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Oz: Solunum kaslarinin giiciinde ve solunum kapasitelerindeki diisiikliik giinliik yasam kalitesini etkilemektedir.
Bu nedenle olusabilecek olumsuz etkiler solunum kasi egzersizleri ile azaltilabilmektedir. Bu ¢alismanin amaci
aletli ve aletsiz yapilan solunum kasi egzersizlerinin saglikli gen¢ erkeklerde akciger hacim ve kapasitelerine
etkilerini incelemektir. Bu calisma Dokuz Eyliil Universitesi BAP Koordinasyon Birimi Tarafindan
desteklenmistir (Proje Numarasi: 2018.KB.SAG.012). Solunum kasi egzersizleri igin 10-250 cmH>O basing
ayarli Powerbreathe Classic HR, solunum kas1 egzersiz yiikiinii belirlemek i¢in Powerbreathe K5 cihazi, akciger
kapasitelerinin 6lgtimii i¢in spirometre cihazi kullanilmigtir. Kontrol grubuna, aletli solunum kasi1 egzersizlerinin
etkilerini karsilastirmak igin biiziik dudak solunumu yaptirilmistir. Katilimeilar aletli solunum egzersizi (n:18) ve
biiziik dudak solunum egzersizi (n:16) olarak iki gruba ayrilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde gruplarin 6n ve
son testleri arasindaki farklar Wilcoxon Isaretli Siralar Testi, gruplar arasindaki farklar igin Mann Whitney U
testi kullanilmistir. Alt1 haftalik solunum egzersizleri sonucunda gruplar arasinda zorlu vital kapasite (FVC),
birinci saniyede ¢ikarilan zorlu ekspirasyon voliimii (FEV1), maksimum istemli ventilasyon (MVYV), zirve
ekspirasyon akim hizi (PEF), zorlu vital kapasitenin %25-75’1 (FEF25-75), zorlu vital kapasite %50’sinde
(FEF50) ve zorlu vital kapasite %75’inde (FEF75) anlamli fark yoktur (p>0,05). Gruplar kendi iginde
degerlendirildiginde; aletli solunum egzersizi yapan katilimcilarin giic ve basing parametreleri, antrenman
doneminin sonunda anlamli olarak artmustir (p<0,05). Biiziik dudak solunum egzersizi yapan grupta FEV1,
MVV, FEF25-75, FEF50 ve FEF75 antrenman doneminin sonunda anlamli olarak azalmistir (p<0,05). Sonugta,
geng saglikli erkeklerden olusturulan aletli ve aletsiz solunum egzersizi yaptirilan gruplar arasinda akciger hacim
ve kapasiteleri agisindan anlamli bir fark saptanmamastir.

Anahtar Kelimeler: Solunum kas egzersizi, akciger hacim ve kapasiteleri, spirometre, Powerbreathe

EVALUATION OF EFFECT OF INSPIRATORY MUSCLE TRAINING WITH AND
WITHOUT DEVICE ON LUNG VOLUME AND CAPACITIES IN HEALTY INDIVIDUALS

Abstract: The respiratory capacity and strength of inspiratory muscles affect the quality of daily life. Inspiratory
muscle training can reduce the possible adverse conditions due to the weakness of inspiratory muscles. The aim
of this study to evaluate the effects of inspiratory muscle training with and without devices on lung volume and
capacity in healthy young men. This study was supported by Dokuz Eyliil University Scientific Research
Coordination Unit (Project Number: 2018.KB.SAG.012). Participants were divided into two groups: the training
group with the device (n=18) and pursed lips training group (n=16). Powerbreathe Classic HR devices were used
for respiratory muscle training. The training loads determined by powerbreath K5 device. The lung volume and
capacities were measured by a spirometer. The Wilcoxon Signed-Rank Test was used for the differences
between the pre and post-tests of the groups, and the Mann-Whitney U test for the differences between the
groups. After six weeks of breathing exercises, there is no significant difference between the two groups on
forced vital capacity, forced expiratory volume, maximum voluntary ventilation, peak ventilator flow rate, forced
expiratory flow at 25-75% of the pulmonary volume (FEF25-75), forced expiratory flow at 25% of the
pulmonary volume (FEF25), forced expiratory flow at 50% of the pulmonary volume (FEF50), forced expiratory
flow at 75% of the pulmonary volume (FEF75), pressure and power. Power and pressure values of the exercise
group with the device were increased at the end of the period (p<0,05). In the pursed lips exercise group FEV1,
MVV, FEF 25-75, FEF 75, and FEF 50 parameters were decreased significantly (p<0,05). Our results indicate
that neither inspiratory muscle training with the device nor pursed lips training does not promote the increases in
lung volume and capacity in young healthy men.

