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Oz

Tiim diinyay etkisi altina almis olan SARS-CoV 2 etkeni, 11 Mart 2020’de Diinya
Saglik Orgiitii Genel Miidiirii Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus tarafindan bir kiiresel
salgin olarak nitelendirildigi agiklanmistir. Bu durumla birlikte salginin goriildigii
iilke yoOnetimleri salginin yayilma hizim 6nlemek icin bir¢ok Onlemi hayata
gecirmistir. En ¢ok 6liim oranina sahip 65 yas iistii yaslilar ve bulagma hizinin en etkin
faktorlerinden biri olarak goriilen ¢ocuklar uygulamaya alinan karantina 6nlemleriyle
birlikte evde karantinaya alinmistir. Bulagma riskini dnlemek ve 6liim oranlarini
kontrol altina almak i¢in uygulanan evde karantina tedbirleri kapsaminda Covid-19 ile
hayatimizda meydana gelen hareketsizlikle beraber yaslilar ve ¢ocuklarin karantina
siirecinde saglik acisindan bir¢ok rahatsizligin ortaya ¢ikabilecegi gozlemlenmistir. Bu
siiregte egzersiz ve hareket ihtiyacinin 6nemi artmistir. Bu calismanin amaci Covid-19
siirecinde egzersiz eksikligi ve hareketsizlik sonucu ¢ocuklar ve yaglilarda olusacak
saglik problemlerini ve egzersizin énemini ortaya koyarak, alinan yeni 6nlemlerle
birlikte oneriler geligtirmektir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, pandemi, egzersiz, ¢cocuk, yasli, hareketsizlik.

Covid-19 and Physical Inactivity

Abstract

World Health Organization General Director Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus
clarified that they will specify SARS-CoV 2, which influenced the World, as an
outbreak. In addition to this, the countries which were affected by this epidemic
outbreak put many precautions and steps in to action to avoid pandemic spread rate.
The most common death rates are seen over the age of 65 and common spread age is
seen under the 18. In this situation, these age groups are isolated at home within the
lockdown restrictions. It is observed that due to the isolation and inactivity of the elders
and children in the lockdown restrictions to avoid spread and death rates, might lead
to health issues cause of staying at home without having a physical activity. Within
this period, the importance of exercise and action has increased. The aim of this study
is to develop suggestions considering the health issues and importance of the exercise
that might occur in elders and children due to lack of exercise and inactivity during the
Covid-19 and to develop suggestions with the new measures that were taken.

Keywords: Covid-19, pandemic, exercise, child, elder, physical inactivity.
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Giris
Yeni bir tip Korona viriis olarak tarif edilen SARS-CoV 2 viriisii; 2019 yilinda Cin’in Wuhan
kentinde aralik ayinda belirmistir (Jiménez, Carbonell ve Lavie, 2020). Cin disindaki alanlarda vaka
sayisindaki siiratli artis, 11 Mart 2020'de DSO Genel Miidiirii Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus'un
bu durumu kiiresel bir salgin olarak nitelendirilmesine yol agmis ve bunu agiklamistir.

(www.euro.who.int, 2020). 4 Nisan 2020 tarihi itibariyle Diinya Saglik Orgiitii'ne goére Covid-19

nedeniyle diinyada 1.009.625 onaylanmis vaka, 51.737 onaylanmig 6liim ve 208 covid-19 vakasi
goriilen tlilke ya da bolgeler bulunmaktadir (WHO, 2020). En fazla karsilasilan semptomlar ates,
oOksiiriik ve nefes darlig1 olmustur. Agir vakalarda zatiirre, agir solunum yetmezligi, bobrek yetmezligi
ve Oliim ortaya ¢ikabilmektedir (www.saglik.gov.tr, 2020a). Kiiresel boyuta ulasan salginda vaka
sayilar1 her gecen giin yiikselmekte ve 6liimlii vakalar artmaktadir. Ozellikle 6liimlii vakalarin hangi
yas gruplarinda gergeklestirildigi ve viriisiin siiper hizda yayilma nedenler géz oniine alinmustir.
Kiiresel salginda her gegen giin vaka ve 6liim oranlarinin artmasindan olumsuz yonde etkilenen
iilkeler sosyal hayat1 etkileyecek, yeniden diizenleyecek olan birgok alanda tedbirler almak zorunda
kalmistir. Hizla yayilan korona viriisiin yayilma hizin1 ve 6liimlii vaka oranlarinin koétii etkilerini en
aza indirmek amaci ile kararlastirilmis tedbirler vakit kaybetmeksizin hayatimizda uygulamaya

konmustur.

