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Ozet

Koronaviris Hastaligi (COVID-19) ile ilgili alinan tedbirler arttikca, kisiler zorunlu olarak
daha sedanter bir yasam tarzina sahip olmaya baslamislardir. Ozellikle sokaga ¢ikma
kisitlamalari ve evde kalma cagrilari hali hazirda bir pandemi olarak seyreden fiziksel
inaktive durumunu artirmaktadir. Bu da fiziksel inaktiviteden kaynaklanan ve ayni
zamanda COVID-19 hastaliginda mortalite agisindan risk faktorl olan obezite, diyabet,
kalp damar hastaliklari gibi durumlari olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle, uygun
fiziksel aktivite programlarinin hazirlanmasi ve uygulanmasi oldukca énemlidir. Fiziksel
aktivitenin anti-inflamatuar ve immin sistemi destekleyici 6zellikleri ile ilgili mevcut
kanitlar ve COVID-19 slrecine yonelik calismalar esliginde hazirlanan bu derleme ile
egzersize yeni bagslayacak ve halihazirda COVID-19 sartlarinda fiziksel aktivite diizenini
go6zden gecirecek kisiler icin uygun oneriler verilmeye calisilmistir.

Anahtar Kelimeler: Koronaviris,fiziksel aktivite, egzersiz.

Abstract

As the measures against the Coronavirus Disease (COVID-19) increase, people have
necessarily started to have a more sedentary lifestyle. In particular, curfew restrictions
and stay-at-home calls increase physical inactivity, which is already a pandemic. This
situation adversely affects conditions such as obesity, diabetes, and cardiovascular
diseases, which are caused by physical inactivity and are also risk factors for mortality
in COVID-19. Therefore, the prescription and implementation of appropriate physical
activity programs are very important. This review has been prepared with the current
evidence on the anti-inflammatory and supporting the immune system properties of
physical activity and studies related to the COVID-19 process. In this review, appropriate
suggestions have been made for people who will begin to exercise and go through the

physical activity program under the COVID-19 conditions.

Keywords: Coronavirus, physical activity, exercise.

Giris

Koronavirusler, soguk alginligindan, Orta Dogu Solunum
Sendromu [Middle East Respiratory Syndrome (MERS-
CoV)] ve Siddetli Akut Solunum Sendromu [Severe
Acute Respiratory Syndrome (SARS-CoV)] gibi daha
ciddi durumlara kadar cesitli hastaliklara neden olan
blylk bir virts ailesidir. 2019 yilinin sonlarinda Cin'in
Vuhan bélgesinde patlak veren Koronavirlis Hastalig
(COVID-19) da bu ailenin tyesi virlslerin neden oldugu
bulasici bir hastaliktir (Coronaviridae Study Group of
the International Committee on Taxonomy of, 2020;
Lippi, Sanchis-Gomar, & Henry, 2020). Uyesi oldugu
Coronaviridae ailesinin diger Uyeleri gibi nefes alma,
konusma, hapsirma ve oksiirme ile uretilen solunum
damlaciklari yolu ile bulasmaktadir (Guo et vd., 2020).
En ¢ok karsilasilan belirtiler ates, 6kslrtik ve nefes darhigi
olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Diinya Saglk Orgiitii (DSO) tarafindan pandemi olarak
ilan edilmis olan COVID-19 hastaligi, 19 Mayis 2020
tarihli DSO verilerine gére 216 ilkede, 4,5 milyondan
fazla kisiye bulasmis ve 300.000'den fazla 6liime neden
olmustur (World Health Organization, 2020).

Ulkemizde ise 150.000'den fazla kisinin enfekte oldugu,
yasamini yitiren vaka sayisinin ise 4.000'nin Uzerinde
oldugu aciklanmistir (World Health Organization, 2020).
Bununla birlikte, bildirilen yeni vaka ve 6lim sayilari her
gecen giin artmaktadir.

