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OZET

Bu galisma, sedanter orta yas ve geng bayanlara 12 haftalik aerobik antrenman programi (kos-yiri) uygulamasinin vicut
kompozisyonu ve kan lipidlerine etkisini belilemek amaciyla yapilmistir.

Gruplar diizenli olarak egzersiz yapmamis, 6zel bir diyet programi uygulamayan, egzersiz yapmasina engel olacak dlizeyde
saglik problemleri olmayan bayanlardan olusturulmustur. Her iki gruba da 12 hafta sire ile haftada 3 giin 30 dakikalik kos- yliri egzersiz
programi uygulatilmistir. Antrenman siddeti Karvonen metoduna gére %70 olarak belirlenmis, antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi
vucut agirhidi, vicut yad yuzdesi, yagsiz vicut agirh@i, vicut yag agirlhidi, vicut kitle indeksi, total kolesterol, LDL kolesterol, HDL
kolesterol ve trigliserit degerlerinin dlgimleri yapilmigtir.

Orta yas bayanlarin (n=49) yas ve boy ortalamalari 40,53+2,93 yil, 156,79+4,20 cm, geng¢ bayanlarin (n=23) yas ve boy
ortalamalari 26,17+3,53 yil, 160,13+6,71 cm olarak belirlenmistir. Calisma sonunda, her iki grubunda vicut agirhgi, vicut yag yizdesi,
vucut yag agirligi, yagsiz vucut agirlhidi, vicut kitle indeksi, total kolesterol ve LDL kolesterol degerlerinde anlamli bir azalma tespit
edilmistir (p<.05). Ayrica orta yas kadinlarin HDL kolesterol degerlerinde bir artis, trigliserit degerlerinde ise bir azalma belirlenmis olup,
istatistiksel agidan anlamlilik diizeyinde degildir (p>.05). Sonug olarak, orta yas bayanlar ile geng bayanlarda 12 haftalik aerobik
egzersizin vicut kompozisyonunda benzer olumlu degisikliklere neden oldugu, kan lipidlerinde ise daha gok orta yas kadinlar lehine
pozitif degisikliklerin oldugu gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Bayanlar, Sedanter, Vicut Kompozisyonu, Kan Lipidleri, Egzersiz.

THE EFFECTS OF AEROBIC EXERCISE ON THE BODY COMPOSITION
AND BLOOD LIPIDS IN MIDDLE AGED AND YOUNG WOMEN

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of 12 weeks aerobic (jog-walk) exercise program on body composition
and blood lipids of sedentary middle aged women and young women.

The groups were composed of the women who had not done exercise regularly, who had not followed a special diet and who
did not have any health problems preventing them doing any kind of exercise. During 12 weeks, both groups participated in a jog-walk
exercise program with the duration of 30 min. and 3 times per week. The intensity of the exercise was %70 that was determined by
Karvonen method. Before and after the training measurements of body weight, body fat %, body fat weight, lean body mass, body mass
index, total cholesterol, LDL cholesterol, HDL cholesterol and of triglyceride were done.

Mean age and height weight of groups were determined as 40,53+2,93 years and 156,79+4,20 cm. for middle aged group
(n=49) and 26,17+3,53 years and 160,13+6,71 cm for young women (n=23). The results indicated that, although there was a significant
decrease in body weight, body fat %, body fat weight, body mass index, total cholesterol, LDL-C, values (p<.05), only in middle aged
group there was an increase in HDL-K scores and decrease triglyceride values but not significant (p>.05).

Consequently, moderate aerobic exercise programs that were done long time and properly had positive effects on body
composition in young and middle aged women. As for the blood lipids, such programs had positive effects in favor of mostly middle
aged women.

Keywords: Women, Sedentary, Body Composition, Blood Lipids, Exercise.

