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Arastirma Makalesi

Bireylerin COVID-19 Siirecinde Fiziksel Aktivite Diizeylerindeki
Degisimin Incelenmesi
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Oz

Bu c¢alisma; bireylerin COVID-19 pandemi 6ncesinde ve pandemi sirasindaki fiziksel aktivite durumlarini
karsilagtirmak amaciyla yapilmistir. Arastirmanin drneklem grubunu Tiirkiye’nin farkli sehirlerinde yasayan,
18 yasindan biiyiik olan ve viicut kitle indeks ortalamalar1 22,86+3,69 olan 413 kadin, 457 erkek toplamda 870
birey olusturmaktadir. Arastirmada bireylerin fiziksel aktivite durumlarini tespit etmek amaciyla “’Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi’’ (IPAQ) kullanilmistir. Bireylerin anket sonuglarini cinsiyet, pandemi 6ncesi ve
pandemi sirast degiskenleriyle karsilastirmak igin SPSS istatistik paket progranmi kullanilmigtir. Kolmogorov-
Smirnov test sonuglarina gore verilerin normal dagilmadig: tespit edilmis ve nonparametrik testlerden olan
Mann Whitney U ve Wilcoxon testleri kullanilmistir. Bu ¢alismada anlamhilik diizeyi (p)<0.05 olarak kabul
edilmistir. Elde edilen sonuglara gore, bireylerin pandemi dncesi ve sirasindaki fiziksel aktivite toplam ve alt
parametreleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Cinsiyete gore pandemi Oncesi fiziksel
aktivite diizeyleri erkek bireyler lehine anlamli bulunurken (p<0.05), pandemi sirasinda cinsiyete gore anlamli
bir farklilik bulunamamistir (p>0.05). Sonu¢ olarak bireylerin pandemi sirasinda pandemi Oncesine gore
fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir sekilde diisiis tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, Egzersiz, Fiziksel aktivite, Toplum sagligi

Investigation of Change in Physical Activity Levels of Individuals during
COVID-19 Process

Abstract

This study was conducted to compare individuals' physical activity status prior to and during the COVID-19
pandemic. The sample group of the study consisted of 413 women and 457 men living in different cities of
Turkey, over the age of 18, with body mass index averages of 22.86+3.69, and a total of 870 individuals. In the
research, the 'International Physical Activity Questionnaire' was used to determine the physical activities of
individuals. SPSS statistical package program was used to compare the survey results of individuals gender,
before pandemic and during pandemic with their variables. According to the Kolmogorov-Smirnov test results,
the data was not normally distributed and the Mann Whitney U and Wilcoxon tests, which are nonparametric
tests, were used. In this study, the level of significance (p) was <0.05. According to the results obtained, a
significant difference was found between individuals' total and sub-parameters of physical activity before and
during the pandemic (p <0.05). While pre-pandemic physical activity levels were found to be significant in
favor of male individuals according to gender (p<0.05), no significant difference was found according to
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gender during the pandemic (p>0.05). As a result, a significant decrease in the physical activity levels of
individuals was detected during the pandemic compared to before the pandemic.

Keywords: COVID-19, Exercise, Physical activity, Community health.

