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OZET

Amag: Bu aragtirmanin amaci, Tirkiye’de yasayan yetiskin bireylerin COVID-19’a bagh
kapanma doneminde, kapanma oOncesi doneme gore diizenli egzersiz aligkanligindaki
degisimi incelemekti.

Yontem: Kapanma Oncesi ve siirecinde diizenli egzersiz alisgkanligini sorgulayan, Google
form kullanilarak olusturulan ¢evrimici anket, 30 Mart - 22 Mayis 2020 tarihleri arasinda
sosyal medya(Facebook, Instagram) yoluyla topluma rastgele dagitildi. Dahil edilme
kriterlerine uyan ve c¢alismaya katilmayr kabul eden 889 katilimcinin sonuglari
degerlendirildi.

Sonuglar: Calismamizda kapanmanin erken donemi degerlendirildi ve evde egzersiz yapma
orant %63,55 olarak bulundu. Kapanma oncesi agik havada ya da spor salonunda diizenli
egzersiz yaptigini belirten katilimcilarin %76,66°s1 kapanma déneminde de evde egzersize
devam etti. Kapanma oncesi diizenli egzersiz aligkanligi olmayan katilimcilarin %49,05’1,
kapanma doneminde haftada en az 1 kez evde egzersiz yapmaya basladi ve tiim katilimcilar
arasinda en yiiksek kilo alma korkusu yasayanlar bu gruptaydi. Bu iki grup katilimcinin
%55,04°1, egzersizin endise diizeyini azalttigini belirtti..
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Tartisma: Diizenli egzersiz, fiziksel ve ruhsal saghg: inaktivitenin yan etkilerinden
koruyabilir. Bu amagla toplumun egzersiz farkindaligini artiracak caligmalara ihtiyag vardir.

Anahtar kelimeler: COVID-19 pandemisi, diizenli egzersiz, sedanter davranis

ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was to examine changes in regular exercise habits of adults
during COVID-19 lockdown compared to the period before the lockdown in Turkey.

Methods: Online questionnaire regarding change of regular exercise habits prior to and
during COVID-19 lockdown was prepared using Google forms and was distributed to the
public audience between the dates 30 March and 22 May 2020 via social media channels
such as Facebook and Instagram. Final evaluation was done on the completed surveys of 889
participants who ended up agreeing to participate in the study while also meeting the
inclusion criteria.

Results: In our study, the early period of lockdown was evaluated and it was found that
63.55% of participants regularly exercised at home during the lockdown. 76.66% of the
participants who exercised regularly at the open areas or at the gym before the lockdown

Year 5 (2021) Vol:20 Issued in DECEMBER, 2021 www.ejons.co.uk




EJONS International Journal on Mathematic, Engineering and Natural Sciences ISSN 2602 - 4136

stated that they continued to exercise at home during the COVID-19 lockdown as well. It was
found that 49.05% of the participants who did not have a regular exercise habit before the
lockdown did start exercising at home at least once a week during the lockdown. Among all
the participants, those who had the highest fear of weight gain were in this group. 55.04% of
participants of these two groups stated that exercise reduced their anxiety levels.

Conclusion: Regular exercise can protect physical and mental health from the side effects of
inactivity. For this purpose, studies are needed to increase the awareness of exercise in the
society.

Keywords: COVID-19 pandemic, regular exercise, sedentary behaviour.

GIRIS

Tim diinyay:r etkisi altina alan Koronaviriis Hastaligi (COVID-19), ilk kez Aralik 2019
tarihinde Cin’in Wuhan kentinde tespit edilen ve {i¢ ay gibi kisa bir siirede tiim diinyaya hizla
yayllan SARS-CoV-2 viriisiiniin neden oldugu bir enfeksiydz hastaliktir. Diinya Saglik
Orgiitii (DSO), 5 Ocak 2020’de bu yeni hastalig: epidemi olarak adlandirmis; 17 Subat’ta,
toplu alanlarda bir araya gelinmemesi konusunda kamuoyunu uyarmistir. Viriisle enfekte
olmus bir insanin konusma, hapsirma ya da 6ksiirme esnasinda disar1 atmis oldugu kiigiik
damlaciklari, ayn1 mekanda ve yakin temasta oldugu insanlarin solumasiyla hastaligin
bulastigi bilinmektedir. Bulas riskini azaltmada en etkili yontem, mesafe-maske-temizlik
ticliisli olarak bilinen temel korumaya 6zen gosterilmesidir (1,2).

