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OZET Amag: Bu arastirma biiziik dudak solunum egzersizinin sedanter bircy- ~ ABSTRACT Objective: This study was conducted to evaluate the possible ef-
lerde yorgunluk, aerobik kapasite ve solunum fonksiyonlar1 iizerindeki olasi et-  fects of pursed lip breathing exercise on fatigue, acrobic capacity and pulmonary
kilerini degerlendirmek amagh yiiriitiilmistiir. Gere¢ ve Yontemler: Deneysel  function in sedentary individuals. Material and Methods: In the study, which
modellerden olan 2 grup 6n test-son test deseniyle tasarlanan arastirmada Elaz1g ~ was designed with a 2-group pretest-posttest design, 26 female and 24 male par-
ilinde Devlete bagli bir ortaokulda 6grenim goren [Deney Grubu (DG)= ticipants [Experimental Group (EG)= Yagel 1.88+0.33; Control Group (CG)=
Xyas11,88+0,33; Kontrol Grubu (KG)= X,11,76+0,43] ve arastirmaya dahil =~ X,,.11.76+0.43] who were studying in a state-affiliated secondary school in
edilme kriterlerini karsilayan 26’s1 kiz, 241 erkek toplam 50 katilimei rastgele  Elazig province and who met the inclusion criteria were randomly assigned to 2
ve esit say1 olusacak sekilde 2 gruba atanmistir (DG=25; KG=25). Arastirmada  groups in equal numbers (EG=25; CG=25). Data were collected using the “Fa-
veriler yorgunluk igin “Yorgunluk Siddet Olgegi”, acrobik kapasite igin “Alt1  tigue Severity Scale” for fatigue, “Six Minute Walking Test” for acrobic capac-
Dakikalik Yiirtime Testi” ve solunum fonksiyonlari igin “Spirometre” ile top- ity and Spirometer for pulmonary function. Descriptive statistics, independent
lanmistir. Verilerin analizinde betimsel istatistikler, bagimsiz gruplar t-testi ve ~ samples t-test and two-way analysis of variance for repeated measures were used
tekrarlt 6l¢timlerde iki yonlii varyans analizi kullanilmistir. Bulgular: Arastir-  to analyze the data. Results: In the study, it was determined that there was a sig-
mada yorgunluk, vital kapasite [vital capacity (VC)], zorlu vital kapasite [forced  nificant difference in fatigue, vital capacity (VC), forced vital capacity (FVC)
vital capacity (FVC)] ve bir saniyede zorlu ekspirasyon voliim [forced expiratory ~ and forced expiratory volume in one second (FEV)) values for the experimental
volume in one second (FEV)] degerlerinde 6n test-son test degerlerinde DG~ group in pretest-posttest values. However, it was determined that there was no
i¢in anlamli farklilik olustugu tespit edilmistir. Ancak aerobik kapasite degerle-  significant difference in aerobic capacity values according to time. In the mea-
rinde zamana gore anlamli farklilik olusmadigi belirlenmistir. Zamana gore ali-  surements taken according to time, it was determined that there were changes of
nan 6l¢limlerde DG’de aerobik kapasite i¢in %6,95, yorgunluk igin %-27,24,  6.95% for aerobic capacity, 27.24% for fatigue, 26.00% for VC, 15.22% for FVC,
VCigin %26,00, FVC igin %15,22, FEV i¢in %19,11°lik degisimlerin olustugu  and 19.11% for FEV in the experimental group. In addition, when the difference
belirlenmistir. Ayrica gruplar arasi fark incelendiginde aerobik kapasite, yor-  between the groups was examined, it was determined that there was a significant
gunluk, VC, FVC degerlerinde DG ve KG arasinda anlamli fark olusurken FEV,  difference between the experimental group and the control group in aerobic ca-
degerlerinde anlamli farklilik olusmadigi tespit edilmistir. Sonug: Biiziik dudak  pacity, fatigue, VC, FVC values, while there was no significant difference in Fev1
solunum egzersizinin 11-12 yas sedanter bireylerde yorgunluk ve solunum fonk-  values. Conclusion: Pursed lip breathing exercise had a positive effect on fatigue
siyonlari tizerinde olumlu etkiye sahip olurken, aerobik kapasite degerleri iize-  and respiratory functions in 11-12 years old sedentary individuals, while it had no
rinde etki giicli tasimadigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda 11-12 yas bireylerde  effect on aerobic capacity values. Accordingly, pursed lip exercise for at least 6
en az 6 haftalik biiziik dudak egzersizi yorgunluk ve solunum parametrelerinde ~ weeks may be recommended for 11-12 year old individuals in terms of positive

