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SEKIZ HAFTALIK KUVVET
ANTRENMANLARININ SOLUNUM
PARAMETRELERI UZERINE ETKISININ
INCELENMESI

NECDET ERAY PiSKiN! 0oz

EMRAH $ENG[]R2 Bu calismanin amaci 8 haftalik kuvvet antrenman programinin solunum
" i3 parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya yas ortalamasi 20,27+1,67

BURAK OZTEKIN yil, boy ortalamasi 176,20+6,56 cm, kilo ortalamasi 67,34+8,71 kg olan sedanter

SERKAN HAZAR* yasam tarzina sahip 15 saglkl erkek birey gonilli olarak katilmistir.

Katilimcilara 8 hafta boyunca haftanin 3 giniu 1 saat sire ile alt ve Ust
ekstremiteyi iceren %70-80 yiklenme siddetinde kuvvet antrenman programi
uygulanmistir. Katihmcilara antrenman programi dncesi ve sonrasi spirometre ile
FVC, FEV1 ve PEF degerlerini iceren solunum fonksiyon testi yapilmistir.
Gruplarin 6n test-son test dlglimleri arasindaki farki belirlemede Wilcoxon isaretli
siralar testi kullaniimigtir. Bulgulara gére PEF ve FEV1 degerlerinde son test
lehine anlamli artis gortlirken FVC degerinde son test lehine istatistiksel artis
olmasina ragmen bu artis anlamli bulunmamistir. Sonug¢ olarak sedanter
bireylere uygulanan 8 haftallk kuvvet antrenman programinin solunum
parametrelerinde olumlu bir etki yarattigi goérilmdistir. Kuvvet antrenmanlarinin
solunum fonksiyonlarini iyilestirmede etkili oldugu sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, Solunum, Kuvvet, Sedanter

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF
EIGHT-WEEK STRENGTH TRAININGS ON THE
RESPIRATORY PARAMETERS

ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effect of 8-week strength training program
on respiratory parameters. Fifteen healthy male individuals with a sedentary
lifestyle with an average age of 20,27 + 1,67 years and a mean height of 176,20
* 6,56 cm and a weight of 67,34 + 8,71 kg voluntarily participated in the study. A
strength training program with 70-80% strain intensity, including lower and upper
extremities, was applied to the participants for 1 hour 3 days a week for 8 weeks.
Before and after the training program, spirometry and respiratory function test
including FVC, FEV1 and PEF values were applied to the participants. The
Wilcoxon signed rank test was used to determine the difference between the pre-
test and post-test measurements of the groups. According to the findings, there
was a significant increase in PEF and FEV1 values in favor of the post-test, but
this increase was not found to be significant, although there was a statistical
increase in FVC values in favor of the post-test. As a result, it has been observed
that the 8-week strength training program applied to sedentary individuals has a
positive effect on respiratory parameters. It can be said that strength training is
effective in improving respiratory functions.
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GiRiS

Gegmisten gunimuize saglikh olmak,
yaslanmayi geciktirmek, yasam kalitesini
arttirmak igin arastirmalar yapilmaktadir.
Bunun igin, saglkh c¢evrede yasamak,
dogru beslenmek ve o0Ozellikle hareketli
olmak gibi bireyin elinde olan faktorleri
kontrol altina alarak yasam kalitesi yuksek
tutulup daha kaliteli bir yasama sahip
(Zorba, 2008). Saglkli ve

dengeli bir hayatin en 6nemli pargalarindan

olunabilir.

biri ise fiziksel aktivitedir. (Kurk¢l ve
Gokhan, 2011). Egzersizler ile solunum
hacmi ve frekansinda belirgin seviyelerde
degisim meydana gelmektedir (Oz, Satici
ve Kavak, 2001). Bu durumda alveollerden
kana blyuk oranda oksijen difizyonu
gerceklesir.

Buna bagh olarak, vyine

alveollere damarlardan c¢ok miktarda
karbondioksit gecerek kanin temizlenmesi
saglanir. Egzersizle birlikte artan bu gaz
degisimini saglamak ve gazlarin oranini
korumak igin solunum artig gosterir (Bayar
ve Uygur, 2005).

