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OZET

Bu caligmada sekiz haftalik aerobik dans egzersizlerinin kardiyovaskiiler verimlilik, toparlanma
kalp atim hizi, kan basinci, esneklik ve viicut agirligi iizerine etkileri arastirtlmistir. Calismaya (yas
ortalamas1 29—47 arasindaki) sedanter dokuz saglikli yetiskin bayan gonillii olarak katilmigtir. Deney
grubu 8 haftalik (haftada 3 giin, giinde 60 dakika) aerobik dans egzersizlerine katilmistir. Calisma, tek
grup ontest-sontest seklinde planlanmuistir.

Deneklerin fiziksel ve fizyolojik degerlerine ait dlgiimler sekiz haftalik ¢alisma periyodunun
baslangicinda ve sonunda alinmis olup, verilerin ¢oziimlenmesinde Wilcoxon istatistiksel teknigi
kullanmilmistir. Analiz sonuglarina gore, diastolik kan basinci disinda, kardiyovaskiiler verimlilik,
toparlanma kalp atimi, sistolik kan basinci, esneklik ve viicut agirliklar: arasindaki farkin istatistiksel
acidan anlamli oldugu goriilmiistiir. Kardiyovaskiiler verimlilik, toparlanma kalp atimi, sistolik kan
basinci, esneklik ve viicut agirliklari arasindaki farklar sirasiyla (z=-2.310, p<0.05), (z=-2.255,
p<0.05), (z=-2.448, p<0.01), (z= -2.521, p<0.01), (z=-2.201, p<0.05) anlaml1 olarak saptanmuistir.

Sonuglar derinlemesine tartisilip yorumlanmaya ¢alisiimistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik Dans, Kardiyovaskiiler Verimlilik, Toparlanma Kalp Atimi, Kan
Basinci, Esneklik, Viicut Agirligi

THE EFFECT OF 8 -WEEK AEROBIC DANCE ON SOME
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF ADULT WOMEN

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the effect of aerobic dance exercises on cardiovascular
productivity, recovery heart rate, blood pressure, flexibility and body weight. 9 healthy adult females
(aged from 29 to 47 years ) who were sedanter, were volunteered to participate in the study. The
experimental group participated in a program of aerobic dance exercise (3 days a week, 45 min a
session) for 8 weeks. Pretest-posttest single group design was applied.

In the study, measurements were performed in prior to the onset of working, and at the
completion of 8§ weeks and the data were analyzed by using Wilcoxon statistical tecnique. The results
showed that there was statisticall significant a difference among each variables except diastolic blood
pressure- differences among cardiovascular productivity, recovery heart rate, sistolic blood pressure,
flexibility and body mass (z=-2.310, p<0.05), (z=-2.255, p<0.05), (z=-2.448, p<0.01), (z= -2.521,
p<0.01), (z=-2.201, p<0.05) respectively.

The results were further discussed and elaborated.

Key words : Aerobic Dance, Cardiovascular Productivity, Recovery Heart Rate, Blood Pressure,
Flexibility, Body Weight
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GIRiS

Gilinlimiizde teknoloji, insanlarin
hareket etme aligkanliklarin1 biiytik
Olclide  azaltmustir.  Otomobiller,
ylriimeye olan gereksinimimizi aza
indirmis, agir isleri bizim yerimize
yapan makineler giinlik hayattaki
yerlerini almigtir. Bunun yaninda
televizyon ve bilgisayar gibi aygitlar,
uzun siire hareketsiz kalmamiza neden
olmaktadir. Yapilan arastirmalar, en
hareketsiz kisilerin bile, yasamlarina,
diizenli olarak kisa yiiriiytlisler yapmak
gibi hafif egzersizler kattiklarinda,
saglik acisindan Onemli yararlar
kazanabileceklerini gostermektedir.

Bugiin her yastan insan, kendi
yasam kosullarina uygun bi¢imde ve
diizeyde diizenli olarak bedensel
egzersiz yapabilir ve buna herhangi bir
yasta baglayabilir.

Modern c¢agda spor, pek c¢ok
kisinin yasam tarzi haline gelmelidir.
“En kiigiik hareket bile
hareketsizlikten daha iyidir” séziinden
yola ¢ikilarak, saglikli, mutlu ve zinde
yasamak adina sporun en azindan bir
dalin1 hayatin i¢ine sokmak gerekir.
Ancak sporu bilingli ve dogru olarak
yapmak isin en krittk noktasini
olusturmaktadir.  Aslinda, diizenli
bedensel egzersizin, saglikli  bir
yasamin en Onemli pargalarindan biri

oldugu gercegi, bugiin herkesce
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bilinmektedir. Ancak, saglikli yasam
icin yapilmas1 gereken egzersizlerden
s0z edildiginde, ¢cogu insanin aklina,
yorucu ve yogun egzersiz programlari
gelmektedir. Bircok insanin
egzersizden uzak durmasinin altinda
yatan nedenlerden biri de bu olabilir.

