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COVIiD-19 PANDEMISINDE FiZiKSEL AKTIiVITE VE EGZERSIZIN ONEMi

MELTEM KALAYCI*, FERHAT GULEROGLU? BURAK GONULTAS?, METIN CAN
KALAYCI?

(074

Tiim diinyayi etkisi altina alan COVID-19 egitim, saglik, ekonomi, sosyal vb. yasamin bir¢ok alaninda
halen varligini siirdiirmektedir. Pandeminin artmasiyla birlikte salginin goriildiigii iilkelerde salgin yayilim hizin
diistirmek icin karantina, esnek ¢aligma, uzaktan egitim, evde caligma gibi birtakim 6nlemler alinmaya devam
edilmektedir. Fiziksel inaktivite, diinyadaki en 6nemli saglik problemlerinden biri olarak goze ¢arpmaktadir.
Diinya iizerinde gerceklesen tiim oliimlerde, 6liim nedenlerinden bagimsiz olarak, oliim riskini en ¢ok artiran
faktoriin hareketsiz yagam oldugu bilinmektedir. Litaretatiir tarama yonteminin kullanildigi bu ¢aligmanin amaci
COVID-19 sebebiyle almman dnlemlerle birlikte insanlarin evlerinde daha ¢ok zaman gegirmek zorunda kaldigi
bu stirecte fiziksel inaktivite nedeniyle insan organizmasinin karsilasabilecegi problemlere dikkat ¢ekmek ve
okuyucularda fiziksel aktivite ve egzersizin 6nemi hakkinda farkindalik yaratmaktir.

Anahtar kelimeler: Covid-19, pandemi, spor, fiziksel aktivite, egzersiz

THE IMPORTANCE OF PHYSIAL ACTIVITY AND EXERCISE IN COVID-19
PANDEMIC

ABSTRACT

COVID-19 affecting the whole world, education, health, economy, social, etc. it still exists in many
areas of life. With the increase of the pandemic, certain measures such as quarantine, flexible working, distance
education, working at home continue to be taken to reduce the rate of epidemic spread in countries where the
epidemic is seen. Physical inactivity stands out as one of the most important health problems in the world. It is
known that in all deaths in the world, regardless of the causes of death, the factor that increases the risk of death
the most is sedentary life. The aim of this study, in which the literature screening method is used, is to draw
attention to the problems that the human organism may encounter due to physical inactivity in this process,
where people have to spend more time in their homes with the precautions taken due to COVID-19, and to raise
awareness of the importance of physical activity and exercise among readers.

Keywords: Covid-19, pandemic, sport, physical activity, exercise

! Yiiksek Lisans Ogrencisi, Hasan Kalyoncu Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Hemsirelik Ana Bilim Dal1
? Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Ozel ismet Karaokur Simya Ortaokulu

* Doktora Ogrencisi, Ege iiniversitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Spor-Saglik Ana Bilim Dal

* Ogretim Gérevlisi, Dicle Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Antrenérlitk Egitimi Boliimii

31



GERMENICA Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt:2, Sayi:1, Ocak 2021
Gelig Tarihi:16.03.2021 Kabul Tarihi: 24.03.2021

GIRIS
Cin’in Wuhan kentinde 31 Aralik 2019°da baslangigta kendisini ates ve kuru

Oksiiriikle gosteren ve pnomoni ile birlikte hastalarin kaybedilmesiyle karsilagilan yeni bir
durum meydana gelmistir. Siddetli Akut Solunum Sendromu Coranaviriis, Ocak 2020°de
Diinya Saglik Orgiitii tarafindan COVID-19 olarak isimlendirilmistir. Hastaligin giderek artan
bulasiciligi da pandemi olarak nitelendirilmesine sebep olmustur (Diinya Saglik Orgiitii,
2020; Birlesmis Milletler, 2020).

Kiiresel boyuta ulasan salginla birlikte sosyal hayat1 etkileyecek sinirlamalarin gelmesi
kaginilmaz olmustur. Salginin hizla yayilimini 6nleyebilmek i¢in tlkeler gerekli tedbirleri
kararlastirip hayatimiza entegre etmeye ¢alismistir.

