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BURUN BANDI KULLANIMININ BAYANLARDA
AEROBIK KAPASITE UZERINE OLAN ETKiSi
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OZET

Bu gahigmanin amaci, nazal genigletici olarak kullanifan burun bandinin bayanlarda aerobik kapasiteye (max-
VO, tilketim kapasitesi) ve performans zamanina olan stkisini aragtirabilmektir.

Bu galtymada 20 bayan (10 antrenmanit ve 10 anfrenmansiz) olmak (zere 20 kisf goniili denek olarak kulla-
rich.

Denekler burun bandi (sport strips, CORBETT LAIR Inc. Portland, USA} ve burun band: olmadan 12 dakika
Cooper kosu testinde rastgele segim ybntemine gére bir hafta ara ile test edildiler. Denekierin maxVQ; leri elde
ettiklen 12 dakika kogu performansindan Batke formiiliine gdre hesaplandi. Veriler SPSS paket programi kufla-
nilarak analiz edidi.

Burun bandi kullantlarak elde edilen 12 dakika kogu mesafesi ve maxVQ, dedeti hem anfrenmanit hem de ant-
renmansiz bayan grubunda istatistiksel olarak aniamli gekitde farkli gikrmgtir (p< 0.01). Sonug olarak buruna
takian burun bandi antrenmanit ve antreanmans:z bayaniar (zerinde kosu mesafesinde ve maxVO, degerlerin-
de olumiu bir gelisme sadlamisgiir.

Anahtar Kelimeler: Burun band:, aerobik kapasite, kogu performanst.

EFFECT OF USING NASAL STRIP ON AEROBIC
PERFORMANCE IN WOMAN

ABSTRACT

The purpose of the study was to determine the effect of nasal strip on the aerobic capacity (maxV0O,) and en-
durance performance time of famales.

20 trained and unirained volunteer female were used in this study. The subjects were tested by using 12 minu-
te Cooper Test with and without nasal strip {Sport Strips, COARBETT LAIR Ibc. Portland USA) in randomized or-
der. There was one week break between two tests. The maxVQ, of the subjects was estimated from their 12
minute run performance by using Balke equation. Data was analized by using SPSS package program.

The 12 minute run performance time and value of maxVQ, for both tranied male and untrained female obtained
by using nasal strip were significantly higher than those of obtained without nasal strip {p < 0.01). As a result,
the usage of the nasal strip provided improvernent in endurance performance time and max VO, capacity of
trained and untrained female subjects.

Key-words: Nasal strip, asrobic capacity, running performarnce.

* Abant lzzet Baysal Universitesi BESYQ, Antrenérlitk Egitimi Boliimii, BOLU
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Egzersiz sirasinda bayan ve erkeklerin solunumsal &zelliklerindeki dedgisikliklerin kaynaginda
viicut kompozisyonlanndaki farkhhiklar yatmaktadir. Ayni is vitkiinde bayan ve erkeklerde solu-
num frekansi cok az bir degisiklik géstermekle birlikte, aynt is yikiinde bayanlann solunum fre-
kans: daha fazla olmaktadir. Bunun sebebi ise, ayni is vilkiinde bayantarin VO, max’lannin da-
ha fazlasim kullanmalarnndan kaynaklanmaktadir @4,

Fizyolojik olarak incelendiginde bayanlann tidal vollim ve solunum dakika veliimlerinin er-
keklerden daha az oidugu gérilmektedir, Antrenmanli bayanlarda solunum dakika voliimii 125
L/dk iken antrenmanh erkeklerde bu deger 150 L/dk.’va kadar ¢ikmakta, tst diizey sporcular-
da ise 250 L/dk dizeyini gegmektedir. Bu farkhliklar yukanda da aciklandith gibi, bayan ve er-
kekler arasindaki fiziksel farklihklardan dolayidir *4.

Solunuma vardimar olmast amacwla son willarda sporcular arasinda “burun bandi” (nazal
strip) adi verilen plastik bantlar oldukca yaygm bir sekilde kullamlmaya baglandi. Ozellikle ilk
olarak 1996 vilinda Avrupa 96 Futbol Sampiyonasi'nda, Olimpiyat Oyunlan'nda ve diger bir
gok miisabakalarda sporculanin (6zellikle futbolculann} burunlarmin iistiinde bir bant oldugu gé-
riildi 9,

“Burun band:” ad: verilen bu nazal genigleticilerin amaglanan fonksiyonlart, burun deliklerini
bir miktar agmak ve bdylece nazal solunuma yardimci olmaktir. Bu nedenle bu tiir nazal genis-
leticiler sporcular tarafindan ve de hotrlamawn azaltmak amact ile diger kisiler tarafindan kullanil-

maktadir ¢,

Nazal genisletici yapigkan ve elastik bir banttan olusur ve yanlardan germe islemi ile burun
deliklerinde genigleme meydana getirir. Bu sekilde burnun igerisinin ¢apim veya hava alma ala-
nini artirabilecegi diistinilmektedir *®.

