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Fiziksel Aktivite Ahskanhklarinin Covid-19 Geg¢irme
Siirecindeki Etkilerinin Arastirilmasi
Investigation of the Effects of Physical Activity Habits on the Process of Passing Covid-19

Aydin Karabulak

Ogr. Gor. Dr., Siileyman Demirel Universitesi, Rektorliik, Isparta, Tiirkiye
OZET

Aragtirmanin amaci, pandemi déneminde Covid-19’a yakalanip iyilesen insanlarin ge¢mis yasantilarinda
egzersiz yapmanin Covid-19 gegirme siireglerindeki etkisini incelemektir. Arasgtirmaya Isparta ilinde Covid-
19’a yakalanip iyilesen 18-70 yas aras1 203 kadin, 173 erkek olmak iizere toplam 376 kisi katilmistir. 26
sorudan olugan bir anket uygulanarak yapilan bu ¢aligma, hayatlarinda sporu aligkanlik haline getiren,
diizenli bir sekilde egzersiz yapan ve yapmayan insanlarin Covid-19 siirecinde ne sekilde etkilendiklerini
tespit etmeyi amaglamaktadir. Aragtirmada tarama modeli kullanilmistir. Verilerin toplanmasinda kisisel
bilgi formu, Fiziksel Aktivite Aligkanligin1 Degerlendirme Anketi (FAADA) kullanilmistir. Verilerin analizi,
SPSS 26 paket programi kullanilmustir.

Sonug olarak, Covid-19'un risk faktorlerini azaltmak ve Covid-19'a kars1 daha iyi viicut fonksiyonlarina izin
vermek i¢in bagisiklik ve solunum sistemlerinin islevini iyilestirmek bakimindan egzersizin énemli oldugu
gercegi vurgulanmistir. Ayrica egzersiz igerikli hayat tarzinin benimsenmesi tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Fiziksel Aktivite, Covid-19, Bagisiklik sistemi

ABSTRACT

The aim of the research is to examine the effect of exercising in the past lives of people who have been caught
and recovered from Covid-19 during the pandemic period, on the process of passing Covid-19. A total of
376 people, 203 women and 173 men, aged between 18-70 years, who caught Covid-19 in Isparta province
and recovered, participated in the research. This study, which was carried out by applying a questionnaire
consisting of 26 questions, aims to determine how people who make sports habits in their lives, who exercise
regularly and who do not, are affected by the Covid-19 process. Scanning model was used in the research.
Personal information form, Physical Activity Habit Assessment Questionnaire (FAADA) was used to collect
data. Data analysis, SPSS 26 package program was used.

As a result, the fact that exercise is important in terms of improving the function of the immune and
respiratory systems in order to reduce the risk factors of Covid-19 and allow better body functions against
Covid-19 has been emphasized. It is also recommended to adopt an exercise-based lifestyle.

Keywords: Physical Activity, Covid-19, Immune System

1. GIRIS

Cin'in Wuhan kentinde ¢ikan ve kisa siirede diinyanin neredeyse her yerine yayilan koronaviriis (Covid-19) on
milyonlarca kisiye bulasti. Salgin nedeniyle yaklagik 6.49 milyonun iizerinde kisi hayatini kaybetti. Yeni koronaviriis
hastaligina neden olan viriis siddetli akut solunum sendromuna sebep olarak biiyiik bir kiiresel salgindan sorumlu
olmustur (Leandro, e Silva & Lima-Silva, 2020). Koronaviriis hastaligi, kiiresel bir halk sagligi sorunu haline gelen
oldukga bulasic1 bir enfeksiyondur (Yazdanpanah, Hamblin & Rezaei, 2020). COVID-19 enfeksiyonu hepimizi
etkileyebilir. Cok kolay bulasabilen, tist solunum yollarina yerlesen ve orada ¢ogalan oldukga bulasici bir viriisle
kars1 karsiyayiz.

Insanlarin bagisiklik sistemlerinin saglam olmasi, siireci kolay gecirmesi ve viriise kars1 bir koruyuculuga sahip
olmasi bakimindan 6nemi vardir. Bagisiklik sistemi enfeksiyonun iistesinden gelmek igin tek basina 6nemli degildir.
Aerobik kapasitenin artirtlmasi bagisiklik fonksiyonlarini, solunum fonksiyonlarin1 Covid-19a kars1 bir koruma
saglayabilir. Ayrica bu siiregte Covid-19’un siddetini azaltabilir. Tiim 6nlemlere ragmen enfekte olursak, saglik ve
fiziksel uygunluk agisindan optimal seviyede olmak son derece onemlidir (Bloch, Halle & Steinacker, 2020).
Insanlarda ve hayvanlarda yapilan birgok calisma, egzersizin bagisiklik sistemi iizerinde olumlu agidan énemli bir
etkisi vardir (Mohamed & Alawna, 2020).

