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OZET

Bu ¢alismanin amaci, nazal genisletici olarak kullanilan burun bantlarinin sedanter erkeklerde dayaniklilik
performansina ve oksijen kullanma kapasitesi Uzerine etkisini arastirmaktir.

Bu calismaya, 28 sedanter erkek denek géniilli olarak katilmistir. Denekler burun bandi (Sport Strips, Corbett
Lair Inc., Portland, USA) ve burun bandi olmadan bir hafta ara ile Shuttle Run dayaniklilik testi (20 Metre Mekik
Kosusu) kullanilarak test edilmislerdir. Deneklerin Shuttle Run dayaniklilik testinde elde ettikleri degerler,
SPSS Paket Programinda analiz edilmistir. Yapilan testler sonucunda elde edilen bulgulara gére; I. grubun
burun bantli ve bantsiz mekik kosusu degerleri ve maxVO, degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamii bir
fark bulunmustur (p<0,05). Benzer sekilde Il. grubun burun bantli ve burun bantsiz mekik kosusu ve maxVO,
degerlerine bakildiginda aradaki fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Her iki grupta da burun bandi
kullaniminin, deneklerin mekik kosusu ve maxVO, degerlerini artirdigi gorilmdstir.

Anahtar Kelimeler: Burun bandi, oksijen Kullanim Kapasitesi (maxVO,), Dayaniklilik Performansi.
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EFFECT OF NASAL DILATOR STRIP ON ENDURANCE
PERFORMANCE IN 20-22 YEARS OLD SEDENTARY MALES

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effect of nasal strips on the endurance performance and O,
consumption capacity in sedentary males.

28 sedentary male subjects participated willingly in this study. Subjects performed the shuttle run test with
nasal strip (Sport Strips, Corbett Lair Inc., Portland, USA) and without nasal strip in a week interval. The results
of subjects gathered from shuttle run test were analyzed in SPSS packet program. The shuttle run performance
and value of maxVO, among group | with nasal strip obtained were significantly different from those of obtained
without nasal strip (p<0,05). Similarly, there was statisticaly significant difference between the results of group Il
with nasal strip and those without nasal strip (p<0,05). In conclusion, in both groups, using nasal strip improved
the shuttle run test scores and maxVO, performance of subjects.

Key Words: Nasal strip, Oxygen consumption capacity, Endurance performance.

GIRIS

Fiziksel egzersizlerde kaslarin oksijen ihtiyaci artmaktadir. Egzersiz icin gerekli ve yeterli
oksijeni karsilayacak olan solunum sisteminin de buna fizyolojik uyum géstermesi gerekmektedir.
Bu oksijeni dokulara tasiyacak dolasim sisteminin de faaliyeti, o oranda artar. Egzersiz sirasinda
akcigerlerden kana giren oksijen miktar artar, ¢linkii her birim kana eklenen oksijen miktari
ve kan akimi ¢cogalir®.

Organizmaya alinmasi gereken minimum oksijeni dahi engelleyici her tiirlii faktér sporcunun
performansini olumsuz yénde etkileyebilecektir. Ozellikle brons tiiplerinin ve akcigerlerin
organizmaya alinan havanin isitilmasi, nemlendirilmesi ve filtre edilmesi gibi unsurlar diistiniil-
digiinde, solunum zincirinde ilk halka olan burunun, aerobik kapasiteyi etkilemede rolii oldugunu
stylemek gerekir®.

Yillar boyunca, burundan solunum sirasinda organizmaya alinan havanin uygun
hale getirilmesini amaclayan cesitli yontemlere basvuruldu. Bunun icin kimyasal veya kimyasal
olmayan pek ¢ok ilaclar veya araclar gelistirildi. Fakat bunlar verimli olmadigi gibi burunun i¢
vapisinda tahrislere yol acti. Gelistirilen araclardan burun bantlarinin amaci da, yukarida belirtildigi
gibi burunun iki yanini birbirinden ayn tutarak burun boslugunu genisletmek ve bu yolla iceriye
giren havanin karsilastigi direnci azaltarak solunumu kolaylastirmak ve horlamayi engellemektir®®.

“Burun Bantlari'nin” amaclanan fonksiyonu; burnu kavrayarak hafifce yana dogru acip,
solunuma yardimci olmaktir. Burun bantlar1 sporcular tarafindan solunuma yardimei olmast
nedeniyle, diger yanda ise horlamay: azalttigindan diger kisilerce de kullanilmaktadir®.