GIRIS

Globallesme kavrami ve daima ilerleme
kateden teknoloji, diinyay1 kolay erisilebilir
bir hale getirmistir. Giiniimiizde uluslararasi
seyahatler ve kentlesmenin artigiyla birlikte
diinyanin herhangi bir yerinde ortaya cikan
yeni veya degisime ugrayip gii¢ kazanarak
geri gelen eski bir bulasici hastalik, artik
diinyadaki ¢ok uzak mekanlara bile hizli ve
kolay bir sekilde ulasabilmekte, tiim diinyay1
etkisi  altina  alan  salginlara  sebep
olabilmektedir. Bu yiizden bu tip viriislerin
sirekli gézetim altinda tutulmasi1 ve daha
yakindan takip edilmesi gerekmektedir
(Aksakoglu, 2008). Cin’in Hubei eyaletinin
bagkenti olan Wuhanda 12 Aralik 2019
tarihinde ortaya ¢ikan ve o tarihten bu yana
diinyada hizli bir sekilde yayilarak bir
numarali giindem maddesi haline gelen yeni
tip korona viriis (COVID-19) insanlik igin
biliyiik bir tehdit olusturmaktadir (Ovali,
2020). COVID-19 viriistiniin bulasabilecegi
yollardan birisi de hava damlaciklaridir.
Devletler bu viriisiin yayilmasin1 engellemek
amaciyla karantina uygulamasini se¢mis veya
tim vatandaslarin evde kalmasii gerektiren
onlemler almigtir. Bundan dolayi tiim spor ve
fiziksel aktivite etkinlikleri askiya alinmig ya
da iptal edilmistir. Fiziksel aktiviteler
sirasinda  Ozellikle grup aktivitelerindeki
hiperventilasyon, onerilen 1,5 metrelik sosyal
mesafe kurallarna uyulsa da enfeksiyon
riskini arttirmaktadir. Cilinkii cesitli ¢cevre ve
hastalik kosullar1 altinda, her boyuttaki
damlaciklarin 7-8 metreye kadar gidebildigi
bildirilmistir ~ (Bourouiba, 2020). insan
saghigimi korumak, hastalifin yayilma oranini
ve hizim azaltmak amaciyla evde karantina
uygulamasina gidilmis fakat uzun siire evde
kalmak; oturmak, uzanmak, oyun oynamak,
televizyon izlemek, mobil cihaz kullanmak
gibi sedanter davranislarin arttigi, diizenli
fiziksel aktivitenin azaldigi, dolayisiyla da
daha disiik enerji harcandigr gorilmiistiir
(Gengalp, 2020). Karantina siirecinde egzersiz

aligkanligt olmayan toplumumuzda fiziksel
inaktivite st seviyelere dogru c¢ikmistir
(Caner ve digerleri, 2020).

Fiziksel aktivite, enerji harcamasi gerektiren
ve iskelet kaslari tarafindan iiretilen herhangi
bir viicut hareketi olarak tamimlanir
(Hammami, Harrabi, Mohrr ve Krustrup,
2020). Aktif dinlenme, spor yapma, bisiklete
binme, yiriiyiis, oyun, dans, bahge isleri, ev
temizligi ve agir aligveris gibi harekete dayali
aktiviteleri kapsamaktadir (Sahu, 2020).
Fiziksel aktivite, fizyolojik, morfolojik,
metabolik  ve  psikolojik  parametreleri
iyilestirmesinin yan1 sira birgok kronik
hastalik ve erken mortalite riskini azaltmakta
ayrica iskelet-kas sistemi sagligin1 korumaya
da yardimci olmaktadir (Heyward, 2020).
Diizenli olarak yapilan egzersiz; kardiyak
olaylart (enfarktiis, hipertansiyon), tip 2
diyabeti, kolon ve meme kanserini, obeziteyi,
depresyon ve anksiyeteyi, safra kesesi
hastaliklarm1 ~ ve  osteoporotik  kiriklar
azaltmaktadir (Ehrman, Gordon, Visich ve
Keteyian, 2019; ACSM, 2013). Bu sebeple
haftanin her giinii ya da en azindan birkag
giininde 30 dakika veya {izerinde orta
diizeyde bir siddetle fiziksel aktivite yapilmasi
gerekmektedir (Savci, Oztiirk, Arikan, Ince ve
Tokgbdzoglu, 2020; Driskell, Kim ve Goebel,
2020). Yetersiz fiziksel aktivite sebebiyle en
basta kilo artiglar1 goriilmekte ve buna bagh
olarak fizyolojik ve morfolojik degisimler
meydana  gelmektedir. Ayrica, yetersiz
fiziksel  aktivitenin, mortalite  riskinin
artmasina da sebep oldugunu gosteren
calismalar mevcuttur (Ensrud ve digerleri,
2014).  Yapilan  aragtirmalar, fiziksel
aktivitenin bagisiklik sisteminde bulunan
faydali hiicre sayisini arttirdigini ve bu sayede
bagisiklik sistemini gii¢lendirdigini gostermis
ayrica  egzersiz  siddetinin  inflamatuar
faktorler ve bagisiklik hiicreleri iizerindeki
etkisinin gozden gecirildigi bir bagka
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caligmada da yiiksek siddetli egzersizin genel
saglik diizeyini gelistirdigi  belirtilmistir
(Nieman ve Wentz, 2019; Arslan ve Ercan,
2020). Bu baglamda viicudu salgina karsi
koruyacak bagisiklik fonksiyonunun, uygun
fiziksel aktivite ile artirilmasi Onem arz
etmektedir. Yapilan caligmalar, fiziksel
aktivitenin insan sagligin gelistirmede 6nemli
bir  faktor  oldugunu  gostermektedir.
Dolayisiyla COVID-19  virlisiine  kars1
bagisiklik sistemini giiclendirmek ve genel
fiziksel kapasiteyi arttirmak amaciyla
bireylerin orta  yogunlukta egzersizler
yapmalari; sagliklarim koruma ve
gelistirmede hususunda, viicut direncini
arttirmada fiziksel aktivitenin Onemli rol
oynayacagini  gostermektedir =~ (Rahmati-
Ahmadabad ve Hosseini, 2020).