GIRIS

GuUnumuzde, hareket azhgi bir hastalik olarak nitelendiriimekte ve birgok 6limcul hastaliklarin sebebi olarak
gOsterilmektedir. Kalp-Damar hastaliklari bu grubun basini ¢ekmektedir. Elbetteki teknolojinin gelismesiyle, is
kolaylastiran aletlerin glnlik hayatin vazgegilmez bir pargasi olmasinin bedensel hareketsizlige etkisi blyuktir. Sedanter
bir yasam tarzi ise bir¢ok ciddi saglik problemlerine neden olmaktadir. Cagdin hastaligi olarak nitelendirilen obezite ve
kardiyovaskiiler hastaliklar basta olmak Uzere kassal zayiflik, postiirel bozukluk, diabet gibi birgok hastaliklar hareketsiz
ve sedanter bireylerde daha sik gorilmektedir (1,2,3).
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Plazma kolesterol diizeyleri ile koroner kalp hastalidi riski arasinda, diger risk faktérlerinden bagimsiz gigli
bir iligki vardir. LDL kolesterol dizeylerinin ylksek olmasinin aterosklerotik kalp hastaliina neden oldugu genetik,
deneysel, epidemiyolojik ve klinik galigmalarla kanitlanmistir (4).

Yapilan ¢alismalarda total kolesteroldeki %1’lik artisin koroner kalp hastaliginda %2 artisa, %1’lik azalmanin
ise kalp krizi riskinde %2-3 oraninda azalmaya neden oldugdu belirtiimekte, LDL kolesteroldeki %11’lik azalmanin koroner
arter kalp hastaliinda %19 azalmaya, HDL kolesterolde 1 mg/dl'lik artisin ise koroner riskte %3 oraninda azalmaya
sebep oldugu tespit edilmistir (5).

Vucut agirhdinin normal sinirlar icerisinde tutulmasi alinan ve harcanan kalorinin esit olmasina baghdir.
Glndmizde mekanize olmus toplumsal yasam, hareketi azaltarak harcanmasi gereken enerijiyi viicutta sakl tutmakta ve
bu birikim dengeyi olumsuz yénde bozmaktadir (6). Ozellikle gelismis iilkelerde obezite bash basina bir saglik problemi
olarak degerlendiriimekte ve alternetif ¢cozum yollari Uretiimeye ¢alisiimaktadir. Vicut agirhidinin ideal seviyeye ulagsmasi
durumunda koroner arter kalp hastaliklari riskinin %35-55 oraninda azalabilecegi belirtimektedir (7,8).

Bu calismada, sedanter orta yas bayanlar ile geng bayanlara uygulanan 12 haftalik aerobik (kos-yir()
antrenman programinin viicut kompozisyonu ve kan lipidlerine etkileri incelenmisgtir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmaya Katilan Gruplar ve Ozellikleri

12 haftallk aerobik antrenman programinin orta yas bayanlar ile gen¢g sedanter bayanlarin vicut
kompozisyonu ve kan lipidleri Gzerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yapilan bu arastirma toplam 72 saglkli — génalli,
deneklerin katilimi ile gergeklestirilmistir. Orta yas bayanlarin (n=49) yas ve boy ortalamalari 40,53+2,93 yil, 156,79+4,20
cm, geng¢ bayanlarin (n=23) yas ve boy ortalamalari 26,17+3,53 yil, 160,13+6,71 cm olarak tespit edildi. Deneklerden
egzersiz yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadigina dair doktor raporu istenmistir. Ayrica, deneklerin saglik
hikayelerini 6grenebilmek icin anket uygulanmistir. Deneklere diyet programi veriimemis, normal diyetlerine devam
etmeleri istenmigtir.

Uygulanan Antrenman Programi

Deneklere hedef kalp atim sayilarinin %70 siddetinde, 12 hafta, haftada 3 gin , 30 dk arasinda kos-ylri
egzersizi yaptirildi. Deneklere antrenman baglamadan 5-10 dk isinma egzersizi, antrenman sonunda 5-10 dk germe
egzersizi yaptirildi. Egzersizin siddeti, kalp atim sayisi rezerv (Karvonen) metoduna gore hedef kalp atim sayisi tespit
edilmigtir (9).