Genellikle iilkemizde insanlar
saghik i¢in fiziksel aktivite yapma
amacindan daha ziyade ya birilerinin
zoruyla ya da zayiflamak amaciyla
spor yapmaktadirlar. Iste bu yiizden
insanlar1 spora tesvik etmek amaciyla,
icinde miizik ve ritim olan, tempolu ve
eglenceli cesitli fiziksel aktivitelerin
(aerobik dans, step gibi) yaygin hale
getirilmesi gerektigini sdyleyebiliriz.
Ciinkii tiim diinyada, bedensel hareket
azhig1, gittikce artan bir bicimde
toplumlarin sagligini tehdit
etmektedir.

Yalnizca yiiksek tansiyon, diinya
niifusunun % 20'sini etkilemektedir.
Diinya Saglik Orgiitii'ne gore, bugiin
diinya niifusunun %60'dan fazlasi,
saglik sorunlarina yol acgacak Olcilide,
hareketsiz bir yasam silirmektedir.
"Bulasic1 olmayan hastaliklar" olarak
nitelendirilen  kalp ve  damar
hastaliklari, seker, yiiksek tansiyon
gibi saglik sorunlari, diinyanin bir¢ok
bolgesinde salgin gibi yayilmaktadir.
Bu egilim biiyiik o0lciide, hareket

azligima yol agan yasam bi¢imlerinin



benimsenmesi, beslenme
aligkanliklarinin degismesi ve sigara
kullaniminin

olmaktadir (25).

artmasina bagl

Aerobik egzersiz, biiyiik kas
gruplarini diizenli bir bigimde ve ayni
tempoyla kullanarak, soluk alip verme
hizin1 artiran, maksimum kalp atim
sayisinin %60-80’1 ile 15-20 dakika
ya da daha uzun bir periyotda yapilan
egzersiz  tirlidir (hizhi  yiiriimek,
kosmak, bisiklete binmek, yilizmek,
aerobik dans, kiirek c¢ekmek, paten
kaymak vb.) (2) ve ACSM (American
College of Sports Medicine) genis kas
gruplarinin kullanildig1r her aktiviteyi
devamli olarak stirdiiriilebilen, dogal
ritim olarak tanimlamaktadir. Aerobik
egzersiz kalbe ve cigerlere olan
yiiklenmeler ve onlar1 dinlenimdeki
durumdan daha fazla c¢alismaya sevk
eden bir egzersiz ¢esididir (6).

Aerobik egzersizler diizenli bir
sekilde devam ettirildiginde ise saglik
acisindan olduk¢a Onemli yararlari
bulunmaktadir. Aerobik egzersizin
icerdigi bu yararlar: Daha verimli bir
kalp; her bir atimda daha fazla kan
pompalayabilir, bdylece  kalbiniz
dinlenimde veya egzersiz esnasinda
daha hizli atmaya gereksinim duymaz.
Glglii bir kalbe sahip olmak daha
saglikli ve uzun yasamaniza yardim

eder. Kilo kayb:; Kuvvet antrenmani
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ve saglikli bir diyetle birlestirilmis
aerobik egzersiz kilo dlismenize
yardimc1  olur.  Gelismis  zihinsel
saglik; Diizenli aerobik egzersiz
viicudun dogal agrn kesicisi olan
endorfin salinitmini diizenler. Endorfin
stres, depresyon ve kaygiy1r azaltir.
Gelisen bagisiklik sistemi; Diizenli
egzersiz  yapan kigiler Onemsiz
virlislerle ilgili hastaliklara (soguk,
grip) daha az maruz kalirlar. Bu,
aerobik egzersizlerin ~ bagisiklik
sisteminizi harekete gecirmesi ve
viicudunuzun enfeksiyonlar ile
savasmaya hazir hale gelmesine
yardimct  olmasi  ile  miimkiin
olabilmektedir. Artan dayanma giicii;
Egzersiz  aktivite  sirasinda  ve
sonrasinda sizi kisa siirede yorgun
digtirebilir.  Fakat  uzun  siireli
egzersizler sizin dayanma giiciiniizii
arttiracak  ve  asir1 yorgunlugu
azaltacaktir. Hastaliklarda azalma,
Ekstra kilolar kalp hastaligi, yiiksek

kan basinci, felg, diyabet ve kanserin

bazt  ¢esitleri  gibi  hastaliklarin
olusmasina neden olur.
Kilo diisiildiiglinde bu

hastaliklardaki risk faktori azalir.