Son yillarda solunuma yardimci olmasi amaciyla, sporcular arasinda “burun bandi” (nasal
strip) adi verilen plastik bantlar oldukca yaygin bir sekilde kullanilmaya baslandi. Ozellikle ilk
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olarak 1996 vilinda Avrupa Futbol Sampiyonasi'nda, Olimpiyat Oyunlari'nda ve diger bir ¢cok
miisabakada sporcularin (6zellikle futbolcular) burunlarinin {izerinde bir bant oldugu goriildi 2.

Burun band: ile yapilan testlerde, astim ve nefes darh@ bulunan kisilerde &zellikle soguk,
kuru ve tozlu ortamlarda solunum yapildiginda burun bandinin nefes alma zorluguna kars etkili
oldugu belirtilmistir™. Burun bantlarinin spor yaparken solunumu ne kadar kolaylastirdigi ve
havanin buruna girisine olan direnci ne kadar azalthd: konusunda yeterli bilgi mevcut degildir.
Bu alanda yapilmis kisith sayida calisma bulunmaktadir.

Bu konuda 6nceden yapilan bir calismada, Sénmez ve arkadaslari, erkek 6grencilerde
burun bandi kullaniminin Cooper test performans {izerine olan etkisini arastirmis ve burun
band: kullaniminin aerobik kapasite tizerine olumlu etkileri oldugunu bulmuslardir™®.

Bu ¢alismada kullanilan nasal genisleticilerin, horlamay1 azalttigi® ¢ ® ve yogun egzersizler
sonrasinda toparlanmay destekledigi (toparlanma siiresini kisaltarak) ispatlanmistir (AAHPERD
Arastirma Konsorsiyum Toplantist, Nisan 1996)

Bu calismamin amaci, burun bandi (nasal strip) kullaniminin dayaniklilik performanst dolayisiyla
maxVO, kullanim {izerine olan etkisini arastirmaktir.

METOD

Bu calismaya, 28 sedanter erkek denek géniillii olarak katilmistir. Denekler iki gruba ayrilmus;
[. Grubun yas ortalamasi 21.57+1.93 yas, boy ortalamasi 177+6.25 cm ve viicut agirliklart
69.50+6.76 kg'dir. II. Grubun yas ortalamast 19.71+0.87 yas, boy ortalamasi 177+5.12 cm
ve viicut agirhiklar1 68.92+4 .88 kg'dir

Bu ¢alismada 20 m. mekik kosusu (Shuttle Run) testi deneklerin maxVO, tiiketim degerlerini
tahmin etmek icin kullanilmistir. Deneklere iki test yapilms, testler arasinda bir hafta ara
verilmistir. Testlere ilk olarak 1. Grubu olusturan 14 erkek denek, burun bantsiz grup olarak
alinmus, 1l. denek grubunu olusturan diger 14 erkek burun band: takarak testlere katilmislardir.
Ik olctimler alindiktan sonra, gruplar yer degistirmis, ilk testte burun bandi takmayan 1. Grup
burun banth, burun band: kullanan ll. Grup ise burun bantsiz olarak dlctimlere alinmuslardir.

Tablo 1 : L ve ll. Grup Deneklerin Olgiim Sekli

Gruplar Test Sirasi Olgiim Sekli

| 1 Burun Bantsiz
2 Burun Bantli

Il 1 Burun Bantl
2 Burun Bantsiz
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Her iki test de aymi spor salonunda yapilmustir. Testlerin uygulama saatlerinin aym olmasina
dikkat edilmistir. Testlere katilan deneklerin, test glinii normal diyetlerini uygulamalar istenmis
ve son 6glinti testten 2-3 saat 6nce almalan konusunda bilgilendirilmislerdir. Testlerde deneklerin
performanslarini en {ist diizeyde gdsterebilmeleri icin, dl¢ciimlerden 48 saat énce hicbir agir
egzersize katilmamalari istenmistir.