Arastirmanin Amaci

Yukarida belirtilen baglamlardan hareketle bu
aragtirma, bireylerin pandemi Oncesi ve
pandemi  sirasindaki  fiziksel  aktivite
diizeylerini  ortaya  koymak  amaciyla
yuritilmistiir.

YONTEM

Aksaray Universitesi Rektorliigii/  Insan
Arastirmalart  Etik Kurulu’ndan 22.06.2020
tarihinde 2020/06-88 numarali bu
arastirmanin etik kurallara uygun oldugunu
tescilleyen rapor alinmustir. Helsinki etik
kurallarina da uyulmustur.

Arastirma Modeli

Betimsel c¢alisma; c¢ok sayida elemandan
olusan bir evrende, evren hakkinda genel bir
yargiya varmak amaci ile evrenin tiimii ya da
ondan alimacak bir grup iizerinde yapilan
tarama diizenlemeleridir (Karasar, 2013).

Orneklem

Orneklem seciminde gelisigiizel &rnekleme
yontemi secilmistir. Gelisiglizel 6rneklem
seciminde kapsamli bir ¢alisma s6z konusu
degildir. Bu nedenle sistematik bir 6rneklem
belirleme siirecinden bahsedilemez. (Bastiirk
ve Tastepe, 2013).

Bu ¢aligmanin arastirma grubunu Tiirkiye’nin
farkh sehirlerinde (Gaziantep, Adana, Kilis,
Istanbul, Giresun, Amasya, Aksaray, Bursa,

Izmir, Kirikkale, Sivas, Erzurum, Erzincan,
Mersin, Antalya, Siirt) yasayan, 18 yasindan
bliylik ve viicut kitle indeks ortalamalari
22,86+3,69 olan 413 (%47,5) kadm, 457
(%52,5) erkek toplamda 870  birey
olusturmaktadir. Aragtirmaya  katilimda
tamamen goniilliik esas alinmig ve internet
ortaminda hazirlanan sorulara katilimecilar
gevrimigi cevap vermistir.

Veri Toplama Araglart

Aragtirmada veri toplama araci olarak
arastirmacilar tarafindan hazirlanan “kisisel
bilgi formu” ve “uluslararasi fiziksel aktivite
anketi (IPAQ)” kullanilmustir.

1-) Kisisel Bilgi Formu: Arastirmada
katilimecilara ait yas, cinsiyet ve viicut agirhigi,
boy uzunlugu gibi demografik 6zelliklerin
belirlenmesi amaciyla aragtirmacilar
tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu
kullanilmagtr.

2-) Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi
(IPAQ): Fiziksel aktivite, enerji harcamasiyla
sonuclanan, iskelet kaslartyla gergeklestirilen
herhangi viicut hareketi olarak
tanimlanmaktadir. Fiziksel aktivite sadece
sportif faaliyetlerden (egzersiz, antrenman
vb.) olusmamakta ayrica bireyin giin i¢inde
yaptigi  tiim  aktiviteleri  kapsamaktadir.
Bireylerin  fiziksel  aktivite  diizeyleri
belirlenmek istendiginde objektif ve subjektif
olarak degerlendirilebilmektedir (Ozer, 2013).
Bireylerin  fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek amaciyla subjektif fiziksel aktivite
degerlendirme yoOntemlerinden Uluslararasi
Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)
uygulatilmstir. Anket, 7 sorudan
olusmaktadir. Uluslararas1 arenada giinlik
olarak yapilan fiziksel aktivitenin bireysel
raporlara dayanarak aktivite diizeyi hakkinda
gecerli ve karsilastirilabilir bilgi elde etmek
amaciyla 2003 yilinda Craig ve arkadaslar
tarafindan gelistirilmistir (Craig ve digerleri,
2003). Olgegin Tiirkiye’de gecerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi 2005 yilinda Oztiirk
tarafindan yapilmustir (Oztiirk, 2005). Bu
calismada COVID-19 pandemi Oncesi ve
pandemi sirasinda bireylerin fiziksel aktivite
diizeylerini  belirleyecek sekilde IPAQ
kurgulanmistir. Anket, son 7 giinde en az 10