Key Words: Respiratory muscle exercise, lung volume and capacities, spirometer, Powerbreathe
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GIRIS

Solunum kaslarinin gilicii ve solunum kapasitelerinin diisiikligii glinliik yasam kalitesini
etkilemektedir. Bu nedenle olusabilecek olumsuz etkiler solunum kasi antrenmani ile
azaltilabilmektedir (Verges, 2007). Solunum kasi antrenmanlar1 sportif performansa destek
olarak kabul edilmekte olup bunun ig¢in c¢esitli antrenman yontemleri kullanilmaktadir
(McConnell, 2011).

Inspiratuvar kaslar morfolojik ve fonksiyonel olarak iskelet kaslaridir ve bu nedenle, uygun
bir antrenman yiikii uygulandiginda lokomotor kaslar gibi antrenmana yanit vermektedir
(Kraemer ve ark, 2002). Solunum kaslarinin kuvvetlenmesi i¢in yapilan solunum Kkasi
antrenmanlarinin, glinliikk aktivitelerdeki hareket kontroliiniin olumlu yonde gelismesine katki
saglayacagi distinilmektedir (Enright, 2006). Oksijenin viicuda alimi i¢in yapilan
inspirasyonun etkisinin artmasiyla viicuttaki enerji donilisiimii de olumlu yonde etkilenecektir
(Pine ve Watsford, 2005). Bu sayede egzersiz sirasinda kaslara ulasan oksijen miktarinin
artacagi diisiiniilmektedir.

Solunum kas egzersizleri, solunum rehabilitasyonunun bir bilesenidir. Solunum kas
egzersizlerinin  temeli, solunum kas fonksiyonunun artirilmasina, nefes darliginin
azaltabilmesine ve egzersize toleransin artirabilmesine dayanmaktadir (Culver, 2007;
Siafakas, 1995). Smith (1992) tarafindan yapilan solunum kas antrenmani ile ilgili meta-
analizden sonra, Lotters (2002) solunum kas egzersizlerinin solunum kas giiciinii ve solunum
kas dayanikliligini 6nemli 6l¢iide arttirdigini, dinlenimde ve egzersiz sirasinda nefes darligi
hissini azalttigini, fonksiyonel egzersiz kapasitesini gelistirdigini bildirmislerdir. Buna karsin,
Salman ve ark (2003) yaptiklari meta-analizde, solunum kas egzersizlerinin yiiriime
mesafesini artirmadigi ve nefes darligi hissini iyilestirmedigi sonucuna varmislardir. Kistik
fibrozisli hastalar ve saglikli insanlarda, solunum egzersiz siddetinin %80'i ile yapilan bir
calismada, katilmcilarin akciger hacim ve kapasitelerinde, diyafram kalinhiginda ve is
kapasitesinde artis oldugu gosterilmistir (Enright ve Unnithan, 2004). Ozellikle solunum kas
antrenmaninin diisiik yogunluklu olanlarinin, saglikli insanlarda etkisi hentiz belirlenmemistir
(Enright ve Unnithan, 2011). Nam ve ark (2004) alt1 hafta boyunca yapilan biiziik dudak
solunum egzersizi sonucunda maksimum istemli ventilasyon hacminde, FEV1 %, FEF 2575,
FEF 75, FEF 50 anlamh diisiis belirlemistir.

Literatiirde saglikli insanlarda biiziikk dudak solunum egzersizleri ile aletli solunum
egzersizlerini kiyaslayan bir caligmaya rastlanmamistir. Bu arastirmanin amaci, saglikli geng
erkeklerde aletli solunum egzersizleri ile biiziik dudak solunum egzersizlerinin akciger hacim
ve kapasitelerine etkisinin incelenmesidir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu caligma saglikli bireylerde yapilan alti haftalik aletli solunum egzersizleri ile aletsiz
solunum egzersizlerinin akciger hacim ve kapasitelerine etkisinin incelenmesi amaciyla
yapilmigtir. On test ve son test dlgiimlerini igeren deneysel ve nicel arastirma yontemi
uygulanmstir.

