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ÖZET 
Bu çalışmanın amacı, nazal genişletici olarak kullanılan burun bandının bayanlarda aerobik kapasiteye (max-
V02 tüketim kapasitesi) ve performans zamanına olan etkisini araştırabilmektir. 
Bu çalışmada 20 bayan (10 antrenmanlı ve 10 antrenmansız) olmak üzere 20 kişi gönüllü denek olarak kulla
nıldı. 
Denekler burun bandı (sport strips, CORBETT LAIR Inc. Portland, USA) ve burun bandı olmadan 12 dakika 
Cooper koşu testinde rastgele seçim yöntemine göre bir hafta ara ile test edildiler. Deneklerin maxV02' leh elde 
ettikleri 12 dakika koşu performansından Balke formülüne göre hesaplandı. Veriler SPSS paket programı kulla
nılarak analiz edildi. 
Burun bandı kullanılarak elde edilen 12 dakika koşu mesafesi ve maxVÛ2 değeri hem antrenmanlı hem de ant
renmansız bayan grubunda istatistiksel olarak anlamlı şekilde farklı çıkmıştır (p< 0.01). Sonuç olarak buruna 
takılan burun bandı antrenmanlı ve antrenmansız bayanlar üzerinde koşu mesafesinde ve maxV02 değerlerin
de olumlu bir gelişme sağlamıştır. 
Anahtar Kelimeler: Burun bandı, aerobik kapasite, koşu performansı. 

EFFECT OF USING NASAL STRIP ON AEROBIC 
PERFORMANCE IN WOMAN 

ABSTRACT 
The purpose of the study was to determine the effect of nasal strip on the aerobic capacity (maxVO^ and en
durance performance time of females. 
20 trained and untrained volunteer female were used in this study. The subjects were tested by using 12 minu
te Cooper Test with and without nasal strip (Sport Strips, CORBETT LAIR Ibc. Portland USA) in randomized or
der. There was one week break between two tests. The maxV02 of the subjects was estimated from their 12 
minute run performance by using Balke equation. Data was analized by using SPSS package program. 
The 12 minute run performance time and value of maxV02 for both tranied male and untrained female obtained 
by using nasal strip were significantly higher than those of obtained without nasal strip (p < 0.01). As a result, 
the usage of the nasal strip provided improvement in endurance performance time and max V02 capacity of 
trained and untrained female subjects. 
Key-words: Nasal strip, aerobic capacity, running performance. 
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GİRİŞ 

Egzersiz sırasında bayan ve erkeklerin solunumsal özelliklerindeki değişikliklerin kaynağında 
vücut kompozisyonlarından farklılıklar yatmaktadır. Aynı iş yükünde bayan ve erkeklerde solu
num frekansı çok az bir değişiklik göstermekle birlikte, aynı iş yükünde bayanların solunum fre
kansı daha fazla olmaktadır. Bunun sebebi ise, aynı iş yükünde bayanların V 0 2 max'lannın da
ha fazlasını kullanmalanndan kaynaklanmaktadır ( I 4 ) . 

Fizyolojik olarak incelendiğinde bayanların tidal volüm ve solunum dakika volümlerinin er
keklerden daha az olduğu görülmektedir. Antrenmanlı bayanlarda solunum dakika volümü 125 
L/dk iken antrenmanlı erkeklerde bu değer 150 L/dk.'ya kadar çıkmakta, üst düzey sporcular
da ise 250 L/dk düzeyini geçmektedir. Bu farklılıklar yukarıda da açıklandığı gibi, bayan ve er
kekler arasındaki fiziksel farklılıklardan dolayıdır ( 1 4 ). 

Solunuma yardımcı olması amacıyla son yıllarda sporcular arasında "burun bandı" (nazal 
strip) adı verilen plastik bantlar oldukça yaygın bir şekilde kullanılmaya başlandı. Özellikle ilk 
olarak 1996 yılında Avrupa 96 Futbol Şampiyonasında, Olimpiyat Oyunları'nda ve diğer bir 
çok müsabakalarda sporcuların (özellikle futbolcuların) burunlarının üstünde bir bant olduğu gö
rüldü <1 3 ). 

