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12 HAFTALIK DUZENLI AEROBIK VE IZ_)_iREN(} EGZER_SiZLERiNiN
ORTA YAS ERKEK VE KADINLARIN VUCUT KOMPOZISYONLARI

* UZERINE ETKISI 5
M. Emin KAFKAS Mahmut ACAK Tamer KARADEMIR

OZET

12 haftalik dizenli aerobik ve direng egzersizlerinin orta yas erkek ve kadinlarin vicut bilesimlerine etkisini arastirmak
amaciyla yapilmistir. Arastirmaya goniillii 46 erkek (yas: 33.8 + 6.6 yil, Beden Kitle indeksi (BKi): 27.9 + 12.8 kg/m®) ve 29
kadin (yas: 34.7 + 4.5 yil, BKi: 26.8 + 2.9 kg/m?) olmak iizere toplam 75 sedanter denek katimistir. Antrenmanin siddeti % 60-
70 olarak Karvonen metodu ile belirlendi. 12 hafta boyunca, haftada 3 glin, aerobik ve diren¢ egzersizleri ile galigmalardan 6nce
Isinma ve sonunda soguma egzersizleri yaptiriimistir. Deneklerin egzersiz programi éncesi ve sonrasi viicut kompozisyonlari,
kan basinglari, el kavrama kuvveti élgiimleri yapiimistir. Deneklerin 6n ve son test karsilastirmalari SPSS 11.0 paket programi
kullanilarak paried t-testi ile analiz edilmistir. Orta yas kadin ve erkeklere uygulanan 12 haftalik aerobik ve diren¢ egzersizlerinin
viicut agirhgi (VA), BKI, viicut yag orani (VYO), yagsiz kas kitlesi (YKK), bel gevresi (BC), kalga gevresi (KC), bel-kalga orani
(BKO), el kavrama kuvveti (EKK), sistolik kan basinci (SKB) ve diastolik kan basinci (DKB) parametrelerinde istatistiki agidan
son testler lehine anlamli farkliliklar meydana getirdigi tespit edilmistir. Arastirma sonuclarina dayali olarak orta yasli erkek ve
kadinlarda yapilan ‘diizenli aerobik ve direng egzersizlerinin deneklerin viicut kompozisyonlari (izerinde olumlu etki yaptigi
saptanmigtir.
Anahtar kelimeler: Aerobik, direng, egzersiz, kan basinci, viicut yag orani

THE EFFECTS OF 12-WEEK REGULAR AEROBIC AND
RESISTANCE EXERCISES ON THE BODY COMPOSITION OF

MIDDLE-AGED MEN AND WOMEN
ABSTRACT

This study was done purpose to investigate the effects of 12-week regular aerobic and resistance exercises on the
body composition of middle-aged men and women. A total of 75 volunteer sedentary subjects including 46 male (aged 33.8 +
6.6 year, with Body Mass Index (BMI)= 27.9 + 12.8 kg/m?) and 29 female (aged 34.7 + 4.5 year, BMI= 26.8 + 2.9 kg/m?) were
involved in the study. Intensity of exercise was % 60-70 that was determined by Karvonen method. The subjects were made to
perform aerobic and resistance exercises 3 day a week for 12 weeks as well as some warm-up and cool-down exercises before
and after main exercises. The subjects were tested before and after the exercise
program for their body compositions, blood pressures, grid strength, and the values were recorded. Subjects; pre- and post-test
scores were analyzed with paired samples t-test using SPSS 11.0 software It was found that the 12-week regular aerobic and
resistance exercises applied on middle-aged men and women have caused significant differences in some parameters including
the body weigh (BW), BMI, body fat ratio (BFR), fat free body mass (FFBM), waist circumference (WC), hip circumference (HC),
waist-hip ratio (WHR), hand grip strength (HGS), systolic blood pressure (SBP) and diastolic blood pressure (DBP) in favour of
post-test scores. According to research results, it is identified that regular aerobic and resistance exercises had positive results
on body compositions of the middle aged men and women subjects.
Keywords: Aerobic, resistance, exercise, blood pressure, body fat ratio