11 Mart 2020°de Tiirkiye’de ilk COVID-19 vakasi goriilmiis ve ayni tarihlerde DSO
Avrupa’daki hizli yayilimi degerlendirerek bu yeni viriisiin pandemi oldugunu ilan etmistir;

Tiirkiye dahil bircok iilkede “kapanma” olarak ifade edilen gerekli olmadik¢a ev disi 712

aktivitelerin yasaklanmasi giindeme gelmistir (3). 12 Mart tarihinde ilk ve orta dereceli
okullar ile liniversitelerde yiizyiize egitime ara verilerek uzaktan egitime gecilmis; 21 Mart-
12 Mayis tarihleri arasinda “Hayat eve sigar” sloganiyla 65 yas istii bireylerin ve evden
cikmasi gerekmeyen herkesin evde kalmasi, evden calisabilenlerin evden ¢aligmasi yoniinde
cagrilar yapilarak spor salonlar1 ve sosyal hayatin parcasi olan bircok mekan kapatilmistir
(4,5). Viriislin insandan insana yayilimmi onlemek amaciyla kapanma doneminde kendi
kendini izole ederek evde zaman ge¢irmek, oturarak ya da ekran karsisinda harcanan siireyi
artirmig, glinliik olagan yasantidan uzaklastirmistir. Sosyal izolasyon gerektiren bu yeni
yasam tarzi, diisiik fiziksel aktivite diizeyine ve sedanter davramisa yol agarak ruhsal ve
fiziksel sagligin olumsuz etkilenmesine neden olabilir (6).

Fiziksel aktivite, bazal metabolizmay1 etkileyerek enerji tiikketimine yol acan, kassal
kontraksiyonlarla olusan viicut hareketleri olarak tanimlanir ve giinliik yasam aktiviteleri
dahil uyku disindaki zaman diliminde yapilan tiim aktiviteleri kapsar. Diizenli egzersiz ise
tekrarli, fiziksel uygunlugun parametrelerini gelistirmeyi hedefleyen, kronik hastaliklardan
korunmada etkili araglardan biri olan fiziksel aktivite tipidir (7). Ruhsal ve fiziksel sagligin
devamliligi ve gelistirilmesindeki diizenli egzersizin dnemi, bir ¢ok arastirmada ve toplum
sagliginin korunmasina yonelik bilinglendirme programlarinda daima vurgulanmaktadir (8).

Spor salonlariin ya da agik hava spor alanlarinin kisitlama onlemleri kapsaminda kullanima
kapatilmasi 6zellikle evde egzersiz yapma aliskanligi olmayan bireyleri etkileyerek fiziksel
olarak aktif yasam stilinden uzun siireli oturma ya da uzanma temelli sedanter davranisa
egilimi artirmistir. Diizenli fiziksel aktivite hem fiziksel hem de zihinsel sagliga fayda
saglayarak, yiiksek tansiyonu diislirebilir, fazla kilonun yonetilmesine yardimci olabilir,
bagisiklik sistemini giiclendirebilir, kalp hastaligi, tip 2 diyabet, fel¢ ve gesitli kanserlere
yakalanma riskini azaltabilir (9).
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Bu ¢alismanin amaci, Tiirkiye’deki yetigskinlerin COVID-19’a bagh kapanma déneminde,
kapanma Oncesi doneme gore diizenli egzersiz aligkanligindaki degisimi incelenmek, diizenli
egzersiz bilincini degerlendirmektir.

YONTEM
Arastirmamiz, tanimlayici ve kesitsel bir ¢alismadir.
Orneklem

Katilimcilarin kapanma oncesi ve kapanma doneminde diizenli egzersiz aligkanliklarini
sorgulayan cevrimigi bir anket, veri toplama araci olarak kullanildi. Arastirma evrenimizi,
caligmaya katilmay1 kabul eden, Tiirkiye’de yasayan ve anadili Tiirk¢e olan, internet erisimi
bulunan, 18 yas iistli, zihinsel olarak bir engeli ve egzersiz yapmaya engel teskil eden
hastaligi, hamile durumu olmayan goniillii katilimcilar olusturdu. Orneklem biiyiikliigiinii
belirlemede, bagimli gruplara iliskin hipotez testleri i¢in diisiik etki diizeyi oldugu varsayimi
altinda Gpower 3.1.5 programi kullanilarak gii¢ analizi yapildi. %95 giiven diizeyinde ve
evreni %80 temsil etme yetenegi olacak sekilde, drneklem hacmi N=889 olarak belirlendi.

