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Sedanter Kisilere Uygulanan

10 Haftalik Egzersiz Programinin
Fiziksel Uygunluk ve Kan
Parametrelerine Etkisi

OZET

Bu calisma geng, calisan sedanterlerin 10 haftalik aerobik egzersiz programinin fizik-
sel uygunluk duzeylerine ve kan parametrelerine etkisinin arastiriimasi amaciyla yapil-
migtir.

Calismaya yas ortalamasi 26,9+2,1 olan 10 erkek 10 bayan 20 calisan sedanter gonul-
IU olarak katilmistir. Calismamiza katilan olgularin fiziksel uygunluk dizeylerini belirle-
mek i¢cin yas, boy, kilo, vicut kompozisyon 6l¢umleri, vicut kitle indeksi, yag orani,
yag agirhigi, cevre odlcumleri, esneklik, oksijen kullanma kapasitesi, sicrama yetenegi
ve patlayici gu¢ duzeylerinin belirlenmesi i¢in dlgtimler yapilmistir. Kan profillerinin
belirlenmesi icin biyokimya laboratuarinda olctimler alinmistir. Istatistiksel degerlen-
dirmeler, ortalama + standart sapma hesaplanarak ‘ANOVA’ testi ile, cinsiyete goére
degerler 2 testiile yapilmistir.

Calismamizin sonunda, 10 haftalik aerobik egzersiz programinin genc¢ ve calisan
sedanter kigilerde fiziksel uygunluk bakimindan esneklik degerleri disinda anlaml
sonuglar vermedigi; aclik kan sekeri (glikoz), plazma sodyum ve kreatinin disinda kan
parametrelerine anlamli bir etkisi olmadigi anlasiimistir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter, Fiziksel Uygunluk, Kan Parametre

ABSTRACT

The Effect Of The 10-Weeks Aerobic Exercise Programme Of The Young, Working Sedantary
Individuals On The Their Physical Fitness Levels And Blood Parameters

The study was participated by a group consisting of 20 working sedantary subjects, 10
males and 10 females, with an avarage age of 26.9 + 2.1. In order to determine the physi-
cal fitness levels of the participants, we noted down the age, stature, body weight, body
composition values, body mass index, fat ratio, fat weight, peripheral measurements,
elasticity, oxygen consuption capacity, jumping ability, and explosive power levels of
each subject. Measurements were made at the biochemical laboratory in order to deter-
mine the blood profiles. Statistical evaluations were made employing the “ANOVA” test
by calculating the average + standard deviation, and the values by sex were obtanined
by employing the X2 test.

As a result of our study, it was found out that the 10-weeks aerobic exercise programme
in young and working sedantary people provided no significant results in terms of physi-
cal fitness except for the flexibility tests values; nor it had any significant influence on the
blood parameters except for the blood glucose, plasma sodium and creatinine.
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GiRIS

GUnUmUzde hareket azhgl bir hastalk
olarak nitelendiriimekte ve birgok élimcul
hastaliklarin sebebi olarak gésterilmekte-
dir. Kalp-Damar hastaliklari bu grubun
basinda gelmektedir. Cagin hastaligi ola-
rak nitelendirilen obezite ve kardiyovaskuU-
ler hastaliklar basta olmak Uzere kassal za-

yiflik, posttrel bozukluk, diabet gibi bir ok
hastalik hareketsiz ve sedanter bireylerde
daha sik gértlmektedir (6,20,23).

