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OZET

Fiziksel egzersizierin orta yagh {x= 44 yag) sedanter bayaniann vilcut adirhdi viicut yag yiizdesi, ishrahat n-
abzi, kan basinglari, esneklik, dayanikliitk ve kuvvetleri fizerine etkilerini belirfemek amaciyla yapian bu
caligmaya gonUiii olarak 30 saghkh orla yagl ev hammi igtirak etmistir. Denekler iki gruba ayrilarak deney ve
kontrof gruplan olugturidmugtur,

Deneklerin fizyolojik ve fiziksel parametrelerine ait Sigimier antrenman programindan bir hafiance ve bitimin-
den 1 halta sonra yaprimighir. Deney grubu cahgmalara 12 hafta ve haftada dg gin katimiglardyr.

Galigma sonucunda deney grubunda, vacut agirhgs, vicut yad ytzdesi, istrahat nabzi, sistolik ve diastolik kan
basinglannda anfamh azalma, kuvvel, esneklik ve dayamnikithdnda anlamit artiglar tespit ediimigtir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik, Sedanter, Orta-Yag, Kan basinc, Vilcut agirfign

THE EFFECT OF CALISTHENIC EXERCISE ON PHYSICAL
AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS MIDDLE AGED
SEDANTERY WOMEN

ABSTRACT

In order to investigate the effect of physical exercises on the body weight, bady fad percentage, reskling pulse,
blood pressure, flaxibilty endurance and power of middle-aged (44 years old) sedantar women, 30 healthy,
middie-aged voluntering house wivesvere chosen. The subjacts were divided in 1o two groups experimental
and controf groups (n: 15x2)

The psychological and phsyical parametres of the subjects were measured 1 week before and 1 week after the
treining program. The experimental group afiended the program 12 weeks, 3 days a week,

At the end of the study, a significant dacrease in the experimental groupmembers bady weight, bady fad per-
centage, resting pulse and sistalic and diastolic bload pressure and a significont increase in power, flexibility
and endurance was seen.
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GIRIS

Her canli varhk gibi dogdugumuz andan itibaren baglayan bilyiime, gelisme ve vasglanma sii-
reci igerisinde organizmadaki degisiklikler nedenivle gliclimiiz, dayamklihdirmz ve yasam kalitesi
ile ilgili bir ¢ok dzelliklerimiz gerileme egilimi gdstermektedir®.

Hareketsiz yasam kisinin uygar diinyada mahkum oldugdu en tehlikeli hastaliklardan biridir®.
Genel egitim gibi spor editiminde de aile-ckul-cevre ti¢geni etkilesim igerisindedir. Geng yagiar-
da kazanilan egzersiz aliskanhi orta yaslarda ve sonrasinda korunabilirse 80’li, 90°h yaglarda
bile saglikl ve iiretken olmak mimkiindiir. Ailesi spor yapmayan bir ¢cocugun okulda da yeterli
spor egitimi almamast durumunda spor yapmay dnemsemesi beklenemez. Toplumumuzda gok
az yetigkin kadinin spor yaptign gorillmektedir. Ozellikle ¢ocuklara drnek olacak kadmlarin, da-
ha ¢ok oranda spor yapmasi, toplumsal saghk agisindan ok énemlidir’.

Yasla birlikte kisinin dayanikhlith 1/3-1/4 oraninda azalma g8sterir. Hareketlilikten uzaklas-
tikca organizmadaki gerilemeler kendini daha hizli gdstermeye baslar. Kalbin bir defada pom-
paladii kan miktan azalir, buna bagl olarak bir dakikada viicuda firlatlan kan miktan diiser ve
bu diisiisiin her yil %1 oldugu bilinmektedir. Damarlarda sertlesme ve daralma meydana gelir.
Béylece kalp pompa gorevini stirdiiriirken fazla bir direncle karsilagir ve is veriminin diismesine
neden olur. Yaglanma ile birlikte eski beslenme abgkanhg siirdiiriildtigi takdirde harcanamayan
besinler yag seklinde depolarur ve kilo sorunu ortaya ¢ikar. Giiniimiizde genel 6lim oranmmin
biliyilk boliimiine etken olan kardiovaskiiler hastahklann biyiik ¢ogunlugu kroner kalp hastahk-
lan olugturmaktadir. Kroner kalp hastaliklannin olusmasina hipertansiyon, diabet, agin kilo, dii-
zenli egzersiz eksikligi dnemli risk faktériinii meydana getirmektedir'#2,

