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Kadinlarda Zumba Egzersizlerinin Akut Psikofizyolojik Etkileri

0V 4

Bu arastirma, saglikli kadinlarin zumba egzersizlerine verdigi akut psikofizyolojik yanitlari incelemek amaciyla yapilmistir.
Arastirmaya, 102 saglkh sedanter gen¢ kadin (yas=24.78+1.58; boy=160.87+5.49; kilo =71.12+6.44; vicut kitle
indeksi=27.56+3.00) gonullu olarak katilmistir. Arastirmada, egzersizin zorluk derecesini belirlemek igin algilanan zorluk derecesi
skalasi, zihinsel yorgunluk skalasi, zihinsel hazirlik élgegi, keyif dlgegi ve Brunel ruh hali dlgegi kullanilmigtir. Verilerin normal
dagihip dagiimadigini belirlemek igin garpiklik ve basiklik degerleri incelenmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi katilimcilarin ruh hali
duzeyi sonuglari igin karsilastinimal t testi kullanilimistir. Surekli dediskenler arasindaki iliskiyi incelemek icin Pearson korelasyon
analizi yapiimigtir. On test- son test kargilastirmasinda Brunel ruh hali élcegi kizginlik, saskinlik, depresyon ve gerginlik alt
boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goértlmustur (p<0.05). Yorgunluk ve canlilik alt boyutlarinda
herhangi bir istatistiki fark olmadigi saptanmistir (p>0.05). Bilissel anksiyete ile keyif arasinda (r = .355; p<0.01), somatik anksiyete
ile keyif arasinda (r = .391; p<0.01), 6zgliven ve keyif arasinda (r = .441; p<0.01) ve zihinsel yorgunluk ve keyif arasinda (r = -
.637; p<0.01) istatistiksel olarak anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, akut olarak gerceklestirilen zumba
egzersizlerinin saghkh geng kadinlarda psikofizyolojik olarak olumlu etki gosterdigi gortlmustir. Geng kadinlarin zumba
egzersizleri sonrasinda olumsuz ruh hallerinde azalma yasadiklari, keyif ve 6zguven artisi oldugu tespit edilmigtir.

Anahtar Kelimeler: Psikofizyolojik, zumba, aerobik egzersiz

Acute Effects of Zumba Exercises on Psychophysiological
Responses in Women

ABSTRACT

This study was conducted to examine the acute psychophysiological responses of healthy women to Zumba exercises. 102
healthy sedentary young women (age=24.78+1.58; Height=160.87+5.49; weight=71.1246.44; body mass index=27.56+3.00)
voluntarily participated in the study. In the research, perceived difficulty scale, mental fatigue scale, mental readiness scale,
enjoyment scale and Brunel mood scale were used. Skewness and kurtosis values were examined to determine whether the data
were normally distributed. T-test was used for the results of the participants before and after the exercise. Pearson correlation
analysis was performed to examine the relationship between continuous variables. It was observed that there was a statistically
significant difference between the groups in the sub-dimensions of the Brunel mood scale anger, confusion, depression, and
tension (p<0.05). There was no statistical difference in the sub-dimensions of fatigue and vigour (p>0.05). There was a statistically
significant relationship between cognitive anxiety and enjoyment (r = .355; p<0.01), between somatic anxiety and enjoyment (r =
.391; p<0.01), between self-confidence and enjoyment (r = .441; p<0.01), and between mental fatigue and enjoyment (r = -.637;
p<0.01). As a result, it has been observed that acutely performed Zumba exercises have a positive psychophysiological effect on
healthy young women. It has been determined that young women experience a decrease in their negative moods and increase in
pleasure and self-confidence after zumba exercises.

Key Words: Psychophysiological, zumba, aerobic exercise
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GiRIS

insanlar icin diizenli yapilan fiziksel aktivite ve aerobik egzersiz, saglkli ve modern
yasam tarzinin ihtiyag duydugu cok énemli bir alandir’2. insan sagligi calismalarinda
onemli yere sahip Diinya Saglik Orgitii ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji, bir insanin
sagligini korumak ve iyilestirmek igin haftada en az 75 dakika yuksek yogunlukta veya
150 dakika orta siddette fiziksel aktivite yapmasini tavsiye etmektedir 2. Diizenli fiziksel
aktivitenin osteoartrit (eklem iltihabi), tip 2 diyabet, inme ve klinik depresyon
olusumunu azalttigi ve fiziksel zindeligi, saglikla ilgili yasam kalitesini olumlu yénde
etkiledigi bilinmektedir*. Yaygin olarak tespit edilen bu faydali etkilere ve
kardiyovaskuler (KV) hastalik riskini azaltmak igin egzersiz yapilmasini Oneren
kilavuzlarin ¢ogalmasina ragmen, Ozellikle kadinlarda hareketsiz yasam tarzinin
yayginhgi surrekli artmaktadir®®.