olumlu degisimler agisindan onerilebilir. changes in fatigue and respiratory parameters.
Anahtar Kelimeler: Adolesan; acrobik kapasite; biiziik dudak; Keywords: Adolescent; acrobic capacity; pursed lip;
solunum fonksiyonu; yorgunluk respiratory function; fatigue
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Sedanter kavrami duragan, hareketsiz yasam an-
lamina gelir ve belli seviyenin altinda fiziksel aktivi-
tede bulunan kisilere “sedanter birey” denir. Kitap
okuma, televizyon izleme, bilgisayar bas1 isler gibi
1,5 bir metabolik esdegerden [Metabolic Equivalent
of Task (MET)] diislik enerji harcamasi gerektiren fi-
ziksel aktiviteler sedanter davranis olarak nitelendi-
rilir.! Ginlik yasantimizin 6nemli bir kismini
olusturan sedanter aktiviteler, basta kalp-damar, me-
tabolik, kas-iskelet sistemi hastaliklarin olusumunu
etkileyip erken mortaliteye neden olabilmektedir.’
Genis kitlelerde etkili olmanin yaninda 6zellikle ado-
lesan donemdeki bireylerde de yaygin olan sedanter
yasam biciminin sagliga olumsuz etkilerinin oldugu
ifade edilmektedir.’

Literatiirde 11-12 yas bireylerin giinde 8 saat ha-
reketsiz zaman ge¢irdigi ve bu siirenin uyanik olduklari
gliniin yaklagik %50’sine karsilik geldigi belirtilmek-
tedir.* Benzer sekilde Ulusal Saglik ve Beslenme Ince-
leme Arastirmasi verilerinin analizine gore, Amerika
Birlesik Devletleri’ndeki ergenler (12-19 yas arasi) ara-
sinda kigilerin bildirdigi toplam oturma siiresinin
2007°den 2016’ya kadar giinde 7,0’dan 8,2 saate ¢iktig1
gosterilmistir.’ Yaygin olan televizyon izleme, bilgisa-
yar ve akilli telefon kullanimu ile siiregelen sedanter
yasam biciminin viicut kompozisyonu profillerini
olumsuz etkiledigi ifade edilmektedir.® Ayrica kardi-
yovaskiiler sistem de sedanter yasamin en ¢ok etkile-
digi sistemler arasindadir. 11-12 yag sedanterlerin, aktif
yagitlarma gore pulmoner fonksiyon parametrelerinin
daha az gelistigi ifade edilip bu durumunda akciger
fonksiyonunun kisitlanmasindan kaynaklandigi savu-
nulmaktadir.’

Maksimum oksijen tiiketimi olarak bilinen aero-
bik kapasite, Kardiyopulmoner egzersiz testiyle 6l-
clilen oksijen kullanim oranidir. Ayrica aerobik
kapasite kalp-solunum kondisyonunun ve fiziksel ¢a-
lisma kapasitesinin altin standart 6lgtimiidiir.® Aero-
bik kapasite diizeyi fiziksel aktiviteler esnasinda
olugan yorgunlugu dogrudan etkilemektedir. Yor-
gunluk, dis bir uyaranin talep ettigi enerji tiretimin-
deki artisin neden oldugu i¢ homeostaz bozulmasidir.
Genel olarak fiziksel performansta azalma olarak ta-
nimlanabilir.” Aerobik kapasitenin gelistirilmesi igin
solunum kaslarinin kuvvet ve enduransiin artirilmasi
onemlidir. Solunum egzersizleri, solunum kaslarinin
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rehabilitasyonunun 6nemli bir pargasidir. Bu noktada
solunum fonksiyonu ve egzersiz toleransinin arttiril-
mast, nefes darligimin azaltilmasi temel amaca hiz-
met etmektedir.!® Solunum kaslarinin kuvvetini
artirmaya yonelik uygulanan egzersizlerden biri de
biiziik dudak solunumu seklinde de nitelendirilen
pursed-lip solunumudur. Biiziik dudak solunumu
olarak bilinen pursed-lip solunumu insanlarin nefes
alig-verislerini kontrol etmelerini saglayan bir tek-
niktir. Bu teknik, kisinin burnundan nefes almasini,
yavas ve kontrollii bir gsekilde agizdan nefes verme-
sini gerektirir. Solunumun ekspirasyon agsamasi, nor-
mal solunumdaki inspirasyon/ekspirasyon orantyla
karsilastirildiginda uzayacaktir. Manevra, burun de-
liginden yonlendirilen kontrollii bir nefes, ardindan
biiziilmiis dudaklar yoluyla verilen nefes seklinde
uygulanir.!! Sadece fiziksel yeterliligi olan bireylere
degil ayn1 zamanda egzersiz yapamayan bireylere de
onerilen bu protokol yasam kalitesinin artmasi ve
omurga stabilite kaslarinin aktivasyonu gibi ¢ok bo-
yutlu bir etki mekanizmasi sunmaktadir.'”