Hareketsiz bir yasantinin sakincalari(6);
omurlar aras| doku zedelenmeleri ve kifoz,
lordoz, skolyoz gibi sorunlar, bel omurla-
rinda; kireclenme, disk sorunlari, siyatik ris-
ki, deri altinda asiri yag dokusu, kan tab-
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losunda; ylksek kolesterol ve trigliserid bulgusu, kan seke-
ri anormallikleri, nedeni belirsiz ylksek tansiyona yatkinlik,
gbgus kafesinin esneklik kaybi, dustk solunum kapasitesi,
koroner damar hastaligi riski, zayif karin ve sirt kaslari, du-
rus bozuklugu, sindirim ve bosaltim gUclukleri, dogum son-
rasi sarkik karin, kalca egimi anormalligi, tim kas ve kas grup-
larinda kuvvet, esneklik ve isleklik kayiplari, kilo sorunu ve
sekilsizlik, iskelet yapisinda; osteoporoz, kiregclenme, eklem
sorunlari, kolay sakatlanma, gu¢suz bir beden, kolay hasta-
lanma ve toparlanma guglugudur (6,10,23). Egzersiz yapan
kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla birlikte, bir
takim fizyolojik degisikliklerin olmasi beklenir. Dlzenli uzun
sureli ve orta siddette yapilan aerobik egzersizlerin koroner
arter risk faktorlerinden olan total kolesterol, LDL-K, triglise-
rit gibi lipidleri azalttigr yiksek dansiteli lipoprotein (HDL-K)
seviyesini arttirdigr belirtimektedir. Ayni zamanda yutksek tan-
siyon ve obezite hastaliklarinin egzersizle birlikte azaldigi vur-
gulanmaktadir. Plazma kolesterol dUzeyleri ile koroner kalp
hastaligi riski arasinda, diger risk faktérlerinden bagimsiz guc-
|U bir iligki vardir. LDL kolesterol dtzeylerinin ylksek olma-
sinin aterosklerotik kalp hastaligina neden oldugu genetik
deneysel, epidemiyolojik ve klinik ¢calismalarla kanitlanmis-
tir (10,20). Yapilan calismalarda total kolesteroldeki %71lik ar-
tisin kroner kalp hastaliginda %2’lik artisa, %71lik azalmanin
ise kalp krizi riskinde %2-3 oraninda azalmaya neden oldu-
gu belirtilmekte, LDL kolesteroldeki %11lik azalmanin koro-
ner arter kalp hastaliginda %19 azalmaya, HDL kolesterol-
de Img/dl'lik artisin ise koroner riskte %3 oraninda azalma-
ya sebep oldugu tespit edilmigtir.

Vacut agirliginin normal sinirlar icerisinde tutulmasi alinan
ve harcanan kalorinin esit olmasina baglidir. Ozellikle gelis-
mis Ulkelerde hareketsizlik ve obezite bagli basina bir sag-
lik problemi olarak degerlendiriimekte ve alternatif ¢6zum yol-
lari Uretilmeye calisiimaktadir. Vacut agiri@inin ideal sevi-
yeye ulagsmasi durumunda koroner arter kalp hastaliklari ris-
kinin %35-55 oraninda azalabilecegdi belirtiimektedir (10).
Bu calisma; geng sedanter 20 kisiye uygulanan 10 haftalik
egzersiz programinin fiziksel uygunluk ve kan parametrele-
rine etkisinin arastirimasi amaciyla yapilmistir. Aerobik
antrenman ve kiguk agirliklarla alet ¢calismasindan olusan
egzersiz programimizin, vicut kompozisyonu ve kan lipid-
lerine etkileri incelenmistir.

GEREC VE YONTEM

Bu arastirmaya; yas ortalamasi 26,9+2,10olan, Turk Kalp Vak-
fi Egzersiz ve Kardiak Merkezine bagvurmus 20 genc sedan-
ter saglikli ve ¢alisan; 10 erkek, 10 kadin birey gonullt ola-
rak katiimistir.

Arastirmaya katilan deneklere, haftada 3 guin, ginde orta-
lama 70 dakika egzersiz programi uygulanmistir. Beden 6l-
¢cumleri, kan 6lcUmleri ve testler; egzersiz programi dncesi
ve sonrasl yapilmigtir.

Egzersizler; 10 dk. Isinma, 50 dk. Dayaniklilik ve kuvvetlen-
dirme egzersizleri iceren genel program (25 dk. Karin, ba-
cak, kalca calistirici hareketler, 25 dk. kiicUk agirliklarla alet
calismalar), son 10 dk. Soguma ve gevseme hareketlerin-
den olusturulmustur.

Denekler, calisma programi éncesi ve sonrasi asagida be-
lirtilen test ve dlgumlere katiimislardir.
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VUCUT KOMPOZISYONU OLGUMLERI

Yag Olgiimii

Vicut yag yuzdelerinin tespiti, TANITA marka dl¢um ciha-
ziyla bioempedans yontemiyle yapiimistir. Olgtim cihazinin
elle tutulmasiyla alinan bu élgimde, vicut yag yuzdesi ve
vUcuttaki yagin kilo olarak de@eri ekrana yansiyarak alinmis-
tir.

