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COVID-19 PANDEMISINDE EV TABANLI FiZIKSEL AKTIVITE

Zeynep HAZAR KANIK!

'Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimii

OZET

Yeni koronaviriis hastaliginin (COVID-19), kiiresel olarak fiziksel aktivite davraniglar1 {izerinde biiyiik bir etkiye
sahip oldugu goriilmektedir. COVID-19 salgim, diinyadaki bir¢cok insami bir siire evde kalmaya, kendini izole
etmeye ve karantinaya almaya zorladi. Diinya Saglhk Orgiitii, 6-17 yas aras1 ¢ocuk ve adolesanlar igin giinliik 60
dakika siire ile orta-yiiksek siddetli fiziksel aktivite ile birlikte haftanin 3 giinii kas kuvvetlendirme egzersizlerini,
yetigkinler ve yashlar i¢in haftada 75 dakika siire ile yiiksek siddetli fiziksel aktivite veya haftalik 150 dakika siire
ile orta siddetli fiziksel aktivite ile birlikte haftanin 2 giinii kas kuvvetlendirme egzersizlerini 6nermektedir. Evde
aktif kalmak icin bisiklet veya kol ergometresi ile acrobik egzersiz egitimi, viicut agirligi ile egzersiz egitimi, dans
ve aktif video oyunlar1 gibi pratik 6neriler, COVID-19 pandemisine yonelik koruyucu yasam tarzi diizenlemelerinin
zararl fiziksel ve mental yan etkilerine karsi koymaya yardimer olabilir. Bu derleme, ¢ocuklar ve adolesanlar da
dahil olmak ftizere, yasam boyu sedanter olan bireyler i¢in, COVID-19 pandemisi veya diger bulasic1 salginlar
sirasinda gergeklestirilebilecek ev tabanli fiziksel aktiviteler hakkinda yararh bilgiler saglamaktadir.

Anahtar kelimeler: COVID-19, Aerobik egzersiz, viicut agirh@: egitimi, dans, aktif video oyunlar

HOME-BASED PHYSICAL ACTIVITY IN COVID-19 PANDEMIC
ABSTRACT

The novel coronavirus disease (COVID-19) seems to have a major impact on physical activity behaviors on a global
scale. COVID-19 pandemic has forced many people around the world to stay at home, self-isolate, and quarantine
for a period of time. World Health Organization recommends 60 minutes/day of moderate-to-vigorous- intensity
activity for 6-17-year-olds, and 75 minutes/week of vigorous-intensity activity or 150 minutes/week of moderate-
intensity activity for adults and elderly, including 3 or 2 days/week of muscle strengthening, respectively. Practical
recommendations for staying active at home, such as aerobic exercise training on stationary bicycle or rowing
ergometer, bodyweight training, dancing, and active video gaming can help reduce the detrimental physical and
mental side-effects of the protective lifestyle regulations concerning COVID-19. This review provides useful
information on home-based physical activity for sedentary people across the lifespan, including children and
adolescence, which can be performed during COVID-19 pandemic or other outbreaks of infectious diseases.
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GIRIS

Yeni tip koronaviris (SARS-COV-2)
kaynakli COVID-19 enfeksiyonu, Cin’in
Wuhan kentinde Aralik 2019 sonlarinda
ortaya ¢cikmistir. Kisa siirede basta Avrupa
ve Amerika olmak tizere tim diinya da etkili
olmustur. 7 Ocak 2020'de daha d&nce
insanlarda tespit edilmemis yeni bir
Koronaviriis (2019-nCoV veya SARS-CoV-
2) olarak tanimlanmstir. Diinya Saglik
Orgiiti 11 Mart 2020 tarihinde bunun bir
pandemi oldugunu ilan etmistir. Ulkemizde
Saglik Bakanlig: tarafindan COVID-19 tanil
ilk wvaka 11 Mart 2020 tarihinde
aciklanmigtir. 27 Mart 2020 tarihinde dis hat
ucuslar ve 4 Nisan 2020 tarihinde i¢ hat
ucuslarin durdurulmas: karar1 almmustir. 1
Nisan 2020 tarihinde COVID-19
enfeksiyonunun  Tiirkiye genelinde tim
illerde goriildiigii; en fazla istanbul olmak
tizere diger biiyiik sehirlerde de etkili oldugu
belirtilmistir. 7 Mayis 2020 tarihi itibariyla
tilkemizde COVID-19 pozitifligi saptanan
toplam vaka sayis1 133.721°i bulmustur.