Ayrica kilo diismeye yardimci olan

ylrilylis  gibi  aerobik  tiirdeki
egzersizler osteoporoz ve
komplikasyonlarinin ortaya

¢ikmasindaki risk faktorlerini azaltir.



Yiizme, bisiklet ve havuz egzersizleri

gibi diistik etkideki aerobik
egzersizler, kireclenme olsa bile
eklemlerinize asirt  bir  baski
yliklemeden zinde kalmaniza, form
tutmaniza yardimci olabilir. Artan
yasam araligi; 1k kez 1986°da,
Harvard Alumni Health Study New
England  Journal  of  Medicine
yayinlarinda bilimsel olarak egzersiz
ile artan yasam siiresinin baglantili
oldugu kanitlanmigtir. Daha sonraki
aragtirmalar bu bulgulari
desteklemistir. Gelisen kas saghgi,
Aerobik egzersizler kaslardaki
kapillerin  gelismesini uyarir. Bu
viicudunuza daha verimli oksijen
dagilimina yardim eder ve laktik asit
gibi metabolik atik {irlinlerin daha
kolay  viicuttan  uzaklastirilmasini
saglar. Kronik kas agris1 ya da kronik
sirt agrilarina  sahip iseniz  bu
agrilarimizi azaltabilir (13). Ayrica,
biitlin bunlarin yaninda kendini daha
enerjik ve zinde hissetme gibi
psikolojik yararlar1 da bulunmaktadir
(17).

Kardiyovaskiiler verimlilikteki
gelisme egzersizlerin - sekli, sikligi,
siiresi, yogunlugu ve oram ile iliskili
olup aerobik ve fiziksel c¢alisma
kapasitesini gelistirmek i¢in dans gibi

aktiviteler onerilmektedir (12).
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Toplum sagligi uzmanlari,
bedensel egzersizin diinya niifusunun
saghigin1 korumada ve iyilestirmede
onemli rol oynayabileceginin ve bu
konuda atilmasi gereken bir¢ok adim
bulundugunun altin1 ¢izmektedirler.
Coziimiin  bir yonii, bedenimizi
calistrmanin  yararlarinin ~ ortaya
konulmas: ve insanlarin, bedensel
egzersize  yOnelmelerini  artiracak
politikalar1 tiretmektir (25).
Ekonomiye ve insan sagligina
olan katkilar1 goz oOniine alindiginda,
tiim spor uzmanlarinin, egitimcilerin,
hekimlerin her yastaki insana egzersizi
Onermesi ve bir tedavi yontemi olarak
gereken Onemi  vermesi tedavi
maliyetlerini diistirmeye ve saglikli bir
toplum yaratmaya azimsanamayacak
bir katki saglayacaktir. Bu c¢alismada
aerobik dans egzersizlerinin
kardiyovaskiiler verimlilige [fiziksel
verimlilik indeksi (FVI)] ve ayrica
toparlanma kalp atim hizi (TKAH),
kan basinci [sistolik kan basinci (SB),
diastolik kan basinc1 (DB)], esneklik
(ROM) ve viicut agirligi (VA) gibi
fiziksel ve fizyolojik Ozelliklere
etkisinin arastirilmasi amaglanmistir.
YONTEM
Aragtirma, c¢aligmaya goniillii olarak
katilan 9 saghkli yetiskin bayan
yaptlmistir  (yas  ort:
38.3349.89, boy ort: 157.33+£5.93,

uzerinde



viicut agirhig: 65.97+18.07).
Arastirma deneme modellerinden tek
grup Ontest-sontest model seklinde
dizayn edilmistir.
Arastirma deseni: G; O;; X

O1.2

Test araci:

Diz eklemi hareket genisligi
(derece) Whitehall marka goniometre
ile, sistolik ve diastolik kan basinglari
(mmHg) Mac-check marka (model
500) Japon  Deluxe  Aneroid
Sphgmomanometer ile, fiziksel
verimlilik indeksi Harward Basamak
Testi ile belirlenmistir.

Yas (yil), boy (cm.) ve viicut
agirhigr (kg.) Olglimleri ¢aligmanin
baslangicinda standart Glgiim araglari
kullanilarak yapilmistir.

