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Ozet

Bu ¢aligmanin amaci; spor yapmayan bireylerde 6 haftalik, haftada ii¢ giin, giinde
90 dakika diizenli yapilan aerobik egzersizin viicut kompozisyonlari {izerine etkisini
incelemektir. Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi spor tesislerinde yapilan ¢alismaya egzersiz
yapmamis, 6zel bir diyet programi uygulamayan ve egzersiz yapmasina engel olacak
diizeyde saglik problemi bulunmayan, yas ortalamalari 33 yil olan, 42 goniilli birey
katilmistir. Bu bireylere haftada 3 giin, ilk 45 dakika step-aerobik ve son 45 dakikada
aerobik egzersiz programi giinliik 90 dakika antrendr esliginde uygulandi. Bireylerin
calisma Oncesi ve 6 haftalik calisma sonrasi biyoelektrik impedans analiz cihazi ile
Ol¢limleri alinarak viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, yag kitlesi, yagsiz viicut agirligi,
viicut sivist degerleri Olgiildii. Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar ortaminda
“SPSS 20.0” paket programinda degerlendirilmistir. Verilerin istatistiksel analizi paired
t-testi ve wilcoxon eslestirilmis iki 6rneklem testi kullanildi.

6 hafta diizenli egzersiz yapan sedanter bireylerde viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi ve yag kitlesinde anlamli diizeyde azalmalar meydana gelirken, viicut sivi
agirhig ve yagsiz viicut agirliginda anlaml bir artis meydana geldigi tespit edildi.

Sonug olarak; giinde 90 dakika, haftada 3 giin, 6 haftalik diizenli olarak yapilan
aerobik egzersiz programinin sedanter bireylerin viicut kompozisyonunu olumlu

etkiledigi goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Aerobik egzersiz, sedanter birey, viicut kompozisyonu
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The Infleunces Of 6 Weeks Aerobic Exercises On The

Sedanter Individuals’ Body Composition

Abstract

This aim of the study is to examine the influences of regular aerobic exercise for
90 minutes a day and 3 days a week during 6 weeks on the body composition of non-
athletic individuals. 42 volunteers at averagely 33 years, who do not exercise, do not
have a special diet program, and have no health problems to prevent them from
exercising participated in the study conducted at Kayseri Metropolitan Municipality’s
sports facilities. Accompanied by a trainer, these individuals are exposed to an exercise
program during 90 minutes of step-aerobic and aerobic each of which takes 45 minutes,
respectively, for 3 days a week. Body weights, body fat percentages, fat masses, lean
body masses and body fluid values of the participants are measured by bioelectrical
impedance analyser before and after 6 weeks training. The data obtained in the research
are evaluated in the "SPSS 20.0" package program. Statistical analysis of the data was
used paired t-test and wilcoxon paired two-sample test. After the measurements of the
sedentary individuals completing a 6 weeks of training program, it is found that body
weights, body fat percentages and fat masses decreased significantly in contrast to a

significant increase in body fluid weight and lean body weight.

In conclusion, it is found that the aerobic exercise program which is performed
regularly for 90 minutes a day and 3 days a week during 6 weeks has a positive influence

on the body composition of sedentary individuals.

Key words: Aerobic exercise, sedentary individual, body composition
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Giris

Giinliik yasantimizda teknolojinin gelismesiyle, evlerde is kolaylastiran aletlerin g¢ogalmasi, ulagim
kolayliklari, televizyon, bilgisayar kullanimmin yayginlasmasi, fiziksel aktiviteyi kisitlamis, enerji harcamasini
azaltmistir. Ozellikle yas ilerledikge fiziksel aktivitenin azalmasma bagli olarak enerji harcama ihtiyaci daha da

azalmaktadir [1].

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu bedensel hareketsizlik, her yas grubundaki bireyleri
olumsuz etkilemektedir. Sedanter (hareketsiz) bir yasam tarzi ciddi anlamda bir takim saglik problemlerin de
beraberinde getirmektedir. Ozellikle orta yas ve iizeri donemlerde yiiksek tansiyon, obezite, kas zayiflig1, postiirel
bozukluk, diabet ve kroner arter risk faktorlerinin artmasi gibi bir¢ok saglik problemleri daha yaygin olarak

gorillmektedir [2,3].

