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Oz
Giris ve Amac¢: Calismamiz premenopozal donemdeki kadinlarda dairesel antrenman egitiminin viicut
kompozisyonuna etkisini arastirmak amaciyla planlanmistir.
Gerec ve Yontemler: Bu caligmaya Denizli’de yasayan premenopozal donemde olan 35-53 yaglar arasinda 49 kadin
(ortalama yas: 39,3244,16 yil.) dahil edilmistir. Kadinlara 8 hafta dairesel antrenman egitimi (haftada 5 giin, giinde 1
kez 30 dakika) bir Fizyoterapist tarafindan verilmistir. Bu egitim kisilerin kendi kapasite ve hizlarina uygun olarak 9
adet izokinetik istasyon calismas1 ve aerobik egzersizlerden olusmaktadir. Calisma, 30 saniye yiiklenme, 30 saniye
aerobik egzersizden olugmustur. Egzersiz istasyonlart abdominal, sirt, kal¢a, diz, omuz ve dirsek calismalarini
icermektedir. Egitimden Once ve 8 hafta sonra viicut kompozisyonuna ait 6l¢iimler (gogis, bel, kalga, iist ekstremite
ve alt ekstremite ¢evre dlglimleri ve baskiil ile viicut agirligi, yag ve su miktari) alinmigtir.
Nutrisyonel Risk Taramas1 Ol¢egi (Nutritional Risk Screening) kullanilarak toplanmistir.
Bulgular: 8 haftalik egitim sonunda ¢alismaya alinan kadinlarmn viicut agirligi 6nemli diizeyde azalmigtir (p=0,0001).
Viicut kompozisyonuna ait 6l¢iimler karsilagtirildiginda su ve kas miktar1 (p>0,05) hari¢ tiim Slglimlerde egitim
sonunda 6nemli diizeyde azalma meydana gelmistir (p=0,0001).
Sonug: Calismamizin sonuglari géstermistir ki premenopozal donemdeki kadinlarda dairesel antrenman egitimi viicut
kompozisyonuna olumlu yonde etki etmektedir.

Anahtar Kelimeler: premenopozal, kadin, dairesel antrenman, viicut kompozisyonu

Abstract
Objective: This study is aimed to investigate effects of circuit training on body composition for premenopausal
women.
Materials and Methods: 49 premenopausal women who live in Denizli and were aged between 35-53 (Mean age:
39.32+4.16 yr) included to this study. Exercise sessions are supervised by a physical therapist for 30 minutes a day, 5
times a week for 8 weeks. Circuit training includes 9 isokinetic station and aerobic exercises. Subjects worked with
the station for 30 seconds and aerobic exercise for 30 seconds. The exercise station includes abdominal, back, knee,
hip, shoulder, elbow muscles works. Subjects were evaluated for body composition measurements (breast, waist, hip,
upper and lower extremity circumference measurements; body weight, fat, muscle and water ratio with weighing
machine) before the training and 8 weeks later.
Results: After 8 weeks training women’s body weight significantly decreased (p=0.0001). All measurements about
their body composition significantly decreased (p=0.0001) except water and muscle ratio (p>0.05).



Conclusions: This study shows that circuit training affects body composition positively for premenopausal women.
In addition circuit training is an effective exercise method on weight control.
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1. Giris

Menopoz, viicutta overlerin folikiiler aktivitenin
kaybedilmesinden kaynaklanan menstruasyonun kalici
olarak kesilmesidir. Ortalama goriilme yas1 51°dir. ilk
semptomlarin goriilmesinden menopoza kadar olan ve
yaklasik 2-6 yil siiren doneme premenopozal donem;
menopozdan yaglilik dénemine kadar gecen 6-8 yillik
doneme postmenopozal doénem denir. Son adetten
sonraki 12 aylik doneme de perimenopozal dénem denir
[1,2,3].

Menopoz doneminde ostrojen eksikligine bagli olarak
ates basmasi, vajinal kuruluk, adet diizensizlikleri, iiriner
bozukluklar, cilt kurulugu, uyku diizensizligi, eklem
agrilar1 gibi fiziksel ve somatik semptomlar yaygin
olarak goriiliirken, depresyon, anksiyete gibi psikolojik
semptomlarda goriilmektedir [3,4,5]. Menopoz ayrica
kas kuvvetinin azalmasi, kardiyovaskiiler hastalik, stroke
ve osteoporoz riskinin artmasina yol acar [6]. Menapoz
gecisinde visseral yag deposu, premenopozal dénemde
total viicut yaginin %5-8'inden, postmenopozal donemde
ise toplam yagin %15-20'sine yiikselir. Bu siirecin viicut
kompozisyonunu  olumsuz  etkiledigini = gOsteren
calismalar mevcuttur [7,8]. Menopozal dénemde goriilen
semptomlarin olumsuz etkilerini en aza indirmek igin
farkli tedavi yoOntemleri uygulanmaktadir. Hormon
tedavisi, diizenli beslenme, egzersiz, aromaterapi vb.
yaklagimlar tedavi segeneklerindendir. Diizenli egzersiz,
menopozal semptomlarin azalmasinda ve iyilik halini
artirmaktadir [2,9].