Diizenli olarak kisa siireli (yani 45 dakikaya kadar) orta yogunlukta egzersizin 6zellikle yasl yetiskinlerde ve kronik
hastaliklar1 olan kisilerde konakg1 bagisiklik savunmasi i¢in yararli oldugu konusunda genel bir fikir birligi vardir
(Simpson, Campbell, Gleeson, Kriiger, Nieman, Pyne & Walsh, 2020).

Fiziksel aktivite, saglikli yasamin ana bilesenlerinden biri olarak kabul edilir. Fiziksel egzersiz, viral patolojiler dahil
bulasici hastaliklarin azaltilmasinda potansiyel bir faydasi oldugundan sik¢a onerilmektedir (da Silveira, da Silva
Fagundes, Bizuti, Starck, Rossi & e Silva, 2020).

Bununla birlikte, fiziksel aktivitelerin kardiyovaskiiler sistemin egzersiz kapasitesini korudugu ve akcigerlerin
havalandirilmasini tesvik ettigi siiphesizdir. Bu da Euler-Liljestrand refleksi araciligiyla perfiizyonu iyilestirir ve
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bagisiklik yeterliligini artirir. Ozellikle egitimsiz ve yash insanlar icin egzersiz, Covid-19 enfeksiyonunun basarili
bir sekilde iistesinden gelmek igin gerekli korumayi saglayabilir (Bloch vd., 2020).

Egzersiz, kritik bir hastaliktan sonra kas kiitlesini, giiciinii ve direncini iyilestirmek i¢in 6zellikle 6nemlidir (Heyland,
Stapleton, Mourtzakis, Hough, Morris, Deutz & Needham, 2016). Egzersiz, Covid-19'a yakalanan bazi kisiler i¢in
bir semptom olan kan pihtilarinin 6nlenmesine de yardimci olabilir (Clerkin, Fried, Raikhelkar, Sayer, Griffin,
Masoumi, & Uriel, 2020). Bagisikligi diisiik olan insanlar, Covid-19 olarak adlandirilan bu diinya salginina daha
yatkindir (Arshad, Khan, Sadiq, Khalid, Hussain, Yasmeen & Rehana, 2020).

Covid-19'un ilerlemesi, biiyiik 6l¢giide bir bireyin ilk saglik durumuna ve enfeksiyon tarafindan tetiklenen bagisiklik
tepkisine baglidir. Diizenli olarak orta-siddetli egzersiz ndbetleri, akciger fonksiyonu iizerinde dogrudan ve olumlu
etkilere sahiptir ve solunum yolu enfeksiyonlari veya hastaligi riskini azaltmaya yardimer olur (Simpson vd., 2020).

2. MATERYAL METOD

Calisma Isparta ilinde Covid-19 geg¢irmis farkli yas ve cinsiyetteki 377 kisi iizerinde yapildi. 26 sorudan olusan bir
anket uygulanarak yapilan bu ¢aligma, hayatlarinda sporu aliskanlik haline getiren, diizenli bir sekilde egzersiz yapan
ve yapmayan insanlarm Covid-19 siirecinde ne sekilde etkilendiklerini tespit etmeyi amaglamaktadir. COVID-19
gecirmis insanlar telefonla, e-postayla veya resmi olmayan ve profesyonel aglarimizi kullanarak 25 Mart 2021
cevrimici olarak baslattigimiz web tabanli bir anketi tamamladilar. Anket yaklasik 30 giin ¢evrimigi kaldi ve
tamamlanmasi yaklasik 5 dakika siirdii. Veriler, anonim olarak toplanmistir. Calisma Saglik Bakanligr 2020-07-
07T15-17-22 sayil1 izni ve Siileyman Demirel Universitesi Saglik Bilimleri Etik Kurulu'nun 01.06.2021 tarihli ve
51/3 sayili karar1 alinarak yiiriitiildii. Toplanan veriler, SPSS 26 paket program ile tanimlayici istatistik ve Spearman
Korelasyon testi ile analiz edilmistir.