Sporcular agisindan burun bandinin solunumu artirmasinin veya kolaylastirmasinin en
dnemli nedeni sporculann O, titketim kapasitesini {Aerobik Kapasite) olumlu yonde etkileyebilir
olmasidir, O, tiketim kapasitesinin performans tizerindeki etkileri bir ¢ok calisma ile kamtlan-
mugtir #'¥. Bu ¢ahsmalarin sonuclarma gére aerobik kapasitenin yilksek olmasi tzellikle daya-
rkhlik performansinin da daha ivi olmasina neden olmaktadir.

Bu burun bantlarinin solunumu ne kadar kolaylastirdigh ve havanin gelisine olan direnci ne
kadar azalttityt konusunda kesin bilgiler mevecut degildir. Bu alanda yapilrmus ¢ok kisith sayida ¢a-
lisma bulunmaktadir. '

Bu nedenle sporcular arasinda oldukca vaygin sekilde kullarulmaya baslanilan burun bandi-
nin burundan solunuma ve dolayisiyla alinan O, miktarna {maxVQ, tilketim kapasitesine) ve



‘0, alma kolayhgina olan etkilerini aragtirmak gerekli olmugtur. Bu ¢alismanin amaci burun
bandmin bayanlarda aerobik kapasiteye (maxVO, titketim kapasitesine) ve performans zamaru-
na olan etkisini araghrmaktir.

MATERYAL VE YONTEM

Denekler: Bu ¢ahgrada 20 bayan {10 tanesi antrenmanh ve 10 tanesi antrenmansiz) denek
goniilli olarak kullaruldi. Biitiin denekler 17-21 vaslan arasinda saghkl bireylerdi.

Antrenmanh denekler diizenli olarak haftada 5 giin olmak {izere atletizm (orta mesafe) ant-
renman yapmaktaydilar. Antrenmansiz denekler ise herhangi bir spor branginda faalivet gds-
termemekteydiler.

Yontem: 12 dakika Cooper kosu testi Sakarya Atatiirk Stadi’'nin atletizm pistinde yapitrrs-
tir. Rastgele segim yéntemi ile deneklerin yans: burun bandi ve dider yans da burun band ol-
maksizin 12 dakika kosturuldular. Bir sonraki hafta ise tam tersi olacak sekilde secim vapilarak
her denegin bir hafta burun band: diger hafta ise burun band: olmaksizin test edilmesi sagland:.

Her denegin burun bandi ile ve burun bandi olmaksizin kostugu mesafe kaydedildi ve O, tii-
ketim kapasitesi 12 dakika kogu mesafesinden Balke formiiliine {1961} gére her denek i¢in ayn
ayr1 hesaplandh . o

VO, ml /kg /dakika = 33.3 + (X - 150) 0.178 ml/kg/dk
X = 1 dakikada kosulan mesafe

Biitiin denekler 12 dakika kogabilecek kapasitedeydiler. Antrenmanh gurup kendi arasinda
ve antrenmansiz gurup kendi arasinda aerobik kapasite agisindan birbirine yakin degerlere sa-
hiptiler. Béyielikle test sonuclan degisik yeteneklerden dolay simirlanmadh,

Cooper testinin yaratacagh yorgunluktan, deneklerin daha az etkilenmeleri igin iki test ara-
sinda bir haftalik ara verlldi. Test sonuglanim olumsuz etkilemesini &nlemek igin {yorgunluk gibi)
biitiin deneklerin testien 48 saat ncesine kadar siddetli aktivitelere katlmamas: &nerildi.

Gliniin degisik saatlerinden etkilenmelerini énlemek icin, testler biittin denekler igin giiniin
ayni saatinde ve esit hava kosullarinda yapildi. Diyetsel etkileri kontrol edebilmek icin biitiin de-
neklere testten 48 saat énce aligik olduklan yiyecekleri yemeleri tavsive edildi

Verilerin istatistiksel Analizi: Antrenmanl ve antrenmansiz denek guruplari icin burun
band: ile ve burun band: olmadan yapilan testlerde elde edilen veriler; SPSS paket programinda
analiz edilmistir. Bu ¢alismada deneklerin yas, boy kilo, kosu mesafesi ve maxVO, dederleri
aritmetik ortalama, standart sapma ve paired-t test kullanilarak analiz edilmistir. Bu ¢alsmada
anlamlihk diizeyi (.05 olarak belirlenmistir.,
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BULGULAR

Bu cahsma nazal genisletici olarak kullarulan burun bantlanmn aerobik kapasiteye {maxVO,}
ve egzersiz performans iizerine olan etkilerini aragtirmak icin yapilch. Bu ¢ahsmada 10 antren-
manh ve 10 antrenmansiz bayan denek kullaruld:,

Calismaya katilan deneklere ait yas, boy, kilo degerleri tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1. Antrenmanli Ve Antrenmansiz Bayan Deneklere Ait Yas, Kilo, Boy Degerleri.