Her iki cinsinde 30-35 yaslarindan 50-60 yaslarina kadar her yil viicut yag miktar1 0,2-0,8 kg artarken,
kaslarda bu oranda zayiflamaktadir. Béylece kilo ayn1 kalmasina ragmen yag kiitlesinin artmasi, viicut yogunlugunun
azalmasina ve viicut hacminin gelismesine neden olmaktadir. Diizenli yapilan egzersizler neticesinde deri alt1 yag

kalinhgmim azalmasi ve viicut yagsiz kiitlesinin de artmasi beklenir [4].

Biitiin yaslardaki, insanlar i¢in diizenli sporun faydalar1 goriilmektedir. Bilingli egzersiz uygulamalar1 kan
basincini diisiiriir, denge kaybedip diisme risklerini azaltir, viicudun kas ve kemik kiitlesi kaybini yavaslatir, esneklik
artar, denge ve hareket yetenegi gelisir, ideal kilonun korunmasi saglanir, kisiyi gerginlik ve stresten uzaklastirir,

saglik ve uzun bir yasam sunar [5].

Giiniimiizde, egzersiz saglikli bir yasamin temel prensiplerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Egzersizle
saglikli bir yagsam, ancak egzersiz programlarinin amaca uygun bir sekilde yapilmasi ile miimkiindiir. Bu anlamda

egzersiz protokolleri degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgii planlanmalidir [3].

Bu ¢alismanin amaci; spor yapmayan bireylerde 6 haftalik haftada ii¢ giin giinde 90 dakika diizenli yapilan

aerobik egzersizin viicut kompozisyonlari iizerine etkisini incelemek incelemektir.
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Materyal ve Yontem
Goniilliilerin Secimi

Bu calismaya, Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi Spor Tesisinde egzersiz programina goniillii olarak katilan yas
ortalamasi 33 yil, boy ortalamasi 172 cm olan saglikli 42 sedanter birey katildi. Calismaya katilan bireylerin egzersiz
yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadigi doktor raporu ile saptandi. Tiim bireylerin ¢alisma 6ncesinde ( 6n test)
ve calisma sonrasinda ( son test) yas, boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdeleri, viicut kas kiitleleri ve viicut sivi

oranlar1 biyoelektrik impedans analizi cihazi ile dl¢iimleri yapildi.
Calisma Programlar

Calismaya katilan bireylere hedef kalp atim sayilarmm % 40- 60 siddetinde, 6 hafta, haftada 3 giin olmak
kosulu ile giinliik 90 dakika antrendr esliginde ilk 45 dakika step-aerobik ve son 45 dakikada aerobik egzersiz
programi uygulanmistir. Bu ¢alisma programi bireylere 6 hafta boyunca uygulanmis ve bireylerden galigma ncesi (

on test ) ve caligma sonrasi ( son test ) biyoelektrik impedans analizi dlgiimleri alinarak karsilastirilmalari yapilmistir.
Biyoelektrik Impedans Olgiimleri

Biyoelektrik impedans analizi 6l¢limii ““ Tanita-BC 418 MA ” cihazi ile yapildi. Tanita cihaz1 8 elektrotlu
olup, yiiksek frekansli sabit akim kaynagmi kullanmaktadir (50kHz,500A). Olgiime katilan bireylerde, 6l¢iimden en
az 3 saat oncesine kadar higbir sey yememeleri, kafein igeren igeceklerde dahil olmak iizere bir seyler igmemeleri,
Olglimiin yapilacagi giin spor yapmamalar1 sarti arandi. Bireylerin Olgiimleri yapilirken cihazin metal yiizeyinde
ciplak ayak tlizerinde durmalari, her iki elleriyle cihazin elle tutulmasi gereken pargalarini tutmalart ve kollarimi
govdeye paralel olarak serbest birakmalar1 istendi. Olgiimler her birey igin yaklasik 1-2 dakika kadar siirmiis olup,
biyoelektrik impedans analizi ile saptanan viicut yag yiizdeleri, viicut kas kiitleleri, viicut agirligi, viicut sivi oranlari,

yag dis1 viicut agirliklar ve viicut yag agirliklart cihazdan ¢ikti olarak alindi.
Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS 22.0 ve Sigma Stat 3.5 istatistik
paket programlari kullanild:. istatistiksel olarak aritmetik ortalama, standart sapma (SS) verildi. Verilerin dagilimina
Shapiro-Wilk normallik testi ile bakildi. Normal dagilim gosteren gruplarin karsilastirilmasinda Paired-samples t
testi, normal dagilim gostermeyen gruplarin karsilastirilmasinda Wilcoxon eslestirilmis iki 6rneklem testi kullanildi.

