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Bu calsma, sedanter bireylerde uygulanan Soleus Push-Up (SPU) egzersizi ile
aerobik egzersizin ve bu iki egzersizin kombinasyonunun solunum fonksiyonlari
Uzerindeki akut ve kronik efkilerini incelemeyi amaclamaktadir. Calismaya 18-
45 yas araliginda, sagdlikli ve sedanter 40 génullu katilmis ve randomize olarak
doért gruba aynimistir: SPU  grubu, Aerobik Egzersiz (AE) grubu, AE+SPU
kombinasyon grubu ve kontrol grubu. Dért hafta suresince haftada U¢ gin
uygulanan egzersiz programlarinin etkileri spirometrik parametreler (FVC, FEV,,
FEV,/FVC, MVV vb.) ile degerlendirimistir. OlcUmler 6n test, 2. hafta ve 4. hafta
sonlarinda standardize laboratuvar kosullarinda yapilmistir. Elde edilen veriler,
PEF ve FEF,s—5 gibi hava akim hizlarinda kisa sureli iyilesmeler oldugunu, ancak
FVC, IC ve MVV gibi hacim parametrelerinde anlamli degisim gézlenmedigini
gbstermistir. FEV,/FVC oraninda anlaml artis yalnizca AE grubunda fespit
edilmistir. SPU ve AE, &zellikle ekspiratuar akim hizini artirmada etkili olmus,
kombinasyon grubunda  ise  beklenen  sinerji  istafistiksel  olarak
dogrulanmamistir.  Bu sonuclar, sedanter bireylerde kisa sureli egzersiz
protokollerinin hava akim hizlanni gelistrmede yararl olabilecegini, ancak
hacimsel kapasitelerde anlamli kazanimlar icin daha uzun sireli programlara
ihfiyac duyulabilecegini gdstermektedir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

Bu tez sonuclan, sedanter bireylerde solunum fonksiyonlanni
gelistirmek amaciyla dUsUk yogunluklu Soleus Push-Up ve aerobik
egzersizlerin rehabilitasyon programlannda uygulanabilecegini ortaya
koymaktadir. Bu egzersizler, dUsUk maliyetli ve kolay uygulanabilir
olmalan nedeniyle klinik rehabilitasyon, ev egzersiz programlan ve
toplum temelli solunum sagligr projelerinde kullanilabilir.

AKADEMIK FAALIYETLER

1. 9 Mayis 2025 tarininde dizenlenen 1. Uluslararasi Yildinm Beyazit
Bilimsel Arastrma ve Inovasyon Sempozyumu'nda, “Kadinlarda
Menstriel D6ngU Evreleri ve Bu Evrelerde Uygulanan Calisthenic
Egzersizlerin Hemostaz Uzerine Etkileri” baslikl calismamizi s6z10 sunum
olarak gerceklestirdim.





