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Oz: Caligmanin amact tiim beden elektromiyostimiilasyon (TB-EMS) uygulamasinin farkli yas grubundaki kadinlarda beden kompozisyonu
iizerine olan etkisini incelemektir. Katilimeilar (n=24) EMS uygulamasina (Miha Bodytec, Augsburg, Germany) toplam 8 hafta (25 dak/giin,
2 giin/hafta) katildi. Tiim uygulamalar 85 Hz uyarilma frekanst 350 ps impuls genisliginde 4 saniyelik aktivasyon ve 4 saniyelik dinlenme ile
aralikli olarak yapildi. Genel bir 1sinma ardindan, Advance 2 diizeyinde (10 dak)ve Seliilit/Metabolizma 1 diizeyinde(10 dak) olacak sekilde
oOne, arkaya ve yana hamle hareketleri ve kendi viicut agirlig1 ile squat hareketleri igeren egzersiz programi uygulandi. Beden kompozisyonu
oOlctimleri 8 haftalik uygulama 6ncesinde ve sonrasinda bioelektrik impedans analiz yontemiyle (Tanita BC-418 MA) alindi. Tiim yas gru-
bundaki katilimeilarda (Grup 1(23-29 yas), Grup 2(29-35 yas), Grup 3(35-41)) alt ekstremitede, Grup 1’de bulunan kadinlarda ise st ekstre-
mitede de yag degerlerinin azaldigi(p<.05) belirlenmistir. TB-EMS ¢alismasinin tiim yas gruplarinda etkili oldugu, fakat bu etkinin egzersiz
yogunlugu ve siiresi bakimmdan Grup 3(35-41 yas)’te bulunan kadilarda beden kompozisyonuna etkili olmadig1 belirlenmistir.
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EFFECTS OF WHOLE-BODY ELECTROMYOSTIMULATION ON BODY
COMPOSITION IN DIFFERENT AGE WOMEN

Abstract: The purpose of the study is to examine the effect of body electromyostimilation (TB-EMS) on body composition in women of
different age groups. EMS training that was took 8 weeks (25 minutes/day, 2 day/week) was implemented on sedentary women volunteers (n
=24) via EMS training device (Miha Bodytec, Augsburg,Germany). An electric current was applied with a frequency of 85 Hz intermittently
with 4 seconds of activation and 4 seconds of rest (Table 2) at the subject’s maximum tolerance limit. Following a general warm-up, exercise
program was applied at Advance 2 level (10 min) and at the level of Cellulite / Metabolism 1 (10 min) (forward, backward and side movements
and squat movements with their own body weight). Bioelectrical impedance analyzer (Tanita BC 418 MA) was used for determination of
body composition before and after 8 weeks of application. A decrease in fat values was found in the lower limbs in Group 2 and Group 3, and
in both lower and upper limbs in Group 1. TB-EMS study was found to be effective in all age groups, but this effect was statistically significant
only in the group of women in Group 1 (p <.05). TB-EMS was found to be effective in all age groups, but it was determined that this effect
was not effective on body composition in Group 3 (35-41 years) in terms of exercise intensity and duration.
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Tiim beden elektromiyostimiilasyonu (TB-EMS) ge-
GiRiS nellikle terapatik amagla pasif ve lokal olarak uygula-
nan klasik elektromiyostimiilasyondan (Kaya ve
Artk.,2016) temelde farkl1 yeni bir antrenman teknolo-
jisidir (Kemmler ve ark., 2010). Lokal EMS uygula-

Beden kompozisyonu ve fiziksel uygunluk {izerinde
etkili olan diisiik yogunluklu pratik egzersiz program-

lar1 fitness endiistrisi tarafindan giderek artan oranda
piyasaya siiriilmektedir (Kemmler ve ark., 2010).