Arastirma Grubu
Etik kurul onayr alinmasindan sonra katilimcilar, Dokuz Eyliil Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi ve Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu 6grencileri arasindan rastgele se¢ilmistir.
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Goniillillere calisma hakkinda bilgilendirme yapilmis ve her birinden onam formlari
alinmistir. Sigara kullanmayan, akciger hastalig1r olmayan, gégiis deformasyonu olmayan ve
diizenli egzersiz yapmayan 18-24 yas aras1 40 erkek 6grenci arastirmaya alinmistir. Caligma
sirasinda hastalik vb. nedenlerden aletsiz solunum egzersiz grubundan dort katilimer ve aletli
solunum egzersiz grubundan iki katilimci ¢alismayr tamamlayamadigi i¢in degerlendirmeye
alinmamustir. Arastirma toplam 34 goniillii katilimciyla tamamlanmistir. Bu ¢alisma Dokuz
Eyliil Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan 01.06.2017
tarihinde 3318-GOA protokol numarasi ile onaylanmuistir.

Veri Toplama Araglar
Katilimcilarin  dlgtimleri Dokuz Eyliil Universitesi Egzersiz Fizyolojisi Laboratuvarinda
gergeklestirilmistir.

Antropometrik Ol¢iimler

fIk olarak laboratuvarda boy uzunlugu, viicut agirhgi, yag oram Olgiimleri yapilmistir.
Katilimcilarin boylar1 G-Tech International elektronik boy o6lger ile ayakkabi ve corap
olmadan olgiilmiistiir (Omorede ve ark, 2018). Viicut agirlig1 ve viicut yagi oran1 Inbody 170
Biyoelektrik empedans cihaziyla ayakkabisiz ve corapsiz olacak sekilde, viicutta metal
aksesuar olmadan sadece sort ve t-shirt ile 6l¢iilmiistiir (Khazem ve ark, 2018).

Solunum ile flgili Olciimler

MIR Spirobank spirometre cihazi ile tiim katilimcilarin akciger hacim ve kapasiteleri oturur
vaziyette ve burun delikleri 6zel bir mandal ile kapatilarak o6l¢iilmistiir (Degryse ve ark,
2012). Test katilimcilara anlatilip gosterildikten sonra, katilimcidan zorlu inspirasyon sonrasi
zorlu bir ekspirasyon yapmasi istenmistir. Daha sonra katilimcilara 12 saniye boyunca derin
ve hizli sekilde solunumla maksimum istemli ventilasyon testi yapilmistir. Testler iki kez
tekrarlanmis ve iki 6l¢limden en iyi yapilan kabul edilmistir. Bu 6l¢timler ile FEV1, FEV1%,
FVC, FVC%, FEF25-75, FEF25, FEF50, FEF75, PEF ve MVV parametreleri belirlenmistir.
Powerbreathe K5 solunum egzersiz cihazinin test segeneginde bulunan basing ve gl
parametreleri de solunum fonksiyonuna ek olarak 6l¢iilmistiir. Katilimecilara, Powerbreathe
classic Hr solunum egzersiz aletinde egzersiz yiikli ayarini belirlemek icin, Powerbreathe K5
solunum egzersiz cihazi ile 30 ventilasyon yaptirilmugtir. Ik 6lgiimii takip eden alti hafta
boyunca solunum kasi egzersizleri goniilliilerin evlerinde devam etmistir. Alti haftalik
egzersiz doneminin sonrasinda son testleri tekrar edilmistir.