Astrand “ Bir insarn saghk durumu ferdi yasam kalitesi ile dogru olarak slgiiebilir ve deger-
lendirilebilir” demistir. Yasam kalitesinin artirmada yagsam bigimini dedistirmek, yasama hareket
ve diizenli egzersizi sokmak dnemli yer tutar®,

Bu galisgmanin amac: arta yag ve iizeri ev haumlarimn aerobik calisma ve jimnastik hareket-
leri ile yapilan diizenli ¢aligmalar sonucu fiziksel ve fizyolojik kapasitelerindeki degisimi belirle-
mektir.

MATERYAL VE METOD

Bu arastirmaya 30 gdniilld ev harum katilmistir. Deneklerden tesadiifi olarak deney {n: 15}
ve kontrol (n: 15) gruplan olusturulmustur, Calisma programina baslamadan énce deneklere ¢a-
ligmanin amaci hakkinda bilgi verilmis ve $lgiimler alinmistir. Calisma siiresince kontrol grubu
program diginda tutulmustur. Cabgma programi sonucunda dlgiimler her iki gruba tekrar uygu-
lanmigtir. Deneklere ait fiziksel Hzellikler Tablo 1'de verilrnistir.
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Tublo 1 : Aragtsrmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Degigkenler Yas Boy (cm) V. Agiehg (kg)
Deney (n: 15) 4407415 160.214.75 76.53+10.14

Kentrol {n: 15) 43.4+8.21 160.87+5.28 74,6 £12.40

t 0.390 0.319 0.554

*P<0.05

Caligma program

12 Hafta haftada 3 giin sabah 9.30-11.00 aras: uygulanmistir. Uygulanan ¢alisma prog-
rami;

- illk 20 dk. 1sinma ve aerobik hareketler,

- +20 dk. esnetme hareketleri,

- +25 dk. karmn, bacak, kalca gabstincr hareketler,

- +20 dk. kiiciik agirkiklarla alet cahgmalan,

- Son 5 dk. sojuma-gevseme hareketlerinden olusmustur.

Yukanda belirtilen cabsma prograrm bavanlarin stkilmamasi, monotonluktan kurtanlmas:
amaciyla ufak degisillikler yapimak suretiyle aynen uygulanmstir.

Denekler ¢alisma prograrmm éncesi ve sonras: asathda belirtilen test ve slgiimlere kahlmig-
lardhr.

Boy ve aghirhk Slcimii: Deneklerin boylan ¢iplak ayak ile eczane tipi &igiim aleti ile, vii-
cut afirhklan ise eczane tipi baskiil kullailarak esofman ile sabah 9.30'da a¢ karnma 8lgiil-
miigtir. :

Esneklik testi: Deneklerin esnekligi otur-uzan {sit and reach) testi protokoliine uygun
olarak tespit edilmistir.

istirahat kalp atim says: (IST.K.A.S) ve kan basina dlgiimleri: Denekler 10 dk.
sirtiistll yatar vaziyette dinlendikten sonra oturur vaziyette Steteskop kullanilarak 1st. KAS'lan
tespit edilmistir. 1st. kan basinglan Anercid Sphygomonometer ve steteskop ile mmHg cin-
sinden okunmustur. Olciimler sabah 9.00-10.00 aras) uygulanmustir.

Viicut kompozisyonu Slciimleri: Deneklerin viicut vag yiizdelerini tespit amaciyla deri
kimnimlan, biceps, triceps, scapula, gogiis, abdominal, suprailiac ve iist bacak bélgelerinden
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Kiskag tipi Kaliper aleti ile deri atti ya dokusu teknidine uygun olarak 8lgiilmustir. Vilcut yag
viizdesini bulmak i¢in Sloan ve Weir'in bayanlar igin gelistirdigi asadidaki formiil kullarulms-
tir'!,

Viicut Yogunlugu (gr/ml)= 1.0764-0.0081 (suprailiac skinfold) -0.0088
(triceps skinfold)
Vilcut vag %'si = {4.570-4.,142).100

