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Yeni bir Koronavirus tipi olarak tanimlanan SARS-CoV 2 etkeni; 2019
yilinin aralik ayinda Cin'in Wuhan kentinde ortaya cikmistir (1). Bu
etkenin neden oldugu COVID-19 hastalig, kisa siirede tiim diinyay: etkisi
altina almis ve Diinya Saghk Orgiitii tarafindan 30 Ocak 2020'de
uluslararasi bir halk sagligi acil durumu olarak ilan edilmistir (2).

COVID-19 salgininin yayihmini azaltmak ve insanlarin viriis maruziyetini
onlemek amaciyla cesitli yetkililer tarafindan halka evde kalmalari
onerilmistir. Dis ortam aktivitelerinin Kkisitlanmasi, diizenli fiziksel
aktivite ve egzersiz de dahil olmak iizere bireylerin rutin gilinliik
faaliyetlerinde degisikliklere neden olmustur (3). Uzun siire evde kalmak;
dijital oyun oynama, televizyon izleme, mobil cihaz kullanma gibi
hareketten yoksun davranislara asir1 miktarda zaman harcamaya sebep
olabilmektedir. Ancak, duzenli fiziksel aktivitenin azaltilmas1 ve
dolayisiyla daha disiik enerji harcanmasi, kronik hastaliklar icin
potansiyel kotiilesme riskini beraberinde getirirken, aynm1 zamanda
kaygiya ve depresyona katkida bulunan davranislari da artirabilmektedir
(4). Ustelik, hareketsiz olarak daha fazla zaman gecgirmenin, mortalite
riskinde artis ile iliskili oldugunu gosteren calismalar mevcuttur (5).
Fakat, fiziksel aktivitenin ve egzersizin, tiim yas gruplari icin viicuda
cesitli yararlar1 vardir ve tiim bireylerin aktif bir yasam tarzi edinmeleri
onemlidir.

Yapilan c¢alismalar, fiziksel aktivitenin, bagisiklik hiicrelerinde artis ile
bagisiklik sistemini iyilestirebilecegini gdstermistir. Bu baglamda, viicudu
viriise kars1 koruyacak bagisiklik fonksiyonunun uygun fiziksel aktivite ile
artirllmas1 énem arz etmektedir. Ote yandan, farkh siddetteki fiziksel
aktivitelerin bagisiklik sistemi iizerinde farkli etkileri vardir (6). Egzersiz
siddetinin inflamatuar faktorler ve bagisiklik hiicreleri tizerindeki
etkisinin gozden gecirildigi bir c¢alismada, yiiksek siddetli egzersizin
oksidan tiretimini arttirarak bagisiklik sisteminin baskilanmasina neden
olabilecegi belirtilmistir. Dolayisiyla COVID-19 ile basa ¢ikma siirecinde
bireylere, orta yogunlukta ve siddette egzersiz Onerilmesi gerektigi
sonucuna varimistir (7).
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COVID-19 pandemisinde elde edilen bilgilere
dayanarak; yasly, hipertansif, diyabetik,
solunum yollar1 ve Kkardiyovaskiiler sistem

hastaligi olan bireyler soz konusu viris
enfeksiyonu ag¢isindan daha riskli gruplar
olarak tanimlanmistir. Enfeksiyonun hizh

yayilimini durdurmak i¢in tecrit uygulamasi en
iyi segenek gibi goriinmesine ragmen, bu
slirecin sosyal izolasyona alinan hastalarin
saghginin fiziksel ve zihinsel boyutlari tizerinde

cesitli etkileri olabilecegi goz ardi
edilmemelidir (1, 8). Saghigin korunabilmesi ve
gelistirilmesi  icin COVID-19  enfeksiyonu

acisindan riskli gruplar olarak tanimlanan
geriatrik popiilasyonun ve kronik hastaliga
sahip yetiskinlerin de evde gecirilen siirecte
hareketsiz kalmamalarinin saglanmasi
O6nemlidir.

Daha hareketli bir yasama gegilebilmesi igin
planlanan bireysel egzersiz programlarinin
genel 6zellikleri bulunmaktadir. Bunlardan biri,
kisinin fiziksel uygunluk parametrelerinin her
birine uygun sekilde miidahale edilmesidir.
Fiziksel uygunluk parametreleri dogrultusunda
planlanacak programin icerigini;
aerobik/dayaniklilik, direng/glic, denge ve
esneklik egzersizleri olarak dort ana kategoride
siniflayabilmek miimkiindiir (9).