XXXXX XXXXXXKXXXXXX Etik komisyon Bagkanligi’nin yazili izni sonras1 Google form
kullanilarak olusturulan g¢evrimi¢i anket, 30 Mart 2020-22 Mayis 2020 tarihleri arasinda
sosyal medya (Facebook, Instagram) yoluyla topluma rastgele dagitildi. Cevrimigi anket
sorulart 6ncesinde, katilimcilarin bilgilendirilmis onamlar1 alindi. Calismaya dahil edilme
kriterlerine uyan ve katilmay1 kabul eden 889 katilimcinin sonuglar1 degerlendirildi.

Veri Toplama Araclan

Cevrimi¢i anket, kapal1 ve agik uglu ¢esitli sorulardan olustu. Katilimcilarin sosyodemografik
bilgileri yas, cinsiyet, viicut agirligi ve boy, egitim durumu sorulariyla alindi; pandemi
kisitliliklart nedeniyle Kilo alma korkusu yasayip yasamadiklar1 ve diizenli kilo takibi igin
tartilip tartilmadiklar1 soruldu. Kapanma oncesi agik havada ya da spor salonunda haftada en
az 1 kez, yaklagik 1 saat egzersiz yapma temel alinarak diizenli egzersiz aliskanligi
sorguland1 (10). Kapanma doneminde evde egzersiz yapip yapmadigi, egzersiz sikligi ve
yararlandig1 kaynaklar soruldu. Diizenli egzersiz yapanlarda egzersizin endise diizeyini
azaltip azaltmadig: sorguland.

istatistiksel Analiz

Elde edilen veriler, International Business Machines (IBM) Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) V.25.0.0 yazilim platformu kullanilarak analiz edildi. Tamamlayict
istatistikler, siirekli degiskenler i¢in ortalama + standard sapma; kategorik degiskenler i¢in
saylr ve yiizdeler seklinde verildi. . Verilerin normal dagilim varsayimini saglayip
saglamadiklart Kolmogorov- Smirnov ile kontrol edildi. Sonuca gore iki bagimsiz grup
ortalamasi arasindaki fark i¢in Student t ve Mann-Whitney U testi kullanildi. Kategorik
degiskenlerin arasindaki iliskinin analizinde Pearson Ki- Kare testi kullanildi. Arastirmada
onemlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi.

SONUCLAR

Diizenli egzersiz aligkanliklarini sorgulayan cevrimigi ankete katilmayi kabul eden 889
goniillii katithmemnin yas ortalamas:1 29,59+11,00 (18-65), Viicut Kiitle indeksi (VKI)
ortalamasi 23,70+3,89 (15,80-49,80) olarak bulundu ve katilimcilarin 394’1 (%44,30) erkek,
495’1 (%55,70) kadindi. Katilimcilarin  %64,79’u  18-30 vyas, %35,21°i 41-65 yas
araligindayda.
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Katilimcilarin  467’sini (%52,53) kapanma oOncesi diizenli egzersiz aliskanligi olanlar,
422’sini (%47,47) ise kapanma Oncesi diizenli egzersiz yapmayanlar olusturdu. Kapanma
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oncesi diizenli egzersiz yapanlarin %76,66’s1 kapanma doneminde de evde egzersize devam
ederken, kapanma oncesi diizenli egzersiz aliskanligi olmayan 422 katilimcinin %49,05’i
kapanma doneminde egzersiz yaptigini belirtti. Katilimcilar diizenli egzersiz aligkanliklarina
gore asagidaki gibi gruplandirildi:

Grup I: Kapanma oncesi diizenli egzersiz yapan ve kapanma doneminde de devam eden
katilimcilar

Grup II: Kapanma 6ncesi diizenli egzersiz yapan ama kapanma doneminde devam etmeyen
katilimcilar

Grup III: Kapanma Oncesi diizenli egzersiz yapmayan ama kapanma doneminde egzersiz
yapan katilimcilar

Grup IV: Ne Kapanma oOncesi ne de kapanma doneminde diizenli egzersiz yapmayan
katilimcilar

Elde edilen verilere gore gruplanan katilimcilarin sosyodemografik bilgileri, Tablo 1’de
gosterilmistir.

