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Oz

Amag: COVID-19 enfeksiyonu, tiim diinyada etkili olup, Diinya Saghk Orgiitii tarafindan pandemi olarak kabul edilmistir
COVID-19’un yayilimmi 6nlemek amagl alinan idari tedbirler fiziksel inaktivitenin toplum genelinde artmasina neden
olmustur. Caligmamizin amaci, COVID-19 pandemisi ile miicadele ettigimiz donemde aktif yasam tarzini siirdiirmek amaciyla
yapilan egzersizin anksiyete-depresyon, sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi iizerine etkileri
incelemektir.

Yéontem: Arastirmaya Fizyoterapi ve Rehabilitasyon bolimiinde okuyan 6grencilerin aile bireylerinden goniillii oldugunu
beyan eden 18 yas iistii toplam 30 birey dahil edildi. Bireyler; Bergen Sosyal Medya Bagimlihig1 Olgegi, Depresyon Anksiyete
Stres Olgegi Kisa Formu, Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi ve Nottingham Saglik Profili kullanilarak degerlendirildi.
Egzersizler haftada 5 giin, 4 hafta boyunca 6grenciler tarafindan aile bireylerine uygulandi Egzersiz dncesi ve sonrasi durum
Wilcoxon testi kullanilarak test edildi.

Bulgular: Egzersiz egitimi 6ncesi ve sonrasinda Bergen sosyal medya bagimlilik 6lgegi, Depresyon Anksiyete Stres-21 Olgegi
(DASO-21) ve Nothingam Saglik Profili sonuglarinda anlamli fark goriilmezken (p>0.05) Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi
skoru toplam puanlart arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (p>0.05).

Sonuc¢: Pandemi siiresince, haftanin 5 giinii ve 4 hafta boyunca uygulanan ev tabanli egzersiz programi kisilerin fiziksel aktivite
diizeylerinde artig saglarken, anksiyete, depresyon, sosyal medya bagimlilig1 ve yasam kalitesi diizeylerine etkisi olmadig:
goriilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pandemi, Egzersiz, inaktivite, Depresyon.

ABSTRACT

Objective: COVID-19 infection is effective all over the world and has been accepted as a pandemic by the World Health
Organization. Administrative measures taken to prevent the spread of COVID-19 have led to an increase in physical inactivity
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throughout the society. The aim of our study is to examine the effects of exercise to maintain an active lifestyle during the
COVID-19 pandemic on anxiety-depression, social media addiction, physical activity level and quality of life.

Methods: 30 individuals over the age of 18 who were volunteers from the families of the students in the Physiotherapy and
Rehabilitation department were included in the study. Individuals were assessed using the Bergen Social Media Addiction
Scale, Depression Anxiety Stress Scale Short Form, International Physical Activity Questionnaire, and Nottingham Health
Profile. The exercises were applied to family members for 4 weeks, 5 days a week. The analysis of changes before and after
the exercise was tested using the Wilcoxon test.

Results: While there was no significant difference in Bergen social media addiction scale, DASO-21 and Nothingam Health
Profile results before and after exercise training (p>0.05), the difference between the total scores of the International Physical
Activity Questionnaire was found to be statistically significant.

Conclusion: During the pandemic, a home-based exercise program applied for 4 weeks increased the physical activity levels
of the individuals, while it had no effect on the levels of anxiety, depression, social media addiction and quality of life.

Key words: Pandemic, Exercise, Inactivity, Depression.
1. GIRIS

Cin’in Wuhan eyaletinde Aralik 2019 sonlarinda ortaya ¢ikmis Yeni Tip Korona viriis
(SARS-CoV-2) kaynakli COVID-19 enfeksiyonu, basta Avrupa olmak iizere tim diinyada
etkili olup, Mart 2020°de Diinya Saghk Orgiitii (DSO) tarafindan pandemi olarak kabul
edilmistir (1-9). DSO ve birgok ulusal saglik kurulusu salginin yayilimimi énlemek amaciyla
bir¢ok tedbir almis olup 6zellikle sosyal izolasyon ve evde kalma ¢agrist yapmislardir. Sportif
faaliyetler basta olmak iizere bircok tiirde fiziksel aktivite ertelenmis ya da iptal edilmistir.
Dolayisiyla bu durum, milyonlarca insanin giinliik faaliyetlerini etkilemistir (10-13). COVID-
19°un yayilimini 6nlemek amacli alinan idari tedbirler fiziksel inaktivitenin toplum genelinde
artmasina neden olmustur. Fiziksel aktivitenin azaltilmasinin, kronik hastaliklar i¢in potansiyel
kotiilesme riskini beraberinde getirecegi ve buna bagli olarak istenmeyen sonuglara yol acacagi
disiiniilmektedir (14). Yapilan calismalarda fiziksel inaktivitenin hem sagligin mental, fiziksel
ve sosyal yonden bozulmasina hem de mortalite riskinin artmasina neden olabilecegi
belirtilmistir (15,16).

