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Amag: Sedanter kadmlarda Kardiyo Bosu egzersizlerinin psikolojik durumlar iizerine Kardio-bosu egzersizi,
etkisinin arastirilmasi amaglanmigtir. Algilanan Stres,
Materyal ve Yontem: Calismaya yaslari 25-45 araliginda olan toplam 30 goniillii bayan Beck Depresyon,
katilmistir. Kadinlara 12 haftalik haftada 3 giin olmak iizere orta siddetli kardio bosu egzersiz Benlik Tasarimi,
programi uygulanmugtir. Egzersiz periyodu 6ncesi ve sonrasinda; Beden Imaji Olgegi, Beden imajt.

Algilanan Stres Olgegi, benlik tasarimi 6lgegi ve beck depresyon anketi uygulanmustir.

Bulgular: 12 haftalik diizenli Kardiyo bosu egzersizleri sonucunda ikinci dl¢iim stres degeri

birinci Olgiime goére diisiik olmakla beraber istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Depresyon puanlarinda anlamli bir diisiis tespit edilmistir (p<0,05). Ayrica ikinci Slgiim Yavin Bilsisi
benlik algist1 puani yiikselmis oldugu gorilmekle birlikte istatistiksel yonden anlaml Génderi T_y—g_arihi: 20.04.2017
bulunmamustir. Beden imaji puanlarinin diismesinin anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Kabul Tarihi: 05.07.2017
Sonuglar: Kardiyo bosu egzersizlerinin sedanter kadinlarda depresyon diizeylerini azalttig1 ve ~ Online Yaymn Tarihi: 10.07.2017
beden imajina olumlu katki yaptigi sdylenebilir. Sedanter kadinlarin stres ve depresyon

diizeylerini digiirmek ve beden imajini olumlu yonde artirmak i¢in diizenli kardiyo Bosu DOI: 10.18826/useeabd.307306
egzersizlerine tesvik edilmelidir.

Psychological Effects of Cardio Bosu Exercise on Sedentary Women

Abstract Keywords
Aim: It was aimed to investigate the effect of Cardio Bosu exercises on the psychological Cardio-bosu exercises,
states of sedentary women. Perceived stress,
Material and Methods: A total of 30 voluntary women with the age range of 25-45 years Beck Depression,
participated in the study. A 12-week cardio bosu exercise program was applied three times per Self Concept,
week. Before and after the exercise period, Body Image Scale, Perceived Stress Scale, self- Body Image,

representation inventory and Beck depression questionnaire were applied.

Results: At the end of 12-week regular cardio bosu exercises, the second measurement of
stress value was not statistically significant although it was lower than the first measurement.
A significant decrease was detected in depression scores (p<0.05). Also, even though the

second measurement of self-representation score increased, it was not considered statistically Article Info
significant. The decrease in body image scores was significant (p<0.05). Received: 20.04.2017
Conclusion: It can be stated that cardio bosu exercises reduce depression levels in sedentary Accepted: 05.07.2017

women and contribute positively to body image. Sedentary women should be encouraged to ~ Online Published: 10.07.2017
do regular cardio bosu exercises in order to reduce their stress and depression levels as well as
increase their body image positively. DOI: 10.18826/useeabd.307306

GIRIS

Fiziksel ve zihinsel saglik i¢in en biiyiik tehditlerden biri strestir (Chrousos, 2009). Stresin zararl
etkileri 1iyi bilinmesine ragmen genel popiilasyondaki stres seviyeleri yiiksektir ve buda
arastirmacilarin dikkatlerini stres diizenlemesi konusuna odaklanmaya tesvik etmistir (Klaperski ve
ark. 2014). Genel olarak stres, 6zellikle de kronik stres, depresyonun gelisimi ve hizlanmasinda etkili
olduguna inanilmaktadir (Lee ve ark. 2002; Sheline, 2000). Stres depresyonun ilk baslangicinda
depresif ¢okiintii, depresyonun tekrarlamasi ve depresif semptomlarinin siddetlendirmesiyle giiglii bir
sekilde iligkilidir (Paykel, 2003; Burcusa & lacono, 2007; Liu ve ark. 2013).