Solunum  kaslarinin  glcu  ve
kapasitesi de bu sebeple gunluk yasam
kalitesini dogrudan etkilemektedir.
Olusabilecek olumsuz etki ise duzenli
egzersizler ile azaltilabilmektedir (Verges,
Sager, Emi ve Spengler, 2007). Yapilan
calismalarda, duzenli olarak uygulanan
egzersiz  programlarinin, solunum ve
dolasim sistemine olumlu etki yaptig

belirtiimigtir (Gokdemir, Ko¢ ve Yuksel,

2007; Baltaci, Tunay, Tuncer ve Ergun,
2006).

Bu egzersiz turlerinden birisi de
kuvvet

egzersizleridir. ~ Butun  spor

disiplinleri, sporcularin performanslarini

arttirmak  icin  kuvvet  egzersizlerini
kullanirlar  (Karatosun, 2010). Kuvvet
antrenmanlari bolgesel olarak
yapiimaktadir. Bu bolgelerdeki kassal

gelisimi saglamak icin dogru yogdunlukta
duzenli yuUklenmelerle vucudun geligimi
saglanmaktadir (ince, 2018). Diyafram
kaslarinin ise kronik olarak asiri yuke
maruz kalmasi durumunda kas lifi tipinde

oksidatif
gerceklestigi

degisiklige ugradigi ve
kapasitesinde artis

gosterilmistir (Dempsey, 2006). Yapilan bir
maksimal egzersiz sirasinda solunum
oynayip
yorumlayabilmenin ~ on

sisteminin sinirlayici rol
oynamadigini
kosulu, yapilan antrenmanlarin fizyolojik
sistemi en Ust duzeyde zorluyor olmasidir
(Wagner, 2006).

Solunum fonksiyon oélgiimleri, yapilan
antrenmanlarin solunum sistemi Uzerine
etkisini belirlemek i¢in solunum yollari ve
akcigerlerin sagligi ve yapisi hakkinda bilgi
elde etmek igin kullaniimaktadir. Solunum
fonksiyonu test ydntemleri, sporcularin
genel solunum saghg! taramasi agisindan
oldukga gereklidir (Miller, 2008). Solunum
sisteminin iglevsel durumu klasik olarak
hacim ve

akciger kapasitelerinin

Olcllmesiyle belirlenebilmektedir (Atan,
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Akyol ve Cebi, 2013). Bu Olgumlerde
maksimum bir soluk almayi takiben
zorlayarak maksimum bir soluk verme
“zorlu vital kapasite” (FVC), 1 saniyedeki
guglu bir soluk verme ile zorlu “ekspirasyon
volimu” (FEV1), bir kerede akcigerlerden
disari atilan en fazla hava miktarina ise
(PEF)
degerleri degerlendiriimektedir (Tasgin ve
Dénmez, 2009).

Egzersiz sirasinda, uygulanan ig

“yuksek  ekspirasyon  akimi”

gucune karsilik metabolizmada meydana
gelen degisikliklerin tespit edilmesi bu
sebeple oOnemli bir konudur. Yapilan
arastirmalarda solunum ve akciger gaz
degisim Olgumleri ile metabolik sistem
hakkinda bilgi sahibi olunacagi belirtilmis
(Wasserman ve digerleri, 2004; Whipp,
Wagner ve Agusti, 2010) ve literatirde
yapilan bircok ¢alisma bu durumu
desteklemektedir (Kog, 2010; Bostanci ve
digerleri, 2019; Kurt, Hazar, Alpay ve ibi§,
2011).
Uygulanan antrenmanlarin  etkisi
Uzerine yapilacak c¢alismalarin ortaya
koyaca@i bulgular spor fizyolojisinin daha
iyi anlasilmasina yardim ederken bir
yandan da spor yapan veya yapmayan
vucudunda

saglikli  olan insanlarin

meydana gelen degisikliklerin
yorumlanmasina yardimci olacaktir (Hazar
ve Kog, 2003).

