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Diizenli fiziksel aktivitenin sagligin korunmasinda 6nemli bir rolii vardir.

Fiziksel inaktivite diinyada 6nemli bir halk saglig1 sorunu olarak goriilmektedir.
Fiziksel inaktivite kronik hastaliklar, kanser tiirleri, ruhsal hastaliklar ile kas-is-
kelet sistemi hastaliklari tizerinde etkili olan bir risk faktoriidiir. Diizenli fiziksel
aktivitenin ise bagisiklik sistemini giiclendirdigi gdsterilmistir. Ancak fiziksel
aktivitenin bagisiklik sistemi iizerindeki etkileri egzersizin 6zelliklerine gore
degiskenlik gostermektedir. Hafif ve orta siddette egzersiz bagisiklik sistemini
olumlu yonde etkilerken uzun siireli yiiksek siddetli egzersizler ise bagisikli-
gin baskilanmasina yol agmaktadir. Bu nedenle viicudu hastaliklara ve salgina
kars1 koruyacak bagisiklik sisteminin, uygun fiziksel aktivite ile desteklenmesi
onemlidir. Ulkemiz de dahil ¢ogu iilkede COVID-19 viriisiiniin yayilmasin
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azaltmak i¢in bireylerin evde kalmasini gerektiren sosyal izolasyon ve karantina
onlemleri alimmigstir. Calisma ve egitim hayatinin evden devam etmek zorunda
kalmasi, acik hava aktivitelerinin kisitlanmasi, sadece diizenli fiziksel aktivite
ve egzersiz faaliyetlerinde degil, bireylerin rutin giinliik faaliyetlerinde de degi-
sikliklere neden olmustur. Uzun siire evde kalmanin diizenli fiziksel aktiviteyi
azalttig1 goriilmiistiir. Sosyal izolasyon déneminde evde yapilacak egzersizler
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini korumaya, bagisiklik sistemini gii¢lendir-
meye ve bu sayede COVID-19 viriisiine yakalanma riskini azaltmaya yardime1
olacaktir.

Anahtar Kelimeler: fiziksel aktivite, bagisiklik, COVID-19 pandemisi
ABSTRACT

Regular physical activity plays an important role in maintaining health.
Physical inactivity is seen as an important public health problem in the world.
Physical inactivity is a risk factor that affects chronic diseases, cancer types,
mental diseases and musculoskeletal system diseases. Regular physical acti-
vity has been shown to strengthen the immune system. However, the effects of
physical activity on the immune system vary according to the characteristics
of the exercise. While mild and moderate exercise affects the immune system
positively, long-term high-intensity exercises lead to suppression of the immune
system. For this reason, it is important to support the immune system, which
will protect the body against diseases and epidemics, with appropriate physical
activity. In most countries, including our country, social isolation and quaran-
tine measures have been taken to reduce the spread of the COVID-19 virus,
requiring individuals to stay at home. Having to continue working and educa-
tion life from home, and the restriction of outdoor activities have caused chan-
ges not only in regular physical activity and exercise activities, but also in the
routine daily activities of individuals. It has been observed that staying at home
for a long time reduces regular physical activity. Exercises to be done at home
during the social isolation period will help to maintain the physical activity
levels of individuals, strengthen the immune system, and thus reduce the risk of
contracting the COVID-19 virus.

Keywords: physical activity, immunity, COVID-19 pandemic
FIZIKSEL AKTIVITENIN ETKILERI

Fiziksel aktivite; iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve enerji harcamasi
gerektiren herhangi bir viicut hareketi olarak tanimlanir. Diizenli ve tekrarh
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fiziksel aktiviteye ise egzersiz denir (Hammami, Harrabi, Mohrr & Krustrup,
2020, s.1-6). Diinya Saglik Orgiitii, yetiskinlere sagligin korunmast i¢in haftada
en az 150 dakika orta siddette fiziksel aktivite ve haftada en az iki (ardisik olma-
yan) giin diren¢ egzersizi yapmasini dnermektedir (Chodzko-Zajko et al., 2009,
s.1510-1530). Diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin sagligin korunmasinda
¢ok onemli bir rol oynadig: bilinmektedir (Swift, Johannsen, Lavie, Earnest, &
Church, 2014, s.441-447).

Fiziksel inaktivite diinyada Onemli bir halk sagligi sorunu olarak
goriilmektedir (Tiirkmen, Ozkan, Murat, & Bozkus 2015, 5.577-581). Fiziksel
inaktivite obezite, kalp hastaliklari, Tip 2 diyabet, hipertansiyon gibi kronik has-
taliklar; gogiis, meme ve kolon kanseri gibi bazi kanser tiirleri, depresyon ve
anksiyete gibi ruhsal hastaliklar ile kas-iskelet sistemi hastaliklar1 {izerinde bir
risk faktoriidiir (Aktug, Iri, & Demir, 2020, s.513-520). Ayrica, fiziksel inaktivi-
tenin, mortalite riskini arttirdigin1 gésteren ¢alismalar mevcuttur (Ensrud et al,
2014, 5.2079-2087).