Test Protokolii

20 m mekik kosu testi salonda yapilan ve kosuyu iceren maksimal bir testtir. Kosu sonuclar
kardiyovaskiiler dayaniklihgin bir indeksi olarak veya maxVO, ‘yi tahmin etmek icin kullamlr.
20 m mekik kosu testi (shuttle run); kalp ve solunum testi olup, testin amaci kisinin maksimal
VO, tiiketim degerini tahmin etmektir. Test adimla baslar ve hizli kosu ile sona erer. Denekler
20 metrelik mesafeyi gidis dontis olarak kosarlar. Denek birinci duydugu sinyal sesinde kosusuna
baslar ve ikinci sinyal sesine kadar kadar diger cizgiye ulasmak zorundadir. Denek ikinci sinyal
sesine kadar temposunu ayarlar. Basta yavas olan hiz giderek artar*?.

Denek teste devam edemedigi zaman test sona erer. Deneklerin teste baslamadan 6nce
isinmalarina gerek yoktur, clinkii 20 m mekik kosusu testi cok asamal bir test olup ilk asamalarn
1sinma temposundadir. Deneklerin mekik kosusu sonucunda tiikettikleri tahmini maxVO, degerleri,
degerlendirme tablosundan bulunmustur®®. Deneklerin testi bitirdigi noktadaki mekik kosusu
degeri, degerlendirme tablosundan kontrol edilerek tahmini maxVO, degeri hesaplanmustir.

Verilerin istatistiksel Analizi

Calismada elde edilen veriler SPSS paket programinda analiz edilmistir. Bu calismada
deneklerden elde edilen bulgular aritmetik ortalama, standart sapma, paired-t test istatistik
teknikleri kullanilarak analiz edilmistir.

BULGULAR

Bu calisma nazal genisletici olarak kullanilan burun bandinin erkeklerde maxVO, iizerine
etkilerini arastirmak icin yapilmistir. Bu calismada toplam 28 sedanter erkek denek kullarilmustir.
Tablo 2.’de bu deneklerin yas, boy ve kilo ile ilgili bulgular: gériilmektedir.

Tablo 2 : Deneklerin Yas, Boy ve Kilo Ortalamalari ile Standart Sapmalar:

n Yas (y1l) Boy (cm) Kilo (kg)
Xtsd Xzsd Xzsd
I. grup 14 21.57+1.93 177+6.25 69.50+6.76
Il. grup 14 19.71+0.87 177£5.12 68.92+4.88
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Tablo 2’de goriildiigii gibi 1. Grup deneklerin yas ortalamalar1 21.57+1.93 wil, boylan
177+6.25 cm ve kilolar1 69.50+£6.76 kg'dir. II. Grup deneklerin yas ortalamalar1 19.71+0.87
yil, boylar1 177+5.12 c¢m ve kilolar1 68.92+4.88 kg'dur.

Tablo 3 : I. ve II. Grup Deneklerin Mekik Kosusu On-test ve Son-Test Ol¢iimlerinin

Karsilastirilmasi
n Olgctim Sekli Mekik Kosusu t
Xtsd
l. Grup 14 Bantsiz 92.64+20.86 5.214*
Bantli 101.284+22.44
Il. Grup 14 Bantsiz 87.14+14.55 1.700
Bantli 88.78+14.18

*istatistiksel olarak anlamli p<0.05

Tablo 3’'de goriildiigii gibi I. grup deneklerin mekik kosusu degerleri burun bantsiz
92.64+20.86 mekik kosusu iken, burun bantli 101.28+22.44 mekik kosusu bulunmustur.
II. Grup deneklerin mekik kosusu degerleri ise burun bantsiz 87.14+14.55 mekik kosusu ve
burun banth 88.78+14.18 mekik kosusu olarak bulunmustur.

Tablo 4 : I. ve II. Grup Deneklerin MaxVO2 Degerlerinin Karsilastirilmasi

n Olgiim Sekli MaxVO, t
Xtsd
I. Grup 14 Bantsiz 49.24 6.42 4.73*
Bantli 51.45 6.60
Il. Grup 14 Bantsiz 47.62 4.34 2.22*
Bantli 48.20 4.30

*istatistiksel olarak anlamli p<0.05
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Tablo 4’de gériildiigi gibi I. grup deneklerin burun bantsiz maxVO, ortalamalari
49.24+6.42 ml/kg/dk iken burun bantl kosuda bu deger 51.45+6.60 ml/kg/dk bulunmustur.
Aradaki fark istatistiksel olarak anlamhdir (t=4.73, p<0.05). ayri tabloda II. Grubun degerlerine
bakildiginda, burun bantsiz maxVO, sonuclan 47.62+4.34 ml/kg/dk iken burun band: takilarak
vapilan kosuda bu deger 48.20+4.30 ml/kg/dk’ya yiikselmistir. Bantsiz ve banth gruplar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamhdir (t=2.22, p<0.05).

th

TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amaci, nazal genisletici olarak kullanilan burun bandinin maxVO, degerlerine
olan etkisini arastirmakti. Bu amac¢ dogrultusunda, yapilan testlerden elde edilen bulgular, bu
alanda yapilan ¢alismalarla karsilastinldiginda, benzerlikler ve farkliliklar géze carpmaktadir.