Bireysel egzersiz programinda yer almasi
gereken ilk egzersiz tipi olan aerobik
egzersizler esnasinda, genis kas gruplarinin
belirli bir diizende hareket etmesiyle
kardiyovaskiiler dayaniklilik elde edilmektedir.
Aerobik egzersizin viicut yag oranini azaltici
etkisi mevcuttur. Aerobik egzersizin yapilmas;i,
kas liflerinin kesitsel alanindaki ve enzim
aktivitesindeki artisi ile yastan bagimsiz olarak
kas yapisinda diizelme saglamaktadir (10).
Diren¢ egzersizleri, kas kitlesinde artis
saglamanin yanm sira, siklikla ileri yastaki
bireylerin saglik sorunu olan osteoporozla
miicadelede de etkindir. Bu egzersiz tipi hem
kadinlarda hem de erkeklerde kemik mineral
yogunlugunu iyilestirmek i¢in etkilidir. Direng
egzersizlerinin, ylrime vb. gibi aerobik
egzersizle kombine edilmesi kemik mineral
yogunlugunu koruma ve artirmada daha etkili
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sonuglar almamizi saglamaktadir (11). Diger
taraftan aktivenin azalmasi ve yasin ilerlemesi,
eklem esnekliginin kaybolmasina neden
olabilmektedir. Eklem esnekligi azalmis
bireyler, bir raftaki esyalara ulasma, giyinme
gibi basit gilinliik aktiviteleri gerceklestirmede
bile zorluk yasayabilmektedir. Egzersiz
recetesinde  esneklik  egzersizlerine  yer
verilmesi, eklem hareket a¢ikligini gelistirerek
yasam  Kkalitesinin  artirllmasina  katkida
bulunmaktadir (12). Denge egzersizleri ise
viicudun/eklemlerin  uzaydaki konumunun
algilanmasina, eklem pozisyon hissinin
arttirilmasina ve koordinasyonun saglanmasina
katki saglamaktadir. Denge egzersizi yapilmasi
ile birlikte fiziksel fonksiyonlarda iyilesme
saglanmakta, denge  fonksiyonlar1  geri
kazanilmakta ve diisme riski azaltilabilmektedir
(12). Kisilerin saghk durumu, o6nerilen
hedeflere ulasilmasini engellese bile, ‘az da olsa
herhangi bir fiziksel aktivitede bulunmak,
hareketsiz olmaktan ¢ok daha iyidir’ prensibini
benimsemek gereklidir (13).

Tim bu durumlar goz ontlinde
bulunduruldugunda, COVID-19 pandemisi ile
miicadele ettiZimiz bugilinlerde evde ve

kontrollii sosyal hayatta aktif bir yasam tarzini
stirdiirmek ana hedef olmalhdir. Genellikle spor
salonlarinda ve acik hava etkinliklerinde daha
fazla altyapi ve alternatif oldugu diisiintilse de
sanilanin aksine evde kalma siirecinde egzersiz
yapmak icin bircok olanak mevcuttur.

Amerikan Spor Hekimleri Birligi ve Diinya
Saghik Orgiitii, saghgn korunmasi icin tim
yetiskinlerin haftada en az 150 dakika orta
siddette aerobik aktivite ve haftada iki veya
daha fazla (ardisik olmayan) giin, 8-10 bilyiik
kas grubunu igeren 8-12 tekrarli direng egitimi
yapmasint  Onermektedir  (9). Esneklik
egzersizleri, haftada iki gilin, giinde 10 dakika
boyunca, her biiyiik kas grubu icin 15-60 saniye
uygulanmalidir. Denge ve néromiiskiiler egitim
uygulamalari, 6zellikle diisme riski yiiksek olan
bireylerde diismeleri dnlemek i¢in egzersizin
bir parcast olmalidir. Evde yapilan denge
egzersizleri yastik, minder gibi yumusak zemin
lizerinde; cift ayak, gozler acik ve kapali; tek
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ayak, gozler ac¢ik ve kapali sekilde kademeli
olarak  zorlastirllarak uygulanabilmektedir.
Egzersiz sirasinda diisme riskini en aza
indirgemek icin, denge egitimi ilk basta
yakindan denetlenmeli, egitime daha az
zorlayict duruslarla baslanmali ve egitim
kademeli olarak ilerletilmelidir.

