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Oz

Bu arastirmada, 8 haftalik submaksimal diizeyde yapilan egzersizin Covid-19 gegiren
ve gecirmeyen Dbireylerin vital kapasiteleri iizerine etkilerinin incelenmesi
amaglanmigtir. Aragtirma on test- son test yart deneysel model temel alinarak
yapilmistir. Caligma grubunu yas ortalamalari 27.5+3.3 olan Covid-19 gegirmis (n=13)
ve Covid-19 gecirmemis (n=13) 26 erkek, Covid-19 gecirmis (n=12) ve Covid-19
gecirmemis (n=12) 24 kadin olmak iizere toplam 50 katilime1 olusturmaktadir. Kisisel
bilgi formu ve Bionet Cadiotouch 3000s spirometre veri toplama araci olarak
kullanilmistir. Katilimeilarin FEV, FVC ve FEV1/FVC (%) solunum parametreleri 6n
ve son test olacak sekilde iki kez alinmistir. On test sonrasi dinlenik kalp atim sayis1
ve egzersiz ge¢misine bagl olarak karvonen formiil yardimiyla %70-80 yiiklenme
siddetinde kardiyo ve agirlik egzersizi planlanmis ve egzersiz boyunca hedef kalp atim
say1st kontrol edilmistir. 8 haftalik egzersiz uygulamasi sonunda Covid-19 gegiren
bireylerin 6n test son test degerlerinde anlamli farklilik bulundugu tespit edilmistir.
Yine ayn1 sekilde Covid-19 gegirmeyen bireylerin 6n test son test
degerlendirmelerinde de anlamli farklilik bulunmustur. Covid-19 gegiren bireyler ile
gecirmeyen bireyler arasinda On test son test analizleri degerlendirildiginde anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, Egzersiz, Fiziksel Aktivite, Sft, Vital Kapasite

Investigation of the Effect of Submaxial Exercise on Vital
Capacities of Sedentary Individuals With and Without
Covid-19

Abstract

The aim of this research to investigate the effect of eight-week submaximal exercise
on the vital capacities of individuals with and without Covid-19. The research results
were evaluated based on the quasi-experimental model pre-test and post-test. The
study group consists of a total of 50 individuals with a mean age of 27.5+3.3, 13 of
whom have had Covid-19 and 13 of whom have not had Covid-19, 26 men, 12 of
whom have had Covid-19 and 12 of who have not had Covid-19, 24 women. Personal
information form and Bionet Cadiotouch 3000s spirometer have been used as data
collection tools. FEV, FVC and FEV1/FVC (%) respiratory parameters of the
participants have been taken twice as pre-test and post-test. Depending on the resting
heart rate and exercise history after the pre-test, cardio and weight training at 70-80%
loading intensity has been planned with the help of the karvonen formula and the target
heart rate has been checked throughout the exercise. The results of the eight-week
exercise program showed that there was a significant statistical difference in the pre-
test post-test values of the individuals who had Covid-19. Similarly, a significant
difference was determined in the pre-test and post-test evaluations of individuals who
did not receive Covid-19. When the pre-test and post-test analyzes has been evaluated,
there was no significant statistical difference between individuals who had Covid-19
and those who did not.
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Giris

Covid-19, 2019 yilinin sonunda Cin’de ortaya c¢ikarak kisa siirede 200’ askin iilkeye
yayilmigtir (Papa vd., 2020). Covid-19’a baglh Sliimlerin 6nlenmesi ve bulasma riskinin en aza
indirilmesi i¢in hiikiimetler vatandaglarina karsi evde karantina uygulamasi onlemlerini almistir
(Andrews vd., 2020). Sebebi bilinemediginden, ilk vakalar “bilinmeyen etiyolojisi olan pnoémoni”
seklinde smiflandirilip daha sonra koronaviriis (CoV) ailesine ait bir virlis oldugu rapor edilmistir
(Chen vd., 2020). Hizli bulagsma 6zelligiyle milyonlarca insanin yasamini tehdit eden bu viris;
zatiirre, akut solunum zorlugu ve kalp krizi gibi etkilere bagl olarak dliimlere sebep olmaktadir
(Aslan, 2020). Hastaligin, virlisiin akcigerlere tutulumunun gerceklesmesiyle beraber 5-7 giin
araliginda akut solunum sikintist ve bozulan akciger fonksiyonlarma bagli olarak nefes darligi
belirtileri tespit edilmistir. Pndmoni kaynakli solunum yetmezligi, yiiksek ates ve coklu organ
yetmezligine sebep olan bu viriis ile enfekte olanlarin %81 hafif, %14 ciddi, %5 kritik olarak
degerlendirilmis ve genel vaka-6liim orani %2.3 olarak bildirilmistir (Cai vd., 2020). Pnémoni diger
bir adiyla zatiirree etken viriislerin akcigere yerleserek alveollerde enfeksiyon durumunun ortaya

