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Saghkh Geng Bireylerde Solunum Egzersizlerinin Kassal Ve
Kardiyopulmoner Endurans Uzerine Etkileri

Effects of Respiratory Exercises on Muscular and Cardiopulmonary Endurance in Young
Healthy Individuals
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Oz

Amac: BuU calismanin amaci solunum egzersizlerinin
kassal ve kardiyopulmoner endurans iizerine etkilerini
incelemekti. Yontem: Calismamiza yas ortalamasi
22,35+1,08 olan 20 birey (13 kadin) dahil edildi ve
randomize olarak iki gruba ayrildi. Calisma grubuna (CG)
(n=10) sekiz hafta boyunca haftada 5 giin giinde 4 set
diyafram solunumu ve bazal ekspansiyon egzersizleri
uygulanirken kontrol grubuna (KG) (n=10) herhangi bir
miidahalede bulunulmadi. Tiim bireylerin baglangigta ve
8 hafta sonunda gévde endurans (Kraus-Weber-Biering-
Sorensen Testi) ve kardiyopulmoner endurans diizeyleri
(6DYT) degerlendirildi. Sonuclar: CG’ de miidahale
sonrast 6DYT mesafesinde, Kraus-Weber ve Biering-
Sorensen endurans testlerinde anlaml bir artis olurken
(strastyla p=0,009, p=0,044, p=0,033), KG’ de anlaml1 bir
degisiklik gozlenmedi (p>0,05). Gruplar arasi veriler
karsilastirildiginda ise higbir veride istatistiksel olarak
anlamli bir fark go6zlenmedi (p>0,05). Tartisma:
Caligmamizin sonuglari solunum egzersizlerinin gévde
kaslar1 ve kardiyopulmoner endurans {izerine olumlu
etkileri oldugunu gostermistir. Endurans artirmaya
yonelik diger tiim egzersizlere ek olarak solunum
egzersizlerinin egzersiz programina dahil edilmesi
gerektigini diisiiniiyoruz.
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Abstract

Aim: Diaphragm, the primary muscle of respiration, is one
of the core region muscles. Therefore, strong diaphragm
muscle is of great importance in body stabilization. The
aim of this study was to examine the effects of respiratory
exercises on muscular and cardiopulmonary endurance.
Method: Twenty individuals (13 female) with mean age of
22.35 £ 1.08 were included in our study. The individuals
were randomly divided into two groups. The individuals in
the study group (SG) (n=10) received 4 sets of
diaphragmatic breathing and basal expansion exercises 5
days a week during eight weeks, while no intervention
received to the control group (CG) (n=10). Trunk
endurance (Kraus-Weber-Biering-Sorensen Test) and
cardiopulmonary endurance levels (6MWT) were
evaluated at the beginning and after 8 weeks of all
individuals. Results: In the SG, 6MWT distance, Kraus-
Weber and Biering-Sorensen endurance tests significantly
increased (p = 0.009, p = 0.044, p = 0.033, respectively),
but no significant changes were observed in CG (p> 0.05).
There was no statistically significant difference between
groups in any outcomes (p> 0.05).

Conclusion: The results of our study showed that
respiratory exercises have positive effects on trunk muscles
and cardiopulmonary endurance. In addition to all other
exercises to increase endurance, we think that breathing
exercises should be included in the exercise program.

Key Words: Endurance, Cardiopulmonary rehabilitation,
Respiratory exercises
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1. Giris

Solunum egzersizleri, klinik pratikte yaygin olarak
kullanilan manuel tekniklerdir. Solunum paternlerini ve
torakoabdominal hareketi etkileyebilir, gdgiis duvarmin
bir bolmesini digerine Onceliklendirir ve solunum
kaslarinin katilim derecesini degistirebilir. Diyafram
solunumu ve torakal ekspansiyonlar klinik uygulamada en
sik kullanilan ve uygulanan egzersizlerdendir (1). Bu
egzersizler akciger hacmini arttirmayi, ventilasyonu
arttirmay1 ve yeniden yayilmasini, gaz degisimini
arttirmay1, normal rahat solunum paterni kazanmay1, hava
bosluklarinin yeniden havalanmasini, torakal kafesi
mobilize etmeyi, solunum kaslariin etkinligini,
enduransini ve kuvvetini arttirmayi saglar (1).