Aletli ve Aletsiz Solunum Egzersiz Programlar

Biiziik dudak solunumunda, dudaklarin biiziilerek kontrollii nefes verilmesi amaglanir.
Egzersizi uygulayan kisi rahat bir pozisyonda, oturur vaziyette burnundan yaklasik iki saniye
boyunca nefes alir ve dudaklarini biizerek mum alevini sondiirmeyecek sekilde yaklasik dort
saniye boyunca nefes verir. Biiziik dudak solunum egzersizi yaparken dikkat edilmesi
gerekenler; burundan yavas¢a nefes almak, 1slik ¢alarmis gibi dudaklart biizmek, nefesi
yavasca ve uzun siireli bosaltmak, nefesin ¢ikmasi i¢in giic harcamamak, nefes kesilene kadar
tiflemeyi siirdiirmektir (TlirkToraks Dernegi, 2019). Katilimcilar biiziik dudak solunumunda,
rahat bir pozisyonda oturur vaziyette dudaklarini bilizerek kontrollii nefes vermislerdir. Biiziik
dudak solunum egzersizleri, katilimcilar tarafindan alti hafta boyunca, haftada ii¢ giin birer
seans Ve her seansta 10 dakika boyunca gergeklestirilmistir (Kara 2013).

Katilimcilar, Powerbreathe inspiratuar egzersiz cihazinin classic Hr modelini kullanarak
solunum kas1 egzersizi ger¢eklestirmislerdir. Aletli solunum egzersizine baslamadan dnce,
egzersiz yukiinii belirlemek i¢in powerbreathe K5 solunum egzersiz aleti ile 30 ventilasyon
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yapilmistir (Rehder-Santos ve ark, 2019). Egzersiz yiikii belirlendikten sonra her katilimcinin
egzersiz yiikline gore Ozel olarak ayarlanmis powerbreathe classic Hr egzersiz aleti
verilmigtir. Daha sonra bu alet kullanilarak alt1 hafta boyunca, haftanin ii¢ giinii, sabah ve
aksam olmak tizere giinde iki kez, 30 ventilasyon yapmalar1 istenmistir.

Verilerin Analizi

Veriler SPSS 22.0 paket programi ile degerlendirilmistir. Verilerin homojen dagilimi1 Shapiro-
Wilk ile analiz edilmistir. Veriler normal dagilim gostermedigi i¢in non-parametrik testler
uygulanmistir. Aletli solunum ve biiziikk dudak solunum egzersizi yapan gruplarin 6n ve son
Ol¢iimleri arasinda anlaml fark olup olmadiginin incelenmesine yonelik hipotezi test etmek
icin Wilcoxon Isaretli Siralar, gruplar arasindaki veri degerlendirilmesi i¢in Mann-Whitney U
testi kullanilmistir. Anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin antropometrik 6l¢iimlerine iligkin veriler

Aletli Solunum Grubu BIHZUk Dudalg
Ortt Ss (n=18) Solunum Grubu p

Ortx Ss (n=16)
Yas (y1l) 19,50+0,85 19,93+1,28 ,208
Boy Uzunlugu (cm) 177,72+4,97 177,00+6,95 ,863
Viicut Agirhgi (kg) 74,10+8,91 73,11+11,31 617
BKIi (kg/m?) 23,45+2,57 23,15+3,63 ,822
VYA (kg) 13,37+5,05 13,39+6,16 ,945
IKA (kg) 34,96+5,17 33,79+5,24 417
Viicut Yag Yiizdesi 17,72+5,40 17,95+6,99 ,904

*
p<0.05
BKIi: Beden Kiitle indeksi, VYA: Viicut yag Agirhgi, IKA: Iskelet Kas Agirlig

Tablo 1’de katilimcilarin antropometrik 6l¢iimlerine iligkin verilerinde iki grup arasinda
anlaml fark yoktur (p>0.05).

Tablo 2. iki egzersiz grubu arasindaki 6n ve son test verileri

Aletli Solunum
Egzersiz Grubu
Ort+ Ss (n=18)

Biiziik Dudak Solunum
Egzersiz Grubu p
Ort+ Ss (n=16)

Fve () o T 1921058 1502087 r
v Ot R i 0
FEV 19 o Tos 1100846 32 108 5045 30 208
M dlg  onTest T 4302 65 195 2636 90 298
PEF (Lis) On Test 051 18 10714152 310
FEF2575 (L/s) gg‘nTTe;stt gééﬂ ;2 231333 Zté;
FEF25 (L/s) gg‘n?jstt ggéﬂg Sigﬂég iég
reFs @y 00Tt e 3174077 138
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On Test 6,61+1,32 6,41+1,13 ,809
FEFS0 (L/s) Son Test 6.29+1,06 5.67+1.13 098
Basme(emH:0) On Test 24.04+6,99 24,65+6,60 1

Son Test 29,89+9,82 27,63+6,52 ,255
Gile (W) On Test 8,96+3,59 9,24+4 .51 877

Son Test 12,60+5,16 11,02+4,62 ,469
*p<0.05

Tablo 2’de verilen iki egzersiz grubu arasindaki on ve son 6l¢lim verileri arasinda anlamli
fark yoktur (p>0.05).