cikmasidir (Varli vd., 2011).

Insanlarin psikolojik ve fizyolojik direncini etkileyen ayni zamanda kas giiciinii arttiran
hareketler biitlinii olan fiziksel aktivite hem koruyucu hem de onleyici saglik hizmetleri arasinda
goriilmektedir (Vural, 2010). Genel olarak yapilan literatiir taramalarindan elde edilen veriler; yogun
fiziksel aktivitelerin, solunum parametrelerini arttirict etkisi oldugunu (Agikada, 1982; Baltaci vd.,
1990; Giiltekin, 2016; Melekoglu, 2018) ve submaksimal diizeyde yapilan aerobik egzersiz
uygulamalarinin maksimum oksijen tiiketimini (VO2max) arttirdigini géstermistir (Sarsan vd., 2013;
Tortop, 2010). Bu baglamda perifel ve santral adaptasyonu saglayarak maksimal oksijen kullanimini
arttiran egzersizin, cinsiyet farki olmaksizin solunum parametrelerini arttirict yonde etki yaptigi

bilinmektedir (Tasgin ve Dénmez, 2009).

Egzersizin, vital kapasiteyi olumlu ydnde etkiledigi ve son yillarda vital kapasiteyi
belirlemede FVC (forced vital capacity) ve FEV (forced expiratory volume) 6l¢iimlerinin daha kabul
edilebilir bir yontem oldugunu bilinmektedir (Caglar vd., 1997). Ozellikle solunum yetmezligini
belirlemede kullanilan en yaygin yontemlerden biri olan SFT testleri solunum fonksiyonlarinin
degerlendirilmesinde en etkili yontemler arasinda degerlendirilmektedir. Spirometrik parametrelere
bakildiginda (VC) vital kapasiteyi, (FVC) zorlu vital kapasiteyi, (FEV) ise zorlu ekspirasyon voliimii
ifade etmektedir. Saglikli insanlarin FEV1 /FVC orant %70-80 normal aralik olarak kabul
edilmektedir (Ulubay vd., 2019).
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Bu caligmada 8 haftalik ayni siddette submaksimal egzersizin, Covid-19 testi gecirmis ve

gecirmemis sedanter bireylerin vital kapasiteleri tizerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmistir.
Gerec ve Yontem

Nicel aragtirma yontemlerinden biri olan 6n test- son test yar1 deneysel desen esas alinmaigtir.
Arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar1 Bilimsel Aragtirma ve Yaymn Etigi YoOnergesi”

cercevesinde hareket edilmistir.
Evren ve Orneklem

Bu caligma Kars ilinde bulunan 18-45 yas araliginda kronik hastaligi bulunmayan, Covid-19
gecirmis (n=13) ve Covid-19 gecirmemis (n=13) 26 erkek, Covid-19 gecirmis (n=12) ve Covid-19
gecirmemis (n=12) 24 kadin olmak {izere toplam 50 sedanter bireyin ¢aligmaya dahil edildigi bir spor
merkezinde, tek merkezli bir arastirma olup, 6rneklem biiytikliigl belirlemede i¢in priori gii¢ analizi
kullanilmistir. Cohen’in standart etki biiyiikliikleri referans alinmasi yontemi kullanilarak gii¢ analizi
yapilmigtir. On test-son test dlgiimlerinin yapilacagi calisma icin hesaplanan gii¢ analizinde 0.05
anlamlilik diizeyinde %95 giiven araliginda ve yiiksek etki biiytikligii araliginda %80 giice ulasmak
icin en az 34 kisiye ulasilmasi gerektigi belirlenmistir (Capik, 2014). Arastirmaya en az %10 en fazla
%30 yedek alinmistir.