Uygulanmasi kararlastirilmis olan tedbirler kapsaminda, ¢alisma sahalari, okullar, kamu
kurum ve kuruluslar1 hatta evlere kadar uzanan bu tedbirler dizesi insan hareketini, kisiler arasi
etkilesimi ve kas aktivitesini en aza indirecek sekilde yeniden tasarlanmistir. Bu degisikliklerin insan
davranisi tizerinde etkileri; insanlari daha az hareket eder, daha az enerji harcar, hareketsiz ve daha
cok oturur hale getirmistir. insanin dogasinda hareket etme ihtiyac1 vardir. Ancak, diizenli fiziksel
etkinligin diigmesiyle ve buna bagli olarak daha az enerji sarf edilmesi, siiregelen rahatsizliklar
acisindan potansiyel kotilesme olasihigini da birlikte getirirken, ayn1 zamanda anksiyete ve
depresyonun gelisimine yardimda bulunan davranislarinda ortaya ¢ikma riskini yiikseltmektedir
(Owen, Sparling, Healy, Dunstan ve Matthews, 2010). Insanlarda hareketsizlik artarken 6zellikle
televizyon izleme aliskanhigi da artmistir. Ozellikle ergenlik dénemindeki bireyleri maalesef bu
durum olumsuz etkilemistir. Adélesan ¢aginda fiziksel etkinligi sinirlayan en ciddi unsurlardan biri
de televizyon izlerken sedanter yasam bigimine sebep olan besin tiiketimidir. Giinliik televizyon
izleme zamani ile obezite arasinda dogru oranti oldugu belirtilmektedir (Mendes, Mendes ve
Karacabey, 2011).

Yapilan aragtirmalar, fiziksel etkinligin, immun sistem hiicrelerindeki artis ile immun
sisteminin gelisebilecegini isaret etmektedir. Bu kapsamda, viicudu viriise kars1 savunacak immun

fonksiyonunun uygun fiziksel etkinlik yardimiyla yiikseltilmesi onemlidir. Diger taraftan, farkli
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yogunluktaki fiziksel etkinliklerin immun sistemi istiinde degisik etkileri mevcuttur (Neiman ve
Wentz, 2019). Diizenli egzersizin koroner arter hastalik riskini azalttigi, bozulmus kan basincinin
diizenlenmesine katkida bulundugu, psikolojik streslere karsi direnci arttirdigi, yaslanmayi
geciktirdigi ve yasam siiresini uzattig1 kabul edilmektedir. Egzersiz diabet, obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve bazi kanserler gibi ciddi saglik problemlerinin dnlenmesinde rol oynar (Karacabey,

2003).

Dolayli kanit ve konservatif bir yaklasim temelinde, muhtemelen oksidanlarin iiretimi ve
bagisiklik  sisteminin  baskilanmasi  nedeniyle yiiksek yogunluklu egzersiz  tehlikeli
olabilmektedir(6zellikle obez kisilerde) ve COVID-19 virisiiniin siddetlenmesine yardimci
olabilir. Ayrica COVID-19 hastaliginin birkag giin i¢inde asemptomatik olabilecegi ve bu nedenle
siddetli yiiksek yogunluklu egzersizin daha tehlikeli olabilecegi belirtilmektedir. Bu, COVID-19
virlisiiniin tistesinden gelebilmek i¢in farmakolojik olmayan, ucuz ve uygulanabilir bir ¢6ziim olarak
orta yogunlukta ve siddette egzersiz onerilmesi gerektigi anlamina gelmektedir (Rahmati ve Hosseini,
2020).

Igerisinde bulundugumuz durumda ise covid-19 kiiresel salgini ile miicadele noktasinda en
cok 6liim oranmin gorildiigli yashlar ve bulasma hizinin en yiiksek oldugu az belirti gostererek
korona viriisii tastyan ¢ocuklar i¢in dnemli tedbirler alinmistir. Bu tedbirlerin en basinda ise evde
izolasyon uygulamasi gelmektedir. Bu sebep ile salginla miicadele i¢in alinan tedbirlerden en fazla
etkilenen ve hareketsiz bir yasam bigimine maruz kalan kisilerin ¢ocuklar ve yaslilar oldugu
diistintilmektedir. Uygulanan tedbirler salginla miicadele i¢in alinmis olsa bile hareketsiz yasamin

getirecegi olumsuzluklar géz ard1 edilmemelidir.

Cocuklarda Egzersiz

Covid-19 salgim siiresince alinan karantina tedbirleri nedeniyle ¢ocuklarin evde kalmalarinin
zorunluluk haline gelmesi beraberinde hareketsiz bir yasam tarzin1 ¢ocuklara getirmistir. Cocuklarin
salgin donemi siiresince evde hareketsiz gecirilen zaman ve okullarin egitimini uzaktan siirdiirmesi
sebebiyle ev igerisinde bilgisayar, telefon, tablet gibi teknolojik cihazlarla gegirilen siire artabilmekte
ve bu nedenle ileri yaslarda viicut kompozisyonlarinda ve sagliklarinin korunmasinda bir takim
bozukluklar meydana gelebilmektedir. Cocuklarda egzersiz eksikligi, hareketsiz yagsam tarzi, yeme
bozukluklar1 ve asir1 beslenme sonucunda mevcut saglik problemleri gelisim gosterebilir ve ciddi

sayilabilecek yeni rahatsizliklar ortaya ¢ikartabilir.

