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koronavirts hastaliklari 2019 pandemi 6ncesi, esnasi ve sonrasindaki degisimlerini incelemektir.
inceleme grubu 6zel bir spor merkezinde diizenli egzersiz yapan, yas ortalamasi 28,75 + 8,98 yIl
olan 49 saglikli erkek bireyden olugsmaktadir. Aragtirma grubunun dederleri dort farkli donemde
incelenmistir. Bu donemler, Diinya Saghk Orgltinin koronaviriis hastaliklari 2019 pandemi
ilanindan once (1), dlkemizde uygulanan pandemi kisitlama stirecinden 6 ay 6ncesi (2), kisitlama
doneminden hemen sonrasi (3) ve kisitlama sonrasinda tekrar egzersize baglamasi (4) donemi
ifade etmektedir. Olglimlerde InBody 270 marka viicut analiz cihazi kullanilarak bolgesel kas kiit-
lesi, bolgesel yag analizi, viicut sivisi ve protein de@erleri incelenmistir. Elde edilen verilerin ista-
tiksel analizlerini IBM Statistical Package for the Social Sciences Statistics versiyon 24,0 paket
programinda analiz edilmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu test etmek igin Shapiro-
Wilks normallik analizi ve yapilan dlgimlerin zamana gore dederlendirmesini yapmak igin tekrarli
Olclimlerde tek faktdrll ANOVA testi uygulanmistir. Elde edilen sonuglara gore protein ve toplam
vicut suyu degderleri kisitlama stirecinde azaldig, kisitlama sonrasinda istatiksel olarak anlamli bir
sekilde ytkseldigi tespit edilmistir (p < ,01). Bolgesel kas analizinde kisitlama doneminde sag kol
kas kitlesinde anlamli diizeyde azalma tespit edilirken, egzersizlere tekrar baslanmasiyla anlamli
bir artis olmustur (p < ,01). Sag bacak kas kitlesinde ise kisitlama sonrasinda anlamli farklligin
oldugu tespit edilmistir (p< ,05). Bolgesel yag analizinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigi tespit edilmistir. Sonug olarak, kisitlama uygulamasinin diizenli egzersiz yapan bireyler
Uzerinde olumsuz etkisi olmustur. Kisitlamanin kaldiriimasi ve tekrar egzersizlere baglanmasi bu
olumsuzluklarin toparlanmasinda etkili oldugu tespit edildi. Bu tir salgin donemlerinde alinacak
tedbirlerin insanlari fiziksel aktiviteden uzaklastiracak sekilde olmamasi viicut direnci ve kas kuv-
veti agisindan onemlidir.

Anahtar Kelimeler: COVID-19, egzersiz, kas, viicut kompozisyonu, saglikl yagam

ABSTRACT

The negative effects of coronavirus disease 2019 and its variants on humans are quite high. This
study aims to examine the changes in muscle, fat, body fluid, and protein values of people who do
sports regularly before, during, and after the coronavirus disease 2019 pandemic. The study group
consisted of 49 healthy male individuals with a mean age of 28.75 + 8.98 years, exercising regu-
larly in a private sports center. The values of the research group were examined in four different
periods. These periods are defined as the period before the World Health Organization declared
the coronavirus disease 2019 pandemic (first), 6 months before the pandemic restriction process
applied in our country (second), immediately after the restriction period (third), and after the rest-
riction (fourth) to start exercising again. In the measurements, regional muscle mass, regional
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fat analysis, body fluid, and protein values were examined by using the InBody 270 brand body analyzer. Statistical analyses of the
obtained data were analyzed in the IBM Statistical Package for the Social Sciences Statistics software, version 24.0. Shapiro-Wilks
normality analysis was used to test the suitability of the data for normal distribution, and a single-factor analysis of variance test
was used for repeated measurements to evaluate the measurements according to time. According to the results obtained, it was
determined that protein and total body water values decreased during the restriction process and increased statistically signifi-
cantly after restriction (p < .01). In the regional muscle analysis, a significant decrease was detected in the right arm muscle mass
during the restriction period, while there was a significant increase when the exercises were started again (p < .01). It was determi-
ned that there was a significant difference in right leg muscle mass after restriction (p < .05). There was no statistically significant
difference in regional fat analysis. As a result, the practice of restraint had a negative effect on individuals who exercised regularly. It
was determined that the removal of the restriction and starting the exercises again were effective in the recovery of these negati-
vities. It is important in terms of body resistance and muscle strength that the measures to be taken during such epidemic periods

are not in a way that will keep people away from physical activity.