Veri Toplama Aracglar

Katilimcilara yas, cinsiyet, kronik hastalik durumu, sigara kullanim durumu ve spor ge¢misini
iceren kisisel bilgi formu uygulanmistir. Arastirmaya katilan bireylerin tamamina solunum testinden
24 saat once kafein gibi kalp atim sayisina etki edecek yiyecek ve icecekler tiiketilmemesi ve test
giinii herhangi bir fiziksel aktivite yapilmamasi gerektigi belirtilerek testler her katilimer igin giiniin

belli bir saatinde (17:00-19:00) uygulanmuistir.

Arastirmada Oncelikle katilimcilarin tam istitrat halinde iken spirometre kullanilarak egzersiz
oncesi Bionet Cadiotouch 3000s ile FEV, FVC ve FEV1/FVC (%) degerleri kaydedilmistir. Dinlenik
kalp atim sayilar1 oturur pozisyonda sag i¢ bilekten elle alinmistir. Boy uzunluklar1 ve viicut
agirliklar1 (cas marka) hassas tarti ile Ol¢iilerek karvonen formiil ile rapor edilmistir. Karvonen
formiilii aerobik egzersiz esnasinda nabiz aralifinin olmasi gerektigi degerleri belirlemek i¢in
kullanilmaktadir. Bu formiille 220-yas ile maksimum KAS (kalp atim sayisi) belirlenmektedir.
Yiiklenme siddeti ise “Hedef KAS= yiiklenme siddeti x (maksimum KAS-istirahat KAS) + istirahat
KAS”) seklinde hesaplanir (Cakir, 2017). Katilimcilarin MaksVO; kullanma kapasiteleri Bruce Test
Protokolii uygulanarak belirlenmistir. Bu baglamda yiiklenme siddeti %70-80 olacak sekilde kardio

ve agirlik egzersizi planlanmistir. Egzersiz esnasinda hesaplanan kalp atim sayisin takip etmek icin
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bireyden yliklenme esnasinda kalp atim sayist diesel 250 kosu bandina ekli kalp atim sayis1 6lgerle,

agirlik egzersizinde elle manuel olarak alinmigtir.
Uygulanacak Egzersiz Metodu

Oncelikle egzersiz uygulamalarma dahil olan tiim bireylere haftada 5 giin maksimum kalp
atim sayisinin ortalama %50 sine tekabiil eden 30 dakikalik egzersiz plani olusturulmustur. Bu
baglamda ani yliklenmelere bagli olarak ortaya ¢ikacak olumsuz durumlarin en aza indirilmesi ve
ilerleyen haftalarda planlanan egzersizlere hazirlik yapilmasi amaglanmistir. 2. ve 3. haftada %60
4.ve 5. haftada %70, 6.haftadan 8. hafta dahil %80 siddetinde kosu bandi, eliptik bisiklet, spin bisiklet,
cable cross, simit machine,hack squat, bench press ve dumbell gibi spor ekipmaninin i¢inde oldugu
haftalik olarak 5 dakika artirilacak sekilde submaksimal diizeyde bireysel egzersiz planlari
olusturulmustur. Ayrica kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi fiziksel uygunluk parametreleri de
antrenmanlara dahil edilmistir. Agirlik egzersizleri hem alt hem de iist ekstremite icin biiyiik kas
gruplarin1 kapsayacak sekilde diizenlenmis olup, tekrar sayilar1 hesaplanan kalp atim degerlerini
asmayacak siddette uygulanmigtir. Olusturulan egzersiz programlari ortalama olarak 5 dakika 1sinma
30 dakika kardiyo ve 30-40 dakika agirlik antrenmani igermektedir. Agirlik antrenmanlari tiim viicut
ekstremitelerini ayni antrenmanda aktif edecek sekilde planlanmigtir. Uygulanan antrenman plant
olusturulurken, ACSM degerleri géz oniine alinarak benzer ¢alismalardan yararlanilmistir (Garber