Literatlrde cesitli tirde egzersizlerin
solunum parametrelerine etkisi

incelenmigtir. Fakat kuvvet

antrenmanlarinin  etkisinin  incelendigi
calismalarin azligi dikkat gekmektedir. Bu
durumun yapilan c¢alismanin  0zgun
degerini ortaya koymakla birlikte literatlre
katki sadlayacagi dugunulmektedir. Bu
bilgiler iIsiginda ¢alismanin amaci 8 haftalik
kuvvet antrenman programinin solunum

parametrelerine etkisinin incelenmesidir.
YONTEM

Katilimcilar

Calismaya, fithess merkezine gelen
18-23 yaslari arasinda sedanter yasam
tarzina sahip 15 erkek gonulli birey
katilmigtir. Katihmcilara artan yuklenme
ilkesine gore kuvvet antrenmani
yaptirihirken, antrenmanlar haftada 3 giin 1
saatlik sure ile 8 hafta boyunca
uygulanmistir.

Katilimcilarin g¢alismadan diglanma
kriterleri; 18 yasindan kuguk veya 23
yasindan buyuk olma, sigara kullaniyor
olma, solunum fonksiyonlarini etkileyecek
herhangi bir hastaliginin bulunmasi, kuvvet
egzersiz programi yapmasina engel olacak
alt ve ust ekstremitede agri hissedilmesi

olarak belirlenmistir.

Veri Toplama Araglari

Egzersiz Protokolii

Kuvvet antrenman programi alt ve Ust
hareketlerden

ekstremiteyi  kapsayan

olusturulmustur. Programdaki her
hareketin maksimal verileri 1 maksimum
tekrar metoduna gore hesaplanip, siddet

yogunlugu %70-80 arasinda surekli artan
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yuklenme ilkesi ile set sistemi calisma
prensibine gore haftanin 3 gliinu 1’er saat
uygulanacak sekilde planlanmigtir.

Kuvvet antrenman programlarinda
her spor brangi tarafindan yaygin olarak
kullanilan ayrica sporcu ge¢misi olmayan
bireyler icin de uygun olan antrenman

prensiplerinden “set sistemi c¢alisma
prensibi” en ¢ok tercih edilen g¢alisma
2018).

sedanter

bicimidir  (Turkay, Egzersiz

protokolinun bireylere
uygulanmasi sebebiyle calismada bu
sistem kullaniimistir.

Kuvvet antrenman programlarin da
yuklenme yogunlugu ve kapsami agirlik
miktarinin, tekrar sayisinin, alistirmalar ve

setler arasindaki dinlenmelerin siiresinin ve

Tablo 1. Kuvvet Antrenman Programi

set sayisinin dizenlenmesiyle
degistirilebilir. Kuvvet gelistikge kaldirilan
agirhk miktari artar, bu nedenle 2-3 hafta
da bir degerlendirme yaparak gerekli artigi
saglamak gereklidir (Nieman, 2003). Bu
nedenle her bir katilimcinin 3. ve 6. haftaya
gelindiginde maksimalleri alinmis
programlari artan yuklenme ilkesine gore
duzenlenmigtir. Katilimcilara kuvvet
antrenman programi o6ncesi 10 dakika
Isinma yaptirilmistir. Isinma 2 bolimden
olugsmustur. 5 dk tercihen kosu bandi veya
bisiklet egzersizi sonrasinda 5 dk alt ve Ust
ekstremiteyi kapsayan germe egzersizleri
yaptirilmistir. Daha sonra tablo 1’de
belirtilen

uygulanmistir.

