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OZET

Bu aragtirma, spor mkaniart agisindan zengin bir yapiya sahip olan Istanbul’da yagayan ve
fitness salonlarina istirak eden. yasiari 30-35 v , boylart 160-165cm, kilolan 55-68 kg arasinda
degisen 20 bayan tizerinde yapulomstir. Aragtirmanin genel konusu, § haftalik siire igerisinde,
belirlenen hedef nabizlary ilc yapilan epzersiz sayesinde vicuttaki kilo kaybmn, diizenlenen beslenme
programlar ile de desteklenerek gozlemlenmesi esuasina dayanmaktadur.

Arasurmada, sedanter yaganus bayanlar ikt gruba rastgele aynlarak, 1. grup A grubu {kontrol)
2. grup B grubu (deney ) 8 hafta sGreyle egzersiz ve beslenume prograim uygulannustir. Deneklerin,
160-165cm boyuna sahip, kilolar 55-68 kg arasi degismekiedir.

Arastirma sonucunda A ve B grubu arasinda B grubunun lehine p<0,01 oramnda anlaml fark
bulunmustur.
Anahtar Kelimeler : Bayanlar, Egzersiz, Kilo Kaybi. Beslenme

ABSTRACK

This study was conducted on 20 women aged 30 1o 35 years living in Istanbul which is a city
with abundant sportive facilities and attending on fitness centers whose body length ranged between
160 and 165 centimeters and weight ranged between 35 and 68 kg General subject of the study is
based on the principle of monitoring weight loss by support ot regular nutritional programs by the
means of targeted heart rates within a period of 8 weeks.

In the current study, women living sedentarily were randomized 10 2 groups as group A {the
control group) and group B (experimental group) and received exercise and nutritional program. The
subjects range between 160 and 165 cm in length and between 55 and 68 kg m weight.

As a resull of the study, a significant difference between A and B groups at level of
p < 0.0l in favor of group B.
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GIRIS
Uygarligin ilerlemesivle birtikte insanlanin vasam sartlart iyiye dogru gitmeye.
bununla birlikte insan sagh@im tehdit ettmeye baslayan hastaliklar vavas yavag su viizilne ¢rkmaya
baglaaustir.

Toptumun saghgins tehdit eden bu  hastaliklarin tedavisi igin en dnemli ilaglardan biri ise
beden egitimi ve spordur. Bu konunun énemini anlayan beden egitimciler ve tip adamlar ortaklasa
calisarak insanh@i bu illetten kurtarmak i¢in bir araya gelip ¢caligmalara baglanmslar ve sonug olarak
da yasam boyu spor, saglik igin spor. kitle sporu gibi kavramlan ortaya gikamuslardir (19).

Diinya saglik drgind (WHO), “saghg) sadece hastaliklardan ve mikroplardan korunma degil,
bir biitiin olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan iyi olma hali” olarak agiklar. Yasadiginuz ¢aga gore ise;
duygusal. ruhsal, entelektiel, toplumsal, mesleki ve fhziksel olarak sagliklt olma hali olarak
agiklanabilir. Fitness, belirli bir isten fizyolojik ve psikolojik verimi en ust diizeyde alabilmek igin
organizmamn Lim sistemleriyle hazw bulunusluk durumu anlamina gelmektedir.

Temel olarak kuvvet, siirat, dayamklilik. hareketlilik, koordinasyon gibi ézelliklerin tinnd bir
insanin fitness diizeyinin belirleyici etmenlerdedir. Bitiin bu 6geler organizmada fackll akut
reaksivonlara ve kronik uyumlan meydana getimekiedir (12,6).

Altif yasam ve buna bagh olarak gelisen saghk ve fitness diizeyi. yasam kalitesini artrmak
icin gerekli olmakla beraber fiziksel aktivitenin herkesin giintiik vasanusi iginde “dis firgalamak™ gibi
bir yeri olmasirun gerekliligi vapilan arastirmalar sonucunda vurgulanmaktadic.  Saghik ve fitness
dizeyini etkileyen diger faktorler ise; dengeli beslenmemek, viicut aguchgl, sigara icimek, siress,
diizensiz uyku ve kisinin sahip oldugu digier aliskanliklardr.

Fiziksel aktivite ve saghk ihskisi agisindan ele alinan difer bir konuda , egzersizin
rehabilitasyon siireci igindeki veridir. Ortopedi ve kalp operasyonlannm sonrasinda diabet, babrek,
akciger rahalsizliklart gibi kronik bozukluklarda hastalan gindelik yasama déndirebilmek ve
uyumlarin saglamak amacryla terapistler egzersizin faydalarindan yaraclanmaktadirlar.