Keywords: COVID-19, exercise, muscle, body composition, healthy life

Girig
Koronavirls hastaliklari 2019 salgini ve varyantlari, blytk bir kire-
sel saglik krizi (Bavel ve ark.,, 2020) ve son zamanlarin hizla yayilan

pandemisi olarak insanlar Gzerinde hem psikolojik hem de fiziksel ve
fizyolojik olarak olumsuz etkiler birakmistir (Bentlage ve ark., 2020).

Diinyadaki butln Ulkelerde oldugu gibi tlkemizde de devlet
yoneticileri COVID-19 virtistinin yayllmasini dnlemek ve insanlar
Uzerindeki olumsuz etkisini azaltmak igin vatandaslarindan evde
kalmalarini istemis ve izolasyon ile karantina dnlemleri almigtir
(Chen ve ark., 2020, s. 103-104; Gengalp, 2020, s. 1-15; Kanik,
2020, s. 46-51). Bundan dolay! bitln profesyonel, amatér ve
saglkl yasam icin yapilan buttin sportif faaliyetler gecici olarak
durdurulmus veya iptal edilmistir. (Gengalp, 2020, s. 1-15).

Egzersiz aliskanh@i yliksek olmayan toplumumuzda, karantina ile
fiziksel aktiflik durumu iyice azalmistir (Tanriverdi ve ark. 2022)
Bu azalmayla birlikte ¢zellikle dlislik orandaki diizenli spor yapan
bireyler Uzerindeki olumsuz etkileri de dogal olarak daha fazla
olmustur (Caner ve ark. 2020)

Egzersizin immn sistem Uzerinde yaratti§i etki, egzersizin turd,
siddeti, slresi ile yakindan iligkilidir. Koronavirlis hastaliklari
2019 slresince iyi planlanmis fiziksel aktivite bu olumsuz etkileri
ortadan kaldirabilecek yontem olarak digtiniImustur. Fiziksel ve
fizyolojik durumlara ek olarak insanlardaki artan kaygi ve stres
gibi psikolojik faktorleri de minimize etmek igin fiziksel aktivit-
eye insanlari yonlendirmek dogru bir segenektir. Dlinya Saglik
Orgiitli, Hastalik Kontrol ve Korunma Merkezi (CDC), Ameri-
kan Spor Hekimligi Birligi (ACSM) ve Amerikan Kalp Birligi (AHA)
Pandemi siirecinde evde bireyin dizenli fiziksel aktivite ve/veya
rutin bir egzersiz programina devam etmesini onemli bir strateji
olarak belirtilmistir (ACSM’s Fitness Assessment Manual [ACSM]
2021; American Heart Association, 2021; Sutherland, 2021; World
Health Organization, 2021).

Hareketsizligin dogasi geregi aliskanlk yarattigi ve bilingli
farkindalik olmadan hareketsiz yasamdan kurtulmak daha da
zorlagsmaktadir (Maher & Conroy, 2015). Hareketsizlik ile ilgili
konulari ele alirken o6zellikle dizenli egzersiz yapan kisilerin
davraniglarini dikkate almanin daha faydali olacagi galigmalar
mevcuttur (Prince ve ark., 2014). Hareketsizlik sonucu kisilerde
oksijen tiketim kapasitesinde azalma, oksijen absorpsiyonunda
azalma ve kaslardaki diiglik oksidasyona neden oldugu bilinme-
ktedir. Bu olumsuz etkileri ortadan kaldirmak icin bilim adamlari
yurimek, kosmak, merdiven ¢ikmak, acik alanlardaki spor aletleri

Research in Sport Education and Sciences 2023 25(4): 93-98 | doi: 10.5152/JPESS.2023.23072

ile egzersiz yapmak, sinav, mekik ve squat bazi egzersizler 6ner-
mektedir (Cubukgu, 2022).

Bu egzersiz turleri 6zellikle pandemi stirecinde insanlarin karan-
tina slresince yapmalari gereken hareketler olarak tavsiye
edilmistir. ClnkU surekli evde olan kisilerin belirli bir slire sonra
kas kuvvetinde kayiplar ve kardiyovaskiler sistemde problemler
ile karisilacag asikardir (Polero ve ark., 2021). Bu arastirmanin
amaci, dliizenli spor yapan kisilerin kas, yag, vlicut sivisi ve protein
degerlerinin COVID-19 pandemisi dncesi, esnasi ve sonrasindaki
degisimlerinin incelenmesidir.