81

Tiirkiye Spor Bilimleri Dergisi
2020; 4(2);79-87



Unlii, H., Oztiirk, B., Aktas, O., Biiyiiktas B. / Bireylerin COVID-19 Siirecinde Fiziksel Aktivite Diizeylerindeki

Degisimin Incelenmesi

dakika yapilan fiziksel aktivite ile ilgili
sorular icermektedir. Bireylerin  ankete
verdikleri yanitlar neticesinde uygulanan
formiil ile son haftada ka¢ giin ve her bir giin
icin ne kadar siire ile siddetli fiziksel
aktiviteler (SFA), orta siddetli fiziksel
aktiviteler (OFA) ve yiriime (Y) yapildig
belirlenmektedir (Tablo 1). Son soruda ise
giinlik olarak hareket etmeden (oturarak,
yatarak vs.) harcanan zaman belirlenmektedir
(Bozkus ve digerleri, 2013).

Uluslararas: Fiziksel Aktivite Anketi (IPAQ)
Uygulama Protokolii:  Fiziksel aktivite
diizeyini belirlemek icin MET (Metabolik
Esdeger) yontemi kullanilmaktadir. MET=3,5
ml/kg/dk. Istirahat halinde iken her kisi, bir kg
bagmma bir dakikada 3,5 ml oksijen
titketmektedir.

IPAQ’ta, (SFA=8,0 MET), (OFA=4,0 MET)
ve (Y=3,3 MET) olarak harcandigi kabul
edilmektedir. Kisinin haftada kag giin ve ne
kadar siire ile SFA, OFA ve Y yaptigini tespit
ederek bu ¢ farkli fiziksel aktivitede
harcanan toplam MET miktar1
hesaplanmaktadir (Bozkus ve digerleri, 2013).

Tablo1. Ornek Hesaplama

-Frﬁ) . MET Ginfdk Hafta/gin Toplam
YFA 3.3 30 5 495 MET
OFA 4 40 4 640 MET
SFA 8 30 3 720 MET
Toplam 1855 MET
dakika/hafta

Toplam fiziksel aktivite skoruna gore
katilimcilarin ~ fiziksel —aktivite diizeyleri
“diigiik, orta ve yiksek” Dbigiminde
siniflandirilmigtir (Craig ve digerleri, 2003).

Diisiik diizey: 600 MET-dk/hafta alti.
Orta diizey: 600-3000 MET-dk/hafta arasi
Yiiksek diizey: 3000 MET-dk/ hafta {istii.

Islem

Aragtirmaya  goniilliillik  esasli  katilan
bireylerdem pandemi 6ncesindeki bir haftalik
fiziksel aktivite durumlarini diisiinerek birinci
siradaki (IPAQ) formu, daha sonra ise
pandemi siirecindeki bir haftalik fiziksel

aktivite durumlarim diistinerek ikinci siradaki
(IPAQ) formu doldurmalari istenmistir.

Verilerin Analizi

[statistiksel analizlerde, SPSS 22,0 paket
programi  kullanilmigtir. Verilerin  normal
dagilim gosterip gostermedigini  belirlemek
amaciyla Kolmogorov-Smirnov test
sonuclarima  bakilmistir.  Veriler normal
dagilm  gostermedigi i¢in  ikili  grup
karsilastirmalarinda non-parametrik testlerden
Mann-Whitney U testi, pandemi Oncesi ve
pandemi  sirasindaki  fiziksel  aktivite
diizeylerindeki degisimi belirlemek amaciyla
Wilcoxon testi  kullanilmistir.  Sonuglar
ortalama ve standart sapma olarak verilmis
olup anlamhlik diizeyi (p)<0.05 olarak kabul
edilmistir.