Literatiir incelendiginde pursed-lip solunum eg-
zersizinin daha ¢ok sporcularda performans geligimi
veya hasta bireylerde terapotik amacli arastirildigi
saptanmustir.”* Bununla beraber sedanter bireylerde
yasamin dogal akisinda dnemli parametrelerden olan
yorgunluk, aerobik kapasite ve solunum fonksiyon-
lar1 bazinda yiiriitiilen arastirmalardaki sinirlilik
dikkat ¢ekici bulunmustur. Bu baglamda mevcut
arastirmada sedanter yasam tarzina sahip addlesan bi-
reylere uygulanan pursed-lip solunum egzersizinin,
yorgunluk, aerobik kapasite ve solunum fonksiyon-
lar1 iizerine etkisi belirlenmeye ¢aligilmustir.

I GEREG VE YONTEMLER
TASARIM

Gergeklestirilen arastirma, Tiirkiye’nin Elazig ilinde
bir devlet okulunda 6grenim goriip goniilliiliik esa-
sina gore se¢ilen 11-12 yag araliginda olan 26 kiz, 24
erkek 6grenciyle ylriitiilmistiir. 02 Ekim 2023-13
Kasim 2023 tarihleri arasinda yiiriitiilen aragtirmada
kesitsel aragtirma modeli kullanilmistir. Arastirma-
nin yapilabilmesi igin Elazig i1 Milli Egitim Miidiir-
l[iigti’nden (tarih: 31 Mayis 2023 ve no: 7725338301)
ve Firat Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Aras-



Sezgin HEPSERT ve ark.

Turkiye Klinikleri J Sports Sci. 2025;17(1):61-9

tirmalar1 Etik Kurulu’ndan (tarih: 8 Subat 2023; no:
14261) onay alinip Helsinki Deklarasyonu prensip-
lerine uyulmustur. Ek olarak arastirma oncesi kati-
limcilardan ve katilimcilarin velilerinden sozlii ve
yazili goniillii bilgilendirilmis onam alinmigtir.

Katilimcilar

Arastirmaya dahil edilen bireylerin 26’s1 kiz, 24’1
erkek iken gruplara gore cinsiyet dagilimi Deney Grubu
(DG) (13 kiz, 12 erkek) Kontrol Grubu (KG) (13 kiz,
12 erkek) seklinde gergeklesmistir. Katilimcilar aras-
tirmaya dahil edilirken her iki grup i¢in de (Deney-
Kontrol) aktif spor yasantilarinin olmamasi, herhangi
kronik rahatsizliga sahip olmama ve uygulanacak test-
leri tamamlayabilecek fiziksel uygunlukta olma kriter-
leri belirlenmistir. Arastirma siireci igerisinde rekreatif
veya miisabaka amagcli spora baglayan, uygulanan eg-
zersiz protokoliinii veya veri toplama araglarmdan her-
hangi birisini saglik problemi ya da diger nedenlerden
dolay1 tamamlayamayan bireylerin arastirmadan ¢ikar-
tilacag sozIii olarak beyan edilmistir. Katilimcilarin de-
mografik bilgileri Tablo 1’de belirtilmistir.

Ornek Boyut

Biiziik dudak solunum egzersizi gerceklestirilen ka-
tilimeilardan 2 farkli zamanda alinan (6n test-son
test) 6l¢lim sonuglarinin degisiminin incelendigi bu
arastirmada orneklem sayisina gii¢ analizi uygula-
mastyla karar verilmistir. Literatiirde referans alina-
bilecek benzer bir arastirma olmamasi sebebiyle
Cohen tarafindan 6nerilen etki biiyiikliikleriyle ihti-
ya¢ duyulan minimum 6rnek biiytikliigii hesaplan-
mustir.'* A Priori gli¢ analizi G'Power 3.1.9.7 (Franz
Faul, Unversitat Kiel, Germany) sonucunda ihtiyag
duyulan 6rnek biytikliigii toplam 54 kisi olarak sap-
tanmistir. Ornek biiyiikliigii hesaplanirken; etki bii-
yukligi /=0,25, tip 1 hata=0,05, testin giicii=0,95,
grup sayis1=2, tekrarlar=2, tekrarlanan 6l¢iimler arasi
korelasyon=0,5 ve kiiresellikten uzaklagma diizelt-
mesi=1 olarak almmustir. Ornek biiyiikliigii hesapla-
nirken uygulanan A Priori gii¢ analizi programiyla
gergeklestirilmistir. Aragtirma 60 katilimciyla yiirii-
tillecek sekilde planlanmigtir ancak daha sonra dahil
edilme kriterlerini karsilamayan ve diger nedenlerle
orneklem gruptan ¢ikartilan bireyler nedeniyle her
grupta 25 olmak iizere toplam 50 kigiyle tamamlan-
mistir. Bu durum testin giiclinii 0,93’¢ diislirmiistiir.
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VERI TOPLAMA ARAGLARI