Ampirik arastirmalar fiziksel egzersizin bir¢ok stresle iliskili fiziksel ve zihinsel hastaliklar i¢in
faydali oldugu sonucuna varmislardir (Raglin &Wilson, 2012; Warburton ve ark. 2006), ve uzun
zamandan beri fiziksel egzersizin ve stresin yakindan iliskili oldugu kabul edilmistir (Klaperski ve ark.
2014).
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Gelismekte ve gelismis iilkelerde sedanter yasam tarzi yaygin hale gelmektedir ve insanlarin
sedanter yasam tarzlari (Arrerondo ve ark. 2012) umutsuzluk ve depresyon gibi psikolojik duygu
faktorlerini iziintl, keder, mutsuzluk, isteksizlik, stres, karamsarlik ve sugluluk gibi duygularin
belirtisi olan depresyon semptomlarini arttirmaktadir (Saygin ve ark. 2011; Valtonen ve ark. 2010).
Ayn1 zamanda depresyonun insanlarin fiziksel saglig: tizerinde ve yasam kalitesini azaltmada 6nemli
bir etkisi oldugu diisiiniilmektedir (Cooney ve ark. 2014). Son zamanlarda c¢ok sayida yapilan
calismalarda konvansiyonel tedavilere ek olarak depresyonun belirtilerini azaltmada egzersizin
roliiniin etkili oldugunu gdstermigler (Stanton & Reaburn, 2014) ve bununla beraber bazi ¢alismalarda
egzersiz ile depresif semptomlarin azaltildigini vurgulamislardir (Dunn ve ark. 2005).

Benlik, insanin kendini anlama, gérme ve algilama sekli olarak ifade edilir (Bayat, 2003). Topses,
(1992) benlik tasarimin kavramini “ben neyim, ne yapabilirim, kendimi nasil degerlendiriyorum,
yasam i¢indeki degerim” ve benzeri sorularin yanitlart olarak tanimlanmaktadir. Benlik kavramin da
insanin i¢ varligini olusturdugu i¢in insanin kendisine sordugu sorulara yine kendisinin igtenlikle
cevap vermesi gerekir (Koknel, 1986). Beden imgesi, kisinin kendi bedeninin bireysel olarak algilanig
bi¢cimidir ve ¢ok boyutlu bir dinamik siirectir. Yas, cinsiyet, fiziksel durum gibi i¢ faktdrlerin yani sira
sosyal veya cevresel faktorleri de igeren dis faktorlerden etkilenmektedir (Thompson ve ark. 1999).

Fiziksel aktivitenin kadinlarin viicutlarindaki olumsuz duygularini azalttigina dair 6nemli kanitlar
olmasina ragmen, az arastirma pozitif beden imaji1 ile egzersiz arasindaki baglantiyr arastirmistir
(Homan & Tylka, 2014). Egzersizin psikolojik yararlar1 tiim kadinlar i¢in ayni olmayabilir, 6nceden
var olan viicut goriintii bozuklugu, aktiviteden zevk alma ve etkinlik sirasinda bilis dahil olmak {izere
egzersize ait ¢esitli 6zellikler, egzersizle iligkili psikolojik sonuglar1 hafiflettigi gosterilmistir (Homan
& Tylka, 2014).

Bu c¢alismada; 3 aylik kardiyo bosu egzersizlerinin sedanter kadinlarda, stres, depresyon, benlik
tasarimi ve beden imaj1 gibi psikolojik durumlar {izerindeki etkilerinin incelenmesi amag¢lanmastir.

MATERYAL ve YONTEM

Katilimcilar: Bu arastirma Ordu ilinin Fatsa ilcesinde yaglar1 25-45 arasinda olan toplam 30 sedanter
kadindan olusturuldu. Kadinlara stres 6l¢egi, beck depresyon anketi, benlik tasarimi 6lgegi ve beden
imaj1 Olcegi egzersizi periyodu dncesi ve sonrasi uygulandi.

Uygulanan Antrenman Programu: Arastirma grubuna, 12 haftalik haftada 3 giin kardio bosu egzersiz
programi uygulandi. Kardio bosu egzersiz programi 10dk 1sinma ve 50dk temel kardio bosu
egzersizleri ile 5dk soguma egzersizlerinden olusturuldu. Egzersiz programi oOncesi 6n Ol¢iim,
sonrasinda ise son dl¢iim degerleri olarak kaydedildi.