Solunum kaslar1 da iskelet kaslarmdandir. Bu nedenle
yeterli zaman araliginda uygun yiiklenme ile gelisim
gostermektedir. Bu kaslarin gelismesi i¢in yapilan
egzersizlerin giinliik yasam aktivitelerinde de iyilesmeler
saglayacag1 diisliniilmektedir. Diyafram kasi primer
solunum kasidir. Anatomik olarak lumbal vertebralara,
fasyal baglantilarla da quadratus lumborum ve psoas
major kaslari ile baglantilir. Bu kasin giiglii olmasi core
stabilitesine de biiylik katki saglamaktadir (2).

Inspiratuar kapasitenin iyilesmesiyle viicutta enerji
metabolizmas1 olumlu yonde etkilenmektedir. Bu
sebepten kaslara ulasan oksijen miktarinda da artig
gozlenmektedir (3). Rahimi ve ark. ¢aligmasina gore
solunum egzersizleri gogiis duvar mobilitesinde ve govde
ekstensor enduransinda istatistiksel olarak anlamli artig
meydana gelmistir (4).

Bu ¢alismanin amaci solunum egzersizlerinin kassal ve
kardiyopulmoner endurans iizerine etkilerini incelemekti.

2. Yontem
2.1. Calisma Tasarimi

Calismamiza Pamukkale Universitesi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Fakiiltesi’nde egitim goren yas ortalamasi
22.35 £ 1.08 olan 20 birey (13 kadin) dahil edildi.
Herhangi bir kardiyovaskiiler, solunum ve enflamatuar
hastalig1 olan ve ayrica testler i¢in kontrendikasyonlar1
olan kisiler calisma dig1 birakildi. Bireylerin demografik
verileri Tablo 1° de gosterilmistir. Calisma, Helsinki

Corresponding Author: Erhan KIZMAZ
E-mail: erhankizmaz@hotmail.com
ORCID: 0000-0003-1973-4146

Kabul Tarihi (Accepted Date): 21.11.2023 | “

2023;1(1): 9-13 1/

Bildirgesi'min son revizyonuna uygun olarak yiiriitiildii ve
Pamukkale Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar  Etik  Kurulu  (E-60116787-020-35822)
tarafindan 06.04.2023 tarihinde onaylandi. Tiim bireyler
yazili olarak bilgilendirildi ve onaylar1 alindi
Randomizasyon katilimcilar tarafindan secilen kapali
zarflar ile belirlendi. Tedavi ve degerlendirme yontemleri
iki  farkli  fizyoterapist  tarafindan  uygulandi.
Degerlendirme yapan fizyoterapist grup tahsisi hakkinda
kordii. Calisma grubuna (CG) (n=10) sekiz hafta boyunca
haftada 5 giin giinde 4 set diyafram solunumu ve bazal
ekspansiyon egzersizleri uygulanirken kontrol grubuna
(KG) (n=10) herhangi bir miidahalede bulunulmadi.
Bireyler egzersiz oOncesi ve sekiz hafta sonunda
degerlendirilerek veriler kaydedildi.

2.2. Degerlendirme Yiontemleri

Govde endurans degerlenlendirmesinde fleksor kaslarin
enduransi i¢in Kraus-Weber testi, ekstensor kaslarin
enduransi i¢in Bierring-Sorensen testi, kardiyopulmoner
enduransi degerlendirmek icin ise 6 dakika yiiriime testi
(6DYT) kullanildi. Testler egzersiz 6ncesi ve sekiz hafta
sonra olmak {izere tekrarlandi.

Kraus-Weber testi govde fleksor kaslariin enduransini
degerlendiren giivenilir bir testtir. Test pozisyonu ve nasil
yapildig1 anlatildiktan sonra bireyler kalca ve dizleri 90°
fleksiyonda ve ayak yatakla temas edecek sekilde
pozisyonlandi. Ayarlanabilir yatak yardimiyla gévde 60°
fleksiyonda pozisyonlandi. Yatak yardimi kalktiktan sonra
bireylerden miimkiin oldugu siirece bu pozisyonu devam
ettirmeleri istendi (5).