Hem DSO hem de ulusal saghk kuruluslari COVID-19
hastaliginin yayiliminin azaltilmasi amaci ile sosyal
izolasyon ve evde kalma cagrisi yapmistir. Dahasi,
salginin yayillimini énlemek amaciyla bircok lkede
gerekli haller disinda sureleri lilkelere gore degisecek
sekilde sokaga ¢ikma yasaklari ilan edilmistir. Bircok
kurum ve organizasyon evden calisma uygulamasina
gecmis ve butiin spor aktiviteleri ve misabakalar
ertelenmis ya da iptal edilmistir. Avrupa'da 280 milyon,
Amerika Birlesik Devletleri'nde 150 milyon, Hindistan'da
1,3 milyar ve Cin'de 60 milyona yakin insanin sokaga
cikma yasagi kapsaminda bu sireci evlerinde gegirdigi
distntlmektedir (Guo et al, 2020). Bu durumun,
milyonlarca insanin rutin glinlik faaliyetlerini kaginilmaz
olarak etkileyecegi 6ngorilmektedir.
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Pandemilerin Etkilesimi

COVID-19 hastaliginin insandan insana bulasmasini
onlemek amaciyla evde kalma bir ¢6ziim olarak Onerilse
de, bu siirecin, 2012 yilinda pandemi olarak tanimlanan
fiziksel inaktivitenin (Kohl vd., 2012) toplum genelinde
artmasini tetikleyecedi ve buna bagl olarak istenmeyen
sonuclara yol agacadi dustunulmektedir (Lippi, Henry,
Bovo, & Sanchis-Gomar, 2020).

“COVID-19 ve fiziksel inaktivite birbiri ile
etkilesimleri yiiksek olan iki pandemidir.”

Sagligin devam ettirilmesi acisindan Amerikan Spor
Hekimligi Dernegi (American College of Sports Medicine)
ve DSO tarafindan &nerilen haftalik 150 dakikalik orta
siddetli veya 75 dakika ylksek siddetli aktivitelerde
bulunma 6nerisinin karsilanabilmesinin evde kalma
stirecinde elde edilmesinin zor olacagi beklenmektedir
(Piercy vd., 2018). Dahasi, tek basina fiziksel inaktivitenin
hem mental/fiziksel sagligin bozulmasina hem de
hastaliklarla iliskili mortalite oraninin artmasina neden
oldugu bilinmektedir (Pinto vd., 2017). Kas atrofisi ve
sonucunda gelisen kuvvetsizlik, azalmis fiziksel kapasite,
kronik yorgunluk, obezite, artmis insilin direnci,
dislipidemive azalmis yasam kalitesi, sedanter yasam tarzi
ve fiziksel inaktivitenin olumsuz sonuglari arasindadir
(Gualano, Bonfa, Pereira, & Silva, 2017). iki hafta gibi
kisa bir siirede bile gunlik 10.000 adimdan 1.500
adima disme sonucu ortaya ¢ikacak fiziksel inaktivite
sonucundasagliklibireylerde insilin duyarhhgin dustiug,
lipid metabolizmasinin bozuldugu, visseral yaglanmanin
arttigi ve kardiyovaskiler seviyenin azaldigi bildirilmistir
(Krogh-Madsen vd., 2010). COVID-19 pandemisinden
once 2019 yilinda yayinlanan 19 prospektif gozlemsel
kohort calismasinin dahil edildigi bir derlemede, fiziksel
inaktivite ile koroner kalp hastaliklari gériilme riskinin
%24, inme riskinin %16 ve diyabet riskinin %42 oraninda
arttigi bildirilmistir (Kivimaki vd., 2019). Ayrica fiziksel
aktivite seviyesinde azalma 6fke, Giziintl ve hayal kirikhigi
gibi olumsuz duygularin agiga ¢itkmasini arttirmakta ve
depresyonu tetiklemektedir (Brooks vd., 2020).