Tablo 1- Kardio-bosu egzersiz programi

Egzersizler Siire/tekrar Egzersizler Siire/adet
Topa inip ¢ikma 10 dakika Top tistiinde sirt {istii yatip bacak agip kapama 50 tekrar
Top istiinde One, ortaya, geriye inme-¢ikma 10 dakika Top iistiinde sirt iistii yana bacak agip kapama 50 tekrar
Top tlizerinde kosma 10 dakika Top istiinde sigrama 10 dakika
Top tstiinde mekik ¢ekme 50 tekrar Top iistiinde sinav 25 tekrar
Yerde mekik ¢ekme 50 tekrar 1 kiloluk dambil ile kol ¢aligmasi 25 tekrar

Veri Toplama Araglari

Algilanan Stres Olgegi: Calismada Erci (2006) tarafindan Tiirkce gecerlilik ve giivenirliligi yapilan 10
maddelik sekli kullanilmistir. Katilimcilar 6lgek maddelerini; Higbir zamandan ¢ok sika uzanan besli
likert tipi bir dlgekte cevaplandirmiglardir. Olgegin alti maddesi negatif (1, 2, 3, 6, 9, 10) ve dort
maddesi pozitif (4, 5, 7, 8) olarak puanlanir. Toplam puan belirlenmeden 6nce negatif puanlanan
maddeler tersine gevrilir ve daha sonra toplam puan hesaplanir. Olgekten almacak puanlar 10 ile 50
arasinda degismektedir. Olgekten alinan puanlarm artmasi kisinin algilanan stres diizeyinin arttigini
belirtir.

Beck Depresyon Envanteri: Erigkinlerde depresyon riskini, depresif belirtilerin diizeyini ve siddet
degisimini dlgmek iizere Beck ve ark. (1961) tarafindan gelistirilmis olup iilkemizde gegerlilik ve
giivenilirlik caligmasi1 Hisli tarafindan yapilmistir (Hisli, 1989). Yirmi bir belirti kategorisini i¢eren
kendini degerlendirme Olcegidir ve alinacak en yiiksek puan 63’tiir. Toplam puanin yiiksekligi
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depresyonun siddetini gosterir. Bu 6lgekte 0 — 9 puan alanlar minimal diizeyde depresif belirtiler, 10 —
16 puan aras1 hafif diizeyde depresif belirtiler, 17 — 29 puan arasi orta diizeyde depresif belirtiler ve
30-63 puan aras1 alanlar ise siddetli diizeyde depresif belirtiler gdsterenler olarak belirtilmistir.

Benlik Tasarimi Olgegi: Benlik kavram icin “Benlik Tasarimi1 Envanteri” gelistirilmistir (Baymur,
1973). Olgek insanlarin kendisine iliskin bir duygusunu, diisiincesini ya da degerlendirilmesini
yansitan toplamda 65 maddeden olugmaktadir. Maddelere katilimcilar “Tam benim gibi”, “Biraz
benim gibi”, “Kararsizim”, “Hayir” ve “Asla” seklinde bes secenekten birini isaretleyerek kendilerini
yansitma derecesini belirtmektedirler. Envanterin likert tipi 6lgeklerden farkli bir puanlama sistemi
oldugu goriilmektedir. Katilimeilarin verdikleri cevaplara +2 ile —2 arasinda degisen degerler verilmek
suretiyle degerlendirilmektedir. Envanterlerde yer alan 65 ifadeden 32 si insanin kendisine iligkin
olumlu bir duygu, diisiinceyi ya da degerlendirmeyi ifade eder. Olcekteki 33 soru ise olumsuz bir
duygu, diislince ya da degerlendirmeyi igermektedir. Envanterden alinabilecek en yiiksek puan toplam
+130 iken en diisiik ise -130 puandir. Yiiksek puan alma olumlu bir benlik kavramina sahip olmayzi,
diisiik puan ise olumsuz bir benlik kavramina sahip olmay1 diisiind{irir.