Tablo 3. Aletli solunum egzersiz grubu 6n ve son test verileri

On Test Son Test
Ort+ Ss (N=18) Ort+Ss (N=18) P
FVC (L) 4,79+0,48 4,92+0,58 ,344
FEV 1 (L) 4,62+0,47 4,68+0,55 744
FEV 1% 113,44+4,15 110,98+6,32 ,061
MVV (L/dK) 206,57+23,62 211,43+22,69 472
PEF (L/s) 10,72+1,07 11,05+1,18 287
FEF2575 (L/s) 6,31+1,20 5,87+1,25 102
FEF25 (L/s) 9,02+1,14 9,06+1,63 ,879
FEF75 (L/s) 3,99+1,05 3,72+0,98 ,145
FEF50 (L/s) 661132 6,29+1,06 248
Basing (cmH:0) 24,04+6,99 29,89+9,82 ,035*
Gii¢ (W) 8,96+3,59 12,60+5,16 ,016*

*p<0.05
Tablo 3’te Aletli solunum egzersiz grubunun, basing ve gilic parametreleri, antrenman
doneminin sonunda anlamli olarak artmistir (p<0.05). Diger parametreler arasinda anlaml

fark yoktur.

Tablo 4. Biiziik dudak solunum egzersiz grubu 6n ve son test verileri

On Test Son Test
Ort: Ss (n=16) Ort+Ss (n=16) P
FVC (L) 4.660.95 4.8020.87 301
FEV 1 (L) 4,44+0,79 4,48+0,72 959
FEV 1% 112,94+4,32 108,80+5,30 004*
MWV (L/dk) 201,85432,62 195.2636,90 039*
PEF (LJs) 10,44=1,39 10,71=1,52 501
FEF 2575 (L/s) 6.101,03 5.5240.98 010*
FEF 25 (L/s) 8.50+1.16 828128 698
FEF 75 (L/s) 3,84-096 3.1740.77 003*
FEF 50 (L/s) 6,41<1,13 5.67+1.13 003*
Basing (cmH;0) 24,6546,60 27.63+6,52 121
Gii¢ (W) 9.24+4.51 11,02£4.62 098

*p<0.05

Tablo 4’te biiziik dudak solunum egzersizleri grubunun FEV1, MVV, FEF 2575, FEF 75 ve
FEF 50 degerleri, egzersiz doneminin sonunda anlamli azalmistir (p<0.05). Diger
parametrelerde, egzersiz donemi O6ncesi ve sonrasi Olgiimleri arasinda anlamli fark yoktur.
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, saglikli bireylerde, aletli solunum egzersizleri ile biizilk dudak solunum
egzersizlerinin akciger hacim ve kapasitelerine etkisi incelenmistir. Literatiirde biiziik dudak
solunum egzersizleri ile aletli solunum egzersizlerini kiyaslayan bir c¢aligmaya
rastlanmamuistir.

Minoguchi ve ark (2002), KOAH’lilarda, solunum kas egzersiz cihazi kullanan bir grupla,
solunum kaslarma esneklik egzersizleri yaptirilan baska bir grubu karsilagtirmiglardir.
Egzersiz protokolii dort hafta boyunca haftanin her gilinii ve glinde ii¢ seans slirmiistiir.
Solunum kas egzersiz cihazi kullanan grupta ve solunum kaslar1 esneklik egzersizi yapan
grupta, akciger hacim ve kapasitelerinde anlamli degisiklik olmadig1 bildirmistir. Bizim
calismamiza kiyasla oldukga fazla olan bu egzersiz yiikiine ragmen artis gergeklesmemistir.

