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Oz

Covid-19 pandemisi nedeniyle bireysel ve sosyal sagligi korumak igin cerrahi yiiz
maskelerinin kullanilmas: otoriteler tarafindan dnerilmektedir. Bununla birlikte farkli
egzersiz tlirlerinde maske kullanimimin kisileri nasil etkiledigini gosteren ¢aligma
sayist oldukca azdir. Bu baglamda bu calismanin amaci pilates egzersizi yapan
kadinlarda maskeli ve maskesiz yapilan egzersizlerin algilanan zorluk derecesi (AZD)
ozelinde degerlendirilmesidir. Caligmaya diizenli olarak pilates egzersizleri yapan 30
kadin (yas 26.1+0,98 yil, boy 166.6+£1.37cm, viicut agirhigi 57.3+1.29kg) gonullu
olarak katilmistir. Capraz gruplu ¢alisma metodu uygulanmistir. Tiim katilimcilar 2
giin ara ile cerrahi maskeli ve maskesiz olmak {izere ayni siddette 45 dakikalik pilates
egzersizleri yapmislardir. Maskeli ve maskesiz egzersizin sirasinda katilimcilarin AZD
skorlar1 her 5 dakikada kaydedilmistir. Sayisal degiskenlerin normal dagilip
dagilmadigini belirlemek igin Shapiro-Wilk testi ve gruplar arasinda fark olup
olmadigmi belirlemek i¢in Paired Sample T-Test kullanilmistir. Yapilan
degerlendirmede, cerrahi maskeli ve maskesiz yapilan pilates egzersizleri esnasinda 5.
ve 10. dakikalarda AZD skoru iizerinde anlamli bir fark tespit edilemezken, 10.
dakikadan 45. dakikaya kadar her 5 dakikada anlamli fark tespit edilmistir. BORG
skalas1 6zelinde degerlendirildiginde maskeli yapilan pilates egzersizlerinin maskesiz
yapilana gore daha fazla egzersiz siddeti olusturdugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: BORG skalasi, Cerrahi maske, Covid-19, Pilates

Evaluation of the Effects of Wearing a Surgical Face
Mask During Pilates Exercise with BORG Scale in the
Covid-19 Pandemic

Abstract

Due to the Covid-19 pandemic, the use of surgical face masks is recommended by the
authorities to protect individual and social health. However, there are few studies
showing how the use of masks in different types of exercise affects people. In this
context, the aim of this study is to evaluate the exercises performed with and without
masks in terms of rating of perceived exertion (RPE) in women who do pilates
exercises. Thirty women (age 26.1 + 0.98 years, height 166.6 + 1.37cm, body weight
57.3 £ 1.29kg) who regularly do pilates exercises participated in the study voluntarily.
This was a multiple cross-over trial of healthy volunteers. All participants performed
45 minutes of pilates exercises two days apart at the same intensity, with or without a
surgical mask. During the with and without mask exercise, the RPE scores of the
participants were recorded every 5 minutes.The Shapiro-Wilk test was used to
determine whether the numerical variables were normally distributed, and the Paired
Samples T-Test to determine whether there was a difference between the groups. In
the evaluation, no significant difference was found on the RPE score at the 5th and
10th minutes while a significant difference was detected in every 5 minutes from the
10th minute to the 45th minute. It can be said that pilates exercises performed with
masks create more exercise intensity than performed without a mask.

Keywords: BORG Scale, Surgical Mask, Covid-19, Pilates
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Giris

Covid-19 salgin1 yasamin her alaninda biiyiik etkiler gdsterdigi gibi (Epstein ve digerleri,
2021). insanlarin egzersiz yapma rutinleri lizerinde de etkileri olmustur (Chen ve digerleri, 2020).
Yine de bu salgin siiresince bir tiir fiziksel aktiviteye katilim ya da giivenli bir ortamda diizenli
egzersiz yapmak saglikli bir yasam i¢in 6nemli bir aractir (Cheng, Lam ve Leung, 2020). Bununla
birlikte, viriisiin yayilimini azaltmak i¢in yliz maskelerinin kullaniminin klinik olarak kabul géren bir
yontem olmasi nedeniyle, uluslararasi, ulusal ve yerel yOnetimler tarafindan yiliz maskelerinin
kullanimi 1srarla onerilmekte (CDC, 2020). maske takmak, kamu ve spor kuliipleri tarafindan
giindelik hayatta, bulasiciligi 6nlemek amaciyla fiziksel aktivitenin ayrilmaz bir pargasi olarak
goriilmektedir (Gontjes, Gibson, Lansing, Cassone ve Mody, 2020). Buna ¢k olarak, kosma veya
bisiklete binme gibi aerobik aktiviteler sirasinda bu 6nlem daha da 6énemli olabilir, ¢iinkli bazi 6n
calismalar kiigiik damlaciklarin 4 km/s hizla yiiriirken 5 metreye kadar yayilabilecegini ve 14,4 km/s
hizla kosarken 10 metreye kadar yayilabilecegini gostermektedir (Epstein ve digerleri, 2021).