"Burun bandı" adı verilen bu nazal genişleticilerin amaçlanan fonksiyonları, burun deliklerini 
bir miktar açmak ve böylece nazal solunuma yardımcı olmaktır. Bu nedenle bu tür nazal geniş
leticiler sporcular tarafından ve de horlamayı azaltmak amacı ile diğer kişiler tarafından kullanıl
maktadır ( 1 2>. 

Nazal genişletici yapışkan ve elastik bir banttan oluşur ve yanlardan germe işlemi ile burun 
deliklerinde genişleme meydana getirir. Bu şekilde burnun içerisinin çapını veya hava alma ala
nını artırabileceği düşünülmektedir ( 1 3 ) . 

Sporcular açısından burun bandının solunumu artırmasının veya kolaylaştırmasının en 
önemli nedeni sporcuların 0 2 tüketim kapasitesini (Aerobik Kapasite) olumlu yönde etkileyebilir 
olmasıdır. 0 2 tüketim kapasitesinin performans üzerindeki etkileri bir çok çalışma ile kanıtlan
mıştır ( 3• I 4 ,. Bu çalışmaların sonuçlanna göre aerobik kapasitenin yüksek olması özellikle daya
nıklılık performansının da daha iyi olmasına neden olmaktadır. 

Bu burun bantlarının solunumu ne kadar kolaylaştırdığı ve havanın gelişine olan direnci ne 
kadar azalttığı konusunda kesin bilgiler mevcut değildir. Bu alanda yapılmış çok kısıtlı sayıda ça
lışma bulunmaktadır. 

Bu nedenle sporcular arasında oldukça yaygın şekilde kullanılmaya başlanılan burun bandı
nın burundan solunuma ve dolayısıyla alınan 0 2 miktarına (maxV0 2 tüketim kapasitesine) ve 
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0 2 alma kolaylığına olan etkilerini araştırmak gerekli olmuştur. Bu çalışmanın amacı burun 
bandının bayanlarda aerobik kapasiteye (maxV0 2 tüketim kapasitesine) ve performans zamanı
na olan etkisini araştırmaktır. 

M A T E R Y A L V E YÖNTEM 

Denekler: Bu çalışmada 20 bayan (10 tanesi antrenmanlı ve 10 tanesi antrenmansız) denek 
gönüllü olarak kullanıldı. Bütün denekler 17-21 yaşlan arasında sağlıklı bireylerdi. 

Antrenmanlı denekler düzenli olarak haftada 5 gün olmak üzere atletizm (orta mesafe) ant
renmanı yapmaktaydılar. Antrenmansız denekler ise herhangi bir spor branşında faaliyet gös
termemekteydiler. 

Yöntem: 12 dakika Cooper koşu testi Sakarya Atatürk Stadı'nın atletizm pistinde yapılmış
tır. Rastgele seçim yöntemi ile deneklerin yansı burun bandı ve diğer yansı da burun bandı ol
maksızın 12 dakika koşturuldular. Bir sonraki hafta ise tam tersi olacak şekilde seçim yapılarak 
her deneğin bir hafta burun bandı diğer hafta ise burun bandı olmaksızın test edilmesi sağlandı. 

Her deneğin burun bandı ile ve burun bandı olmaksızın koştuğu mesafe kaydedildi ve 0 2 tü
ketim kapasitesi 12 dakika koşu mesafesinden Balke formülüne (1961) göre her denek için ayn 
ayn hesaplandı. 