Viicutta inflamatuar bir reaksiyon oldugu durumlarda pro-inflamatuar sitokinler; timdr
nekroz faktor-alfa (TNF-a) ve interlokin-6 (IL-6) seviyeleri artmaktadir. Bununla birlikte,
fiziksel aktivite sonucu interlokin-1 (IL-1), interlokin-10 (IL-10) ve kaslardan IL-6 gibi anti-
inflamatuar sitokinler salgilanmaktadir. Kronik hastaliklarda gelisen kronik inflamasyon
dongiisii fiziksel aktivite yardimi ile kirilabilmektedir (17). Ancak yapilan fiziksel aktivitenin
siddeti ve tipinin inflamasyon ve bagisiklik sistemi iizerinde farkli etkilere neden olabilecegi
gosterilmistir (18). Uzun siireli ve dinlenmeden yapilan yiiksek siddetli fiziksel aktivitenin
inflamasyona neden olan pro-inflamatuar sitokin sayisini artirdigi, uygun dinlenme aralariyla
yapilan orta siddetli fiziksel aktivitenin anti-inflamatuar sitokin sayisini artirdigr bulunmustur
(19-21).Tiim bu durumlar géz 6niine alindiginda planladigimiz aragtirmanin amaci; COVID-19
pandemisi ile miicadele ettigimiz donemde aktif yasam tarzim slirdiirmek amaciyla yapilan
egzersizin anksiyete-depresyon, sosyal medya bagimliligi, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam
kalitesi iizerine etkileri incelemektir.
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2. GEREC VE YONTEMLER
Saghk Katihmcilar

Aragtirmaya COVID-19 salgin doneminde fizyoterapi boliimii okuyan 6grencilerin aile
bireylerinden dahil edilme kriterlerine uyan ve ¢alismaya katilmakta goniillii oldugunu beyan
eden 18 yas iistii toplam 30 goniillii birey dahil edildi. Calismaya bireyler Tiirkiye’de ilk
kapanmanin oldugu Mayis 2020 tarihinden itibaren alindi ve Temmuz 2020 tarihine kadar
calisma bitirildi. Dabhil edilme kriterleri 18 yas iizeri ve saglikli SEDANTER olmak olarak
belirlenirken, herhangi bir kronik ortopedik, romatolojik, kontrol edilemeyen kardiyak veya
norolojik hastalik varlig1 calismadan ¢ikarilma kriteri olarak belirlendi.

Degerlendirme Araclari
Demografik bilgiler:

Calismaya katilan bireylerin 6zge¢cmis, soy gecmis, yas, sigara ve alkol kullanimi viicut
kitle indeksi, fiziksel aktivite durumu ve tanimlanmasi, son 6 ay igerisinde herhangi bir nedenle
doktora bagvurup bagvurmadigi, kas-iskelet sistemi sorunu olup olmadig ile ilgili bilgiler
demografik bilgi formunda soruldu.

Bergen Sosyal Medya Bagimhiig1 Olcegi:

Andreassen ve arkadaglar tarafindan gelistirilen 6l¢ek 1'den (¢cok nadiren) 5'e (¢ok sik)
kadar degisen 5'li Likert dlgeginde derecelendirilen alt1 maddeden olusmaktadir. Olgekteki her
madde zihinsel ugras, duygudurum degisikligi, tolerans, yoksunluk, catisma ve basarisiz
birakma girisimi olmak iizere alt1 temel bagimlilik Slciitiinii karsilamaktadir. Olgegin toplam
puant 6-30 arasinda degismektedir (22,23).