Aragtirmada Uygulanan Olgiimler ve Testler

Deneklerin viicut kompozisyonu ile ilgili dlgiimler Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunun
fizyoloji laboratuarinda, kan lipid testleri Gazi Universitesi Saglik Kiltir ve Spor Dairesi Bagkanhdi biyokimya
laboratuarlarinda yapilmistir. Deneklere uygulanan tiim oOlgiimler ve testler antrenman programindan bir hafta énce ve
antrenman programi bittikten bir hafta sonra olmak lizere iki kez yapildi.

Boy ve Viicut Agiriginin Olgiilmesi

Deneklerin vicut agirliklari 0.01 kg hassasiyeti olan kantarda kilogram cinsinden c¢iplak ayak, tisort ve tayt ile
tartiimistir. Boylar ise; kantarda sabit olan 0.01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ¢iplak
ayakh olgiimustar.

Viicut Kompozisyonunun Olgiilmesi

Deneklerin viicut yag yuzdelerinin belirlenmesinde Cilifton N.J marka skinfold kaliper kullaniimistir. Viicut yag
yuzdesi triceps ve subrailiac’tan alinan deri kivrim degerlerinin Sloan ve Weir'in formulu kullanilarak belirlenmistir (10).
Yag %=(4.57/yogunluk - 4.142) x 100
Yag Agirligi= Vicut Agirhgr x Yag % / 100
Yagsiz Vicut Agirligi= Vicut Agirhgr -Yag Agirhgi
Viicut Kitle indeksi= kg/m?

Kan Lipidlerinin Olgiimii

Kan Testleri, Gazi Universitesi Saglik Kiiltir ve Spor Daire Baskanligrnin Biokimya laboratuarinda uzman
kisiler tarafindan yapilmistir. Deneklerin Total kolesterol, HDL-kolesterol, LDL-kolesterol, trigliserit degerleri icin ortalama
7cc kan 6rnegi alinmig ve Artax Menarin marka cihazla analiz yapiimigtir.

istatistiksel Analiz

Olguimler sonucu elde edilen veriler her 6lgiim sonrasi aninda kaydedilmistir. Tim verilerin aritmetik ortalamalari,
standart sapmalari (standart hatalar) hesaplanmistir. Deneklerin 6n ve son test de@erlerinin karsilastiriimalar Paired
Samples t — testi ile yapiimig, gruplar arasi karsilagtirmalarda ise Independent Sample t — testi kullaniimistir. Sonuglarin
0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina bakilmigtir.
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BULGULAR

Tablo 1: Orta Yas Bayanlar ile Geng Bayanlarin Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Viicut Kompozisyon ve Kan Lipid
Degerlerinin Kargilastiriimasi

Orta Yag Bayanlar Geng Bayanlar
Degiskenler Ant. Ant. %’lik t Ant. Ant. %’lik t
Onc. Son. deg. Onc. Son. deg.

N =49 | n=49 n=23 n=23

Vicut Agirhg | 81,57 | 76,29 6,47 | 16,39 | 68,26 64,69 5,23 11,86*
(kg) +11,20 |+10,40 +11,72 | £10,65

Vicut Yag 29,16 | 25,78 11,59 | 14,67 | 23,55 20,99 10,87 5,30*
Yiizdesi (%) +4,85 | 4,14 45,07 +3,97

Viicut Yag 2431 | 19,95 17,93 | 14,20* 16,54 13,92 15,84 5,72*
Agirhgr (kg) 16,64 | 524 6,15 +4,82

Yagsiz Viicut | 57,33 | 56,39 1,63 3,32* 51,71 50,77 1,81 3,06*
Agirhgr (kg) +5,83 | #6,22 6,17 +6,18

Vicut Kitle 33,31 | 31,01 6,90 | 13,52 | 26,81 25,40 5,25 11,16*
ind. (kg/m?) | 5,00 | +4,67 15,38 | 14,89

T. Kolesterol | 191,48 |179,24 6,39 3,23* 186,04 | 163,95 | 11,87 4,25*
(mg/dl) +37,78 [+32,02 +44,00 | £35,99

HDL-K 37,55 | 39,41 4,95 1,57 39,47 39,03 1,11 ,233
(mg/dl) 19,95 |[+11,27 7,63 +8,60

LDL-K 151,91 | 136,60 | 10,07 | 4,15* 146,56 | 124,92 | 14,76 3,97*
(mg/dl) +41,22 | +36,25 +45,37 | £37,34