Beden Imaji Olgegi: 1953 yilinda Secord ve Jourand tarafindan gelistirilmis, 1989 yilinda
Hovardaoglu tarafindan gegerlilik ve giivenilirligi yapilmustir. Olgegin iilkemizde kullanilan formu, 40
maddeden olusan bes dereceli Likert tipi bir 6lgme aracidir (1= Oldukg¢a begeniyorum, 2= Oldukg¢a
begeniyorum, 3= Kararsizim, 4= Pek begenmiyorum, 5= Hi¢ begenmiyorum). En olumlu ifade 1 puan,
en olumsuz ifade ise 5 puan almaktadir. Buna gore, alinabilecek en diisiik toplam puan 40, en yiiksek
toplam puan 200°diir. Olgekten elde edilebilen toplam puanlarin artmasi viicut boliimlerinden ya da
viicut islemlerinden dolayr bireyde olusan memnuniyeti, edilebilen toplam puanlarin artmasi ise
memnuniyetsizligi gdstermektedir.

istatiksel Analiz

Bu calismada o6lgiilen veriler SPSS 20 istatistik programi kullanilmistir. Degiskenlerin dagilimlar:
belirlenirken Shapiro Wilks testi kullanilmis ve dagilimlarin normal dagilim olusturmadiklari
belirlenmistir. Iki bagimli degiskenlerin karsilastirilmalarinda Wilcoxon Signed Rank Testi
uygulanmustir. Istatistik islemlerinde anlamlilik diizeyi ise p<0,05 almmustir.

BULGULAR
Tablo 2. Sedanter kadinlarin (n=30) yas, boy uzunluklar1 ve spor yaslari.
Parametreler X+SS Min. Maks.
Yas (yil) 34,83+7,4 25 45
Boy (cm) 163,97+5,37 153 175
Spor Yasi (y1l) 0,76+2,23 0 12

Tablo 3‘te on test medyan sonuglarina baktigimizda viicut agirligt medyan 63,50kg iken 3 ay
sonra medyan 65,00 kg olarak bulundu. Beden kitle indeksi degerleri medyan degeri 24,00°dan
23,90’a diismiistiir. Viicut agirligi degerleri ve beden kitle indeksi bakimindan zamanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 3. Egzersiz oncesi ve sonrast antropometrik 6zellik, algilanan stres, benlik tasarimi, depresyon ve
beden imaj1 6l¢iimlerinin zamana bagli farkliliklari.

On-Test Son-Test
Parametreler Med. (25— 75 persantil) Med. (25— 75 persantil) z p
Viicut Agirhg: 63,50 (57,75-74,25) 65,00 (58,67-72,82) -0,62 0,53
Beden Kitle indeksi (kg/m?) 24,00 (22,00-26,75) 23,90 (21,98-27,07) -0,45 0,65
Algilanan Stres 30,00 (26,75-33,00 28,00 (26,75-30,00 -1,27 0,20
Depresyon 12,50 (7,00-18,50 6,00 (2,75-9,25 -4,16 0,01*
Benlik Tasarim 71,00 (48,00-86,75 76,50 (56,75-92,75 -0,98 0,33
Beden imaji 120,00 (138,00-164,00 90,00 (131,50-161,00 -2,49 0,01*

*p<0,05

Ug aylik diizenli kardiyo bosu egzersiz &ncesinde Algilanan stres dlgek puani medyan degeri
30,00 iken 3 ay sonra 28,00 olarak azaldi. Algilanan stres degeri On-test, son-test’e gore diisiik
olmakla beraber bu istatistiksel olarak anlamli goriilmemektedir (p>0,05). Depresyon O6l¢ek puani
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medyan 12,50 iken 3 ay sonra 6,00 olarak artarak ve depresyon degerleri bakimindan 6n-test ve son-
test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (z=-4,16; p<0,01). Ayrica, kardiyo
bosu egzersiz 6ncesinde benlik tasarimi dlgek puant medyan 71,00 iken 3 ay sonra 76,50 bulundu.
Son-test benlik algisi puani yiikselmis oldugu goriilmekle birlikte bu istatistiksel yonden anlamli
degildir (p>0,05). Ug aylik kardiyo bosu egzersiz 6ncesinde beden imaj1 6lgek puani medyan 120,00
iken 3 ay sonra 90,00 olarak azaldig1 ve beden imaj1 degerleri bakimindan 6n ve son dl¢lim puanlari
arasinda istatistiksel yonden anlamli bir farklilik tespit edilmistir (z=-2,49; p<0,05).

TARTISMA

Bu calismada sedanter kadinlara 3 aylik kardio bosu egzersizleri uygulayarak egzersiz programi
oncesinde ve sonrasinda stres, depresyon, beden algist ve beden imaji1 6lgek puanlari hesaplandi.
Diizenli olarak yapilan egzersizin Ozgiivende artis, olumsuz disiincelerden uzaklasma, uykuda
diizelme ve strese uyum saglama, korku, depresyon riskini azalttig1 ve ruh halini iyilestirdigi (Aylaz ve
ark. 2011; Hassme'n ve ark. 2000), benlik imaj1 sosyal yetenekler ve sonucunda yasam doyumunu
arttirdig1 vurgulanmaktadir (Bastug ve ark. 2016; Long, 1983).