kuvvet antrenman programi

Hareket isimleri | Siddet

| SetSayisi | TekrarSayisi | Dinlenme

1. ANTRENMAN

Bench Press

incline Bench Press

Barbell Curl

Barbell Triceps Extension

Lat Machine Pull Down (Front)
Lat Machine Pull Down (Neck)
Squat

Leg Extension

1IMT-%70-%80

12-10-8
3 60-75 sn

15-12-10

2. ANTRENMAN

Hummer Curl

Seated Z Bar Curl

Triceps Push Down

One Dumbell Triceps Extension
Seated Dumbell Press

Behind The Neck Press
Dumbell Lateral Raise

Dumbell Shrug

1IMT-%70-%80

3 12-10-8 60-75 sn

3. ANTRENMAN

Pullover

Dumbell Fly

Barbell Curl

Barbell Triceps Extension
Cable Row Seated

One Arm Dumbell Row
Squat

Leg Curl
Calf Raise

1MT-%70-%80

12-10-8

60-75 sn

15-12-10

25-20-15

Metot: Artan Yiiklenme Metodu
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Maksimum Tekrar Hesaplama

Uygulanacak egzersiz protokoldeki
hareketlerin maksimal kuvvet
hesaplamalari Brzycki (1993) ¢oklu tekrar
formuld  formald  ile  hesaplanmistir.
Olgumler egzersiz protokolli baglamadan
once egzersiz yuklerinin belirlenebilmesi ve
artan yuklenme ilkesinin uygulanabilmesi

icin 3. ve 6. haftaya gelindiginde alinmistir.
36
37 — r)

LRM = wi(
(Brzycki,1993).

Solunum Fonksiyon Testi
Nigde

Universitesi  Spor

Fizyolojik  testler Omer

Halisdemir Bilimleri

Fakultesi fizyoloji laboratuvarinda
yapimigtir. Aragstirma grubunun solunum
parametrelerini 6lgmek igin Mikrolab 3300
marka spirometre cihazi kullaniimigtir.
Katilimcilara test ayrintili  bir gsekilde
gOsterildikten sonra birkag kez
denemelerine izin verilmigtir. Daha sonra
solunum parametrelerinden zorlu vital
kapasite (FVC), bir saniyedeki zorlu

ekspirasyon volimu (FEV1), maksimal

BULGULAR

akimin tepe noktasi (PEF) olgumleri
alinmistir. Olclimler, katihmcilara rahat
oturur durumda yaptirilmistir. Katihmcilarin
burun kismina klip takilarak burun
kapatiimig agizlik dis ve dudaklar arasina
yerlestirildikten sonra belirtilen Olgumler
gerceklestirilmigtir. Bu islem U¢ kez tekrar
edilmis ve en iyi derece calismaya dahil
edilmistir.

Solunum fonksiyon testi 8 haftalik
antrenman programi baslamadan 2 gun
once ve antrenman programi bittikten 2
olarak

gln sonra 0On test-son test

uygulanmigtir.
Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin istatiksel analizi
SPSS 24 paket programinda yapilmigtir.
Katihmcilarin tanimlayici  istatistikleri
yapiimig, kilo ve solunum parametrelerinin
on-testleri ile son-testleri arasindaki farki
belirlemede Wilcoxon isaretli Siralar Testi

kullaniimistir.

Tablo 2. Katilimcilarin demografik degiskenlerinin gosterilmesi

Degisken N SS Min. Max.
Yas(yil) 15 20,27 1,67 18 23
Boy(cm) 15 176,20 6,56 162 188

N = Kisi Sayisi, AO = Aritmetik Ortalama, SS = Standart Sapma, Min = Minimum Deder, Max = Maximum Deger

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin yas ortalamasinin 27,27, boy ortalamasinin 176,20

oldugu gorulmektedir.
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Tablo 3. Katilimcilarin kilo ve solunum parametrelerinin 6n test-son test karsilastiriimasi

Degisken E§Ii Grup N AO SS z P
e
R —
e
e 328 oo

p<0,05*, p<0,01**, N = Kisi Sayisi, AO = Aritmetik Ortalama, SS = Standart Sapma

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin kilogram, FEV1 ve PEF degerlerinin 6n test son test

karsilastirilmasinda son test lehine anlamli fark oldugu tespit edilmigtir. F\VC degerinin on

test son test karsilastirlmasinda fark olmamasina ragmen son test ortalamasinin daha

yuksek oldugu belirlenmigtir.