3. BULGULAR
Tablo 1. Katilimeilarin Demografik Ozellikleri

Say1 Oran %
Erkek 203 54,0
Cinsiyet Kadin 173 46,0
Bekar 128 34,0
Medeni Durum Evli 248 66,0
Ilkokul 2 5
Ilkokul 1 3
Lise 40 10,6
Egitim Durumu Okuryazar 2 5
Ortaokul 3 8
Yiiksekogrenim 328 87,2
Akademisyen 30 8,0
Diger 22 59
Emekli 9 2,4
Ev hanim 12 3,2
Isci 16 4,3
Memur 33 8,8
Meslek Miihendis 18 48
Ogrenci 61 16,2
Ogretmen 43 11,4
Ozel sektor 35 9,3
Saglik personeli 97 25,8
Sigara igme Aliskanhgr  Evet 94 25,0
Hayir 282 75,0
ABrh- 1 3
ABrh+ 32 8,5
Arh- 22 59
Kan Grubu Arh+ 131 348
Brh- 7 1,9
Brh+ 64 17,0
O- 19 51
O+ 100 26,6
15-30 122 31,0
31-45 175 44 4
Yas 46-60 84 21,3
61-75 3 8
76 ve lstii 1 3
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40-55 49 12,4
56-65 82 20,8
Viicut Agirligt 66-75 94 23,9
76-85 74 18,8
86 ve tistil 86 21,8

Tablo 1 incelendiginde, Covid-19 gegiren katilimcilarin % 75’inin sigara igmedigini ve bu sonuca gore de sigara
icmenin gegerli bir sebep olmadigini sdyleyebiliriz. Kan gruplarina baktigimizda, Covid-19 gegirenlerin kan
gruplarinin Arh+ %34,8 ve O+ %26.6 oranlari ile daha fazla degere sahip oldugu belirlenmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin Hastalik ve Spor Ozgecmisleri

Say1 Oran %
Var 58 15,4
Kronik Hastaliginiz Var m1? Yok 318 84,6
Korona viriis Salgmi Siireci Oncesinde Evet 257 68,4
Yaptiginiz Egzersiz Var m1? Hayir 119 31,6
Arada bir 110 29,3
Haftada 2-3 kez 105 27,9
Ne Siklikla Spor Yapiyorsunuz? Haftada 4-5 kez 35 9,3
Haftada bir 35 9,3
Her giin 18 4,8
Hig 73 19,4
0-6 ay 49 13,0
1-3y1l 42 11,2
Ne Kadar Siiredir Spor Yapiyorsunuz? 3 yildan uzun siiredir 136 36,2
6ay-1yil 50 13,3
Hi¢ yapmadim 99 26,3
Lisansli Olarak Spor Yaptiniz mi1? Evet 102 27,1
Hayir 274 72,9
Aliskanlik 9 2,4
Diger 19 51
Gitmek zorunda 4 11
oldugum igin
Spor Yapmanizda Etkenin Ne gidiyorum
Oldugunu Diigiiniiyorsunuz? Kendimi daha iyi 59 15,7
hissettiriyor
Kilo almak 3 .8
Kilo vermek 47 12,5
Kilomu korumak 8 2,1
Saglikli yagamak 227 60,4
Ailenizde Aktif Spor Yapan Var M1? Var 104 21,7
Yok 272 72,3

Tablo 2 incelendiginde, %84,6 oraninda gegmiste kronik hastaligi olmadigini, gegmiste %72,9 oraminda lisansl
olarak spor yapmadiklarini fakat farkli zaman dilimleri i¢inde spor yaptiklarini belirtmislerdir. Spor yapanlarin %60,4
oraninda saglikli yasamak diisiincesiyle yaptiklarini, katilimcilarin %19,4 oraninda hi¢ spor yapmadiklar
gorlilmektedir.

Tablo 3. Katilimceilarin Covid-19 ve Sonrasi Dénem {le flgili Gériisleri

Say1 Oran %

Korona Viriis Salgini Siirecinde Herhangi Bir Agrimiz  Var 239 63,6
Var miydi? Yok 137 36,4
Covid-19 Gegirme Siirecinde Spor Yapmanin Faydasina Evet 283 75,3
Inantyor musunuz?