Bierring-Sorensen testi ise govde ekstensor kaslarinin
enduransin1 Olgen giivenilir bir testtir. Bu test, kisinin
pelvis ve alt ekstremitesini yataga sabitleyerek tutabilecegi
maksimum siireyi (saniye) 6lger. Birey durusunu kontrol
edemediginde veya maksimum 240 saniyeye ulasildiginda
test sonlandirilir (6). Bireyler sert bir yatagin iizerinde
kalca ve alt ekstremitesi yatakta, govdesi desteksiz olacak
sekilde pozisyonlandi. Kronometrenin baslamasiyla
beraber eller kars1 omuzda, govde desteksiz bir sekilde ve
yatakla paralel olacak sekilde kaldirilmasi istendi.

Bireylerin fiziksel fonksiyon diizeyleri 30 metrelik
parkurda 6DYT ile degerlendirildi. American Thorax
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Society tarafindan fonksiyon diizeyi belirlemede onerilen
test 1963° te Balke tarafindan gelistirilmistir (7). Test
Oncesi ve sonrasinda kalp hizi ve oksijen saturasyonu ise
‘pulse Oksimetre’ ile dl¢iilerek kaydedildi.

2.3. Istatiksel Analiz

Istatistiksel analiz igin Statistical Package for Social
Sciences (SPSS, IBM, Armonk, NY, USA) 21.0 programi
kullanildi. Orneklem biiyiikliigiinii belirlemek igin etki
biiyiiligi 0,93 olan calisma kullanildi (8). %95 gii¢ ve
anlamlilik diizeyi 0.05 ile her grup i¢in en az 7 birey
gerekliydi. Bagimli grup karsilastirmalari, parametrik test
varsayimlar1 saglandiginda, tekrarli dlgiimlerde varyans
analizi ve iki es arasindaki farkin anlamlilik testi:
Parametrik olmayan degisken i¢in Wilcoxon testi
kullanildi. Bagimsiz grup karsilastirmalarinda parametrik
verilerde iki ortalama arasindaki farkin anlamlilik testi;
Parametrik olmayan veriler i¢in Mann-Whitney U testi
kullanild.

3. Bulgular

Caligmamiza 20 saglikli geng birey dahil edildi. CG’ de
olan bireylerin (n=10) tamamina sekiz hafta boyunca
egzersizler uyguland1 ve takip edildi. 20 bireyin tiimii
calismayr tamamladi. Bireylerin = sosyodemografik
ozellikleri  karsilagtinldiginda iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (Tablo 1).
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CG’ de sekiz haftalik uygulanan solunum egzersizleri
sonrasi egzersiz oncesine gore 6DYT mesafesinde, Kraus-
Weber ve Biering-Sorensen endurans testlerinde anlamli
bir artig gozlendi (sirasiyla p=0.009, p=0.044, p=0.033).
KG’ de ise bu degiskenlerde sekiz hafta sonra istatistiksel
olarak anlamli bir degisiklik gézlenmedi (p>0.05). Gruplar
aras1 veriler sekiz hafta sonunda karsilastirildiginda ise
hicbir veride istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlenmedi (p>0.05). Veriler Tablo 2’ de ayrinit1 olarak
gosterilmistir.

Table 1. Bireylerin demografik 6zellikleri

Degiskenler KG CG p
X+£SS X+SS
Yas (y1l) 22,71+£1,05 22,01+1,05 0,147
Boy (cm) 169+8,31 163+7,69 0,106
Kilo (kg) 64+14,41 66+11,44 0,736
Vki (kg/m?) 22,0243,82 24,5243,58 0,150
Cinsiyet n (%) n (%)
0,121
Erkek 5 (50) 2 (20)
Kadin 5 (50) 8 (80)

X: ortalama, SS: standart sapma, n: sayi, %: yiizdelik

Tablo 2. Calisma ve kontrol grubu verilerinin gruplar arasi ve grup i¢i karsilagtirilmast

Degiskenler Calisma grubu Kontrol grubu Gruplar arasi
XSS X+SS
TO TS p TO TS p p
TO TS
6DYT 603,11+112,92 658+69,21 0,009" 627,01+£106 652,51+58,63 0,792 0,295 0,791
Kraus-Weber 114,41+47,91 136,61+61 0,040" 133,2+85,50 111 +£73.91 0,853 0,857 0,340
Bierring- 85,93+36,60 94,87+28,12 0,031" 85,24+40,50 89,65+39,23 0,114 0,233 0,730
Sorensen
TO: tedavi 6ncesi, TS: tedavi sonrast, *: p<0,05
11