Boy Olgiimii

Eczane tipi lgcum aleti ile ¢iplak ayakla ve 0,01 cm hassa-
siyette alinmistir. Ciplak ayakla, bas dik, dizler gergin, topuk-
lar ve vicut bitisik pozisyonda alinmigtir.

Vacut Agirhgi: Eczane tipi baskul kullanilarak alinan bu 6l1-
¢Umde, denekler sadece t-shirt ve sort giymislerdir ayni za-
manda ag¢ karinla ve 0,1kg hassasiyette alinmistir.

Vucut Cevre Olcumleri (Antropometrik Olctmler): Tum cev-
re 6lcumleri (g6guUs, omuz, bel, karin, kalga, uyluk) mezura
ile 0,1cm. hassasiyetle alinmistir. Quadriceps 6l¢imleri 20
cm’den alinmistir. Ayrica erkek deneklerde sadece gégus,
omuz, bel, karin ve uyluk dlgimd alinmistir.

Vicut kitle indeksi(BMI) 6lgtimd; kilo / boy (m?) formultyle he-
saplandi.

Esneklik

Deneklerin esnekligi otur-uzan (sit and reach) testi protoko-
line uygun olarak yapiimistir. Olgtim su ézelliklere sahip bir
test sehpasinda alinmistir. Uzunluk 35 cm, geniglik 45 cm,
yUkseklik 32 cm. Sehpanin Ust ylzey 6l¢dleri sunlardir: Uzun-
luk 55 cm, genislik 45 cm. Ust ylzey, ayaklarin dayandigi
ylzeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50 cm’lik dlgUm cetve-
li, Ust yuzeyde 5’er cm’lik paralel ¢izgi araliklaryla belirlen-
mistir (18). Test iki defa tekrar edildi ve yUksek olan de@er alin-
misgtir.

Harvard Basamak Testi

Test; 50 cm yUksekliginde ve 35 cm derinliginde bir platfor-
ma, kollar serbest ve higbir yerden destek almamak kaydiy-
la toplam 5 dk sUreyle ¢ikis ve inisten olusmaktadir (9).
Testin bitimiyle birlikte kronometre ¢alistirnlarak, egzersiz son-
rasi 1-1,5, 2-2,5, 3-3,5 dakikalar arasindaki 30’'ar saniyelik kalp
atim sayilar tespit edilerek kaydedilmistir.

Veriler, asagidaki formile gére hesaplanarak oksijen tike-
timinin degerlendiriimesi i¢in sonug gikariimistir.

FVI= Egzersiz stresi (sn).100/ (U¢ otuzar saniyelik K.A.S. top-
lami).2 (9)

Dikey Sigrama (Sargent Test)

Dikey sigrama testi, sicrama yetenegdinin ve patlayici glcin
bir géstergesi olarak kabul edilmistir. Durarak dikey si¢ra-
ma testi (Sargent Test) protokolU esas alinarak yaptirimis-
tir (8,9).

Denekler, ayaklar baglangi¢ sigrama pozisyonunda degis-
tirilmeden ve hareket ettirilmeden 3’er kez sigrama yaptilar
ve bu 3 denemeden en iyisi kaydedildi. Yapilan is ise su for-
mul ile hesaplandi.

is= Vicut agirhg (kg). (4,9.Sigranan mesafe (metre).2 (9)
Kan Parametreler

Calismamizda 10 erkek ve 10 bayan olmak Uzere, programa
katilan toplam 20 olguya egzersize programina baglamadan
once (6n test) ve 10 haftalik egzersiz programimizin bitimiy-
le birlikte (son test) olmak Uzere kan parametrelerini incele-
mek amaciyla labaratuvar testleri uygulanmistir. Arastirma
sonuglarinin tim numerik deg@erleri, ortalama + standart sap-
ma hesaplanarak ‘ANOVA' testi ile degerlendiriimigtir. Cin-
siyete gore degerler 2 testiile yapilmistir. P degeri 0,05’ den