vd., 2011).
Verilerin Analizi

8 haftalik egzersiz programi sonrasi egzersiz programina baslamadan 6nceki tiim dlglimler
tekrarlanarak Covid-19 gecirmis ve gecirmemis sedanter katilimcilarin vital kapasiteleri {izerinde
egzersizin bir etkiye sahip olup olmadigini istatistiksel olarak degerlendirmek i¢in SPSS 20.0 paket
programi aktarilmistir. Olgiim degerleri 6n test ve son test parametrelerini yorumlayabilmek icin Non-
parametrik testlerden Wilcoxon Isaretli Siralar testi kullanilmistir. Anlamlilik degeri P < 0,05 olarak
degerlendirilmistir. Analizde kullanilan degiskenler Covid-19 gegiren ve gecirmeyen olarak
kategorize edildiginden her bir kategori i¢in 30’un altinda 6rneklem biiyiikligii ile karsilagiimaktadir.

Bu sebeple Non-parametrik testler tercih edilmistir.
Arastirmanin Etigi

Calisma kapsaminda Kafkas Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Calismalar
etik kurul bagkanligindan etik kurul izni alinmistir.
Aragtirmanin yuriitiildiigii spor merkezinden gerekli izinler alinmigtir.

Arastirmada katilimcilardan yazili olarak bilgilendirilmis onam alinmustir.
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Bulgular

Tablo 1

Degisken Tamimlayici Istatistikleri

N Range Minimum Maximum Mean Std. Deviation
FvC 50 2,96 1,96 4,92 3,0882 77379
FEV 50 3,04 1,23 4,27 2,5352 , 77675
COVID 50 1,00 1,00 2,00 1,4800 ,50467

Valid N (listwise) 50

Tablo 2

Covid-19 Gegiren Bireylerin Vital Kapasite Durumuna Gore Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

B n Swra Ort. Sira Toplam Z p
Covid-19 Gegiren On Test- Son Test
FEV1/FVC % i
1 ° Negatif Sira 0 0 0 4,458 .000*
Pozitif Sira 26 13,50 351,00
Esitlik 0
Toplam 26
- Negatif Sira 1 1,00 1,00
Covid-19 Gegiren On Test- Son Test Pozitif Sira 25 14.00 350.00 -4,432 .000*
(FEV1) — . .
Esitlik 0
Toplam 26

Covid-19 gegiren sedanter bireylere yapilan submaksimal diizeyde egzersiz uygulamasinin
katilimcilara ait (FEVI/FVC %) 6n test ortalama degerleri ( =77,26) ile son test ortalama degerleri (
=94,50) arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilagmaya sebep oldugu goriilmiistiir
(Z=-4,458, p=.000). Ayrica (FEV1) On test ortalamas1 ( =2,50), Son test ortalamasinda ( =3,38)
anlamhi farklilik go6zlemlenmistir. (Z=-4,432, p=.000). Yapilan analizlerde bu farkliliklarin
katilimcilarin lehine bir etki yarattigi belirlenmistir. Bu verilerden hareketle egzersiz yapan tiim

sedanter bireylerin submaksimal diizeyde yaptiklar1 egzersizlerle vital kapasitelerinin arttirilabilecegi
ifade edilebilir.
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Tablo 3

Covid-19 Gegirmeyen Bireylerin Vital Kapasite Durumuna Gore Wilcoxon Isaretli Siralar Testi

n Sira Ort. Sira Toplam V4 p
Covid-19
Gecirmeyen On  Negatif Sira 0 0 0
Test- Son Test -4,286 .000*
FEV/FVC %  Pozitif Sira 24 12,50 300,00
Esitlik 0
Toplam 24
Negatif Sira 0 0 0
Covid-19_  poifif Sira 24 12,50 300,00 4,286 -000%
Gecirmeyen On —
Test- Son Test -Lsitlik 0
(FEV)) Toplam 24

Covid-19 geg¢irmeyen sedanter bireylere yapilan submaksimal diizeyde egzersiz
uygulamasinin katilimcilara ait (FEV1/FVC %) 6n test ortalama degerleri ( =88,94) ile son test
ortalama degerleri ( =95,01) arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir farklilagsmaya sebep
oldugu goriilmiistiir (Z=-4,458, p=.000). Ayrica (FEV1) On test ortalamas1 ( =2,56), son test
ortalamast ( =3,24) istatistiksel olarak anlamli farklilastigi tespit edilmistir (Z=-4,428, p=.000).
Yapilan analizlerde bu farkliliklarin katilimeilarin lehine bir etki yarattigi belirlenmistir. Bu
verilerden hareketle egzersiz yapan tiim sedanter bireylerin submaksimal diizeyde yaptiklari

egzersizlerle vital kapasitelerinin arttirilabilecegi ifade edilebilir.