Islem Yolu:

Aerobik dans egzersizi, sekiz
hafta boyunca, haftada ii¢ giin ve
giinde 60 dakika olmak {izere
uygulanmistir. Egzersiz protokolii 10
dakika 1sinma, 35 dakika ana evre
(aerobik dans), 15 dakika soguma ve
statik germe (her bir germe 10-15 sn)
boliimlerinden olusmustur. On test ve
son test Olglimleri sekiz haftalik
periyodun ilk seansinda ve son
seansinda benzer bigimde alinmustir.

Ik o6lgiim esneklik degerlerini
belirlemeye yonelik olup, uygun bir

1sinma periyodunun ardindan (5 dk.)
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bacak ekstansiyonunda (dominant
bacakta) goniometre ile diz eklemi
hareket genisligi olarak belirlenmis ve
derece cinsinden kaydedilmistir (sifira
yaklagstik¢a artan deger).

Ikinci 6lciim Harward Basamak
Testi ile fiziksel verimlilik diizeylerini
belirlemeye yonelik yapilmistir. Test
stiresi 3 dakika, basamak yiiksekligi
45 cm, basamak ¢ikip-inme hizi
dakikada 24, kalp atimmin GSlgiilmesi
icin ise, 1 dakika dinlenmeden sonra

30 saniyelik tek bir sayim seklindedir.

Egzersizin siiresi x 100

Fiziksel verimlilik indeksi:

Toparlanma nabiz x 5,6

Deneklerin sistolik ve diastolik
kan basinglarina ait degerler basamak
testi protokoliiniin hemen ardindan
saglik personeli (hemsire) tarafindan
alinmustir.

Istatistiksel Analiz:

Verilerin  analizinde  betimsel
istatistik (ortalama, standart sapma) ve
Wilcoxon  istatistiksel  teknikleri
kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi 0.05
olarak  belirlenmis ve analizler
Windows i¢in SPSS 14 programinda
yapilmistir.
BULGULAR

Calismanin  amacma  uygun
olarak, deneklerden elde edilen

kardiyovaskiiler ~ verimlilik  (FVI),



toparlanma kalp atim hizi (TKAH),
esneklik (ROM), sistolik kan basinci
(SB), diastolik kan basinct (DB) ve
viicut agirhigina (VA) iligkin 6n test

Tabloe 1. Grubun 6n test- son test degerleri (ort = SS)
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son test Ol¢iim degerleri Tablo 1’ de
verilmigtir. Asagida grubun On test
son test degerleri arasindaki farklari

gosteren tablo verilmistir

Degiskenler VA ROM TKAH

(kg) (derece) (30sn)

on test 6597+  26.77+7.88 58.77 +
18.07 597

son test 6475+ 19.88£5.71 53.55+
17.20 6.12

SB DB FVi
(mmHg) (mmHg)
10.11 + 6.88 £ 36.72 +
1.36 1.05 13.73
12.11 + 7.00 £ 44.62 +
1.53 1.41 13.61

Tablo 2. Grubun 6n test- son test degerleri arasindaki farklar (ort = SS)

Degiskenler On test Son test z degeri p
VA (kg) 65.97 £ 18.07 64.75 +17.20 -2.201 0.02*
ROM (derece) 26.77+7.88 19.88 £5.71 -2.521 0.01%*
TKAH (30sn) 58.77+5.97 53.55+6.12 -2.255 0.02*
SB (mmHg) 10.11+1.36 12.11+1.53 -2.448 0.01**
DB (mmHg) 6.88 £1.05 7.00 +£1.41 -0.447 0.66
Fvi 36.72 + 13.73 44.62 + 13.61 -2.310 0.02%*

p<0,05*, p<0,01**

Yapilan  istatistiksel  analizler
sonucu  deneklerin  Ontest-sontest
degerleri arasindaki anlamli
farkliliklarin; fiziksel verimlilik indeks
degerleri arasinda (z=-2.310, p<0.05)
(Sekil.1), sistolik kan basinglar
arasinda (z=-2.448, p<0.01) (Sekil.2),

toparlanma kalp atim sayilar1 arasinda

(z= -2.255, p<0.05) (Sekil.3), esneklik
degerleri arasinda (z= -2.521, p<0.01)
ve vicut agirliklar1 arasinda oldugu
goriilmiistir  (z=-2.201,  p<0.05).
Diastolik kan basinglar1 arasinda
istatistiksel a¢idan anlamli bir fark
saptanmamistir  (z=-0.447, p>0.05)
(Sekil.2).
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TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismada, yetiskin bayanlarda
aerobik dans egzersizlerinin
kardiyovaskiiler verimlilige etkisi ve
ayrica kan basinci, toparlanma kalp
atimi, esneklik gelisimi ve viicut
agirhigt tizerindeki etkileri
arastirilmistir.