COVID-19'un bulas yolu, tanisi, klinik
ozellikleri, tedavisi ve korunma yollari
heniiz tam olarak belirlenmemistir. Ancak
her gecen giin deneyimler ve dolayisiyla da
bilgi birikimi artmaktadir. Son derece
bulasict olan ve baglica bulas yollar1 temas
ve damlacik olan bu viriis, basta solunum
sistemi  olmak tizere kardiyovaskiiler,
gastrointestinal,  kas-iskelet ve  sinir
sistemlerini  de etkilemektedir. Diinya
nifusunun  daha 6nce  immunitesinin
olmadigi SARS-CoV-2 kaynakli, son derece
hizli yayilan bu COVID-19 enfeksiyonu
tilkelerin saglik sistemlerine ani olarak
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biytik bir yiik getirmektedir. Hem bulasi
azaltmak hem de saglik sistemine ani olan
bu yiiklenmeleri azaltmak icin iilkemiz de
dahil olmak tizere pek ¢ok tilkede sosyal
izolasyon veya evde kalma uygulamasi
yapiimaktadir.  Yurtdisindan gelen tim
bireyler 14 giin karantinada kalmaktadir. Bu
durum, oturma pozisyonunda  ekran
karsisinda gegirilen siirenin artmasina neden
olmakta,  bireylerin  fiziksel  aktivite
davramiglarini, uyku  diizenini, yasam
kalitesini ve fiziksel saghgini olumsuz
yonde etkilemektedir. Fiziksel aktivitenin
fiziksel ve ruh saghg: tizerine olumlu etkisi
oldugunu  gosteren  birgok  c¢alisma
mevcuttur. COVID-19 pandemi siiresince
evde haftalarca veya aylarca inaktif olan
bireylerde planlanmis  fiziksel aktivite
programlart fiziksel ve ruh saglg: tizerine
olan bu olumsuz etkileri azaltacaktir. Bu
derleme, COVID-19 pandemisi nedeni ile
karantinada, izolasyonda veya evde kalan
bireylerde yapilabilecek ev tabanh fiziksel
aktivite uygulamalarina ve onerilerine yon
gosterici olmak amaci ile hazirlanmagtir.

Ev Tabanh Fiziksel Aktivite

COVID-19 pandemisinde virisiin
bulagsmasin1  6nlemek igin bireyler evde
kalmak veya izolasyon  protokolleri
uygulamak zorunda kalmaktadir. Acgik
havada fiziksel aktivite yapma firsati
stnirhidir  ve mevcut pandemi siiresince
insanlarin evde egzersiz yaparak aktif
kalmalar1 tavsiye edilmektedir. Bu amagla,
sabit bisiklet, kol ergometresi veya kosu
bandi  kullanarak  yapilabilen  aerobik
egzersizler, viicut agirhg ile yapilan
kuvvetlendirme egzersizleri, dans tabanlh

47



Gazi Saglik Bilimleri Dergisi 2020: Ozel Say1: 46-51

egzersizler ve aktif video oyunlart dahil
olmak iizere gesitli egzersizler onerilebilir.