Triliserid 125,77 115,62 8,07 1,51 98,81 98,73 0,08 ,019
(mg/dl) +70,35 |+54,31 +40,53 | 134,34

*p<0,05

Tablo 1 incelendiginde, geng bayanlar ile orta yas bayanlarin vicut agirhdi, viicut yag yiizdesi, viicut yag agirhigi, yagsiz
vicut agirligi, vicut kitle indeksi, total-K, LDL-K, degerlerinde anlamli bir azalma tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 2: Gruplarin Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Viicut Kompozisyon ve Kan Lipid Degerlerinin Karsilastiriimasi

Ant. Onc. Ant. Son.
begiskenter | vay | vas | W | ¢ | Ve | Yay | Wi |
n=49 n=23 n=49 n=23

Vicut

ﬁ(gg|)r||g| 5111”5270 ;81”2;32 16,31 | 455* ;66’2490 246?695 1520 | 434*
AR R S BETIET
et 20 e e | 85| 5% | wa | e
hes [ | AT o | |53 30 e s
e [ R o [ | 0| 58 | | aer
e R e | | [1on] 128 [aw [ m
i tose | ares | ST | &7 | 5y | Teeo | 096 | 44
(Tr:gyjf)’”d gggg ¢i86§513 2143 | 1,705 l;igf 33%;;34 14,60 | 1,366
*0<0,05

Tablo 2’'ye bakildiginda, geng¢ bayanlar ile orta yas bayanlarin antrenman éncesi ve antrenman sonrasi total kolesterol,
LDL kolesterol, HDL kolesterol ve trigliserid degerlerinde anlamli bir fark tespit edilemezken (p>0,05), orta yas bayanlarin
antrenman oncesi ve antrenman sonrasi vicut agirlhdi, vicut yag yizdesi, vicut yag agirhdi, yagsiz vicut agirhigr ve
viicut kitle indeksi geng bayanlara gére anlamli derecede yliksek bulunmustur (p<0,05).
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TARTISMA VE SONUG

Bu calismada, orta yas bayanlar ile gen¢g sedanter bayanlara 12 haftalik aerobik (kos-yirl) egzersiz
yaptirilarak, egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu ve kan lipidlerindeki degisiklikler incelenmistir.

Carol ve arkadaslari, yaslari 24-48 arasinda olan 60 erkek ve bayana 8 hafta sire ile aerobik dans ve kos-yuri
egzersizi uygulamiglar ve ¢alisma sonunda iki grubunda vicut agirliginda anlami bir farklilik bulamamiglardir (11).

Sacgakli ve arkadaslari yas ortalamalari 35,2+5,2 yil olan 16 obez bayana 1 ay sire ile kalp atim sayilarinin
%60-70 siddetinde bisiklet egzersizi, genel, 6zel cimnastik ve maksimal kuvvetlerinin %20-40'1 ile agirhk ¢alismasi
yaptirmiglar, egzersiz éncesi deneklerin viicut yag ylizdesi 37,8 iken egzersiz sonrasi 33,27’ye distigini belirtmiglerdir
(12).

Nindl ve arkadaglari (2000) 31 saghkl bayana 6 ay sure ile haftada 5 glin rezistans ve aerobik
kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamislar antrenman oncesi ve sonrasi viicut agirlik ortalamalarini
66,5-64,8 kg, yag agirhk ortalamalarini 24,7-22,1 kg, yagsiz vicut agirhgini 41,8-42,7 kg olarak tespit etmigler,
antrenman sonunda vicut agirhginda%2,2 yag agirhginda %10 oraninda bir azalma yagdsiz vicut agiriginda ise %2,2
oraninda bir artis kaydetmislerdir (13).