Diyabet, yiiksek kan basinci, yiiksek kolesterol ve astim gibi rahatsizliklara asir1 kilolu ve

obez cocuklarin yakalanma riski daha fazladir (Dietz, 2004; Daniels, Arnett ve Eckel, 2005).
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Amerikan Pediatri Akademisi, Obezite ve kardiyovaskiiler rahatsizliklarin oniine gegebilmek igin, 5
ile 10 yas arasindaki ¢ocuklarda, giinde 1 saat jogging, basketbol vb. orta-siddetli fiziksel etkinlikler
ve haftada 3 giin tenis, futbol vb. yogun fiziksel etkinlikleri tavsiye etmektedir. Cocuklarda orta-
siddetli fiziksel etkinlik seviyesinin diisiik olmasi egzersiz eksikligi olarak tarif edilir (Faigenbaum,
Stracciolini ve Myer, 2011).

Aerobik Egzersizlerin Faydalar::
1. Biiyiime siirecini saglikli bir sekilde gegirilmesine ve kemik gelisimine yardime1 olur,
2. Kalp hizinin diisiik seviyede ve kilonun kontrol altinda tutulmasinda 6nemlidir,
3. Kardiyovaskiiler saghigin yiikseltilmesinde ©6nemlidir (Zahner, Puder, Roth, Schmid,
Guldimann, Puhse ve Kriemler, 2006; Brooke ve Stensel, 2008).

Kuvvetlendirme Egzersizlerinin Faydalar::
1. Viicut kompozisyonunu iyilestirir,
Kronik metabolik rahatsizliklara yakalanma olasiligini diisiirtir,
Yaralanmalarin 6niine gegmekte etkilidir,
Kardiyovaskiiler rahatsizliklarin dniine geger,
Yiiksek kan basincini ve obeziteyi diisiiriir,
Temel motor becerilerini gelistirir,
Yaralanmalarin 6niine geger,
Viicut koordinasyonu ve denge becerilerinin erken déonemde gelisimini saglar,
Esneklik becerisini arttirir,
. Viicudun durusuna katki saglar,
. Geng kizlarda yapilan kuvvet antrenmanlart, ileriki yaslarda meydana gelebilecek osteoporoz
olma olasiligin1 diistiriicii etkisinden dolay1 da 6nem arz eder,
12. Kisinin 6zgiivenini, algilama becerisini ve yasam kalitesini gelistirir (Faigenbaum ve
Westcott, 2000; Lloyd, Faigenbaum, Stone, Oliver, Jeffreys, Moody, ve Myer, 2014).

© ooN A WD
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Cocukluk ¢aginda gergeklestirilen egzersizler, ¢cocuklukta ve yetiskinlikte de saglig1 etkiler.
Cogunlukla ¢ocukluk c¢aginda egzersiz yapan Kkisiler ileri yaslarda da egzersiz yapmay1
stirdirmektedir. Yetigskin kisilerde diizenli fiziksel etkinlikler yapmak, kronik rahatsizliklara
yakalanma olasiligim1 disiiriir (Boreham ve Riddoch, 2001). Cocukluk caginda yapilan diizenli
egzersizler kisinin tiim hayatina etki etmektedir. Cocuklarin egzersiz ve fiziksel hareketliligini
saglayacagi etkin kalacag siireleri iyi ayarlayarak arttirmak 6nemlidir. Egzersizlerin planlanmasi ve
yapilacak alanlari bulmak, mevcut alanlar1 doniistiirmek ve ¢ocugu fiziksel hareketlilige tesvik etmek
saglik acisindan Onem gostermekle birlikte basta ebeveynlere sonrasinda ise antrendrlere,

ogretmenlere, spor bilimcilere ve doktorlara biiyiik bir yiik yiiklemektedir.

Yashlarda Egzersiz
Sagligin korunmasi Ve siiregelen rahatsizliklarin gelisiminin 6niine gegebilmek i¢in en 6nemli

etkenlerden biri egzersizdir. Covid-19 kiiresel salgininda en yiiksek 6liim oraninin goriildiigii yiiksek

risk grubunda bulunan 65 yas ve iistii bireyleri salgindan korumak ve 6liim oranlarini azaltmak amaci
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ile ilk olarak evde karantina tedbirinin uygulanmasina baslanmistir. Ev karantinasi siirecinde yaslilar
hareketsiz kalacagi ve fiziksel etkinlik siirelerinin disiik olacagi bir yasam bi¢imine maruz
kalmisglardir. Bu durum yaslilarin mevcut saglik durumlarini korumada ciddi zorluklar ¢ikarmis ve
yeni saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamistir. Yaslilarda egzersiz eksikliginin ortaya
cikardigr saglik sorunlarmin yani sira zihinsel agidan da bir takim saglik problemleri gbzlenebilir.
Tlim bunlara ek olarak yaslilarin motor becerilerindeki kayiplar nedeni ile ciddi sakatliklar yaganmasi
miimkiin hale gelebilecektir.

