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middle-aged sedentary women. The study included 52 middle-aged
sedentary women who took part in exercises of aerobics-step dance, fitness,
oriental dance, folk dance and Pilates at the Bi-Fit gym in the province of
Giresun. 52 sedentary women were taken into activity of 5 days and 45
minutes per week for 6 months, and the intensity of the exercises were
adjusted so that the pulse rate would be around 130-140 pulse/min. The
data were compared using paired-samples t-test. After the pre-test and post-
test on the middle-aged women, their body weight dropped down from
79.20 kg to 72.70 kg. The body mass index was found as 29.26 in the pre-test
and 26.22 in the post-test. The decreases in the pre-test-post-test body
weight and mass index were found to be significant (p<0.001). The body fat
rate of the women fell from 36.69% in the pre-test to 30.73% in the post-test
and the fall was found to be significant (p<0.001). The muscle definition of
the women increased from 35.12% in the pre-test to 39.84% in the post-test,
while the bone density increased from 7.29% in the pre-test and 9.88% in
Article History the post-test. These increases in muscle definition and bone density were

Received found significant (p<0.05). It was found that weekly aerobics, oriental dance,
20 June, 2017 folk dance and Pilates exercises of 5 days and 45 minutes led to decreases in

Accepted body weight and body fat rate, and increases in muscle definition and bone
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Egzersiz Yapan Sedanter Kadinlarin Fizyolojik Degisimlerinin
Arastirilmasi

Anahtar Kelimeler Ozet
Sismanlik, Aerobic,  Bu ¢alisma; orta yash sedanter bayanlarda aerobik-step, fitnes oryantal dans,
Egzer_Sin Plates, folklor ve plates ¢alismalarinin fizyolojik etkilerinin arastirilmasi
Fitness. amaclanmistir. Giresun Bi-Fit spor salonuna devam eden ve aerobik-step,
fitnes oryantal dans, folklor ve plates c¢alismalarina katilan 52 orta yash
sedanter bayan calismaya alinmistir. 52 sedanter kadin 6 ay boyunca
haftada 5 giin 45 dakika siireli aktiviteye alinmis ve ¢alismalarin yogunlugu
her antrenmanda deneklerin kalp atim sayisinin 130-140 atm/dk civarinda
olacak sekilde ayarlanmistir. Paired Samples t-testi ile wveriler
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karsilastirilmistir. Orta yasli bayanlarda 6n-test ve son-test sonucunda viicut
agirliklar1 79.20 kg dan 72.70 kg diismiistiir. Viicut Kiitle indeksi ise 6n teste
29.26 kg ve son-testte 26,22 kg bulunmustur. On-test ve son-test viicut
agirhiginda ve Kiitle indeksinde diisme anlamli bulunmustur (p<0,001).
Kadinlarin viicut yag yiizdesi on-test % 36.69'dan son-testte % 30.73
degerine diismiis ve bu diisme anlamli bulunmustur (p<0,001). Kadinlarin
on-test kas yogunlugu % 35.12’dan son-testte % 39.84 seviyesine ve kemik
yogunlugu 6n testte % 7.29’dan son-test 6l¢iimiinde % 9.88’e ¢ikmistir. Kas
Makale Gegmisi  ye kemik yogunlugundaki bu artislar anlamli bulunmustur (p<0,05). Orta yas

20A11{ma'n Tarzi(})117 sedanter kadinlarda aerobik, oryantal dans, folklor ve plates egzersizlerinin
KaClI)Zulln”ll"grihi haftada 5 giin 45 dakika siireli yapildiginda viicut agirhginda, yag yiizdesinde

30 Haziran. 2017 ~ dusme ile beraber kas yogunlugu ve kemik yogunlugunda artma sagladig
’ gorilmiistiir.

1. Giris

Sedanter yasam tarzinin uzun vadede negatif etkilerinin bulundugu bilinmektedir.
Yeterli yogunlukta, miktarda ve siirede yapilan egzersizlerin gerek tansiyon
gerekse plazma lipid ve lipoproteinleri tizerindeki olumlu etkileri bir¢cok ¢alismada
ortaya konulmustur (Imamoglu ve ark.,2002). Fiziksel uygunluk, kalp solunum
dayanikliligl, kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicti, stirat, esneklik, ceviklik,
denge, reaksiyon zamani ve beden kompozisyonun parametreleri icermektedir
(Ozer,2001).

Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi risklerini en aza indirmek ve yiiksek
fitness diizeyine ulasmaktir. Fitness ve egzersiz iligkisi ise diizenli yapilan
egzersizlerle kalp hastaliklar ve diger 6nemli hastaliklardan korunmak a¢isindan
oldukca 6nemlidir (Howley, Franks, 1992).