Katilimcilarin 392’si (%44,09) kapanma doneminde kilo almaktan korktugunu ve 353’
(%39,70) diizenli tartilarak viicut agirligini takip ettigini belirtti. Kapanma doneminde evde
egzersiz yapan Grup | ve HII katilimcilarin kilo alma korkusu diger grup katilimeilarina gore
daha yiiksekti. Grup III katilimeilarmin kilo alma korkusu ile tartilarak diizenli kilo takibi
verileri arasindaki iliski 6nemliyken (p<0,05); diger gruplardaki katilimcilarin bu verileri
arasindaki iliski 6nemsiz bulundu (p>0,05, Tablo 1).

Kapanma Oncesi diizenli egzersiz aligkanligini kapanma doneminde de siirdiiren Grup |
katilimcilarinin kapanma oncesi 169°unun (%47,20) haftada 3-4 giin, 126’sinin (%35,20)
haftada 1-2 giin giinde en az 1 saat egzersiz yaptig1 bulundu; kapanma doneminde egzersiz
siklig1 91 kisi (%25,40) haftada 3-4 giin, 192 kisi (%53,60) haftada 1-2 giin olarak belirlendi.
Grup I katilimcilarinin kapanma 6ncesiyle kapanma donemi egzersiz yapma siklig1 arasindaki
fark anlamli bulundu (p<0,05). Cinsiyet agisindan bakildiginda hem erkek hem de kadin
katilimcilarin kapanma 6ncesi ve kapanma doneminde egzersiz yapma sikligi arasinda fark
istatistiksel olarak anlamliydi (p<0,05). Yas gruplari agisindan incelendiginde, kapanma
oncesi ve kapanma doneminde egzersiz yapma siklig1 arasindaki iliski, 18-22 ve 23-30 yas
araliginda anlamliyken (p<0,05), 31-40 ve 41-65 yas araliginda anlamli degildi (p>0,05)
(Tablo 2).

Kapanma 6ncesi diizenli egzersiz yapan 467 kisinin tercih ettigi incelendiginde, birinci sirada
aerobik egzersizler (174 kisi, %37,26), ikinci sirada kas kuvvetlendirme egzersizlerini igeren
programlar (112 kisi, %23,98), iiclincii sirada ise germe, kuvvetlendirme ve aerobik
egzersizlerin birlikte kullanimi1 (92 kisi, %19,70) seklinde siralandi.
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Kapanma doneminde evde diizenli egzersiz yapan 565 kisinin yararlandigi kaynaklar
incelendiginde, 268’inin egzersiz konusundaki kendi tecriibelerine dayali bir program takip
ettigi, 172’sinin ise internetteki video paylasim sitelerinden yararlandigi goriildii (Sekil 1).

Diizenli egzersize kapanma oncesinde baslayan ve kapanma siirecinde de devam eden Grup |
katilimeilarinin 204’4, kapanma siirecinde egzersiz yapma aligkanlhigi gelistiren Grup 1l
katilimcilarinin 107’si, egzersizin endise diizeyini azalttigini belirtti fakat iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmad: (p> 0.05) (Tablo 3).

TARTISMA

COVID-19, kisa siirede genis yayilim gostererek tiim diinyay1 etkilemis, 6zellikle fiziksel
aktiviteye katilimim kisitlanmasina yol agmistir. Bu olumsuzlugu ortadan kaldirmak ve

Year 5 (2021) Vol:20 Issued in DECEMBER, 2021 www.ejons.co.uk




EJONS International Journal on Mathematic, Engineering and Natural Sciences ISSN 2602 - 4136