Diinya Saglik Orgiitii’niin 2010 yilinda yayinladig fiziksel aktivite yonergesinde, 65 yas ve
ustii kisiler i¢in fiziksel etkinlik tarifi ve egzersiz planlamasi su sekildedir: 65 yas ve istii kisiler igin
fiziksel etkinlik; eglence etkinlikleri, rekreasyon etkinlikleri, ylirlime ve bisiklet binme gibi bir yerden
baska bir yere ulasimi saglayan etkinlikler, meslek aktiviteleri, evde yapilan isler, oyunlar, spor veya
onceden tasarlanmig egzersiz etkinliklerini i¢ine alan her giin yapilan ve aile bireyleri ile birlikte ya
da toplanmis olarak yapilan etkinliklerdir. (WHO, 2010).

1) 65 yas ve Usti kisiler, bir hafta igerisinde en az 150 dk olacak sekilde orta siddetli
aerobik calismalar ya da 75 dk olarak planlanan yiiksek yogunlukta aerobik ¢alismalar
gerceklestirmelidir. Uygulanacak olan planlamalar bir hafta i¢inde esit siireli, orta
siddetli ve siddetli calismalar seklinde de tasarlanabilir.

2) Aerobik etkinlikler en az 10 dk’lik periyotlar seklinde gergeklestirilmelidir.

3) Egzersizden daha iyi neticeler saglayabilmek i¢in haftalik orta siddetli fiziksel etkinlik
zamanmi 300 dk’ya, yiiksek yogunluktaki fiziksel etkinlik siiresini 150 dk’ya
yiikseltilmelidir. Toplam zaman degistirilmeden orta siddetli fiziksel etkinlikler ve
yiiksek yogunluktaki fiziksel etkinlikler birbirine denk zamanli olacak sekilde de
gerceklestirilebilir.

4) Hareketliligi ve hareket kabiliyeti diisiik olan kisiler, dengelerini iyilestirmek ve
diismelerden kendilerini korunmak amaciyla haftada en az 3 giin fiziksel etkinlik
gerceklestirmelidir.

5) Major kas gruplarini iginde barindiran kuvvetlendirme egzersizleri haftada en az 2 giin
gerceklestirilmelidir.

6) Fiziksel etkinlik gerceklestirmeleri saglik yoniinden zararli goriilen kisiler, saglik
sartlar1 olanak verdigince fiziksel agidan olabildigince aktif kalmalidir.

Yaslilara uygulanan egzersiz planlarinin fiziksel uygunlugu, c¢evikligi ve yamt hizim
iyilestirme potansiyeli vardir. Ayn1 zamanda kas kuvvetinin, esneklik becerisinin, kemik sagliginin,
kardiyovaskiiler ve respiratuar islevlerin ve aktivite toleransinin da iyilesmesine yardimci olur. Biitiin
bunlara ek olarak, yapilan egzersizin yaslilarin yagam niteliklerini ve kendini iyi hissetme duygusunu
etkileyen sosyolojik ve psikolojik faydalar sagladigi da belirtilmistir. Yaslilarda, 6zellikle etkin
olmayanlarda egzersiz planlamalar1 daha uzun soluklu bir egitimi i¢inde barindirarak programlanr.
Diizenli egzersiz planlamalarina katilim gosteren yaslilarda hayat1 boyunca yiiriime, atletizm, bahge

isleri vb. sekilde fiziksel agidan etkin kalan kisilerdeki kuvvet ve islevsel kapasite artisi, sedanter
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kisilere nazaran daha hizli ve kuvvetli olup, aktif yasam bi¢imini de koruyacaktir. Yaglilar kuvvet
egitimine ek olarak dayaniklilik egitiminden de yararlanirlar. Diizenli ve yasam boyu devam edecek
tarzda egzersiz planlamalariyla yash kisilerde fiziksel c¢alisma kapasitesindeki azalmanin
geciktirilebilecegi rapor haline getirilmistir (Ringsberg, Garsell, Johnell ve Josefsson, 2001).