COVID-19 pandemisinden elde edilen bilgiler sonucunda
kardiyovaskiiler hastaliklar, hipertansiyon, obezite,
diyabet ya da solunum yolu hastaliklarina sahip bireylerin
ve yaslilarin daha yiksek risk altinda oldugu ortaya
¢ikmistir (Mehra, Desai, Kuy, Henry, & Patel, 2020; Onder,
Rezza, & Brusaferro, 2020; Wu & McGoogan, 2020). New
York'ta hastaneye yatarak tedaviye ihtiya¢ duyan 5700
hastanin %57'sinde hipertansiyon, %42'sinde obezite ve
%27'sinde diyabet oldugu bildirilmistir (Richardson vd.,
2020). SARS-CoV-2 virlistiniin de (Thevarajan vd., 2020),
yukarida bahsedilen kronik hastaliklara sahip kisileri daha
fazla etkilemesi, viral bir enfeksiyon varhginda bu tiir
kronik hastaliklara sahip kisilerin neden daha yuksek risk
faktoriine sahip olduklari sorusunu akla getirmektedir
(Kenyon, 2020). Son zamanlarda yapilan c¢alismalar,
sadece bazi kronik hastaliklarin viral enfeksiyon sonucu
etkilenimlerinin daha fazla olmasinin nedeninin 6zellikle
pro-inflamatuar  anjiyotensin  donusturicti  enzim-
1(ACET) ve anti-inflamatuar ACE2 sistemleri arasindaki
dengesizlik ile iliskili oldugunu géstermistir (Henry, Vikse,
Benoit, Favaloro, & Lippi, 2020; Sriram & Insel, 2020).
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COVID-19 acisindan risk faktori olusturan kronik
hastaliklarin  da inflamatuar, oksidatif ve fibrotik
doku hasarina yol acan ACE1 sisteminin baskinlig
ile karakterize oldugu dikkati c¢ekmektedir (Henry
vd., 2020; Sriram & Insel, 2020). Fiziksel olarak inaktif
olmak ve asiri kalorili bir yasam tarzi benzer sekilde
pro-inflamatuar ACE1 sistem etkilenimine neden
olmaktadir (Kenyon, 2020). Bununla birlikte, uzun sire
evde kalma ve yukarida bahsedilen kronik durumlara
sahip olma nedeniyle gorilen pro-inflamatuar ACE1
sistem degisimleri dnlenemez ve geri dondirilemez
degildir (Echeverria-Rodriguez, Gallardo-Ortiz, Del Valle-
Mondragon, & Villalobos-Molina, 2020; Magalhaes vd.,
2020). insanlarda ve diger hayvanlarda yapilan cok sayida
calismada, orta siddette yapilan aerobik egzersizin
(Bermon vd., 2017) yas veya cinsiyet fark etmeksizin,
olumsuz bu durumu olduk¢a hizli bir sekilde tersine
cevirebilecegi gosterilmistir (Echeverria-Rodriguez vd.,
2020; Magalhaes vd., 2020).

Etkinligi kesin olarak kanitlanmis farmakolojik bir ajanin
henliz bulunamadigi giincel siregte, immin sistemi
desteklemek amaciyla fiziksel aktiviteden yararlanmak
oldukca 6nemli gorilmektedir (Fisher & Heymann, 2020).

“Fiziksel aktivite COVID-19 siirecinde yardimci
olarak kullanilabilecek giivenli bir yontemdir.”

Fizyolojik olarak, herhangi bir inflamatuar durumda
ortamda bulunan timor nekroz faktor alfaya (TNF-a)
sekonder olarak makrofajlardan salgilanan interlékin-6
(IL-6), anti-inflamatuar sitokinler olan interlokin-1
reseptor antagonisti ve interlokin-10 salinimina
neden olarak inflamasyonu baskilamaktadir. Bununla
birlikte, fiziksel aktivite sonucu da kaslardan IL-6
salgilanmakta ve pro-inflamatuar bir uyarana (TNF-a)
ihtiya¢  duymadan, anti-inflamatuar  sitokinlerin
salgilanmasini  saglamaktadir (Benatti & Pedersen,
2015). Boylelikle, kronik hastaliklarda var olan kronik
subklinik inflamasyon déngisi fiziksel aktivite yardimi
ile kirilabilmektedir. Ancak, fiziksel aktivitenin tipi ve
siddetinin immiin sistem ve inflamasyon Ulzerine farkli
etkilere sahip oldugu bildirilmistir (Romeo, Warnberg,
Pozo, & Marcos, 2010). Fareler Uzerinde yapilan bir
calismada akut yuksek siddetli aralikli egzersizin plazma
TNF-a ve aspartat aminotransferaz gibi pro-inflamatuar
sitokinleri arttirdigi gorilmustir (Khaleghzadeh, 2020).
Yetiskin obez bireylerde uzun sireli yapilan yiiksek
siddetliaralikli egzersizlerin (maksimum kalp atim hizinin
%90'1, haftada 3 kez) TNF-a seviyesini ylkseltirken, orta
yogunluklu devamli egzersizlerin (maksimum kalp atim
hizinin %70'i, haftada 5 kez) TNF-a seviyesini distrdtigi
bildirilmistir (Gerosa-Neto vd., 2016). Saglikli bireylerde
yapilan bir baska c¢alismada ise orta yogunluklu
surekli egzersizin saglikli bireylerde anti-inflamatuar
sitokinlerin seviyesini artirdigi gosterilmistir (Khammassi
vd., 2020). Literatlir genel olarak incelendiginde yulksek
yogunluklu uzun sireli uygulanan veya akut olarak
yapilan  egzersizlerin  pro-inflamatuar  sitokinlerin
seviyesini artirirken, uygun dinlenmelerle yapilan orta
seviyeli egzersizlerden anti-inflamatuar etkiler elde
edildigi kaydedilmistir (Cerqueira, Marinho, Neiva, &
Lourenco, 2019).
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Sonug