BULGULAR

Tablo 2’de ¢aligmaya katilan kadin 413
(%47,5) ve erkek 457 (%52,5) toplamda 870
bireyin demografik verileri incelendiginde,
yas  ortalamalarmin  25,90+£20,69  yil,
boylarinin  1,71£0,05 cm oldugu, viicut
agirhiklarinim ~ 67,00+13,22 kg  oldugu
goriilmiistiir. Viicut kitle indeks degerleri
ortalamalarina  bakildiginda, katilimeilarin
22,86+3,69 kg/m? normal aralikta olduklari
goriilmiistiir.

Tablo 3’te kadin ve erkek bireylerin pandemi
oncesi ve sirasindaki haftalik siddetli fiziksel
aktivite, orta dereceli fiziksel aktivite ve
yiirime siireleri ile glnliik oturma siireleri
verilmistir. Tablo incelendiginde pandemi
oncesindeki toplam fiziksel aktivite diizeyleri
3066,1842819,03 (MET-dk/hf), pandemi
sirasinda  1600,05+1867,42  (MET-dk/hf)
oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 2. Cinsiyete Gére Bireylerin Demografik Ozellikleri

Kadin Erkek Toplam
n=413 (%47,5) nN=457 (%52,5) n=870
%+SS %+SS %+SS
Yas (y1l) 25.5627.65 2621£11,19  25,90+20.69
Boy (m) 1,66:0,01 1,77£0,07  1,7120,05
Vileut Agirlig (kg) 62,23+11,67 7129+13,08  67,00+13,22
Viicut  Kitle  Indeksi 22.54+3.54 23.4043,76  22.86+3.69
(kg/boy uzunlugu m?)

Tablo 3. Cinsiyete Gore Bireylerin Pandemi Oncesi ve Pandemi Sirasindaki Fiziksel Aktivite ve

Gunluk Oturma Stireleri

Kadin Erkek Toplam
X+£SS X£SS X+SS
__ Siddetli Fiziksel Aktivite (dk/hf) 39,01+39,58 62,48+50,71 51,55+47,31
GE, Orta Dereceli Fiziksel Aktivite (dk/hf)  40,07+41,05 54,34+50,50 47,71+46,86
= _ Yiiriime (dk/hf) 59,07+68,80 82,31+88,78 71,26+80,70
- ;ﬁ Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hf)  2313,3442127,34  3746,54+3174,63  3066,18+2819,03
‘O Oturma (dk/giin) 241,26+277,17 272,65+246,27 257,88+261,57
Siddetli Fiziksel Aktivite (dk/hf) 27,31£32,04 35,61+38,83 31,69+36,00
I= Orta Dereceli Fiziksel Aktivite (dk/hf)  32,66+37,86 36,66+43,96 34,77+41,21
S Yiiriime (dk/hf) 39,24+39,30 49,66+48,98 44,71+44,90
& Z Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hf)  1353,21£1552,66  1823,1442088,66  1600,05+1867,42
;,:) Oturma (dk/giin) 323,43+509,90 357,79+480,12 341,49+494,45

Tablo 4. Bireylerin Pandemi Oncesi ve Sirasindaki Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Karsilastiriimasi

Pandemi Oncesi

Pandemi Sirasi

X+SS XSS z P
Siddetli Fiziksel Aktivite (giin/hf) 2,59+1,80 1,98+1,75 -8,05 0,00*
Siddetli Fiziksel Aktivite (dk/hf) 51,55+47.31 31,69+36,00 -10,55  0,00*
Siddetli Fiziksel Aktivite (MET-dk/hf) 1258,13+1538,71 637,57+1045,04 -11,97  0,00*
Orta Dereceli Fiziksel Aktivite (glin/hf) 2,35+1,71 2,05+1,74 -3,83 0,00*
Orta Dereceli Fiziksel Aktivite (dk/hf) 47,71+46,86 34,77+41,21 -8,61 0,00*
Orta Dereceli Fiziksel Aktivite (MET- 501,62+743,45 351,94+562,79 -
dk/hf) -7,37 0,00
Yiiriime (giin/hf) 5,17+2,32 3,42+2.42 -14,80  0,00*
Yiiriime (dk/hf) 71,26+80,70 44,71+44,90 -11,15  0,00*
Yiiriime (MET-dk/hf) 1306,42+1738,88 607,09+862,79 -15,51  0,00*
Toplam Fiziksel Aktivite (MET-dk/hf) 3066,18+2819,03 1600,05+1867,42 -16,34 0,00*
*p<0.05
farklilik bulunmustur (p<0,05). Farkliligin