Arastirmada veriler; “Alt1 Dakikalik Yiirtime Testi
(6DYT)”, “Yorgunluk Siddet Olgegi [Fatigue Seve-
rity Scale (FSS)]” ve “spirometre” kullanilarak top-
lanmustir. Olgme araglarina iliskin detayl: bilgiler alt
basliklarda yer almaktadir.

Solunum Fonksiyonu Testi

Katilimcilarda solunum fonksiyonlari, Cosmed por-
table spirometre (Amg Medikal, Tiirkiye) kullanila-
rak vital kapasite [vital capacity (VC)], zorlu vital
kapasite [forced vital capacity (FVC)] ve bir saniyede
zorlu ekspirasyon voliim [forced expiratory volume
in 1 second (FEV,)] seklinde belirlenmistir. Olgiim-
ler katilimcilar dinlenir durumdayken ve burun klipsi
takilip ATS/ERS kriterlerine gdre oturur pozisyon-
dayken yapilmustir."

Alti Dakikalik Yuriime Testi

Arastirmada katilimcilarin fonksiyonel kapasiteleri-
nin belirlenmesi amaciyla ayni giin, yarim saat arayla
2 kez 6DYT uygulanmigtir. Katilimcilarin test esna-
sinda 30 metrelik diiz bir koridorda 6 dk boyunca
miimkiin oldugu kadar hizli yiirimeleri istenmistir.
Teste baslamadan 6nce bireylere ¢ok zorlanmalari
durumunda dinlenebilecekleri ancak bu siirenin teste
dahil edilecegi bilgisi verilmistir. Test sirasinda stan-
dardize komutlar ve cesaretlendirme ctimleleri kulla-
nilmigtir. Test sonunda 6DYT mesafesi kaydedilip
daha uzun mesafe degerleri baz alinmigtir.'®

Yorgunluk Siddet Olgegi

FSS yorgunlugu degerlendiren ve 9 sorudan olusan bir
6lgektir. Her bir madde 0-7 arasinda puanlanmaktadir.
Toplam skor 9’a boliiniir ve ortalama <4 ise yorgun-
luk yok, >4 ise yorgunluk var olarak degerlendirilir
(Toplam puanin azlig1 yorgunlugun azaldigini goster-
mektedir). FSS icin Tiirkge gegerlilik ve giivenilirlik
¢alismasi yapilmis olan formu kullanilmustir.'” Arastir-
mada kullanilan 6l¢egin Cronbach alfa katsayis1 0,676
¢ikmig olup mevcut arastirmadaki yas grubu i¢in gii-
venilir bir 6zellik yansittig1 sdylenebilir.

Mudahale Protokolii

Arastirmada on test verileri alinmadan dnce mevcut
arastirmanin yazarlarindan olan fizyoterapist tarafin-
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dan katilimcilara inspiratuar kas egitimi hakkinda
bilgi verilmistir. Katilimeilar DG ve KG’ye ayrilip
On testlerin alinmasindan bir giin sonra biiziik dudak
egzersiz protokolii DG’deki katilimcilara uygulatil-
maya baslanmistir. Protokol katilimcilara haftada 3
giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma), 6 hafta siirecek ve
her uygulama kademeli olarak siirenin artis gostere-
cegi sekilde dizayn edilmistir. Tlk 2 hafta aligma sii-
reci olarak degerlendirilecegi i¢in 4 sn burundan
nefes al-6 sn agizdan nefes ver protokolii 3 dk ile s1-
nirlt olurken 3 ve 4. haftalarda 4’er dk 5 ve 6. hafta-
larda 5’er dk seklinde uygulatilmistir. Uygulamalar
uzman goriisii alindiktan sonra her miidahale gii-
niinde 2 set ve setler aras1 2 dk dinlenme olacak se-
kilde planlanmigtir. KG’deki katilimcilar 6 hafta
boyunca bir miidahaleye tabi tutulmamastir.