Diizenli fiziksel aktivitenin bagisiklik sisteminde bulunan faydali hiicre
sayisint arttirdig1 ve boylelikle bagisiklik sistemini gii¢lendirdigi gosterilmistir
(Nieman & Wentz, 2019, s.101-117). Fiziksel aktivitenin bagisiklik sistemi iize-
rindeki etkileri egzersizin yogunlugu, siiresi, siddeti ve bireyin fiziksel uygunluk
diizeyine gore degismektedir. Hafif ve orta siddette egzersiz bagisiklik sistemini
olumlu yonde etkilerken uzun siireli yiliksek siddetli egzersizler ise bagisikligin
baskilanmasina yol agmaktadir (Ahmadinejad, Alijani, Mansori, & Ziaee, 2014,
s.1-9; Martin, Pence, & Woods, 2009, s.157-164; Senisik, 2015, s.11-20). Hafif
ve orta siddetteki egzersizden sonra lenfosit hiicrelerinin etkinligi artar, notrofil
ve makrafoj fonksiyonlari uyarilir. Dolayisiyla diizenli orta siddetteki egzersiz
iist solunum yolu hastaliklarina kars1 direnci arttirir (Senisik, 2015, s.11-20).
Yiiksek siddetli uzun siireli bir egzersizden sonra ise lenfosit konsantrasyonu
diiser ve immiinoglobiilin {iretimi azalir, bu da bagisiklik sistemini baskilaya-
rak solunum yolu enfeksiyonu riskini arttirir (Ahmadinejad et al., 2014, s.1-9;
Nieman, 1994, s.131-141; Senisik, 2015, s.11-20). Bu nedenle viicudu hastalik-
lara ve salgina kars1 koruyacak bagisiklik sisteminin, uygun fiziksel aktivite ile
desteklenmesi onemlidir (Rahmati-Ahmadabad & Hosseini, 2020, s.100245).
Burun akintisi, siniis tikanikligi, hafif bogaz agrist gibi orta derece iist solunum
yolu semptomlar1 olan COVID-19 hastalarinin orta siddetli egzersiz yapabile-
cegi; ancak siddetli bogaz agrisi, viicut agrilari, nefes darligi, genel yorgunluk,
oOksiiriik ve ates gibi semptomlar1 olan hastalarin egzersiz yapmamalarinin daha
uygun olacagi tavsiye edilmektedir (Zhu, 2020, s.105-107).
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COVID-19 PANDEMISI VE FiZiKSEL AKTIVITE

Tiim diinyada, iilkemiz de dahil, pek ¢cok devlet COVID-19 viriisiiniin
yayilmasini azaltmak, virlis maruziyetini engellemek ve saglik sistemlerine ani
yiiklenmeleri azaltmak amaciyla vatandaslarin evde kalmasini gerektiren sosyal
izolasyon ve karantina 6nlemleri almistir (Chen et al.,2020, s.103-104; Gengalp,
2020, s.1-15; Kanik, 2020, s.46-51). Bu sebeple tiim spor ve fiziksel aktivite
etkinlikleri askiya alinmis ya da iptal edilmistir (Gengalp, 2020, s.1-15). A¢ik
hava aktivitelerinin kisitlanmasi, sadece diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz faa-
liyetlerinde degil, bireylerin rutin giinliik faaliyetlerinde de degisikliklere neden
olmustur (Chen et al., 2020, 5.103-104). Insanlar ¢alisma ve egitim hayatlarma
evlerinden devam etmek zorunda kalmislardir. Uzun siire evde kalmanin sedan-
ter davraniglar1 (oturmak, uzanmak, oyun oynamak, televizyon izlemek, mobil
cthaz kullanmak gibi) arttirdigi, diizenli fiziksel aktiviteyi azalttigi, dolayisiyla
da daha diisiik enerji harcamasina yol actig1 goriilmiistiir (Gengalp, 2020, s.1-
15).

Kanada’daki bir ¢alismada bireylerin salgin dncesi fiziksel aktivite oran-
larinin salgin sirasinda biiyiik oranda diistiigii tespit edilmistir (Lesser & Nien-
huis, 2020, s.1-12). Kanada’daki baska bir ¢alismada ise kronik rahatsizligi olan
bireylerin salgin siiresince fiziksel aktivite diizeylerinde 6nemli oranda azalma
oldugunu saptamislardir (Hemphill, Kuan & Harris, 2020, s.1-5). italya’da yasa-
yan bireylerin salgin 6ncesi ve sirasindaki fiziksel aktivite durumlarini incele-
yen bir aragtirmada bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin salgin sonrasinda
ciddi oranda azaldig1 bulunmustur (Maugeri et al., 2020, s.1-8). Avusturalyali
bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin incelendigi bir ¢alismada ise salgin siire-
cinde bireylerin fiziksel aktivitelerinin %48 oraninda olumsuz yonde degistigi
bulunmustur (Stanton et al., 2020, s.4065).