malarinin aksine TB-EMS uygulamasinda 2800cm2
lik elektrot alani ile 8-12 ya da 14 -18 bolgeye es za-
manli uyarim yapilabilir (Stengel ve ark., 2015).
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Modern TB-EMS cihazlar1 yavas hareketler sira-
sinda belirlenmis yogunlukla es zamanl bir sekilde
tlim ana kas gruplarmi uyarir. Bu nedenle de saglik,
fitnes ve giizellik sektorlerindeki uygulamalari gide-
rek artmaktadir. Genis uygulama yelpazesinin yani
sira TB-EMS kullanimindaki ortak nokta; pratikligi,
ortopedik olarak nazik olmasi ve beden kompozis-
yonu iizerine olumlu etkilerinin olmasidir. Aslinda
yapilan son ¢aligmalarda fiziksel uygunluk paramet-
releri iizerine olumlu etkileri sik sik vurgulanmakta-
dir (Ozdal ve ark., 2016; Kemmler ve ark., 2010).
Son dénemlerde lokal EMS nin yerine TB-EMS ci-
hazlar1 antrenmanlarda yaygimn olarak kullanilmaya
baglamustir (Flipovic ve ark., 2012).

TB-EMS zamandan tasarruf saglayan, diisiik yo-
gunluklu bir egzersiz programidir. TB-EMS uygu-
lamas1 hafif hareketlerle tiim ana kas gruplarini
ayni1 anda ¢alistirma ilkesine dayanir (Kemmler ve
ark., 2012; Kemmler ve von Stengel, 2013)). Cok
kisa stire gerektirdigi ve haftada 1 defa uygulan-
dig1 i¢in glinlimiiz yasam kosullar1 i¢in oldukca
pratik, uygulanabilir ve son zamanlarda tercih edi-
lebilir goriinmektedir. Son yillarda tercih sebebi-
nin artmasinin bir diger nedeni de, aktif egzersiz
ile birlikte daha az zaman harcayarak kisa siirede
amaca ulagmay1 saglamasidir.

Bu baglamda ¢aligmamizin amacit TB-EMS uygu-
lamasiin farkli yas gruplarindaki kadimnlarin be-
den kompozisyonu iizerine etkilerini belirlemektir

MATERYAL VE METOT
Katihmcilar

Antalya il Merkezinde bulunan bir spor merkezine
yeni baslayan ve daha dnce herhangi spor gegmisi
olmayan 24 kadin bu arastirmaya goniillii olarak ka-
tilmistir. Katilimeilarin ayni zamanda bir diet uzma-
nina gitmemesi ve spor gegmisinin bulunmamasi 6n
kosulu aranmustir. 25 yagindan sonra spor yapilma-
diginda yagsiz beden kiitlesinde ve dolayist ile kuv-
vet 6zelliginde azalmalar oldugu bilinmektedir. Ka-
din katilimcilarin yas grubu genis bir dagilim gos-
terdigi i¢in caligmanin etkisi 3 grupta incelenmistir.
Grup 1 25-29 yas araliginda (n=9, yas ortalamalar1
26.2242.39 y1l, boy ortalamalar1 165.67+5.89 cm ve
agirlik ortalamalart 67.29+12.93 kg), grup 2 30-35
yas araliginda (n=7, yas ortalamalar1 31.71%1.60
yil, boy ortalamalar1 164.57+5.38 cm ve agirlik or-
talamalar1 74.64+8.44 kg) grup 3 ise 36-40 yas ara-
liginda (n=8, yas ortalamalar1 38.13+1.73 yil, boy
ortalamalari 164.38+7.91 cm ve agirlik ortalamalari
66.21£7.65 kg ) olusturulmustur.
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Yontem

Arastirma, sertifikal1 bir gozetmen denetiminde, 8
hafta siireyle kesintisiz TB-EMS (Miha Bodytech,
Ausburg, Germany) uygulamasina yeni baglayan
ve tamamlayabilen bireyler ile yapilmistir. Genel
olarak egzersiz uygulamasi TB-EMS protokoliine
uygun olarak gerceklestirildi. Bu protokol geregi
katilimeilar 6ncelikle uzman ile birlikte hareketle-
rin dogru formunu ve TB-EMS uygulamasini birer
kere deneyerek Ggrenmisler sonrasinda asagidaki
antrenman programina baslamiglardir. Bipolar
elektrik akimi, kisinin maksimum tolerans limi-
tinde, 4 saniyelik aktivasyon ve 4 saniyelik din-
lenme ile aralikli olarak 85 Hz frekans1 ve 350 ps
impuls genisliginde uygulandi. TB-EMS protoko-
liine uygun olarak farkli dinamik egzersizler ek
agirhiga gerek durulmadan yapilmistir. Caligmaya
katilan bireylere;

