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Abstract

COVID-19, which became a current issue as a
result of the pneumonia cases with unknown
etiology in Wuhan City, Hubei Province of
China on December 31, 2019, has started to
spread throughout the world and deaths related
to it have increased rapidly. Isolation, which is
an important step in the control of this disease,
has many physiological and psychological
effects. Initiating a sudden quarantine situation
means a radical change in the lifestyle of the
population. Changing lifestyles and behaviours
may result in insufficient levels of physical
activity and inadequate movement, which
increases the risk of developing conditions such
as  diabetes, hypertension, cardiovascular
diseases and respiratory diseases. During
quarantine, it is essential to stay active and
maintain a physical exercise routine for mental
and physical health. It is very important people
should continue their active lives at home so
that their lifestyles do not change and their
health conditions do not deteriorate. The aim of
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1. Girig

1.1. COVID-19’un Ortaya Cikis1, Yayilmasi ve Onlemler

Koronavirisler, tek zincirli, pozitif polariteli, zarfli RNA viriisleridir. Insanlarda basit bir tist
solunum yolu enfeksiyonundan, agir akut solunum sendromuna kadar degisik tablolara neden
olabilir. Koronavirtslerin insanlarda tst solunum yolu enfeksiyonuna neden olan alt tipleri HCoV-
229E, HCoV-OC43, HCoV-NL63 ve HKU1-CoV olarak tanimlanmstir (Perlman, 2020; Tang ve
ark., 2020). Bununla birlikte hayvanlarda saptanan bircok koronaviriis alt tiri mevcuttur ve bu
virtislerin hayvanlardan insanlara gegerek insanlarda agir hastalik tablolarina neden olabildigi
bilinmektedir. 2002-2003 yilinda ortaya ¢tkan SARS-CoV salginin misk kedilerinden, 2012 yilinda
gorilen MERS-CoV salgmmn ise tek horgiicli develerden insanlara bulastigi ortaya cikmustir. 31
Aralik 2019’da Diinya Saglik Orgiitii (DSO) Cin Ulke Ofisi, Cin’in Hubei eyaletinin Vuhan sehrinde
etiyolojisi bilinmeyen pnémoni vakalarini bildirmistir. 7 Ocak 2020’de bu vakalara neden olan
etkenin daha o6nce insanlarda tespit edilmemis yeni tip koronaviris (2019- nCoV) oldugu
belitflenmistir. Daha sonra 2019-nCoV hastaliginin adt COVID-19 olarak kabul edilmis, virts
SARS-CoV’e yakin benzerliginden dolayt SARS-CoV-2 olarak isimlendirilmistir. Bu viriistin kaynagt
net olarak bilinmemekle birlikte, Huanan deniz trtinleri toptan satis pazarinda satilan vahsi
hayvanlardan bulastigi dustinilmektedir (World Health Organization, 2020). COVID-19 damlacik
ve temas yoluyla bulasmaktadir. Hasta bireylerin 6kstirme, hapsirma yoluyla ortaya sactiklari
damlaciklar temel bulas yolu iken, bu damlaciklarla enfekte olmus yiizeyletle temas sonrasi ellerin
temizlenmeden agiz, burun veya g6z mukozasmna temas etmesi diger 6nemli bulasma yoludur
(Centers for Disease Control and Prevention, 2020). Enfeksiyonun yaygin belirtileri ates, okstiriik
ve nefes darligidir (Bajema ve ark., 2020; Huang ve ark., 2020).

Cin’in  Hubei Eyaleti, Vuhan Sehrinde, 31 Aralhk 2019’da etiyolojisi bilinmeyen
pnomoni vakalari ile giindeme gelen COVID-19 hizla dinyaya yayillmaya baslamistir. Mart 2020
bast itibariyle Cin’de salginin hiz1 yavaslarken, Iran, Kore Cumhuriyeti (Giiney Kore)
Italya, Ispanya, Amerika Birlesik Devletleri'nde COVID-19 vakalart ve buna baglt dlimler hizla
artmaktadir. 10 May1s 2020 tarihi itibartyla Dtunya'da 4.117.329 onaylanmis vaka, 1.446.713 iyilesen
varken, viriis nedeniyle 280.697 hasta hayatin1 kaybetmistir (Worldometer, 2020).