Aerobik egzersiz egitimi, hafif, orta veya
yiiksek kardiyovaskiiler yiik ortaya g¢ikaran
egzersizler olarak tanimlanir. Bu tiir bir
egzersiz  egitimi  sabit  bisiklet, kol
ergometresi, kosu bandi veya cgesitli dans ve
jimnastik tirleri ile gerceklestirilebilir.
Diinya Saglk Orgiitii, cocuk ve adolesanlar
(5-17 yas) i¢in haftada ti¢ kez Kkas
kuvvetlendirme egitimi ile birlikte giinlik
orta ile yiiksek siddette 60 dakikalik bir
fiziksel aktivite onermektedir. Yetiskinler ve
yaslilar icin  haftada iki kez kas
kuvvvetlendirme egitimi ile birlikte haftada
75 dakika siire ile yiiksek siddetli fiziksel
aktivite veya haftada 150 dakika siire ile orta
siddette bir fiziksel aktivite 6nermektedir
(1). Cesitli hedef gruplar1 igin ev tabanl
aerobik  egzersiz  egitiminin  siddet
kategorileri Tablo 1'de detayli agiklanmistir
(2-5).

Zumba  dansi, gorsel-isitsel-yonelimli
jimnastik ve aerobik egzersiz egitimi,
kardiyovaskiiler, metabolik ve kassal
uygunlugun korunmasi (6-8) ve depresyon
semptomlarmin siddetinin azaltilmast icin
oOnerilebilir (9). Dans tabanh egzersiz
uygulamasi  viicut  hareketlerinin  ve
ifadelerinin kullanimini igerir. Dans yoluyla
yasam kalitesini dogrudan veya dolayl
olarak etkileyebilecek fiziksel ve mental
birgok saglik yarar1 elde edilebilir (10, 11).
Bu nedenle dans, 6zellikle yaslilarda denge
ile ilgili pozitif fonksiyonel adaptasyonlara
neden olur. Dans tabanli egzersizler fiziksel
ve ruhsal saglik parametreleri {lizerindeki
kombine etkileri ile ozellikle yaslanan
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bireylerde degerli bir egzersiz miidahale
yontemidir (12, 13).

Sabit bisiklet, kol ergometresi, kosu bandi
ve diger ev tabanli egzersiz uygulamalari
aerobik egzersiz  egitimine  uygundur.
Aerobik aktivite i¢in goreceli siddet,
bireysel maksimal kalp hizinin yiizdesi
olarak ifade edilebilir. Ayrica egzersiz
sirasinda kisinin hissettigi zorluk derecesi
(0-10’luk bir 6l¢ek tizerinde) olarak da ifade
edilebilir. Bu tiir cihazlar, kalp atis hizi
monitdrleri  veya gli¢ c¢ikist yiikleme
programi ile kontrol edilebilen, orta ile
yiksek siddetli aerobik egzersiz egitim
imkan: saglar (4, 14). Sahile, sahaya, parka,
bahgeye veya daga yakin bir yerde yasayan,
giivenli ve yalniz bir sekilde erisim imkani
olan bireylere orta veya yiiksek yogunluklu
aerobik egzersizi yapmak i¢in bu alanlar
kullanmasi tavsiye edilmektedir.

Viicut agirhgr ile egzersiz egitimi, viicudun
yer ¢ekimine karsi is yapmak i¢in bir direng
aract olarak kullanilmasini igerir (15). Ust
ve alt ekstremite icin viicut agirligi ile
yapilan egzersizlere 6rnek olarak push-up,
pull-up, squat, lunges, ip atlama egzersizleri
ornek olarak verilebilir (Tablo 2). Viicut
agirhigl ile egzersiz egitiminin kas-iskelet
sistemi sagligt ve fonksiyonel kapasiteye
etkileri sedanter bireyler, yashilar ve c¢ok
cesitli hasta gruplar ig¢in gosterilmistir (16,
17). Ornegin, plyometrik egzersizin yani sira
yavag  hareketlerle  yapilan  direngli
egzersizin yashilarda fiziksel fonksiyonu
gelistirdigi belirtilmistir (18, 19). Ayrica, 10
haftalik viicut agirhigi ile yapilan egzersiz
egitiminin, 21-23 yas arasi sedanter kadin
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bireylerde viicut kompozisyonunun segilmis parametrelerini  ve  fiziksel  uygunluk
bilesenlerini (glig, esneklik ve acrobik kapasite dahil) gelistirdigi gosterilmistir (20).