Hayir 93 24,7
Diger Covid-19 Gegiren insanlarla Karsilastirildiginda Evet 285 75,8
Spor Yapmanin Faydasina
Inantyor musunuz? Hayir 91 24,2
Covid-19 Hastaligi Siiresini Genel Degerlendirmeler Evet 274 72,9
Dikkate Aldigimizda Kolay Gegirdiginizi Diisiiniiyor
musunuz? Hayir 102 27,1
Spor Yapmanin Covid-19 Gegirme Siirecinde Evet 275 731
Faydasmin Oldugunu Diisiiniiyor musunuz? Hayir 101 26,9
Covid-19 Gegirdikten Sonra Diizenli Spor Yapiyor Evet 112 29,8
musunuz? Hayir 264 70,2

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin %63,6’sinin  Covid-19 gegirme siirecinde ¢esitli bdlgelerinde agri
hissettiklerini, spor aligkanlig1 olmasmin ve gegmiste spor yapmanin bu siiregte faydasina inananlarin %75,3 oraninda
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oldugu tespit edilmistir. Katilimcilarin bagka Covid-19 gegirenlerle kendilerini kiyasladiklarinda %75,8 oraninda
spor yapmanin faydasina inandiklari tespit edilmistir. Ayrica katilimeilarin %72,9’unun bu siireci kolay gecirdigi
goriilmiistlir. Katilimcilarin %73,1’inin bu siiregte sporun faydasina inandigini buna ragmen %70,2’sinin bu siiregten
sonra diizenli olarak spor yapmadiklarin tespit edilmistir.

4. TARTISMA VE SONUC

Yapilan galigmada, sigara igmenin belirgin bir sekilde Covid-19’a yakalanma konusunda etkili olmadigini, gegmiste
spor yapan ve bunu aligkanlik haline getiren insanlarin Covid-19 siirecini rahat atlattiklarini tespit edilmistir. Spor
aligkanlig1 olan bireylerin bagisiklik sistemlerinin de gelistigi gercegi bu siireci kolay bir seklide atlatilmasini
sagladigy diisiincesi agir basmaktadir. On kamitlar, Covid-19 ile iliskili semptomlarin ciddiyetinin ve bu viriisle
enfekte olmanin nihai sonucunun, bireylerin enfeksiyondan 6nceki saglik durumuyla iliskili oldugunu ileri siirdii.
Hastaneye yatig ve oliim riskinin artmasiyla baglantili faktorler arasinda asir1 kilo ve obezite, insiilin direnci ve
diyabet gelmektedir. Hareketsiz davranig kaliplari, zayif beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel egzersiz eksikligi ile
desteklenen bu yasam tarziyla ilgili hastaliklar, kronik diisiik dereceli iltihaplanma ile karakterizedir. Fiziksel
aktivite, hem sporcularin hem de siradan vatandaglarin hem kendilerinin hem de etrafindakilerin sagligini korumak
icin izlenerek yontemlerin basinda gelmektedir (Scudiero, Lombardo, Brancaccio, Mennitti, Cesaro, Fimiani &
Frisso, 2021).

Spor aligkanliginin Covid-19 siirecinde bagisiklik sistemini giiclendirdigini ve bu siirecin gegirilmesinde pozitif
anlamada etkili oldugu tespit edilmistir. Diizenli fiziksel aktivitenin bagisiklik ve bulasict hastalik riskinde rolii gok
onemlidir. Ayrica hastaliklarin gegirilme siirecinde viicudun karsi koymast ve hafif atlatilmasi igin de
onemsenmelidir. Diizenli fiziksel aktivitenin insan hayatinda bulasici hastaliklara karsi direnci arttirdigini ortaya
koymaktadir. Toplum kaynakli enfeksiyon ve bulasici hastalik 6liim riskini azaltmak, bagisiklig1 giiclendirmek ve
pandemilerin etkisini azaltmaya yardimci olmak igin genel popiilasyonda diizenli fiziksel aktivite tesvik edilmelidir
(Chastin, Abaraogu, Bourgois, Dall, Darnborough, Duncan & Hamer, 2021). Orta doz egzersizin birgok hastalik
durumuyla iliskili belirli immiin belirtegler iizerindeki olumlu etkileri vardir (Zbinden-Foncea, Francaux, Deldicque
& Hawley, 2020).

Gegmiste yapilan egzersizlerin de Covid-19 gecirme siirecinde hem psikolojik hem de fiziksel olarak bireyleri giiclii
tuttugunu ve siireci olumlu gecirme anlaminda katki yaptigini soyleyebiliriz. Diizenli fiziksel aktivitenin Covid-19
riskinin azalmasiyla iligkili oldugunu desteklemektedir. Heniiz spesifik bir tedavi belirlenmedigi gbz Oniine
almdiginda, dengeli beslenme ve egzersiz ile birlikte dogru beslenme, pandemide hepimizin giivende olmasina
yardimci olacak onemli faktorlerdir (Khoramipour, Basereh, Hekmatikar, Castell, Ruhee & Suzuki, 2021).