Suzuki, Yamada ve Sugiura (1998) yaslari 20-62 yillari arasinda olan 118’i bayan toplam 220 denegin fiziksel
aktivite duizeyleri ve kardiyovaskiler fitneslerini belirleyerek koroner arter risk faktorleri ile iligkisini incelemiglerdir.
Deneklerin kardiyovaskduler fitneslerini prograsif submaksimal bisiklet ergometresi ile bir haftalik fiziksel aktivite
dizeylerini ise deneklerin bellerine taktiklari accelerometre ile tespit etmislerdir. Kardiyovaskiler fitnes ve fiziksel aktivite
seviyeleri dislk olan bayanlarin viicut kitle indeksleri ile viicut yagd yuzdelerini orta fakat ylksek fithes ve fiziksel aktivite
dlizeylerine sahip olanlara goére anlamli derecede yiksek bulmuglardir (14).

Amano, Kanda ve Maritani (2001), 18 obez denege 3 ay slreyle haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik egzersiz
uygulatmiglar, antrenman 6ncesi ve sonrasi vucut agirlik ortalamalarini 74,1+2,6 — 70,312,9 kg., vicut kitle indeks
ortalamalarini 27,3+0,4 — 25,9+0,5 kg/m2 , vicut yag ylzde ortalamalarini 29,6+1,3 — 26,6+1,3 %, vicut yag agirlik
ortalamalarini 21,7+0,9 — 18,641, yagsiz vucut kitlesi ortalamalarini 52,4125 — 51,7+2,6 kg olarak tespit etmigler ve
yagsiz vicut kitlesi disindaki diger degiskenlerin arasindaki farkin anlamli oldugunu belirtmislerdir (15).

Lorei, Ballard, Mckeown ve Zinkgraft (1990), yaslari 35-70 yillari arasinda olan menopoz dénemine girmemis
(n=43) ve menopoz dénemindeki (n=66) toplam 109 bayana 6 ay sire ile haftada 3 gliin her seans 60 dakika olacak
sekilde ylriime-jog ve hafif agirlik egzersizleri yaptirarak viicut kompozisyonundaki degisiklikleri incelemiglerdir. Egzersiz
sonrasinda menopoz ddnemine girmemis bayanlar ile menopoz ddnemindeki bayanlarin viicut kompozisyonlarinin
egzersize cevabinin benzer oldugunu ve egzersiz grubunun yag oranlarinin sedanter gruba gére daha dusuk oldugunu
tespit etmiglerdir (16).

Szmedra ve arkadaslari (1998), gen¢ bayanlara 6 haftallk kosu bandi egzersizi uygulamiglar ve vicut
kompozisyonundaki degisiklikleri incelemislerdir. Deneklerin vicut yad ylzdesi antrenman o6ncesi 334 antrenman
sonrasi 31,7+3,9 olarak tespit etmisler ve calisma sonunda vicut yag ylzdelerinde %1,3’lik bir azalma oldugunu
belirtmislerdir (17).

Obez geng erkek ve bayanlarda 16 aylik orta sidetteki egzersizin vicut agirhgr ve kompozisyonuna etkileri
arastirilmis ve egzersiz sonunda kontrol grubunun deney grubuna gére vicut agirhdi1 2.945,5 kg, vucut kitle indeksi 1,1+2
kg/m2 ve yag kitlesi 2.1+4,8 kg daha fazla tespit edilmistir. Sonug¢ olarak uzun sireli orta siddete yapilan egzersizlerin
viucut agiriginin azaltiimasinda etkili oldugu belirtilmigtir (18).

Yas ortalamasi 19,8+0,2 yil olan geng bayanlara 12 haftalik haftada 5 giin maksimal oksijen tiketiminin %40’
siddetinde bisiklet ergometresinde egzersiz uygulatiimis ve egzersiz sonunda vicut kitle indeksi, yag kitlesi, vicut agirhgi
ve skinfold deri kivrim kalinliklarinda anlamli bir azalma kaydedilmistir (19).

Calismamizda 12 haftalik aerobik egzersizin her iki grupta da vicut agirhdini, yag yizdesini, vicut kitle
indeksini, yag agirligini, yagsiz vicut agirhgini anlaml derecede disurdugi tespit edilmistir (p<0.05).