Kadinlarda hareketsiz bir yagsam tarzinin ve bununla iligkili KV hastalik risklerinin
ustesinden gelmek igin, ozellikle KV riski olanlar i¢in zindelik ve saglik etkilerini
tetiklemek Uzere yeterli sire ve uygun yogunlukta ¢ok sayida kisiye hitap edebilecek
yeni ve sirdirllebilir fiziksel aktivite bicimlerinin belirlenmesi gerekmektedir’. Bu
yuzden geleneksel fiziksel aktivitenin aksine aerobik egzersizlerden step aerobik ve
kultirel danslar kadinlar icin daha ilgi cekici eglenceli ve etkili yeni egzersiz
yaklagimlari olarak goriilmektedir®®. Zumba, egzersiz ve eglenceyi birlestiren tim
vucudun ritmik hareketlerine odaklanan son yillarda yaygin sekilde yapilan dans
egzersiz tlrtadar®.

Zumba, Latin Amerika danslarindan salsa, samba, cumbia gibi danslarin temel aerobik
adimlarini icermekle birlikte icerigini hip-hop, oryantal dans gibi diger danslarla da
zenginlestirmektedir’. Bununla birlikte Zumba aerobik enerji sistemini baskin sekilde
kullanildi§i*, grup olarak mizik ve ritim esliginde tempolu, edlenceli bir dans ve
egzersiz  tOrGdur'. Bu egzersizin, kalp-dolasimi sistemini  gelistirdigi*?,
koordinasyonu?3, dengeyi, fiziksel uygunlugu arttirdi§i*41°, biligssel yararlari oldugu® ve
kan lipid profilleri Gzerinde pozitif etkisinin belirtiimektedir®. Bu olumlu fiziksel etkilerin
yaninda psikofizyolojik dlgimlerinde 6nemli dizeyde insan saghgi icin énemli oldugu
soylenebilir. Genellikle psikofizyolojik olcumler igin, algilanan zorluk derecesi, his
skalasi, uyarilmishk skalasi gibi 6lgim araglari kullaniimaktadir?’.

Aerobik egzersiz ile 6z yeterlilik ve motivasyon artar ve psikososyal islevleri gelistirir.
Bu etkileri ile ruh haline pozitif etkiler saglayarak, norobiyolojik adaptasyonlarla anti-
depresan etkiler ortaya cikarabilir'®. Bununla birlikte zumba egzersizlerininde benlik
algisini gelistirdigit!, spor yapmayi engelleyen psikolojik faktorlerin ortadan kaldirmak
icin etkili oldugu'® ve yasam Kkalitesini arttirdigini  gosteren calismalar
bulunmaktadir'415, Literatiir incelendiginde, zumba egzersizlerinin psikolojik etkilerinin
incelendigi ¢cok az sayida c¢alismanin oldugu ve literatire katki saglamak igin yeni
arastirmalarin yapilmasi gerektigi sdylenebilir. Bu arastirmanin amaci, saglikli
kadinlarin zumba egzersizlerine verdigi akut psikofizyolojik yanitlar incelemektir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirmaya, 102 saglikl sedanter gen¢ kadin (yas=24.78+1.58; boy=160.87+5.49;
kilo =71.12+6.44; viicut kitle indeksi (VKi)=27.56+3.00) géniillii olarak katiimistir.
Katihmcilara fiziksel aktivite ve arastirmayi etkileyebilecek ciddi hastaliklarinin olup
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olmadigi sorularak, olan katilimcilar ¢aligmaya dahil edilmemigtir. Arastirma akut
zumba seansinda gergeklestiriimistir. Mevcut arastirma Helsinki Deklarasyonu
yonergesine gore gergeklestiriimistir (Etik Kurul- 28122-07.23/2021).