Calismamizda 30 sedanter kadinin yas ortalamasi 34,83 yil ve boy ortalamast 163,97 cm’dir
(Tablo 2). Egzersizler 6ncesinde medyan persantile degerleri viicut agirligi 63,5 kg iken 3 ay sonra 65
kg olarak ve beden kitle indeksi 24 iken 23,9 olarak azalmistir (Tablo 3). Viicut agirligi degerleri ve
beden kitle indeksi bakimindan zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Farklilik bulunmamasi egzersizlerle birlikte kas kiitlesinde artis oldugu
seklinde yorumlanabilir.

Ug aylik diizenli kardiyo bosu egzersiz dncesinde stres dlgek puani 30 iken 3 ay sonra 28 olarak
bulunmustur (Tablo 3). Ikinci dl¢iim stres degeri birinci 6lgiime gore diisiik olmakla beraber bu
istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Algilana stres dl¢eginden alinabilecek puanlar 10 — 50
arasinda degismektedir ve 6l¢ek puanlarinin artmas: kisinin algilanan stres diizeyinin arttigina isaret
etmektedir (Erci, 2006). Bu ¢alismada 3 aylik egzersiz sonrasinda 28 puan olmasi algilanan stres
Olcegi puaninin orta seviyede oldugu kabul edilebilir. Yamak ve ark. (2016) ¢alismalarinda, sporcu ve
sedanter ad6lesanlarin algilanan stres puanlar: arasinda istatiksel agidan anlamli bir fark bulamamastir.
Egzersiz yapan ve yapmayan sedanter kadinlar iizerinde yapilan bir calismada egzersiz yapan grubun
stres puanlarinin diistiigili tespit edilmistir (Deryahanoglu ve ark. 2016). Yapilan ¢alismalarda diizenli
egzersizlerden sonra strese duyarliligin azaldig1 ve stres seviyesinin azalmasinda yardimci oldugunu
savunmuslardir (Choi & Salmon 1995; King & Brassington, 1997). Calismamizin sonuglar1 diger
caligmalarla benzerlik gdstermektedir ve egzersizin kadinlar {izerinde stres diizeylerini diislirdiigi
bulunmustur.

Depresyon semptomlarini azaltmak icin orta diizeyde egzersiz etkin bir kontrol miidahalesinden
daha hizlidir (Cooney ve ark. 2014). Kesitsel ¢alismalarda depresyonu azaltmak igin spontane
egzersiz aligkanliklar ile ilgili iken, deneysel ¢alismalarda resmi egzersiz programlari ile test yapilip
depresyon azaltilmistir (Salmon, 2001). Depresif belirtilerin toplum i¢indeki nokta prevalanst %13-20
arasinda degismektedir (Oztiirk, 1997). Beck depresyon envanterinde en yiiksek puan 63 olarak
belirtilmektedir (Savasir & Sahin, 1997). Yiiksek puan depresyon siddetinin fazlaligina isaret
etmektedir (Eskin ve ark. 2013). Ug aylik diizenli kardiyo bosu egzersiz éncesinde kadinlarin
depresyon Olcek puani 12,5 iken 3 ay sonra 7,4 olarak azalmistir ve depresyon degerleri bakimindan
zamanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Bu caligmada
depresyon Olgegin puani kardio bosu egzersizleri yapilmadan dncede diisiik oldugu ve 3 aylik egzersiz
sonrast Ol¢climde kadinlarda bu septomlarin daha fazla azalmaya yol a¢tig1 bulunmustur. Atan ve ark.
(2014) yaptiklar1 calismada sedanter kadinlara 8 haftalik aerobik ve core egzersizleri sonucunda beck
depresyon puanlarinin diistiigiinii bulmuslardir. Yine baska bir calismada spor yapmayanlara gore spor
yapma aliskanlig1 kazanma ve haftalik spor saati arttik¢a depresyon puaninin diisecegi yoniinde goriis
belirtilmistir (Cigek ve ark. 2015). Yapmis oldugumuz c¢alismada kardio bosu egzersizlerinin sedanter
kadinlarda depresyon diizeylerini azaltmada etkili oldugunu, fiziksel olarak aktif insanlarin gelismekte
olan depresyon riskini azaltt1g1 s6ylenebilir (Martinsen, 2008).