Suan icin bu hastaligin kontrol altina alinmasinda en 6nemli seyin enfekte bireylerin
filiasyonunun yapilmast ve izolasyonun saglanmast oldugu bilinmektedir. Bu nedenle Diinya Saglik
Orgiitii COVID-19u pandemi ilan etmis ve ABD’de de ulusal acil durum ilan edilmistir. ispanya ve
Italya’da tiim iilke karantina altina alinmus, Tiirkiye’nin de dahil oldugu diinyanin birgok iilkesinde
gecici sureli disart ¢tkma yasaklart uygulanmistir (World Health Organization, 2020; Worldometer,
2020).

Bu hastaligin kontroliinde 6nemli basamak olan izolasyonun fizyolojik ve psikolojik bir¢ok
etkisi vardir (Karatosun, 2010; Senistk, 2015). Ani bir karantina durumunun baslatilmasi, niifusun
yasam tarzinda radikal bir degisiklik anlamina gelmektedir. Degisen yasam bigimleri ve davranislar,
yetersiz fiziksel aktivite seviyesi ve yetersiz hareket ile sonuglanabilir (Lavie ve ark., 2019; Ozemek
ve ark., 2019). Bu durum diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastaliklar, solunum yolu
hastaliklart gibi durumlarin olusma riskini artirir (Fletcher ve ark., 2018; Ozemek ve ark., 2018).
Bireylerin bu stireci saglikl atlatabilmeleri i¢in bu hayata uyum saglamalari ¢ok 6nemlidir. Karantina
sirasinda, zihinsel ve fiziksel saglk icin aktif kalmak ve fiziksel bir egzersiz rutini korumak esastir
(Karatosun, 2010; Senisitk, 2015). Insanlarin yasam tarzlarinin degismemesi ve sagliklarinin
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bozulmamast i¢in evde aktif yasama devam etmek ¢ok 6nemlidir (Jiménez-Pavon ve ark., 2020).
Fiziksel bir aktivite i¢in a¢ik hava insanlara daha uygun sartlar sunar ve daha ¢ok tercih edilir. Fakat
bu, karantina sirasinda evde egzersiz yapilamayacagi anlamma gelmemektedir (Jiménez-Pavon ve
ark., 2020). Cinkid evde yapilacak dogru egzersizler bagisiklik sistemimizi guiclendirebilir ve
COVID-19 hastaliginin olumsuz etkilerini azaltmakta bize yardimct olabilir. Egzersizin bagisiklik
sistemi Uzerindeki etkileri egzersizin yogunlugu, stresi, siddeti ve bireyin fiziksel uygunluk diizeyine
gore degiskenlik gosterir (Senistk, 2015).

1.2. Egzersiz ve Bagisiklik Sistemi

Hafif ve orta siddette egzersiz bagisiklik sistemini olumlu yonde etkiler. Hafif ve orta
siddetteki egzersizden sonra natural killers (NK) hucrelerinin etkinligi artar, notrofil ve makrafoj
fonksiyonlart uyarilir, T' ve B lenfosit hticre say1 ve etkinlikleri artar. Bu nedenle diizenli orta siddette
yapilan egzersiz st solunum yolu hastaliklarina karst direnci arttirir (Senistk, 2015; Nieman ve ark.,
1994; Gleeson, 1985). Harris (2011) orta siddetli egzersiz yapan kisilerde Gst solunum yolu
enfeksiyonu gorilme olasiliginin %20-30 oraninda azaldigini bildirmistir.