Antrenmanh Antrenmansiz
X X
Yag (yil} 18.20 £ 0.29 19.00 £ 0.30
Boy (cm) 1661 0.13 1.68%0.10
Kilo (kg} 54.20 +1.44 5450 £1.05

Tabloda goriildiigii gibi antrenmanli bayanlar 18.20 + 0.29 yas, 1.66 + 0.13 cm boy ve
54.20 + 1.44 kilo defjerlerine sahiptirler. Aymi tabloda gérilldiigii gibi antrenmansiz bayanlar
ise; 19.00 £ 0.30 wil yag, 1.68 + 0.10 cm boy ve 54.50 + 1.05 kg kilo degierlerine sahiptirler.

Antrenmanh deneklerin burun band kullanarak ve burun bandi kullanmadan elde ettikleri
ortalama performans mesafeleri Tablo 2’ de gériildigu gibidir.

Tablo 2. Antrenmanlt 10 Bayan Denegie Ait Burun Bantlt Ve Burun Bantsiz Olarak Elde
Edilen Performans Mesafeleri Ve MaxVO, Dederleri Ve MaxVQ, Farkiar: Hle Hgili
Paired -t Test Sonucilar.

n X t p
Banth mesafe (m) 10 2529 + 112.98

4383 0.002*
Bantsiz mesafe (m) 10 2471 £ 93.74
Banth maxVO, (mirkg/dk) 10 4413 +1.69

4.519 0.001*
Bantsiz maxVOQ, {mirkg/dk) 10 43.24 £1.38

* istatiksel olarak anlamh, p < 0.01
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Tablo 2 de gériildiigii gibi antrenmanh bayanlann burun band ile elde edilen ortalama per-
formans mesafesi 2529 + 112.98 m iken burun bandi kullanmadan elde ettigi ortalama mesa-
fe ise 2471 + 93.74 m’'dir. Ayni tabloya gére, antrenmanyi bayanlann ortalama maxVO, de-
gerleri burun band ile 44.13 * 1.69 ml/ kg/ dk iken burun banch kullanmadan 43.24 + 1.38
ml/ kg/ dk olarak bulunmustur. Bu sonuglar incelendiginde bayanlann burun banth ve bantsiz
kosu mesafeleri ve maxVO, dederleri arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
{p< 0.01).

Tablo 3. Antrenmansiz 10 Bayan Denegde Ait Burun Banth Ve Bantsiz Olarak Eilde Edilen
Performans Mesafeleri, MaxVO2 Degerleri Ve MaxVO2 Farklar lle iigili Paired-t

Test Sonuglarn.
n X t p
Bantll mesate {m) 10 2026 + 30.08
3.67 0.005"
Bantsiz mesafe (m) 10 1984 + 27.05
Bantlt maxVO, (ml/kg/dk) 10 36.64 +1.41
3.67 0.005*
Bantsiz maxVQ, (mikg/dk) 10 36.02+1.28

* istatiksel olarak anlamh, p < 0.01

Tablo 3' e géire antrenmansiz deneklerin burun band: kullanarak elde ettigi ortalama perfor-
mans mesafesi 2026 = 30,08 m iken burun band kullanmadan bu mesafe ortalama 1984 +
27.05 m olarak bulunmugtur.

Ayn: tabloda antrenmansiz bayanlarin maxVO2 degerleri incelendiginde, burun band: kulla-
nuldiginda ortalama 36.64 + 1.41 ml/kg/dk iken burun bandi kullanmadan bu deger 36.02 +
1.26 ml/kg/dk olarak giriilmektedir. Antrenmansiz bayanlann burun banth ve burun bantsiz
bulgulan incelendiginde aradaki fark istatistiksel olarak andamhdir (p<0.01).

Sonug olarak, bu cahsmada elde edilen bulgulara gore, burun bandi antrenmanh ve antren-
mansiz bayan deneklerin maxV(Q, ve 12 dakika Cooper testi kosu performansm olumlu yén-
de etkilemigtir.