V 0 2 m l A g /dakika = 3 3 . 3 + ( X - 150) 0.178 mlAg/dk 

X = 1 dakikada koşulan mesafe 

Bütün denekler 12 dakika koşabilecek kapasitedeydiler. Antrenmanlı gurup kendi arasında 
ve antrenmansız gurup kendi arasında aerobik kapasite açısından birbirine yakın değerlere sa
hiptiler. Böylelikle test sonuçları değişik yeteneklerden dolayı sınırlanmadı. 

Cooper testinin yaratacağı yorgunluktan, deneklerin daha az etkilenmeleri için iki test ara
sında bir haftalık ara verildi. Test sonuçlannı olumsuz etkilemesini önlemek için (yorgunluk gibi) 
bütün deneklerin testten 48 saat öncesine kadar şiddetli aktivitelere katılmaması önerildi. 

Günün değişik saatlerinden etkilenmelerini önlemek için, testler bütün denekler için günün 
aynı saatinde ve eşit hava koşullarında yapıldı. Diyetsel etkileri kontrol edebilmek için bütün de
neklere testten 48 saat önce alışık oldukları yiyecekleri yemeleri tavsiye edildi 

Verilerin İstatistiksel Analizi : Antrenmanlı ve antrenmansız denek guruplan için burun 
bandı ile ve burun bandı olmadan yapılan testlerde elde edilen veriler; SPSS paket programında 
analiz edilmiştir. Bu çalışmada deneklerin yaş, boy kilo, koşu mesafesi ve m a x V 0 2 değerleri 
aritmetik ortalama, standart sapma ve paired-t test kullanılarak analiz edilmiştir. Bu çalışmada 
anlamlılık düzeyi 0.05 olarak belirlenmiştir. 
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B U L G U L A R 

Bu çalışma nazal genişletici olarak kullanılan burun bantlannın aerobik kapasiteye (maxV0 2 ) 
ve egzersiz performansı üzerine olan etkilerini araştırmak için yapıldı. Bu çalışmada 10 antren
manlı ve 10 antrenmansız bayan denek kullanıldı. 

Çalışmaya katılan deneklere ait yaş, boy, kilo değerleri tablo l 'de verilmiştir. 

Tablo 1. Antrenmanlı Ve Antrenmansız Bayan Deneklere Ait Yaş, Kilo, Boy Değerleri. 

Antrenmanlı Antrenmansız 

X X 

Yaş (yıl) 18.20 ±0.29 19.00 ±0.30 

Boy (cm) 1.66 ±0.13 1.68 ±0.10 

Kilo (kg) 54.20 ±1.44 54.50 ± 1.05 

Tabloda görüldüğü gibi antrenmanlı bayanlar 18.20 ± 0.29 yaş, 1.66 ± 0.13 cm boy ve 
54.20 ± 1.44 kilo değerlerine sahiptirler. Aynı tabloda görüldüğü gibi antrenmansız bayanlar 
ise; 19.00 ± 0.30 yıl yaş, 1.68 ± 0.10 cm boy ve 54.50 ± 1.05 kg kilo değerlerine sahiptirler. 

Antrenmanlı deneklerin burun bandı kullanarak ve burun bandı kullanmadan elde ettikleri 
ortalama performans mesafeleri Tablo 2' de görüldüğü gibidir. 

Tablo 2. Antrenmanlı 10 Bayan Deneğe Ait Burun Bantlı Ve Burun Bantsız Olarak Elde 
Edilen Performans Mesafeleri Ve MaxV02 Değerleri Ve MaxV02 Farkları İle İlgili 
Paired -t Test Sonuçları. 