Covid-19 salgin1 nedeniyle maske zorunlulugu ve diger kisitlamalarin fiziksel aktiviteyi
azaltmak suretiyle, obezite, kardiyovaskiiler morbidite ve depresyon gibi rahatsizliklarin artmasina
neden olacag da diisiiniilmektedir (Chen ve digerleri, 2020). Ayrica yine maske takma gerekliligi ve
kisitlamalar neticesinde hem profesyonel hem de rekreasyonel sporcular ile spor kuliibii sahipleri, bu
kriz sirasinda belirli zorluklarla kars1 karsiya kalmislardir (Hull, Loosemore ve Schwellnus, 2020;
Timpka, 2020).

Biitiin bu bilgiler ile birlikte insanlar acaba egzersiz esnasinda maske takmanin saglik
acisindan bir risk teskil edip etmeyecegi noktasinda net bir bilgi edinemediler. Diinya saglik orgiitii
maskelerin rahat nefes alma yetenegini azaltabileceginden ve egzersiz sirasinda ter ile islanan
maskenin hem nefes almayi hem de mikroorganizmalarin biiylimesini tesvik edeceginden maske
yerine sosyal mesafeyi korumay1 tavsiye etmis (WHO 2020). Buna ek olarak ta bazi uzmanlar yine,
yliz maskelerinin nefes almay1 zorlastirdigini, daha dnce solunan karbondioksitin bir kismi her
solunum dongiisiinde solundugunu ve bu iki olgu nefes alma sikligini ve derinligini artirdigini 6ne
stirmiislerdir (Lazzarino, Steptoe, Hamer ve Michie, 2020). Maske ile fiziksel aktivitenin zor
oldugunu c¢linkii akcigerlerde ayni miktarda hava almak i¢in daha fazla oksijen almak gerektigini
belirtmislerdir (Lipman ve digerleri, 2015; Eijsvogels, Molossi, Lee, Emery ve Thompson, 2015).
Biitiin bunlarin aksine baska bir ¢aligmada ise, egzersiz esnasinda maske takmanin giivenli oldugunu,
ozellikle orta ve siddetli derecede egzersizlerin KAH, solunum frekansi, kan basinci, O2 seviyesi ve

egzersiz tiikenme zamanlarini etkilemedigini bildirilmistir (Epstein ve digerleri, 2021).

Bu baglamda bu ¢alismanin amaci, bu siirecte insanlarin 6zellikle kadinlarin fiziksel ve mental
sagligini koruma adina, saglik ve fiziksel uygunluk i¢in faydalar1 kanitlanmis olan pilates egzersizinin

maskeli yada maskesiz yapildiginda egzersizden algiladiklar1 zorluk derecelerinin (AZD)
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belirlenmesidir. Yine pandemi ile birlikte insanlarin kafasinda biiylik bir soru isareti olan acaba
maskeli egzersiz yaptigimda bunun etkileri ne olur? Sorusuna egzersiz siddetinin tahmini ve

belirlenmesinde bir yontem olarak kullanilan BORG skalasi1 kullanilarak cevap aramaktir.
Yontem