Ramsook ve ark (2017), 25 saglikli erkekte, bes hafta boyunca, haftada bes giin maksimum
inspirasyon basincinin %50’siyle 30 tekrar yaptirmislardir. Bu protokol bizim ¢alismamizda
kullandigimiz protokolle benzerdir. Kontrol grubu ise bes hafta boyunca, haftanin bes giinii
%10 yogunlukta 60 tekrar yapmistir. Solunum kas egzersiz doneminin sonunda her iki grupta
da FVC, FEVI1, degerlerinde artis olmadigini gostermislerdir. Bu sonuglar, bizim
calismamizdaki bulgularla benzerlik gostermektedir.

Hart ve ark (2001), dokuz erkek, {i¢ kadin katilimciyla gergeklestirdikleri calismada, solunum
kas egzersiz cihaziyla, alti hafta boyunca giinde iki kez, 30 tekrarli bir egzersiz programi
uygulanmistir. Egzersiz grubuna solunum kas egzersizi cihazinin basing ayar1 giderek artacak
bicimde, bireysel olarak belirlenmistir. Kontrol grubu ise, ayni solunum kas egzersiz
cihaziyla, baslangi¢ seviyesindeki basing ayarini alti hafta boyunca hi¢ degistirmemislerdir.
Calisma sonucunda, katilimcilarin akciger hacim ve kapasitelerinde anlamli artis
goriilmemistir. Bu bulgular, bizim calismamizdaki aletli solunum egzersiz grubunun
sonuclarina benzerlik gostermektedir.

Romer ve McConnel (2003), dokuz hafta siireyle, 24 katilimciya, haftada alt1 giin, glinde iki
seans ve her seansta 30 tekrar, solunum kas1 egzersizleri yaptirmiglardir. Dort gruba ayrilan
katilimeilar, dort farkli yogunluk ve siddette, solunum kas egzersizi cihazi1 kullanmislardir.
Spirometrik parametrelerden FVC, FEV1 ve PEF degerlerinde anlamli degisim
bulunmamaktadir. Bu arastirmanin sonuglar1 bizim c¢alismamizdaki sonuglarla benzerlik
gostermektedir.

Pehlivan ve ark (2018) calismamizda kullanilan solunum egzersiz cihaziyla, akciger
transplantasyonu gegciren hastalarda %30 basing degeriyle baslayip %60 basing degerine kadar
yiikselterek, {i¢ ay, haftanin bes giinii, giinde iki kez, 15 dakika boyunca yaptirdiklart solunum
kas egzersizleri ile FVC, FEVI, FEV1% parametrelerinde anlamli artis olmadigini
bildirmislerdir.

Sperlich ve ark (2009) 12 erkek, bes kadin katilimciyla solunum kas egzersiz cihaziyla, alti
hafta boyunca, haftanin iki giinii ve giinde ikiser kez gercgeklestirdikleri solunum kas
egzersizleri sonucunda, FVC, FEV1, PEF degerlerinde artis olmadigini, ayrica bu
antrenmanlarin, fiziksel performansa da etkisinin olmadigin1 bildirmislerdir.

Goosey-Tolfrey ve ark (2010) 16 tekerlekli sandalye basketbol oyuncusuyla bes hafta
boyunca, giinde iki kez, 30 tekrar olmak iizere, solunum kas egzersiz cihaziyla uyguladiklari
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solunum kas antrenmani sonucunda FVC, FEV1, PEF, MVV degerlerinde herhangi bir artis
bildirmemislerdir.

Stetler ve ark, kadin ve erkeklerden olusan sporcu grubunda, solunum kas egzersiz cihaziyla,
alt1 hafta, haftada alti giin, 30 tekrar ile solunum kas egzersizi yaptirmiglardir. Egzersiz
grubunda ilk iki haftada egzersiz yiikii olarak, cihazin diren¢ yikiinii %60 olarak
ayarlamiglardir. Daha sonra egzersiz periyodunun, ii¢lincli ve dordiincii haftasi i¢in yiikk %10
artirtlarak %70’e yiikseltilmis, besinci ve altinci haftada ise yine %10 artirilarak %80’e
cikartilmigtir. Diger solunum kas egzersiz grubunda ise ayni protokol uygulanmis, baglangi¢
direnci %5 olarak ayarlanmis, daha sonrasinda %5’lik artiglarla, %10 ve %]15’¢
yiikseltmislerdir. Alt1 haftalik egzersiz programi sonunda, her iki grupta da akciger hacim ve
kapasitelerinde anlamli fark gostermemislerdir.