Viicut Yogunlugu

Maksimal kuwet &lglimleri: Dinomometre ile sag-sol el penge, sirt ile bacak &lciimleri ya-
pilmustir. Maksimal mekik ve maksimal ginav &lgiimleri zaman sinin koymadan uygulayabildik-
leri sayisal sonuglar tespit edilmistir

Istatistik analiz : Arastirma sonuglarnin aritmetik ortalama {x), Standart Degisimi {SD),
Standart Hatas: (SH) ve % delik farklan tespit edilmigtir. Bagimh guruplarda aritmetik ortala-
malar aras: farka ait “'t” testi yapilmis, sonuglann 0.01 ve .05 8nem seviyesinde olup olma-
digina bakalrmgtr.
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BULGULAR

Aragtirma ile elde edilen bulgular asagidaki tablolarda &zetlenerek verilmisgtir.

Tablo 2: Deney Grubu Caligma Oncesi (1) Caligma Sonras (2) Olgiim Sonuglan ve

Karsilagtirmasi
Dediskenler N | Olglim X X -Xi sD SH % Dag t
Viicut 15 1 76.53 b
Adirhgi (Kg) 15| 2 7207 -4.26 2.46 0.635 -5.56 6.403
Vicut Yad 15 1 18.38 hid
Yas| 15 2 17.34 -1.04 0.51 0.130 -5.64 8.000
ist. Kaip Atim 15 1 89.87 *
Sayis {dk) 15 2 83.33 -6.57 4.41 1.139 -7.27 5741
Sistolik basing | 15 1 123.67 *
{mm Hg} 15 2 119.67 -4.00 712 1.838 -3.23 2176
Diastotik 15 1 79.07 h
Basing (mmHg) | 15| 2 73.33 -5.74 433 1.117 -57.25 5.138
Sagetpengs | 15| 1 24.97 .
kuvveti (Kg) 15 2 34.84 9.87 7.16 1.849 39.53 5338
Sol el penge 15 1 19.13 . "
kuvveti (Kg) 15 2 23.60 4.47 492 1.271 23.35 3.516
Bacak kuvveti 15 1 66.97 b
{Kg} 15 2 86.87 19.9 11.54 2.981 29.72 6675
Sirt kuvveti 15 1 53.97 b
(Kg} 15 2 61.13 7.16 4.59 1.185 13.27 6.042
Max. Sinav 15 1 21.73 *
Sayist 15 2 3493 13.2 577 1.490 60.74 5.859
Max. Mekik 15 1 14.87 b
Sayisi 15 2 1920 433 3.18 0.814 29.15 5.319
Esnekik 15 1 25.27 b
(em) 15 2 28.47 3.20 2.52 0.651 12.66 4,915

**P<0,01, *P<0.05

Tabloda da goriildiigi gibi deney gurubunun vilcut agirhd, istirahat, kalp atim sayis: sistolik
basing ve viicut yag %’si ¢ahsma sonrasi azalmig aradaki farkta istatistik agdan énemli bulun-
musgtur. {P<0.01 ve P<0.05 ) Diger ékiim sonuclannda cahsma sonras: artislar goriilmiis ve or-
talamalar aras: fark (P<0.01) istatistik agidan anlamh bulunmugtur.
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Table 3: Kontrol Grubu Cahigma Oncesi ( 1 ) ve Calisma Sonrasi { 2 ) Olgiim Sonuglan ve

Kargilagtinlmas:
Degjigkenler N | Olglim X Xn - X 8D SH % Dag t.
vicut 15 1 74.60 '
Agirhi) (Kg) 15 2 74.33 1.27 1.73 0.446 227 0.605
Viicut Yag 15 1 16.87 e
%sl 15 2 16.57 -0.30 0.47 0.121 2.96 2.479
ist. K.A.5. 15 1 84.27
{1dk) 15 2 84.27 0.00 3.27 0.843 0.00 0.000
Sistollk baging | 15 1 133.67
{mm Hg) 15 2 130.67 -3.00 6.00 1.549 -2.25 1.936
Diastolik 15 1 84.33 -
Basing {mm Hg) | 15 2 80.67 -3.66 427 1.103 -4.34 3.3
Saj el penge 15 1 24.28
kuvvetl {Kg) 15 2 2411 017 1.131 0.338 -0.70 0.014
Sol el penge 15 1 19.32 .
kuvveti {(Kg) 15 2 19.54 0.22 3.74 0.94 1.14 0.905
Bacak kuvveti 15 1 65.43
{Kg) 15 2 65.16 -0.27 7.25 1.885 0.41 1.135
St kuvveti 15 1 53.27
(Kg) 15 2 51.27 -2.00 6.81 1.758 3.75 1.137
Max. Sinav 15 1 21.33
Sayisi 15 2 22.33 1.00 4.53 1.170 4.68 0.854
‘Max. Mekik 150 1 12.2
Sayisi 15 2 12.6 0.40 2.22 0.572 328 0.699
Esneklik 15 1 25.13
{cm) 15 2 25.27 0.14 0.50 0.128 0.55 1.083