Temasin en aza indirilmeye c¢aligildigi bu tedbirler kapsaminda insanlarin birbiriyle
olan etkilesimi minimum diizeye getirilmesi amaglanmis olup, aktif yasaminda dahi aktivite
ve egzersiz yoOniinden pasif olan toplumumuz daha da hareketsiz bir yasam tarzina
biirlinmiistiir. Olas1 bulaglar1 6nlemek i¢in alinan tedbirler dogrultusunda uygulanan sokaga
¢ikma yasagi ile egzersiz ve fiziksel aktiviteler ciddi bir diizeyde azalmistir (Caner ve ark.,
2020).

Spor; bireysel veya takim olarak oynanabilen, kuralli, yarisma ve rekabete dayali
olarak yapilan fiziksel aktiviteler biitiiniidiir (Unal, 2017). Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1
yardimiyla, giin igerisinde enerji harcamasi ile olusan her tiirden harekete verilen isimdir
(Turkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014). Egzersiz: Fiziksel aktivitenin bir alt basamagi
olarak bilinen, fiziksel yapiyr koruyan ve gelistiren, tekrarli, plan ve program cergevesinde
yiiriitiilen hareketlerdir (Diinya Saglik Orgiitii, 2010).

Insanlar1 hastaliktan koruyan, tedavisinde yardimci olan aym zamanda fiziksel ve
ruhsal saglik tizerinde de pozitif etkiye sahip olan fiziksel aktivitenin insan sagligiyla
dogrudan baglantis1 oldugu soOylenebilir (Ardig, 2014; Balboa-Castillo ve ark., 2011,
Warburton ve ark., 2006). Tiim bunlarin yani sira fiziksel aktivite bireyin yasam kalitesini de
bir o kadar olumlu yonde etkiler (Ardig, 2014; Balboa-Castillo ve ark., 2011; Warburton ve
ark., 2006, Acil, 2006). Fiziksel aktivite, ayrica bireyin hastaliklara yakalanma olasiligini
diisiirdiigii, topluma ve sosyal hayata uyumu artirdig1 bilinen gercekliklerdir (Mathieu ve ark.,
2012). Ancak, fiziksel aktivitelerin azalmasiyla hareketsiz yasamin artmasi, buna bagli olarak
ta hastaliklara yakalanma olasiliginin artmasi ayrica kiside anksiyete, depresyon gibi

durumlarin gelismesine sebep olmaktadir (Owen ve ark., 2012).
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Diinya Saglik Orgiitii tarafindan(DSO) salgin olarak kabul edilen COVID-19 tiim
diinyay1 etkisi altina alarak sagliktan ekonomiye, egitimden spora giinliik hayati hizla
degistirdi. Diinya COVID-19 ile her alanda miicadele ederken spor diinyasi da esi goriilmemis
bir krizle kars1 karsiya kaldi. Bireylerin ve toplumlarin bedensel, zihinsel ve sosyal agidan
giiclenmesinde etkili bir arag olan fiziksel aktivite ve egzersiz, salginin tiim diinya geneline
yayilmasinin ardindan giinliik hayatin diizenli aktivitesi olmaktan ¢ikti. COVID-19 fiziksel
aktivite, egzersiz veya sporla ilgilenen ve bunlardan biri ile herhangi bir sekilde bagi olan
bireylerde psikolojik ve sosyal sorunlara yol act1 (Birlesmis Milletler, 2020).

Salgin nedeniyle uygulanan sosyal izolasyon ve karantina siiregleri, antrenorlerin,
taraftarlarin, amator veya profesyonel diizeydeki sporcularin ve saglik ve rekreasyon amacl
fiziksel aktivite ve egzersiz yapan bireylerin de bu faaliyetlerinin aksamasina, spor
ortamlarindan ve fiziksel aktivite ve egzersizden uzak kalmalarina neden oldu (Birlesmis
Milletler, 2020).

Insan yasami icin beslenme, uyku gibi fiziksel hareketin de vazgecilmez bir unsur
oldugu ve evlerimizde oldugumuz bu dénemde sedanter yasami ortadan kaldirmak i¢in ev i¢i

fiziksel aktivite ve egzersizler daha ¢ok 6nem kazanmaya baslamigtir (Caner ve ark., 2020).