Egzersiz aliskanligi ¢ok diisiik olan toplumumuzda, karantina siirecinde
fiziksel inaktivite daha da artmistir (Caner vd., 2020, 5.25-33). Ulkemizde yapi-
lan bir calismada salgina bagl olarak pandemi siirecinde bireylerin fiziksel
aktivite diizeylerinin diistiigii tespit edilmistir (Akyol, Baskan & Baskan, 2020,
s.190-203). Benzer bir arastirmada da bireylerin fiziksel aktivite diizeylerinin
yetersiz oldugu belirtilmistir (Gengalp, 2020, s.1-15). Ulkemizde sokaga ¢ikma
kisitlamasi olan ve olmayan illerde yasayan bireylerin fiziksel aktivite diizey-
lerini belirlemek amaciyla yapilan bir arastirmada, genel olarak COVID-19
pandemisinin bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini olumsuz yonde etkiledigi
belirlenmistir. Ayrica sokaga ¢ikma kisitlamasi olan illerdeki bireylerin kisit-
lama olmayan illerdeki bireylere gore fiziksel aktivite diizeylerinin daha diigiik

ANASAY - 208



Atikullah GHIASEE - Hiimeyra ARSLAN

oldugunu gézlemlenmistir (Oncen, Aydin & Molla, 2020, s.739-749). Univer-
site 6grencileri lizerinde yapilan bir aragtirmada COVID-19 pandemisinde {ini-
versite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeylerinin azaldigir ve katilimcilarin
cogunun evde yapilabilecek egzersizlere yoneldigi tespit edilmistir. COVID-19
pandemisinde egzersizin yasam kalitesine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada
egzersiz yapan bireylerin yapmayan bireylere gére yasam kalitelerinin daha
yiiksek oldugu bulunmustur (Tung, Zorba & Cingdz, 2020 s.127-135).

SONUC

Bireylerin ve de toplumun COVID-19 pandemisi ile saglikli bir sekilde basa
cikmalari i¢in pandemi donemi yasam tarzina adapte olmalar1 gerekmektedir.
Fiziksel ve ruhsal sagligi korumak igin fiziksel aktiviteyi ve saglikli yasam
bi¢gimini slirdiirmek 6nem arz etmektedir (Aktug vd., 2020, s.513-520). Bu
nedenle sosyal izolasyon doneminde evde yapilacak egzersizlerin insanlarin
fiziksel aktivite diizeylerini korumaya yardimci olacagi, bagisiklik sistemini
giiclendirecegi ve bu sayede COVID-19 viriisiine yakalanma riskini azaltacagi
tahmin edilmektedir (Unlii, Oztiirk, Aktas & Biiyiiktas, 2020, 5.79-87). Evde
yapilan egzersizlerde, egzersiz i¢in gerekli 6zel materyaller olmasa bile, evde
bulunan bir sandalyeye oturup kalkmak, bir yiiksekligi basamak olarak kulla-
nip inip ¢ikmak, uygun agirlikta 6geleri (sebze, piring, su gibi) tasimak, bir
cizgide yliriimek, ayak parmaklarinda veya topuklarda yiirtimek gibi aktiviteler
yapilabilir. Sokaga ¢ikma kisitlamasi yoksa c¢evredeki kisilerle sosyal mesa-
feyi koruyarak disarida tempolu yliriiylis gibi aktiviteler uygun bir alternatif
olabilir. Ancak kalabalik ortamlarda yapilan ve yiiksek siddetli egzersizlerden
uzak durulmasi gerekmektedir (Halabchi, Ahmadinejad, & Selk-Ghaffari, 2020,
5.102630).

Son ¢eyrek asirda konusulan ve ¢ogu toplumda saglik sorunlarinin bas
sorumlularindan biri ilan edilen fiziksel inaktivite, COVID-19 pandemisi dola-
yistyla son 2 yilda zirve konuma ulagmistir. Ilerleyen dénemlerde bu inaktivite-
nin daha biiyiik sorunlara yol agmamast i¢in gerek bireylerin gerekse devletlerin
bir an 6nce Onleyici tedbirler almasi ve uygulamaya koymasi gerekir. Toplumsal
diizeyde fiziksel inaktivitenin Onlenmesi, bagisiklig1 destekleyici yoniinden
dolay1, pandeminin seyrine olumlu yonde katki saglayacaktir.

Etik Beyan

“Covid-19 Pandemisinde Fiziksel Aktivitenin Onemi” bashkli ¢alismanin
yazim siirecinde bilimsel kurallara, etik ve alint1 kurallarina uyulmus; topla-
nan veriler lizerinde herhangi bir tahrifat yapilmamis ve bu ¢alisma herhangi
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baska bir akademik yayimn ortamima degerlendirme ic¢in gonderilmemistir. Bu
arastirma etik kurul karar1 zorunlulugu tasimamaktadir. Makale, Etik Kurallari
Yayin Etigi Komitesinin (Committe on Publication Ethics-COPE) yazar, hakem
ve editorler icin belirtilen kurallardan yararlanilarak olusturulmus olan Anasay
dergisi etik kurallar ¢ergevesinde yazilmistir.
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