sagligin korunmasi i¢in ev ortaminda diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz 6rneklerini igeren
yayinlar 6nem kazanmistir (11). COVID-19 pandemisine bagli kapanma donemi fiziksel
aktivite diizeyini, kapanma Oncesiyle karsilastiran ¢alismalardan olusan giincel bir derleme,
fiziksel aktivitenin azaldigini, sedanter davranis egiliminin arttigin1 saptamistir (3). Kapanma
oncesi ve kapanma donemi arasinda fiziksel aktivitede ve sedanter davramista degisimi
inceleyen bir calisma, italyan Tip 6grencilerinin yiiksek fiziksel aktivite diizeyine sahip
olanlarmin bile giin iginde oturma siirelerini artirdigini gostermistir (12). Amerika’da yasayan
yetiskin bireyleri ve COVID-19 pandemisi kaynakli kapanma doneminin ilk iki aymni
kapsayan bir baska c¢alismada, fiziksel aktivite seviyesinde bir diisiisiin yasandigini ortaya
koymustur (13). Tiirkiye’de COVID-19 pandemisi sebebiyle kisitlayict 6nlemlerin alindigi
Mart- Mayis 2020 doneminde, diizenli egzersiz aligkanligini sorgulayan, 889 Kkisinin
verilerinin inceledigi c¢alismamizda, tiim katilimcilarin %52,53’ii kapanma Oncesi agik
havada ya da spor salonunda diizenli egzersiz aligkanlig1 olan eriskinlerdi ve bu katilimcilarin
%23,34’1i kapanma doneminde egzersiz yapmadigini belirtirken %76,66’s1 egzersiz
yapiyordu. Diizenli egzersiz aliskanligi olan katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun kapanma
doneminde egzersize devam etmesi, fiziksel aktivite diizeyindeki diisiisiin literatiiriin aksine
fazla olmadigini diisiindiirmektedir.

Belgika’da genis katilimli, kapanma donemi egzersiz diizeyi ve paternlerini inceleyen bir
caligma, kapanma oOncesi diisiik aktif profiline sahip erigkinlerin kapanma siirecinde daha
fazla egzersiz yaptigini, aksine yliksek aktif eriskinlerin ise kapanma siirecinde daha fazla
oturmaya meyilli oldugunu gostermistir(10). Calismamizda, kapanma Oncesinde diizenli
egzersiz aligkanligl olmayan katilimcilarimizin %49,05’i, kapanma siirecinde haftada en az 1
kez evde egzersiz yaptigimi belirtmisti. Kapanma siirecinde kilo alma korkusu ve sagligin
korunmasinda egzersizin dnemine dikkat ¢eken yazili, gorsel yaymlar gibi olast etmenlerin,
fiziksel aktivite diizeyi diisiikk bireylerde bile egzersiz motivasyonu sagladigi diistiniilebilir. 715
889 katilimcimizin %24,18’i ne kapanma dncesi ne de kapanma déneminde diizenli egzersiz
yapmadigini belirtmistir; saptanan bu diisiik oran, toplumsal egzersiz farkindaligi adina yiiz
giildiiriicii bir sonug olarak degerlendirilebilir.

COVID-19 pandemisi kaynakli kapanma doneminin Cin’de yasayan gen¢ niifusun fiziksel
aktivite davranigina etkisini degerlendiren genis katilimli bir arastirma, haftalik 150 dk. ve
ustli fiziksel aktivite aligkanligimin %38,6’dan %19,4’e diistiiglinii ve giinliilk sedanter
davranig siiresinin ise kapanma Oncesine gore artigini ortaya koymustur (14). COVID-19’a
bagl kisitlamalar doneminde, farkli iilkelerde yasayan iiniversite &grencilerinin fiziksel
aktivite diizeylerindeki degisimi inceleyen bir sistemik derleme, hafiften agira degisen
siddetlerdeki tiim fiziksel aktivitelerde azalma belirtmis fakat kapanma Oncesinde asgari
fiziksel aktivite seviyesine sahip bireylerin kapanma doneminde de bu seviyeyi genel olarak
korudugunu saptamistir (15). Calismamiza katilan 889 katilimcinin 358’1 hem kapanma
oncesi hem de kapanma stirecinde diizenli egzersiz aligkanlig1 olan bireylerdi ve 358’in 204
kisisi 18-30 yas araliginda olanlardi. Kapanma oncesi ¢gogunlukla haftada 3-4 kez en az 1 saat
diizenli egzersiz yapan bu katilimcilarin, kapanma siirecinde haftalik egzersiz frekansini 1-2
giine diistirdiigli fakat optimal diizenli egzersiz aligkanligini siirdiirdiigii belirlenmistir; elde
ettigimiz bu sonug literatiirii destekler bigimdedir.