Uzun sureli yiksek siddetli egzersizler ise immuinosupresyona yol acar (Martin ve ark., 2009;
Ahmadinejad ve ark., 2014). Yiksek siddetli uzun sureli bir egzersizi takiben lenfosit
konsantrasyonu duser ve htcrelerin ¢ogalma yetenegi, orta diizeydeki sitotoksik aktivite ve
immunoglobtlin tUretimi azalir, bunlarin sonucunda bagisiklik sistemi baskdanir (Senisik, 2015;
Nieman ve ark., 1994; Tvede ve ark., 1989). Bu tir egzersizleri izleyen birkag saat boyunca bagisiklik
sistemi zayiflar ve bu dénemde solunum yolu enfeksiyonu riski artar (Ahmadinejad ve ark., 2014).

Kisacast egzersiz ve bagisiklik sistemi arasinda “J” formunda egri modeli ile gosterilen bir
iliski tanimlanmustir. Bu modele gore siddetli egzersiz tist solunum yolu enfeksiyon riskini artirirken,
orta siddetteki egzersiz tst solunum yolu enfeksiyon riskini azaltmaktadir (Senisik, 2015;
Ahmadinejad ve ark., 2014; Tvede ve ark., 1989).

1.3. COVID-19 ve Saglikhh Yasam igin Egzersiz

Fiziksel aktivite ve egzersiz sagligr korumak, fiziksel uygunlugu gelistirmek ve performansi
artirmak olarak farkli amaglar icin yapilmakta ve amaclanan durumu gelistirmek icin farkls iceriklere
sahip olmaktadir.

Saghgr korumak ve fiziksel uygunlugu gelistirmek amactyla COVID-19 salgint esnasinda evde
uygulanmast gereken egzersizlerle ilgili yapilan bir ¢alismada Jiménez-Pavon ve ark. (2020) yash
kisilere haftada en az 150-300 dakika aerobik egzersiz ve haftada 2 diren¢ antrenman seanst
onermektedir. Jiménez-Pavon ve ark. (2020) karantina altinda, normal giinlik fiziksel aktivite
seviyelerindeki azalmayi telafi etmek igin yapilan aktivitelerin 5-7 giin arasina dagitilarak, haftada
200-400 dakikaya ¢ikaridmasint tavsiye etmistir. Ayrica karantina zamanlarinda yapilan bu
aktivitelerin orta yogunlukta (% 40-60 kalp atim hiz1 rezervi veya maksimum kalp atim hizinin %
65-75') olmast gerektigini rapor etmislerdir. Evde yapilan bu egzersizlerde, kisilerin egzersizin
uygulanmast i¢in gerekli 6zel materyalleri olmasa bile evde bulunan; bir sandalyeyi tutarak squat
yapmak, sandalyeye oturup-kalkmak, bir yliksekligi basamak olarak kullanip inip-¢ikmak gibi aerobik
egzersizleri, hafif ve orta agirlikta (sebze, piring, su, vb.) 6geleri tasimak gibi kuvvet egzersizleri, bir
cizgide yirtimek, ayak parmaklarinda veya topuklarda yirimek gibi denge egzersizlerini
yapilabilecegini soylemislerdir. Halabchi ve ark. (2020) COVID-19 hastaliginda egzersiz yapalim mi?
Yapmayalim mi? sorusuna cevap aradigt ¢alismasinda orta yogunluklu egzersizin asemptomatik
sagliklt kisiler icin yararli olabilecegini belirtmis ve onermistir. Bu egzersizlerin hastahigin yiksek
yayllma riski (kisiden kisiye veya kontamine yiizeyler) nedeniyle, 6zel ortamlarda (ev gibi) iyi
havalandirma ve kisisel ekipman kullanimi ile uygun olabilecegini belirtmislerdir. Halabchi ve ark.
(2020) disar1 ¢itkma yasagt yok ise, cevredeki kisiler ile giivenli mesafeyi koruyarak dis ortamlarda,
orta siddetli aerobik egzersizin (tempolu yurtyus gibi) uygun bir alternatif olabilecegini belirtmis,
kalabalik ortamlarda yapilan egzersizlerden ve ylksek siddetli egzersizlerden ise uzak durulmasimni
onermislerdir. Lippi ve ark. (2020) karantina altinda fiziksel aktivite diizeyinin azalmasinin diyabet
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(Bhaskarabhatla ve Birrer, 2005), kanser (Sanchis-Gomar ve ark., 2015), osteoporoz (Castrogiovanni
ve ark., 2016) ve kardiyovaskiler hastalik (Lippi ve Sanchis-Gomar, 2020) gibi risk faktorlerini
artiracagini belirtmislerdir. Bu nedenle, Lippi ve ark. (2020) dinya capmndaki ulusal, federal ve
bélgesel hiikimetleri, vatandaslarini fiziksel aktiviteye tesvik etmeye davet etmistir. Ayrica Lippi ve
ark. (2020) kisisel mesafelerin korunarak dis mekanlarda fiziksel aktivitenin gtvenli bir sekilde
gerceklestirilmesine izin verilmesi gerektigini, videolar ve online egitimlerle kisilerin fiziksel
aktiviteye tesvik edilmesini 6nermistir. Zhu’nun (2020) Dr. Woods ile yaptigt soru cevap seklindeki
calismasinda Dr. Woods alistlmamis yorucu veya uzun streli egzersizin bagisiklik sistemi
savunmalarimizin islevini azaltabilecegini, bu nedenle, alisik olmadiginiz uzun ve stresli egzersiz
seanslarindan  kaginmak gerektigini belirtmistit. Dr. Woods orta derece tst solunum yolu
semptomlart olan (burun akintisy, sints tikanikligi, hafif bogaz agrisi) COVID-19 hastalarinin orta
siddetli egzersiz yapabilecegini fakat siddetli bogaz agrisi, viicut agrilari, nefes darhgl, genel
yorgunluk, g6giis 6ksiirigl ve ates gibi semptomlart olan hastalarin egzersiz yapmamalarini ve tibbi
destek almalari gerektigini sOylemistir.

