	 150	 dakika	 orta	
şiddette	 aerobik	 aktivite	 ve	 haftada	 iki	 veya	
daha	 fazla	 (ardışık	 olmayan)	 gün,	 8-10	 büyük	
kas	grubunu	içeren	8-12	tekrarlı	direnç	eğitimi	
yapmasını	 önermektedir	 (9).	 Esneklik	
egzersizleri,	 haftada	 iki	 gün,	 günde	 10	 dakika	
boyunca,	her	büyük	kas	grubu	için	15-60	saniye	
uygulanmalıdır.	Denge	ve	nöromüsküler	eğitim	
uygulamaları,	özellikle	düşme	riski	yüksek	olan	
bireylerde	 düşmeleri	 önlemek	 için	 egzersizin	
bir	 parçası	 olmalıdır.	 Evde	 yapılan	 denge	
egzersizleri	yastık,	minder	gibi	yumuşak	zemin	
üzerinde;	 çift	 ayak,	 gözler	 açık	 ve	 kapalı;	 tek	
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ayak,	 gözler	 açık	 ve	 kapalı	 şekilde	 kademeli	
olarak	 zorlaştırılarak	 uygulanabilmektedir.	
Egzersiz	 sırasında	 düşme	 riskini	 en	 aza	
indirgemek	 için,	 denge	 eğitimi	 ilk	 başta	
yakından	 denetlenmeli,	 eğitime	 daha	 az	
zorlayıcı	 duruşlarla	 başlanmalı	 ve	 eğitim	
kademeli	olarak	ilerletilmelidir.	
Bireysel	fiziksel	aktivite	planlarında	aktivitenin	
sıklığı,	 şiddeti	 ve	 yoğunluğu	 (süresi)	 mutlaka	
belirlenmeli,	 planda	 kısa	 ve	 uzun	 vadeli	
hedefler	 oluşturulmalıdır.	 Egzersize	 yeni	
başlayacak	 bireyler	 için	 planlanan	 programın	
başlangıcında,	 fiziksel	 aktivitenin	 şiddeti	 ve	
süresi	 düşük	 olmalıdır.	 Egzersize	 uyum	
sağlandıkça	 kademeli	 ve	 yavaş	 bir	 şekilde	
artırılmalıdır.	 Fiziksel	 aktivite	 programına	
makul	 sınırlar	 çizilmeli,	 programa	 ulaşılabilir	
hedefler	 ve	 kişiye	 uyan	 aktivitelerle	
başlanmalıdır.	 Aktiviteler,	 günlük	 yaşam	
aktivitelerinden	 (örneğin,	 merdiven	 çıkma,	
yürüme)	 ya	 da	 fiziksel	 uygunluğu	 geliştirme	
veya	sürdürme	için	yapılandırılmış,	tekrarlayan	
hareketlerden	 (örneğin;	 ağırlık	 kaldırma	 ya	 da	
direnç	 lastiği	 egzersizleri)	 oluşmalıdır	 (9).	 Ev	
içinde	 yürüyüş	 yapmak,	 gerekli	 ise	 koruyucu	
önlemleri	 alarak	 (maske	 vb.	 takarak)	 markete	
yürüyerek	 gitmek,	 çeşitli	 ağırlıklar	 kaldırmak	
ve	 taşımak,	 merdiven	 çıkmak,	 sandalyeye	
oturup	 kalkmak,	 lunge	 (adımlama),	 squat	
(çömelme),	 mekik,	 şınav,	 yoga,	 pilates	 gibi	 az	
alana	 ve	 ekipmana	 ihtiyaç	 duyulan,	 her	 yerde	
ve	zamanda	uygulanabilen	egzersizler	ev	içinde	
ve	 sosyal	 izolasyon	 şartlarında	 yapılabilecek	
egzersizlere	örnek	olarak	sayılabilmektedir.		
Fiziksel	aktiviteyi	yapmanın	yanında	aktivitenin	
takibi	de	önemli	ve	gereklidir.	Bu	amaçla	sosyal	
izolasyon	 sürecinde	 de	 pedometre	
kullanılabilmektedir.	 Pedometre	 kullanımının,	
kişisel	 bir	 adım	 hedefi	 belirlendiğinde	 fiziksel	
aktiviteyi	önemli	ölçüde	arttırdığı	gösterilmiştir	
(14).	 Ayrıca;	 internet,	 mobil	 teknolojiler	 ve	
televizyon	 aracılığıyla	 fiziksel	 aktiviteyi	 teşvik	
etmeye	 ve	 sunmaya	 odaklanan	 e-Sağlık	
uygulamaları	ve	egzersiz	videolarının	kullanımı,	
bu	 kritik	 dönemde	 fiziksel	 işlevi	 ve	 zihinsel	
sağlığı	 sürdürmenin	 diğer	 geçerli	 yollarıdır	
(15).	

COVİD-19	 salgını	 sırasında	 insanların	
hareketlerini	 kısıtlayan	 idari	 tedbirler,	 fiziksel	
aktivitenin	 sınırlı	 olması	 veya	 tüm	 egzersiz	
biçimlerinin	 tamamen	 ortadan	 kaldırılması	
gerektiği	anlamına	gelmemelidir,	bu	süreçte	ev	
içerisinde	 de	 aktif	 olmaya	 özen	 gösterilmelidir	
(15).	Egzersizin	fiziksel	uygunluğu,	iyilik	halini,	
motivasyon	 düzeyini	 ve	 bağışıklığı	 güçlendirici	
etkisinden	 yararlanmak	 için	 evde	 de	 fiziksel	
aktivitenin	 sürdürülmesi	 gerektiğini	 gösteren	
güçlü	 gerekçeler	 vardır.	 Fiziksel	 aktivite	 ve	
egzersiz	 yapmak	 için	 spor	 salonu	 ve	 çeşitli	
ekipmanların	 olması	 şart	 değildir.	 Yürüme,	
bahçe	 işleri	 ve	 temizlik	 gibi	 günlük	 aktiviteler	
zindeliği	 ve	 genel	 sağlığı	 geliştirebilmektedir.	
İçerisinde	 bulunduğumuz	 bu	 sosyal	 izolasyon	
zamanını,	 bir	 egzersiz	 programına	 başlamak	
için	 fırsat	 olarak	 kullanan	 kişiler	 için	 amaç,	
hayat	 “normale”	 döndüğünde	 de	 egzersiz	
yapmaya	devam	etmek	olmalıdır	(16).	
Sonuç	 olarak,	 pandemi	 sürecini	 en	 az	 hasarla	
atlatabilmek	 için	 evde	 hareketli	 kalmaya	
çalışılmalıdır.	Kişisel	özellikler	dikkate	alınarak	
planlanan	 egzersiz	 programlarını	 hayatın	 bir	
parçası	 haline	 getirmek,	 sağlığı	 her	 yönüyle	
koruyup	 geliştirecek	 bütüncül	 etkiler	
sağlayacaktır.	
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