Calismaya diizenli olarak pilates egzersizleri yapan, sigara icmeyen, kronik hastaligi olmayan,
diizenli olarak ila¢ kullanmayan toplam 30 kadin (yas 26.1+0.98 y1l, boy 166.6+1.37cm, viicut agirhigi
57.3+1.29kg) goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin viicut agirliklari, Inbody 270 marka cihaz ile
boy uzunluklar1 ise Holtain marka stadiometre ile Olclilmiistiir. Capraz gruplu calisma metodu
uygulanmustir. Her katilimcer ayn1 zamanda kendi kontroliinii saglamistir. Tiim katilimcilar 2 giin ara
once maskesiz daha sonra EN 14683 standarlarinda Tip 1 tibbi cerrahi yiiz maskeli olmak iizere 45
dakikalik aletli pilates egzersizleri yapmislardir. Katilimcilarin maskesiz uygulama sirasinda
uygulamalar1 yapma sayilar1 ve stireleri kaydedilmis, maskeli uygulamada da ayni say1 ve silirede
yapmasi saglanmigtir. Maskeli ve maskesiz egzersizin sirasinda katilimcilarin AZD skorlar1 her 5
dakikada kaydedilmistir. Katilimcilardan egzersiz gilinleri Oncesi beslenme rutinlerini
degistirmemeleri, 24 saat Once yiiksek siddetli aktiviteye katilmamalari, egzersiz Oncesi alkol

tilketmemeleri ve egzersizlerden 2 saat once yiyecek tiikketimi yapmamalar1 istenmistir.
Aletli Pilates Uygulamas

Tim katilimcilar son donemlerde mental, fiziksel gelisimi sagladigi, esnekligi arttirdigi,
ventilasyonu diizenledigi, kalori yakimini arttirdigi, bel be boyun fitigina yakalanma riskini azalttig1,
sikilagmay1 ve fit bir viicuda sahip olmay1 hizlandirdig: siklikla bildirilen aletli pilates uygulamasini
once maskesiz daha sonra cerrahi maskeli olarak uygulamiglardir. Pilates uygulamasi footwork,
supine arm work, hundred, feet in straps, long box swan, long box pulling straps, elephant, long
stretch, short box-round, knee stretch, lunge, side stretch hareketlerini 1x15 tekrar ve her hareket
sonrasi 30 saniye dinlenme araliklar1 verilmek suretiyle uygulanmistir.

Istatistiksel Analiz

Sayisal degiskenlerin normal dagilip dagilmadigimni belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi ve

gruplar arasinda fark olup olmadigim belirlemek igin Paired Samples T-Testi kullanilmustir. Istatiksel

olarak anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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Bulgular

Tablo 1.

Maskeli ve maskesiz pilates grubunun ortalama AZD degerlerinin karsilastiriimasi

Algll;nan quluk Grup Ort+ss t D
erecesi
Maskeli 7.12+0.07
5 Dakika 1.2 331
Maskesiz 7.04+0.04
Maskeli 9.24+0.21
10 Dakika ) 5.88 .051
Maskesiz 8.08+0.12
] Maskeli 10.9+0.21
15 Dakika 9.33 .000*
Maskesiz 9.28+0.18
Maskeli 12.5+0.19
20 Dakika 13.7 .000*
Maskesiz 10.4+0.22
Maskeli 13.9+0.27
25 Dakika 12.1 .000*
Maskesiz 11.7+0.24
Maskeli 15.5+0.28
30 Dakika 12.1 .000*
Maskesiz 13+0.26
Maskeli 16.940.2
35 Dakika 145 .000*
Maskesiz 14.4+0.26
Maskeli 18.1+0.21
40 Dakika 12.9 .000*
Maskesiz 15.8+0.23
Maskeli 18.9+0.18
45 Dakika 15.5 .000*
Maskesiz 16.7+£0.21
p<0,05

Yapilan degerlendirmede, maskeli ve maskesiz yapilan pilates egzersizleri esnasinda gruplar
arasinda 5. ve 10. dakikalarda AZD skoru tlizerinde anlaml bir fark tespit edilemezken, 10. dakikadan

45. dakikaya kadar her 5 dakikada anlamli fark tespit edilmistir. (p<0.05).
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Sekil 1. Katihmcilarin 45 dakika cerrahi maskeli ve maskesiz yapmis oldugu pilates uygulamasindaki