14
13
12
11

=
o

Ortalama

O R N W A U1 OO N 00 O

FEV1 (It/sn)

FVC (It)

12,40

PEF (It/m)

Sekil 1. Solunum Parametrelerinin On Test-Son Test Gelisim Grafigi

TARTISMA VE SONUC

Egzersiz sirasinda vicudun artan
enerji ve Oz ihtiyacinin karsilanabilmesi ve
uretilen metabolik yan Urunlerin ortamdan
uzaklastirihp vucut homeostasisinin
saglanabilmesi igin solunumdaki artisin
metabolizma ihtiyaci ile yakin iligki iginde
olmasi gerekmektedir (Whipp ve Mahler,

1990). Literatiurde egzersizin solunum

parametreleri Uzerine etkisini inceleyen
Bu

tdrleri

bulunmaktadir.

cesitli
uzerine odaklaniimistir.

birgok  arastirma

arastirmalarda egzersiz

8 haftalik kuvvet antrenmanlarinin
solunum parametreleri Uzerine etkisinin
bu solunum

incelendigi calismada
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parametrelerinden FEVi1, FVC, PEF
degerlerine ilk o&lgimlerde FEV1 4,00
(It/sn), FVC 4,08 (It), PEF 8,00 (It/m) olarak

bulunmustur.

E.C.C.S verilerine gore 18-25 yaslari
arasindaki 1.75 boy ortalamasina sahip
erkek bireyler i¢cin normal solunum
fonksiyon degerleri FEV1 4,31 (It/sn) FVC
5,09 (It) PEF 9,82 (It/m) olarak belirtilmistir
(Ginay, Tamer ve Cicioglu, 2006). ilk
Olcumdeki bulgularin bu verilerden dusuk
olma sebebinin orneklem grubunun
sedanter yasam tarzina sahip olmasindan

kaynaklandig1 dusunulmektedir.

Son dlgumlerde ise FEV1 4,52 (It/sn)
FVC 4,54 (It) PEF 12,40 (lt/m) olarak
bulunmustur. Buradaki artisin sebebi sekiz
hafta boyunca suren kuvvet egzersizlerinin
solunum sistemi Uzerinde olusturdugu
strese bagl gelismeden kaynaklandigi
soylenebilir. Nitekim egzersiz yapan ve
yapmayan insanlarin fiziksel
kapasitelerinde, organ ve sistemlerinin
isleyislerinde zamanla birtakim farkhliklar
ortaya cikmakta ve bu farkhliklar daima
egzersiz yapanlarin lehine gelismektedir
(Astrand, 1988). Calisma bulgulari bu

durumu desteklemektedir.

Gokdemir ve Kog (2000)
Hentbolcularda genel kuvvet antrenman
programinin bazi fizyolojik parametrelere
etkisini incelemiglerdir. Sekiz hafta sureyle
haftada U¢ glin uygulanan genel kuvvet

antrenman programi sonucunda, FEV1

degerindeki azalmanin ve VC

deg@erlerindeki artisin  ise  anlamsiz

oldugunu belirtmiglerdir.

Literatlirde farkli egzersiz tlrlerinin
solunum parametreleri Uzerine etkisinin

incelendigi birgok ¢alisma mevcuttur.

Kurt ve digerleri (2011) orta yas
sedanter bayanlarda sekiz haftalik step-
solunum

aerobik egzersizin

parametrelerine etkisini incelemislerdir.
Calismada katilimcilarin egzersiz 6ncesi
ve sonrasi maksimum ekspirasyon ve
inspirasyon ile FVC, FEV1, PEF olgimleri
alinmistir. Calismanin bulgularinda FEV1
ve FVC degerlerinde anlamh fark
bulunurken sonug olarak 8 hafta sure ile
yapilan step-aerobik egzersizin orta yas
sedanter bayanlarda solunum
parametrelerine olumlu etkileri oldugu
tespit edilmistir. Atan ve digerleri (2013)
yaptiklari calismada bireysel sporlarla
ugrasan