Tablo 4

Covid-19 Gegiren ve Gegirmeyen Bireylerin Vital Kapasite Durumuna Gére Mann Whitney U testi

Covid-19 Gegiren ve Gecirmeyen Bireylerin Karsilastirmasi

Durum n Sira Ortalama  Sira Toplam U V4 p
Gegiren 26 24,79 644,50
293,500 -.361 718
Gegirmeyen 24 26,27 630,50

Tablo 4’te goriildiigii iizere; Covid gegiren katilimcilara ait son test degerleri (Sira Ort.=24.79)
ile Covid-19 gegirmeyen kadinlarin son test degerleri (Sira Ort.=26,27) arasinda anlamli farklilik
rapor edilmigtir (U293,500, z=-.361, p=.718). Bu bulgular 1s1¢inda Covid-19’a yakalanan ve
yakalanmayan sedanter bireylerin submaksimal egzersiz sonucunda katilimcilarin vital kapasite

diizeyininde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gortilmistiir.
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Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Tablo 2 incelendiginde Covid-19 geciren bireylerin 6n test son test degerleri arasinda
(FEVI/FVC) istatistiksel olarak anlamli farklilasma tespit edilmistir. Bu baglamda uygulanan
egzersiz programi ile Covid-19 geciren bireylerin vital kapasitelerinin arttig1 ve katilimcilarin lehine
bir etki yarattig1 ifade edilebilir. Rinaldo vd. (2021), 75 katilimcinin oldugu bir ¢calismada bireylerin
%3551” nin V'O2 <85% oldugunu ve korona virlise maruz kalan bireylerin egzersiz kapasitelerinin
hafif diizeyde diisiik oldugunu tespit etmislerdir. Yine alan literatlir ¢alismalar1 incelendiginde
Komici vd. (2021), korona viriislin sporcular {izerinde genel performansi ¢ok fazla etkilememesine
ragmen korona viriise yakalanmayan sporculara oranla FEV1 degerlerinde bir azalma oldugunu tespit
etmislerdir. Caligsma bulgularimiza paralel olarak Liu vd. (2020), 72 kisi {izerinde yapmis olduklar1 6
haftalik yiiriime testi caligmasinda korona viriise yakalanan bireylerin egzersizle vital kapasitelerinin
arttirabilecegini tespit etmislerdir. Egzersizin MaksVO; kapasitesini arttirdigt ve bu sayede

kardiorespiratuvar sistemin de olumlu yonde etkilendigi diistiniilmektedir.