ortalama AZD degerleri

Tartisma ve Sonug

BORG skalast bir bagka adiyla, algilanan zorluk derecesi (AZD), egzersizin siddetini
belirlemede kullanilan yontemlerden bir tanesidir. Bu yontem egzersize katilim saglayan kisilerin
egzersizden algiladiklar1 zorluk derecelerini kendilerinin belirledigi bir yontemdir. Yani subjektiftir.
BORG skalasinda 6’dan 20’ye kadar rakamlar ve bunlarin karsiliginda bu rakamklara karsilik gelen
zorluk ifadeleri yer almaktadir. Literatiir incelendiginde egzersiz sirasinda BORG skalasi ile bir diger
egzersiz siddetini belirleme yontemi olan kalp atim hizi arasinda 0.80-0.90 arasinda korelesyon
bulunmustur (Borg,1982). Bu baglamda BORG skalasi subjektif bir yontem olsada egzersiz
siddetinin belirlenmesi noktasinda etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Covid-19 pandemisinin giincel bir konu olmasi nedeniyle simdiye kadar yapilan ¢alismalar
daha c¢ok egzersiz yaparken maske takmanin saglik acisindan zararli olup olmadig1 konusu tizerine
odaklanmis ancak bu konu ile ilgilide net bir sonu¢ ortaya konamamistir. Fakat egzersiz disinda
maske 6zelinde yapilan ¢aligmalarin birinde, maske takmanin solunuma ve fizyolojik parametrelere
olan etkisi incelenmis ve hemodiyaliz sirasinda dort saat boyunca N95 maske takmanin, son donem
bobrek hastaligi olan kisilerde PaO2'yi 6nemli dl¢ilide azalttig1 ve solunum iizerinde olumsuz etkileri
oldugu bildirilmistir. Calismanin bobrek hastalari iizerinde uygulanmis olmasi ve N95 maskenin
teknik Ozellikleri diisliniildiigiinde bu sonu¢ normal kabul edilebilir (Kao ve digerleri, 2004). Bu
bulgular1 destekler nitelikte olan bir bagka calismada ise, N95 maskenin saglik ¢alisanlarinda nefes
almay1, gaz aligverisini engelledigi ve metabolik sistemine ek bir is yiikil yiikledigi sonucu
bildirilmistir (Tong ve digerleri, 2015). Cerrahi maske 6zelinde yapilan bir bagka caligmada ise
operasyonlar sirasinda cerrahi maske takildiktan bir saat sonra 53 cerrahin kalp atim sayilarinin arttig1

ve Sa02 degerlerinin azaldigini bildirmislerdir (Beder, Biiyiikkogak, Sabuncuoglu, Keskil ve Keskil,
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2008). Bu bulgularin ise maske ile birlikte yapilan cerrahi islemin yarattigi psikolojik etkenlerden
kaynaklanabilecegi de diisiiniilmektedir. Fernando ve arkadaslarinin, 8 kisi lizerinde yapmis oldugu
calismada, 6-8 MET siddetindeki yapilan maskeli egzersiz sirasinda kalp atimi, oksijen satiirasyonu
ve karbondioksit degerleri dl¢lilmiis sonug olarak, O2 alimin oraninda bir azalma, CO2 {iretiminde
artis tespit edilmistir. Ayrica O2 satiirasyon degeri egzersiz baslangicinda %97.6 £ 1.5 iken, egzersiz
sonrast %92.1 + 4.12° ye kadar diigmiistiir. (p<0.002). Bu dramatik diisiisiin saglik agisindan risk
yaratabilecegi ve bu diislislin egzersiz siddeti ile alakali olabilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica ayni
calismada oksijen seviyesinin %3.2 azaldigi ve CO2 seviyesinin %20 arttig1 rapor edilmistir (Pifarre,
Zabala, Grazioli ve Maura, 2020).