Yukaridaki calismalarda belirtildigi gibi orta siddetli aerobik egzersizlerin bagisiklik sistemi
direncini artirdigindan dolayt COVID-19 hastaligina karst bu tir egzersizlerin yapilmast tavsiye
edilebilir. Kisiler evde yaptiklar1 egzersizlerde, karantina 6ncesindeki egzersizle harcadiklari enerji
miktarina ulasabilir. Fakat karantina stireci 6ncesinde kisiler gunliik islerini yerine getirmek icin
karantina strecinden daha fazla enerji harcamaktadir (ise yurtyerek gitmek, alis veris yapmak,
merdiven ¢tkmak gibi). Bu nedenle arada olusacak aktivite eksikligini kapatmak ve yasam rutinini
benzer sekilde devam ettirebilmek icin egzersizin siddeti ile oynamadan egzersizin siire ya da
sikliginin artirilmast gerekmektedir. Diger bir sorun kisilerin yaptiklart aktivitelerin stiresi, siddeti,
sikligr gibi konularda yeterli bilgiye sahip olmamasidir. Bircok kisi internet tzerinden izledikleri
videolara gOre egzersiz yapmaktadir. Fakat bu videolarin biytk bir kismi kisilerin yas, cinsiyet,
tiziksel uygunluk durumlarini g6z ardr ederek herkes i¢in ayni egzersiz modellerini 6nermektedir. Bu
eksikligin giderilmesi i¢in hiikimetlerin vatandaslarina yas, cinsiyet ve fiziksel uygunluk diizeylerine
gore egzersiz programlari sunabilecekleri iletisim aglari kurmalari ve bu sekilde insanlara ulagsmalart
gerektigini dustinmekteyiz. Ayrica evde gegirilen zamanin biiytk bir kismmnmn hareketsiz TV veya
bilgisayar basinda gecirildigi dustintldiginde, hikimetlerin TV’lerde inaktivitenin zararlarin
aciklayan ve evde de egzersiz yapilabilecegini hatirlatan kamu spotlarini ara ara ekranlara getirmesini
éneriyoruz. Ornegin, bir film ya da dizi yayindayken alttan gecen ‘saglik icin harekete gecin’ gibi
vatandaglari bilinglendirecek bilgilerin verilmesi.