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Toplanan veriler SPSS 22.00 programi (SPSS Inc.,
Chicago, IL, USA) kullanilarak sinanmistir. Giiven
araligt %95 ve anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak
kabul edilmistir. Toplanan veriler basiklik ile ¢arpik-
lik degerleri tizerinden normallik analizine tabi tutul-
mustur. Elde edilen verilerin -2+2 araliinda yer
almasindan 6tiirii normal dagilima uygun oldugu an-
lagilmigtir.'® Normallik sinamasinin ardindan veriler
betimsel istatistikleri ortalama ve standart sapma ola-
rak verilmistir. On test verileri {izerinden gruplarin
homojenlik sinamasi bagimsiz gruplar t-testi ile si-
nanirken, deney ve kontrol gruplarinin 6l¢iim za-
manlarina gore aerobik kapasite, yorgunluk ve
solunum fonksiyonlar1 parametreler arasindaki farki
belirlemek i¢in tekrarli dl¢limlerde iki yonlii varyans
analizi kullanilmistir. Ayrica arastirma gruplarinin

zamana bagl yiizde farkliliklar1 “%A=(Son test-On
test)/On test *100” formiilii ile hesaplanmistir.'

I BULGULAR

Aragtirmaya dahil edilen bireylerin yaslarinda
yiizdelik degisim goézlenmezken viicut agirligi
(DG=0,07; KG=0,18) ve boy (DG=0,10; KG=0,13)
parametrelerinde yiizdelik olarak degisim yasanmis-
tir. Katilimeilara ait gosterge degiskenlerinde viicut
agirlig icin deney ve kontrol gruplari arasinda an-
lamli farklilik saptanmistir (Tablo 1).

Belirtilen bulgulara gore aerobik kapasite 6n
test-son test ortalamalarinda zamana DG i¢in anlam-
lilik olusmazken (F=2,932; p=0,093), gruplar arasin-
daki farklilasmay1 6lgmek amaciyla gergeklestirilen
analiz sonucunda anlamli farkliligin olustugu saptan-
mistir (F=12,174; p=0,001). Gergeklestirilen 6n test
son test zaman araliginda DG %6,95’lik, KG i¢in ise
%-3,99’1uk yiizdelik degisimlerin olustugu belirlen-
mistir. Ayrica gruplar ile 6l¢iim zamanlar1 (6n test-
son test) arasindaki etkilesim degerleri arasinda
anlamhilik tespit edilmistir (F=26,389; p=0,001)
(Tablo 2).

Belirtilen bulgulara gére DG 6n test-son test or-
talamalarmin anlamh farklilik olusturacak seviyede
degisim gosterdigi tespit edilmistir (F=6,183;
p=0,016). DG ve KG arasindaki farklilasmanin 6l-
¢lildigii analiz sonucunda gruplar aras1 anlamli fark-
liligin olustugu tespit edilmistir (F=10,993; p=0,002).
DG yorgunluk parametresi i¢in gerceklestirilen 6l-
climler arasindaki zaman araliginda %-27,24’lik de-
gisime ugrarken, KG %8,21°lik degisim yasamigstir.
Ayrica gruplar ile 6l¢lim zamanlari (6n test-son test)

TABLO 1: Gruplarin istatistiksel gdsterge degiskenleri.

On test

Degisken Grup n XSS
Yas (yIl) Deney 25 11,88+0,33
Kontrol 25 11,76+0,43
Vicut agirh@r (kg) Deney 25 40,7318,73
Kontrol 25 47,46+9,61
Boy (cm) Deney 25 150,766,91
Kontrol 25 152,64+6,61

Son test
XSS %A F p degeri

11,88+0,33 0 1,200 0,279
11,76+0,43 0

40,768,15 0,07 7,073 0,011*
47,55+9,69 0,18

150,92+6,90 0,10 0,990 0,325
152,84+6,56 0,13

*p<0,05; SS: Standart sapma.
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TABLO 2: Katilimeilarin gruplara ve 6lgim zamanlarina gére aerobik kapasite degerlerinin karsilagtirimasi.

On test
Degisken Gruplar n XSS
Deney 25 26,44+579
Kontrol 25 23,04+3,84
Toplam 50 24,7415,16

Aerobik Kapasite
(VO,maks mL)

F=2,932; p=0,093

Son test
XSS %A F p degeri
28,28+5,89 6,95 12,174 0,001**
22,12+3,77 -3,99
25,2015,80

Grup*Zaman etkilesimi
F=26,389; p=0,001**

*p<0,05; **p<0,01; SS: Standart sapma; VO,maks: Maksimum oksijen tiiketimi.

arasindaki etkilesim degerleri arasinda anlamlilik tes-
pit edilmistir (F=23,044; p=0,001) (Tablo 3).