Sistemli ve programl bir sekilde uygulanan fiziksel etkinliklerin ardindan kisinin,
bedensel bir takim rahatsizliklariyla ilgili algilamasinin olumlu yonde degismesi ve
buna paralel olarak kendisini fiziksel acidan iyi ve saglikli hissetmesi, fiziksel iyilik
haline yonelik etkinin isaretidir. Bir¢cok arastirma, kisinin kendi fiziksel a¢idan
daha zinde hissetmesiyle spor faaliyetleri arasinda olumlu bir iliski oldugunu
ortaya koymustur ( Imamoglu ve ark.,2002).

Fiziksel aktivitenin kalp ve damar rahatsizliklari, diyabet ve obezite gibi
rahatsizlikla basta olmak tizere fiziksel saglik sorunlar1 agisindan biyiik 6nem
tasidig1 ve stres, depresyon gibi ruhsal saglik sorunlarinin giderilmesinde de etkili
oldugu bilinmektedir (Nilsen ve Hensen,2007).

Diinya saghk orgiitii (WHO) gibi temel saglik kuruluslar1 sedanter yasamin insan
saghigini olumsuz yonde etkiledigini belirtmektedir. Diizenli egzersizin gelismis ve
gelismekte olan tlkelerde, koruyucu tipta en etkin ve ekonomik yontem oldugu
belirlenmistir (Ersoy, 2004).

insan viicudu incelendiginde cinsiyete gore farkli oran ve yogunluklarda kas, yag
ve kemik dokudan olustugu gorilmektedir (Akgiin, 1995). Dogumdan itibaren
baslayan biiylime, gelisme ve yaslanma siireci icerisinde organizmadaki
degisiklikler nedeniyle gii¢, dayaniklilik ve yasam kalitesi ile ilgili bir¢ok 6zellik
gerileme egilimi gostermektedir (Colakoglu, 2003). Hareketsiz yasam kisinin uygar
diinyada miimkiin oldugu en biiyiik tehlikeli hastaliklardan biridir (Dénmez ve
Aydos 2000).
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Sedanter yasam tarzi ciddi anlamda birtakim saglik problemlerini beraberinde
getirmektedir (Bicer ve ark. 2005; Colakoglu 2003). Ozellikle orta yas ve lizeri
doénemlerde yiiksek tansiyon, obezite, kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diyabet ve
koroner arter risk faktorlerinin artmasi, gogiis kafesi esnekligi ve solunum
kapasitesinde kayiplar, karin Kkaslarinin zayiflamasi ile sindirim ve bosaltim
glicliikleri, meydana gelmektedir. Tiim kaslarda kuvvet, esneklik, dayaniklilik gibi
temel motorik oOzelliklerde islev kaybi ve kolay sakatlanma, kemik mineral
yogunlugunda kayiplar eklem kire¢lenmesi ve islev kaybi olusmaktadir. Kan sekeri
ve kan lipit diizeylerinin artmasi, gidalar ile alinan enerjinin harcanamamasi
nedeni ile sismanlik ve sekilsizlik yaninda, sismanligin getirdigi bedensel ve ruhsal
sorunlar uzun siireli hareketsiz yasamin organizmadaki olumsuz etkileridir (Biger
ve ark,,2005). Diizenli egzersizin yararlarindan yola ¢ikarak, hareketsizligin neden
oldugu rahatsizliklar1 azaltmak, bireylere egzersiz aliskanligi kazandirmak ve
onlarin ilgisini ¢ekebilmek icin bir¢ok degisik fiziksel uygunluk programi
gelistirilmistir (Kin ve ark., 1996).

Bu arastirma aerobik, oryantal dans, folklor ve plates egzersiz tiirlerini tercih eden
orta yasl sedanter bireylerin bazi antropometrik ve fizyolojik degisimlerini tespit
etmek amaciyla yapilmistir.

