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SAGLIKLI BIREYLERDE COVID 19 SALGINI SURECINDE FARKLI CEVRIMICE NEFES
EGZERSIZLERININ ALGILINAN STRES DOZEVL UYKU KALITES] VE NEFES TUTMA
SURES! (ZERINE ETKISININ INCELENMEST

Elif KESEN, Kader AKKAYA, Yilde: ERDOCANOGLY
Tarkiye

Ox: Amag: Bu galiyma, safldls bircylesde COVID-19 salgim sdrecinde, evrimic wygulsnn Anulom
Vilom Prasuyssa. Kspela Bhati Prasaysmns. Diyafragmatik Solusum ve Bazok Dudak Solussm Egacr-
cthilerini sagtirmak smacryla yapudds. Yontcm: Calepmaya 18 yay facn 60 sajiikls bircy (11 orkek. 49
Ritin) Qb edildi Katshmmoslar St e3it gruba (Ansiom Viloes Pranayama, Kapal Bhati Pranayama.
Diyafragmesik Solumum, Btk Dulsk Solnumu) ratgcle dagitilds. Solsum cgzersizien, bir hatta
Boyunca gevrimici olirak glmde iki scans wy gulands. Modabule dnces ve sonrmss her katsdance, Alpls-
nsm Stres Ok, Pittiburg Uyks Kalisesi lndeksi (PUKI) ve mcfes tutma strcleri buksmndun deericn-
il Bulgulir: Kstdemclirm yiy ortalamaln 3280:1208 yil vicet agulii ortalimalen
66,33213.33 kilogram ve boy cetalamalan 16525,36 metre olarak balundu. Dejerkendemeler thm grup-
larda algilanan stresin arakdes ancek greplar sasinds sl b furk clmadifins pistendi (p-0.05).
Diyafragmusk Solussm ve Kapal Bluti Pronsyseu gruplarsds vyku kalics armken. BAzok Dadsk
Scdsnumu ve Asuks Vilom Pransyama gruplannds syks Lalitcss azais. Diyaaprmatil Solusssm gro-
bunta uyku kalitcsd anlaml olarak diferlcrine orasla setiuds plethd (p<0.05). Gruphewn nefes tutma
sdrcken inccloadipade tm gruplarn ncfos tutma sieckyini stindiklin pizkmionsi. Asslom Vilom
Prasaryama grubussin acfes tatima sdre artiyunin difr gruplaes ocanks daba (w2l ohfujs. bussnla burlilie
wruplar armanda anlamb b fark olmadehs topit edild (p0,05). Sonwy: Caliyma somsclan. salgin sdre-
cthah olduumu ¢ nefes tutrm slress srtiysnm Anuhom Vil Pransy sna grbunta dabu 7k oldsfiuny
aoments.
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