n X t P 

Bantlı mesafe (m) 10 2529 ± 112.98 
4.383 0.002* 

Bantsız mesafe (m) 10 2471 ± 93.74 
4.383 0.002* 

Bantlı maxV0 2 (ml/kg/dk) 10 44.13 ± 1.69 
4.519 0.001* 

Bantsız maxV0 2 (ml/kg/dk) 10 43.24 ±1.38 
4.519 0.001* 

* istatiksel olarak anlamlı, p < 0 .01 
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Tablo 2' de görüldüğü gibi antrenmanlı bayanların burun bandı ile elde edilen ortalama per
formans mesafesi 2529 ± 112.98 m iken burun bandı kullanmadan elde ettiği ortalama mesa
fe ise 2471 ± 93.74 m'dir. Aynı tabloya göre, antrenmanlı bayanların ortalama m a x V 0 2 de
ğerleri burun bandı ile 44.13 ± 1.69 m l / kg/ dk iken burun bandı kullanmadan 43.24 ± 1.38 
m l / kg/ dk olarak bulunmuştur. Bu sonuçlar incelendiğinde bayanların burun bantlı ve bantsız 
koşu mesafeleri ve m a x V 0 2 değerleri arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur 
(p< 0.01). 

Tablo 3. Antrenmanstz 10 Bayan Deneğe Ait Burun Bantlı Ve Bantsız Olarak Elde Edilen 
Performans Mesafeleri, MaxV02 Değerleri Ve MaxV02 Farkları İle İlgili Paired-t 
Test Sonuçları. 

n X t P 

Bantlı mesafe (m) 10 2026 ± 30.08 
3.67 0.005* 

Bantsız mesafe (m) 10 1984 ±27.05 
3.67 0.005* 

Bantlı maxV0 2 (ml/kg/dk) 10 36.64 ± 1.41 
3.67 0.005* 

Bantsız maxV0 2 (ml/kg/dk) 10 36.02 ± 1.26 
3.67 0.005* 

* istatiksel olarak anlamlı, p < 0 .01 

Tablo 3' e göre antrenmansız deneklerin burun bandı kullanarak elde ettiği ortalama perfor
mans mesafesi 2026 ± 30.08 m iken burun bandı kullanmadan bu mesafe ortalama 1984 ± 
27.05 m olarak bulunmuştur. 

Aynı tabloda antrenmansız bayanlann maxV02 değerleri incelendiğinde, burun bandı kulla
nıldığında ortalama 36.64 ± 1.41 mlAg/dk iken burun bandı kullanmadan bu değer 36.02 ± 
1.26 mlAg/dk olarak görülmektedir. Antrenmansız bayanlann burun bantlı ve burun bantsız 
bulgulan incelendiğinde aradaki fark istatistiksel olarak anlamlıdır (p<0.01). 

Sonuç olarak, bu çalışmada elde edilen bulgulara göre, burun bandı antrenmanlı ve antren
mansız bayan deneklerin m a x V 0 2 ve 12 dakika Cooper testi koşu performansını olumlu yön
de etkilemiştir. 
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TARTIŞMA: 

Literatürde bayanların maxV0 2 ' s i üzerine yapılan çalışmalarda çeşitli sonuçlara ulaşılmıştır. 
Akgün'nün çalışmalannda bayanlarda maxV0 2 ' n in gelişimi konusunda şu nokta göze çarpmak
tadır; genç kızlarda ergenlik döneminde m a x V 0 2 çok belirgin bir şekilde artmakta ve bu artış 
18 yaşlarında en üst noktaya ulaşabilmektedir 

Astrand ve Saltin'in yaptıkları çalışmada, maxV0 2 ' y i ev hanımlarında 29.5 mlAg/dk, ok
çuluk ve eskrimle uğraşan bayanlarda 30 mlAg/dk, bayan masa tenisi oyuncularında 35 
mlAg/dk, bayan 400-800 metre koşucularında 52 mlAg/dk olarak bulmuşlardır ( 1 0 ) . Diğer bir 
çalışmada ise Perry, A . , (1988), 12 haftalık interval aerobik dans ve devamlı aerobik dans ya
pan, yaş ortalaması 19.57 yıl olan bayanlarda m a x V 0 2 değerlerini araştırmış ve 12 hafta inter
val aerobik dans yapan grupta maxV0 2 ' y i 39.06 ± 6.93 mlAg/dk olarak, 12 hafta devamlı 
aerobik dans yapan grupta ise maxV0 2 ' y i 34.84 4.10 mlAg/dk olarak bulmuştur. Aynı çalış
mada kontrol grubunu oluşturan sedanter bayanların m a x V 0 2 değerleri ortalama 32.71 5.21 
mlAg/dk olarak bulunmuştur ( 8 ) . Bu bulgular, çalışmamızda elde edilen bulgularla paralellik gös
termektedir. 