Sekiz haftalik ¢alisma sonucunda
deneklerin fiziksel verimlilik
(kardiovaskiiler verimlilik) degerleri
arasinda  anlamli  farklar  ortaya
cikmugtir. Bu fark, On testten son teste
artist  yoniindedir. Aymi  zamanda
deneklerin toparlanma kalp atim
sayilarinda da anlaml bir fark ortaya
¢ikmig ve deneklerin toparlanmayi
daha disiik kalp atimiyla
gergeklestirdikleri goriilmiistiir. Bu iki
sonug, kalbin daha ekonomik
calistigimni, dolayis1 ile daha verimli
hale geldigini isaret etmektedir.

Fiziksel verimliligine iliskin bu
bulgular literatiir sonuclariyla
benzerlikler gostermektedir. Benzer
bir sonucu Kin (1996) sekiz haftalik
step ve aerobik dans uygulamasinin
fiziksel uygunluk iizerine etkisini
inceledigi ¢alismasinda yaslart 19-28
aras1 48 sedanter bayan iiniversite
Ogrencisinin esneklik, kassal
dayaniklilik ve kardiovaskiiler
dayanikliliklarin1 ¢alisma oncesi ve

sonrasinda  degerlendirmis, sonug
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olarak her iki etkinligin fiziksel
uygunlugu gelistirmede etkili
oldugunu ortaya koymustur (11). Bir
bagka c¢alismada Milburn ve Butts
(1983) {iniversiteli bayanlarda yedi
haftalik kosu ve aerobik dans
programinin ortaya ¢ikardigi fizyolojik
degisikliklerin karsilagtirmasini yaslari
1829 arasinda toplam 46 kisi
lizerinde yapmislardir (15 dansg¢1, 19
kosucu, 12 kontrol). = Calisma
sonucunda her iki grubun maksVO,,
maksimum  ventilasyon ve kosu
zamanlarinda anlamli  degisiklikler
bulunmustur. Bu ¢alismadaki bir bagka
bulgu ise antrenman sonucunda
maksimum KAH’nda anlamli bir
diisiis tespit edilmistir (14). Garber ve
arkadaslar (1992) Milburn’in
calismasina benzer bir sekilde sekiz
haftalik aerobik ve yiirliylis-jog
egzersiz programlarinin  maksimum
KAH degerlerinde diisiise neden
oldugunu bulmuslardir (8). Adiputra
ve arkadaslar1 (1996) ise, yaglar1 17—
19 arasinda olan 60 geng¢ bayan dansci
tizerinde yaptiklar bir ¢aligmada, dans
aktivitelerinin kisilerde maksVO,’yi
gelistirdigini, ayrica bu aktivitelerin
bayanlarda  dinlenim kalp atim
sayisini, kan basincini ve viicut yag

yilizdesini disiirdiigiinic  bulmuslardir

(1). Thomsen ve Ballor (1991), 27



bayan {izerinde yaptiklar1 g¢alismada
denekleri aerobik kapasitelerine ve
aerobik dans deneyimlerine gore
gruplandirmislar, aerobik dans
aktivitesinin kalp atimina ve oksijen
kullanimina  etkisine  bakmuslardir.
Deneyimli aerobik dansgilar yiiksek ve
diisiik  aerobik  kapasiteye sahip
deneklerle karsilagtirilmis ve sonug
olarak, diisiik aerobik kapasiteye sahip
olan grubun diger gruplara oranla
(deneyimli aerobik dansgilar ve
yikksek maksVO2 sahip deneyimsiz
aerobik dansgilar) egzersizi daha fazla
maksimal kalp atim1 ve oksijen
tiketim yiizdesiyle tamamladiklar
goriilmistir (23).

Bu calismalara bakildiginda elde
ettigimiz bulgular ile benzerlikler
gosterdikleri  goriilmektedir. Bu
etkiler, miyokardin gelismesi ve
boylece stroke voliimiin artmasi ile
yorumlanabilir.