Sedanter Kisilere Uygulanan 10 Haftalik Egzersiz ... 19



kUgUk ise istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

BULGULAR

Geng ve calisan sedanterlerin fiziksel uygunluklarini incele-
mek amaciyla gergeklestirilen galismamiza; 16.03.2004-
24.05.2004 tarihleri arasinda 10’u kadin 10'u erkek, yas or-
talamasi 26,9+2,1yil, boylari 1,72+0,96 cm olan toplam 20
olgu, gonulld olarak katilmiglardir. Arastirmaya katilan olgu-
larin 6n test ve son test sonrasi kilo, vicut kitle indeksi (BMI),
yag yUzdesi, egzersiz testleri, kalp atim hizlar, kan paramet-
releri ve antropometrik dlgimleri incelendiginde; 10 haftalik
aerobik egzersiz programinin sonucunda kilo degisimi, yag
yUzdesi, antropometrik dlgiimlerde fark bulunmus fakat ya-
pilan istatistiksel degerlendirmelerin neticesinde bu farkin ista-
tistiksel agidan anlamli bir sonug ifade etmedigi tespit edil-
mistir. Arastirmamiza katilan olgularin fiziksel ve antropomet-
rik 6zellikleri ile 6n test ve son test arasindaki farkliliklar Tab-
lo Tde, gosterilmistir.

Tablo 1: Olgularin fiziksel ve antropometrik ozellikleri

ilk dlctimler Son dl¢limler P degeri

Yas {yil} 27.32 £2.38

Boy (cm) 1.73 +0.11

Kilo (kg) 72,55 = 10.51  69.37 = 10.76 AD
BMI (kg/m2) 24.16 £ 3.01 23.33+3.11 AD
Yag ylzdesi 20.89 £6.10 19.98 £5.46 AD
Yag dlgiima 14.25 = 3.50 13.47 = 3.35 AD
Bel {cm) 81.26 £+10.09 79.27 = 11.56 AD
Gogis (cm) 93.21 £6.78  92.00 = 8.19 AD
Omuz (cm) 104.05 + 12,18 103.13 = 12,93 AD
Basen (cm) 99.90 +4.25 96.38 + 3.54 AD
Quadriceps (cm) 53.18 £+ 4.46  52.93 +5.08 AD

Olgularimizin kilo deg@isimleri, kilo degisimlerinin %’lik orani
ve BMI degisiminin %'lik orani incelendiginde, azalma yénun-
de bir farkin oldugu gézlenmis ve bu farkin istatistiksel aci-
dan anlamli olmadigr gértimustdr (Tablo 2).

Tablo 2: Kilo ve BMI % degisimi

Kilo % degisimi (kg)
3.24+1.45

BMI % degisimi
293+1.27

Calismamizdaki olgularin esneklik (Sit and Reach) testi, Har-
vard basamak testi ve Sargent dikey sigrama testi sonugla-
rini inceledigimizde, esneklik testinde istatistiksel agidan ar-
tis yonunde anlamli farklilik oldugu ortaya ¢ikmistir (Tablo 3).

Tablo 3: Egzersiz test sonuglari degerleri

ilk lgtimler  Son élglimler P degeri
Basamak testi 78.96 + 6.31 86.06 +32.64 AD
Esneklik testi 21.32 £7.65 2543 +7.56 0.049
Dikey sigrama 33.84 £12.18 34.67+x11.42 AD

Harvard basamak testi sonuglari, &n test ve son testteki bi-
rinci 30 sn, ikinci 30 sn ve tguncu 30 sn’lerdeki kalp atim hiz-
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larini inceledigimizde, azalma yonunde farkliliklar oldugu ve
bu farliliklarin istatistiksel agidan bir anlam tagimadigr gérul-
mektedir (Tablo 4).

Tablo 4: Harvard test élciimlerinde toparlanma dénemi kalp atim hizi

1.30 sn 2.30 sn 3.30 sn
1. test 74.42 £ 6.85 63.47 +4.8 57.58 + 5.51
2. test 73.5 +6.64 62.61+4.89  56.5+5.07
P degeri AD AD AD

Dikey sigrama testi sonuglarina baktigimizda, artis yénun-
de farkllik oldugu ve bu farkliligin istatistiksel agidan bir an-
lam tagimadigr gorulmustar (Sekil 1)