Verilerin Toplanmasi

Antropometrik Olgiimler

Agirhik, VKI, TANITA BC 532 (Tokyo, Japonya) biyo-empedans-metre odlgegi
kullanilarak olgulmustur. Tum oOlgimler sabah kahvaltidan 6nce uygun bir ortamda
uzmanlar tarafindan alinmistir.

Psikolojik Olgiimler

Algilanan Zorluk Derecesi (AZD): Deneklerden her bir egzersiz setinin
tamamlanmasinin ardindan AZD-10 Olgegine gore algilanan zorluk seviyelerini
derecelendirmeleri istenmistir. Egzersiz seanslari sirasinda AZD’yi degerlendirmek
igin, alisma seans! sirasinda standart talimatlar uygulanmistir. Deneklerden genel
eforlarini derecelendirmek icin olgekteki herhangi bir sayiyi kullanmalari istenmistir.
Olgekteki 0 rakami hig efor sarf edilmedigi (dinlenme) anlamina gelirken, 10 rakami
maksimum efor olarak kabul edilmistir®®.

Keyif Olgegi: Kendzierski ve DeCarlo, (1991)%° tarafindan gelistirilen 18 maddelik
Fiziksel Aktiviteden Hoslanma Olgegi ‘nin 8 maddelik kisa formu Raedeke (2007)2
tarafindan egzersizden alinan keyfi degerlendirmek Uzere uyarlanmistir. Olgcme
aracinda 8 madde bulunmakta ve her bir madde, katiimcinin "Su anda yaptiginiz
egzersiz hakkinda ne hissediyorsunuz" sorusuna karsilik egzersizden ne kadar keyif
aldig1 sorusunu 1 ile 7 puan arasinda derecelendirilmistir. Olgekten alinan ylksek
puan, katihmcinin fiziksel aktiviteden hoglandigini géstermektedir.

Gorsel Analog Skala (GAS): Zihinsel yorgunlugu degerlendiren bir 6z bildirim
Olgeqidir. GAS dlgegi zihinsel yorgunluk seviyesini bir ucunda 'hi¢ yorgun degil' (puan
1) ve diger ucunda 'asiri yorgun' (puan 11) yazan, 11 mm' lik yatay bir gizgiden
olusmaktadir??.

Zihinsel Hazirlik Olgegi- (ZHO-3): Zihinsel hazirlik durumu performans sirasinda
ZHO-3 kullanilarak élctlmistiirz3. ZHO-3, bilissel anksiyete (BA) 6lgedi icin endiseli-
endiseli degdil, somatik anksite (SA) dl¢egdi icin gergin-gergin degil ve 6zguven olgegdi
icin kendinden emin-kendinden emin degdil arasinda derecelendiriimis Uc¢ adet iki
kutuplu 11" li Likert dlgegidir.

Brunel Ruh Hali Olgegi: Katimcilarin "su anda nasil hissediyorsunuz" sorusuna
verdikleri yanitlari inceleyen Brunel Ruh Hali dlgegi Terry ve ark. (2003)?* tarafindan
gelistiriimistir. Olcegin Tirkce uyarlamasi Soylu ve ark. (2022)% tarafindan yapilmistir
ve toplamda 24 madde ve alt (6) alt boyuttan (kizginlik, saskinlk, depresyon,
yorgunluk, gerginlik ve canlilik) olusmaktadir. Her bir boyuta katilimcilarin vermis
olduklarin yanitlarin toplami O ile 16 arasinda degismektedir. Alt boyutlardan biri olan
depresyon alt boyutu klinik depresyonun degil, depresif ruh halini isaret etmektedir.
Her madde hig (0), gcok az (1), biraz (2), oldukga (3) ve asiri derecede (4) olmak lzere
bes puandan olusmaktadir.
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Egzersiz Programi

Zumba fitness programi profesyonel bir zumba egitmeni tarafindan yodnetilmigtir.
Zumba fitness programi, resmi Zumba ZIN DVD' sinin koreografilerini ve sinif yapisini
dikkate almigtir. Her egzersiz seansi, bir veya iki Latin dans pargasinin kombinasyonu
ve dinamik esneme hareketlerini iceren 5-10 dakikallk 1sinma hareketleriyle
baslamistir. Daha sonra katilmcilar, farkh latin ritimlerinin kombinasyonuyla ana
bolumde 6 ila 8 pargadan olugsan 60 dakikalik hedef kalp atis hizinin %50-60'Inda
zumba figUrleriyle egzersiz yapmistir ve egzersiz siddeti borg skalasi ile ayarlanmistir.
Uygulama 40 ila 45 dakika gergeklesmistir. Soguma bolumunde yavas muzik esliginde
5 ila 10 dakika boyunca dinamik esneme ve nefes teknikleri kullaniimistirg,