yildizlar kategorisindeki

sporcularin  solunum  fonksiyonlarinin

kargilastirimasini  amaclamiglardir.  Bu

calismada bransglar arasi farklarin
incelenmesinin yani sira spor yapmayan
sedanter bir  grupla
Calismaya

sporcularin FVC degerleri sedanterlerden

karsilastirma
yapimigtir. katilan  tim
yuksek c¢ikmigtir. Bu durumda solunum

kaslarinin antrenmanin etkisiyle
kuvvetlendigini ve sonug¢ olarak solunum
fonksiyonlarinin spor yapan bireylerde spor

yapmayanlardan daha yuksek oldugu
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tespit edilmistir. 12- 14 yagslar arasinda
310 elit yuzuculerin 6 aylhk egzersizler
sonucu FVC, FEV1 parametrelerinin olumlu
yonde arttigi tespit edilmigtir (Kubiak,
2005).

alan 11-13 yas grubu &grencilerin bazi

llkdgretim okul takimlarinda yer

solunum ve dolasim parametrelerinin spor

yapmayan ogrencilerle  karsilastirldigi

calismada okul takiminda vyer alan
ogrencilerin FVC degerlerinin daha yiksek
oldugunu tespit edilmistir (Alpay, Altug ve

Hazar, 2007)

Orneklem grubu yapilan cgalismaya
benzerlik gosteren bir arastirmada Kog¢
(2010) 16 erkek hentbolcuda aerobik
antrenman programinin bazi dolagim ve
solunum parametrelerine etkisini
incelemigtir. Calismada antrenman sonrasi
yapilan olgumlerde FVC (It) 5,56 FEV1
(It/sn) 5,68 olarak bulunmustur. Sonug
olarak alti hafta sureyle haftada U¢ gun
uygulanan aerobik antrenman programinin
solunum parametrelerinde olumlu yonde

etkisinin oldugunu tespit etmigtir.

Bu degerlerin yapilan bu galismanin
son test degerlerinden yuksek oldugu
farkin

gorulmustar.  Bu calismadaki

orneklem grubunun daha o&nce spor
gecmigi
soylenebilir.

olmadigindan  kaynaklandigi

Bircok calisma c¢esitli antrenman
metodlarinin solunum fonksiyonlarina ve
solunum kas kuvvetine olumlu etkilerinin

oldugunu gostermektedir (Badaam ve

digerleri, 2013; Tong ve digerleri, 2016;
Bostanci ve digerleri, 2019). Buradaki artis

solunum  kaslarinin  kuvvetlenmesiyle
birlikte  egzersizin  dinamik  akciger
kapasitesine yaptigi olumlu etkiden

kaynaklandigi dusunulmektedir. (Glnay
vd., 2006).

Ferdowsi ve digerleri  (2011)
universite ogrencilerinde 8 haftalik aerobik
egzersizlerin solunum parametreleri
Uzerine etkisini incelemigtir. Calismada
sonug olarak FEV1 ve FVC degderlerinin son
test OlcUmlerinde arttigr tespit edilirken
aerobik egzersizlerin akciger fonksiyonu
uzerine olumlu etkisi oldugu soylenmigtir.
Yoga egzersizlerinin solunum
parametreleri Uzerine etkisini inceleyen bir
¢alismada 6 hafta boyunca 20 dk 3 seans
seklinde uygulanan yoga egzersizlerinin
FEV1 ve FVC parametrelerini olumlu yonde
etkiledigi belirtiimistir.  Calismada Yoga
yapan grubun odlgumlerinde FEV1 (It) 6n
test 2,46 son test 2,78 FVC (It) 6n test 2,49
son test 2,82 olarak bulunmustur. Sonug¢
olarak kisa sureli Yoga egzersizlerinin
solunum parametreleri Uzerinde olumlu bir
etki yarattigi soylenmistir (Chanavirut ve

digerleri, 2006).