DSO, 18-64 yas arasi bireylerin saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametrelerinin optimal
seviyesi i¢in haftada en az 75 dk. asir1 siddetli ya da 150 dk. orta siddetli aerobik egzersiz ile
haftada 2-3 kez kuvvetlendirme ve esneklik egzersizlerinin devamliligin1 vurgulamaktadir
(8). Kanada’da COVID-19’a bagh giinlik hayatta dair kisitlamalarin fiziksel aktivite
davranisina etkilerini degerlendiren bir calisma, haftada 150 dk’dan daha az orta-yogun
siddetli fiziksel aktivite yapan ve inaktif olarak gruplanan katilimcilarin %40,5 nin
kisitlamalarla daha da az aktif oldugu oldugu, haftada 150 dk’a esit ya da daha fazla orta-
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yogun siddetli fiziksel aktivite yapan ve aktif olarak gruplanan katilimcilarin %40,3 niin daha
fazla aktif oldugunu ortaya koymustur. Hem aktif hem de inaktif katilimcilarin en ¢ok tercih
ettigi fiziksel aktivite, jogging ya da kosu gibi aerobik egzersizlerdi ve egzersizin endise
diizeyine olumlu etkileri rapor edilmisti (16). 889 katilimciyla gergeklesen c¢alismamizda
467’si (%52,53) kapanma Oncesi agik hava ya da kapali spor alanlarinda diizenli egzersiz
yaptigint beyan etmislerdi ve en ¢ok tercih edilen egzersiz tipleri, aerobik (%37,26), kas
kuvvetlendirme (%23,98) ve aecrobik, germe, kuvvetlendirme egzersiz 6rneklerinin birlikte
kullanim1 (%19,70) seklinde siralanmigti. 467 katilimcinin %76,66°s1 kapanma siirecinde de
evde diizenli egzersize devam etmis; kapanma 6ncesi diizenli egzersiz aligkanlig1r olmayan
422 katihmcimizin %49,05°i evde egzersiz yapmaya baslamisti. Her iki grupta egzersizin
endise diizeyine %55,04 oraninda olumlu etkisi oldugu bildirilmistir.

Kuzey Italya’da COVID-19 pandemisine bagli kapanma déneminde, yasam stili degisiklikleri
ve bu degisiklikleri etkileyen faktdrleri inceleyen bir arastirma, VKI ya da cinsiyet yerine
yasin ve kapanma Oncesi diizenli egzersiz aligkanliginin ana belirleyiciler oldugunu
saptamistir. Calismada kapanma Oncesi diizenli egzersiz yapanlarin %68 nin kapanma
doneminde egzersiz aliskanliklarini azalttigi, sedanter bireylerin %27’sinin egzersiz yapmaya
basladigi ve %42’sinin yiyecek alimini artirdigr belirtilmistir (17). Caligmamizda, kapanma
oncesi diizenli egzersiz aligkanligi olmayan fakat kapanma siirecinde evde egzersize baglayan
207 kisiyi etkileyen muhtemel faktorler olarak, %64,30’unun kadin olmasi, %48,8’nin kilo
alma korkusu yasamasi ve %58,50’sinin bu korkuyla yiizlesmemek ig¢in tartilmamasi
diisiiniilmistiir. Kapanma doéneminde yeme aligkanliklarinin degisimi ve sedanter davranis
egilimi kilo alma korkusunu perginlemis, egzersiz bu durumlarla basetmede bir yontem
olarak secilmistir. Aksine kapanma oOncesi ya da kapanma siirecinde egzersiz yapmayan
katilimcilarin - biyilkk kisminin kilo alma korkusu yasamadigr gorilmiistiir. Calisma
verilerimize gore egzersiz profili olusturulan tiim gruplarda VKi’nin normal sinrrlarda 716
saptanmasi, Cancello ve ark.’nin sonuglarina tezat olsa da veri topladigimiz dénemin 2 aylik
bir siireyi kapsamasi ve uzun donem etkilerin degerlendirilmemesi bu tezatligin nedenleri
olabilir. Kapanma Oncesi a¢ik havada ya da spor salonunda diizenli egzersiz yapan
katilimeilarimizin %76,66’sinin kapanma doneminde, haftalik frekansini azalatarak evde
egzersize devam etmesi ise literatiirle paralellik gostermektedir.

Hindistan’da COVID-19 pandemisine bagli kapanma doneminde diizenli egzersize uyumu
inceleyen bir arastirma, katilimeilarin %64,54’niin egzersiz yaptigini ortaya koymus; egzersiz
icin kullanilan kaynaklari, tercih biiyiikliiklerine gore, kendi kendine belirlenen bir egzersiz
rutini, fizyoterapist tavsiyesi ve sosyal medyadaki fitness sayfalari olarak belirlenmistir (18).
889 katilmciyla tamamladigimiz ¢alismamizda, katilimcilarin  %63.55’inin  kapanma
doneminde evde egzersiz yaptigi ve %47,43’linlin kendi olusturdugu bir egzersiz programini
takip ettigi, %30,44’linlin ise Youtube gibi video paylasim sitelerinden yararlandigi
saptanmisti. Online oturumlara ilginin az olmasinin nedenleri, giinliik rutinde uygun saatlerde
baglamamasi ya da billgisayar kullaniminin yetersizligi olabilir.