Belirtilen bulgulara gére DG 6n test-son test or-
talamalarmin anlamh farklilik olusturacak seviyede
degisim gosterdigi tespit edilmistir (F=7,392;
p=0,009). DG ve KG arasindaki farklilasmanin 6l-
¢lildiigii analiz sonucunda gruplar aras1 anlamli fark-
liligin olustugu tespit edilmistir (F=0,087; p=0,002)
DG VC parametresi i¢in gerceklestirilen dlgiimler
arasindaki zaman araliginda %26,00’lik degisime ug-
rarken, KG %-7,89’luk degisim yasamistir. Ayrica
gruplar ile 6l¢lim zamanlar1 (6n test-son test) arasin-
daki etkilesim degerleri arasinda anlamlilik tespit
edilmistir (F=32,847; p=0,001) (Tablo 4).

Belirtilen bulgulara gére DG 6n test-son test or-
talamalarmin anlamh farklilik olusturacak seviyede
degisim gosterdigi tespit edilmistir (F=5,949;
p=0,018). DG ve KG arasindaki farklilasmanin 6l-
¢lildiigii analiz sonucunda gruplar aras1 anlamli fark-
liligin olugmadigt belirlenmistir (F=0,211; p=0,648)
DG FVC parametresi i¢in gerceklestirilen 6lgiimler
arasindaki zaman araliginda %15,22’lik degisime ug-
rarken, KG %4,87’luk degisim yasamistir. Ayrica
gruplar ile 6l¢iim zamanlar1 (0n test-son test) arasin-
daki etkilesim degerleri arasinda anlamlilik olugsma-
mistir (F=1,580; p=0,215) (Tablo 5).

Belirtilen bulgulara gére DG 6n test-son test or-
talamalarmin anlamh farklilik olusturacak seviyede

TABLO 3: Katiimcilarin gruplara ve 6lglim zamanlarina gére yorgunluk degerlerinin karsilastiriimasi.
On test Son test
Degisken Gruplar n X&SS X£SS %A F p degeri
Deney 25 3,45%1,13 2,51%0,49 27,24 10,993 0,002*
3 Kontrol 25 3,65+1,06 3,95+1,10 8,21
3 Toplam 50 3,5541,09 3,23+1,11
= F=6,183; p=0,016* Grup*Zaman etkilegimi
F=23,044; p=0,001**
*p<0,05; **p<0,01; SS: Standart sapma.
TABLO 4: Katilimcilarin gruplara ve 6lgim zamanlarina gére vital kapasite degerlerinin karsilastirimasi.
On test Son test
Degigken Gruplar n X1SS X1SS %A F p degeri
Deney 25 2,23+0,49 2,81+0,57 26,00 0,087 0,002*
. Kontrol 25 2,66+0,51 2,45+0,47 -7,89
-
§ Toplam 50 2,44+0,54 2,63+0,54
F=7,392; p=0,009* Grup*Zaman etkilesimi
F=32,847; p=0,001**

*p<0,05; **p<0,01; SS: Standart sapma; VC: Vital kapasite (vital capacity); L: Litre.
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TABLO 5: Katiimcilarin gruplara ve 6lglim zamanlarina gére zorlu vital kapasite degerlerinin karsilastirimas.
On test Son test
Degisken Gruplar n XSS XSS %A F p degeri
Deney 25 2,43+1,04 2,80+0,99 15,22 0,211 0,648
= Kontrol 25 2,46+0,55 2,58+0,51 487
o Toplam 50 245+0,82 2,69£0,79
. F=5,949; p=0,018* Grup*Zaman etkilegimi
F=1,580; p=0,215
*p<0,05; **p<0,01; SS: Standart sapma. FVC: Zorlu vital kapasite (force vital capacity); L: Litre.
TABLO 6: Katilimcilarin gruplara ve 6lglim zamanlarina gére zorlu ekspirasyon volim degerlerinin karsilastirimasi.
On test Son test
Degisken Gruplar n XSS XSS %A F p degderi
Deney 25 2,04+0,89 2,43+0,99 19,11 0,196 0,660
oy Kontrol 25 2,148+0,54 2,142+0,52 -0,27
=z Toplam 50 2,09+0,73 2,28+0,80
- F=7,801; p=0,007 Grup*Zaman etkilesimi
F=8,327; p=0,006

*p<0,05; SS: Standart sapma; FEV,: Zorlu ekspirasyon voliim (forced expiratory volume in one second); L: Litre.

degisim gosterdigi tespit edilmistir (F=7,801;
p=0,007). DG ve KG arasindaki farklilasmanin 61-
clildiigii analiz sonucunda gruplar arasi anlamli
farkliligin olusmadigi tespit edilmistir (F=0,196;
p=0,660). DG FEV, parametresi i¢in gerceklestirilen
Ol¢timler arasindaki zaman araliginda %19,11°lik de-
gisime ugrarken, KG %-0,27’lik degisim yagsamistir.
Ayrica gruplar ile dl¢lim zamanlari (6n test-son test)
arasindaki etkilesim degerleri arasinda anlamli fark-
lilik olugmustur (F=8,327; p=0,0006) (Tablo 6).

