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ÖZ

Düzenli fiziksel aktivitenin sağlığın korunmasında önemli bir rolü vardır. 
Fiziksel inaktivite dünyada önemli bir halk sağlığı sorunu olarak görülmektedir. 
Fiziksel inaktivite kronik hastalıklar, kanser türleri, ruhsal hastalıklar ile kas-is-
kelet sistemi hastalıkları üzerinde etkili olan bir risk faktörüdür. Düzenli fiziksel 
aktivitenin ise bağışıklık sistemini güçlendirdiği gösterilmiştir. Ancak fiziksel 
aktivitenin bağışıklık sistemi üzerindeki etkileri egzersizin özelliklerine göre 
değişkenlik göstermektedir. Hafif ve orta şiddette egzersiz bağışıklık sistemini 
olumlu yönde etkilerken uzun süreli yüksek şiddetli egzersizler ise bağışıklı-
ğın baskılanmasına yol açmaktadır. Bu nedenle vücudu hastalıklara ve salgına 
karşı koruyacak bağışıklık sisteminin, uygun fiziksel aktivite ile desteklenmesi 
önemlidir. Ülkemiz de dahil çoğu ülkede COVID-19 virüsünün yayılmasını 
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azaltmak için bireylerin evde kalmasını gerektiren sosyal izolasyon ve karantina 
önlemleri alınmıştır. Çalışma ve eğitim hayatının evden devam etmek zorunda 
kalması, açık hava aktivitelerinin kısıtlanması, sadece düzenli fiziksel aktivite 
ve egzersiz faaliyetlerinde değil, bireylerin rutin günlük faaliyetlerinde de deği-
şikliklere neden olmuştur. Uzun süre evde kalmanın düzenli fiziksel aktiviteyi 
azalttığı görülmüştür. Sosyal izolasyon döneminde evde yapılacak egzersizler 
bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini korumaya, bağışıklık sistemini güçlendir-
meye ve bu sayede COVID-19 virüsüne yakalanma riskini azaltmaya yardımcı 
olacaktır.

Anahtar Kelimeler: fiziksel aktivite, bağışıklık, COVID-19 pandemisi

ABSTRACT

Regular physical activity plays an important role in maintaining health. 
Physical inactivity is seen as an important public health problem in the world. 
Physical inactivity is a risk factor that affects chronic diseases, cancer types, 
mental diseases and musculoskeletal system diseases. Regular physical acti-
vity has been shown to strengthen the immune system. However, the effects of 
physical activity on the immune system vary according to the characteristics 
of the exercise. While mild and moderate exercise affects the immune system 
positively, long-term high-intensity exercises lead to suppression of the immune 
system. For this reason, it is important to support the immune system, which 
will protect the body against diseases and epidemics, with appropriate physical 
activity. In most countries, including our country, social isolation and quaran-
tine measures have been taken to reduce the spread of the COVID-19 virus, 
requiring individuals to stay at home. Having to continue working and educa-
tion life from home, and the restriction of outdoor activities have caused chan-
ges not only in regular physical activity and exercise activities, but also in the 
routine daily activities of individuals. It has been observed that staying at home 
for a long time reduces regular physical activity. Exercises to be done at home 
during the social isolation period will help to maintain the physical activity 
levels of individuals, strengthen the immune system, and thus reduce the risk of 
contracting the COVID-19 virus.

Keywords: physical activity, immunity, COVID-19 pandemic

FİZİKSEL AKTİVİTENİN ETKİLERİ

Fiziksel aktivite; iskelet kasları tarafından üretilen ve enerji harcaması 
gerektiren herhangi bir vücut hareketi olarak tanımlanır. Düzenli ve tekrarlı 
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fiziksel aktiviteye ise egzersiz denir (Hammami, Harrabi, Mohrr & Krustrup, 
2020, s.1-6). Dünya Sağlık Örgütü, yetişkinlere sağlığın korunması için haftada 
en az 150 dakika orta şiddette fiziksel aktivite ve haftada en az iki (ardışık olma-
yan) gün direnç egzersizi yapmasını önermektedir (Chodzko-Zajko et al., 2009, 
s.1510-1530). Düzenli olarak yapılan fiziksel aktivitenin sağlığın korunmasında 
çok önemli bir rol oynadığı bilinmektedir (Swift, Johannsen, Lavie, Earnest, & 
Church, 2014, s.441-447). 

Fiziksel inaktivite dünyada önemli bir halk sağlığı sorunu olarak 
görülmektedir (Türkmen, Özkan, Murat, & Bozkuş 2015, s.577-581). Fiziksel 
inaktivite obezite, kalp hastalıkları, Tip 2 diyabet, hipertansiyon gibi kronik has-
talıklar; göğüs, meme ve kolon kanseri gibi bazı kanser türleri, depresyon ve 
anksiyete gibi ruhsal hastalıklar ile kas-iskelet sistemi hastalıkları üzerinde bir 
risk faktörüdür (Aktuğ, İri, & Demir, 2020, s.513-520). Ayrıca, fiziksel inaktivi-
tenin, mortalite riskini arttırdığını gösteren çalışmalar mevcuttur (Ensrud et al, 
2014, s.2079-2087).