“P<0Q.01, *P<0.05
Kontrel grubuna ait élgiim sonuglannda da  goriildiigt gibi viieut yad % st ve diastolik ba-

sing ortalamalan arasindaki fark istatistik agidan (P<0.01) énemli bulunurken diger dlgiimlerde
ortalamalar arasi fark istatistik agidan &nemli bulunmanmustir.
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TARTISMA VE SONUC

Arastirma sonuglanna gére deney grubunun vileut afnrhginda 965.33'lik bir azalma g¥zlen-
mistir. {(P<0.01). Kontrol grubunda ise fark anlaml bulunmamigtir. Deney grubunda meydana
gelen bu diisiis antrenmanm viicut kompozisyenu iizerindeki etkisinden kaynaklanmaktadir.
2Zuti ve arkadaglan® Compbell ve arkadaslan® Franklin'?, Gwinup*? gibi aragtrmacilann yaprms
oldugu calismalarda diizenli egzersizlerin kilo kaybina neden oldugunu tespit etmislerdir.

Calisma sonuglanna gére deney grubunun vilcut yag yiizdesinde % 5.64'lik (P<0.01) kont-
rol grubunda ise %1.77'lik bir azalma gérilmiistlir. Adenirav ve arkadaglar® 8 haftalik bir ant-
renman programt sonucunda egzersiz grubunda anlamh gekilde vilcut yad yizdesinde azalma
tespit etmislerdir. Thomas?®¢, 2 hafta, haftada 3 giin yaptklan galismalarla aym paralelligi gér-
miuglerdir. Hartung'®, Jensen?,Ulrich?® gibi aragtirmacilar antrenman ile Szellikle aerobik nite-
likli antrenmanlar ile viicut yad yiizdesinin azaldidiru bildirmislerdir. Bu ylizden bu sonuglar &zel-
likle aerobik nitelikli antrenmanlann tercih edilmesi gerekliligini ortaya qikarrmstir.

Caligma sonucunda deney grubunun istirahat KAS'da %7.27'lik bir diistis (P<0.01} gézlen-
mis kontrol grubunda ise anlamh bir degisiklik olmamstir. lslegien,ve arkadaglan,16 Kuter ve
Oztiirk®, Kilbom*® yaptiklan cabsmatarda KAS'lannda anlamh distisler tespit etmislerdir. Bu
sonuglar ¢alismarmedaki sonuclarla paralellik gdstermis ve dizenli egzersizin kalp atm sayist
iizerine olumlu etki ettigini ortaya gikarmistir,

Calisma sonucunda deney grubunun sistolik kan basincinda % 3,237k bir diisits gézlenir-
ken, (P<0.05) diastolik kan basinglannda ise her iki gruptada antamh bir dilsiis gdzlenmistir.
{P<0.01) Bu diiglis deney grubunda % 7.25 iken, kontrol grubunda % 4.35 olarak bulunmus-
tur. Chaquette ve Ferguson®, Headley'*, Nelson®, Susan®® gibi arastirmacilar aerobik clarak
uzun siireli egzersizlerden sonra kan basinglaninda azalma tespit etmigler ve meydana gelen bu
azalmalarin kalp ve dolasim sisteminin antrenmanlara karg: olugturdugu bir adaptasyon olarak
belirtmiglerdir. Kilbom ve Astrand®®da yaptiklan aragtirmada deneklerin hem diostolik hem de
sistolik basinglarinda anlaml diisiisler tespit etmiglerdir. Bir ¢ok arashrmacinin yaphd ¢ahsma-
lar yeterli yodunluk, miktar ve siirede yapilan egzersizlerin tansiyon lizerine olumlu etkide bu-
lundugu sonucunu ortaya gikarmmghr. Calismarmzda alinan sonuglarda Litaratiirdeki sonuglarla
aym bulunmustur .