I TARTISMA

Fiziksel yonden aktif bireylerde paralel olarak fizyo-
lojik ve kardiyovaskiiler sistemlerin inaktif bireylere
kiyasla gelismis olmasi tahmin edilebilir bir hipotez-
dir. Ancak sedanter bireylerde yiiriitiilen aragtirmala-
rin kisith olmasindan kaynakli olarak fizyolojik ve
kardiyovaskiiler sistemler hakkinda yorumlamalar
yapmak giictlir ve arastirma bulgulartyla destek-
lenme ihtiyaci tasir. lgili degiskenlere 6rnek teskil
eden yorgunluk, aerobik kapasite ve solunum fonk-
siyonlar1 mevcut aragtirmada farkli yonleriyle ¢6-
ziimlenmeye c¢alisilmistir. Bu baglamda biiziik dudak
solunum egzersizinin 11-12 yas bireylerde belirtilen
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parametreler {izerindeki yordayici etkisinin ortaya ko-
nulmasi amaglanmastir.

Aragtirma bulgular1 incelendiginde uygulanan
egzersiz miidahalesinin aerobik kapasitede zamana
gore bir etki olugturmadig1 ancak gruplar arasinda DG
lehine anlamli farkliliga neden oldugu tespit edilmis-
tir. Daha ¢ok; kronik obstriiktif akciger ve astim gibi
hastaliklara sahip 6rneklem gruplarinda incelenen
biiziik dudak egzersizinin farkli olarak sedanter ve
saglikli bireylerde sinanma amaci literatiire konu hak-
kinda derinlik kazandirma isteginden kaynaklanmis-
tir.2%?! Biiziik dudak esnasinda solunum yollarindaki
direncin artmasi viicutta karbondioksitin tutulmasina
yol agar. Olusan direncle birlikte merkezi kemoresep-
torler, kisinin viicut pH seviyesini ortalama 7,4’liik
esige dondiirmek amaciyla solunum hizini arttirmak
icin harekete geger.”> Solunum hizindaki artis viicut-
taki karbondioksitin bosaltimi ve daha fazla hava kap-
asitesiyle solunum kaslarinda yorulmaya neden olur.
Bu sayede nefes darligi, kolay nefes alma ve aerobik
kapasitede olumlu yonde degismeler gézlemlenebi-
lir.” Ek olarak yapilan incelemelerde biiziik dudak eg-
zersizin solunum fonksiyonlarina olumlu etkiyle
birlikte bireyde solunum diizeni ve aerobik kapasiteyi
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de olumlu yordadigr ileri siirtilmiistiir.>* Yine farkli bir
arastirmada solunum egzersizi temelli aerobik kap-
asite ¢oziimlenmeye ¢alisilmis ve bunun i¢in 8 hafta-
lik protokol ve bu dogrultuda 30 dk’lik miidahalelerle
aerobik kapasite temsil skorlarinda iyilesmeler tespit
edilmistir.”> Bu dogrultuda mevcut arastirmada ise her
ne kadar gruplar aras1 anlamlilik olsa da zamana gore
bir etkinin olusmamasinin uygulanan egzersizin siire
ve sikliginin yetersizliginden kaynakli olabilecegi dii-
stiniilmastiir.