Depresyon Anksiyete Stres Olcegi Kisa Formu (DASO 21)

Lovibond ve Lovibond (1995) tarafindan gelistirilen Depresyon Anksiyete Stres Olgegi,
42 sorudan olugsmaktadir. Baz1 aragtirmalar sonucunda var olan soru sayisinin fazlaligi nedeni
ile katilimcilarin daha az giivenilir cevaplar verilmesine sebep oldugu gosterilmistir. Bu
nedenle DASO 6l¢eginin 21 maddelik kisa formu gelistirilmistir. DASO-21 6lgegi 21 sorudan
olusmaktadir. Skala depresyon, anksiyete ve stres durumlar1 degerlendirmekte olup her boliim
icin 7 sorudan olugsmaktadir. Puanlamada sorulara verilen yanitlar “bana hi¢ uygun degil” 0,
“bana biraz uygun” 1, “bana genellikle uygun” 2, ve “bana tamamen uygun” 3 rakamlariyla
yanitlanmaktadir. Katilimeilarin verdikleri yanitlarin sonucuna goére duygu durumlari normal,
hafif, orta siddette, siddetli, cok siddetli seklinde kategorize edilmektedir (24).

Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi (UFAA)

Calismaya katilan bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini degerlendirmek amaciyla
UFAA kullanildi. UFAA 2003 yilinda Craig ve arkadaslar tarafindan 15-65 yas araligindaki
olgularin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek amaciyla gelistirilmistir (25). UFAA’ nin
gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi Tiirkiye’de 2005 yilinda Oztiirk ve arkadaslar tarafindan
yapilmistir (26). Bu ¢alismada UFA A’ nin kisa formu kullanildi. Kisa form toplam yedi sorudan
olusmaktadir. Ankette yliriime, orta siddetli ve siddetli aktiviteler ve bu aktivitelerin son 7 giin
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icerisinde kag giin ve ne kadar siire (dk) yapildig1 ve 1 giinliik oturma siiresi sorgulanmaktadir.
Elde edilen sonuclara gore bireyler diisiik, orta ve siddetli fiziksel aktivite diizeyine sahip
bireyler seklinde siniflandirildi (Tablo 1) (27).

Tablo 1. Fiziksel Aktivite Diizeyi Smiflamasi

Yiiksek Siddetli
Fiziksel Aktivite Diizeyi

Orta Siddetli
Fiziksel Aktivite Diizeyi

Diisiik Siddetli
Fiziksel Aktivite Diizeyi

*Giinde 3 veya daha fazla siddetli
fiziksel aktivite ve en az 1500 MET
olmas1 VEYA

*Giinde 7 veya daha fazla yiirtime,
orta siddetli ve siddetli fiziksel
aktivitelerin herhangi birinin en az
3000 MET olmasi.

*Giinde 3 veya daha fazla en az 20
dk siddetli fiziksel aktivite yapmasi
VEYA

*Giinde 5 veya daha fazla en az 30
dk orta siddetli veya yiiriime
yapmast VEYA

*Giinde 5 veya daha fazla yiirtime,

*Yanda belirtilen kosullar diginda
kalanlar bu grup igerisinde yer alir.

orta siddetli ve siddetli fiziksel
aktivitelerin herhangi birinin en az
3000 MET olmast.

Nottingham Saghk Profili (NSP):

Hunt ve arkadaslar tarafindan gelistirilen NSP’nin Tiirk¢e adaptasyonu Kiigiikdeveci
ve arkadaglari tarafindan yapilmistir (28). NSP bireylerin fiziksel, emosyonel ve sosyal
alanlarda algiladiklar sikintilar1 6l¢en bir genel saglik durumu Sl¢iimiidiir. Fiziksel mobilite (8
madde), agr1 (8 madde), uyku (5 madde), emosyonel reaksiyonlar (9 madde), sosyal izolasyon
(5 madde) ve enerji seviyesi (3 madde) olmak iizere toplam 38 maddeden olugmaktadir. Her bir
madde “evet” ya da “hayur” olarak cevaplandirilmaktadir. Uyku ve agr1 alt basliklarini da
icermesi Ol¢egin avantajlarindandir ve kisinin saglik durumuna bakis acisini ¢ok yonlii
degerlendirmeye olanak saglar (28).