Sonuglarin anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alindi.
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Tablo 1. Sedanter bireylerin viicut agirligr ve viicut yag yiizdeleri 6lglimlerinin istatistiksel karsilastirmasi

Degisken n X+SD SX t
Viicut Agirh 42 Oncesi 79,29+18,60 2,87
-8,527 0,000***
(ko) 42 Sonrast 77,40+18,17 2,80
42 Oncesi 25,65+8,35 1,29
VYY (%) -4,187 0,000***
42 Sonrasi 24,70+7,53 1,16
***p<0.001

Tablo 1 incelendiginde bireylerin viicut agirliklart ve viicut yag yiizdeleri 6ncesi ve sonrast dl¢iimlerinin

istatistiksel olarak karsilagtirilmasinda anlamli farkliliklar tespit edildi (p<0.001).

Tablo 2. Sedanter bireylerin kas, sivi, yag dis1 viicut agirh@ ve viicut yag agirliklari Slgiimlerinin istatistiksel

karsilagtirmasi

Degisken n Medyan (% 25-75) z p

Yas (Y1) 42 Oncesi 33 (26-39,25)

Boy (cm) 42 Oncesi 172 (161,75-177,25)
42 Oncesi 58,50 (43,20-64,83)

Kas (kg) 1,796 0,073
42 Sonrasi 59,35 (43,58-64,08)
42 Oncesi 44,90 (33,48-49,65)

Sivi (kg) 2,632 0,008**
42 Sonrasi 45,75 (33,03-49,23)
42 Oncesi 61,30 (45,75-67,88)

Yag Dis1 Viicut Agirhig (Kg) 2,652 0,008**
42 Sonrasi 62,45 (45,15-67,20)
42 Oncesi 20,7 (12,7-24,5)

Yag (kg) 4,604  0,000%**
42 Sonrasi 19,15 (13,05-23,3)

***n<(0.001 **p<0.01
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Tablo 2 incelendiginde, sedanter bireylerin viicut yag agirliklari, viicut sivi agirliklar1 ve yag dis1 viicut
agirliginin oncesi ve sonrasi Olglimlerinin istatistiksel olarak karsilagtirilmasinda anlamli diizeyde farkliliklar
bulunmustur (p<0,01; p<0.001). Viicut kas kiitlesinde ise Oncesi ve sonrasi Ol¢iimlerinin istatistiksel olarak

kargilastirilmasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (P>0,05).
Tartisma

Calismaya katilan bireylerin yas, boy ve viicut agirliklar1 ortalamalari sirastyla 33 yil, 172 cm, 79,29 kg
olarak tespit edildi.

Kayseri Biiyiiksehir Belediyesi Spor Tesisinde aerobik egzersiz yapan 42 sedanter bireyin viicut
kompozisyonlarini inceledigimizde; viicut agirliklari, viicut yag yiizdeleri, viicut sivi oranlari, yag disi viicut agirlig

ve viicut yag agirliklarinda istatistiksel olarak anlamh farkliliklar bulundu.

Szmedra ve arkadaslari, yas ortalamasi 21,0+0,8 yil olan 7 kadina 6 haftalik kosu bandi egzersizi
uygulamislar. Deneklerin antrenman 6ncesi viicut agirliklart 76,8+£12,5 kg, antrenman sonrast 75,0+12,0kg, viicut
yag yiizdeleri antrenman 6ncesi 33,0+£4,00 %, antrenman sonrast 31,7+3,9 %, viicut kitle indeksi antrenman 6ncesi
29,749,1 kg/m2,antrenman sonrasi 28,7+£8,9 kg/m2 olarak bulunmus. Antrenman sonunda, viicut agirliginda %
2,2’lik, viicut yag yiizdesinde %1,3’liik, viicut kitle indeksinde %3,4’lik bir azalma kaydedilmis. Bu sonuglarin

istatistiksel agidan anlamli oldugu belirtmiglerdir [6].