1.4. COVID-19 ve Performans Sporcularinda Egzersiz

Bu kisma kadar saglk igin egzersiz yapan ve fiziksel uygunluklarmni korumaya calisan
kisilerden bahsettik. Fakat performans gelistirme amaciyla egzersiz yapan yarismact sporcular bu
karantina stireclerini nasil gecirmeliler? COVID-19 hastahigmmn ilk baslangicta, taraftarlar arasinda
yakin temas yoluyla iletimi azaltmak i¢in musabakalarin seyirci olmadan devam edilmesi konusunda
ortak bir goriise vartlmistir. Fakat COVID-19 hastaliginin ¢ok hizli bir sekilde yayimast ile tiim
buyik spor ligleri ve turnuvalari, Mart 2020'nin bagindan itibaren askiya alinmustir. Avrupa Futbol
Federasyonlari Birligi (UEFA) 2020 Avrupa Sampiyonasint bir yil ertelemis 11 Haziran 2021 yilinda
baslamasina karar vermistir. Ayni sekilde Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) 2020 Tokyo
Olimpiyat Oyunlarint bir yil siire ile ertelemistir. Bu esnada sporcularin korunmast icin takimlar
antrenmanlarini iptal etmis ve sporcular antrenmanlarina bireysel olarak devam etmek zorunda
kalmustir.

Antrenman  siddetlerinin  bagisiklik sistemi tizerine etkileri dusuntldiginde yarismact
sporcularin  formlarmi korumak igin gerekli olan yiksek siddetli egzersizlere devam edip
etmeyecekleri konusu ciddi bir sorun olarak ortaya ¢ikmistir. Cinkd sporcular disik siddetli
egzersizler ile form durumlarint koruyamazken, ytksek siddetli egzersizler ile bagisiklik sistemlerini
baskilayarak hastaliga yakalanma riskinde bir artis meydana getirebilir. Hull ve ark. (2020) elit
sporcularin, hastalik semptomlart bulunmuyorsa antrenman yikinde ani bir artis olmamasi
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kosuluyla yiksek siddetli antrenmana devam edebilecegini belirtmistir. Baska bir 6neri ise benzer
hastaliklarla ilgili daha 6nceden yapilan ¢alismalar disintlerek COVID-19 riskini 6nlemek icin
sporcularin antrenman seanslarini <60 dakika ve maksimum siddetin <% 80'ine kadar sinirlamalari
seklindedir (Campbell ve Turner, 2018). Brett ve ark. (2020) asemptomatik olmasina karsin seyahat
yapan veya COVID-19 olan bir kisiyle yakin temas nedeniyle izole edilen sporcularin
kardiyovaskiler uygunluklarmin korumasmin zor olabilecegini belirtmistir. Bu siire igerisinde
sporcularin sabit bisiklet, kosu band: ve direng egzersizleri icin gerekli ekipmanlart varsa
antrenmanlarina devam etmesini 6nermis, bu antrenmanlarin uzaktan izleme ile antrendtler
tarafindan olusturulmast ve kontrol edilmesi gerektigini belirtmistir. Ayrica Brett ve ark. (2020)
COVID-19 olan sporcularin, semptomlar tamamen diizeldiginde ve enerji seviyeleri normale
dondiginde egzersizlere baslayabilecegini ve semptomlarin giderilmesinden sonra en az 72 saat
boyunca evde izolasyonun gerekli oldugu ve bu siure icerisinde evde distuk siddetli egzersizler
yapilabileceklerini sGylemislerdir.