Yine cerrahi maske takmanin incelendigi 60 erkek iizerinde yapilan ¢alismaya gore ise, kisa
stireli yorucu egzersiz sirasinda cerrahi veya N95 maske takmanin fizyolojik olarak giivenli ve
uygulanabilir oldugu, yine maskelemenin egzersiz sirasinda fizyolojik parametreler iizerinde sadece
kiiciik ve anlamsiz etkileri oldugu gosterilmistir (Chen ve digerleri, 2015). Maske ile egzersiz
yapmaya bagka bir bakis agis1 ile yapilan ¢alismada ise maske ile egzersiz yapmanin bireyde
fizyolojik gelisimeler gosterdigi bildirilmisitr. Person ve arkadaslar1 ve Chen kisa ylirliylis sirasinda
(5-6 dakika) maske takmanin (cerrahi maske veya N95) solunum kaslarmin gelisimine katki
saglayacagini bildirmistir (Person, Lemercier, Royer ve Reychler, 2018; Santos-Silva, Greve ve
Pedrinelli, 2020). Ayn1 bakis agisi ile yapilan diger ¢alismalarda maske ile egzersiz yapmanin ilk
kullanim zamanlarinda performans: diisiirdiiglinii ancak zamanla bir adaptasyon meydana gelecegi
bildirilmistir. Ayrica maskenin haftalarca veya aylarca kullanilmasi akciger kaslarmin giiciinii
artirdig1 dolayisiyla maskenin ¢ikarilmastyla akcigerler daha fazla oksijen alacagindan performansin
artabilecegi bildirilmistir (Fikenzer ve digerleri 2020). Burada dayaniklilik gelisiminde uzun yillardir
faydalari bildirilen hipoksik kosullara yapilan antrenman uygulamalarina vurgu yapilmistir. Yine bir
baska c¢alisamda maskeli ve maskesiz yaptirilan tempolu ylirlime aktivitesi sirasinda gruplarin
ortalama kalp atim hizlar1 arasinda farklilik tespit edilemezken, maskeli yliriiylis yapan grubun
oksijen saturasyonunun diistiigli ama bu disiisiinde saglig1 olumsuz etkileyecek diizeyde olmadigi
bildirilmistir (Akgiil, Ozcan, Uzun, Giirses ve Baydil, 2021).

Aksi ¢aligmalara bakildiginda ise, Fikenzer ve arkadaslari, tibbi yiiz maskelerinin, (6zellikle
N95) yorucu, fiziksel ve mesleki aktiviteleri 6nemli Ol¢lide bozan, kardiyopulmoner kapasite
tizerinde belirgin olumsuz etkisi olan ve bunlara ek olarak, tibbi maskelerin kiginin yasam kalitesini
onemli 6lciide bozdugunu belirtmislerdir. Yine baska amagla kullanilan antrenman maskelerinin de
psikolojik olarak rahatsizliga neden oldugunu, performansi biraz diistirdiiglinii ve adaptasyon siiresi
gerektirdigini belirten Porcari ve Jaim, antrenman maskenin nemlenmesiyle, akcigerlere hava akisina
kars1 direncin artirdigini, solunum kaslari i¢in daha fazla ¢aba gerektiginini ifade etmislerdir (Porcari

ve digerleri, 2016; Jagim ve digerleri, 2018). Bu bilgilere ragmen saglik perpektifinde viriis
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partikiillerine kars1 bariyer gorevi gordiiglinden, her kosulda kullanilmasinin giivenilir ve COVID-
19 siiresince tesvik edilmesi gerektigine dair baska ¢alismlarda vardir.

Biitiin bu bilgiler 151g1inda simirh literatiire gore saglikli bireylerde orta ve diisiik siddette
yapilan aerobik egzersizlerde cerrahi maske takmanin kalp atim hizi ve kan basinci 6zelinde olumsuz
etkisinin olmadigi, yine bu egzersizlerde oksijen saturasyonu i¢in ise anlamli diisiisler goriilse de,
diisiisiin saglik perspektifinde olumsuz etkisinin olmadigi bildirilmektedir. Bizim ¢alismamizda
maskeli ve maskesiz aletli pilates egzersizleri sirasinda algilanan zorluk dereceleri degerlendirilmis,
gruplar arasinda 10. dakikadan 45. dakikaya kadar olan her 5 dakikada istatistiksel olarak anlamli
fark tespit edilmistir. Gruplar arasi farklar istatistiksel olarak anlamli olsa da, ortalama AZD degerleri
incelendiginde maske takmanin fizyolojik olarak asir1 bir yiik yiiklemedigi goriilmektedir. Bu farkin
ortaya ¢ikmasinda maskenin psikolojik bir etkisininde olabilecegi diistiniilmektedir.

Bununla beraber maske takma ile viriis yayi1limini engelledigi bilimsel olarak ispatlandigindan
ozellikle kalabalik yerlerde diisiik ve orta siddette yapilan egzersizlerin maske ile yapilmasinin daha
dogru olacagi soylenebilir. Fakat insanlarin olmadig1 ortamlarda da egzersiz yapilirken kesinlikle
maske takilmamasi gerektigi uzmanlar tarafindan siklikla bildirilmektedir. Gelecek caligmalarda ise
maske takmanin negatif fizyolojik etkilerinin yani sira, makeli egzersizin hipoksik kosullar yaratmak
suretiyle dayaniklilik 6zelinde acaba uzun vadede yararli etkileri olabir mi? Sorusuna cevap

aranabilir.
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