COVID-19

Koronaviriis, bireyde ciddi hastaliklara sebep olan Orta Dogu Solunum
Sendromu(MERS-CoV) ve Siddetli Akut Solunum Sendromu(SARS-CoV) gibi biiyiik viriis
ailesinden gelmektedirler. 31 Aralik 2019 da ortaya ¢ikan COVID-19(SARS-CoV-2) Cin’in
Wuhan kentinde patlak verdi ve bu iki biiyiik viriis ailesinden gelen bulasicilig1 yiiksek bir
hastaliktir (Yang ve ark., 2020; Guo ve ark., 2020).

Yeni Tip Koronaviriis Hastalii(COVID-19) su anda bilindigi gibi tiim diinyada
onemli bir halk sagligi sorunlarindan biri olmakla birlikte hareketsizlik, sedanter gegirilen
siirenin artmas1 gibi nedenlerle de beden ve ruh saglig: iizerinde ¢ok ciddi veya hayati bir
tehdit olusturmaktadir. 2021 yili Mart aymin basi itibariyle diinya genelinde yaklagik 123
milyonun tizerinde kisi Covid-19 tanis1 almistir ve 2 milyon 700 binin iizerinde kisi ise bu

hastaliga bagl olarak hayatini kaybetmistir (WHO, 2021).
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COVID-19 hastaligiin bulasiciligini en aza indirgemek icin ulusal saglik kuruluslar

ve DSO tarafindan sosyal izolasyon ve evde kal ¢agrilar1 yapilmistir. Ayrica salginm bir
nebzede olsa etkisinin azaltilmasi i¢in sokaga ¢ikma yasaklar1 getirilmistir. Bu sebepten otiirii
bircok spor aktiviteleri iptal edilmis veya ileri bir tarihe ertelenmistir. Diinya genelinde
Cin’de 60 milyon, Hindistan’da 1,3 milyar, Avrupa’da 280 milyon, ABD’de ise ortalama 150
milyon insan sokaga ¢ikmayip bu siireci evinde ge¢irdigi tahmin edilmektedir (Birlesmis

Milletler, 2020)

FIZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ

Giinlik yasamda birbirlerinin yerine de kullanilan fiziksel aktivite ve egzersiz
kavramlar1 aslinda birbirlerinden bagimsizdir (Caspersen ve ark., 2000).

Fiziksel aktivite giin igerisinde iskelet kaslar1 yardimiyla enerji sarf ettigimiz ve
istemli olarak yaptigimiz hareketler biitiiniidiir(Pitta ve ark., 2006). Fiziksel aktivite devamli
ve diizenli bir sekilde belirli bir siddette ve siirede gerceklestirilmelidir (Tiirkiye Fiziksel
Aktivite Rehberi, 2014).

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt basamag1 olmakla beraber, bireyin fiziki yapisini
diizenlemeye yardimci olmak i¢in yapilan planli ve programli ayn1 zamanda tekrara dayal
birtakim fiziki aktiviteler biitliniidiir (Haskell ve Kieman, 2000).

Tiim diinyada giderek artan boyutta devam eden hareketsiz yasam tarzinin neden
oldugu ruhsal ve fiziksel hastaliklar yada sorunlarin endiselendirici seviyelerde oldugu saglik
otoriteleri tarafindan kabul edilmektedir. Uretkenlik kaybi ve saglik kaygilarinin olmasi ve
artmaya devam etmesinden dolay1 toplumsal sagligin maliyeti giderek yiikselmektedir.
Fiziksel aktivite ve egzersizin birgok saglik sorunu ve hastaliklar i¢in hem onleyici hem de
tyilestirici bir etkisi bulunmaktadir (Tiirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014).

FiZiKSEL AKTIiVITE, EGZERSIZ VE SAGLIK iLiSKiSi

Fiziksel aktivitenin, saglik konusunda hastaliklar1 iyilestirme ve 6nleme gibi birgok
faydas1 vardir (Yildirim ve ark., 2008). Diinya niifusunun %60 indan daha fazlasi bir¢ok
saglik problemi ile karsilasabilecek kadar sedanter hayat tarzini tercih ettigi Diinya Saglik
Orgiitii tarafindan ortaya ¢ikarilmistir (Acil, 2006).

Egzersiz, saglik alaninda meydana gelebilecek, gilinlik hayatta da siklikla

karsilagtigimiz  depresyon, obezite, kardiyovaskiiler gibi hastaliklarin Onlenmesi ve
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tedavisinde O6nemli Olglide kullanilir(Ardig, 2014). Fiziksel aktivite insan sagligi tizerinde

bedensel saglik ve ruhsal saglik olmak tizere toplam iki ana baslikta incelenir (Baltac1 ve ark.,
2008; Bize ve ark., 2007; Paffenbarger ve ark., 2001; Rejeski ve ark., 1996).