Ev Tabanh Egzersiz Protokolii

Calismada uygulanan ev tabanli egzersiz protokolii i¢in belirlenen egzersizler; Diinya
Saglik Orgiitii’niin pandemi siiresince evde yapilabilecek kuvvetlendirme egzersizleri
onerilerinden alind1 (29). Egzersizler sirasiyla; dirsekler dizlere egzersizi, plank egzersizi, sirt
kuvvetlendirme egzersizi, ¢comelme egzersizi, yanlara diz kaldirma egzersizi, superman
egzersizi, koprii kurma egzersizi, sandalye egzersizi, gogiis agma egzersizi, cocuk pozu ve
gevseme egzersizi olarak tanimlanmaktadir. Kuvvetlendirme egzersizleri haftada 5 giin, 4 hafta
boyunca fizyoterapi boliimii okuyan dgrenciler tarafindan aile bireylerine uygulandi. Ailelere
egzersizlere iligkin tekrar sayilar1 ve siirelerinin belirtildigi bir brosiir iletildi. Katilimcilardan
her bir egzersizi 10 tekrar ve 3 set olarak uygulamasi istendi ve totalde 1 saat siiren bir egzersiz
program1 verildi. Setler arasinda 2 dakika dinlenme siiresi belirlendi. Egzersiz egitimine
baslamadan 6nce fizyoterapi 6grencilerine egzersizlerle ilgili internet {izerinden videolu egitim
verildi. Ailelerine bu egzersizleri yaptirmalart istendi. Fizyoterapi 6grencileri 2. ve 3. siif
ogrencilerinden seg¢ildi.
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Istatiksel Yontem

Calisma retrospektif bir ¢alisma olarak planlandi. Calismamizda kesikli ve siirekli
degiskenler ortalama + standart sapma (xtss), ve say1 (n) olarak belirtildi. Istatistiksel
anlamlilik degeri p<0.05 olarak kabul edildi. Elde edilen verilerin analizinde Statistical Package
For Social Sciences (SPSS) 22 veri analiz programi kullanildi. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi elde
edilen iki ortalama arasindaki farkin anlamlilig1 Wilcoxon testi kullanilarak test edildi.

3. BULGULAR

Calismaya dahil edilmek iizere 80 bireye ulasildi. Dahil edilme kriterlerine uymayan 25
kisi calismadan ¢ikarildi. Egzersiz uygulama siliresince programa uyum saglayamayan veya
devam etmek istemeyen 25 kisi de calismadan ¢ikarildi. Programi tamamlayan 30 bireyin
verileri analiz edildi.

Bireylerin yas, boy ve viicut agirlig1 degerleri Tablo 2°de verildi. Bireylerin demografik
degerlendirme sonuglarindan cinsiyet, ilag, sigara ve alkol kullanim durumlar1 ve aktivite
diizeyleri yiizde (%) olarak Tablo 3’te verildi.

Tablo 2. Bireylerin sosyo-demografik 6zellikleri (n=30)

Degiskenler xtss Min-Max
Yas (y1l) 40.17 £ 11.95 18.00-58.00
Boy uzunlugu (m) 1.67+7.54 1.55-1.80
Viicut agirhg (kg) 76.63+ 17.45 48.00-154.00

n: Sayi, m: Metre, kg: Kilogram ,x+ss: ortalamatstandart sapma, Min: Minimum deger, Max: Maksimum deger

Tablo 3. Bireylerin sosyo-demografik 6zellik dagilimi(n=30)

Degiskenler Say1 (n) Yiizde (%)
Cinsiyet
Erkek 13 56.7
Kadin 17 43.3
ila¢ kullanimi
Evet 9 30.00
Hayr 21 70.00
Sigara kullanim
Evet 14 46.7
Hayir 16 53.3
Alkol kullanim
Evet 5 16.7
Hayir 25 83.3
Aktivite diizeyi
Sedanter 13 43.3
Orta derecede aktif 10 33.3
Aktif 6 20.3
Yiiksek derecede aktif 1 3.3
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Egzersiz egitimi dncesi ve sonrasinda Bergen sosyal medya bagimlilik 6lgegi, DASO-
21 ve Nothingam Saglik Profili sonuglarinda anlamli fark goriillmedi (p>0.05) (Tablo 4, Tablo
5). Bireylerin egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasinda Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi skoru
toplam puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu saptandi (Tablo 6)
(p<0.05).