2. Materyel ve Metod

Bu arastirma 2016-2017 yili icinde Giresun Bi-Fit spor salonunda aerobik fitness
calismasina katilan 21-50 yas grubu sisman sedanter 52 bayandan
olusturmaktadir. Deneklere ayr1 ayr1 bireysel bilgi formu ve 6l¢iimleri yapilarak
calismalara katilimi saglanmistir. Bu grubun egzersize baslamadan 6nce Body Pass
GAIA 359 plus 6l¢iim cihaz1 ve 0,01 cm hassasiyetindeki MK-220 model metal
metre ile ol¢limleri ¢iplak ayakla, 6n-test ol¢ltimleri yapilarak, 6n-test verileri
bilgisayar ortamina kaydedilmistir. Deneklerin tiimiine 6 ay streli ve haftada 5 giin
tekrarli giinde 60 dk aerobik step, halkoyunlari, oryantal dans, plates, fitness ve
folklor calismalar1 uygulanmistir. 6 aylik stire icerisinde siddeti yavas yavas artan
ve egzersiz kalp atim sayist dakikalik 130-140 civarinda olan bir egzersiz
yogunluguna maruz kalmiglardir. Deneklere 6zel bir diyet verilmemistir. 6 ay
sonunda On-test yonteminin aynist uygulanarak deneklere son-test oOl¢limi
yapilmistir, daha sonra bu iki 6l¢gim karsilastirilarak arastirmanin amaci igin
anlamhlik arastirnlmistir. Beden Kitle indeksi = Viicut agirhig (kg) / Boy? (m)
formiili ile bulundu.

istatistiksel analiz: Iistatistiki islemler icin 22.0 SPSS programindan
yararlanilmistir. Kadinlarin 6n-test ve son- test degerlerinin karsilastirilmalari
Paired Samples t - testi ile yapilmistir. Sonuglarin 0.05 6nem seviyesinde olup
olmadigina bakilmigtir.

3. Bulgular
Tablo 1. Kadinlarin yas ve boy uzunlugu ortalamalari (n=52).
Degisken Ortalama St sapma Minimum Maximum
Yas (y1l) 32 0.9 21 50
Boy uzunlugu (cm) 166 0,12 153 176
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Tablo 2. Sportif rekreasyon faaliyetlerinden, aerobik egzersiz tiiriinii tercih eden, orta
yasli sedanter bayanlarin, bazi fiziksel degisimlerinin karsilastirilmasi (n=52)

Degiskenler On-Test Son Test t-test
Viicut Agirhigr (kg) 79.20 72.70 10.05**
Viicut Kiitle iIndeksi (kg) 29,26 26,22 14,27**
Viicuttaki Yag Miktar1 (% ) 36.69 30.73 8.40**
Kas yogunlugu ( % ) 35.12 39.84 3.82*
Kemik Yogunlugu ( % ) 7.29 9.88 5.29*%

*p<0,05 ve **p<0,001
Tartisma ve Sonug¢

Tablo-1de goruldigi gibi; Bu ¢calismaya 52 orta yas sedanter kadin katilmistir. Bu
kadinlarin yasi en ¢ok aritmetik ortalama 32 yas boy ortalamasi ise 166 cm olarak
tespit edilmistir.

Szmedra ve arkadaslari(1998), yas ortalamasi 21,0 yil olan 7 bayana 6 haftalik
kosu bandi egzersizi uygulamislar. Antrenman sonunda, viicut agirhginda % 2,2’lik,
viicut yag ylizdesinde %1,3’liik, viicut kitle indeksinde %3,4’liik bir azalma
kaydedilmistir. Bu sonuglarin istatistiksel acidan anlamli oldugu belirtmislerdir.
Amano ve arkadaslar1 (2001), yas ortalamalar1 41,6 yil olan obez erkek ve
bayanlara 12 haftalik aerobik egzersiz yaptirmislar. Egzersizleri haftada 3 giin 30
dk stlireyle uygulatmislar ve viicut kitle indeksinde anlamli bir azalma oldugunu
belirlemislerdir. Colakoglu ve Karacan (2006) tarafindan Orta yash bayan lizerinde
12 hafta boyunca haftada 3 giin, 30 dk kos-yiirii antrenman programi uygulanmis
ve antrenman oncesi ve 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test sonuglari
arasinda BKI ve VA testlerinde son test lehine anlaml fark tespit etmistir. Gert ve
arkadaslar1 (1999), 50-69 arasinda olan bayanlarin fiziksel aktivite diizeyleri ile
kardiovaskiiler risk profilleri arasindaki iligkiyi incelemisler ve fiziksel olarak aktif
olan bayanlarin sedanterlere gore viicut kitle indeksinin % 3,2 daha az oldugunu
belirtmislerdir. Donelley ve ark. (2003) tarafindan rasgele secilmis 131 bay-bayan
lizerinde yapilan arastirmada Viicut agirhgi, BKI ve viicut yag yiizdesi arasinda
egzersiz grubu lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir. Bu calismada
aerobik egzersiz tiirini tercih eden orta yashi bayanlarda on-test ve son-test
sonucunda viicut agirhklar: 79.20 kg dan 72.70 kg diismiistiir. Viicut Kiitle indeksi
ise 6n teste 29.26 kg ve son-testte 26,22 kg bulunmustur. On-test ve son-test viicut
agirhiginda ve Kiitle indeksinde diisme anlaml bulunmustur (p<0,001).