Calismanin bir diger bulgusunda (tablo3) Covid-19 gec¢irmeyen bireylerin 6n test son test
ortalamalarinda (FEV1/FVC) anlamli farklilasma tespit edilmistir. Yapilan egzersiz ile solunum
kaslarinin giiclendigi ve kardiorespiratuvar sistem tlizerinde olumlu etki yarattig1 diigiiniilmektedir.
Calisma bulgularina paralel olarak; Gokhan vd. (2011), calismasinda 8 haftalik ylizme egzersizinin
vital kapasiteyi ve zorlu vital kapasiteyi olumlu yonde etkiledigini tespit etmis, 169 birey lizerinde
yapilan bir bagka ¢alismada egzersiz yapan bireylerin vital kapasitelerinin, yapmayanlara oranla
onemli Ol¢iide farklilik gosterdigini ve egzersiz yapanlarin vital kapasitelerinin daha ytiksek oldugunu
tespit etmiglerdir (Mahotra vd., 2016). Geng¢ kadinlar {izerinde yapilan bir ¢aligmada hem fiziksel
uygunluk diizeyi yliksek kadinlarda hem de fiziksel uygunluk diizeyleri diisiikk kadinlarda yogun
egzersizlerin vital kapasiteyi olumlu yonde etkiledigi saptanmistir (McClaran vd., 1998). Aerobik
egzersizle kadinlar iizerinde yapilan farkli bir calismada vital kapasitelerinin 6nemli dl¢iide arttigt
saptanmigtir (Hojati vd., 2013). Angane vd. (2017), yapmis oldugu 6 haftalik bir calismada haftada 5
giin 30 dakikalik kosu bandi egzersizi ile FEV1 ve FVC degerlerinde anlamli bir farklilik oldugunu
tespit etmesine ragmen FEV1/FVC degerinde ise anlamli bir farkliligin olmadigini rapor etmistir.
FEV1/FVC degerinde anlamli bir farklilik bulunamamasina FEV1 ve FVC degerlerindeki artigin ayni
oranda olmasi sebep olarak gosterilebilir. Ayrica Sarsan vd. (2013) obez ve saglikli kadinlar {izerinde
yapilan bir c¢alismada, obez kadinlarin solunum fonksiyonlarinin ve kardiyorespiratuar
fonksiyonlarinin, aerobik egzersiz ile olumlu yonde gelistigini belirlemistir. Atan vd. (2013)
bireysel spor yapan sporcularda solunum fonksiyonunu degerlendirirken, aktif olanlarin, hareketsiz

olanlara gore istatistiksel olarak daha yiiksek akciger kapasitelerine sahip oldugunu saptamislardir.
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Tablo 4 incelendiginde 8 hafta submaksimal diizeyde yapilan egzersiz sonrasi incelenen son
test degerleri dogrultusunda, covid-19 geciren bireylerin vital kapasitelerindeki artigin,
gecirmeyenlere oranla daha yiiksek oldugu goriilse de anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Egzersiz
sonras1 vital kapasiteki artisin Covid-19 gegiren ve gegirmeyen gruplarin her ikisinde de gézlenmesi
bu duruma sebep olarak gdsterilebilir. Ayrica 6n test ve son test solunum parametreleri incelendiginde
Covid-19 gegiren bireylerin 6n test sonuglarinin Covid-19 gecirmeyen bireylere kiyasla daha diisiik
diizeyde oldugu tespit edilmistir. Korona viriis ile enfekte olanlarin tiim solunum parametrelerinde
negatif bir azalmanin oldugu oksijen satiirasyonunun diistiigii ve solunum kapasitesinin azaldig1

(Bellan vd., 2021), sonucunun bulgularimiz ile ortlistiigli goriilmektedir.

Tiim bu sonuglar géz 6niine alindiginda 8 haftalik submaksimal diizeyde egzersizin Covid-19
geciren ve gegirmeyen bireylerin vital kapasiteleri iizerindeki etkisinin pozitif yonde oldugu
soylenebilir. On test ve son test (FEV1/FVC) degerleri incelendiginde Covid-19 gecirenlerin covid-
19 gecirmeyenlere oranla daha fazla bir artis sagladigi, Covid-19 gegiren sedanter bireylerin vital
kapasitelerinin normale donmesinde submaksimal egzersizin etkili oldugunu diistintilmektedir. Fevl
degerleri incelendiginde korona viriisiin Fevl degerini olumsuz yonde etkiledigini fakat bu etkinin
diizeltilmesinde egzersizin 6nemli bir etkiye sahip oldugu gortilmektedir. Covid-19 gegiren farkli yas
gruplar iizerinde arastirma yapilmasi, 6zellikle ileri yastaki bireyler lizerinde aerobik egzersiz ile
vital kapasitelerinin incelenmesi ve egzersizin solunum parametreleri {izerine olan etkisinin bir
rehabilitasyon aract olarak kullanilip kullanilmayacagmin arastirilmast 6nem arz etmektedir.
Antrendrlerin ve spor uzmanlariin Covid-19 sonrasi solunum fonksiyonlarinin iyilestirilmesinde
egzersizin etkisi hakkinda bilgilendirilmeleri onerilmektedir. Bdylece egzersiz esnasinda Covid-
19°un vermis oldugu tahribattan kaynakli olusabilecek risklerin de en aza indirilebilecegi

diistiinilmektedir.
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