Bedensel saglik tizerine etkilerine bakildiginda kas tonusunun artmasi, yorgunlugun
azalmasi, kaslardaki enerji ve oksijen miktarinin artmasi, refleks ve reaksiyon zamaninin
gelismesi, kondisyon, dayaniklilik ve dengenin artmasi kas iskelet sistemi iizerine etkileri
olup; solunum kapasitesinin artmasi, metabolizmanin hizlanmasiyla birlikte kilo kontrolii,
kalbin giliglenmesi, kalp damar hastalig1r risklerinin azalmasi, viicuttaki tuz, mineral
seviyelerinin dengelenmesi metabolik fonksiyonlar iizerine etkileri olarak siralanabilir
(Baltaci ve ark., 2008; Bize ve ark., 2007; Paffenbarger ve ark., 2001; Rejeski ve ark., 1996).

Son donemlerde yapilan arastirmalarda da fiziksel aktivite ve egzersizlerin, bagisiklik
sistemi hiicre sayilarindaki artis ile bagisiklik sisteminin giliclenecegini gostermektedir. Bu
baglamda, viicudu viriis kaynakli hastaliklara karst korumanin yolu bagisiklik sistemi
fonksiyonunun, uygun fiziksel aktivite ve egzersizlerle destekleyerek giiclendirilmesi
onemlidir. Yapilan fiziksel aktivite ve egzersizlerin, yogunluk ve siddetlerinin farkliliklarina
gore bagisiklik sistemine etkileri de degisiklik gostermektedir (Neiman ve Wentz, 2019).

Ruhsal saglik iizerine etkileri incelendiginde bireyin kendini iyi hissetmesi ve
mutlulugun artmasi, sosyal uyumunun kolaylagmasi, pozitif diisiinebilme becerisinin
gelismesi, stresle daha kolay bas edebilmesi, 6zgiiveninin artmasi gibi olumlu durumlardan
bahsedilebilir (Baltaci ve ark., 2008; Paffenbarger ve ark., 2001; Rejeski ve ark., 1996).

Fiziksel aktivite ve egzersizlerin yeterli diizeyde yapilmasi hem bireyin saglig igin
hem de toplumun sagligi i¢in 6nemlidir (Rhodos ve ark., 2012).

Hem metabolik hastaliklarin 6nlemesi, hem psikolojik 1yilik halinin saglanmasi hem
de kronik hastaliklarin 6nlenmesi i¢in diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite veya egzersizin
etkisi iyi bir sekilde tanimlandig1 goriilmektedir (Booth ve ark., 2012). Buna ek olarak;
diizenli fiziksel aktivite egzersizin insan organizmasinin immiinolojik yanitlarini artirdigi
bilinmektedir. COVID-19 hastaliginda ve pandemisinde bu immiinolojik yanitin énemi de
acikca goriilmektedir. Bunlarla beraber pandemi siirecinde olusan bazen kismi bazen ise tam
kapanma kurallarinin oldugu karantina ve izolasyon donemlerinde olusan zihinsel ve

psikolojik etkileri 6nlemede de egzersiz dnemli yer tutabilir (Li ve ark., 2020).
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COVID-19 PANDEMI SURECINDE FiZiKSEL AKTIiVIiTE VE EGZERSIiZ

Birlesmis Milletler (2020)’in salgin raporunda, salginin insanlarin fiziksel aktivite
yapma alanlarini sinirlandirmasi nedeniyle ¢ogu insanin evlerinin disindaki bireysel veya grup
olarak yaptiklari fiziksel aktivitelere katilamadigi ve bu kosullarin ¢ogu insani fiziksel olarak
daha az aktif olmaya yonelttigi bildirildi. Birlesmis Milletler (2020), ayrica salgin
donemindeki fiziksel aktiviteye erisim eksikliginin bir¢ok insani normal sosyal hayattan
soyutladig1 ve fiziksel aktiviteye katilimlarini olumsuz yonde etkiledigini bildirdi (Birlesmis
Milletler, 2020).