Carol ve arkadaslari, yaslar1 24 — 48 y1l arasinda olan 60 erkek ve kadin {izerinde aerobik dans ve kos-yiirii
egzersizinin performansa etkilerini aragtirmiglar. Denekleri iki gruba ayirarak, bir gruba aerobik dans programi, diger
gruba da kos-yiirli egzersizini 8 hafta siireyle uygulamiglardir. Calisma sonunda iki grubunda viicut agirliginda

anlaml bir farklilik bulamamuslardir [7].

Amano ve arkadaslari, yaptiklar1 bir ¢alismada, obez erkek ve kadinlara 12 hafta siireyle, haftada 3 giin 30
dakikalik aerobik egzersiz uygulamislar. Deneklerin viicut agirliklar1 egzersiz 6ncesi 74,1+£2,6 kg, egzersiz sonrasi
70,3+£2,9 kg, viicut kitle indeksleri egzersiz oncesi 27,3£0,4 kg/m2, egzersiz sonrasi 25,9+0,5 kg/m2, viicut yag
yiizdesi egzersiz oncesi 29,6+1,3 %, egzersiz sonrasi 26,6+1,3 %, yag kiitlesi egzersiz dncesi 21,7+0,9 kg, egzersiz
sonrasi 18,6+1,0 kg, yagsiz viicut agirlig1 egzersiz oncesi 52,4+2,5 kg, egzersiz sonrast 51,7+ 2,6 kg olarak, egzersiz

oncesine gore anlamli bir azalma oldugunu tespit etmislerdir [8].

Sentiirk ve arkadaslari, aerobik antrenmanlarin orta yasli kadinlarda gosterdigi etkilerini aragtirmak iizere
yaptiklar1 bir ¢alismada, yaslar1 40 yil olan 30 kadna, haftada 3 kez, 60 dakika, 10 hafta siire ile aerobik calisma
uygulamuglar. Viicut yag yiizdesi 23,19+4,13’den 20,38+3,79’a diistiigiinii kaydetmislerdir [9].
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Sacgakl1 ve arkadaslari, 16 obez kadina (ortalama yaslar1 35,2+5,2 yil), 1 ay siire ile kalp atim sayilarinin %
60- 70’1 ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik ve maksimal kuvvetlerinin % 20-40’1 ile agirlik calismasi

yaptirmiglar. Egzersiz 6ncesi—sonrasi viicut yag yiizdeleri 37,8 iken 33,7’ye diistiigiinii tespit etmislerdir [10].

Yapilan calismalar fiziksel aktivitenin ve egzersizin Oneminin giinden giine arttigini ifade etmektedir.
Teknolojinin ve hayat kolayliklarinin getirmis oldugu inaktif yasamin getirecegi olumsuzluklar ancak diizenli
egzersiz ile dengelenebilir. Inaktif yasam seklini secen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve psikolojik problemlerin

¢oziimiinde gerekli goriilen spor aktivitenin 6nemi, yasamin her alaninda kendini gostermektedir [12].

Sedanter yagam tarzinin insan hayatini olumsuz yodnde etkilemesinden sonra ortaya c¢ikan fitness

programlarinda egzersiz, genellikle insan sagligini ve fiziksel uygunlugunu koruyucu yonde etki etmistir [12].

Arastirma sonuglari, diizenli egzersiz programlarmin etkisi ile viicut yag yiizdelerinde meydana gelen azalma
neticesinde viicut agirlig1 azalmistir. Literatiirlerde paralel olan bu bulgular yapilan diizenli egzersiz programlarinin

viicut agirligini diizenleme ve obeziteyi engelleme agisindan 6nemini gostermektedir.

Sonug olarak; 6 hafta diizenli olarak haftada 3 giin, giinde 90 dakika yapilan aerobik egzersiz programinin
sedanter bireylerin viicut kompozisyonunu olumlu etkiledigi tespit edildi. Egzersiz ve aktif yasam tarzimnin viicut
agirhig ve viicut yag yiizdesi degerleri lizerinde olumlu etkilerin oldugu goriilmiistiir.
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