Yashilarda Fiziksel Etkinlik ve Egzersizin Faydalart

1) Kas kuvvetini ve esneklik becerisini iyilestirilmesi,

2) Kemik kaybindaki azalma ve kemik mineral miktarinin artmasiyla birlikte gelen kirik
olasiliginin 6niine gegilmesi,

3) Obezitenin azaltilmasi ve yagsiz viicut kiitlesinin artmasi,

4) Glikoz toleransinin yiikselmesi,

5) Yiiksek seviyedeki lipoprotein (HDL) ve lipit konsantrasyonlarinin azalmasi,

6) Vaskiiler direncin azalmasi,

7) Atim volimii ve AV O2 farkliliginin daha yiiksek goriilmesi,

8) Maksimum aerobik kapasitenin ve istemli ventilasyonun yiikselmesi,

9) Kardiyovaskiiler islevlerin iyilestirilmesi ve hastalik olasiliginin azalmasi,

10) Fiziksel performans, islevsel kapasite ve psikomotor becerinin gelismesi,

11) Beynin oksijenlenmesi ve uyanikligin yiikselmesi neticesinde zihinsel iglevlerin gelismesi,

12) Kaygi1 ve depresyon oraniin diismesi Ve uyku kalitesinin yiikselmesi,

13) Kisinin kendisini iyi hissetme duygusunun gelismesi,

14) Yasam siiresinin uzamasi ve Kalitesinin artmasidir (Kirdi, Erbahgeci, Uyanik ve Ayhan,
2006).

Yash kisiler i¢in uygulanan egzersiz g¢alismalarinin, fiziksel islevleri, kardiyovaskiiler risk
faktorlerini, biitiin nedenlerle baglantili olan genel yasam kalitesini iyilestirmek igin birgok olumlu
faydasi oldugu bilinmektedir. Egzersiz ¢alismasi, bireyin yetenekleri ve hedeflerine gore her bir yash
bireye 6zel olmalidir. ideal egzersiz egitimi, aerobik, direng, esneklik ve denge egzersizi bilesenlerini
icinde barindirmalidir. Ayrica, maksimum fayday1 saglamak i¢in yeterli yogunluk, siddet ve siireyi

igerisinde bulundurmasi gereklidir (Kirdi ve Kocaman, 2019).

Egzersizde Yeni Normaller
Tim Diinyada Covid-19 salgin riskinin kontrol altinda tutulmasi ve bulastirma riskini

azaltmak i¢in sosyal hayati kisitlamaya yonelik her alanda birgok tedbir uygulamaktadir. Uygulanan
tedbirler neticesinde kiiresel salginin yavas yavas kontrol altina alinmasi ile salgin 6ncesi yasam tarzi
ve normal hayat bi¢cimine kademeli olarak gecilmesi tedbirlerin gevsetilerek yasam tarzina
uygulanacak yeni kurallar ¢ercevesinde eskiden yasanilan hayat tarzina benzemeyen her alanda
tedbirlerle dolu yeni bir yasam tarzi ortaya ¢ikmistir. Spor ve egzersizin gergeklestirildigi alanlarda
da alinmis olan birden fazla tedbir bulunmaktadir. Temel amaci salginin yayilma hizin1 kontrol

altinda tutarak normal yasam bigimine gegis i¢in uygulanan tedbirleri spor konusu tarafindan
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bakildiginda yiiriime ve acik alanlarda, spor salonlari ve spor merkezlerinde uyulmasi gereken

tedbirler olarak smiflandirabilmek mumkindiir.

Yiiriime ve A¢ik Alanlarda Uygulanmas: Gereken Tedbirler
Ulkemizde bulunan parklarda, deniz kenarlarinda ve plajlardaki yiiriiyiis sahalar1 6zellikle hafta

sonlari, sabah ve aksam vakitlerinde yogunluk olugsmaktadir. Bu alanlarda gergeklestirilen etkinlikler

acik sahalarda olmalarina karsin talebin yiiksek olmasi sebebiyle COVID-19 bulasmasi yoniinden

risk meydana getirmektedir. Bu sebeple COVID-19 salginii onlemek i¢in asagida belirtilen

tedbirlere tabii olunmalidir.

v

Ates, Oksiiriik, burun akintisi, solunum sikintis1 semptomlar1 gosteren kisiler, COVID-19
tanis1 konmus kisiler veya temasli olan kisiler acik sahalarda dahi olsa yiiriiylis sahalarinda
bulunmamalidir,

Ates, Oksiiriik, burun akintisi, solunum sikintis1 semptomlar1 gosteren kisiler tibbi maske
kullanarak saglik merkezine miiracaat etmelidir,

Yirtiylis sahalarina olabildigince yiiriiyerek, bisiklet siirerek veya kisiye 6zgii bir aragla
ulasim saglanmalidir. Kisiye 6zel ara¢ icerisinde siiriicii dahil olmak {izere en fazla 4 kisi
seyahat gerceklestirilmelidir,