TARTISMA:

Literatiirde bayanlann maxVO,'si iizerine yapilan galismalarda cesitli sonuglara ulagilrmstir,
Akgtin'niin cahsmalarinda bayanlarda maxVO, nin gelisimi konusunda su nokta géze arpmak-
tadir; geng kizlarda ergenlik déneminde maxVO, ¢ok belirgin bir gekilde artmakta ve bu arhs
18 yaglarinda en iist noktaya ulasabilmektedir ™

Astrand ve Saltin’in yaptiklan calsmada, maxVO,'vi  ev harumlarinda 29.5 ml/kg/dk, ok-
culuk ve eskrimle ugrasan bayaniarda 30 ml/kg/dk, bayan masa tenisi oyunculannda 35
ml/kg/dk, bayan 400-800 metre kosucularinda 52 ml/kg/dk olarak bulmuslardsr #®. Diger bir
cahgmada ise Perry, A., (1988), 12 haftahk interval aerobik dans ve devamh aerobik dans va-
pan, yas ortalamas1 19.57 yil olan bayanlarda maxVO, dederlerini arastirmis ve 12 hafta inter-
val aerobik dans yapan grupta maxVQO,'vi 39.06 = 6.93 mi/kg/dk olarak, 12 hafta devamh
aerobik dans yapan grupta ise maxVO,'vi 34.84 4.10 ml/kg/dk olarak bulmustur. Ayru cahs-
mada kontrol grubunu olusturan sedanter bayanlann maxVO, dederleri ortalama 32.71 5.21
ml/kg/dk olarak bulunmustur ®. Bu bulgular, calismamizda elde edilen bulgularla paralellik gés-
termektedir.

Bu cahgmanin sonuglanna gére, burun bandh her iki grupta da, maxVQ, kapasitesi ve 12
dakika kosu performans: {izerinde olumlu bir etki gdstermistir.

Burun band: takilarak yapilan 12 dakika Cooper testinde antrenmanh ve antrenmansiz ba-
yan deneklerin eide ettikleri performans zamanlan ve maxVO, degerleri, burun band: takima-
dan yapilan 12 dakika Cooper testinde elde edilen performans zamanlarindan ve maxVO, de-
gerlerinden daha yiiksek bulunmusgtur.

Bu ¢ahsmadaki biitlin hipotezler, burun bandinin nazal voliimii genisleterek, nazal solunuma
vardim etmesi sayesinde, solunumu kolaylastirmas: ve arttirmas: neticesinde, O, titketim kapa-
sitesi ve dolayis: ile dayaniklihk performansim gelistirebilir temeline dayanmaktaydi.

Bu ¢aligmamn nazal bantlarin aerobik performans: artirdid: yéniindeki sonuglan, bu konu
ile ilgili literatiirdeki lusith sayidaki baz cahsmalar ile paralellik gtstermektedir -5 7 1. 13-

Fakat diger baz calismalarda ise burun bandinin aerobik kapasiteyi gelistirmedidi bulun-
mugtur * %3, Bu calsmalann sonuglan ile arastirmanmzin bulgular: aym dogrultuda degildir.

Bu calismada ve daha 6nce yapilan diger ¢alismalarda elde edilen burun bandinin dayanikh-
ik performansi ve aerobik kapasiteyi gelistirici etkileri su sekilde aciklanabilir; kullanilan burun
bandi muhtemelen zorlayici egzersiz sartlaninda burun deliklerinin negatif basing altinda ¢ékme-
sini engelleyerek nazal alanin genislemesini saglayarak burundan nefes almayi gelistirmis ve
subjektif olarak da daha rahat solunum yapabilme hissi vermis olabilir 2.
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Ayrica burundan alinan havamn, burun mukozasindaki sinir uglarnt uyararak meydana ge-
tirdidgi refleks etki ile géglis akciger sisteminin hareketlerinin daha kolaylasmis olmas: ve dolayisi
ile ventilasyonun artrms olmasi, bu nedenle kanin O, basincinin da yitkselmis olmasi muhtemel-
dir . '

Burun bandimn olusturabildigi bu etkiler maxVO, ‘nin artmasini ve bu nedenle de 12 dakika
Cooper testi kosu performansmin gelismesini saglarms olabilir.

Bu calisma sonucunda aragtirma bulgularina dayanilarak su 6neriler gelistirilebilir.

Deneklerin burun bandi kullammindan psikolojik olarak etkilenmelerini engellemek ve
dolayns: ile performans: etkilememesini saglamak igin gelecekte bu konuda yapilacak c¢alisma-
larda burun bandina benzer sekilde fakat elastik fonksivonu (germe fonksiyonu) olmayan plaster
tipi bantlar kullandmahdir.

Hata oramm azaltmak i¢in maxVO, ‘vi dolayh olarak dlcen 12 dakika Cooper testi yerine
maxVO, 'vi direkt olarak digen Slgiim yéntemleri kullarulmahdir.
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