Yontem

Bu arastirma, Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiltesi alt
etik kurulu tarafindan “Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi” ile ilgili
mevzuat hikimleri bakimindan uygun bulunarak kabul edilmis
ve onaylanmistir (karar no: 78, protokol no. E-70400699-000-

2300160224, onay tarihi: 23 Mayis 2023).

Arastirma Grubu

Arastirma Erzurum ilinde hizmet veren 6zel bir spor merkezine
aktif olarak Uye olan kirk dokuz erkek sedanter birey ile yapildi.
Calismanin amaci ve icerigi hakkinda bilgi verilmis, katilimcilarin
ve merkezin onayi alinmistir. Katiimcilara herhangi bir mtidahale
programi uygulanmamisg, besin takviyesi veya diyet uygulamasi
yapilmamistir.

ik 6lctim verileri (1.6l¢iim) 11 Mart 2020 'de Diinya Saglik Orgiit-
Untn bildirdigi salgin doneminden 6nce (Mayis, 2019), 2. dlglim
verileri Ulkemizde Mayis 2020°'de uygulanan pandemi kisitlama
slirecinden 6 ay once (Kasim, 2019), 3. dlgiim verileri kisitlama
doneminden hemen sonra (Haziran, 2020) ve kisitlama donemi-
nden sonraki 2. 6lclim sonuglarinin (Agustos, 2020) ¢alismada 4.
Olglim verisi olarak kullanildi

Arastirma Dizayni

Veri Toplama Teknikleri

Arastirma grubunun olcimlerdeki bolgesel kas kitlesi, bol-
gesel yag analizi, vicut sivisi ve protein degerlerini belirlemek
Bio-Elektrik Empedans Analiz (BIA) yontemi ile galisan InBody
270 marka cihaz kullanilmigtir. Bu yonteminin vicut kom-
pozisyon analizindeki glvenilir Olgimleri bircok ¢alismada
tartisilmistir. Gegerliligi ve glvenirliligi ispat edilmis yapilan
sayisiz calismalardan birinde yetigkinlerden olusan bir popula-
syonda yagsiz vicut kitlesi igin 0,99 ile DEXA arasinda yiksek
bir korelasyona sahip oldugu bulunmustur. Inbody teknolojisi
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Spor Merkezleri
kisitlamalarin
kaldinlmasindan
sonraki ilk 6lgim

Pandemiden dnceki 6
ay igerisindeki 6lgim

1. 6LCUM
(@) (@)

Spor Merkezleri
kisitlamasindan énceki
en son olglim

2. 6LC0M

Sekil 1.
Arastirma Dénemini Kapsayan Dénemler.

nedeniyle InBody 270 cihazinin gegerli ve guvenilir oldugunu
gostermistir (Ling ve ark, 2011). Bireylerin merkeze lye oldugu
ilk glinden, devam edilen stire boyunca 6lgiimler diizenli olarak
alinip saklanmaktadir. Arastirmada kullanilan degerler Sekil 1'de
belirtilen donemlere aittir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler IBM Statistical Package for the
Social Sciences Statistics versiyon 24.0 (IBM SPSS Corp., Armonk,
NY, ABD) paket programinda analiz edilmigtir. Verilerin normallik
analizi igin Shapiro-Wilks normallik analizi ve yapilan 6lgtimlerin
zamana gore degerlendirmesini yapmak igin tekrarli dlgtimlerde
tek faktorli ANOVA (Repeated Measures One-Way ANOVA) testi
uygulanmistir.

Bulgular

Tablo 1 incelendigi zaman,yapilan tekrarl 6lgciimlerde tek Yonla
ANOVA testi sonucunda katilimcilarin protein degerlerinde
Olgiimler arasinda anlamli farkliliklar oldugu tespit edilmigtir
(F (1;86,12)=1112, p < ,001). 1 (x=13,19 + 1,96), 2 (x=13,25 + 1,82)
ve 3. (x=13,20 + 1,84) donemler arasinda herhangi bir anlamli
farklilik gortilmezken, 3. (x=13,20 + 1,84) ve 4. (x=13,75 + 1,67)
donemler arasinda katilimcilarin  protein degerleri anlamli
dlzeyde ylkselmistir. Katiimcilarin protein dederlerinin donem-
lere gore degisimi Sekil 2'de belirtilmistir.