Verilerin Analizi

Arastirma grubuna ait boy, kilo, VKI gibi bilgiler igin aritmetik ortalama ve standart
sapma analizleri gerceklestiriimistir. Carpiklik ve basiklik degerleri verilerin normal
dagilip dagiimadigini belirlemek igin incelenmistir. Degerlerin, -1.5 ve +1.5 araliginda
oldugu tespit edilmistir. Egzersiz Oncesi ve sonrasi katilimcilarin ruh hali duzeyi
sonuglari i¢in karsilastiriimali t testi kullanilmistir. Egzersiz sirasinda AZD, ZHO-3,
Keyif ve GAS degerleri arasindaki iliskiyi incelemek icin Pearson korelasyon analizi
yapilmigtir. Verilerin anlamlilik dizeyi p<0.05 olarak tespit edilmigtir. Verilerin analizi
icin SPSS 26 istatistik programi kullaniimigtir.

BULGULAR
Arastirmanin bu bélimiinde AZD, ZHO-3, Keyif ve GAS sonuglari arasindaki iliski ve
Brunel Ruh Hali dlgegi on test ve son test sonuglari incelenmistir.

Tablo 1. Katiimcilarin AZD, ZHO-3, Keyif ve GAS Cevaplari Arasindaki iligki

Sonuglari

Degiskenler (n = 102) 1 2 3 4 5 6

1 AZD 1 -171 -.131 -.158 -.015 .230*

2  Biligsel Anksiyete 1 75 719** .355** -.092

3 Somatik Anksiyete 1 .828** .391** -.125

4 Ozgiiven 1 A41** -114

5  Keyif 1 -.637**
6  Zihinsel Yorgunluk 1

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 1'de AZD, ZHO-3, Keyif ve GAS olgeklerine ait korelasyon analizi sonuglari
verilmistir. Sonuglar incelendiginde, bilissel anksiyete ile keyif arasinda (r = .355;
p<0.01), somatik anksiyete ile keyif arasinda (r = .391; p<0.01), 6zglven ve keyif
arasinda (r = .441; p<0.01) ve zihinsel yorgunluk ve keyif arasinda (r = -.637; p<0.01)
istatistiksel olarak anlamli iligki oldugu tespit edilmistir.
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BRUNEL RUH HALI

e On-Test Son-Test
3,50
3,00
2,50
2,00
1,50
1,00
0,50 : * : y
0,00
KIZGINLIK SASKINLIK DEPRESYON YORGUNLUK GERGINLIK CANLILIK
Figur 1. Katilimcilarin Zumba Egzersizi Sirasinda Vermis Olduklari Ruh Hali
Cevaplari

Figur 1'de katilimcilarin zumba egzersizi sirasinda vermis olduklari ruh hali cevaplari
incelenmigtir. Brunel ruh hali 6lgegi kizginhk, sagkinlk, depresyon ve gerginlik alt
boyutlarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu goérUimustar
(p<0.05). Katihmcilarin egzersiz sonrasi kizginlik, saskinlik, depresyon ve gerginlik
gibi olumsuz ruh hallerinde azalma oldugu tespit edilmistir. Yorgunluk ve canlilik alt
boyutlarinda herhangi bir istatistiki fark olmadigi saptanmistir (p>0.05).

TARTISMA

Bu arastirmada 102 sedanter saglikli kadininin zumba egzersizlerine verdigi akut
psikofizyolojik yanitlar incelenmigtir. Yapilan incelemede, Zumba grubunda egzersiz
sonrasi kizginlk, saskinlik, depresyon ve gerginlik gibi olumsuz ruh hallerinde azalma
oldugu tespit edilmistir. Yorgunluk ve canlilik alt boyutlarinda herhangi bir istatistiki fark
olmadidi saptanmistir. Ayrica bilissel anksiyete ile keyif arasinda, somatik anksiyete
ile keyif arasinda, 6zglven ve keyif arasinda ve zihinsel yorgunluk ve keyif arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki oldugu tespit edilmistir.