Yapilan bu calismada nazal genisletici olarak kullanilan burun bandinin erkeklerde maxVO,
degerlerini anlaml bir sekilde arttirdigi bulunmustur. Bu calsmadan elde edilen bulgular,
Griffin’in (1997), 30 sporcu iizerinde burun bandi kullaniminin etkilerini arastirdigi ¢cahsmadaki
bulgulariyla paralellik géstermektedir. Ayrica calismarmzin bulgulari, Sénmez’in (2000), 10
antrenmanli, 10 antrenmansiz toplam 20 denek tizerinde, burun bandinin maxVO, degerleri
tizerindeki etkisini arastiran calismasindaki, burun bandi kullanmminin maxVO, degerlerini arttirdig
yoniindeki bulgulari ile benzerlikler géstermektedir.
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Ayni sekilde calismamizda elde edilen bulgular, literatiirde yer alan Johnson (1998), Kelloway
(1998), Scharf (1994), Villager (1996) tarafindan yapilan calismalardaki burun bandinin
maxVO, lizerindeki pozitif etkileri konusundaki bulgular ile paralellik géstermektedir®: & *#-
Burun bandinin bu olumlu etkisi, burun deliklerini yukar: kaldirip iceri giren havanin karsilastigi
slirtinmeyi azaltmasindan, solunum hacmini genisletmesinden ve solunuma yardimei olmasindan
kaynaklanmaktadir. Benzer sekilde, burundan alinan havanin burun mukozasindaki sinir uclarini
uyararak meydana getirdigi refleks etki ile gogiis-akciger sisteminin hareketlerinin daha
kolaylasmis olmasi ve dolayist ile ventilasyonun artmis olmasi buna bagl olarak da kanin O,
basincinin da yiikselmis olmast muhtemeldir®.

Diger yandan calismamiz bulgulari, Gékdemir’in (1998), 22 futbolcu {izerinde burun bandinin
aerobik kapasiteye olan etkisini arastirmak {izere yaptigi ¢calismanin sonuglari ile paralellik
gostermemektedir. Gékdemir, calismasinda burun bandi kullamminin aerobik kapasiteyi
istatistiksel olarak anlamh bir sekilde arttirmadigini bulmustur. Ayni sekilde Pujol'un (1998), 17
{iniversite é@rencisi tizerinde burun bandinin aerobik kapasiteye olan etkisini arastirdigi calismasinda
elde ettigi bulgular da, calismamz ile tam bir benzerlik géstermemektedir. Pujol calismasinda
burun bandi kullaniminin aerobik kapasiteyi istatistiksel olarak anlamli bir sekilde arttirmadigini
sdylemistir. Gokdemir ve Pujol'un ¢alismalari ile ¢alismamiz bulgulannin farkh sonuclar géstermesi,
kullanilan farkh test teknikleri ve farkh denek gruplarindan kaynaklanmis olabilir.

Calismamiz bulgularina dayanilarak, burun bandi kullaniminin maxVO, degerlerini arttirdigi
ve mekik kosusundaki performansi olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilmistir. Bu sonuglara
dayanarak, aerobik dayaniklihgin énemli oldugu spor dallarinda, burun band: kullanimi sporculara
Onerilebilir. Bundan sonraki yapilacak calismalara 1s1k tutmast bakimindan su éneriler gelistirilebilir:

Deneklerin burun bandi kullanimindan psikolojik yénden etkilenmemesini saglamak amaci
ile plasebo olarak burun bandina benzer ancak ayni ergojenik yardimi saglamayacak, elastik
fonksiyonu olmayan flaster tipi bantlar kullanmak ve maxVO,'vi direk Sl¢iim yéntemleri
kullanarak élgmek daha faydali olacaktir. Ayrica burun band: kullaniminin etkilerinin orta yas
izerindeki kisilerde test edilmesi de yarar saglayacaktir.
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