Dairesel egzersiz toplumda sagligi gelistirmek amacl
kullanilan bir yontemdir. Tekrarli yapilan, kisa siireli
aerobik ve direngli egzersiz serilerinden olusmaktadir
[10]. Arastirmamizin amaci 8 haftalik dairesel egzersiz
egitimin premenopozal donemdeki kadinlarda viicut
kompozisyonu iizerine etkisinin incelenmesidir.

2. Materyal ve Metot

2.1. Katilimcilar: Calisma, Denizli ilinde 6zel bir saglikli
yasam merkezine bagvuran saglikli kadmnlar arasindan
premenopozal dénemde oldugu sorgulama formu ile
tespit edilen ve goniillii olarak ¢alismaya katilmay1 kabul
eden 35-53 yag araliginda olan 49  katilimer ile
gergeklestirilmigtir. Caligma Helsinki Bildirgesine gore
yiriitiilmiis olup, tim katilimecilar ¢alisma hakkinda
bilgilendirilmis ve onam formu alinmistir. Calismamiz
Pamukkale Universitesi Girisimsel olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir
(60116787-020/13250).

2.2. Calisma dizaymi: Katilmcilarin  demografik
ozellikleri Fizyoterapist tarafindan yiliz yiize goriisme
teknigi ile toplanmustir. Viicut kompozisyonlar1 6zel bir
Bioelektrik Impedans Aleti (BIA) (Tanita Inner Scan
Body composition Monitor) ile alinmigtir. Bu cihaz ile
viicut agirligi, yag ve su oranlari, kas kiitlesi ve i¢ yag
oranlar1 kaydedilmistir. BIA’da islev deri yiizeyinde
olusan akim direnci belirlenerek, deri alti yag kivrim
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kalinlig1 saptanmaktadir. Ayrica katilimeilarin gogiis,
bel, kalga, alt ve iist ekstremiteye ait ¢evre dlglimleri bir
mezura ile alinmistir. Degerlendirmeler egzersiz egitimi
oncesinde ve 8. haftanin sonunda yapilmistir.
Katilimcilara 8 hafta boyunca dairesel antrenman egitimi
(haftada 5 giin, giinde 1 kez 30 dakika) degerlendirmelere
katilmayan baska bir Fizyoterapist tarafindan verilmistir.
Egzersiz Oncesi 1sinma ve egzersiz sonrasi soguma
periyotlar1 gerceklestirilmistir. Bu egitim kisilerin kendi
kapasite ve hizlarina uygun olarak 9 adet izokinetik
istasyon  caligmast ve  aerobik  egzersizlerden
olusmaktadir (Resim 1). Calisma araliklar1 30 saniye
yliklenme, 30 saniye aerobik egzersizden olusmustur.
Egzersiz istasyonlar1 6 farkli kas grubunu calistiracak
sekilde tasarlanmistir  (abdominal  kaslar,  sirt
ekstansorleri, kal¢a abduktér ve ekstansorleri, diz
ekstansorleri, omuz horizontal abduktérleri ve dirsek
fleksorleri).

2.3. Istatistik Analizi: Statistical analyzes were conducted
using SPSS for Windows version 22.0 (SPSS, Inc.,
Chicago, IL, USA). Verilerin analizinde tanimlayici
istatistiklerden frekans, ylizde, ortalama ve standart
sapma kullanilmistir.  Verilerin  normal dagilima
uygunlugunun tespiti i¢in Shapiro Wilk Testi uygulandi.
Egzersiz programi1  Oncesi ve sonrasi verileri
karsilagtirmak igin iki es arasindaki farkin 6nemlilik testi
kullanilmistir. Kategorik degiskenler Ki-kare ve Fisher’s
Exact Test kullanilarak karsilastirilmistir,.  Tim
istatistiklerde p degeri <0,05 diizeyinde anlamli olarak
kabul edilmisgtir.