Tablo 4. Bergen Sosyal Medya Bagimlilik Olgcegi ve DASO-21 Skorlarmin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi
Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler Egzersiz éncesi Egzersiz sonrasi p degeri*
(n=30) (n=30)

Bergen Sosyal Medya Bagimlilik

Olcegi 11.20 £ 4.96 11.26+5.18 0.590

Depresyon Anksiyete ve Stres Olcegi

(DASO-21)

Depresyon 3.36 £ 2.55 3.00+ 2.62 0.503

Anksiyete 4.33+£2.64 3.53+2.04 0.080

Stres 5.66+2.52 5.30+2.68 0.306

n: Sayi, p: Anlamlilik degeri, *:Wilcoxon Testi

Tablo 5. Nothingham Saglik Profili Skorlarin Karsilastirilmasi

Degiskenler Egzersiz oncesi Egzersiz sonrasi p degeri*
(n=30) (n=30)

Nothingham Saghk Profili
Fiziksel Hareket 15.26+11.39 12.42+13.51 0.223
Enerji 38.26+37.98 46.74+32.90 0.442
Agni 11.22+17.54 16.05+20.98 0.204
Uyku 47.54+ 33.20 40.69+2904 0.296
Sosyal izolasyon 9.74+20.49 17.80+23.73 0.067

Emosyonel reaksiyonlar 17.834+20.81 20.06+24.85 0.742

n: Sayi, p: Anlamlilik degeri, *:Wilcoxon Testi

Tablo 6. Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi Skorlarmin Karsilastirilmasi

Degiskenler Egzersiz oncesi Egzersiz sonrasi p degeri*
(n=30) (n=30)
Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi 752.10+£1426.06 2550+5899.76 0.007*

(toplam puan)
n: Say1, p: Anlamlilik degeri, *:Wilcoxon Testi

4. TARTISMA

Covid-19 pandemi siirecinde evde uygulanan egzersiz programinin anksiyete,
depresyon, sosyal medya bagimlilig, fiziksel aktivite diizeyi ve yasam kalitesi tizerine etkilerini
incelemek icin yaptigimiz ¢alisma 18 yas {lizeri 30 birey ile tamamlandi. Evde uygulanan 4
haftalik egzersiz programinin anksiyete, depresyon, sosyal medya bagimlilig1 ve yasam kalitesi
tizerine etkisi olmadigi, ancak fiziksel aktivite diizeyi lizerinde olumlu etkisi oldugu belirlendi.

Ozellikle son yillarda meydana gelen teknolojik gelismeler, internet kullaniminin ciddi
bir sekilde artmasina sebep olmustur. Bu baglamda insanlarin serbest zaman siirelerini internet
kullanimina harcayarak bu yonde yoneldiklerini ve toplumsal iligkileri de kokli bir sekilde
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degisiklige ugrattigi belirtilmektedir (30,31). Cep telefonlarinin yayginlasmasi, bireylerin
internet kullaniminda dramatik artiglar meydana getirmesine ve sosyal medya kullanim
bagimlilig1 gibi durumlara neden olmustur (32). Yasadigimiz pandemi stirecine bakildig1 zaman
bireylerin evde kaldiklar1 siire boyunca yalmzlik, kaygi ve belirsizlik gibi depresyon ve
anksiyeteye bagli ortaya c¢ikan durumlarla bas etmek i¢in sosyal medyaya sigindiklari
goriilmektedir (33). Sosyal medya bagimlilig1 ve 6zellikle pandemi siirecinde kaygi, belirsizlik
gibi anksiyete ve depresyon bulgularinin azaltilmasi i¢in yapilan ¢alismalara bakildigi zaman
diizenli egzersiz yapan bireylerde depresyon, anksiyete diizeylerinde azalma oldugu ve iyilik
halinin artti1 gozlemlenmektedir (34). Bu nedenle bireylerin pandemi siiresi boyunca diizenli
egzersiz aligkanligini1 kazanmalar1 gerekmektedir.