Deneklerin kuvvet dlgiimlerinde, deney grubunun sag-sol el pence, sirt ve bacak kuvvetlerin-
de anlamli artislar gdzlenmis, (P<0.01) kontrol grubunda bir dedisiklik gézlenmernistiv. Brown
ve Harrison® ,geng ve yetiskin kadinlann glic gelisimi Ozerine yaph$j ¢alisrada deney ve kont-
rol olarak iki gruba ayirarak 12 hafta deney grubunu galistirmislardir. Calisma sonucunda kargi-
lastinldifinda deney grubunda belirgin artislar tespit etmiglerdir. Cesitli aragtirmalar neticesinde
vasla meydana gelen kas kuwveti kaybini egzersizlerle en aza indirmek veya genglerdeki kadar
olmamakla beraber kuvveti gelistirmenin miimkiin oldugu sonucuna vanimstr.
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Calisma sonucunda deney grubunun maksimal sinav ortalamalarinda % 4.74, maksimal
mekik ortalamalarinda % 29.15'lik bir gelisme gézlenmistir. (P<0.01) Poulin ve arkadaglan3
yaslilar tizerine yaptiklan bir arastirmada eforu devam ettirme siiresinin % 150 kadar arthdin
bulmuglardir. Katch ve arkadaslan'® Seals ve arkadaslan® diizenli egzersizlerin viicut fonksiyon-
lanin gelistirici oldudu sonucuna varmiglardir,

Deneklerin esneklik ortalamalanna bakildiginda deney grubunda %12.66 cm'lik bir arhis g6-
riilmisttir. (P<0.01) 9 voleybolcu iizerinde yapilan bir calismada sezon sonu alinan degerlerdeki
viikselmeyi diizenli antrenmanin esnekligi olumlu yénde etkilemesine baglamiglardir'®.

Tuncel' in*, &dretim g&revlileri lizerinde yaptith bir ¢alisma sonucunda elde ettigi esneklik
dederlerinden ¢alismarmz sonucu 8lglimlerini aldigimiz deney grubunun degerlert oldukea yitk-
sek bulunmustur. Esneklik fiziksel aktivite viicut 8lglisll yas ve cinsiyetle iliskilidir. Aktif insanlar
sedentar insanlardan daha fazla esneklige sahiptir.

Sonug olarak fiziksel aktivitenin organizma lizerindeki olumlu etkilerinin oldudu ve kisinin
her yasta antrene edilebilecedini géstermistir. Fiziksel egzersizin viicut airhin vilcut yag yiizdesi
kan basinc ve kalp atim sayisi azaltici, kuvvet, esneklik, dayambklilik gibi 6zellikleri degistirici
oldugu gozlenmigtir.

KAYNAKLAR

1- Agikada, C., Ergen, E., Bilim ve Spor. 1. bask, Biirg tek., Ankara,1990.

2- Adenirav, J., Toriola, A.L., Effects of differant running programmes body fat and blood pressure in school
boys aged, 13-17 years, J. Sports Med. and Phy. Fitness, 28 (3), 267-277 1988.

3- Akgiin, N., Egzersiz Fizyolojisi, 3. baski, cilt, 1, Gékge Mat. Ankara, 1989
4- Babalik, A., Risk Faktérd Tagiyan Bireylerde Antrenmanin Etkileri, ¥.L.T, M.0. 5.B.E istanbul, 1987.

§- Brown, R.D., Hamison, J.M., The effects of a strenght training programme on the strength and self-
concept of two famele age qroups, Res. quart. for exercise and sport, vol, 57, No:4, 315-320, 1986,

6- Compbell, W.W., Crim, M.C., Young V.R., Evans, W.J., Incresssed energy regurements and changes in
body composition with resistence training older aduls. A..J. Clin. Nat, 63; 167-75, 1994

7- Gamfiyer, H., Orta Yagh Kadinlarda Cimnastik Galigmalarinin Psiko-Sosyal Boyutlan, H. (., Spor Bilim-
leri Il. Ulusal Kongresi Bildidileri, 5. 124-128, Ankara 1992

8- Choquette, G., Ferguson, R ., Blood Pressure Reduction in “Borderling” hipertensives following physi-
cal traning, can. Med, Ass. J., 108: 698-703, 1973

9- Erkan. N., Yasam Boyu Spor, Altin kitaplar 1.baski Ankara, 1982.