Düzenli fiziksel aktivitenin bağışıklık sisteminde bulunan faydalı hücre 
sayısını arttırdığı ve böylelikle bağışıklık sistemini güçlendirdiği gösterilmiştir 
(Nieman & Wentz, 2019, s.101-117). Fiziksel aktivitenin bağışıklık sistemi üze-
rindeki etkileri egzersizin yoğunluğu, süresi, şiddeti ve bireyin fiziksel uygunluk 
düzeyine göre değişmektedir. Hafif ve orta şiddette egzersiz bağışıklık sistemini 
olumlu yönde etkilerken uzun süreli yüksek şiddetli egzersizler ise bağışıklığın 
baskılanmasına yol açmaktadır (Ahmadinejad, Alijani, Mansori, & Ziaee, 2014, 
s.1-9; Martin, Pence, & Woods, 2009, s.157-164; Şenışık, 2015, s.11-20). Hafif 
ve orta şiddetteki egzersizden sonra lenfosit hücrelerinin etkinliği artar, nötrofil 
ve makrafoj fonksiyonları uyarılır. Dolayısıyla düzenli orta şiddetteki egzersiz 
üst solunum yolu hastalıklarına karşı direnci arttırır (Şenışık, 2015, s.11-20). 
Yüksek şiddetli uzun süreli bir egzersizden sonra ise lenfosit konsantrasyonu 
düşer ve immünoglobülin üretimi azalır, bu da bağışıklık sistemini baskılaya-
rak solunum yolu enfeksiyonu riskini arttırır (Ahmadinejad et al., 2014, s.1-9; 
Nieman, 1994, s.131-141; Şenışık, 2015, s.11-20). Bu nedenle vücudu hastalık-
lara ve salgına karşı koruyacak bağışıklık sisteminin, uygun fiziksel aktivite ile 
desteklenmesi önemlidir (Rahmati-Ahmadabad & Hosseini, 2020, s.100245). 
Burun akıntısı, sinüs tıkanıklığı, hafif boğaz ağrısı gibi orta derece üst solunum 
yolu semptomları olan COVID-19 hastalarının orta şiddetli egzersiz yapabile-
ceği; ancak şiddetli boğaz ağrısı, vücut ağrıları, nefes darlığı, genel yorgunluk, 
öksürük ve ateş gibi semptomları olan hastaların egzersiz yapmamalarının daha 
uygun olacağı tavsiye edilmektedir (Zhu, 2020, s.105-107). 
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COVID-19 PANDEMİSİ VE FİZİKSEL AKTİVİTE

Tüm dünyada, ülkemiz de dahil, pek çok devlet COVID-19 virüsünün 
yayılmasını azaltmak, virüs maruziyetini engellemek ve sağlık sistemlerine ani 
yüklenmeleri azaltmak amacıyla vatandaşların evde kalmasını gerektiren sosyal 
izolasyon ve karantina önlemleri almıştır (Chen et al.,2020, s.103-104; Gençalp, 
2020, s.1-15; Kanık, 2020, s.46-51). Bu sebeple tüm spor ve fiziksel aktivite 
etkinlikleri askıya alınmış ya da iptal edilmiştir (Gençalp, 2020, s.1-15). Açık 
hava aktivitelerinin kısıtlanması, sadece düzenli fiziksel aktivite ve egzersiz faa-
liyetlerinde değil, bireylerin rutin günlük faaliyetlerinde de değişikliklere neden 
olmuştur (Chen et al., 2020, s.103-104). İnsanlar çalışma ve eğitim hayatlarına 
evlerinden devam etmek zorunda kalmışlardır. Uzun süre evde kalmanın sedan-
ter davranışları (oturmak, uzanmak, oyun oynamak, televizyon izlemek, mobil 
cihaz kullanmak gibi) arttırdığı, düzenli fiziksel aktiviteyi azalttığı, dolayısıyla 
da daha düşük enerji harcamasına yol açtığı görülmüştür (Gençalp, 2020, s.1-
15). 

Kanada’daki bir çalışmada bireylerin salgın öncesi fiziksel aktivite oran-
larının salgın sırasında büyük oranda düştüğü tespit edilmiştir (Lesser & Nien-
huis, 2020, s.1-12). Kanada’daki başka bir çalışmada ise kronik rahatsızlığı olan 
bireylerin salgın süresince fiziksel aktivite düzeylerinde önemli oranda azalma 
olduğunu saptamışlardır (Hemphill, Kuan & Harris, 2020, s.1-5). İtalya’da yaşa-
yan bireylerin salgın öncesi ve sırasındaki fiziksel aktivite durumlarını incele-
yen bir araştırmada bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin salgın sonrasında 
ciddi oranda azaldığı bulunmuştur (Maugeri et al., 2020, s.1-8). Avusturalyalı 
bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin incelendiği bir çalışmada ise salgın süre-
cinde bireylerin fiziksel aktivitelerinin %48 oranında olumsuz yönde değiştiği 
bulunmuştur (Stanton et al., 2020, s.4065). 