Sekil 1: Dikey sicrama testindeki degismeler degerleri
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Calismamizdaki olgularin kan parametrelerini inceledig-
mizde, biyokimya 6n test ve son test sonuglarina gore, aclik
kan sekeri (glikoz), plazma sodyum degerleri ve kreatinin
degerleri arasinda azalma yéndnde farkliliklar oldugu ve bu
farkliliklarin istatistiki agidan anlamli oldugu goértlmektedir.
Total lipid, total kolesterol, HDL-K, LDL-K, VLDL-K, Triglise-
rid, BUN, Urik asit, Potasyum, Klor, Magnezyum,Kalsiyum,
Fosfor, CPK degerleri arasinda ise, genel bir azalmanin ol-
dugu ve bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli olmadigi go-
ralmustdr. Arastirmamiza katilan olgularin biyokimya 6n test
ve son test sonuclari ile glikoz, plazma sodyum ve kreatinin
degerlerindeki anlamli degismeler bulunmustur.

Olgularin kilo, BMI, yag yizdesi, yag élcimu ve antropome-
trik 6lcim sonuglarinda azalma yonunde farkliliklar oldugu
ve bu azalmanin istatistiksel agidan bir anlam tagimadigr go-
rulmektedir.

Olgularimizin kilo ve vacut kitle indeksi degisimleri arasin-
daki fark istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir.
Olgularimizin egzersize baglamadan 6nceki kilo dl¢imleri or-
talama 72.55+10.51 ve 10 haftalik egzersiz sonrasindaki élgum-
leri ise ortalama 69.37+10.76 olarak bulunmustur. Degerler-
de dusUs oldugu halde anlamli bir fark olmadigi saptanmis-
tir.

Olgularin esneklik testinde istatistiksel ydnden artis oldugu
gbzlendi (p<0,049).

Olgularin birinci ve ikinci Harvard basamak testi ¢lgimleri-
ne gore, 10 haftalik egzersiz programimiz sonucunda oksi-
jen kullanma kapasitelerinde artma ydnunde istatistiksel agi-
dan anlamli olmayan farklliklar gértlmustar.
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Tablo 5: Olgularin én test - son test biyokimya sonuglari

ilk slgiimler
591.89 + 69.91
201.32 + 41.83

Son dlglimler P degeri
563.64 + 50.32 AD
180.64 + 37.95 AD

Total lipid {mg/dl)
Total kolesterol (mg/dl)

HDL kolesterol {mg/dl)  56.05 + 12.50 57.55 £ 10.90 AD
LDL kolesterol (mg/dl) 129.47 + 39.09 110.36 = 32.55 AD
VDLD kolesterol (mg/dl) 1547 +7.28 12.50 +4.80 AD
Trigliserid {mg/dl) 78.21 £ 36.46 61.36 = 18.66 AD
Aclik kan sekeri {(mg/dl) 95.47 £13.79 84.64 £ 6.470. 007
BUN {mg/dI) 13.76 £ 4.38 13.58 £3.99 AD
Kreatinin {mg/dl) 1.05 +0.24 0.84 £ 0.15 0.0078
Urik asit (mg/dI) 4.95+1.73 4.56 +1.34 AD
Sodyum {mmol/L) 141.47 £ 2.99 139.46 £ 1.84 0.031
Potasyum (mmol/L) 4.47 +0.38 4.43 +0.34 AD
Klor {mmol/L) 104.39 + 1.90 105.27 £ 1.97 AD
Magnezyum {(mmol/L) 219+0.24 217 £0.22 AD
Kalsiyum {mmol/L}) 9.96 + 0.51 9.76 £ 0.41 AD
Fosfor {(mmol/L) 415 +£0.62 3.76 £ 0.52 AD

CPK(IU/L) 206.00 = 163.88 141.64 + 106.03 AD

Olgularin Harvard testimizde, 6n test ve son testteki birin-
i 30 sn, ikinci 30 sn ve Ugunct 30 sn.’lerdeki kalp atim hiz-
larini inceledigimizde, azalma yénunde farkliliklar oldugu ve
bu farliliklarin istatistiksel agidan bir anlam tagimadigi go-
rilmektedir.

Dikey sigrama testinde, 6n test ve son test dlgimlerine goére,
istatistiksel agidan anlamli olmayan azalma yéndnde farkli-
hiklar gortlmustar.