Tablo 1. Cesitli hedef gruplari i¢in evde yapilabilecek aerobik egzersiz egitiminin siddeti

Aktif Sedanter Hasta/Yashlar
Siddet %MKH AZD (0-10) %MKH AZD (0-10) %MKH AZD (0-10)
Hafif 65 (%50-80) 2 (1-3) 60 (%50-75) 2 (1-3) 60 (%50-70) 2(1-3)
Orta 80 (%70-90) 4 (3-5) 75 (%70-85) 4 (3-5) 70 (%65-80) 3(2-4)
Yiiksek 90 (%85-100) 6 (5-10) 85 (%80-95) 5(4-8) 80 (%70-90) 5(3-7)

MKH: Maksimum Kalp Hizi, AZD: Algilanan Zorluk Derecesi
Maksimum kalp hizin1 hesaplamada siklikla kullanilan formiil; MKH=220-yas’tir.
Algilanan zorluk derecesi 0-10 arasinda skorlanir. 0: dinlenme, 2: kolay, 3: orta, 5: zor, 7: cok zor, 10: maksimum

Tablo 2. Evde viicut agirlig ile yapilabilecek egzersizler

Egzersiz Frekans Etkileri

Aktif dinamik 1sinma
High-knee Skips, Butt Kicks, High Kicks, Lateral
Shuffles

(Yiksek diz ¢ekisi, topuklart kalgaya g¢ekme,
bacak kaldirma, yana adimlama)

Squat (Comelme) 1-2 set 10 tekrar - yeni Altekstremite kuvveti
baglayanlar Fonksiyonel sonuglar
2-3 set 20 tekrar — ileri diizey

Push-ups (Sinav) 1-2 set 10 tekrar - yeni Ust ekstremite kuvveti ve enduransi
baslayanlar
2-3 set 20 tekrar — ileri diizey

Walking lunges (Yireyerek hamle adimi) 1-2 set 5 tekrar - yeni baglayanlar ~ Hamstring kuvvetlendirme ve kosu
2-3 set 10 tekrar — ileri diizey hiz1

Planks (Kalas durusu) 1-2 set 20 tekrar - yeni Postir, st ve alt ekstremite
baglayanlar izometrik kuvveti
2-4 set 40 tekrar — ileri diizey

Jumping jacks (Sigrayarak kol-bacak agma) 1-2 set 15 tekrar - yeni Endurans ve kor kuvvetlendirme
baslayanlar
2-4 set 20 tekrar — ileri diizey

Sit-ups (Mekik) 1-2 set 15 tekrar - yeni Karin ve kor kuvvetlendirme
baglayanlar

2-4 set 20 tekrar — ileri diizey
Soguma egzersizleri
Statik germe ve esneklik egzersizleri

49



Gazi Saglik Bilimleri Dergisi 2020: Ozel Say1: 46-51

UNESCO, COVID-19 pandemisi nedeniyle
tim dinyada yaklastk 861,7 milyon
ogrencinin okula gitmedigini bildirmistir.
Mevcut pandeminin bazi ¢ocuklarda ve
genglerde ruh saglig1 sorunlarini tetiklemesi
muhtemeldir. Bu nedenle, fiziksel aktivite
egitimi bu cocuk ve gencleri evde aktif
tutmak ve motive etmek icin etkili bir
strateji olabilir. Bu yas grubu igin aktif video
oyunlar1 ¢ok popiilerdir ve hareket iceren bu
oyunlar  fiziksel  aktivite  seviyelerini
genclerin sagligini ve zindeligini etkileyecek
kadar artirabilir (21). Video oyunlari hem
fiziksel aktivite seviyesini arttirir hem de
eglencelidir. Aktif video oyunlar1 sirasindaki
enerji harcamasimin orta siddetli yiiriime
egitimi ile benzer oldugu belirtilmistir.
Eglence amach vaktinin 6nemli bir kismin
elektronik ekran oyunlari oynamak ile
geciren gocuklar ve gengler igin fiziksel
olarak aktif video oyunlar1 giivenli, eglenceli
ve enerji harcamalari tesvik eden degerli
bir egzersiz yontemidir (22). Aktif video
oyunlarina adim atma ve kosma gibi alt
govdeye odaklanan Dans Dans Revolution
(22, 23), dusik ve yiksek zorluk
seviyelerine sahip ve esas olarak st
govdeye odaklanan XaviX Bowling (24),
Wii Bowling (22) ve Wii Tennis (25) 6rnek
olarak verilebilir. Ancak aktif video oyun
aktivitelerinin  jimnastik gibi geleneksel
beden egitimi aktivitelerinden daha diisiik
yogunlukta oldugu da unutulmamalidir (26).