Uygulanan miidahale protokoliiniin DG’de ytik-
sek oranda yiizdelik degigim olusturdugu ve bu duru-
mun hem zamana goére hem de gruplar arasinda anlaml
farkliliga katkida bulundugu tespit edilmistir. Litera-
tiirde biiziik dudak egzersizinin solunum yolu agiklig
ve alveolar gaz degisimi kaynakli dispnenin semptom-
larindan olan yorgunluk iizerinde iyilestirici etkide bu-
lundugu ve bu durumun diigiis veya az anlaml tedavi
etkileri olan randomize klinik ¢alismalara kanit niteligi
tagidigr ileri siiriilmektedir.®® Yorgunluk toplumun
biiyiik béliimiinde karsilagilan bir sikayettir.”” Bu sika-
yetin azaltilmasi noktasinda kisilerde fiziksel aktiviteyi
2-3 haftalik periyotta %20 seviyesinde arttirmak amach
uygulanan egzersiz, kan dolagimi ve enerji dengesinin
diizenlenmesi amagcli diyet ve stres azaltic1 amaglh uy-
gulanan solunum egzersizleri 6ne ¢ikan regetelerdir.”®
Yapilan aragtirma sonuglar ilgili regetelerden olan
biizitkk dudak miidahalesini sinayarak yorgunluk skor-
larinda diisiisle birlikte iyilestirici bir etkinin olustu-
gunu vurgulamaktadir. Olusan etkinin altinda yatan
sebebin ise solunum kaslarinin morfolojik ve fonksi-
yonel agilardan iskelet kas1 yapisiyla benzestigi ve
uygun bir miidahaleyle lokomotor kaslar gibi gelisme
saglayabilmesi oldugu diisiiniilmektedir.”” Bu bag-
lamda mevcut arastirma sonuglarmin literatiir bilgile-
riyle benzerlik gosterdigi ifade edilebilmektedir.

Solunum fonksiyonlarindan olan VC, FVC ve
FEV, degiskenlerinde yiiksek oranli yiizdelik degi-
simi takiben zamana ve gruplara gore anlamli farkli-
liklar tespit edilmistir. Solunum kas egitimi sporcu,
sedanter, hasta gibi farkli 6rneklem gruplarinda ak-
ciger solunum kapasitesini gelistirmek adina bir arag
niteliginde 6nerilmistir.’® Ayrica bu éneride inspra-
tuar kas egitimi sonrasinda olusacak solunum fonk-
siyonlarindaki olasi etkiler i¢in 4-6 hafta aras1 esik
stire olarak belirtilmektedir.’! Sedanterler {izerinde
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gergeklestirilen bir arastirmada 4 haftalik solunum
egzersizinin solunum fonksiyonu belirteglerinden
olan VC, FVC ve FEV1 parametrelerini olumlu
yonde etkilemede yeterli bir siire oldugu ileri sii-
rilmistiir.> Solunum kaslarini kuvvetlendirmek
amagcli uygulanan biiziik dudak viicutta inspirasyo-
nun etkinligini arttirarak enerji liretiminde pozitif etki
olusturmaktadir.®* Bu etki literatiir bilgileriyle de pa-
ralel olarak akciger fonksiyonlari ve aerobik kapasite
gibi degiskenlerde iyilesmeleri beraberinde getir-
mektedir.** Ayrica VC, FVC ve FEV, degerleri uy-
gulanan antrenman tipi, solunum kas1 geligimi, gogiis
kafesine bagli olarak akcigerlerin genisleyebilme
kapasitesiyle iligkilidir.*> Mevcut aragtirmanin bul-
gularinda goriilen anlaml farkliliklardan, uygulanan
egzersiz miidahalesinin ele alinan literatiir bilgileriyle
paralel olarak fonksiyonel gelisim noktasinda etkili
bir protokol oldugu da anlagilmaktadir.

I SONUG

Elde edilen bulgular neticesinde biiziik dudak egzersi-
zinin 11-12 yas sedanterlerde 6n test-son test zaman
araligina gore anlamli farklilik olusturacak yiizdelik de-
gisimlerle etki giiciine sahip oldugu anlasiimaktadir.
Ayrica miidahale protokolii uygulanan DG tiyeleri ve
miidahale uygulanmamis KG {iyelerine arasinda yor-
gunluk, aerobik kapasite ve solunum fonksiyonlari agi-
sindan anlaml farkliliklarin olustugu tespit edilmistir.
Bu baglamda 6 hafta siireyle uygulanacak biiziik dudak
egzersizinin 11-12 yag sedanter bireyleri fizyolojik yon-
den olumlu etkileme giiciine sahip oldugu sdylenebilir.

I ONERILER

Bu aragtirmada; siirenin 6 haftayla sinirli olusu,
iiciincii bir denetim testiyle miidahale protokolii biti-
sini takip eden zaman periyodunda katilimecilardaki
degisimin takip edilmeyisi, farkli bir solunum egzer-
sizi protokolil uygulamasi olmaksizin biiziik dudak
egzersizinin etkilerinin sinanmasi gibi sinirhiliklar bu-
lunmaktadur. Tlgili smirliliklar ayn1 zamanda sonraki
aragtirmalara Oneri niteligi tasimaktadir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan aragtirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist bulunan herhangi bir ilag¢ firmasindan, tibbi alet,

gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
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bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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