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin toplam viicut sivisi yliz-
delerinde donemler arasinda anlamli farkliliklar oldugu tes-
pit edilmistir (F (1,84,80)=76,33; p < ,000). 1 (x=48,50 + 7,14),
2 (x=4871 + 6,65) ve 3. (x=48,57 + 6,72) donemler arasinda
herhangi bir anlamli farklilik gortilmezken, 3. (x=48,57 + 6,72)
ve 4. (x=50,50 + 6,11) dénemler arasinda katilimcilarin toplam
vicut suyu deg@erleri anlamli dlizeyde ylkselmistir. Katilimcilarin
toplam vicut sivisi ylzdelerinin donemlere goére dedisimi
Sekil 3'de belirtilmistir.

Katiimcilarin bolgesel kas durumlarinin zamanlara gore degdisim
analiz sonuglari Tablo 3'te gosterilmistir. Elde edilen bulgular net-
icesinde donemler arasinda sag kol (F (1,144)=8,55; p < ,001) ve
sag bacak (F (1,113,04)=3,47; p < ,050) kas kditlelerinde anlamli
farkhliklar gorilmektedir. Sag kol kas degisimleri incelendiginde

Tablo 1.

Katimcilarin Protein Degerlerine Ait ANOVA Sonuglar:

Varyansin Kareler Kareler Anlaml
Kaynag1 Toplam SD Ortalamas1 F )4 Fark
Bireyler arasi 8736,69 1 8736,69 11,13 ,001** 4>3
Olgiim 10,83 1,79 6,03

Hata 46,72 86,12 0,54

Toplam 8794,24 88,91 8743,26

**p <01

3. 6LCUM
(e} (@)

Spor Merkezleri
kisitlamasindan sonra 6
ay igerisindeki 6lgiim

4. LCUM

2. ile 3. donemler ve 3. ile 4. donemler arasinda istatistiki olarak
anlaml farkliliklar ortaya gikmistir. Buna gore 2. 6lgiimden sonra
katihmcilarin sag kol kas kitlesi 3. 6lgiime kadar anlamli dlizeyde
dUsus go6sterirken bu degdisim 3. ve 4. 6lcimlerde terse donerek
4, olgimde anlamli derecede artmistir. Sag bacak kas kit-
lesi degisimleri incelendiginde ise bu degisimin sadece 3. ve 4.
Olglimler arasinda anlamli diizeyde farkhlik gosterdigi gorilmek-
tedir. Katilimcilarin sag kol ve bacak kas dederlerinin dénemlere
gore degisimi Sekil 4de belirtilmistir.

3,80 -

3,60

4> 3, p<0.01

3,40 -

3,20 -

Sekil 2.
Katilimcilarin Protein Degerlerinin Dnemlere Gére Degisimi.

Tablo 2.
Katilimcilarin Toplam Viicut Sivis1 Degerlerine Ait ANOVA Sonuglar:
Varyansin Kareler Kareler Anlaml
Kaynag1 Toplam1 sd Ortalamas1 F P Fark
Bireyler arasi 117969,69 1 117969,69 10,816 ,000** 4>3
Olgiim 134,87 1,76 76,33
Hata 598,54 84,80 7,05
Toplam 118703,10 87,57 118053,07
*p <01
50,50 —
50,00 —
49,50 —
4> 3, p<0.01
49,00 +
48,50 —
48,00 —
1 2 3 :
Sekil 3.

Katilimcilarin Toplam Viicut Sivisi Yiizdelerinin Dénemlere Gére Degisimi.
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;?1};11;:12.01101‘111 Bolgesel Kas Analizine Ait ANOVA Sonuglar:
Varyansin Kareler Kareler Anlaml
Bolge Kaynag: Toplam1 SD Ortalamasi F P Fark
Sol Bireyleraras1  676975,61 1 676975,61 0,75 39
Kol Olgtim 7203,45 1,01 7116,31
Hata 460452,25 48,58 9476,70
Toplam 1144631 50,59 693568,6
Sag Bireylerarasi  647692,94 1 647692,94 8,55 ,001** 2> 3,
Kol lgiim 702,20 3 234,06 4>3
Hata 3939,60 144 27,35
Toplam 652334,7 148 647954,4
Sol Bireyleraras1  546302,85 1 546302,85 1,97 ,162
Bacak Olgiim 323,49 1,22 264,59
Hata 7869,47 58,68 134,09
Toplam 554495,8 60,9 546701,5
Sag Bireyleraras1  563400,49 1 563400,49 3,47  ,027* 4>3
Bacak  ¢3)¢iim 89,95 2,35 38,19
Hata 1243,61 113,04 11,00
Toplam 564734,1 116,39 563449,7
Trunk Bireyleraras1  634800,56 1 634800,56 1,03 ,313
élgﬁm 14658,03 1,00 14611,79
Hata 678509,64 48,15 14091,02
Toplam 1327968 50,15 663503,4