1. 10 dakika genel 1sinma

2. Advance 2 diizeyinde: one, arkaya ve yana
hamle hareketleri ve kendi viicut agirlig ile
squat hareketleri (10 dk - 85 hz)

3. Seliilit/Metabolizma 1 diizeyinde: 6ne, arkaya
ve yana hamle hareketleri ve kendi viicut agir-
lig1 ile squat hareketleri (10 dk — 7 hz)

4. Body Relax/Relaxation diizeyinde (5 dk 100
hz)

olacak sekilde 8 hafta boyunca haftada 2 giin
giinde 25 dk uygulanmustir.

Advance programinin amaci, tim viicut igin tek-
rarli olarak uygulanan degisen stres oranlarinda
metabolik aktivasyon hizini arttirmaktir. Bu prog-
ram dahilinde donisiimlii olarak uygulanan bazi
egzersizler:  squat  (3akimx4  sn),, sumo
squat(3akimx4  sn), ileri geri ve yana
lunge(3akimx2 sn),, plunk(3 akimx2 sn), side
plunk(3akimx4 sn), crunch (3 akimx 2 sn), scissor
kick (3 akimx 2 sn), vb.

Seliilit/metabolizma programinin temel amaci, uy-
gulanan diger programlar ile birlikte kas kiitlesinde
ve metabolik aktivasyonda artma ve viicut yag yiiz-
desinde azalma saglayarak kilo vermeyi kolaylastir-
maktir. Bu program dahilinde doniisiimlii olarak
uygulanan bazi egzersizler: kardiyo step (10 dak),
but kick (10 akimx 4 sn), jumping jack (10 akimx4
sn), diz gcekme (10 akim x4 sn), vb.

Body Relax/Relaxation programi, viicudun rahat-
lamasini, kan basincinin normal diizeye gelmesini
saglayan boliimdiir. Bu bdliimde kas fonksiyonu
algilanmaz. Katilime1 uzanmis bir sekilde bu bo-
limii tamamlar (1akimx1sn).
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Beden kompozisyonu oOl¢iimleri 8 haftalik uygu-
lama oOncesinde ve sonrasinda bioelektrik impe-
dans analiz yontemiyle (Tanita BC-418 MA) alin-
mustir. Caligmaya katilan bireylerin BKI, %yag
oranlari, segmental kas ve yag dagilim degerleri,
metabolizma yaglart ve bazal metabolizma hizi
(kcal) degerleri incelenmistir.

istatistiksel Analiz

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS 18.0 (Statis-
tical Package of SocialScience) istatistik programi
kullanilmistir. Her iki grup i¢in ¢aligma dncesi ve
sonrasi farkliliklarin belirlenmesi amaciyla esles-
tirilmis testlerin non-parametrik karsilig1 olan Wil-
coxon testi kullanilmistir. Tiim istatistiksel analiz-
lerde alfa degeri 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Katilimeilarin yas gruplarina, gore 8 haftalik ¢a-
lisma Gncesi ve sonrasi bazi beden kompozisyonu
parametreleri Tablo 1.’de gdsterilmistir.

Tablo 1°de, yas araliklari ile 8 haftalik tiim beden
EMS uygulamasi 6ncesinde ve sonrasinda alinan
beden kompozisyonu degerlerine ait verilerin fark-
lar1 gosterilmistir. Tiim yas gruplarinda 6zellikle
agirlik ve beden yag ylizdesinin ¢alisma sonra-
sinda azaldig1 goriilmektedir. Fakat Grup 1’deki
kadinlarin agirhik, BKI ve Beden yag yiizdesi ve
Grup 2’deki kadinlarm beden yag yiizdesi deger-
lerindeki azalmanin istatistiksel agidan anlamli ol-
dugu bulunmustur (p<.05).