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin inflamasyon ile iliskisi
hakkinda tartismalar sirerken, mevcut kanitlar
egzersizin akut donemde, yeni baslandiginda veya
ahsilan sireden daha uzun ve daha yiksek siddette
yapildiginda kisa sireli bir inflamatuar cevaba neden
oldugunu ifade edilmistir. Ayrica, uzun siren yiksek
yogunluklu egzersizlerin bagisiklik sistemini gegcici
olarak baskilayabilecegi bildirilirken, uzun sireli
diizenli olarak yapilan orta siddetli egzersizlerin anti-
inflamatuar etkilere ve immin sistemi destekleyecek
sonuclara sahip oldugunu gosterilmistir (Kakanis 2010,
Campbell 2018). Bu nedenle, COVID-19 pandemisi
sirecinde yeni egzersize baslayacak veya fiziksel
aktivite seviyesini artirmak isteyen kisilerde uzun sireli
yuksek yogunluklu surekli egzersizleri ilk asamada
tercih etmemek akillica olacaktir. Halihazirda fiziksel
olarak aktif bireyler agisindan mevcut programlarin
surdirldlmesi ya da aktivitelerin evde yapilabilecek
sekilde adapte edilmesi Onerilmektedir. Bununla
birlikte, kronik hastaligi ve kontrol edilemeyen hastalik
aktivitesi olan ve/veya yasl bireyler agisindan genel
popillasyonun yapmasi amaciyla onerilen ev temelli
egzersiz programlari uygun olmayabilir. COVID-19
acisindan risk altinda oldugu duistinilen bu bireyler
agisindan self izolasyon sirecinde fiziksel inaktivitenin
olumsuz etkilerini azaltmak amaciyla “gln icerisinde
daha az otur daha fazla hareket et” stratejisi en guvenli
yontem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Her 30 dakikada
bir yapilacak iki dakikalik yurtyuslerin kardiyometabolik
risk faktorlerinin azalmasina katkida bulunacagi
One surtlmustir (Pinto vb., 2017). Bunun yaninda,
kisiler internet Uzerinden edindikleri uygulamalarla
(Mirror, Aaptiv, Strava, iFit, Peloton gibi) interaktif
olarak gercek zamanli grup egzersiz seanslarina
katilabilirler. Bu interaktif platformlar bireyleri fiziksel
aktiviteye yonlendirmenin yani sira sagladiklari sosyal
etkilesim ile motivasyonun ve egzersiz devamliliginin
surdirdlmesini saglamaktadir. Egzersiz bandi ve pilates
topu gibi ekipmanlar kullanilarak egzersiz yapilabilecegi
gibi, ekipmansiz yapilabilecek dans etme gibi fiziksel
aktiviteler ya da yoga gibi egzersiz rejimleri de tercih
edilebilir. Tum bunlarin yani sira giinlik yasamin bir
parcasi olan evi siiplirme, paspas yapma, pencere silme
gibi temizlik isleri, capalama, ¢icek bakimi gibi bahge
isleri veya namaz kilma gibi ibadet aktiviteleri kisilerin
sosyokdltirel seviyelerine uygun olarak fiziksel aktivite
seviyesinin korunabilmesi ve artirilabilmesi agisindan
onerilebilir (Fallon, 2020).