Sonu¢ olarak; bircok tilke COVID-19
enfeksiyonu nedeniyle vatandaslarina evde
kalma ve sadece acil durumlar icin disari
cikmalari konusunda uyarilarda
bulumaktadir. Bu durum 6zellikle dis mekan
fiziksel aktivitelerine aligkin olan bireylerin
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fiziksel ve zihinsel sagliklarini
etkilemektedir. Evde kalmak bireylerde
strese, endiseye ve zihinsel problemlere yol
agmaktadir. Ev tabanhi fiziksel aktivite
programlar1 hem COVID-19 enfeksiyonu ile
miicadelede son derece Onemli olan
bagisiklik  sistemimizi  kuvvetlendirmede
hem de zihinsel sagligin korunmasi
bakimindan biiyiik bir firsat saglar. COVID-
19 pandemisinde agik hava aktivitelerinin
yerine sabit bisikletlet, kosu band: veya kol
ergometresi ile yiiksek yogunluklu aerobik
egzersiz egitimi, viicut agirhg ile egzersiz
egitimi veya dans egzersizleri gibi ev tabanl
fiziksel aktivitelerin yapilmast
onerilmektedir. Bu  aktiviteler, germe
egzersizleri ve aktif video oyunlar: ile
birlestirilebilir, ancak  bunun  yerine
gecemez. Evde kalma veya izolasyon
doneminde saglikli bir diyetin 6dnemi de goz
ardi edilmemelidir.

KAYNAKLAR

1. World  Health  Organization.  Global
recommendations on physical activity for
health. 2010.

2. Bangsbo J, Mohr M, Poulsen A, Perez-
Gomez J, Krustrup P. Training and testing
the elite athlete. Review. J Exerc Sci Fit.
2006; 4(1): 1-14.

3. Fox SM 3rd, Naughton JP, Haskell WL.
Physical activity and the prevention of
coronary heart disease. Ann Clin Res. 1971,
3(6): 404-432.

4. Garber CE, Blissmer B, Deschenes MR,
Franklin BA, Lamonte MJ, Lee IM, et al.
Quantity and quality of exercise for
developing and maintaining
cardiorespiratory,  musculoskeletal, and
neuromotor fitness in apparently healthy
adults: Guidance for prescribing exercise
special communications: position stand. Med
Sci Sport Exer. 2011; 43 (7): 1334-1359.

5. Tanaka H, Monahan KD, Seals DR. Age-
predicted maximal heart rate revisited. J Am
Coll Cardiol. 2001; 37(1): 153- 156.

50



Gazi Saglik Bilimleri Dergisi 2020: Ozel Say1: 46-51

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Barene S, Holtermann A, Oseland H, Brekke
OL, Krustrup P. Effects on muscle strength,
maximal jump height, flexibility and
postural sway after soccer and Zumba
exercise among female hospital employees:
A 9-month randomized controlled trial. J
Sport Sci. 2016; 34 (19): 1849-1858.

Barene S, Krustrup P, Jackman SR, Brekke
OL, Holtermann A. Do soccer and Zumba
exercise improve fitness and indicators of
health among female hospital employees? A
12-week RCT. Scand J Med Sci Sports, 2014;
24(6): 990-999.