Bizim ¢aligmamizda bireylere 4 hafta boyunca haftanin bes giinii olacak sekilde belirli
egzersizler uygulandi. Bunun sonucunda medya bagimliligr Bergen Sosyal Medya Bagimlilik
Olgegi ile depresyon, anksiyete ve stres ise Depresyon anksiyete ve stres dlgegi (DASO-21) ile
Olciilmiis olup bu kisilerde egzersiz 6ncesi ve sonrasinda istatistiksel olarak bir fark goriilmedi.
Katilimcilar bu 4 haftalik siire boyunca her giin egzersize 1 saat zaman ayirmalarina ragmen
sedanter bireylerdir. Bu siirede internet kullanimlarini azaltmadiklar1 goriilmiistiir. Fiziksel
aktivite diizeylerinde artis olmasma ragmen depresyon ve anksiyete diizeylerinde goriilen
azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Uygulanan egzersiz programinin siiresinin
uzatilmasi ve egzersizlerin ¢esitlendirilmesi ile birlikte depresyon ve anksiyete diizeylerinde
anlaml fark gortilebilecegi diislincesindeyiz.

Covid-19’un yayilmasinda en onemli risk faktorii temas oldugundan Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) hastaligin bulasin1 nlemek ve yayilimmi azaltmak amaciyla, sosyal izolasyon
ve karantina onlemleri konusunda uyarilar yapmistir (35). COVID-19 nedeniyle alinan bu
onlemler dogrultusunda baz iilkelerde sokaga ¢ikma yasagi uygulanmistir. ACSM (American
College of Sports Medicine) ve DSO tarafindan sagligm devamliligimm saglamak amaciyla
onerilen haftalik 150 dakikalik orta siddetli veya 75 dakikalik yiiksek siddetli aktivite
Onerilerinin karsilanabilmesi; evden c¢alisma uygulamasina gecilmesi, sportif aktivitelerin ve
miisabakalarin ertelenmesi veya iptal edilmesi, sokaga ¢ikma yasaklar1 gibi nedenlerle oldukca
zorlasmistir (36,37). Bu faktorler fiziksel inaktivitenin artmasina neden olmustur. Fiziksel
inaktivite, egzersizin saglamis oldugu olumlu etkilerden yoksun kalmamiza neden olmasinin
yani1 sira koroner kalp hastaliginin goriilme riskini %24, inme riskini %16 ve diyabet riskini
%42 oraninda arttirmaktadir (38-40). Calismamiza katilan bireylerin %43.3’i pandemi
doneminde sedanter olduklarini belirtmislerdir. Calismamizda 4 hafta boyunca haftanin 5 giinii
yapilan orta siddetli egzersiz programindan sonra bireylerin egzersiz dncesine oranla fiziksel
aktivite diizeylerinde anlamli bir artis elde edildi. Bu durum evde yapilan orta siddetli bir
egzersiz programinin bireylerin pandemi siirecinde fiziksel olarak aktif kalmalarina yardimei
olmaktadir. Boylelikle egzersizin olumlu etkilerinden yararlanilmakta ve inaktivitenin olumsuz
etkilerinin ortaya ¢ikmasi 6nlenmektedir.

Calismamizin sonuglari ile paralel olarak Chen ve arkadaslarinin 2020°de yayinladiklari
calismalarinda, karantina siirecinde her giin orta siddette en az 30 dakika ve / veya her giin en
az 20 dakika yiiksek siddetli egzersiz yapilmasimni Onermiglerdir (41). Egzersizin viral
enfeksiyonlar {lizerine etkisini inceleyen bir ¢alismada egzersizin viral kaynakli solunum yolu
enfeksiyonlariin tedavisinde bagisiklik sistemine yardimci oldugunu, IL-4 ve 1L-10 gibi anti
inflamatuar sitokin salinimini arttirarak inflamasyonun baskilanmasina ve doku hasarinin