Deneklerden egzersiz suresince gunlik yeme aligkanliklarina devam etmeleri istenmesine ragmen fazla
kilolarindan sikayetci olan bayanlarin grup igerisinde daha fazla kilo verebilmek amaciyla diyet yapmis olabilecekleri
dustndlmektedir. Deneklerin yagsiz vicut agirliklarindaki azalma egzersizle birlikte diyet yapmalarindan kaynaklanmis
olabilir. Bu konu ile ilgili yapilan pek ¢ok g¢alismada aerobik egzersiz ile diyet kisittamasinin birlikte uygulandig
programlarin vicut agirhgini, yag ylizdesini ve yagdsiz vicut agirhgini anlamh derecede azalttigi belirtimekte ve yagsiz
vicut agirhigindaki bu azalmanin kas kaybi ve vicuttaki protein miktarinin azalmasindan kaynaklanabilecegi
bildiriimektedir (20,21,22,23).

Kilo azaltici programlar kadinlarda koroner arter kalp hastalik riskini azaltmaktadir. Sedanter bir yagam ise viicut
agirhginin asiri artmasiyla olusan obezite hastaliginin en énde gelen sebeplerinden birisidir. Pek ¢ok arastirma, uzun
sure duzenli olarak orta siddette aerobik nitelikte yapilan egzersizlerin vicut agirhdini, vicut yag yuzdesini, vicut kitle
indeksini azalttigini bildirmektedir (24,25).

Bu calismada, orta yas bayanlar ile gen¢ bayanlarin antrenman sonrasi total kolesterol ve LDL kolesterol
degerlerinde anlamh bir azalma belirlenirken (p<.05), HDL-K ve trigliserit degerinde anlamli bir degisiklik tespit
edilmemistir (p>.05).

Fiziksel aktivitelerin koroner kalp hastaliklari riskini azaltabilecedi ve antioksidan-proksidan dengede olumlu
degisikliklere neden olabilecegdi belirtiimektedir. 17 saglikli ve sedanter bayan ve erkege 16 haftalik aerobik egzersiz
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uygulanmig egzersiz éncesi ve sonrasi kan lipidleri incelenmistir. Sonug olarak diizenli yapilan fiziksel aktivitelerin LDL
oksidasyon direncini arttirdigi, LDL konsantrasyonundaki oksitienmeyi ise azalttigi belirtiimektedir (26).

Vicut agirhidi fazla olan 44 hipertansiyonlu yetiskine 9 hafta sire ile diizenli olarak aerobik egzersiz yaptiriimis
ve hipertansiyonu azaltmaya yonelik diet uygulanmistir. Program sonunda deney grubunun vicut agirhdinda 4.9 kg, total
kolesterolde 25 mg/dl, LDL kolesterolde 18 mg/dl ve HDL kolesterolde 5 mg/dl oraninda azalma kaydetmislerdir (27).

7 sedanter gen¢ bayana 30-60 dakikalik maksimal oksijen tiiketiminin %60’ siddetinde egzersiz uygulanmis ve
total kolesterol, HDL kolesterol trigliserit ve apolipoproteinlere etkileri arastiriimig. Kan érnekleri egzersize baglamadan
once, egzersiz bitiminden 30 dk., 1-2-24 saat sonra alinmis egzersiz 6ncesi ve sonrasi kan lipidlerinde anlamli bir farka
rastlanamamistir. Sonug olarak normal lipid profiline sahip sedanter bayanlarda egzersizin kan lipidlerini degistirmedigi
belirtimistir (28).

Degisik egzersizlerin lipoprotein ve lipid profiline, kardiyovaskiiler fitnes ve vicut kompozisyonuna etkilerini
belirlemek amaciyla 16 hafta sure ile yas ortalamasi 20,4 yil olan 48 sedanter bayanin 12’sine aerobik egzersizi, 12’sine
rezistans egzersizi, 12’sine aerobik ve rezistans egzersizi uygulanmis 12’side kontrol grubunu olusturmustur. Program
sonunda yalnizca aerobik egzersiz grubunun viicut yagd ytzdesi ve trigliserid degerleri anlamli derecede disik, HDL
kolesterol ise anlamli derecede yiksek bulunmustur (29).

Yaslari 18-22 yillari arasinda olan 12 sedanter bayana 7 haftalik merdiven tirmanma egzersizi uygulatiimis ve
egzersiz sonunda bayanlarin HDL kolesterol konsantrasyonlarinda artis oldugu tespit edilmistir (30).