Genel saglik kurallan diye kabul ettigimiz; 1deal viicut azirhig:, sigaradan uzak olmak, stresi
kontrol altma alabilmek, saglikli bir kalp dolagmm vb. gibi etkenlerin arzu edilen saglik seviyesinde
olmasini sagiayan en biiylk araglardan biriside egzersizdir (19,12,16).

Bilingli yapilan egzersiz. optimal saghfy beraberinde getirirken , fazlasi da kas iskelet
sisteminde sakatliklara, bagigiklik sisteminin bozulmasina ve enfeksiyonlara karsi direncin azalmasina
vol agabilmektedir. Insan belirli bir aktiviteyi diizenli olarak yaptifinda bu aktivileye ait clan kas tipi,
metabolik yol ve enerji kaynaklar defalarca kullanilmaktadir. Bu durum antrenman etkisi (traning
effect) olarak belirtilen, vapilan aktiviteye organizmanin uyumunu yaratir.

Diizenli ve veterli dl¢ide yapilan egzersiz, istenen amaca ulagmada ve antrenman etkilerini
gelistirmede vardimcei olmaktadir. Yeterli 6l¢ti ifadesinde anlatilmak istenen, egzersizin tipi, siddet,
stres1 ve siklik dzellikleridir. Bu ilkelere uyularak dlzenlenmis bir egzersiz progranm daha dnce hig
egzersiz yapmarng veya ¢ok vash insanlarda bile etkili sonuglar dogurmaktadir (15,16).

[yl uygulanan hir egzersiz prograny dizen ister, Egzersizin anlami hafta sonu gidip 3 saat
tenis oynarak veya ara sira ormanda kosmak degildir. Boyle dengesiz faaliyetler fayda Gretimekten
¢ok, zararlt olur, hatta is yerinde yasanan semptomlar arunr. Etkili egzersiz dizenli ve zevkli olarudir
(3,16).

Fiziksel uygunluguu tamm: Batillilar tarafindan kullanilan  “physical fitness” karsilif
olarak llkemizde “fiziksel uygunluk™ veya “kondisyon” kelimeleri bulunmaktadir. Gegimiste oldugu
gibi ginGmiizde de fiziksel uygunlugun Snemi ve gereklilifinden sdz edilmektedir. Doktorlar,
bugiinkii teknolojinin ilerlemesi ile insan viicudunun fazla yaglammasindan ve giiniimiiz neslinin sinir
ve ruhsal dengesizliklerinin artmasindan sikayet etmektedirler. Fiziksel uvgunlugun sedanter
toplumda disitk, sporcularda viiksek olusu gesitlt ¢evrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi
bir fiziksel uygunluga sahip olmasmin gerekliligi lizerinde durulmaktadir (19}

Egzersizin Sidderi

Egzersizin siddeti yapilan aktivitenin zorluk derecesini ifade etmekiedir. Egzersizin enerji
ihtiyaci kullanilmast gereken enerji kaynaklar ve vakitlan tiiketilen oksijen miktarinin ve sarf edilen
kalorinin belirlenebilmesi agisindan egzersizin siddeti 6nemii bir faktdérdir. Liborawar ¢alismalan
egzersizin giddetni tiiketilen oksijen miklan veva maksimal oksijen tiiketimi (max.vo2) %°si olarak
tanimlanmaktadir. Amerikan college of sports medicine (ACSM) , egzersiz siddetini bir kisinin
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waksimal kalp atwanin %60-90"1 veya maxvo2’nin  %%30-85"inin hesaplanarak belirlenebilecegini
betirinektedir. Bagka bir deZigle oksijen tiiketimi ile iliskili olan kalp atum sayisi (heart rate)(HR.)
egzersiz siddetinin gostergesidir. Kalp aum savisy, kisin vast ve aktivite dizeyi ile ilgitidir. Dinlenik
kalp atim sayis), aktivite diizeys ile ters orannlidir. Aktivite dizeyi artiikga, dinlenik kalp atm sayist
azalmaktadwr. Maksimal kalp atm sayis1 ise bir insan kalbinin atabilecedl en yiiksek kalp atun
sayisidir, Yas ilerledikge maksimal kalp aim sayisi azalmaktadir, Dinlenik ve maksimal kalp atim
degisken bir yapiya sahip oldugu 1¢in bu degerler dlgilmeden egzersiz prograymna baglamak hata oiur
(13,19.17).