Yaslanma ile birlikte maksimal
kalp atim sayis1 dogal olarak azalir.
Gelisen kardiovaskiiler verimlilik ile
daha iyi kan dolasimi1 daha diisiik kalp
atim1  sayesinde gercgeklesir. Daha
giicli bir kalp ile kalbin her bir
atimdaki pompaladigi kan miktari
artar (stroke voliim). Pompalanan kan
miktar1 daha biiylik oldugu i¢in kalp
daha iyi gevser. Boylece dinlenim ve

submaksimal kalp atim sayis1 diiser.
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Toparlanma kalp atim sayis1 ise
antrenmanin sagladigi yararlarin bir
gostergesi olarak kullanilir (19).
Aerobik egzersizler diizenli bir
sekilde devam ettirildiginde saglik
acisindan olduk¢a Onemli yararlar
bulundugunu daha 6nce de belirmistik.

Literatiire bakildiginda aerobik dans

gibi  disiik  siddetteki  fiziksel
aktivitelerin ~ yararlarint ~ gdsteren
calismalar oldukca fazladir.

Shigematsu ve arkadaslar1 (2002) yash
bayanlardaki diigkiinliik belirtilerine
aerobik dansin etkilerini arastirdiklari
calismalar sonucunda yashi bayanlar
icin 0zel olarak dizayn edilecek
aerobik egzersizlerin diiskilinliik risk
faktorlerini onlemede, denge,
hareketlilik  ve  cabukluk  gibi
ozellikleri gelistirmede etkili olacagini
belirmiglerdir  (20). Blessing ve
arkadaglar1 (1987) agirlik kullanarak
yapilan sekiz haftalik aerobik dansin
28 niversite Ogrencisinin  viicut
kompozisyonu ve maksVO, degerleri
tizerindeki etkilerini arastirmislardir.
Agirlikli ve agirliksiz olmak {izere
devam eden antrenman programi
sonunda gruplarin maksVO, ve viicut
kompozisyonlar1 arasinda anlamli bir
fark bulunmamustir. Bununla birlikte

maksVO,’ deki 6nemli bir ilerleme;

agirhikli grupta 37,7° den 42,6’ ya,



agirhiksiz  grupta 36,5’ten 41,9’a
yiikselmistir (4).

Calismamiz sonunda elde edilen
bir diger bulgu, deneklerin sistolik ve
diastolik kan Dbasinglarina iliskin
ontest-sontest degerleridir. Deneklerin
diastolik kan basinglart anlamli bir
degisiklik gostermezken, sistolik kan

basinglar1 arasinda anlamli bir fark

gozlenmistir. Bu konuda Jette ve
arkadaslar1  (1994) yaptiklarnn  bir
calismada, Kanada aerobik fitness

testinden uyarlanan step testinin kan

basincina etkisine  bakmuslardir.
Denekler testin ilk bes basamagina
kadar gelmis daha sonra devam
edememislerdir. Ortalama kalp atimi
ve sistolik kan basinc1 egzersiz
yogunluguyla birlikte dogrusal sekilde
artarken, diastolik kan basinglari sabit
kalmustir. Sistolik kan basincindaki bu
erkeklerde fiziksel

diisiik

artisin fitness

seviyelerinin olusu  ve
yaslarindan, bayanlarda ise daha c¢ok
kilolarindan kaynaklandig1
bildirilmistir (10). Japonya’da yapilan
bir arastirmada ise giinliik egzersiz ve
kan Dbasincindaki azalma iligkisi,
yaslar1 32 ile 59 arasindaki 43 asir1
kilolu erkege on aylik egzersiz
programi uygulanarak incelenmistir.
Sistolik ve diastolik kan basinglarinin
iliski

viicut  kompozisyonu ile

oldugunu gosteren analizler, sistolik
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kan basincinin iki ay, diastolik kan
basincinin da ii¢ ay sonunda azaldigini
ve bu azalmanin ¢alisma sonuna kadar
devam viicut

ettigini,  ayrica

kompozisyonu, aerobik  egzersiz

seviyesi, kas kuvveti ve esneklik

degerlerinde de anlamli gelisimler
oldugunu gostermistir (15). Sistolik
kan basincindaki bu artisin, ¢alismaya
katilan deneklerin sedanter bir yapiya

sahip olmalar1 ve ayrica sekiz haftalik

calismaya kardiyovaskiiler bir
adaptasyonun neden oldugu
sOylenebilir.