*p<,055%p <01

Katilimcilarin bolgesel yag kdtlelerinin zamana gore degisimi
Tablo 4'te gosterilmistir. Elde edilen bulgular neticesinde
katihmcilarin donemler arasinda bdlgesel yag kitlelerinde her-
hangi bir anlamli farklilik ortaya gikmamistir.

Tartisma

TUm dlnyay! etkisi altina alan COVID-19 salgini ve yayilmasini
onlemek, azaltmak icin alinan tedbirlerdeki bazi uygulamalar
(sokaga ¢cikmama, spor salonlarinin kapatilmasi vb) bireylerin fizik-
sel aktivite seviyelerini azaltmistir. Oysaki dizenli fiziksel aktivit-
enin sagligin korunmasinda 6nemli roli tim dlnyada yapilan
sayisiz aragtirmalarla ispatlanmigtir. Bunun yaninda fiziksel aktiv-
ite azhigr diinyada 6nemli bir halk saghgi sorunu olarak gordl-
mektedir (Ghiasee & Arslan,2022) Diinya Saglik Orgiiti, yetiskin
bireylerde sagligin korunmasi icin haftada en az 150 dakika orta
siddette fiziksel aktivite ve en az iki (ardisik olmayan) glin direng
egzersizi yapiimasini dnermektedir (Chodzko-Zajko ve ark., 2009).

Viral enfeksiyonlardan korunmanin en etkili yontemlerinden biri
dlzenli olarak egzersiz yapmaktir. Uyku kalitesi, dizenli egzer-
siz ve saglkl beslenme korunmanin olmazsa olmazlari arasina
girmektedir (Chen ve ark., 2020) Egzersiz aninda ve sonrasinda,

proinflamatuar (TNF-a ve IL-1B) ve antiinflamatuar sitokinler (IL-4
ve IL-10) salinir ve lenfosit dolagimi artar yani yapilan egzersizler,
bagisiklik sisteminin bir modUlatord olarak iglev gérmektedir. Bu
durum duzenli olarak egzersiz yapan kisilerde viral enfeksiyon ve
semptom yogunlugunu distrmekte etkisi oldugu bilinmektedir
(Da-Silveira ve ark., 2021).

Pandemi Oncesi ve sonrasinda bireylerin fiziksel aktivite dizey-
lerinin inceledigi arastirmada, ¢alismaya katilan bireylerin %75,3'U
pandemi dncesi diizenli olarak egzersiz yaptigini fakat pandemi
sonrasinda ise bu oranin %57,1'e kadar dlstlgdu tespit edilmistir.
Fiziksel aktivitenin azalmasi sonucunda ise bireylerin fizyolojik
parametrelerinde degisimler oldugu bildirilmistir (Blyukkiyic,
2022). Yaptigimiz aragtirma bulgularinda bu ¢aligmayla 6rtlisecek
sonuglar ortaya ¢ikmistir. Pandemi kisitlama doneminde birey-
lerin fiziksel aktivitelerindeki azalmayla birlikte protein, toplam
vicut sivisi ve kas kitlelerinde disilsler olmustur Kisitlamalarin
kalkmasiyla birlikte, egzersizlerine devam eden bireylerin
degerlerinde ise anlamli dlizelmeler olmustur.

Literatlr incelendiginde COVID-19 gegiren bireylerin kas gicu
ile ilgili cok az sayida kaynak oldugu gorilmektedir. Paneroni ve
ark. COVID-19 gegciren bireylerin hastaneden ¢ikmadan 6nce bir
dakikalik otur-kalk testi ile kas gigclerinin inceledigi calismada,
calismaya katilan bireylerin kuadriceps kas glictinde %86, biceps
kas glictinde ise %73'U zayif olarak bildirilmistir. Test sonuglari
incelendiginde ise testi basari ile tamamlayabilen kisilerin orani
%69 olarak bildirilmistir (Paneroni ve ark., 2021).