Yarismact sporcularin performanslarint korumak icin hem ytiksek siddetli egzersizlere ihtiyact
oldugu hem de ytksek siddetli egzersizlerin bagisiklik sistemini baskiladig: disunilduginde, bu
sporcularin izolasyonlarint ¢ok iyi yapmalari sarti ile (bagka insanlar ile temaslarini tamamen keserek)
yuksek siddetli egzersizlere devam etmesini 6nermekteyiz. Ayrica evde yapilan egzersiz ylklerinin
takimla yapilan egzersiz yiklerine ulasmasinin mimkiin olmadigindan sporcularda bir performans
kayb1 olusacagi, bu nedenle karantina stireci sonrast liglerin yeniden acilmasindan 6nce en az 3-4
haftalik bir hazirlik strecinin takimlara verilmesi gerektigini distinmekteyiz.

2. Sonug ve Oneriler

- Karantina altindaki kisilerin orta siddetli egzersizler yapmasimnin hem fiziksel uygunluklarmni
korunmada hem de bagsiklik sistemini gliclendirmede 6nemli oldugunu,

- Karantina altindaki kisilerin normal yasamlarindaki fiziksel uygunluklarini korumalari i¢in haftada
en az 4-5 gln (aerobik egzersizler, kuvvet egzersizleri) egzersiz yapmalarini,

- Dusart ¢tkma yasagt olmayan yerlerde sosyal mesafenin korunarak (2 metre) acik havada egzersiz
yapilabilecegini,

- Hiuktimetlerin vatandaglarini  egzersizin  6nemi hakkinda bilinglendirecek kamu  spotlari
hazirlamalarini,

- Hiuktimetlerin vatandaglarina yas, cinsiyet ve fiziksel uygunluk diizeylerine gére dogru egzersiz
programlari sunabilecekleri iletisim aglar kurmalarini,

- Yanigmact sporcularin performanslarini koruyabilmeleri agisindan yiliksek siddetli egzersizlere
devam etmelerini, fakat bu stirecte bagsiklik sisteminin zayiflayacagindan dolay: izolasyonlarini
dogru sekilde yapmalarini 6nermekteyiz.
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Extended English Summary

On December 31, 2019, China Country Office of the World Health Organization (WHO)
reported pneumonia cases of unknown etiology in Wuhan in China's Hubei province. On 7 January
2020, it was determined that the cause of these cases was a new coronavirus (2019- nCoV), which
had not been detected in humans before. Later, the name of the 2019-nCoV disease was accepted
as COVID-19 and the virus was named as SARS-CoV-2 because of its close resemblance to SARS
CoV. The origin of this virus is not known clearly but is thought to have been transmitted from
wild animals sold in the Huanan seafood wholesale market (World Health Organization, 2020).

For now, it is known that the most important thing in controlling this disease is the
infiltration and isolation of infected individuals.

Isolation, which is an important step in the control of this disease, has many physiological
and psychological effects (Karatosun, 2010; Senusik, 2015). Initiating a sudden quarantine situation
means a radical change in the lifestyle of the population. Changing lifestyles and behaviours may
result in insufficient levels of physical activity and inadequate movement (Lavie et al., 2019;
Ozemek et al, 2019), which increases the risk of developing conditions such as diabetes,
hypertension, cardiovascular diseases and respiratory diseases (Fletcher et al., 2018; Ozemek et al,,
2018). It is very important for individuals to adapt to this new lifestyle in order to survive this
process healthily. During quarantine, it is essential to stay active and maintain a physical exercise
routine for mental and physical health (Karatosun, 2010; Senisik, 2015). People should maintain
active life at home so that their lifestyles do not change and their health does not deteriorate
(Jiménez-Pavon et al., 2020). Open-air offers more favourable conditions to people and is more
preferred for physical activity. However, this does not necessarily mean that exercise cannot be
done at home during quarantine (Jiménez-Pavon et al., 2020). Because proper exercises at home
can strengthen our immune system and help us reduce the negative effects of COVID-19 disease.
The effects of exercise on the immune system vary depending on the intensity, duration, severity,
and physical fitness level of the individual (Senistk, 2015).