10- Erséz, G., Koz, M., Sunay, H., Giindiz, N., Erkek Voleybol Oyuncularinin Sezon dncesi, ortasi ve sonu
fiziksel uyguntuk diizeyi paremetrelerindeki dedigmeler, Gazi BESBD, cilt 1:4, 1-5

11- Fox, E.L., Bowers, R.W.,, Foss, M.L., The physilogical basis of physical education and athletics, 4. ed.,
S.C. Pub, New York, 1988.

12- Franklin, B. at, all., Effacts of physical conditioning on cordiorespiratory function, body compensition
and serum lipids in relatively normal weight and obese Middle-aged women, Int, J. obesity, 3: 97-100, 1979.



den Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), V {2000),

13- Gwinup, G., Effect of exercise alone on the weight of obose women, arch intern med. vol: 135, 676-
680, May, 1975,

14- Hoadley, S.A., at. all, Post-exercise blood. Pressure and hemodynamic responses in young black mo-
les, Med, Sci. 8. and Exc, 25, ( 5 Suppl) 8. May, 1993

15- Hartung, G.H., a1 all, Effects of exercise training on cardiovasculer risk factors in sedentary, Med. Sci.
S. Exercise, 25 (5. Supply) 124, May, 1993,

16- igleg.t.an, G., Cokivecan, F., Onat, T., 14 Haftalik Aerobik Egzersizin Plazma Lipitleti, Aerobik Kapasite
ve Tansiyon Uzerine Etkileri, Spor Hekimli§i Dergisi, C.23 vol:4, S.95-39 aralik 1988.

17- Jensen, K., Supplementation training of the national saccer team for women, World Cong. On. sci and
Football, 81. Netherlands 1991.

18- Katch, F., Michael, E., Johes, E., Effects of physical training on the body composition and dist of fema-
les, Res. Q. Exc. Sport, 40: 93-104, 1969.

19- Kilbom, A., Physical training with submaximal intensities in women, Lreaction to exercise and orthos-
tasis, scand .J. clin. Com. Invest, 28: 141-161, 1971.

20- Kilbom, A., Astrand, P.O., Physical training with submaximal intensities in women, Il. effect on Cardioc
outpot, Scand, J.clin, invest, 2: 163-175, 1971.

21- Kuter, M., Oztlirk, F., 8 Haftalik Egzersizin 35-45 Yag Arasi Sedantarlerde Aerobik Gig ve Tansiyon
Uzering Etkileri, S.H.D. ¢. 26, vol: 4, s. 123-124 Aralik 1991.

22- Michael, H.C., Epidemiology at atherosclerosis unapdated owerview, Am. J. Cardio 57:18, 23, 1986.

23- Nelsan, L., Effect of changing levels of physical activity on bleod pressure and hemodynamics in es-
sentiat hypertonsion, Lencel, 30:2 (8502), 473-6, 1986.

24- Seals, D.R,, at all, Endurance training in older men and women, 1. cordiovascilar responses to exer-
cise, J. Appl. Phys., 57. 1024-1029, 1984,

25- Susan, L., at all., Exercise dose-response hypertension Seniors, M.S. sports Exc., 025 (5), 130, May,
1993, ' :

26- Thomas, T.R., Effects of different running programmes on VO2 max. percent fat and plasma lipids,
Can. J. Appl. Phys., 9: (2}, 5556-1884.

27- Tuncel, F., Ofretim Elemanlaninin Yagam Tarziart ve Aktivite Dilzeyleri, 5.18-36, Ankara 1983.

28- Ulrich, L, at all, The effects of exarcise on Body composition, Med. Sci, Sports and Exc., 25 (5 suppl.)
57, May 1993.

29- Zuti W.B., Galding, L.A., Comparison diet and exercise weight, Phy. Sports Med, 4. 49,53, 1976.

:-5m-s-w255;i e