Bu çalışmanın sonuçlanna göre, burun bandı her iki grupta da, m a x V 0 2 kapasitesi ve 12 
dakika koşu performansı üzerinde olumlu bir etki göstermiştir. 

Burun bandı takılarak yapılan 12 dakika Cooper testinde antrenmanlı ve antrenmansız ba
yan deneklerin elde ettikleri performans zamanları ve m a x V 0 2 değerleri, burun bandı takılma
dan yapılan 12 dakika Cooper testinde elde edilen performans zamanlarından ve m a x V 0 2 de
ğerlerinden daha yüksek bulunmuştur. 

Bu çalışmadaki bütün hipotezler, burun bandının nazal volümü genişleterek, nazal solunuma 
yardım etmesi sayesinde, solunumu kolaylaştırması ve arttırması neticesinde, 0 2 tüketim kapa
sitesi ve dolayısı ile dayanıklılık performansını geliştirebilir temeline dayanmaktaydı. 

Bu çalışmanın nazal bantlann aerobik performansı artırdığı yönündeki sonuçları, bu konu 
ile ilgili literatürdeki kısıtlı sayıdaki bazı çalışmalar ile paralellik göstermektedir ( 5 , 6 - 7 -

Fakat diğer bazı çalışmalarda ise burun bandının aerobik kapasiteyi geliştirmediği bulun
muştur ( 4 ' *• , 2 ). Bu çalışmalann sonuçları ile araştırmamızın bulguları aynı doğrultuda değildir. 

Bu çalışmada ve daha önce yapılan diğer çalışmalarda elde edilen burun bandının dayanıklı
lık performansı ve aerobik kapasiteyi geliştirici etkileri şu şekilde açıklanabilir; kullanılan burun 
bandı muhtemelen zorlayıcı egzersiz şartlannda burun deliklerinin negatif basınç altında çökme
sini engelleyerek nazal alanın genişlemesini sağlayarak burundan nefes almayı geliştirmiş ve 
sübjektif olarak da daha rahat solunum yapabilme hissi vermiş olabi l i r ( 1 2 ) . 
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Ayrıca burundan alınan havanın, burun mukozasındaki sinir uçlannı uyararak meydana ge
tirdiği refleks etki ile göğüs akciğer sisteminin hareketlerinin daha kolaylaşmış olması ve dolayısı 
ile ventilasyonun artmış olması, bu nedenle kanın 0 2 basıncının da yükselmiş olması muhtemel
dir <2>. 

Burun bandının oluşturabildiği bu etkiler m a x V 0 2 'nin artmasını ve bu nedenle de 12 dakika 
Cooper testi koşu performansının gelişmesini sağlamış olabilir. 

Bu çalışma sonucunda araştırma bulgulanna dayanılarak şu öneriler geliştirilebilir. 

Deneklerin burun bandı kullanımından psikolojik olarak etkilenmelerini engellemek ve 
dolayısı ile performansı etkilememesini sağlamak için gelecekte bu konuda yapılacak çalışma
larda burun bandına benzer şekilde fakat elastik fonksiyonu (germe fonksiyonu) olmayan plaster 
tipi bantlar kullanılmalıdır. 

Hata oranını azaltmak için m a x V 0 2 'yi dolaylı olarak ölçen 12 dakika Cooper testi yerine 
m a x V 0 2 'yi direkt olarak ölçen ölçüm yöntemleri kullanılmalıdır. 
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