Tablo 4’te bireylerin pandemi Oncesi ve
sirasindaki  fiziksel  aktivite  diizeyleri
incelendiginde siddetli fiziksel aktivite, orta
dereceli fiziksel aktivite, yiiriime ve toplam
fiziksel aktivite diizeyleri arasinda anlaml1 bir

kaynagi incelendiginde ise salgin sirasindaki
fiziksel aktivite parametrelerinden
kaynaklandigi saptanmustir.
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Tablo 5. Kadin ve Erkek Bireylerin Pandemi Oncesi ve Sirasindaki Fiziksel Aktivite Diizeylerinin

Karsilagtirilmasi
Pandemi Oncesi Pandemi Sirasi
S.0 S.T U z p |so sT U z D
Siddetli Kadin 69,09 152435,0 13,11 170616,0
69440 7,42 0,00* 851250 2,50 0,01*
(dk/hf)  Erkek 49551 226450,0 455,73 208269,0
Orta Kadin 413,00 1671525 434,47 179437,0 -
16615 3,44 0,00* 179437,0 0,90
(dk/hf)  Erkek 457,00 2117325 436,43 199448,0 0,11
Diisiik Kadin 399,70 165077,0 419,66 173320,0 )
9586,0 3,99 0,00* 173320,0 0,07
(dk/hf)  Erkek 467,85 213808,0 449,81 205565,0 1,78
*p<0.05; S.O: Sira Ortalamasi; S.T: Sira Toplami
giyilebilir cihazlar gelistiren bir girketin

Tablo 5’te kadin ve erkek bireylerin pandemi
oncesi donemdeki fiziksel aktivite diizeyleri
incelendiginde siddetli, orta ve diisiik siddetli
fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli bir
farklilik  bulunmustur (p<0.05). Farkliligin
kaynagi incelendiginde ise farklilifin tiim
boyutlar i¢in erkek bireylerden kaynaklandigi
saptanmistir. Buna ek olarak kadin ve erkek
bireylerin pandemi sirasindaki fiziksel aktivite
diizeyleri incelendiginde orta ve diisik
siddetli fiziksel aktivite diizeylerinde anlamli
bir farklilik bulunmazken, siddetli fiziksel
aktivite diizeylerinde anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0.05). Farkliligin erkek
bireylerden kaynaklandig1 saptanmustir.

TARTISMA VE SONUC

Diinya Saglik Orgiitii’niin (DSO) pandemi
olarak kabul ettigi korona virlis hastaligi
(COVID-19) tiim diinyada oldugu gibi
tilkemizde de hayat1 ciddi derecede etkileyen
onemli bir halk sagligt sorunu haline
gelmistir. Hastaligin yayilmasini engellemek
adina aliman onlemlerle beraber insanlarin
yasamlart ¢ok biiylik oranda degismistir.
Almman onlemlerden en Onemlisi sosyal
izolasyon olurken insanlarin evde kalarak bu
sayede salginin yayilma hizim1 azaltmalari
beklenmektedir. Sosyal izolasyon, salginin
yayillimi konusunda Onemli bir Onlem
olmasina ragmen insanlarin fiziksel aktivite
durumlarim1  etkileyerek insan  yasamini
dogrudan degistirmistir. Cesitli iilkelerdeki
izolasyon uygulamas: fiziksel aktivite
lizerindeki etkisini goOstermeye baglamugtir.
Nitekim Amerika’da bireylerin  fiziksel
aktivite diizeylerini takip etmek amaciyla

yapmis oldugu aragtirmada, 30 milyon insani
gecen yilin ayni donemi ile
karsilastirdiklarinda ortalama fiziksel aktivite
diizeylerinde O6nemli oranda bir azalma
oldugunu tespit etmislerdir (Ciddi ve Yazgan,
2020). Yapilan bu caligmalar karantina ya da