Koronavirlis hastaliklari 2019 gegiren bireylerin egzersiz kapa-
sitesi ve kas glcl Uzerindeki etkilerinin inceledigi galismada,
hastaligi geciren ve gegirmeyen bireyler karsilastiriimistir. Sonug
olarak, hastaligi geciren bireylerin periferik kas gliciinin daha
dUsik oldugu, bu durum fizyoterapistler tarafindan rehabilita-
syon programi ile dizeltilebilecegi ifade edilmistir (Narin, 2022).
Baska bir arastirmada COVID-19 geciren bireylerin %70’inde
periferal kas kuvvetinin hastalik gegirmeyen bireylere gore daha
distk oldugunu bildirmislerdir (Blokland ve ark., 2020). Diger
bir calismada, COVID-19 nedeniyle yogun bakimda tedavi olan
hastalarin uzamis mekanik ventilasyon tedavisinden dolayi kas
glicsuzllk seviyesinin arttigini bildirmislerdir (Medrinal ve ark.,
2021).

Koronavirls hastaliklari2019 gegirenve gecirmeyen bireyleyapilan
arastirmada, hastali§i geciren bireylerin kol ve bacaklarindaki kas
glclnin gegirmeyenlere oranla ¢ok diistik oldugunu bildirilmigtir
(Rahiminezhad ve ark., 2022). Arastirma bulgularimizda érneklem
grubumuzun hastaligr gegirip gegirmedigi sorulmamis ancak
kisitlamalardan dolayr inaktif olan yasam tarzinin da benzer

11800 4

Sag Kol Kas

11600 -

11500 4

11400 4

11300 -

— 253, 4>3 p<0.01

108,50 4
Sag Bacak Kas
108,00 4
107,50 4

107,00

106,50

108,00 - 4>3 p<0.05

T T v
1 2 3 4

Sekil 4.
Katilimcilarin Sag Kol ve Bacak Kas Dederlerinin D6nemlere Gére Dedisimi.

T T T T
1 2 3 4
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;?z?};:r:mlarm Bolgesel Yag Analizine Ait ANOVA Sonuglar:

Varyansin Kareler Kareler Anlaml
Bolge Kaynag Toplam1 SD Ortalamas1 F p Fark
Sol Bireylerarasi 763976,92 1 763976,92 2,32 ,092 -
Kol Olgiim 14493,14 2,37 6104,16

Hata 299274,47 113,96 2625,98

Toplam 1077745 117,33 772707,1
Sag Bireylerarasi 715685,87 1 715685,87 2,42 ,084 -
Kol Olgiim 14376,30 2,35 6104,73

Hata 285033,82 113,03 2521,59

Toplam 1015096 116,38 724312,2
Sol Bireylerarasi 742236,67 1 742236,67 2,69 ,064 -
Bacak  ¢1ciim 3640,41 2,30 1578,94

Hata 64919,36 110,66 586,60

Toplam 810796,4 113,96 744402,2
Sag Bireylerarasi 764258,65 1 764258,65 2,70 ,063 -
Bacak  ¢1ciim 3753,75 2,29 1632,16

Hata 66561,79 110,39 602,94

Toplam 834574,2 113,68 766493,8
Trunk Bireylerarasi 1748761,94 1 1748761,94 1,97 ,139 -

élgﬁm 10453,19 2,21 4729,69

Hata 254172,15 106,08 2395,91

Toplam 2013387 109,29 1755888

*p < ,05.

etkisinin oldugu tespit edildi. Aragtirma sonucumuzda dizenli
egzersiz yapmis bireylerin sag kol ve bacak kaslarinda zayiflama
tespit edilmistir. Bu zayiflama tekrar egzersizlere bagladiktan
sonra ortadan kaybolmustur.

Sonug ve Oneriler

Sonug olarak, kisitlama doneminde fiziksel ve fizyolojik
degerlerinde azalma meydana gelen galisma grubundaki birey-
lerin, kisitlama sonrasi bu olumsuzluklar alti ay igcerisinde pozi-
tif degerlere dénmustir. Koronavirls hastaliklari 2019 pandemi
benzeri salgin durumlarda alinacak tedbirlerin insanlari fiziksel
aktiviten uzaklastiracak biryapida olmamasi, hastaliga karsi viicut
direncinin ve gicinlin dismemesi agisindan 6énemli oldugunu
ifade edebiliriz.
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