Cakmakgi, Cinar ve Boyal’'nin (2009)
Turkiye kadin Tekvando milli takiminda
mulcadele eden kadin sporcularin, 4
haftallk kamp ddneminin bazi solunum
parametreleri Uzerine etkisinin inceledigi
donemi  sonrasi

calismanin  kamp
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bulgularina gére FVC degeri 4,02 (It) PEF
degeri ise 7,89 (It) bulunmustur. Sonug
doneminin

olarak 4 haftallk kamp

Tekvandocularin solunum
parametrelerinde olumlu bir etki yarattigi

belirtiimistir.

iri ve Eroglu (2003) yas ortalamasi 22
olan ve toplam 30 kisiden olusan amator
futbol grubuna makro donem dayanikhlik
antrenman programinin fiziksel ve fizyolojik
etkilerini incelemigtir. Calismada deney
grubunun ilk élgimlerinde FEV1 4,53 (It/sn)
FVC 5,25 (It) son test Olcumlerinde ise
FEV1 4,70 (lt/sn) FVC 5,44 (It) olarak

bulunmustur.

Dogrudan solunum kaslarina yonelik

yapilan antrenmanlar, belirlenen bir
dirence karsi yapillan nefes alma ve
vermeye dayaldir. Inspirasyon kasi
antrenmanlari, 0zel solunum egzersiz
cihazlari ile agizlik yoluyla akimi veya
basinci ayarlanan cihazda belirlenen bir
dirence karsi yapilan inspirasyondur ve
istenilen yerde yapilabilmektedir. Kigi
egzersiz sirasinda, solunum kaslari ile belli
bir dirence karsi koyarak c¢alismaktadir

(Lisboa ve digerleri, 1997).

Bu egzersizler solunum

rehabilitasyonunun bir bilegenidir ve
temelinde solunum kas fonksiyonunun
artirlmasina, nefes darhiginin
azaltabilmesine ve egzersize toleransin
artirabilmesine dayanmaktadir (Siafakas

ve digerleri, 1995). Solunum kaslarina

dogrudan uygulanan egzersiz
yontemlerinde burundan nefes alinir ve
nefes verilirken nefes yavasga bosaltilip
nefes verme sdresi uzatihr. Bir diger
solunum kasi egzersizi olan Diyafragmatik
solunumda ise nefesin 0Ozellikle derin
olarak alinmasi ve gogusden ziyade karnin

sisirilmesidir.

Kuvvet antrenmanlarinda uygulanan
bircok harekette bu egzersiz turleri dolayl
yonden uygulanmaktadir. Calismada FEV1
Olcim degerlerinin son testte 4,52 (It/sn)
degerine olan artisin bu duruma bagli
oldugu sodylenebilir. Bunun sebebi kuvvet
antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken
en 6nemli hususlardan birisinin nefes alip
verme sirasi olmasidir. Ozellikle nefesin
tutulmasi kan basincinin azalmasina ve
bayginliga  kadar giden  sonuglara
sebebiyet vermektedir. Bu nedenle agirlik
kaldirihrken (cekme ve itme) esnasinda
nefes kontrolli bir sekilde hareketin
bitimine es zamanl olarak verilmeli ve
agirhgr indirme ve algaltmadan olusan
kisimlarda derin bir nefes alinmahdir
(Yalniz ve Oral, 2016). Bu durum solunum
kasi egzersizlerinde yaygin olan

egzersizlere benzemektedir.

Bireylerde diyafram kasinin zayifligi
varsa FVC degerleri disuk cikabilecegi
belirtiimigtir (Hancox ve Whyte, 2004).
Antrenmanlar sonucunda hicre
duzeyindeki oksijen aligverisinin artigi

kardiyovaskuler sistemin gelismesine bagl
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olan bir artigtir. Egzersizde gerekli olan

oksijeni saglamak amaciyla solunum
hacminde artis meydana gelir. Yapilan

egzersiz devamli hale geldikge solunum

kaslari  geliserek  sureklilik  gosterir.
Egzersiz esnasinda alinan oksijenin
%16’sinin  solunum kaslari tarafindan
kullanilmasi  bu  gelisimin  6nemini

vurgulamaktadir (McConnell, 2011;

Janssens ve digerleri, 2013). Calismada
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