sosyal izolasyonun  fiziksel  aktivite
seviyelerinde oOnemli bir diisiise neden
olabildigini gostermistir. Oysaki  diizenli

olarak yapilan fiziksel aktivite mortaliteye
sebep olan faktorleri azaltmasmin yani sira
COVID-19 salgint sonucu olusabilecek
morbiditeler ve immiinolojik  faktorler
iizerindeki faydalari, stresi azaltmasi, kisa ve

uzun vadede zihinsel saglik {izerindeki
iyilestirici etkileri g0z Oniinde
bulunduruldugunda mevcut durum igin

oldukca oOnem arz etmektedir (Burtscher,
Burtscher ve Millet, 2020; Burtscher ve
Burtscher, 2020; Mikkelsen Stojanovska,
Polenakovic, Bosevski ve Apostolopoulos,
2017; Nieman ve Wentz, 2019). Bu baglamda
bu calisma bireylerin pandemi Oncesi ve
pandemi  sirasindaki  fiziksel  aktivite
diizeylerini incelemek ve alan yazina katkida
bulunmak amaciyla yiirtitilmiistiir.

Arastirmadan elde edilen sonuglara gore
bireylerin pandemi dncesi donemdeki fiziksel
aktivite diizeyleri, pandemi siirecinde ciddi
anlamda diisiis gostermistir. Caligmaya katilan
bireylerin COVID-19 salgim1 Oncesi siiregte
toplam fiziksel aktivite diizeyleri
3066,18+2819,03 (MET-dk/hf) iken COVID-
19 salgini sirasinda 1600,05£1867,42 (MET-
dk/hf) oldugu bulunmustur. Akyol, Baskan ve
Bagkan yapmis oldugu bir calismada salgina
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baghh olarak pandemi siirecinde bireylerin
fiziksel aktivite seviyelerinin diistigiini tespit
etmislerdir (Akyol, Bagkan ve Bagkan, 2020).
Kim ve Su (2020) COVID-19’a karsi
psikonodrolojik  bagisiklik {izerine yapmis
olduklart bir ¢aligmada salgin siirecinde
diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin
azaldigin1 saptamiglardir (Kim ve Su 2020).
Benzer bir arastirmada Gengalp bireylerin
fiziksel  aktivite  diizeylerinin  yetersiz
oldugunu  belirtmistir  (Gengalp, 2020).
Salgindan dolayr alinan resmi Onlemler
neticesinde  insanlarin  fiziksel  aktivite
diizeylerinde azalmalar meydana gelmistir.
Ancak insan sagligini korumak i¢in alinan
sosyal  izolasyon  Onlemleri, insanlari
inaktiviteye ya da egzersizleri hayatlarindan
tamamen ¢ikarmaya  yonlendirmemelidir
(Chen ve digerleri, 2020). Salgina bagl olarak
insanlarin inaktif olmalar1 kronik saglik
sorunlarina, viicut agirligi artigina, iskelet kas
kiitlesinin ve giiciiniin kaybina yol agabilir
(Barazzoni, Bischoff, Krznaric, Pirlich ve
Singer, 2020). Bundan dolay1 sosyal izolasyon
doneminde ev ortaminda uygulanabilecek
giivenli, uygulanabilir ve basit egzersizlerin
insanlarin ~ fiziksel  aktivite  diizeylerini
korumaya yardimci olacagi, bagisiklik
sistemini gili¢lendirecegi ve bu sayede korona
virlise yakalanma oranlarim1  azaltacagi
distiniilmektedir.

Caligmaya katilan bireylerin cinsiyetlerine
gore fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde
pandemi Oncesine gore pandemi sirasinda
anlamli bir sekilde diistiigli bulunmustur.
Pandemi 6ncesi donemde kadinlarin toplam
fiziksel aktivite diizeyleri 2313,34+2127,34
(MET-dk/hf) iken pandemi sirasinda bu oran
1353,21£1552,66 (MET-dk/hf) seviyelere
diismiistiir. Ayrica erkeklerin toplam fiziksel
aktivite diizeyleri de 3746,54+3174,63 (MET-
dk/hf)  seviyelerinden  1823,14+2088,66
seviyelerine kadar diigmiistir. Maugeri ve
arkadaglarimin Italya’da yasayan bireylerin
salgin oncesi ve sirasindaki fiziksel aktivite
durumlarint inceledigi bir c¢alismada hem
kadin hem de erkek bireylerin ciddi oranda
fiziksel aktivite diizeylerinin  azaldigini
bulmuslardir (Maugeri ve digerleri, 2020).
Lesser ve Nienhuis Kanadali bireyler {izerinde
yapmis olduklar1 bir ¢alismada kadin ve erkek
bireylerin salgin oOncesi fiziksel aktivite