3 Nisan-3 Mayis 2020 tarihlerinde COVID-19 pandemisi kaynakli alinan “Evde Kal”
kurallarinin saglik tizerine etkisini degerlendiren bir ¢alisma, 7753 katilimcinin %32,1’nin
asir1 kilolu, %34,0’nilin obez oldugunu; fiziksel aktivite ile gegirilen zamanin hem siire hem
de siddet olarak azaldigini belirlemistir. Obez bireylerde daha biiyiik olmak iizere pandemi
doneminde anksiyete puanlarmin arttigi gozlemlenmistir (19). COVID-19 pandemisinin ilk
kapanma donemini i¢eren c¢alismamizda, katilimcilarin VKI ortalamasi, 23,70+3,89 olarak
bulunmus ve normal aralikta degerlendirilmisti. %44,09’unun kilo alma korkusu yasadigi,
%39,48’inin diizenli tartilarak kilo takibi yaptigi bulunmustur. Literatiirle karsilagtirildiginda
bu oranlar, evde gegirilen zamanin ve sedanter davranigin artmasiin olumsuz sonuglari
konusunda bilingli ve dikkatli olundugunu diistindiirmektedir.
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Calismamizin  kisithliklarindan birisi, farkli yas gruplarinin, yash ya da o6zel risk
grubundakilerin egzersiz alsikanliklarim1  karsilagtirmada  yeterli katilimciya sahip
olmamamizdir. Yash grup katilimcilarin evde gecirdigi siirenin artmasinin, denge basta
olmak tizere kas-iskelet sistemindeki olumsuz sonuglarini degerlendiren ve hareket
korkusuna etkisini arastiran c¢aligmalara ihtiya¢ vardir. Elde ettigimiz veriler, Mart-May1s
2020 donemini kapsamaktadir, kapanma siirecinin akut etkileri degerlendirilmis fakat uzun
donem etkileri ele alinmamistir. COVID-19 ile ilgili endise diizeyinin degerlendirmesinde
gegerlilik ve gilivenilirligi yapilmis bir anket kullanmamamiz ve endise diizeyiyle egzersizin
iliskisini detayli incelemememiz, diger kisithiliklarimizdir.

Katilimcilarin %64,79’unun 18-30 yas araliginda oldugu calismamizda, kapanmanin erken
donemi degerlendirilmis ve bu donemde egzersiz yapma orani %63,55 olarak bulunmustur.
Elde edilen bu sonug, kapanma Oncesine gore egzersiz yapan katilimcilarin(%52,53) artigini
gostermektedir. Diizenli egzersizin fiziksel ve ruhsal sagliga olumlu etkilerinin gorsel ve
yazili basin aracilifiyla topluma anlatilmasi, egzersize tesvik edecek basit ama etkili
programlarin toplumla paylasilmasi, pandemi sonras1 siiregte olusabilecek ya da artabilecek
kronik hastalik oranlarinin kontrol altina alinmasini saglayabilir. Pandemi ile ilgili fiziksel
aktivite aligkanliklarindaki degisimin morbidite ya da mortalite iizerindeki uzun dénem
etkilerini arastiran yeni ¢alismalara ihtiyag vardir.
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Grup | Grup 11 Grup 11 Grup IV
(N=358) (N=109) (N=207) (N=215)