3.Bulgular ve Tartisma

3.1.Bulgular

Calismamiza katilan premenopozal donemdeki 49 kadin
katilimcmin  sosyodemografik verileri Tablo 1°de
gosterilmistir. Yag ortalamasi 39,32+4,16 yil olan kadin
katilimcilarin  egzersiz egitimi oncesi viicut agirlig
ortalamalar1 71,8+8,4 kg iken, sekiz haftalik egitim
sonrast viicut agirhigi ortalamasit 69,8+12,15 kg olup
istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalma bulunmustur
(p<0,05). Egitim sonrasi viicut yag oraninda anlamli
diizeyde azalma tespit edilmistir (p<<0,05). Kas kitlesinde
ve viicut su oraninda artig goriinse de istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmamistir (p<0,05) (Tablo 1).
Katilimeilarin 8 haftalik egzersiz egitimi Oncesi ve
sonras1 gogiis, gogis alti, bel, karin, kalga, basen, iist
bacak, baldir ve kol ¢evre 6l¢iimleri karsilagtirildiginda;
tim Olgiimlerde anlamli diizeyde azalma gorilmiistiir
(p<0,05) (Tablo 2).

Premenopozal donemdeki kadinlarda 8 haftalik egzersiz
egitiminin viicut kompoziyonu iizerine etkisinin
arastirlldigl ¢alismamizda viicut agirhiginda, viicut ¢cevre
6l¢timlerinde ve yag oraninda anlamli diizeyde azalma
tespit edilmistir.



Tablo 1. Katilimeilarin 0. ve 8 haftalarda bioelektrik impedans 6lgiim sonuglarinin karsilagtirilmasi

Egzersiz egitimi 6ncesi

(X£SD)
Viicut yag orani (%) 34,87+6,07
Kas Kkiitlesi (kg) 43,91+4,06
Viicut su oram (%) 45,81+3,77
I¢ yag 5,91£2,5

.* [statistiksel olarak anlaml, kg: kilogram

Tablo 2. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut ¢cevre dl¢iimleri
Egzersiz egitimi dncesi

(0. Hafta)
(X£SD)
Gogiis cevre olciimii 98,3+9,53
Gaogiis alt1 cevre olciimii 86,8+9,86
Bel ¢evre dl¢iimii 85,1+11,38
Karin ¢evre 6lciimii 97,4+11,45
Kalca cevre olciimii 107,6+9,53
Basen ¢evre dl¢iimii 103,0+8,25
Ust bacak (sag) 62,09+6,38
Ust bacak (sol) 61,7+6,31
Baldir (sag) 37,4+3,87
Baldir(sol) 37,4+3,62
Kol (sag) 30,4+4,10
Kol (sol) 30,4+3,71

*istatistiksel olarak anlaml1

3.2.Tartisma

Literatiirde o6zellikle bel ve kalga gevresi Olglimleri,
viicutta yag dokunun dagilimi1 ve viicut tipi hakkinda bize
bilgi verir [11, 12]. Kadinlarda total yag yiizdesinin
%?22’nin altinda olmasi, bel cevresinin de 88 cm’yi
gecmemesi Onerilmektedir. Bel ol¢limii ve bel kalga
oranima bakilan bazi ¢aligmalarda menopozun viicut yag
dagilimi iizerine etkisinin olmadigini sdylese de ¢ift
enerjili X 1511 absorpsiyometri kullanilan ¢aligmalar
postmenopozal kadinlarda govde yagmin arttigim
gostermektedir. Yapilan Bilgisayarli tomografi ve
manyetik rezonans goriintiileme ¢alismalari da menopoz
sonrasi kadinlarda premenopozal kadinlara kiyasla daha
fazla karin i¢i yag icerdigini gdstermektedir [13].
Menopozla kétiilesen viicut kompozisyonunun yani sira
menopozal semptomlarda pre ve postmenopozal
kadinlarda  yasam  kalitesini  olumsuz  yonde
etkilemektedir. Semptomatik tedavi olarak o6zellikle en
yaygin goriilen sicak basmasi i¢in hormon tedavisi
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Egzersiz egitimi sonrasi p
(X+£SD)
32,69+6,27 0,00*
44.23+4,16 0,116
46,8+4,06 0,09
5,34+2,38 0,00*
Egzersiz egitimi sonrasi p
(8.hafta)
(X£SD)
95,449,14 0,00*
83,67+9,73 0,00*
80,7+10,94 0,00*
92,0+10,95 0,00*
103,2+9,16 0,00*
98,748,12 0,00*
61,7+6,31 0,00*
59,5+6,19 0,00*
36,1£3,45 0,00*
36,243,13 0,00*
28,8+3,83 0,00*
28,6+3,71 0,00*

oneriliyorken yapilan son ¢aligmalar hormon tedavisinin
endometriozis kanseri gibi nedenlerden dolay1 kullanimi
kisitlamaktadir. Bu durum zarar vermeden fayda
saglamak, semptomlar1  hafifletmek ve  viicut
kompozisyonunu kontrol altina almmmasma yardimci
olacak ¢Oziim egzersiz olarak karsimiza c¢ikmaktadir.
2011 yilinda 175 menopozal donemde olan kadin
iizerinde yaptiklar1 arastirmada, 12 haftalik endurans
egzersiz programinin yasam kalitesi, bel agrist ve sicak
basmalar1 gibi menopozal semptomlarin iizerine olumlu
etkileri oldugu kanitlanmistir [14].