Olgularin biyokimya &n test ve son test sonuglarina gére ac-
lik kan sekeri (glikoz), plazma sodyum degerleri ve kreati-
nin de@erleri arasinda azalma yénunde farkliliklar oldugu ve
bu farkliliklarin istatistiksel agidan anlamli oldugu gérdlmek-
tedir.

Aclik kan sekeri (glikoz), plazma sodyum ve kreatinin disin-
daki tim parametrelerin istatistiksel agidan anlamli bulunma-
digr gérulmastar.

TARTISMA

Aerobik egzersizlerin fiziksel uygunluga ve kan lipidlerine olan
etkileri ile ilgili bir cok calisma yapiimistir (4,10,15,17,20). Ozel-
likle dizenli ve kontrollt yapilan egzersizlerin beden yagi-
ni azalttigini, yagsiz beden agirligini arttirdigini bildiren ¢a-
lismalarin sayisi gin gectikge artmaktadir (6). Ancak farkli
yas gruplar ve cinsiyetin antrenmana verdigi cevaplar
farklilik géstermektedir. Bu calismada geng yas grubu de-
neklere uygulanan aerobik egzersizlere verdikleri cevapla-
ra bakiimistir. Calismaya katilan grubun antrenman éncesi
ve sonrasl vlcut yag analizleri kargilastirildiginda, antren-
man sonrasi vicut yag ylzdelerinin azaldigi fakat bu azal-
manin istatistiksel agidan anlamli dizeyde olmadigr gérulm-
Ustur. Katzmarzyk ve arkadaslar (16), yaslar 17-65 yillar ara-
sinda olan toplam 650 erkek ve bayan deneklere 20 hafta-
lik aerobik egzersiz uygulayarak, kan lipidleri ve vicut yag
kitlesindeki degisiklikleri incelemiglerdir. Antrenman sonun-
da deneklerin vicut yag kitlelerinde %3,3 oraninda bir azal-
ma kaydetmisler ve bayanlarin vicut yag kitlesindeki degi-
siklikler ile LDL-K, total kolesterol, total-K/HDL-K lipid degi-
sim indeksleri arasinda anlamli bir iliski gézlemlemislerdir.
10 haftalik calismamiz sonucunda; aerobik egzersize kati-
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lan deneklerin fiziksel verimliliklerine (kardiyovaskuler verim-
lilik) iliskin yapilan islemler sonucunda farkliliklar ortaya ¢ik-
mistir. Bu fark deneklerin fiziksel verimliliklerinin 6n testten
(78,96+6,31) son teste (86,06+32,64) artisi yonundedir. Bu
artis istatistiksel agcidan anlamli degildir. Yapilan 10 hafta-
lik aerobik egzersizlerin sonunda deneklerin toparlanmayi
daha dusuk kalp atimiyla gerceklestirdikleri gérilmektedir.
Bu iki sonug birlikte disunulduginde; kalbin daha ekonomik
calistigini, dolayisiyla daha verimli oldugunu soyleyebiliriz.
Literaturu inceledigimizde oksijen tuketiminin belirlenmesi,
kosu bandinda oksijen tuketiminin degerlendiriimesi ile be-
lirlenmistir (4,19). Bu ¢alismada ise oksijen tUketimi Harvard
basamak testi ile belirlenmistir.

Aerobik egzersizler duzenli bir sekilde devam ettirildiginde
saghk acisindan olduk¢ca Onemli vyararlan vardir
(1,5,6,12,15,23). Literature bakildi§l zaman aerobik egzersiz
gibi dusUk siddetteki fiziksel aktivitelerin yararlarini gdsteren
calismalar oldukga fazladir (1,10,12,15,17).

Bizim galismamiz; 10 haftalik bir zaman dilimini kapsar ve yas
ortalamasi 26,4 olan 10 erkek 10 kadin olguya uygulanmis-
tir. Ayrica ¢alismamizda; deneklerin yaslari ve vicut agir-
liklari ile ilgili veriler incelenmistir. Bu sonuca gére; genc yas
grubuna dahil olgularimizin yag ytzdelerinin normal sinirlar-
da oldugu tespit edilmistir. 10 hafta sonunda ki duzenli eg-
zersizle birlikte, deneklerin vicut yag kitlelerinde azalma yo-
ninde %1 oraninda fark gézlenmistir.