Calismamizda ayrica deneklerin
viicut agirliklarinda anlaml sekilde bir
azalma oldugu goriilmiistiir. Williams
ve Morton (1986) 18-30 vyaslarn
arasindaki 25 sedanter bayan iizerinde
oniki haftalik (haftada 3 giin, 45 dk.)

aerobik dans egzersiz programinin

kardiorespirator ve viicut
kompozisyonundaki degisimlerini
incelemiglerdir.  Calisma  sonunda

deneklerin maksVO;’sinde, maksimal
kalp atiminda ve maksimal kosu
anlamli

zamaninda gelismeler

kaydedilmigtir. Buna ilave olarak
deney grubunun skinfold 6l¢timlerinde
ve viicut yag yiizdesindeki azalma ile
birlikte yagsiz viicut kiitlesi ve kemik
yogunlugunda anlamli bir artis oldugu
(24).

gorilmistiir Shimamoto ve

arkadaglarinin  (1998) orta yas obez



bayanlarda diisiik siddetli aerobik
dansin etkilerini tespit etmek amaciyla
yaptiklar1 calismada; yas ortalamalari
50,946,7 olan 60 Japon bayan ii¢ ay
boyunca diyet ve egzersiz iceren kilo
verme

programina  alinmislardir.

Egzersizin etkilerini karsilagtirmak
amact ile denekler aerobik dans ve
yiirliytis/bisiklet gruplarina
ayrilmiglardir. Sonug¢ olarak her iki
grupta da viicut kiitlesi (3,1 ve 3,3 kg)
ve yag orani (% 6,1 ve 5,3) anlamli bir
sekilde azalma gosterirken, serbest yag
kiitlesi

degismemistir. Bu bilgiler

dogrultusunda  orta obez

yas
bayanlarda kilo verme ve aerobik
giiciin arttirnlmasinda diigiik siddetli
aerobik dans ve bisiklet/yiirliyiis
egzersizleri onerilmistir (21).

Bu arastirma sonuglar1 calismamiz
bulgular1 ile paralellikler
gostermektedir.

disiik siddetteki

Viicut agirhigindaki
diistisiin, aerobik

egzersizlerin  yag1 enerji kaynagi
olarak daha fazla kullandigindan,
egzersiz ve egzersiz sonrast bazal
metabolizmadaki artislardan
kaynaklandigi  sOylenebilir.Caligma
bulgularimizdan biri de sekiz haftalik
aerobik dans c¢alismasma katilan
bireylerin on test son test esneklik
arasindaki anlamli

Bu fark

degerleri
farkliliktir. esneklik

degerlerinde olumlu yonde bir gelisim
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oldugunu gostermektedir.
Sporcular ve uzman kisilerce yiiksek
kabul edilen

oranda germe

egzersizlerinin sadece sportif
performanst gelistirmekle kalmayip,
aynt zamanda genel sagligi, kendini
iyl hissetmeyi, viicut postiiriinii ve
olumlu

estetigi yonde etkiledigi

bildirilmistir  (22).Amerikan Saglhk
Birligi, Beden Egitimi Rekreasyon ve
tarafindan  diisiik

Dans Kurumu

siddetteki aerobik dansin sedanter
yaslt bayanlardaki etkisini belirlemek
amaciyla yapilan g¢alismada yash
Onerilen  tiim

yetigkinler  i¢in

fonksiyonel fitness bilesenleri test

edilmis ve oniki haftalik disiik

siddetteki aerobik dans sonunda,
grubun motor kontrol/koordinasyon
disinda kardiyorespiratorda yaniklilik,
kuvvet, ¢cabukluk, esneklik, viicut yagi
ve denge gibi tiim fonksiyonel fitness
bilesenlerinde anlamli bir gelisme
oldugu goriilmiistiir (9).

Fakat literatiirde sadece aerobik
dans egzersizlerinin esneklik gelisimi
lizerinde onemli bir katki
saglamadigini gdsteren c¢alismalar da
mevcut olup, bu caligmalarda aerobik
dans rutinlerine germe egzersizlerinin
dahil edilmesi gerektigi konusunda
Oneriler bulunmaktadir. Bobo ve
Yarbrough (1999) uzun siireli dansin

esneklik ve c¢abukluk {izerindeki



etkilerini  aragtirdigit  c¢alismasinda,
gecmisteki caligmalarin aerobik dansin
kardiyorespirator

faydalar1  ortaya

koydugunu, ancak aerobik dansin
cabukluk ve esneklik {lizerindeki
etkilerini ortaya koyan calismalarin
yetersizligine deginmistir. Toplam 54
deneyimli ve deneyimsiz aerobik dans
Ogreticisi lizerinde yaptigi caligmada,
aerobik dansin otur-eris esnekligini,
govde esnekligini, dinamik rotasyon
esnekligini  ve c¢abuklugu olumlu
yonde pek gelistirmedigini ve aerobik
dans bir

Ogretmenlerinin  genel

esneklik-stretching aktivitelerine
katilmalar1 gerektigini Onermislerdir
(5).