Connolly LJ, Scott S, Morencos CM,
Fulford J, Jones AM, Knapp K, et al. Impact
of a novel home- based exercise intervention
on health indicators in  inactive
premenopausal  women: A 12-week
randomised controlled trial. Eur J Appl
Physiol. 2020: 1-12.

Norouzi E, Hosseini F, Vaezmosavi M,
Gerber M, Piihse U, Brand S. Zumba
dancing and aerobic exercise can improve
working memory, motor function, and
depressive symptoms in female patients with
fibromyalgia. Eur J Sport Sci. 2019: 1-11.
Alpert PT. The health benefits of dance.
Home Health Care Manag Prac. 2011; 23(2):
155-157.

Hernandes JC, Di Castro VC, Mendonga
ME, Porto CC. Quality of life of women
who practice dance: A systematic review
protocol. Syst Rev 2018; 7(1): 92.

Hofgaard J, Ermidis G, Mohr M. Effects of a
6-week Faroese chain dance programme on
postural balance, physical function, and
health profile in elderly subjects: A pilot
study. Biomed Res Int. 2019; 5392970.
Rodrigues-Krause J, Krause M, Reischak-
Oliveira A. Dancing for healthy Aging:
Functional and metabolic perspectives.
Altern Ther Health Med. 2019; 25(1): 44—
63.

Connolly LJ, Bailey SJ, Krustrup P, Fulford
J, Smietanka C, Jones AM. Effects of self-
paced interval and continuous training on
health markers in women. Eur J Appl
Physiol. 2017; 117(11): 2281-2293.
Harrison JS. Bodyweight training: A return
to basics. Strength and Conditioning Journal.
2010; 32(2): 52-55.

Jonhagen S, Ackermann P, Saartok T.
Forward lunge: A training study of eccentric

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

Hazar Kanik

exercises of the lower limbs. J Strength
Cond Res. 2009; 23(3): 972-978.

Pedersen BK, Saltin B. Exercise as
medicine-evidence for prescribing exercise
as therapy in 26 different chronic diseases.
Scand J Med Sci Sports. 2015; 25(S3): 1-72.
Kikuchi N, Nakazato K. Low-load bench
press and push-up induce similar muscle
hypertrophy and strength gain. J Exerc Sci
Fit. 2017; 15(1): 37-42.

Watanabe Y, Tanimoto M, Oba N, Sanada
K, Miyachi M, Ishii N. Effect of resistance
training using bodyweight in the elderly:
Comparison ~ of  resistance  exercise
movement between slow and normal speed
movement. Geriatr Gerontol Inter. 2015;
15(12): 1270 1277.

Lipecki K, Rutowicz B. The impact of ten
weeks of bodyweight training on the level of
physical fitness and selected parameters of
body composition in women aged 21-23
years. Pol J Sport Tourism. 2015; 22(2): 64—
68.

Barnett A, Cerin E, Baranowski T. Active
video games for youth: A systematic review.
J Phys Act Health. 2011; 8(5): 724— 737.
Graf DL, Pratt LV, Hester CN, Short KR.
Playing active video games increases energy
expenditure in children. Pediatrics. 2009;
124(2): 534-540.

Lanningham-Foster L, Jensen TB, Foster
RC, Redmond AB, Walker BA, Heinz D, et
al. Energy expenditure of sedentary screen
time compared with active screen time for
children. Pediatrics, 2006; 118(6): e1831-
e1835.

Mellecker RR, McManus AM. Energy
expenditure and cardiovascular responses to
seated and active gaming in children. Arch
Pediatr Adolesc Med. 2008; 162(9): 886-
891.

Graves LEF, Ridgers ND, Stratton G. The
contribution of upper limb and total body
movement to adolescents’ energy
expenditure whilst playing Nintendo Wii.
Eur J Appl Physiol. 2008; 104(4): 617-623.
Bendiksen M, Williams CA, Hornstrup T,
Clausen H, Kloppenborg J, Shumikhin D, et
al. Heart rate response and fitness effects of
various types of physical education for 8- to
9- year-old school children. Eur J Sport Sci,
2014; 14(8): 861-869.

51