Carol ve arkadaglari (2), yaslan 24-48 arasinda olan 60 er-
kek ve kadin Uzerinde aerobik dans ve kos-yurl egzersizi-
nin performansa etkisini arastirmiglar. Denekleri iki gruba ayi-
rarak, bir gruba aerobik dans programi, diger gruba kos-ydru
egzersizini 8 hafta streyle uygulamislardir. Calisma sonun-
da her iki grubunda vicut agirliginda anlamii bir farklilik bu-
lamamislardir.

Bu ¢alismanin sonuglar bizim ¢alismamizin sonuglari ile pa-
ralellik géstermektedir. Mertens ve arkadaglari (16), yas or-
talamasli 54,9 yil olan myocardial infarktlis gecgirmis, obez 8
erkek ve 4 bayana 12 aylik yUrtyts programi uygulamiglar.
Egzersiz sonunda bayanlarn vicut agirliklan 70,7 kg'dan 65,6
kg'a vlcut yag yuzdelerinin 38,3’'den 35,2'ye, vicut kitle in-
deksi 27,2 kg/m2'den 25,2 kg/m2'ye, Total-K 5,89 mmol/L'den
5,80 mmol/L'ye dustugunt, yagsiz vicut agirhgi ise 41,6
kg'dan 42,2 kg'a yukseldigini kaydetmigler, trigliserit, HDL-
K, LDL-K'da bir degisiklik kaydedememislerdir.

Bizim ¢calismamizdaki olgularin, yas ortalamasi itibari ile li-
teratirdeki pek ¢ok calismadan farkl oldugunu goéz 6ndn-
de bulundurursak (1,4,10,19), yaptirmis oldugumuz duzenli
aerobik egzersizler sonucunda aglik kan sekerindeki anlam-
Il azalma (p=0,021), plazma sodyum degerindeki anlamli azal-
ma (p=0,031), esneklikteki anlamli artis (p=0,049), yapilan
egzersizlerin organizma Uzerindeki olumlu fizyolojik etkileri-
ni géstermektedir.

Calismamiz sonucunda, vicut yagd oraninda ve serum ko-
lesterol miktarinda azalma olmus ancak istatistiksel acidan
anlamli bulunmamistir.

Bizim galismamizdaki, bir diger noktada kondisyonel para-
metrelerdeki degisimlerdir. Deneklerin esneklik ortalamala-
rina bakildiginda, 6n testten (21,3+7,6), son teste dogru
(25,4+7,56) anlaml bir artis kaydedilmistir (0=0,049). Esnek-
lik, fiziksel aktivite,vicut 6lgusU ve cinsiyetle iliskilidir. Aktif
insanlar, sedanter insanlardan daha fazla esneklige sahip-
tir (4). Tuncel F'nin (19), 6gretim gorevlileri Uzerinde yapmis
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oldugu calisma sonucunda elde ettigi esneklik degerlerin-
den, calismamiz sonucunda o6l¢gumlerini aldigimiz denekle-
rimizin esneklik degerleri oldukga yuUksek bulunmustur.

Kin ve Arkadaslar (12), 8 haftalik step ve aerobik dans prog-
rami sonucunda, Kosar ve Arkadaslar (13) ise 10 haftalik fi-
ziksel uygunluk programi sonucunda esneklik (t=3,992,
p<0,01) ve kassal dayaniklilikta (t=2,213,p<0,05) denekler-
de anlamli bir farklilik oldugunu belirlerken, vicut yag ora-
ninda anlamli bir fark bulamamislardir (p>0,05). VelazqueAs
ve Wilmore (21); 12 haftalik step dans programi sonucunda
esneklikte anlamli gelisme oldugunu belirlemislerdir. Step ve
dans seanslari sirasinda isinma ve soguma evreleri sirasin-
da yapilan germe ve esnetme egzersizleri kisilerdeki vicut
esnekliginin artmasini saglamigtir.