Sanal (2008), 20-60 yas araliginda obez ve sedanter erkek ve bayan denekler
lizerinde yaptig1 12 hafta siiren aerobik ve kombine aerobik direncli egzersizler
sonucunda erkek ve bayan deneklerin viicut yag ytizdeleri tizerinde anlaml fark
gozlemlemistir. Sentiirk ve arkadaslari(1992), aerobik antrenmanlarin orta yash
kadinlarda gosterdigi etkilerini arastirmak lizere yaptiklari bir ¢alismada, yaslari
40 y1l olan 30 bayana, haftada 3 kez, 60 dakika, 10 hafta siire ile aerobik ¢alismada
viicut yag yiizdesinin 23,19’den 20,38’e diistiiglinii kaydetmislerdir. Sacakli ve
arkadaslari(1997), 16 obez bayana (ortalama yaslar1 35,2+5,2 y1l), 1 ay siire ile
kalp atim sayilarinin % 60- 70'i ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik ve
maksimal kuvvetlerinin % 20-401 ile agirhk calismasi yaptirmislar. Viicut yag
ylizdelerinin % 37,8'den % 33,7’ye diistiigiinii tespit etmislerdir. Imamoglu ve ark.
(2002) Sedanter bayanlarda 3 aylik periyotta aerobik egzersizlerin fiziksel
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uygunluk, viicut kompozisyonu ve bazi kan parametreleri tizerindeki etkisini
inceledikleri ¢alismada yag yiizdesinin% 22,20 ‘den % 17.45’e diistiigiini
bulmuslardir. Bu ¢alismada ise kadinlarin viicut yag yiizdesi 6n-test % 36.69’dan
son-testte % 30.73 degerine diismiis ve bu disme anlamli bulunmustur (p<0,001).

Ersoz ve arkadaslar1 (1996), yaslar1 30-45 arasinda olan 17 bayana, 8 hafta,
haftada 3 giin 45-60 dk siire ile % 50-75 siddetinde aerobik egzersizi uygulanmis.
Calisma sonunda MaxVO2 degerlerinde % 26’lik anlaml ytikselme gozlemistir. Bu
calismada ise Kadinlarin 6n-test kas yogunlugu % 35.12’dan son-testte % 39.84
seviyesine ve kemik yogunlugu 6n testte % 7.29’dan son-test 6l¢iimiinde % 9.88’e
cikmistir. Kas ve kemik yogunlugundaki bu artislar anlamli bulunmustur (p<0,05).

Aktas (2010) tarafindan yapilan arastirmada 25-45 yas araliginda 20 bayan denek
tzerinde yapmis oldugu Power Plate ile 3 ay suren egzersizler neticesinde tim
parametrelerde anlamli farkliliklar bulunmus ve sisman deneklerde agirhik, BKI,
Viicut Yag yiizdesi, i¢c yag ve enerji kullanim degerlerinde anlamli azalma olmus
buna bagli olarak kas kiitlesinde olumlu artis meydana gelmistir .

Yigit ve ark. (2013) yaptiklar1 arastirmada; denek grubuna 12 hafta boyunca
haftada 3 giin, onlarin fiziksel durumuna gore belirlenmis aerobik temelli bir
antrenman programi uygulanmis ve 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test
sonuglar: karsilastirildiginda bayanlarda; viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut
yag miktar1 (%), bazal metabolizma, toplam glinliik enerji ihtiyaci, viicut yasi ve
kas direnci gibi parametrelerde istatistiki olarak anlamli bir diisiis oldugu, maxV02
parametresinde ise artis oldugu gozlemlenmistir.

Bu calismanin sonuclart genel olarak diger calismalara benzer oldugu
gorulmektedir. Bazi farkli sonuglarin nedenleri deneklerin beslenme aliskanliklari,
psikolojik durumlari, giin icerisinde ne kadar aktif bir yasam icinde olduklari, spor
gecmisleri, genetik faktorler, calismalarda yapilan egzersiz siddet veya siirelerinin
farkli olmasi gibi durumlardan kaynaklanabilir.

Sonug olarak; Orta yas sedanter kadinlarda aerobik, oryantal dans, folklor ve plates
egzersizlerinin haftada 5 glin 45 dakika siireli yapildiginda viicut agirliginda, yag
ylzdesinde diisme ile beraber kas yogunlugu ve kemik yogunlugunda artma
sagladigr gorilmustiir. Yapilacak olan c¢alismalar da daha uzun zamanh ve daha
fazla denek sayilari ile fazla parametre dlgiilerek yapilmasi onerilir.
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