Akut olarak gergeklestirlen Zumba egzersizi sonrasinda olumsuz ruh hallerinde
azalma gercgeklestigi gorulmustur. Yapilan galismalar incelendiginde, Norouzi ve ark.
(2020)?¢ fibromiyaljili kadinlarin 12 haftallk Zumba egzersizleri sonrasinda galisma
belledini gelistirmek ve fibromiyaljili kadin hastalarda depresif semptomlarin siddetini
azaltugini belirtmigtir. Yine c¢alisma bulgularimiza benzer sekilde, akut olarak
uygulanan video-zumba ydnteminin saglikli kadinlarda, anksiyete dizeyini dustrdigu
tespit edilmistir®. Buna ek olarak Gok ve ark. (2019)?” spor bilimlerinde ve diger
bdélimlerde egditim gdéren 6grencilerde, 6 haftalik zumba egzersizi yapmanin keyif,
mutluluk verdigi, stres seviyesinde azalma sagladidi, sosyal olma becerisine olumlu
etki ettigi, motivasyonu arttirdigi ifade edilmigtir. Yine video temelli dans egzersizlerinin
obez ergenlerde psikolojik uyuma olumlu etkisinin oldugu ifade edilmistir?®. Yapilan
guncel bir calismada ise, zumba egitmenlerinin zumba egzersizlerine etkisinin
incelendigi ve zumba egitmenlerinin kadin bakis acgisini kullanarak katilimcilari
birbirlerini elegtirel bir sekilde gozlemlemek yerine takdir etmeye tesvik ettigini
belirtmistir?®. Bu durumun ise kadin katilimcilari egzersiz sirasinda tipik olarak kendini
nesnelegtirmeyle iliskilendirilen kayglyr daha az yasamasindan kaynaklandigi
vurgulanmistir®. Tiryaki ve Bulut (2020)!* zumba egitiminin, kadinlarda benlik saygisi
seviyesine etkisini incelemiglerdir. Caligmalarinda zumba egitimi alan kadinlarin benlik
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saygisi duzeylerinin yas, yasanilan yer, egitim seviyesi ve medeni duruma gore anlaml
bir fark tespit edilmemistir. Ancak, zumba egitimi alan kadinlarin aylik gelir, meslek ve
zumba egitimi suresine gore, benlik saygisi Olgeginden aldiklari puanlar arasinda
anlamli fark oldugu bildirilmistir. Nieri ve Hughes (2016)*2 calismalarinda zumba yapan
kadinlarin, egzersizin zorunlu olma duygusunu degistirmedigini ancak zumba yapmay!
eglenceli bulduklarini, egzersizden elde edecekleri kazanimlardan (kas gelisimi) daha
cok eglenceyi 6n plana alabildiklerini belirtmislerdir. Delextrat ve ark. (2017)° 8 hafta
boyunca evde yapilan (3gln/h) zumba egzersizinin saglikli kadinlarda psikolojik
(6zerklik, cevresel farkindalik, kisisel gelisim, pozitif iliski, yasam amaci ve kendini
kabul etme) ve fizyolojik etkilerini incelemiglerdir. Toplamda 44 katilimci (zumba n=22,
kontrol n=22) ile gergeklestirilen bu ¢alisma sonucunda, zumba egzersizi yapan
grubun, maksimal aerobik kapasitesinde (% 3.6), fiziksel gug¢ algisinda (% 16.3), kas
gelisiminde (% 18.6), 6zerlikte (% 8.0) ve yagsam amacinda (% 4.4) artig kaydedilmistir.
Ancak bu caligsmada cevre ve iligki kurma becerilerinde kontrol grubu ile aralarinda
anlamh farkhlik tespit edilmemigstir. Bu deneysel uygulamanin evde yapilmasindan
dolay! gruplar arasinda cgevre ve iligki kurma farkin gikmamasinin normal oldugu
belirtiimigtir.