Egzersizin Siresi

Egzersizin siiresi ve giddets birbiri ile ters orantiit olup, egzersiz program yaparken birbirnt
ile baglantil olarak diisiindlimelidir. Egzersizin siresi zaman mesafe ve kalori cinsinden ilfade
edilinektedir. Fitness programlarindan beklenen yararlarin gergeklesmesinde kisa sireli  viiksek
siddetti aktiviteler . wzun sireli orta siddeth akuviteler kadar etkili olmamaktadir. 15 dakikalik
¢alismalarin etkisi 1le 30 dakikalhlk ¢aligmalann etkisi arasinda gok fazla fark olmamakla beraber 33
dakikayt asan calismaltar 6zellikle genel aerobik dayamikhbigm gelistirilmesinde &nemli rol
oynamaktadir (12).

Egzersizin Stkligt

Egzersizin  sikhg1 genellikle bir hafta icinde yapilan aktivite sayis1 olarak
tanymlanmaktadir. Optimal sikhik sayist haftada 3-5 defa olarak belirtilmektedir. Haftada 3
defadan az yapilan egzersiz vetersiz kalmaktadir.

Egzersize ilk kez kahlacak kisiler haftada 3-4 defa ile baslayip, organizmanin uyum
saglandifindan veterince emin olduktan soura katibim sikhigin arttirabilir. Aneak ; haftada 6-7
defa yapilan aktivitelerin ckstra bir varart olmamaktadic. Cogunlukla egzersize yveni baglayan
kigilerde olapan iistii bir istek ve motivasvon vardir. Ilk birkac hafta cgzersize devam cderler
ve daha verim elde edemeden yorgunlok ve sakatlanma gerekeesi ile sakatlanma gerckgesi ile
egzersizi biralarlar. Bu duruma yeol a¢cmamak i¢in kisinin cgzersiz yapma aliskanhgm tam
olarak kazandigma emin olmadan ve sakatlanmaya yonelik énlemler abnmadan egzersiz sikhigi
artirllmamalbdir (3,6).

MATERYAL VE YONTEM

Karvonen Formiili

Egzersiz siiresince olmast gereken kalp alum sayisinin hesaplanmasina imkan vermektedir.
Maksimal kalp atim sayismin %60-90"1 dzerinden ¢alisma siddeti belirlenmektedir.

Hedefl Kalp Atim Savis1 = %Egzersiz Siddeti{Mam Hr-D.Hr)+Dinlenik Nabiz{D.Hr)

Bu durum, genellikle saghkli msanlar igin gecerlidir. Kalp hastalanmin  kalp atim sayilari,
kullandiklan itaglar  veya diger faktorlerden etkilenmektedir. Dejanaratif rabatsizliklann
rehabilitasyon programlarinda egzersizin sidderi Daha az programlanmalidir.

Tanita Olciim Aleti

Tanita body composition analyzer TBF-410 ile yaphgim tez arastimasimin bilgilerini
bilimsellestirmek adina kullandigun  6lgiim makinesidir. Bu makine ile BMS, BMR, impedance, fat
%, fat mass, fat-FFM, TBW, Desirable range: Fat mass. Fal % degerlerini bize verir. Ayak tabanindan
verdigi bir elektronun vicudun diger ayak tabamndan geri gelmesi siirecinde ;bu elektronlarn
dokundugu verlerdeki analizi yvapinas: ve verileri bizim belirledigimiz verileri yani boy, yas cinsivel
ve sedanter olma veya sporcu olma formlarina gore degerlendirip bize sunan bir dlgiim cthazidir.
Yukanda soz ettifim

BMS: Bazal metabolizma hizi

BMR: Metabolizmanin thriyag duydugu enerji miktari

FAT%:Yag oram

FAT MASS: Viiculta Bulunau Yag Agichifi{ke)

FFM:Kemik agirh

TBW:Su agurhg

Desirable range ise olmas gereken yag yiizdesi ve yag agirligadu.

Bu 8l¢iim cihazi ile bedende olmasi gereken yag yiizdesini ve agirhgim bulurken ; kemik ve
su agirhginin dlglimi sayesinde yaptigimiz antrenman programinin neye hitap etrigini, amacma goére
islevip islemedigini, kas yiizdesinden mi? vyag yiizdesinden mi? eksildigini kontrol etme imkam
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buluyoruz. Antrenmanm veya beslenmenin herhangi bir hatasi olup olmadigt da bu verilerin kentrold
ile daha saglam temelier Gzerine owrttunilmus ohnaktadir (18).

Denekierin Se¢imm

Enka Vakfi Sadi Gulcelik Spor Sitesine gelen iiyelerin sedanter bayanlanindan 30-35 vas
arasinda. 160-165cm boyuna sahip, kilolart 55-68 arasi degisen, 20 bayan deney ve 20 bayan kontrol
grubu oiarak kullanilnstic.