Teoman ve arkadaglarinm 2004  yilinda 81
postmenopozal kadm iizerinde yaptiklari c¢alismada
egzersizin fiziksel uygunluk diizeyi ve yasam kalitesi
iizerine etkisini arastirmiglar ve katilimcilar1 haftada 3
glin 6 hafta sliren submaksimal aerobik egzersiz
programina dahil etmiglerdir [15]. Calismanin sonucunda
kuvvet, endurans, esneklik, yasam Kkalitesi ve fitness
diizeyini anlamli diizeyde iyi yonde gelistigini



bildirmiglerdir. Lee ve arkadaslar1 [10] tarafindan 2021
yilinda 10 kolej 6grencisi, giinde 40 dakika, haftada 3
giin olacak sekilde 4 hafta siiren yiliksek siddette dairesel
egzersiz egitimine dahil edilmis olup 6grencilerin viicut
agirligl, yag yiizdesi, bel ¢evresi 6lgiimlerinde anlamli
diizeyde azalma oldugu ve kas kiitlesinde degisiklik
olmadigini bildirilmistir.

Dairesel egzersizin viicut kompozisyonu iizerine etkisini
aragtirmak amaciyla 2015 yilinda yapilan arastirmada 70
kadimm katilime1, 12 hafta boyunca dairesel egzersiz
programma  almmis  olup  dairesel  egzersizin
antropometrik Ol¢iimleri azaltmada etkili bir yontem
oldugu bildirilmistir [16]. Ferreira ve arkadaglari
tarafindan sedanter kadinlarda dairesel egzersiz
egitiminin viicut kompozisyonu iizerine anlaml etkileri
gozlenmistir [17]. 2018 yilinda 16 kadin {izerinde yapilan
arastirmada; 12 hafta siiren haftada 3 giin olacak sekilde
dairesel egzersiz egitiminin yagsiz kitlede artig, yag
kitlesi ve viicut yag yiizdesinde azalma oldugunu
bildirilmistir [18]. Ote yandan premenopozal dénemde
olan 18 obez kadin iizerinde yapilan bir aragtirmada 8
haftalik dairesel direngli egzersizin viicut kompozisyonu
ve psikolojik faktorler Ttizerine etkisinin olmadig1
bildirilmistir [19]. 2020 yilinda 57 kadinin dahil edildigi
dairesel egitimin etkisinin arastirildigi  ¢aligmada
katilimcilar 8 hafta siiren haftada 3 giin 45-60 dk siiren
egitime alinmis olup sonug olarak viicut kiitlesi, viicut
kitle indeksi, viicut yag yiizdesine anlamli azalma
kaydedilmistir [20].

Premenopozal donemdeki kadin katilimcilara uygulanan
egzersiz egitiminin viicut kompozisyonu iizerine uzun
donem etkilerinin arastirilmamis olmasi arastirmamizin
kisith  yoniidiir. Ote yandan literatiirde gogunlukla
postmenopozal kadmlar T{izerine yapilan c¢alismalar
agirliklidir. Koruyucu rehabilitasyon destegi alabilmeleri
icin Ozellikle premenopozal kadinlart tercih etmemiz
¢alismamizin gii¢lii yanidir.

4.Sonug

Aragtirmamizda premenopozal donemdeki kadinlarda 8
haftalik aralikli  dairesel egzersiz egitimi viicut
kompozisyonunu olumlu etkilemekte olup viicut agirligi
ve yag oranini azaltmada etkili bulunmustur. Bu sonuglar
literatiirle paraleldir. Ancak diizenli egzersizin yararlari
bununla siirh degildir. Ozellikle kadinlarin menopoza
girmeden Onceki siiregte diizenli egzersize yasamlarinda
yer vermeye baglamalari, &strojenin  ortamdan
cekilmesine bagli olarak viicut kompozisyonlarinda
meydana gelebilecek olumsuz degisiklikleri
engelleyebilir. Toplum saglig1 agisindan énemli bir yeri
olan premenopozal donemlerinde de kadinlarin kendi
viicut profillerine uygun egzersizlerin planlanip diizenli
olarak yapmalarinin saglanmasi, egzersiz aligkanligi

olusturmasinin  yanm1  sira  egzersiz ve  viicut
farkindaliklarnin = da  artmasmna yol  agacagm
diisinmekteyiz.
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