A relationship represented by the curve model in the “J” form has been defined between
exercise and the immune system. According to this model, while severe exercise increases the risk

of upper respiratory tract infection, moderate exercise decreases the risk of upper respiratory tract
infection (Senistk, 2015; Ahmadinejad et al., 2014; Tvede et al., 1989).
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In their study on home exercises that must be done to protect health and improve physical
fitness during the COVID-19 outbreak, Jiménez-Pavon et al (2020) recommended that at least 150
to 300 minutes of aerobic exercise and 2 resistance training sessions per week should be practiced
by the old. It was recommended by Jiménez-Pavon et al that, the activities carried out to
compensate for the decrease in normal daily physical activity levels under quarantine should be
increased to 200-400 minutes per week and distributed within 5-7 days. Shalabchi et al (2020)
sought an answer to the question “Should we exercise in COVID-19 disease or not?” in their study
and found that moderate-intensity exercise may be beneficial for asymptomatic healthy people.
Halabchi et al (2020) stated that it may be a suitable alternative to moderate-intensive aerobic
exercises (such as brisk walking) in outdoor environments maintaining a safe distance with the
people around if there is no order of a curfew, but suggested avoiding exercises in crowded
environments and high-intensity exercises. Lippi et al (2020) stated that reduced levels of physical
activity under quarantine would increase the risk factors such as diabetes (Bhaskarabhatla and
Birrer, 2005), cancer (Sanchis-Gomar et al., 2015), osteoporosis (Castrogiovanni et al., 2016) and
cardiovascular disease (Lippi and Sanchis-Gomar, 2020). Therefore, Lippi et al (2020) invited
national, federal, and regional governments worldwide to encourage their citizens to engage in
physical activity.

So far, we talked about people who exercise for health and try to maintain their physical
fitness. But how should contestant athletes who exercise for performance improvement go through
these quarantine processes?

Considering the effects of training intensities on the immune system, the issue of whether or
not competitive athletes should exercise the high-intensity exercises necessary to maintain their
fitness has emerged as a serious problem. Because athletes cannot maintain their fitness with low-
intensity exercises while high-intensity exercises can suppress the immune system and create an
increased risk of developing the disease. Hull et al (2020) stated that, if the symptoms of the disease
do not exist, elite athletes can continue high-intensity training provided that there is no sudden
increase in training load. Brett et al (2020) stated that for athletes who are isolated due to close
contact with a person traveling despite being asymptomatic or infected with COVID-19 it might be
difficult to maintain cardiovascular fitness. The researchers suggested that the athletes continue
their training if they have the equipment required for stationary bicycles, treadmills, and resistance
exercises, and stated that these training programs should be prepared and controlled by the coaches
with remote monitoring during this period.

As a result, it is recommended that;

- People under quarantine should do moderate-intensity exercises both to maintaining their
physical fitness and to strengthen their immune system,

- People under quarantine should do physical activity (aerobic exercises, strength exercises) at
least 4-5 days a week to keep their physical fitness in their normal lives,

- Exercise should be done outdoors by maintaining the social distance (2 meters) in places where
there is no prohibition of going out,

- Governments should prepare public spots to raise awareness of citizens about the importance of
physical activity,

- Governments should establish communication networks through which they can offer their
citizens the right exercise programs according to their age, gender, and physical fitness levels,

- Contestant athletes should keep performing high-intensity exercises in order to maintain their
performance but isolate themselves correctly since the immune system will weaken during this
process.
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