Belli donemlerde spor yapmis ve devam etmekte olan insanlarin Covid-19 gecirme siirecinde hi¢ spor yapmamis
insanlara kendilerini mukayese ettiklerinde siireci kadar kolay atlattiklarin1 sdyleyebiliriz. Fiziksel aktivite
uygulamasi, bagisiklik sistemini giiclendirerek viral bulasici hastaliklara yanitta bir fayda oldugunu
diistindiirmektedir. Bu nedenle, Covid-19 i¢in bagisiklik sisteminin giiglendirilmesi ve hazirlanmasinda yardimci bir
ara¢ olarak yeterli yogunlugun diizenli olarak uygulanmasi Onerilmektedir (da Silveira vd., 2020). Fiziksel
egzersizlerin uygulanmasi, bagisiklik sisteminin bir modiilatorii olarak islev gormektedir (Yazdanpanah, Hamblin &
Rezaei, 2020). Fiziksel egzersiz kapasitesi ciddi enfeksiyon hastaliklarindan kurtulmak i¢in 6nemlidir (Bloch vd.,
2020). Pandemiye karsi koymak i¢in spor kuruluslari, giiven ve direng olusturmak, yaslilar1 ve diger savunmasiz
gruplar1 korumak ve her diizeyde spor katilimini korumak igin ulusal halk sagligi kurumlari ile igbirligi yapmalidir
(Timpka, 2020). Ayrica genetik olarak tahmin edilen fiziksel aktivitenin siddetli Covid-19 olasihigini diisirmede
giiclii bir etkiye sahip oldugunu gdstermektedir (Li & Hua, 2021).

Covid-19'un risk faktorlerini azaltmak ve Covid-19'a karst viicut fonksiyonlarimi gii¢lendirmek, bagisiklik ve
solunum sistemlerinin iglevini iyilestirmek i¢in eve kapanma déneminde insanlarin aerobik kapasitesinin artirilmasi
gerekmektedir (Mohamed & Alawna, 2020). Kendiliginden izolasyon sirasinda diizenli fiziksel aktivite yapmak,
yerlesik bir yagam tarzi nedeniyle gelecekteki kronik saglik kogullarinin 6nlenmesi i¢in dnemlidir (Jakobsson, Malm,
Furberg, Ekelund & Svensson, 2020).

Covid-19 karantinadaki insanlarin yasam tarzlarin1 6nemli 6l¢tide degistirdigi i¢in, insanlarin parklar ve meydanlar
gibi acik alanlara ve hatta spor salonlar1 gibi kapali alanlara erisimi engellemistir. Bundan dolay1 kendi mekénlarinda
fiziksel egzersiz yapmalari ve bunu aligkanlik haline getirmeleri gerekmektedir (Furtado, Letieri, Caldo-Silva,
Sarddo, Teixeira, de Barros & Bachi, 2021). Covid-19 pandemisinde uzun siire evlerinde kapali kalan yastaki ve
spor yapmayan insanlar i¢in programlanmis fiziksel aktivite egzersizlerinin bireylerin bagisiklik sistemini
giiclendirerek fiziksel, zihinsel, psikolojik ve ruh sagliklarmni olumlu bir sekilde etkileyecektir (Ozkan, A. (2021).
Covd-19 siireci boyunca fiziksel olarak aktif kalarak bu siireci en az hasarla atlatmak amag¢ olmalidir. Aktivite
planlamasim kisisel 6zelliklere gore planlayip, bunlar1 hayatin bir parcasi olarak gérmek ve aligkanlik bigimine

Journal Of Social, Humanities And Administrative Sciences 2022 8 (56) SEPTEMBER @ [OE]E)
1124



mailto:journalofsocial.com

@ OO pefereed & Index & Open Access Journal ‘ journalofsocial.com ‘ 2022

getirmeliyiz (Arslan & Ercan, 2020). Sonu¢ olarak; giinliik hayatimizin igerisine kattigimiz diizenli spor
aligkanliginin bagisiklik sistemini gii¢lendirdigini ve Covid-19 gegirme siirecinde pozitif anlamada etkili oldugu
tespit edilmistir. Ayrica Covid-19 gecirme siirecinin az hasarla, psikolojik olarak giiclii ve hastaligin hafif atlatilmasi
konusunda etkisinin oldugu goriilmistiir.
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