Siirlicii ve tiim seyahat eden kisiler seyahat siiresince maskeleri takili olmalidir. Maskeler
nemlendiginde yeni bir maske ile degistirilmeli, maskelerin dis yiizeylerine temas etmeden
lastiklerinden tutarak ¢ikarilmali, tekrar takilirken maskelerin lastiklerinden tutarak takilmali,
maske takma ve ¢ikarma siireci tamamlandiktan sonra el antiseptigi veya en az %70 alkol
iceren kolonya ile eller dezenfekte edilmelidir. Toplu tasima kullanilirsa fiziksel mesafeye
Ozen gosterilmeli kisiler arasindaki mesafe en az 1 metre olacak sekilde ayarlanmali ve
seyahat siiresince maskeleri takili olmalidir. Aracin igerisinde bulunan kapi kolu, kolgak,
tutma yeri gibi sik temas edilen alanlara dokunulmamali, dokunuldugunda ise el antiseptigi
veya %70 alkol i¢eren kolonya ile eller dezenfekte edilmelidir,

Eller miimkiin oldugunca bol su ve sabun ile en az 20 saniye siiresince yikanmalidir. El
yikamanin miimkiin olmadigi zamanlarda ise el antiseptigi veya en az %70 alkol igeren
kolonya ile dezenfekte edilmelidir,

Kisiler aralarinda en az 1 metre olacak sekilde fiziksel mesafeyi koruyarak etkinlikler
yapmalidir,

Kosu yapan kisiler hari¢ yiiriime sahalarinda maske kullanilmalidir,

Aldatic1 bir giiven hissi olusturarak COVID-19 bulasma olasiligimi yiikseltebilecegi igin
eldiven kullanimi tavsiye edilmemektedir,

Kisileri birbirine yaklastiran tokalagma, sarilma gibi davranislardan uzak durulmalidir,
Yiriime sahalarinda bank, spor aleti vb. alanlarla el ile gergeklestirilecek temaslar olabildigi
kadar az olmalidir,

Deniz kenarlarinda balik avlama alani ve yiiriime sahalarinin birlikte kullanildig1 mekanlarda,
balik avlayan kisilerin birbirleri arasindaki fiziksel mesafe en az 2 metre olacak sekilde
ayarlanmalidir,

Goz ve gevresine, agiz bolgesine ve buruna olabildigi kadar temas edilmemelidir,

Fiziksel etkinlik esnasinda kullanilan giysileri normal bir deterjan ile en az 60 °C sicaklikta
olacak sekilde yikanmalidir(www.saglik.gov.tr 2020b).
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Yiirime ve acik alanlarda, spor yaparken bile olsa spor yapan kisiler sagliklarin1 korumak
zorundadirlar. Uygulama konulan her bir tedbir Kisinin bireysel sagligin1 koruyarak salginin bulagma
riskini azalmak miimkiinse en aza indirmek amaciyla giinlik yasantimizda spor yaparken
uygulanmasi gereken tedbirlerdir. Saglik problemleri elverildigi siirece istisnasiz her birey tedbirlere
uyarak spor yasantisini devam ettirebilir.

Spor Salonlari ve Spor Merkezlerinde Uyulmasi: Gereken Tedbirler
COVID-19 enfeksiyonunun asil bulagsma yolu viriise sahip olan bir bireyin konusarak, oksiirme

yoluyla ve hapsirma esnasinda olusturdugu damlaciklardir. Damlaciklar ile Kirlenmis olan yerlerle
temas i¢inde bulunan ellerin agiz ve gevresine, buruna ya da goz ve ¢evresine dokunma yoluyla da
covid-19 enfeksiyonu bir bagka kisiye bulasabilmektedir. Bu sebeple spor merkezi ¢alisanlar1 ve spor
merkezi misterileri, COVID-19 salginindan kendi sagliklarini korumak icin asagida belirtilen
tedbirler uygulanmalidir. Spor merkezlerinin girislerine el yikama, maske kullanim1 ve spor merkezi
icerisinde uyulmasi gereken COVID-19 tedbirleri ile alakal1 bildiri ve duyurular asilmalidir. Ayrica
spor merkezlerinin girislerinde ve igerisinde el antiseptigi konulmalidir.

Spor Merkezlerinde Uygulanmas: Gereken Genel Tedbirler

v’ Spor merkezlerindeki spor ¢alismasi yapilacak olan alanlara her 6 metrekareye bir kisi denk
gelecek sekilde sinir konulmalidir,

v' Spor merkezlerinde ¢alisma kosullar1 sebebiyle miisterilerin kendi aralarinda ve calisan
kisilerle yakin temas1 s6z konusu olmaktadir. Spor ¢alismasi sirasinda viicuttan damlacik ¢ikig
hizin yiikseltmektedir. Bu sebepten dolay1r en az 2 metre olacak sekilde kisiler arasinda
fiziksel mesafe saglanmalidir,

v Spor merkezindeki kosu bandi, bisiklet vb. donanimlar aralarinda en az 2 metre mesafe olacak
sekilde konulmalidir,