Bireysel fiziksel aktivite planlarinda aktivitenin
sikligi, siddeti ve yogunlugu (siiresi) mutlaka
belirlenmeli, planda kisa ve wuzun vadeli
hedefler olusturulmahdir. Egzersize yeni
baslayacak bireyler icin planlanan programin
baslangicinda, fiziksel aktivitenin siddeti ve
stiresi disiik olmaldir. Egzersize uyum
saglandik¢a kademeli ve yavas bir sekilde
artirtlmahdir. Fiziksel aktivite programina
makul smirlar cizilmeli, programa ulasilabilir
hedefler ve kisiye uyan aktivitelerle
baslanmalidir.  Aktiviteler, gilinlik yasam
aktivitelerinden (6rnegin, merdiven ¢ikma,
yluriime) ya da fiziksel uygunlugu gelistirme
veya slirdiirme i¢in yapilandirilmis, tekrarlayan
hareketlerden (6rnegin; agirlik kaldirma ya da
direnc lastigi egzersizleri) olusmalidir (9). Ev
icinde ylriiylis yapmak, gerekli ise koruyucu
onlemleri alarak (maske vb. takarak) markete
yuriiyerek gitmek, cesitli agirliklar kaldirmak
ve tasimak, merdiven ¢ikmak, sandalyeye
oturup kalkmak, lunge (adimlama), squat
(comelme), mekik, sinav, yoga, pilates gibi az
alana ve ekipmana ihtiya¢ duyulan, her yerde
ve zamanda uygulanabilen egzersizler ev icinde
ve sosyal izolasyon sartlarinda yapilabilecek
egzersizlere 6rnek olarak sayilabilmektedir.

Fiziksel aktiviteyi yapmanin yaninda aktivitenin
takibi de 6nemli ve gereklidir. Bu amacla sosyal
izolasyon slirecinde de pedometre
kullanilabilmektedir. Pedometre kullaniminin,
kisisel bir adim hedefi belirlendiginde fiziksel
aktiviteyi 6nemli 6l¢lide arttirdigi gosterilmistir
(14). Ayrica; internet, mobil teknolojiler ve
televizyon araciligiyla fiziksel aktiviteyi tesvik
etmeye ve sunmaya odaklanan e-Saglk
uygulamalari ve egzersiz videolarinin kullanimi,
bu Kkritik déonemde fiziksel islevi ve zihinsel
saghgr siirdiirmenin diger gecerli yollaridir
(15).
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COVID-19 salgini  sirasinda  insanlarin
hareketlerini kisitlayan idari tedbirler, fiziksel
aktivitenin smirli olmasi veya tiim egzersiz
bicimlerinin tamamen ortadan Kkaldirilmasi
gerektigi anlamina gelmemelidir, bu siirecte ev
icerisinde de aktif olmaya 6zen gosterilmelidir
(15). Egzersizin fiziksel uygunlugu, iyilik halini,
motivasyon diizeyini ve bagisiklig1 giiclendirici
etkisinden yararlanmak icin evde de fiziksel
aktivitenin slirdiriilmesi gerektigini gosteren
glclii gerekceler vardir. Fiziksel aktivite ve
egzersiz yapmak icin spor salonu ve cesitli
ekipmanlarin olmasi1 sart degildir. Yiirime,
bahge isleri ve temizlik gibi giinliik aktiviteler
zindeligi ve genel saglig1 gelistirebilmektedir.
Icerisinde bulundugumuz bu sosyal izolasyon
zamaninl, bir egzersiz programina baslamak
icin firsat olarak kullanan Kkisiler icin amacg,
hayat “normale” doéndigiinde de egzersiz
yapmaya devam etmek olmalidir (16).

Sonuc¢ olarak, pandemi siirecini en az hasarla
atlatabilmek icin evde hareketli kalmaya
calisilmalidir. Kisisel 6zellikler dikkate alinarak
planlanan egzersiz programlarini hayatin bir
pargast haline getirmek, sagligi her yoniiyle
koruyup gelistirecek  bitiincil etkiler
saglayacaktir.

Available at: http://journalofsportsmedicine.org and
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