Ug aylik diizenli kardiyo bosu egzersiz dncesinde benlik tasarimi dlgek puan1 71 iken 3 ay sonra
76,5 olarak bulunmustur (Tablo 3). Ikinci 6l¢iim benlik algis1 puani yiikselmis oldugu gériilmekle
birlikte istatiksel olarak anlamli bulunamamistir (p>0,05). Benlik tasarimi 6lgeginden alinabilecek en
yiksek puan +130 ve en diisik puan -130 olarak goriiliir. Bu calismada ortalama olarak ilk
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degerlendirmede 71 ve son degerlendirmede 76,5 olarak birbirine yakin ve orta seviyede kabul
edilebilecek puanlar oldugu goriilmektedir. Diizenli olarak yapilan egzersizin, fiziksel benlik algisinda
ve benlik saygisinda iyilesme sagladig: diisiiniilmektedir (Karakaya ve ark. 2005) ve egzersiz benlik
kavrami diizeyinin arttigini1 gosteren calismalar mevcuttur (Hayden & Allen, 1984; Asci, 2004).
Deryahanoglu ve ark. (2016) yapmis olduklar1 ¢alismada spor yapanlarda yapmayanlara oranla benlik
tasarimi diizeylerinde spor yapanlarin puani spor yapmayanlara oranla daha yiiksek bulmustur
(p<0.01). Calismamizda benlik tasarimi Glgek puanlarinda anlamli fark bulunmamistir. Bununda
nedeni egzersiz programi dncesi ve sonrasinda puanlarin birbirine yakin olmasindan kadinlarin benzer
sosyokiiltiirel 6zelliklerinden kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Beden imaji, tiim yasam boyunca, benlik degeri ve ruhsal sagligin énemli bir yoniinii olusturur
(Harter, 1990). Egzersiz yapmanin beden imgesi ve viicut algist {lizerinde etkili oldugu yapilan
arastirmalarda ortaya konulmustur (Loland 1998; Homan & Tylka, 2014). Nicel olarak yapilan iki
caligmada modern danscilar ile sokak dansgilarin, dans etmeyen ve iiniversiteli kadinlara gore
viicutlarindan daha memnun olduklarini géstermesi egzersiz ile pozitif beden imaj1 arasindaki iliskiyi
desteklemistir (Langdon & Petracca, 2010; Swami & Tovée, 2009).

Ug aylik kardiyo bosu egzersiz dncesinde beden imaji dlgek puan1 120 iken 3 ay sonra 90 puan
olarak tespit edilmistir (Tablo 3). Beden imaj1 degerleri bakimindan 6n ve son 6l¢iim puanlar1 arasinda
istatistiksel yonden anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Beden imaj1 6l¢eginden alinabilecek
en diisiik toplam puan 40 ve en yiiksek toplam 200 puandir. Calismamiz sonundaki puan azaligi beden
imaji degerlendirmedeki olumlu artis anlamina geldigini gdstermektedir. Ug biiyiik meta- analiz
deneysel bir ¢alismada da arastirmacilar egzersizin kiside beden memnuniyetsizligi puanlarini azalttig:
ile ilgili sonuca varmiglardir (Campbell & Hausenblas, 2009; Reel ve ark. 2007). Bu galisma
sonucunda da 3 aylik egzersizin beden imajina olumlu katki yaptigr ve beden imajinin yiikselmis
olmasinda egzersiz yapmanin olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Ayrica stres ve depresyon
puanlarinin diismesine bagli olarak benlik tasarimi ve beden imaji olumlu yodnde gelistigini
sOyleyebiliriz.

SONUC ve ONERILER

Sedanter kadinlarda 3 aylik diizenli kardiyo bosu egzersizi ile algilanan stres, depresyon diizeyi ve
beden imaji puani diiserken benlik tasarim puani artmistir. Kardiyo bosu egzersizlerinin kadinlarda
depresyon diizeylerini azalttig1 ve beden imajina olumlu katki yaptig1 s6ylenebilir. Sedanter kadinlarda
stres ve depresyon diizeylerini diisiirmek ve beden imajimi artirmak i¢in diizenli kardiyo bosu
egzersizleri yapmalari tesvik edilebilir.
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