v Miisteriler 6nceden alinmis rezervasyon ile igeri alinmalidir. Spor merkezi ierisinde kargasa
olusmasimi onlemek igin, merkezin dis kapisina igeriye girilmesini Onleyecek basit bir
engelleyici ve uyarici yerlestirilmelidir. Bu uyarici kapinin 6niinii engelleyecek sekilde asilan
basit bir serit veya kordon yardimi ile saglanabilecegi gibi kasa, plastik duba gibi engelleyici
malzemeler de kullanilabilir,

v Miisterilerin spor merkezine giris ve ¢ikis saatleri kayit altina alinmahidir (Seans sistemi ile
calisma yapiliyorsa, hangi seans saatinde kimlerin geldigi ve calistig1 kayit altina alinmalidir),

v Spor merkezlerinin giris ve ¢ikisina diizenli olarak bosaltimi saglanan pedalli ve kapagi
bulunan ¢op kutusu konulmalidir,

v’ Spor merkezi ile tiyeleri arasinda yapilacak s6zlesmelerde COVID-19 politikalar1 ve randevu
prosediirlerini anlatan bir agiklama ilave edilmelidir,

v' Kronik rahatsizlig1 olan kisiler, 65 yas istiindekiler ve bu kisilerle ilgilenen ortamlarda
(huzurevi, bakim merkezi) ¢alisanlar ¢alistiklar1 ortamlarda bulastirma riski oldugundan spor
merkezlerine gitmemeleri tavsiye edilir,

v' Takim sporlarinin ve boks, giires gibi yakin temas igeren sporlarin gergeklestirilmemesi
gerekmektedir. Bu sporlardan yakin temas gerektirmeyen bireysel olan ve en az 2 metre
fiziksel mesafe kosuluna uyan kisiler antrenman yapabilirler,

v' Spor merkezine maske takmadan gelen miisteri ve calisan kabul edilmemelidir. Spor
merkezinde de maske takmay siirdiirmelidirler,
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v’ Yiiksek performans gerektiren sporlar gergeklestirilirken soluk alip vermeyi zorlastiracagi
icin maske kullanilmayabilir. Maskenin kullanilmadigi spor faaliyetlerinde muhtemel
temaslar esnasinda kullanmak amaciyla spor yapan bireyin yaninda maske olmalidir,

v' T.C. Saglik Bakanliginin hazirlamis oldugu kafeterya konseptinde yeme ve igme kisimlariyla
ilgili ve buna benzer kurumlarin tabi oldugu c¢alisma rehberlerine uygun sekilde hizmet
verebilir,

v Miisterilerin kullanmis oldugu egzersiz aletlerinin yami baslarina Saglik Bakanligi eliyle
ruhsatlandirma islemi yapilmis olan dezenfektan 6zelligi tasiyan mendiller bulundurulmalidir,

v Spor merkezlerine konuk kabul edilmemelidir,

v' Egzersiz sirasinda dinlenme araliklar1 haricinde spor merkezlerinde misterilerin durmalarina
miusaade edilmemelidir,

v Spor merkezlerinde su ve sabuna kolaylikla ulasilmali ve buralarda tek seferlik kullanilmak
iizere kagit havlular bulundurulmasi gereklidir,

v Spor salonlarinin igerisinde ortak kullanma maksadiyla gazete, dergi vb. olan egyalar
konulmamalidir,

v' Tiim misteriler igin bir seferlik arag-geregler kullanilmalidir, bir seferlik ara¢ gereglerin
bulundurulmadigi vaziyetlerde her kullanimdan sonra en az 60 °C sicaklikta tekstil
malzemeleri yikanmalidir,

v/ Miimkiin olduk¢a kosu aletleri ve agirlik ¢alisilan sahalar birbirinden uzaklastirilmalhidir,

v' Miisterilerden nakit olmayan temassiz 6deme yontemlerini kullanmalarini tercih etmeleri
istenmeli ve tesvik edilmelidir. Odeme araglarinda temas edilen alanlar %70’1ik alkol ile
dezenfekte edilmelidir,

v Agirlik istasyonlarini kullanan kisilerin set aralarinda birbirilerinin ekipmanlarini paylasarak
ayni sirada kullanimina miisaade edilmemelidir. Bir kisinin hareketin yapildigi alan ile isinin
tam anlamiyla bitmesinden sonra diger misteri kullanima ge¢meli, her bir miisteriden sonra
kullanilan ekipmanin elle ve viicutla temas etmis olan kisimlar1 silinerek temizleme islemi
yapilmalidir,

v Sabit veya hareketli tiim alet ve ekipmanlarin ellerle ve viicutla temas i¢inde bulunulan
noktalar1 her bir miisterinin kullanimi sonrasinda kesinlikle silinerek temizlik islemi
yapilacaktir. Kullanim bittikten sonra ekipmanlarin silinerek temizlenmesi hakkinda uyari
afigleri spor merkezinin icerisinde degisik noktalara asilmasi saglanacaktir. Ekipmanlarin
silinerek temizlenmesi ile ilgili sesli anonslar gergeklestirilecektir (www.saglik.gov.tr 2020Db).