Egzersiz alışkanlığı çok düşük olan toplumumuzda, karantina sürecinde 
fiziksel inaktivite daha da artmıştır (Caner vd., 2020, s.25-33). Ülkemizde yapı-
lan bir çalışmada salgına bağlı olarak pandemi sürecinde bireylerin fiziksel 
aktivite düzeylerinin düştüğü tespit edilmiştir (Akyol, Başkan & Başkan, 2020, 
s.190-203). Benzer bir araştırmada da bireylerin fiziksel aktivite düzeylerinin 
yetersiz olduğu belirtilmiştir (Gençalp, 2020, s.1-15). Ülkemizde sokağa çıkma 
kısıtlaması olan ve olmayan illerde yaşayan bireylerin fiziksel aktivite düzey-
lerini belirlemek amacıyla yapılan bir araştırmada, genel olarak COVID-19 
pandemisinin bireylerin fiziksel aktivite düzeylerini olumsuz yönde etkilediği 
belirlenmiştir. Ayrıca sokağa çıkma kısıtlaması olan illerdeki bireylerin kısıt-
lama olmayan illerdeki bireylere göre fiziksel aktivite düzeylerinin daha düşük 
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olduğunu gözlemlenmiştir (Öncen, Aydın & Molla, 2020, s.739-749). Üniver-
site öğrencileri üzerinde yapılan bir araştırmada COVID-19 pandemisinde üni-
versite öğrencilerinin fiziksel aktivite düzeylerinin azaldığı ve katılımcıların 
çoğunun evde yapılabilecek egzersizlere yöneldiği tespit edilmiştir. COVID-19 
pandemisinde egzersizin yaşam kalitesine etkisinin araştırıldığı bir çalışmada 
egzersiz yapan bireylerin yapmayan bireylere göre yaşam kalitelerinin daha 
yüksek olduğu bulunmuştur (Tunç, Zorba & Cingöz, 2020 s.127-135). 

SONUÇ

Bireylerin ve de toplumun COVID-19 pandemisi ile sağlıklı bir şekilde başa 
çıkmaları için pandemi dönemi yaşam tarzına adapte olmaları gerekmektedir. 
Fiziksel ve ruhsal sağlığı korumak için fiziksel aktiviteyi ve sağlıklı yaşam 
biçimini sürdürmek önem arz etmektedir (Aktuğ vd., 2020, s.513-520).  Bu 
nedenle sosyal izolasyon döneminde evde yapılacak egzersizlerin insanların 
fiziksel aktivite düzeylerini korumaya yardımcı olacağı, bağışıklık sistemini 
güçlendireceği ve bu sayede COVID-19 virüsüne yakalanma riskini azaltacağı 
tahmin edilmektedir (Ünlü, Öztürk, Aktaş & Büyüktaş, 2020, s.79-87). Evde 
yapılan egzersizlerde, egzersiz için gerekli özel materyaller olmasa bile, evde 
bulunan bir sandalyeye oturup kalkmak, bir yüksekliği basamak olarak kulla-
nıp inip çıkmak, uygun ağırlıkta öğeleri (sebze, pirinç, su gibi)  taşımak, bir 
çizgide yürümek, ayak parmaklarında veya topuklarda yürümek gibi aktiviteler 
yapılabilir. Sokağa çıkma kısıtlaması yoksa çevredeki kişilerle sosyal mesa-
feyi koruyarak dışarıda tempolu yürüyüş gibi aktiviteler uygun bir alternatif 
olabilir. Ancak kalabalık ortamlarda yapılan ve yüksek şiddetli egzersizlerden 
uzak durulması gerekmektedir (Halabchi, Ahmadinejad, & Selk-Ghaffari, 2020, 
s.102630).

Son çeyrek asırda konuşulan ve çoğu toplumda sağlık sorunlarının baş 
sorumlularından biri ilan edilen fiziksel inaktivite, COVID-19 pandemisi dola-
yısıyla son 2 yılda zirve konuma ulaşmıştır. İlerleyen dönemlerde bu inaktivite-
nin daha büyük sorunlara yol açmaması için gerek bireylerin gerekse devletlerin 
bir an önce önleyici tedbirler alması ve uygulamaya koyması gerekir. Toplumsal 
düzeyde fiziksel inaktivitenin önlenmesi, bağışıklığı destekleyici yönünden 
dolayı, pandeminin seyrine olumlu yönde katkı sağlayacaktır.

Etik Beyan 

“Covıd-19 Pandemisinde Fiziksel Aktivitenin Önemi” başlıklı çalışmanın 
yazım sürecinde bilimsel kurallara, etik ve alıntı kurallarına uyulmuş; topla-
nan veriler üzerinde herhangi bir tahrifat yapılmamış ve bu çalışma herhangi 
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