COVID-19 sirecinde izin verilen sireler icerisinde
sosyal mesafeye dikkat edilerek ev disi fiziksel
aktivitelerde de bulunulabilir. Diger kisiler ile yakin
temasta bulunmadan gergeklestirilebilecek yuriyis,
bisiklet siirme ve yavas tempolu kosular yapilabilecek
aktiviteler arasindadir. Ancak bu tip hareketlerin
aerodinamik yapisi ve COVID-19 hastaliginin damlacik
yoluyla bulagmasi nedeniyle sosyal mesafenin normalde
onerilenden daha fazla olmasina dikkat edilmelidir. Bu
kapsamda bireylerin normal ylriime hizlarinda yaptigi
yurtytgslerde 1,5 metrelik sosyal mesafeye dikkat
etmeleri Onerilirken, bu mesafenin hizli yuriyuslerde
5 metre ve kosma sirasinda ise 10 metreye cikarilmasi
onerilmektedir (Nyenhuis, Greiwe, Zeiger, Nanda, &
Cooke, 2020).

Salginin yayihmini engellemek amaci ile uygulanan
evde kalma siirecinden Once yeterli egzersiz deneyimi
olmayan ve bu slirecte egzersizyapmaya yeni baslayacak
kisilerin dikkat etmesi gereken 6nemli bir diger nokta
ise spor yaralanmalaridir. Bu slirecte neredeyse tim
saghk kurumlarinin salginla micadele icinde olmasi
nedeniyle olusacak bir spor yaralanmasi hem yeterli
bir tedavi hizmeti alamama, hem de saglik sistemine
ekstra yuk olusturma durumu ortaya c¢ikaracaktir.
Bu kapsamda, bireylerin bu konuda o0zellesmis
fizyoterapistler ile fiziksel aktiviteye baslamadan
once iletisime gec¢mesi (online danismanlik vb.) bu
tlr istenmeyen durumlar azaltabilir. Dahasi fiziksel
aktivite ve egzersize devam edildigi sirece bu tiir bir
danismanlik alinmasi yapilan aktivitelerin uygun olarak
ilerletilmesini de saglayacaktir. Bu kapsamda Saglk
Bakanhgi bunyesinde saglkli beslenme konusunda
online danigsmanlik hizmeti verilmeye baslanmistir.

“COVID-19 siirecinde fiziksel aktivite programlari
fizyoterapist esliginde diizenlenmelidir.”

Gelecekte benzer bir uygulamanin fiziksel aktivite
acisindan da baglatilmasi ilgili tim kisilerin bu hizmete
daha kolay ve ekonomik olarak ulasabilmelerine imkan
verecektir. Yine bu kapsamda ulusal ve uluslararasi
organizasyonlar sosyal izolasyon kurallarina uyularak
fiziksel olarak aktif kalinmasini hem radyo televizyon
gibi yayin kuruluslari hem de sosyal medya ile 6n
plana c¢ikarmaktadir. Pandeminin getirmis oldugu tim
olumsuzluklara ragmen, kisilerin kendi sagliklarina
daha fazla deder vermeye basladiklari COVID-19
strecinde toplum olarak fiziksel aktivite aliskanliginin
edinilmesi ve surdurdlebilirliginin saglanmasi belki
de kazanilabilecek en &nemli deger olarak karsimiza
ctkmaktadir.

Alana Katki

Bu derleme ile glinimiz sartlarinda saglik calisanlarini
yakindan ilgilendiren COVID-19 pandemisi kapsaminda
diger bir pandemi olan fiziksel inaktivitenin olasi zararh
etkileri ve bunlari dnlemeye yonelik oneriler verilmeye
calisilmisti. Bu derleme 1s1ginda egzersize yeni
baslayacak ve mevcut fiziksel aktivite seviyesini artiracak
her seviyeden kisiye baslangi¢ ipucglari verilmektedir.
Bununla birlikte, detayl bir degerlendirme ve fiziksel
aktivite danismanhgi icin fizyoterapistler tarafindan
saglanacak danismanlik hizmetleri 6nerilmektedir.

Cikar Catismasi

Bu makalede herhangi bir nakdi/ayni yardim alinmamustir.
Herhangi bir kisi ve/veya kurum ile ilgili ¢ikar catismasi
yoktur.
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