719

Year 5 (2021) Vol:20 Issued in DECEMBER, 2021 www.ejons.co.uk




EJONS International Journal on Mathematic, Engineering and Natural Sciences _

Yas (ort+SD) 31,26+1,42 28,05+9,47 27,99+10,87 29,13+10,80
VKI (ort=SD) 23,75+3,76 24,37+4,44 23,1843 81 23,80+3,87
Yas gruplart (N (%))
18-22 yas 92 (25,70) 39 35,78) 92 (44,44) 83 (38,60)
23-30 yas 112 (31,28) 39 35,78) 57 (27,54) 62 (28,84)
31-40 yas 77 (21,51) 17 15,60) 25 (12,08) 33 (15,35)
41-65 yas 77 (21,51) 14 12,84) 33 (15,94) 37 (17,21)
Egitim diizeyi (N (%))
flkogretim 13 (3,63) 4 (3,68) 6 (2,89) 14 (6,51)
Lise 50 (13,97) 14 (12,84) 31 (14,98) 35 (16,28)
Universite 243 (67,88) 81 (74,31) 155 (74,88) 138 (64,19)
Lisansiistii 52 (14,52) 10 (9,17) 15 (7,25) 28 (13,02)
Cinsiyet (N (%))
Kadm 203 (56,70) 48 (44,04) 133 (64,25) 111 (51,63)
Erkek 155 (43,30) 61 (56,96) 74 (35,75) 104 (48,37)
Karantina siirecinde kilo takibi
(N (%))
Yapryorum 171 (47,77) 39 (35,78) 86 (41,55) 55 (25,58)
Yapmiyorum 187 (52,23) 70 (64,22) 121 (58,45) 160 (74,42)
*n 0,510 0,751 0,017 0,073
Karantina siirecinde kilo alma
korkusu (N (%))
Korkuyorum 164 (45,81) 48 (44,04) 101 (48,79) 79 (36,74)
Korkmuyorum 157 (43,85) 52 (47,71) 91 (43,96) 117 (54,42)
Emin degilim 37 (10,34) 9 (8.25) 15 (7,25) 19 (8,84)

Tablo 1: Gruplara Gore Sosyodemografik Bilgilerin Dagilin

VKI: “Viicut Kiitle indeksi”
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*Grup i¢i kapanma siirecinde kilo alma korkusu ve tartilarak kilo takibi arasindaki iliski,

p<0,05

Tablo 2. Grup | Katitimeilariin Kapanma Oncesi ve Kapanma Siirecinde Egzersiz
Yapma Sikhiklarimin Yas Gruplari ve Cinsiyet Yoniinden Karsilastiriimasi

Kapanma siirecinde egzersiz sikhigi

Kapanma oncesi Haftada 1- | Haftada 3- | >Haftada 5 Toplam *p
egzersiz sikhigi 2 giin 4 giin glin

Grup 1 Haftada 1-2 giin 80 24 22 126
Haftada 3-4 giin 90 58 21 169 0,000
> Haftada 5 giin 22 9 32 63

Toplam 192 91 75 358

Erkek Haftada 1-2 giin 32 5 12 49
Haftada 3-4 giin 37 28 10 75 0,000
> Haftada 5 giin 6 6 19 31

Toplam 75 39 41 155

Kadin Haftada 1-2 giin 48 19 10 77
Haftada 3-4 giin 53 30 11 94 0,001
> Haftada S giin 16 3 13 32

Toplam 117 52 34 203

18-22 yas Haftada 1-2 giin 27 8 6 41
Haftada 3-4 giin 43 32 5 80 0,000
> Haftada S giin 12 2 12 26

Toplam 82 42 23 147

23-30 yas Haftada 1-2 giin 26 8 8 42
Haftada 3-4 giin 24 21 12 57 0,000
> Haftada 5 giin 2 4 10 16

Toplam 52 33 30 115

31-40 yas Haftada 1-2 giin 13 4 3 20
Haftada 3-4 giin 14 2 3 19 0,296
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> Haftada 5 giin 5 3 5 13

Toplam 32 9 11 52

41-65 yas Haftada 1-2 giin 14 4 5 23
Haftada 3-4 giin 9 3 1 13 0,068
> Haftada 5 giin 3 0 5 8

Toplam 26 7 11 44

*p<0,05

Tablo 3: Kapanma Siirecinde Diizenli Egzersizin Endise Diizeyine Etkisi Hakkinda
Grup I ve III Katihmcilarinin Yanitlarinin Karsilastirilmasi

Egzersiz yapmak, endise diizeyinizi azaltiyor mu?
Evet Hayir | Emin degilim Toplam *p
Grup I Katilimeilart 204 65 89 358
Grup III Katilimeilar 107 41 59 207 0,467
Toplam 311 106 148 565 722

* p<0,05

Sekil 1: Kapanma Déneminde Evde Diizenli Egzersiz i¢in Yararlamilan Kaynaklarin
Dagilim

Internette online egzersiz
-nlurum\srlndsn g

Egzersiz editmenimin gizdidi
-programdan

Youtube gibi video paylagim

sitelerinden
[ endi olugturdugum programdan
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