Icinde bulunulan salgin siirecinde bireyler hareketsiz bir yasam tarzim1 giderek
benimsiyor ve ilan edilen sokaga c¢ikma yasaklar ile birlikte fiziksel aktivite ve egzersiz
diizeyleri de oldukga diisiyor. Bu durum ise mevcut olan hastaliklarin ilerlemesine ivme
kazandirirken yeni bir saglik probleminin de olusmasinda belirleyici sebepler arasinda
gosterilebilir. Bunlarin basinda obezite, kardiyovaskiiler rahatsizliklar, hipertansiyon, Tip Il
diyabet, stres, depresyon, agresiflik, anksiyete gibi durumlar vardir (Papaiannou ve ark.,
2020; Oosterhoff ve ark., 2020; Maskarpour-Amiri, 2020).

Diinya capindaki bir¢ok saglik orgiitii tarafindan uyku diizeni, gilinliik rutinlerin
korunmasi, hijyen, vb. fiziksel aktivitelerin yapilmasinin yani sira stresle bas edebilmek,
viicudu aktif tutabilmek i¢in basit diizeyde egzersizler yapilmasi da onerilmistir (Chen, 2020).

Diinya saglik orgiitii tarafindan, zindelik ve sagligin korunmasi icin gereken en diisiik
fiziksel aktivite diizeyi ile ilgili olarak bazi temel kurallar belirlenmistir. 5-17 yas arasindaki
cocuklar ve gengler icin, giinde en az 60 dakika olmak iizere orta ve siddetli yogunlukta
aerobik egzersiz ile birlikte haftada 3 seans iskelet ve kas sistemini giiclendirme ve
dayanikliligin1 artirma ¢alismalar1 tavsiye edilmektedir. Pandemi siirecinde salgindan en ¢ok
etkilenen grup olan 18-64 yas arasindaki tiim saglikli yetiskinler i¢in ise (goriilen vakalarin en
az %70" inden daha fazlasi) haftada en az 150 dakika olmak {izere orta yogunlukta veya
haftada en az 75 dakika olmak tizere siddetli yogunlukta fiziksel aktivite ya da ayn1 metabolik
esige karsilik gelecek bicimde orta ve siddetli yogunlukta egzersizler ve bu egzersizlerin
kombinasyonlar1 onerilmektedir (Morphy ve Goodwin, 2012; Tirkiye Fiziksel Aktivite
Rehberi, 2014).

Salgin stirecinde herhangi bir ekipmana ya da 6zel bir alana gerek duyulmadan da ev

ortaminda yapilabilecek bir¢ok fiziksel aktivite se¢enegi vardir. Bunun i¢in ev ortaminda
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kendimize ozgii egzersiz programi belirleyip diizenli olarak uygulayabiliriz. Bunlardan

bazilar1 viicut agirhigi ile yapilan egzersizler, miizik esliginde dans etme, stretching (basit
germe) egzersizleri vb. Amag giin igerisinde viicudu aktif tutup hareketsiz yasamdan
kaynaklanabilecek cesitli hastaliklara karst viicudu korumaktir (Oosterhoff ve ark., 2020;
Wang, 2020).

Bireyin ev ortaminda giin boyunca aktif kalabilecegi bir¢ok secenek bulunmaktadir.
Basit agma germe hareketleri, ev isleri, merdiven ¢ikma, miizik esliginde dans veya cesitli
egzersiz hareketleri yapilabilir. Ayrica internet erisimi olan bireyler birgok iicretsiz internet
kaynagindan faydalanarak bu doénemde aktif kalmanin yollarmni arayabilirler. internet
kaynaklarinda her bireye uygun ve kiigiik alanlarda yapilabilen fiziksel aktivite icerikli
oyunlara internetten ulasabilir. Bu durum giinliik hayatin 6nemli bir pargasi olan ve hayati
kolaylastiran teknolojinin spor aktivitelerinde daha etkin bir sekilde kullanilabilecegin de bir
gostergesidir (Karaca ve Kalayci, 2021).