Farkli yas grubundaki kadinlarda extremiteler ve
govdedeki yag degerleri incelendiginde, Grup 1 ve
Grup 2’de bulunan kadinlarda alt ekstremite, tist
ekstremite ve gdvde degerlerinde azalma bulunur-
ken, Grup 3’te bulunan kadinlarda bu azalma sa-
dece alt ekstremitede bulunmustur (p<.05).

Tablo 3’teki verilere gore, her bir yas grubunda
metabolizma yas1 ve bazal metabolizma hizi de-
gerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bu-
lunmamustir (p>.05).

Tablo 1. Farkli yas gruplarinda 8 haftalik EMS ¢alismasi dncesi ile sonrasinda alinan bazi beden kompozis-

yonu degerleri

n=24 Agirlik (kg) BKI Yag%
Grup 1 once 67.29+12.93 24.5+4.29 32.08+7.24
sonra 65.01+11.67* 23.68+£3.91* 29.3947.15*
Grup 2 once 66.21+7.65 24.66+3.81 31.26+6.41
sonra 65.34+6.92 24.3343.72 30.45+5.98*
Grup 3 dnce 74.64+8.44 27.57+2.88 36.47+4.65
sonra 73.31£7.58 27.1£2.69 34.69+4.69
*<.05
Tablo 2. Segmental yag dagilimi karsilastirmasi
n=24 Sag bacak Sol bacak Sag kol Sol kol Govde
Grup 1 once 4.40+1.38 4.30+1.36 1.12+0.60 1.20+0.64 11.12+4.59
sonra 4.06+1.25* 3.93+£1.25% 1.00+£0.53* 1.04+0.54* 9.59+4.04*
Grup 2 once 5.394+0.88 5.24+0.84 1.44+0.41 1.53+0.44 13.97£3.68
sonra 5.194+0.81%* 5.07+0.82* 1.36+0.37 1.3940.43* 12.71+3.59*
Grup 3 once 4.33+£1.02 4.25+0.98 1.00+0.44 1.06+0.46 10.36+3.33
sonra 4.15+£1.01* 4.04£1.01* 1.78+£2.14 1.03+0.40 9.95+2.97
*<.05

Tablo 3. Metabolizma yag1 ve BMR/kg (bazal metabolizma hizi) degerleri

n=24 Metabolizma Yasi Bazal Metabolizma Hizi/Kcal
Grup 1 once 29.22+4.77 1403.67+185.27
sonra 27.78+3.46 1401.11£172.25
Grup 2 once 37.14+3.13 1453.43499.09
sonra 36.29+3.73 1458.43+87.48
Grup 3 once 39.50+9.52 1363.00+104.20
sonra 38.75+9.05 1358.38+87.21




176

TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya Fitintime Spor Merkezine yeni bagla-
yan lyelerden 25-29 yas araliginda (Grup 1), 30-
35 yas araliginda (Grup 2) ve 36-40 yas araliginda
toplam 24 kadin katilmustir. Katilimeilar uygula-
maya 2 ay siireyle devam ederek ¢aligmay1 tamam-
layan kisilerdir.

Katilimeilarin beden kompozisyonuna iliskin agir-
lik, beden kiitle indeksi ve beden yag yiizdesi de-
gerleri acisindan ele alindiginda 6zellikle de beden
yag yiizdesi bakimindan (>30) normal sinirlarin
iist degerlerinde olduklar1 dikkat ¢ekmektedir.
Diinya Saglik orgiitii tarafindan kadinlar i¢in kul-
lanilan BKI smiflamasi su sekildedir. BKI <18.5
kg/m2 zayif, 18.5 - 24.9 kg/m2 arasinda normal,
25.0 ile 29.9 kg/m2 arasinda agir1 agir, 30.0 ile
34.9 kg/m2 arasi1 1. derece obez ve eger deger 35.0
iizerinde ise II. ya da III. Derece obez (Padval ve
ark., 2016). Kadinlarda Beden yag yiizdesi baki-
mindan obez tanimi i¢in son yillarda yapilan calis-
malarda iist sinir olarak >35 degeri kullanilmakta-
dir (Bosy-Westphal ve ark., 2006; Daurenberg ve
ark., 2001; Okorodudu ve ark., 2010). Calisma 6n-
cesi ve sonrasi bu degerler karsilastirildiginda tiim
yas gruplarinda ¢alismanin etkili oldugu goézlen-
mektedir. Fakat bu etkinin sadece Grup 1’deki ka-
din grubunda istatistiksel agidan anlamli oldugu
bulunmustur (p<.05). Yapilan her tiirli bedensel
etkinligin enerji tiiketimi ile sonuglandigi bilin-
mektedir. Dolayisi ile 8 hafta siiresince giinliik fi-
ziksel aktiviteye ek olarak TB-EMS uygulamasi-
nin olumlu katkilar1 bu ¢alismanin sonucunda kis-
men bulunmustur.