Calismamiz ile paralel sonuglara varmis bir calismada
Blessing ve arkadaslarinin (2) yapmis oldugu; agirlik kulla-
nilarak yapilan 8 haftalik aerobik dansin 28 tniversite 6gren-
cisinin vicut kompozisyonu ve MaxVO2 degerleri tzerinde-
ki etkilerinin arastinimasidir. Denekler rast gele yontemle agir-
likli ve agirliksiz olmak Uzere iki gruba ayrilarak 8 haftalik bir
antrenman programina tabi tutulmuslar ve ¢alisma sonun-
da gruplarin MaxVO2 ve vicut kompozisyonlari arasinda an-
lamli bir fark bulunmamistir. Bu galismadan farkli olarak, bi-
zim ¢alismamizda yas grubu biraz daha yuksek olmak bir-
likte, aerobik egzersiz programimizin 10 hafta uygulanma-
sidir. Calismamiz sonunda elde edilen bir diger bulgu, di-
key sigramanin belirlenmesi ile ilgili 6n test (p=33,8+12,1) ve
son test (p=34,66+11,4) arasinda istatistiksel agidan anlam-
I bir bulgunun olmayisidir (p<0,01). Calismamizda iki grup
arasindaki fark incelendiginde; 10 haftalik aerobik egzersiz
programimiz sonucunda, fiziksel uygunlukta meydana ge-
len degisimlerde gruplar arasinda fark olmadigr gértlmus-
tar.

Bu arastirmada, katilimcilarin gunliuk beslenme aliskanlik-
lan degistiriimeden sadece gunlik yasam igerisine egzer-
sizin girmesi saglanmaya calisiimistir. Ayni zamanda aras-
tirma boyunca beslenme ve yasam sekli konusunda bilgilen-
dirmeler yapilmistir.

Arastirma sonunda tek tek konustugumuz katilimcilar ken-
dilerini son derece iyi, daha dinamik ve artik eskisi kadar yo-
rulmadiklarini dile getirmislerdir. Bu degerlendirmelerle bir-
likte egzersizin psikolojik ve kardiyovaskuler dayanikliliga
olumlu etkisini anlatan pek ¢ok galisma vardir (1,6,15,23). Bi-
zim ¢alismamizda da katimcilar s6zIU olarak kendilerini ¢ok
iyi hissettikleri ve eskiye oranla gunluk aktivitelerini gercek-
lestirirken daha az yorulduklarini bildirmiglerdir. Bu ¢alisma-
da 10 haftalik fiziksel etkinlik programinin vicut yag oranin-
da istatistiksel agidan anlamli bir degisiklige neden olmadi-
g1 saptanmistir. Bu sonug; 8 haftalik step programi sonucu
vUcut yag oraninda azalma oldugunu saptayan Kravitz ve ar-
kadaslar (14) ile 12 haftalik aerobik dans aktivitesi sonucu
vicut yag oraninda azalma oldugunu saptayan ¢alismala-
rn ile farklilik goéstermektedir. Diger taraftan, bu galismanin
sonucu 8 ile 12 hafta arasinda yUrlyUs, kosu, step ve aero-
bik dans etkinlikleri sonucu vUcut yag oraninda farklilik ol-
madigini saptayan Blessing ve arkadaslar (2), Williford ve
arkadaslar (22), Velazquez ve Wilmore (21) ve Garber ve ar-
kadaslarinin (7) calismalari ile benzerlik géstermektedir. Bu
calismada deneklerden olagan yeme aliskanliklarini degis-
tirmeleri istenmemis olmakla beraber, ¢alismada diyet kont-
rolU yapiimamistir. Deneklerin diyetlerindeki olasi bir farkli-
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lik vUcut yag oraninin dismesini engellemis olabilir. Bu ¢a-
lismada dikey sigrama kuvvetini arttirmaya yonelik 6zel bir
calisma yapilimamis olmasi dikey sigrama kuvvetinde artis
elde edilmemesinin nedeni olabilir.

Sonug olarak; 10 hafta stre ile haftada 3 guin hedef kalp atim
sayisinin %70’i siddetinde yapilan aerobik egzersizler; kan
lipid profilini, vicut kompozisyonunu ve fiziksel uyguniugu
olumlu ydnde degistirerek kardiyovaskuler saghgr koruma-
da etkili olabilecegi svylenebilir. Ozellikle orta yas ve sonra-
ki donemlerde yasam kalitesini yUkseltmek ve hastaliktan ko-
runmak icin duzenli olarak aerobik egzersizlerin yapiimasi
ve devamliiginin saglanmasi 6nerilmektedir.
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