Ev igerisinde yapilacak olan yliriiyiisler, gereken durumlarda ise koruyucu 6nlemler ile
birlikte (dezenfektan kullanarak ve maske vb. takarak) gilinliik rutin aligverigler igin
marketlere ylriiyerek gitmek, birbirinden farkli agirliklar kaldirmak, indirmek ve tasimak,
merdiven inmek ve ¢ikmak, sandalyeye oturmak ve kalkmak, lunge(adimlama),
squad(¢omelme), mekik, plank, ip atlama, yoga ve pilates gibi ekipmana ihtiya¢ duyulmayan
yada maliyeti diisiik veya c¢ok az sayida ekipmana ihtiya¢ duyulan, yer ve zaman
gozetmeksizin istenildigi yerde ve zamanda uygulanabilen bu tip basit ve pratik egzersizler
hem ev i¢inde hem de sosyal izolasyon sartlarinda yapilabilecek egzersizlere 6rnek olarak
siralanabilir (Karaca ve Kalayct, 2021).

Bunun diginda yasaklarin olmadigi zamanlarda fiziksel mesafeye, izolasyona ve hijyen
kurallarina uyarak agik havada yapilabilecek basit eglenceli aktivite ve egzersizler de tercih
edilebilir.

SONUC

Sonu¢ olarak diizenli bir sekilde yapilan fiziksel aktivite ve egzersizin 6nemi her
gecen giin artmaktadir. Salgin siirecinde ise 6nemi iki kat daha c¢ok gboze carpmaktadir.
Bireyler normal zamanda oldugu gibi salgin siirecinde de hareketsiz yasamdan ve buna bagl
olusabilecek rahatsizliklar1 onlemek, kontrol altina almak ve tedavi edebilmek i¢in giin

icerisinde viicudu yeterli oranda hareketli tutup sedanter yasam bi¢iminden kurtulmalar
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gerektigi diisiinlilmektedir. Nasil ki canli insan organizmasinin yagsamini devam ettirebilmesi

i¢in besin, su ve uyku elzem birtakim ihtiyaglar ise hareketlilikte insan viicudu i¢in bir o kadar
gerekliliktir.

Bireyler giinliik yasamlarinda saglikli bir yasam tarzi gelistirmeleri agisindan
hayatlarina yeterli ve diizenli fiziksel aktiviteyi de dahil etmelidirler. Bu hususta kisiler
yapacaklar1 fiziksel aktivite ve egzersizlerin siiresine, siddetine, miktarmma, mevcut saglik ve
hastalik durumlarini da g6z ontinde bulundurarak dikkat etmelidirler. Yapacaklari aktiviteleri
kendi kisisel durumlarina gore planlamalidirlar. Aksi takdirde COVID-19 salgin siirecinde ve
sonrasinda saglik durumlarinin su an gozle goriiliir bir belirti olmasa bile ilerleyen evrelerde
kotiiye gitmesi, bazi ciddi rahatsizliklar ile karsilasmalart muhtemel olacaktir. Toplumsal
mesafe, bulas izolasyonuna, temizlik kurallarina uyularak yapilabilecek basit egzersiz ve
aktiviteler pandemi doneminde mevcut sagligimizi korumaya, gelistirmeye, siirdiirmeye katki
saglayacaktir.

Bu ana tema dikkate alindiginda hem bireysel hem de kurumsal olarak alinabilecek her
tiirli tedbir, pandemiyle ilgili ihmallerin 6niine gegme konusunda 6nemli rol oynamaktadir.
Burada asil amag¢ pandemi siirecinde giivenli bir sekilde fiziksel aktivite ve egzersiz
faaliyetleri yapmak ve fiziksel aktivite ve egzersiz faydalarindan azami diizeyde
faydalanmaktir. Bu nedenle COVID-19 pandemisinin fiziksel aktivite ve egzersiz faaliyetleri
tizerindeki etkilerini azaltmak, fiziksel aktivite ve egzersiz faydalarindan da yararlanmaya
devam etmek ic¢in spor psikologlarinin, antrendrlerin, sporcularin ve tiim sedanterlerin is
birligi yapmalar1 ve birlikte miicadele etmeleri gerekmektedir.

Hangi yas grubundan olursa olsun fiziksel aktivite ve egzersiz yapan bireylerin
sagliklarim1 koruyabilmek ve her diizeyde fiziksel aktivite ve egzersize katilimini tekrar
saglayabilmek i¢in fiziksel aktivite ve egzersiz faaliyetlerine katilan veya spor ortamlarina
bulunan her bireyin pandeminin olumsuz etkilerini arttiracak tutum ve davraniglardan

olabildigince kacginmasi tavsiye edilmektedir.
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