Calisma gruplarimizin segmental yag dagilimi de-
gisimine bakildiginda tiim yas gruplarinda hem
sag hem de sol bacak yag miktarlarmin ¢alisma
sonrasinda azaldig1 ve bu degisikligin istatistiksel
acidan anlamli oldugu bulunmustur (p<.05). Yirmi
bes dakika siiresince yapilan TB-EMS uygulamasi
icerisindeki Advance 2 diizey ve Seliilit 1 diizey-
lerindeki galigsmalarda yer alan hamle tiirli egzer-
sizlerinde katki sagladigi disiiniilmektedir. Sag
kol ve sol kol segmental yag dagilimina bakildi-
ginda ise Grup 1’deki kadinlarin sag ve sol kol ol-
mak iizere her ikisinde de, Grup 2’deki kadmlarin
ise sadece sol kol degerlerinde istatistiksel acidan
anlaml farklilik bulunmustur (p<.05). Gévde kis-
minda ise Grup 1 ve Grup 2’deki kadinlarin yag
dagilimi degerleri azalmistir (p<.05). Govde ve
kollardaki yag dagiliminin ¢alismadan daha iyi et-
kilenmesi i¢in kol egzersizleri ile desteklenmesi
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gerekmektedir. Ayrica yapilan birgok calismada
EMS uygulamasi ile birlikte yapilan kassal ¢alig-
manin (TB-EMS) beden agirlig1 ve beden yag yiiz-
desi tizerine etkili oldugu bildirilmektedir (Stengel
ve ark., 2015; Kemmler ve ark., 2016).

Caligmaya katilan kadinlarin metabolizma yasi ve
bazal metabolik hizlar1 (kcal) ilk ve son &lglimleri
ile karsilastirlldiginda tiim yas gruplarinda farkli-
ligin olmadig1 bulunmustur. Ayni sekilde Ozdal ve
ark. tarafindan 10 kadin iizerinde yapilan bir ¢alis-
mada 8 hafta stiresince TB-EMS uygulamasi kul-
lanilmis ve ¢alismanin sonucunda agirlik ve beden
kiitle indeksi degerlerinin istatistiksel a¢idan an-
lamli diizeyde azaldig1 bazal metabolizma hizinin
degismedigi bulunmustur (Ozdal ve ark., 2016).
Ancak Kemmler ve ark. olumlu geri bildirimin
almmasi i¢in TB-EMS uygulamasinin iyi yapilan-
dirtlmasi (yogunluk, siire, siklik gibi) gerektigini
bildirmistir (Kemmler ve ark., 2012). Bazal meta-
bolizma hiz1 antrenman siddeti ve tipine bagli ola-
rak degismektedir. Bazal metabolizma hizina etki
eden baslica faktor antrenmanla iligski kurmaksizin
BKI ve artmus (6zellikle kas) yagsiz beden kiitle-
sidir (Akkor ve Yiicesir, 2015).

Sonug olarak, 8 hafta siiresince giinliik fiziksel ak-
tiviteye ek olarak TB-EMS uygulamast Grup 1 ‘de
bulunan kadinlara (23-29 yas) olumlu katki sagla-
mustir. Daha ileriki yaslar i¢in uygulama siiresi ve
egzersiz yogunlugu hakkinda daha ayrintili ¢alisg-
malara ihtiya¢ vardir. Ayrica daha fala katilimci-
nin saglandig1 ¢aligmalarda sonuglar netlik kaza-
nabilir.
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