Yaghlar i¢in egzersizdeki yeni
Oneriler daha ¢ok egzersizde harcanan
zamanin toplam miktar1 ile ilgilidir ve
esneklik  antrenmaninin  yaslhilarin
fitness ve eklem genisligini korumanin
bir yolu oldugu ilk kez dile
getirilmektedir. Yaslanmayla birlikte
daha 6nemli olmaya baslayan egzersiz
konusunda ACSM’nin yaptigi
Onerilerde, ana kas gruplarina yonelik
haftada 2 ya da 3 kez stretching
yapilmasi igaret edilmektedir (16).
Edward (2000) tarafindan yapilan bir
calismada, 60-75 yas aras1 sedanter
(sisman ve kardiyovaskiiler seviyeleri
diisilk) yashlarin  kendilerinin  iyi
degisiklikler

hissetmeleri yolundaki
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altt aylik stretching programi ve
haftada 3 kez yiiriiylis programinda
incelenmistir.  Calisma  sonucunda
stretching programinin ya da aerobik
egzersiz programinin katilimcilarin
kendilerini iyl hissetmelerini
saglayacagi sonucuna varimstir (7).
Bizim c¢alismamizda elde edilen
esneklik degerlerine iligkin olumlu
gelisimin ise, c¢alisma periyotlarinin
sonunda

uyguladigimiz  soguma

devresinde yer alan statik germe

egzersizlerinden kaynaklandigin
sOyleyebiliriz.
Diizenli  fiziksel  aktivitenin

faydalarina iligkin kanitlar oldukca

fazladir. Diizenli fiziksel aktivite

koroner kalp hastaliklari,

hipertansiyon, insiilin yetmezligine
obezite,

bel

bagli diyabet, osteoporoz,

depresyon ve endise, felg,
sakatliklar1 ve bazi kanser ¢esitlerinin
Oniline gecilmesinde yardimer olabilir.
Kardiyovaskiiler hastaliklar 6liimlere
neden olmaktadir. Epidemiyolojik
caligmalar gostermistir ki, yas ve diger
risk faktorleri disinda erkek ve
kadinlarda fiziksel aktivite ve koroner
kalp hastaligi arasinda ters iligki
bulunmaktadir. Bu mekanizma, risk

faktorlerini azaltan fiziksel aktivite ve

antrenmana fizyolojik
adaptasyonlardan dolay1
olabilmektedir (18).



Saglikli bir yasam i¢in yapilacak
fiziksel aktivitenin aerobik fitnesi
stretching)

ACSM,

(kuvvet antrenmani ve

kapsamasi  gerekmektedir.
yetigkinlerin haftada ii¢ ya da bes kez

aerobik egzersiz (yiirliylis, bisiklet,

ylizme vb.) yapmalar1t gerektigine
isaret etmektedir. Egzersize 5-10
dakikalikk 1sinma ile  baslamak,

egzersizi uygun bir siddette devam
ettirmek ve sonrasinda 5-10 dakikalik
soguma boliimiinde germeler yapmak
olduk¢a Onemlidir. Asil hedef kilo
diismekse, haftanin 5 giinii en az 30
dakikalik aerobik aktiviteye katilmak
gerekmektedir (3). Arastirmacilarin
cogu, stretching, kalisnetik, kuvvet
antrenmani ve kardiyovaskiiler
egzersizleri de icine alan dengeli bir
fiziksel aktivite programinda mutabik
kalmaktadir. Bu kombinasyon kisisel
durumlara
(16).

Calisma bulgulart gbéz Oniinde

gore degisebilmektedir.

bulunduruldugunda olarak,

haftalik

sonug

sekiz aerobik dans
egzersizlerinin orta yas bayanlarda
kardiyovaskiiler verimliligi
gelistirdigi, ayn1 zamanda esneklik
gelisimi ve kilo kontroliinde olumlu
yonde etkiler sagladigi goriilmiistiir.

Bu verilere dayali olarak diizenli

aerobik  aktivitelerin  antrenmanin

devamlilik prensibine goére haftada ii¢
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siklikla, her antrenman biriminde 60

dakika olmak tuzere sekiz hafta ve

lizeri uygulanmasinda saglik ve

performans getirisi agisindan faydalar

saglayacag1  sOylenebilir.  Ayrica,

zaman  icerisinde  uygulamalarda

antrenman modlarinin  ¢esitliliginin
saglanmas1 (ip atlama, elastik bantlar,

step, saghik toplar1) uygulamalar

acisindan faydalar saglayacaktir.
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