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OZET:

Yeni Koronaviriis Hastaligi bilindigi iizere tim diinyada 6nemli bir halk sagligi sorunu olmakla birlikte
hareketsizlik, sedanter gegirilen siirenin artmasi gibi nedenlerle gesitli hastalik gruplarinin artmasi yoniiyle
de risk olusturmaktadir. Metabolik hastaliklar1 6nlemede fiziksel aktivite ve egzersizin etkisi yapilmis
calismalarla iyi bir sekilde tanimlanmistir. DSO’ niin genel olarak her zamanki fiziksel aktivite ve egzersiz
onerilerinin yaninda COVID-19 pandemisine bagli izolasyon ve benzeri kisitlamalar kapsaminda da ¢esitli
onerileri olmustur. Pandemi siiresince evde yapabilecek egzersizler ve bunlarin nasil gesitlendirilebilecegi
daha fazla 6nem kazanmustir.
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ABSTRACT:

As it is known, New Coronary Virus Disease is an important public health problem all over the world, but
it also poses a risk for the increase of various disease groups due to inactivity and increased sedentary time.
The effects of physical activity and exercise in preventing metabolic diseases are well defined by studies. In
addition to the usual physical activity and exercise recommendations, WHO has various recommendations
within the scope of isolation and similar restrictions due to the COVID-19 pandemic. During the pandemic,
exercises that can be done at home and how they can be diversified have gained more importance.
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Yeni Koronaviriis Hastaligt (COVID-19)
bilindigi iizere tiim diinyada 6nemli bir halk
sagligr sorunu olmakla birlikte hareketsizlik,
sedanter gecirilen siirenin artmasi  gibi
nedenlerle de beden ve ruh saghigi ilizerinde
o6nemli bir tehdit olusturmaktadir. Aralik 2009
tarthinde Wuhan’ da saptanan COVID-19
salgin1 11 Mart 2020 tarihinde Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) tarafindan pandemi olarak ilan
edilmigtir. Temmuz’un bas1 itibariyle 10
milyon tizerinde tanis1 konulmus vaka sayis1 ve
500 bin iizerinde hastaligi bagh 6liim rapor

edilmistir (1).

Metabolik hastaliklar1 6nlemede, psikolojik
tyilik halinin saglanmasinda, kronik
hastaliklarin  6nlenmesinde diizenli yapilan
fiziksel aktivite ve egzersizin etkisi iyi bir
sekilde tanimlanmistir (2). Bununla beraber
egzersizin  viicudun immunolojik  yanitini
artirdigit ~ bilinmektedir ve  COVID-19
hastaliginda bu immunolojik yanitin 6nemi de
aciktir, bununla beraber pandemi siirecinde
meydana gelen karantina ve izolasyon
donemlerinde  olusan  psikolojik  etkileri
onlemede egzersiz dnemli yer tutabilir (3). Bu
kapsamda oOnerilen haftalik minimum 5 giin
olacak sekilde 150-400 dk aerobik egzersiz ve
bununla beraber haftada 3 gin kuvvet
antrenman1  ile denge ve koordinasyon

egzersizleri bu donemde de yapilmalidir.

DSO’ niin genel olarak her zamanki fiziksel
aktivite ve egzersiz Onerilerinin yaninda
COVID-19 pandemisine bagli izolasyon ve
benzeri kisitlamalar kapsaminda da onerileri
olmustur (4). Saglikli bir birey icin DSO’niin
oOnerisi haftada en az 150 dakika orta siddette

veya 75 dakika yiiksek siddette egzersiz veya
bu ikisinin kombinasyonu seklindedir. Bu
Onerilerin genel sablonu  COVID-19
doneminde de ayni kalmakla beraber evde ve
benzeri  kisith  alanlarda da  egzersiz
yapilabilecegi sekilde Oneriler sunulmustur.