Yaslari 18-30 yillari arsinda olan siyah-beyaz erkek ve kadinlarin fiziksel fitnes ve fiziksel aktivite dizeyleri ile
kan lipidleri arasindaki iligki arastiriimis ve fiziksel fithes ve aktivitesi dusuk olanlarin yiksek olanlara gére vicut
agirhklarinin yiksek, HDL kolesterollerinin de disuk oldugu belirtiimistir (31).

Furukawa, ve arkadaslari (2003) orta yas bayanlara 12 haftalik bir yuriyls programi uygulamislar ve program
sonunda deney grubunun HDL kolesterol dizeylerinde 1.8+8.3 mg/dl'lik artig, kontrol grubunda ise —2.9+7.0 mg/dl
oraninda azalma tespit etmiglerdir (32).

Geng¢ bayanlarla ilgili yapilan baska bir calismada ise fiziksel aktivite dlizeyi ylksek olanlarin vicut yag yluzdesi
ve total kolesterol deg@erlerinin disik oldugu bildirilmistir (33).

Yaslari 19-26 yillari arasinda olan geng¢ bayanlardan haftada 3-5 giin dizenli olarak aerobik igerikli egzersiz
yapanlar ile diizenli olarak egzersiz yapmayanlarin vicut kitle indeksi, total kolesterol, HDL kolesterol, LDL kolesterol ve
trigliserid deg@erleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (34).

Yapilan baska bir calismada ise 12 haftalik bir egzersiz sonrasinda gen¢ erkeklerin plazma trigliserid, HDL
kolesterol, LDL kolesterol ve VLDL kolesterol degerlerinde anlamh bir farkhlik oldugu belirtilirken bayanlarin lipid
dizeylerinde ise anlamli bir degisiklige rastlanmamistir (35).

Ergen ve arkadaslar (2002) yaslari 28-53 arasinda olan kilolu bayanlara 12 hafta slreyle iki farkli egzersiz
uygulamiglardir. Birinci gruba cimnastik hareketlerini iceren interval egzersiz, ikinci gruba da yurlyls kosu egzersizi
seklinde 12 hafta boyunca, haftada (g glin ve bir saat siireyle yaptirmiglardir. Antrenman sonunda her iki grupta da HDL
kolesteroliin LDL kolesterole oraninin anlaml derecede arttigini tespit etmislerdir (36)

Katzmarzyk ve arkadaslari (2001), yaslari 17-65 yillari arsinda olan toplam 650 erkek ve bayan deneklere 20
haftalik aerobik egzersiz uygulayarak aerobik fithes, kan lipidleri ve vicut yag kitlesindeki degisiklikleri incelemiglerdir.
Antrenman sonunda deneklerin viicut yag kitlelerinde %3,3 oraninda bir azalma kaydetmigler ve bayanlarin viicut yag
kitlesindeki degisiklikler ile LDL-K, total kolesterol, total-K/HDL-K lipid degisim indeksleri arasinda anlamli bir iligki
g6zlemlemislerdir (37).

Hareketsiz sedanter bir yagsam tarzi viicut kompozisyonu ve kan lipid profilinde olumsuz degisikliklere neden
olmaktadir. Diizenli olarak yapilan egzersizlerin arterioskleroz olusumunu kolaylastiran LDL kolesterol diizeyini azattigi,
arterioskleroza engel olan HDL kolesteroll ise arttirdidi belirtimektedir (38,39).

Sonug olarak 12 hafta sure ile haftada 3 gin hedef kalp atim sayisinin %70’i siddetinde yapilan kos-yuri
egzersizinin kan lipid profilini ve viicut kompozisyonunu olumlu yonde degistirerek kardiyovaskiler sagligi korumada
etkili olabilecegi sdylenebilir. Ozellikle organik ¢okiintiiniin hizlandi§i orta yas ve sonraki dénemlerde yasam kalitesini
yukseltmek ve hastaliklardan korunmak i¢in diizenli olarak aerobik egzersizlerin yapilmasi dnerilmektedir.
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