528



Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Dergisi 2022: 6(3); 522-533
Journal of Adnan Menderes University Health Sciences Faculty

ortaya cikarmasma engel oldugunu belirtmislerdir (42). Koronaviriis gibi solunum yolu
enfeksiyonuna neden olan viral hastaliklarin hem 6nlenmesinde hem de tedavi edilmesinde
egzersiz kullanilabilecek etkili ve giivenilir bir yaklasimdir. Insanlarda ve hayvanlarda yapilmus
cok sayida ¢alismada, orta siddette aerobik egzersizin yas veya cinsiyet fark etmeksizin, fibrotik
doku hasarma yol agan pro-inflamatuar ACEI sisteminin baskilanmasina yol actigi
gosterilmistir (43,44). Calismamiz ve literatiirdeki ¢alismalar 1s18inda fiziksel aktivitenin ve
egzersizin bireylerin fiziksel aktivite diizeyini ve genel saglik diizeyini artirdigini, bagisiklik
sistemini giiclendirerek hastaliklara yakalanma riskini azalttigini, inaktivitenin beraberinde
getirdigi olumsuz etkilerinden korunma sagladigini ve mortalite riskini azalttigin1 gérmekteyiz.
Bu nedenle, salginin yayilimini engellemek amaci ile uygulanan evde kalma siirecinde yeni
egzersize baglayacak kisiler fiziksel aktiviteye baslamak i¢in veya halihazirda fiziksel olarak
aktif olan kisiler mevcut programlarini stirdiirmek i¢in motive edilmelidir.

Serafini ve arkadaslari, yapmis olduklar1 ¢alismada karantina ile ilgili psikolojik
problemleri; depresyon, sinirlilik, anksiyete, 6fke ve korku olarak bildirmis ve ayn1 zamanda
yasam kalitesinin de etkilenmekte ve bozulmakta oldugunu vurgulamislardir (45). Ulkemizde
Uluslararast Bilim Dernegi tarafindan yayimlanan raporda 30 Mart-5 Nisan 2020 tarihleri
arasinda Istanbul, Ankara ve Konya illerinde COVID-19 pandemisinin insanlarin yasam
kaliteleri tizerinde hangi boyutlarda ve ne diizeyde etki yarattigini belirlemeyi amaglayan
arastirmada pandeminin yasam kalitesini etkileme dilizeyinin “az” oldugu sonucuna
varmiglardir (46). Calismamiza dahil olan bireylere 4 hafta boyunca haftada 5 giinii igerecek
sekilde Diinya Saglk Orgiiti'niin Covid-19 pandemisi siiresinde &nerdigi egzersizler
fizyoterapi Ogrencisi esliginde dahil edilme kriterlerine uyan aile bireylerine uygulandi. 4
haftanin sonunda yapilan bu egzersiz programinin yasam kalitesi tizerinde anlamli bir etkisi
olmadigt bulundu (p>0. 05). Bu sonucun Covid-19 pandemisinin, aragtirma sonrasindaki
donemde ve ilerleyen sliregte insanlarin yagam kaliteleri tizerinde daha fazla etkiyecek sekilde
ortaya ¢ikacagini tahmin etmekteyiz. Bu nedenle COVID-19 pandemisinin insanlarin yasam
kaliteleri tizerindeki etkileri, daha uzun zaman dilimlerini kapsayacak sekilde sistematik ve
karsilastirmali olacak sekilde incelenmesi gerektigini diisiinmekteyiz.

Limitasyonlar

Calismamiz pandemi kosullarinda karantina siiresince yapilmasi nedeniyle egzersiz
stiresi 4 haftada smrli kalmistir. Ayrica kriterlerimize uygun ¢ok kisiye ulasmada sorun
yasadigimiz ic¢in kontrol grubu olusturulamayip sadece egzersiz egitim grubu alinarak
calismamiz yiiriitilmistir.  Egzersizlerin katilimcilara yliz yiize yaptirilamamas: da
calismamizin ayri bir limitasyonudur.

5. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak yaptigimiz ¢alismada pandemi siiresince haftanin 5 giinii ve 4 hafta
boyunca uygulanan ev tabanli egzersiz programinin kisilerin fiziksel aktivite diizeylerinde
artisa neden oldugu goézlenmekte iken, anksiyete, depresyon, sosyal medya bagimliligi ve
yasam kalitesi iizerine etkisi olmadig1 goriilmektedir. Bunun nedeni olarak c¢alismamizin
Covid-19 pandemisine bagli karantina siirecinin ilk déneminde yapilmasi ve ayrica egzersiz
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protokoliiniin 4 hafta boyunca uygulanmasi oldugunu diisiinmekteyiz. ileriki calismalarda bu
stirecin artirilarak daha uzun siireli egzersiz etkilerine bakilmasi gerektigini dnermekteyiz.
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