Metot

Omek  bireylerin vaptiklart 8  hafiabk  fiziksel egzersiz  sonrasindaki  wviicut
kompozisyonlarindaki degigim betirlenmeye ¢aligilmusgtur,

Deney grubu icin uygulapan antrenman program; :

Programuin amact ;beden kompozisyonlart birbirine vakinhk gisteren bn benzer nitelikli
kisilerin amaclan kilo vermekti. Bizim bu deferlendirme cergevesindeki hedefimiz ise verlen
kilolarin yag ytzdesinden olmasim saglamaktir ki ;bunun igin belirlenen hedef nabiz ,egzersiz ve
beslenme programlart bu dogrutuda hazirlannugtir. Uygulanan program ise:

Belirlenen 20 kiginin; haftada 3 defa 70-90 dakika boyunca yapugl egzersiz programi bu
béliimlerden olugmaktadir:

*]0-15dakika cardio makineleri vardum ile  %40- %50 yogunlukta bir 1si0ma program:
olugturulur. (yiriyiis bandi-bisiklet )

*5 dakika streching germe egzersizleri ile viicuda aktif dinlendirme yaptirilir.

*3(-35 dakika fitness aletleri ile vicuda agirlik kullamlarak %60-%70 yogunlukta bélgesel
izolasyon hareketleri yaptirihir,

*15-20 dakika cardio aletlerinin yardimu ile son olarak %660-%65 yogunlukta cardio aletleri
ile fatburn programi uygulanr.

*8-10 dakika streching germe ile tim viicut rahatlatilarak program son bulur.

Kontrol grubu i¢in ise; Rutin egzersizlerine, beslenme faktdrlerini ve nabsz oranlarmi
dikkate almadan devam edildi.

Istatistiki deperlendirme; Deney ve kontrel grubu arasinda 6n ve son test degerleri ile her
grubun kendi igerisinde dn ve son test degerleri SPSS paket programy ile yapilnustir.

Aragtirma Orneginin  Belirlenmesi: Tirkiye nitfusu agisindan en kalabalik, gelismislik
dlizeyinin diger sehirlere gore daha yiiksek ve spor vapilabilecek olanaklar agisindan zengin bir
yapiya sahip olan Istanbul ilinde ve semtin en nezih ve Kaliteli ortamina sahip olan Enka Vak{i Spor
Sitesindeki fitmess salonlarinda uygulanmgur.

Aragtirmanin Gegerliligi ve Giivenirligi: Arag ve teknik etkisi bakimindan egiimen
farklihgindan kaynaklanabilecek hareket tekniklerinde herhang bir farkhilik dogmasmu engellemek
amact ile tek egitmen ile cabsilmig ,beslenme programlan bakimindan aym dogrultuda listeler
verilmig ayni ,antrenman kapsamt ve siddeti bakumndan ayn yogunluk ve siirelerde hatta giiniin aym
saatlerinde aynu kisiler ile ¢alisdmigtur.

BULGULAR
Table 1: Deney ve kontrol gruplarium én ve son test degerlerinin karsilastinlmas:

Paired Vean N S§ |Sid. Hata t P
Kontrol grubu én test 32,3500 20 4,59 1,02 518 000 **
Kontrel grubu son test 6,2000 20 5,04 1,12
Deney grubu dn test 1,5500 20 245 53 14,49 L000 %>
Deney grubu son test 19,3500 20 3,77 L84

* <005 **p<0,01

Deney ve kontrol gruplannin dn ve son lest arasindaki Farkliikiar arasimmak igin peared (
testi kulianildi. Test sonuglarina gore: kontrol ve dency grubunun 6n ve son test parametreleri arasinda
p<0.01 oraninda anlamh farkliiklar buluomustur.
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Tablo 2 : Deney ve kontrol gruplarimin én ve son test degerleri arasindaki farkhihklar

Grup Mean 5SS Std.Hata
Kontrol ve dency kontrol 32,3500 4.59147 1,02668 687 496
Grubu 6n test 0
keney 31.5500 245967 [55000
0
K.ontrol ve deney kontrol 26,2000 3,04297 1.12764 4,864 L000%*
Grubu son test | 0
deney 19,3500 377352 84379
0

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

Deney ve kontrol gruplanimin 6n ve son test degerleri arasindaki farkliliklars arastirmak igin
independent 1 testi kullanildi. Test sonuglarina gore: kontrol ve deney grubunun én test parametreleri
arasinda p>0,05 oranmda anlamll farklliklar bulunamazken. kontrol ve deney grubunun son test
parametreleri arasinda p<Q,0] oraninda anlamh farklihklar bulunmustur.