Sonetti ve ark (2001) ise, bes hafta boyunca haftada bes giin boyunca, bizim ¢aligmamizda
kullandigimiz ayn1 model cihazla yaptirdiklari solunum egzersizleri sonrasinda antrenman
grubunda FEV1, FEV1% ve MVV degerlerinde anlamli degisime rastlamamislardir. Bununla
birlikte, FVC ve Basing parametrelerinde artis gézlemlemisglerdir. Kontrol grubunda ise higbir
parametrede artis bildirmemislerdir.

Mahajan ve ark (2012) ise, 19-24 yaslar1 arasinda 60 erkek rekreasyonel futbol oyuncusuyla,
solunum kas egzersiz cihazini kullanarak yaptiklar1 calismada farkli bir sonug ortaya
koymuslardir. Dort hafta boyunca ve hafta bes giin gergeklestirdikleri antrenman déneminin
sonunda katilimcilarin, FVC, MVV ve PEF degerlerinde anlamli bir artis oldugunu
bildirmislerdir.

Calismamizda biizilk dudak solunum egzersizi grubunda egzersiz dénemi sonrast MVV,
FEV1 %, FEF 2575, FEF 75, FEF 50 degerlerinde diisiis bulunmustur. Solunum kas egzersiz
cihazinin Ol¢lim parametresi olan solunum ¢abasi sirasinda firetilen glic ve basing
parametrelerinde ise aletli solunum kas egzersizi grubunda anlamli artis goriilmiistiir. Biiziik
dudak solunum egzersizi grubunda egzersiz déonemi sonrasi bazi solunum parametrelerinde
beklenmedik sekilde diisiikliikler goriilmesine ragmen aletli solunum kas egzersizi grubuyla
kiyaslandiginda anlamli bir fark saptanmamustir.

Calisgmamizda biiziik dudak solunum egzersizi grubunda egzersiz donemi sonrast MVV,
FEV1 %, FEF 2575, FEF 75, FEF 50 degerlerinde diisiis bulunmustur. Solunum kas egzersiz
cthazinin Olglim parametresi olan solunum c¢abasi sirasinda {iretilen giic ve basing
parametrelerinde ise aletli solunum kas egzersizi grubunda anlamli artig goriilmesine karsin
spirometre ile yapilan solunum fonksiyon testi parametrelerinde anlamli bir degisiklik
goriilmemistir. Bunun nedeni katilimcinin Slgiim sirasinda maksimum efor sarf etmemesi
veya Ol¢lim yontemine alisamamasi gosterilebilir.

Calismanin katilimcilari, saglikli, sigara kullanmayan ve aktif sporcu olmayan kisilerdir.
Bununla birlikte, katilimct sayisinin diisiik olmasi ve antrenman doneminin denetlenememis
olmasi ¢aligmanin kisithliklarindandir.  Katilimcilara cihazlar dagitilmis, egzersiz yiikii,
sikligt ve stiresi anlatilmig ve katilimcilardan egzersizleri evde kendilerinin yapmasi
istenmistir. Saglikli bireylerde, solunum kasi egzersizlerine yonelik literatiirde standardize
edilmis programlar bulunmamaktadir. Egzersizin sikligi, siiresi ve siddeti belirlenirken,
literatiirde etkinligi gosterilmis bir egzersiz programinin olmamasi arastirmanin diger
kisitliligidir. Bundan sonrasi i¢in daha ¢ok katilimciyla ve egzersizlerin arastirict denetimi
altinda gerceklestirildigi ¢alismalar planlanabilir.
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Bu calismanin 6nemi saglikli geng erkeklerde, biiziik dudak egzersizleri ile aletli solunum
egzersizlerinin etkilerini kiyaslayan ilk c¢alisma olmasidir. Bu g¢alismada, aletli ve aletsiz
solunum egzersizi yaptirilan gruplar arasinda akciger hacim ve kapasiteleri agisindan anlamli
bir fark saptanmamistir. Solunum kas egzersiz cihazinda Olgiilen {iretilen giic ve basing
parametreleri acisindan da iki grup arasinda anlamli fark yoktur. Solunum egzersiz cihazini
kullanmanin, biiziik dudak solunum egzersizlerine gore tistiinliigii saptanmamustir.
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