Bunlar genel olarak su sekildedir;

Giinliik kisa aktivite aralari; Dans, ¢ocuklarla
oyun, ev temizligi, bahge wugrasisi gibi

aktiviteler

Internet iizerinden egzersiz videolarmi takip

etmek ve es zamanli uygulamak
Giinliik yiiriiyiisler

Sedanter zamani diistirmek icin siklikla ayaga

kalkmak ve aktif olmak

Rahatlama teknikleri: Meditasyon ve nefes

almak gibi sakinlestirici aktiviteler

Bu ve bunlar gibi genel olarak giinliik aktivite
diizeyini sliregen sekilde artiran Onerilerin
yaninda evde herhangi bir  ekipman
kullanmadan yapilabilecek egzersizler olarak
ise; diz-dirsek egzersizi, ters mekik, skuat,
koprii  gibi temel egzersizler Onerilmistir.4
DSO’ niin disinda diger saglik kurum ve
derneklerinin de yoga, ip atlama, ekipmansiz
diger egzersizler, esnemeler, diren¢ bandi
egzersizleri ve buna benzer aktivite Onerileri
bulunmaktadir (5-6). Genel olarak ¢ogu
dernegin ve kurumun 6nerileri benzesmekte ve
genel prensipleri ayni kalmaktadir. Bunlar
sedanter zamani olabildigince azaltmak ve giin

icinde aktif kalmaya c¢alismak seklinde

Ozetlenebilir.

Medical Research Reports 2020;3(Supp 1):172-175

169



Ozkan O, Dilicikik. COVID-19 Pandemisinde Ne Yapmahyim ve Nasil Yapmaliyim?

COVID-19 pandemisi siiresince insanlarin

goreceli  olarak  disarida  yapabilecekleri
egzersizler kisitlanmistir. Bu nedenle evde
yapabilecekleri egzersizler daha fazla Gnem
kazanmistir. Evde egzersizleri modifiye ederek
aktif kalmak saglik agisindan daha 6nemli hale
gelmistir. Bu egzersizlerin siiresi yasa gore,
kisinin saglik durumuna goére ve imkanlarina
gore planlanabilir. Bunlardan ilki aerobik
egzersiz kondisyon bisikleti, kiirek
ergometresi, kosu bandi, dans, yoga, jimnastik
egzersizleri olarak gruplandirlabilir.
Egzersizlerin yogunlugu kalp atim hizina gore,
hissedilen yorgunluk seviyesi gibi
parametrelere bakilarak diizenlenebilir. Bunun
i¢in egzersiz sirasinda algilanan efor 6lgegi ve
yine egzersiz sirasinda yapilabilecek konusma
testi uygun seceneklerdendir (7). Zumba veya
video ve benzeri gorsel uyarilar takip edilerek
yapilabilecek jimnastik ve aerobik egzersiz
hareketleri de evde yapilabilecek aerobik
egzersiz segenekleri arasindadir. Zumba ve
benzeri dans aktivitelerinin fiziksel aktivite
diizeyini korumasinin yaninda hayat kalitesinin
korunmasinda,

yaslanmanin fizyolojik

etkilerinin  yavaglatilmasinda, denge ve
koordinasyonun daha iyi saglanmasinda ve
psikolojik iyilik halinin korunmasinda da
etkinligi gdsterilmistir (8). Ekipman temelli
olarak istasyon bisikleti, kiirek ergometresi ve
benzeri aerobik egzersizler ise hem kalp atim

hizi hem de ekipmandan alinan yapilan is ve

harcanan kalori gibi ¢iktilar sayesinde
egzersizlerin yogunlugu planlanarak niceliksel
takip altinda uygulanabilir. Aerobik
egzersizlerin yaninda yer c¢ekimine karsi
uygulanabilecek kapali alan kuvvet
antrenmanlarindandir  (10). Ozellikle yash
populasyonda olmak {izere tiim yas gruplarinda
kuvvet antrenmanlari ile beraber pliometrik
egzersizlerin saglik yararlart iyi bir sekilde
gosterilmistir (11). Bilinen egzersiz
Onerilerinin yaninda video oyunlart gibi
teknolojik ekipmanlar araciligiyla da kisilere
fiziksel  aktivitelerini  artirmada  fayda
saglanabilir (12). Video oyunlan araciligiyla
yapilabilecek dans aktiviteleri, ayrica sanal
gerceklik uygulamalar1 sayesinde yapilabilen
tenis, bovling gibi aktiviteler bu tarz

yeniliklerin uygulama 6rneklerinden birkagidir

(13).

Sonug olarak fiziksel aktiviteyi ve egzersiz
diizeyini salgin déneminden bagimsiz olarak
mevcut imkanlar dogrultusunda dizayn etmek
ve olas1 bir hareketsizligi ve sedanter yasama
egilimi bir halk saghg sorunu olarak
degerlendirmek gerekir. Bu amagla izolasyon
doneminde ya da benzeri kisitlamalar
doneminde evde yapilabilecek aerobik ve
kuvvet antrenmanlarinin yaninda dans, yoga ve

video oyunlar1 gibi secenckler her zaman

diigtintilmelidir.
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