Corresponding Author: Erhan KIZMAZ
E-mail: erhankizmaz@hotmail.com
ORCID: 0000-0003-1973-4146


https://orcid.org/0000-0001-7069-0658
https://orcid.org/0000-0001-7069-0658

Laodikya Rehabilitasyon Bilimleri Dergisi/Journal of Laodikeia Rehabilitation Sciences

fletilme Tarihi (Submitted Date): 13.04.2023
Makale Tiirii (Article Type): Arastirma Makalesi/ Research Article

4. Tartisma

Saglikli genc bireylerde yapilan calismamizda solunum
egzersizlerinin hem govde kassal enduransina hem de
kardiyopulmoner enduransa etkisi arastirildi. Sekiz hafta
uygulanan solunum egzersizlerinin yukarida belirtilen
parametrelerde iyilesme sagladigi goriildii.

Solunum egzersizleri bir¢ok alanda kullanilan ve etkisi
kanitlanmig bir yontemdir. Bu egzersizler sayesinde
hipoksi kaynakli endurans limitleri yiikselmekte, egzersiz
kapasiteleri artmakta ve yasam kalitesinde iyilesmeler
saglanabilmektedir (8). Solunum kaslarmin gii¢lii olmasi
ve egitilmesi birincil ve yardimei solunum kaslarinda
aerobik kapasitenin artmasini saglamigtir. Bu da
yorgunlugun olusmasimi engelledigi diisiiniilmiistiir (9,
10).

Hackett 2020 yilinda yayinladig1 calismasinda solunum
kas1 enduransina sahip atletlerin enduranslarinin da yiiksek
oldugunu raporlamistir (11). Solunum kaslarinin gévde
enduransi ile iliskisi incelendiginde one ¢ikan etmenlerden
en Onemlisi diyafram kasinin anatomik baglantilardir.
Diyafram lumbal vertebralara tutunurken, fasyal
baglantilarla da govde fleksor ve ekstansor kaslari ile iligki
icerisindedir. Solunum sirasinda ise abdominal basinci
diizenlemektedir. Diyafram kasinin giicli olmasi bu
bolgenin stabilitesine de katki sunmaktadir (2).

Solunum kaslarinin giiclenmesi hem alt hem de {ist gogiis
duvar mobilitesini artirdigi literatiirde gosterilmistir. 6
hafta siireyle yapilan c¢alismada kontrol grubuna gore
solunum egzersizleri yapilan gruptaki bireylerin gévde
enduranslarinin istatistiksel olarak anlamli derecede arttig
gozlenmistir (4).

Solunum egzersizlerinin  kardiopulmoner enduransa
etkilerini aragtiran bir calismada solunum kas egitimi alan
grubun kontrol grubuna gore bisiklet c¢evirebilme
kapasitelerinde anlamli bir artis oldugu rapor edilmistir.
Bu artisin kardiyovaskiiler sistemden bagimsiz olarak
solunum kapasitesinin egzersiz limitleyen bir faktor
olmasindan kaynaklandigi sonucuna varmislardir (12).
Diisiik pulmoner fonksiyonlarin ve solunum kas
gligsiizliiglinlin diisiikk aerobik kapasiteye neden oldugu
romatoid artritli hastalarda bildirilmistir. Bu bulgulara
gore yazarlar aerobik kapasitenin artist i¢in solunum kas
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giicliniin artirllmasim1  dnermislerdir (13). Bu veriler
151g¢1nda ¢alismamizda raporlanan solunum egzersizlerinin
govde ve kardiyopulmoner enduransa olumlu katki
sunmasi literatiirle paralellik gostermektedir. Govde
enduransi ve fiziksel uygunlugun artirilmasi hedeflenen
durumlarda solunum kaslarimin degerlendirilmesi ve
egitilmesi fayda saglayacaktir.

Bu calismanin limiti; solunum kas giicliniin veya
enduransinin objektif bir veriyle degerlendirilmemesi,
solunum kas giicliniin gelisimi hakkinda bilgi sahibi
olmay1 engellemektedir. Ileriki calismalarda solunum kas
giicii verilerinin olmasi sonuglarla iliskisi a¢isindan daha
aciklayict olacaktir.

Destekleyen kurulus: Calismamiz
tarafindan desteklenmemistir.

hi¢bir  kurulus

Cikar catismasi: Yazarlar c¢ikar catismasi olmadiginm
beyan etmektedir.
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