oranlarmin salgin sirasinda bilyiilk oranda
diistiigiinii  tespit etmislerdir (Lesser ve
Nienhuis 2020). Stanton ve arkadaslari,
Avusturalya’da yasayan bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerini inceledikleri bir ¢aligmada
ise salgin siirecinde bireylerin fiziksel aktivite
oranlarinin (%48) olumsuz yonde degistigini
bulmusglardir (Stanton ve digerleri, 2020).
Baska bir calismada ise Hemphill, Kuan ve
Harris, Kanada’da yasayan ve kronik
rahatsizlig1 bulunan kadin ve erkek bireylerin
salgin siiresince fiziksel aktivite diizeylerinde
onemli oranda azalma oldugunu
saptamislardir (Hemphill, Kuan ve Harris,
2020). Yapilan g¢aligmalar ile bu ¢alisgmadan
elde edilen sonuglar birbiriyle paralellik
gostermektedir.  Sosyal izolasyon, evde
karantina siireci, sokaga c¢ikma yasagi gibi
zorunlu 6nlemler milyonlarca insani etkilemis
ve ginlik fiziksel aktivite etkinliklerini
sekteye ugratmigtir. COVID-19 pandemi
stirecinde  olumsuz risk faktdrlerinden
uzaklasmak  ve  bagisikhik  sistemini
giiclendirmek Onem arz etmektedir. Bundan
dolay1 bagisikligr giiclendirmek, mevcut
durumu iyilestirmek amaciyla evde yapilacak
fiziksel aktivite etkinliklerinin insanlarin hem
fiziksel hem de psikolojik yasamlarina olumlu
katkida bulunacag diistintilmektedir.

Sonug olarak bu calismada elde edilen veriler
incelendiginde, COVID-19 salginindan dolay1
resmi makamlarca alinan sosyal izolasyon
Onlemleri doneminde kadin ve erkek
bireylerin  fiziksel aktivite diizeylerinin
belirgin  oranda azaldigit  bulunmustur.
COVID-19 salgiminin insan yasamini olumsuz
yonde etkiledigi, insanlarin hareket kabiliyet
ve alanlarim smirlandirdifi igin bireylerin
fiziksel aktivite diizeylerini Onemli oranda
azalttig1 sdylenebilir.

Oneriler: COVID-19 salgini, insan saghigini
her gecen giin daha da ciddi tehlikelere
stiriiklemektedir. Bu tehlikeler insanlarin
yasamlarina son verebilecek boyuttadir.
Bireylerin bagisiklik sistemini giiclendirmek,
fiziksel ve psikolojik olarak iyi oluslarini
desteklemek i¢in fiziksel aktivitelere katilim
oranlarimi  arttirmalar1  gerekmektedir. Bu
dogrultuda resmi makamlarca ciddi ve kati
onlemler alarak, sosyal mesafe kurallari
korunacak sekilde profesyonel sportif destek
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saglanabilir. Tip, beslenme, spor, fizik tedavi
ve rehabilitasyon gibi bilim dallarinin sarmal
bir sekilde yiiriitecegi proje ve programlar ile
insanlar fiziksel aktivite ve egzersizlere
yonlendirilebilir. Fiziksel aktivitenin genel ve
kardiyovaskiiler saglik durumu iizerindeki
olumlu etkileri géz 6niine alindiginda, video
ve ¢evrimici rehberlik protokolleri ile yapilan
egzersizler ¢ok faydali olabilir. Ayrica farkli
gruplarin  (kronik  rahatsizligit  bulunan-
bulunmayan, geng-orta ve yasl) fiziksel
aktivite ve wviicut kompozisyonlarindaki
degisimler incelenebilir.
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