Genel olarak uygulanan tedbirlerin amaci fiziksel etkilesimi azaltarak, fiziksel temas1 en aza
indirgeyerek spor caligmalarinin ve egzersiz programlarmin gergeklestirilmesidir. Alinan tedbirler
neticesinde egzersiz calismalari, fiziksel etkinlikler ve bireysel antrenérliik agisindan yeni
yaklagimlar ortaya ¢ikarak egzersiz ve aktiviteler internet araciligi ile her an her yere engelsiz bir
sekilde ulasmustir. Internet araclari, farkli uygulamalar ve video konferans yontemleriyle

gerceklestirilen egitimler, seminerler, programlar gelisimini siirdiirmektedir.

Sonu¢
Tiim diinyay1 etkisi altina almis olan Covid-19 salgini ile miicadele edebilmek igin yasami

yeniden tasarlayacak bir¢ok alanda tedbirler alindigi ve alinan bu tedbirler sonucunda en ¢ok
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etkilenen gruplarin gocuklar ile altmis bes yas ve tistii kisiler oldugu bilinmektedir. Kiiresel salgin ile
en etkili miicadele yontemi olan ve uygulanan tedbirlerin en basinda gelen evde izolasyon
uygulamasiyla hareket alanin sinirlandirilmasiyla hareket kisitlamalarini beraberinde getirmistir.
Hareketsiz bir yasam ile hareketliligi azalmis kisilerin sagliklarin1 korumakta ve birgok rahatsizligin
ortaya ¢ikisinda 6nemli rol oynadigi da bir gergektir.

Kisitlamalarin araliklarla kaldirilmasi ve normallesmeye gecis donemine girilmesiyle alinan yeni
tedbirler genel olarak fiziksel etkilesimi azaltmay1 amaglamaktadir. Fiziksel etkilesimin az olmasi
gereken bu siirecte kisisel, kisiye 6zgii bir spor alanlarinin olugsmasi bireysel antrenorliigiin gelisimine
onemli katkilar saglamistir. Bireysel antrenorler, fitness ve spor egitmenleri internet araciligi ve video
konferans yontemleriyle olusturduklari egzersiz programlariyla birlikte tim medya kurum ve
kuruluslar1 vasitasiyla halk sagligini korunmay: desteklemelidir. Daha etkin kullanilan internet
araglar1 ve video konferans yontemleri hayatimizin bir pargasi olarak egzersiz alaninda ki etkinligini
arttirmalidir. Boylelikle bu durum istenen fiziksel etkilesimi ortadan kaldirarak bulagsma riskini en
aza indirmis olacak ve sagligi korumak ic¢in gerekli olan kisiye Ozgli egzersiz programlari
profesyoneller aracilifiyla gergeklestirme imkanimi saglayacaktir. Kisinin kendisine 6zgii, saglik
kosullarin1 gbéz onilinde bulundurularak program ortaya ¢ikaran egzersiz uygulamalarindan da
yararlanilmalidir.

Salgin sonrasi yasam tarzinin daha saglikli ve uzun olabilmesi i¢in egzersiz ve egzersiz
alanlarindan uzak kaldigimiz siirede ev ortaminda olsa dahi hareketsiz kalinmamalidir. Spor yapacak
olan kisilerin kapali bir alandan 6nce agik alanlar1 ve agik spor mekanlarimi tercih etmelidir. Kapali
ve yeterince havalandirilmamis ortamlardan uzak durarak viicudun oksijen ihtiyaci giderilmelidir.
Eger ev gibi kapali ortamlarda egzersiz yapilacak ise egzersiz ¢alismasinin yapilacagi alan siklikla
havalandirilmalidir. Kisitlamalar kapsaminda evde bulunulan donemlerde aerobik, kuvvetlendirme,
germe, denge ve koordinasyon, tai chi, statik yiirime ve adimlama, pilates, yoga gibi egzersizlerle
hareketlilik saglanmalidir. Kisitlamalarin azaltildigi ve yeni normal hayata doniis tedbirleriyle birlikte
miimkiinse agik havada kisiye uygun olacak sekilde saglik kosullar1 el verdigince orta siddetli
egzersizler yapilmalidir. Bagisiklik sistemini giiglendirmek ve Covid-19’e kars1 bir savunma Sistemi
olusturmak icin diizenli ve orta siddette egzersiz yapilmalidir. Egzersizler yapilirken bireysel
farkindaliklar g6z oniinde bulunulmalidir. Spor bilimciler ve doktorlarin tavsiyeleri géz Oniine

alinarak egzersiz planlamas1 yapilmalidir.
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