Bu calismalardan farkli sekilde, degisik hasta gruplarinda zumba egzersizin etkilerini
inceleyen calismalarda bulunmaktadir. Rossmeiss| ve ark. (2016)3! postmenapozal
donemde olan obez (bel ¢evresi >94 cm ve BMI >30 kg/m2) kadinlarda 12 haftalik
zumba egzersizinin kardiyorespiratuar ve psikolojik etkilerini incelemislerdir. Toplamda
13 katihmcinin 12 haftallk zumba egzersizlerini hem egitmenle hem de evde tek
baslarina yapmalar saglamistir. Calisma sonunda, kardiyorespiratuar gelisim
saglanamadigi ancak yasam kalitesinde anlamh artis meydana geldigini
raporlamiglardir. Bennett ve ark. (2012)%? hemodiyaliz hastalarinda yapilan zumba
egzersizlerinin guvenilir ve eglenceli oldugunu ve bu grupta zumba egzersizleri
yapmanin yasam kalitesini arttirabilecegini 6ne slirmislerdir. Norouzi ve ark. (2020)2°
ise, kadin fibromiyalji hastalarinda (n=60) 12 haftallk aerobik tabanli zumba
egzersizinin etkilerini incelemislerdir. Calisma sonucunda zumba yapmanin biligsel
faydalarinin oldugu ve depresyon belirtilerinin azalmasina katki sagladigi bildirilmigtir.
Literatlire gore, aerobik tabanli zumba egzersizlerinin hem fiziksel hem de psikolojik
etkileri oldugu sdylenebilir. Ancak bu alanda net sonuglar elde etmek igin kontrollu,
randomize ve kapsamli galismalara intiya¢ duyulmaktadir. Rossmeissl ve ark. (2016)3!
vucut kutle indeksi >30 kg/m2 olan kadinlarla yaptigi ¢alismada, 12 haftalik zumba
egzersizinin kardiyovaskuler gelisimi arttirmadigi ancak kadinlarda yagsam kalitesini
olumlu yonde etkiledigini bildirmislerdir. Delextrat ve ark. (2017)° 44 katihmci ile 8
haftalik zumba egzersizin etkisini inceledidi galismada zumba egzersizlerinin fiziksel
gelisimi ve iyi hissetmeyi arttirdigini belirtmislerdir. Ancak vucut kompozisyonuna
etkisinin olmadigini gostermislerdir.

Mevcut calismanin sonuglari da keyif ve 6zguven arasinda pozitif bir iliski oldugu tespit
edilmistir. Calismanin farkli bir bulgusu da keyif ile biligsel ve somatik anksiyete
arasinda pozitif bir iligki bulunmasidir. Zumba egzersizi sonrasinda yasam
kalitesindeki artis, davranissal ve duygusal yasamdaki pozitif degisimin egzersiz
sirasinda alinan keyiften dolayi olabilecegi distnilmektedir*’. Yapilan galismalarda
akut video temelli zumba uygulamasinda keyif ve anksiyete arasinda anlamli bir iligki
olmadi§i®?>3* fakat keyif ve zumba performansi arasinda pozitif iliski oldugu
gorilmulstur®. Zumba egzersizi sirasinda egitmenin 6nemli bir etken oldugu ve
egitmenle yapilan egzersizlerde kadinlarin performans kaygisini azaldigi, egzersizden
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daha fazla keyif aldigi belirtimektedir. Kadinlarin bu tercihi, egitmenlerin merkezden
uzaklastirilarak gelebilecek elestirilerin azalmasiyla ilgili olabilecedi soylenebilir's.
Calismanin sonuglarina gore, kadinlarin zumba egzersizi sirasinda daha bagimsiz ve
Ozgur hareket etmeleri ve katilimcilar veya egitmenlerden gelebilecek elestirinin az
olmasindan dolayi daha fazla keyif aldiklari sdylenebilir. Keyif ve anksiyete arasindaki
iliskinin ise her ne kadar keyif alma dizeyleri yluksek olsa da antrenérden ve diger
katihmcilarin farkli grup baskilarindan kaynakli olarak akut bir kaygi yasadiklari fakat
bu durumun alinan keyif ve 6zglveni etkilemedigi sdylenebilir. Bu arastirmanin
sinirlih@r olarak, akut bir calisma yapilmasi ve fizyolojik bir dlgim parametresinin
olmamasi olarak ifade edilebilir.

SONUG VE ONERILER

Mevcut arastirmanin  sonuglarina goére akut olarak gergeklestiriien zumba
egzersizlerinin saglikli geng kadinlarda psikofizyolojik olarak olumlu etki gdsterdigi
gorulmustir. Geng kadinlarin zumba egzersizleri sonrasinda olumsuz ruh hallerinde
azalma yasadiklari, keyif ve 6zgliven artisi oldugu tespit edilmistir. Zumba egzersizi ile
ayni siddette farkli aerobik egzersizlerin psikofizyolojik akut veya kronik etkilerinin
incelenmesi onerilebilir.
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