TARTISMA VE SONU(

Deney ve kentrol gruplarimin 6n ve son test arasindaki farkhiliklar arastirmak igin peared t
testi kullanuildi, Test sonuglarma gére; kontrol ve deney grubunun n ve son test parametreleri arasinda
p<0,01 oraminda anlamli farklihklar bulunmustur,

Dceney ve kontrol gruplarimin én ve son test deferleri arasindaki farkhliklan
arastirmak icin indipendent t testi kullanildi. Test sonuglarna gére; kontrol ve deney grubunun
on test parametreleri arasinda p>0,05 oraninda anlaml farkliliklar bulunamazken, kontrol ve
deney grubunun son test parametreleri arasinda p<0,01 oraninda aniamh farkhliklar
bnlunmustur.

Sporcular igin dnemli konulardan biri, perforntanslanini etkilermeden tagiyabilecekleri viicut
vagidir. Yetiskin erkeklerde viicut yag oranmi vicut agirhgmin % [5-17’sini tegkil ettifi halde
bayanlarda viicut agirhiginin % 25%ini teskil eder. Yag hiicreleri kas tarafindan ATP Uretiminde
kullanilmaz ve termel amact lipid depolamaktir. Sonugta viteutta fazla oranda bulunan yag performans
acisindan zararlidir ( Kalyon 1989),

Rowen ve ark {1975) sporcular iizerindeki arastinmalarinda yagin istirahat ve hafif aktivite
esnasinda oksijen sacfim azalttiing, buna karsilik agir akrivite sirasinda ise oksijen sarfini artirdiing
ve kondiisyonu azalttifin bulmuglardir.

Sezen (1995) uygulanus oldugu acrobik antrenman progranu senrast deney grubunda viicut
vag yiizdes: degerlerinde % 12.79 digiis gbzlemistir.

Tohnson (1984) hafiada iki ghn aerobik antrenman yapau grubun viicut yag yiizdesinde %
6’1k, haftada ii¢ giin aerobik antremman vapan grupta ise % 11°lik azalma tespit ctinigtir.

Detrnir (1989) aerobik antrenmanlarla viicut yag ylizdesinde anlamh bir azalma tespit etmistir.

Polat (2000) 8 hafta sireyle uygulanan egzersiz programu sonucuuda viicut yag oraninda
dnemli farklilik bulmustur.

Sevim ve Ark.(1996) B hafta siireyle uygulanan egzersiz programm souucunda vicut yag
oraminda Snemli farkliik bulmuslardir. Kuter ve Oztiirk (1991) § hafta siireyle uygulanan egzetsiz
prograrmu sonucunda viieut yag oranmda dnemli farklibik bulmuglardir.

Gunay (1994) 8 hafta sfireyle uygulanan egzersiz programt sonucunda viicut yvag oranmnda
onemli farkhilik bulmustur.

Erol ve Sevim (1993) 8 hafta siireyle uygulanan egzersiz programi sonucunda viicut yag
orantnda dnemli farkhlik bulmuglardir.

Gunay ve Ark.(1994) 8 hafta siireyle uygulanan egzersiz programi sonucunda viicut yag
oraninda duemh farklihik bulmuslardr.

Kilig ve Ark.(1994) benzer aragtiwma raporlarmda 8 haftalik kuvvel antrenmanlaninin viicut
yag oraniua etkisini duemli bulmuglardir.

Cimen ve Glinay (1996) e gére § haflalik egzersiz programi viicut yag oranma duetuli eranda
etkiledigini belirtmiglerdir.
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Ceker (1996) 8 hafrahik gabuk kuvver antrenmant basinda yapilan ¢n test ve scnunda yapilan
son test degerlerine giire kilo kaybindaki degisikliai dnemb bulmustur (P<0.01).

Gearon (1987) 8 haftalik kuvvel ¢aligmasinin sonunda viticut agirhi@indaki degismeyi anlamh
bulmugtur (P<0.05).

Sonug olaral; Yag viizdesindeki disiis ve aerobik gahgmalar sonrasi kiloda meydana gelen
azalma, aerobik egzersizde enerjmin yag metabolizmasimdan karsilandi@r gériiglingi desteklemektedir.
Calismada yag yilzdesindeki anlamli azalma literatiir bilgileri 151§ imda degerlendirildiginde birbirleri
ile paraleliik gésterdigi anlagilmaktadir.
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