GIRIS VE AMAG

insanoglu yuzyillar énce kendi bedenini kullanarak is gérirken, simdilerde
teknolojinin  kendisine sundugu olanaklarla hareketliligini yitirmigtir. Bugln birgok
ulkede hareketliligi tekrar kazanmak bir devlet politikasi olmustur. Cunku
egzersizlerle saghgr korumanin mumkun  oldugu bilimsel bir gergektir. Tibbi
yontemlerle (ilag tedavisi, cerrahi vb.) alinan sonuglar, bu igler i¢in harcanan paralarla
karsilastirnildiginda hi¢ de ylGz gulduricu degildir. Oysa her gin egzersizlere ayrilacak
10-15 dakika ile saglhk giderlerinde milyonlarca liralikk harcamalarin 6nlenmesi
mumkundur (Zorba, 2006).

Gen¢ insanlar gibi orta yasli insanlarda sagliklarini korumak igin fiziksel
aktivitelere ihtiya¢ duyarlar. Orta yash kisiler kardiyovaskiler, dayaniklilik, kuvvet ve
esneklik calismalari yapmalidirlar (Jackson ve ark., 1999). Ozellikle Fransa'da
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yapilan arastirmalarda kardiovaskuler hastaliklarin, 6lim ve hastalikli yagsamin birinci
nedeni oldugunu goéstermistir (Montignac, 2001). Dinya saglik érguti (WHO) gibi
temel saglik kuruluglari sedanter yagamin insan saghgini olumsuz yonde etkiledigini
belitmektedir. Duzenli egzersizin gelismis ve gelismekte olan ulkelerde, koruyucu
tipta en etkin ve ekonomik yontem oldugu belirlenmigtir. Dizenli egzersiz yapilmasi
yasamin butiin dénemlerinde ¢ocukluktan yaslihga dek ¢ok énemlidir (Ersoy, 2004).
Ayni zamanda kalp ve solunumla ilgili saglik problemlerinin BKi ile baglantili oldugu
bircok bilimsel calismada ac¢iklanmaktadir. Kardiovaskuler caligmalarin saglk
problemlerine olumlu etki yaptigi bilinmektedir (Duvigneaud ve ark 2008; Kell ve ark.
2001). Yas ilerledikge vicut kompozisyonundaki degisiklikler artmaktadir. Ayrica
yasa bagl olarak YKK’nin azalmasi sonucunda vucuttaki yag hucreleri artmaktadir.
Vucut kompozisyonunu, duzenli olarak egzersiz ¢caligsmalari ve buyume hormonunun
salgilanma durumu da etkilemektedir (Horber, 2001).

Bu calismada daha 6nce spor yapmamis kisilerin 12 hafta boyunca duzenli
aerobik ve direng egzersizleri sonucu vicut bilesiminde olusan bazi fiziksel ve
fizyolojik degisimler incelenmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Evren ve Orneklem

Arastirmaya; 33.8 £ 6.6 yas ortalamasina sahip orta yash 46 erkek ile 34.7 +
4.5 yas ortalamasi olan orta yasli 29 bayan gonulla olarak toplam 75 kisi katilmistir.
Tum deneklerin 6n testleri galismaya baslamadan 6nce, son testleri 12 hafta
sonunda alinmistir. Calisma suresince tum deneklerden normal yasantilarina devam
etmeleri ve egzersiz protokoli boyunca fazladan fiziksel aktivite yapmamalari
istenmigtir.

Uygulanan Antrenman Protokoliu (Egzersiz Programi ve Yogunlugu):
Aerobik egzersizin yogunlugu Karvonen protokolune gore belirlenmistir.
Kalp Atim Sayisi (KAS) = % 60-70 KAS (KAS max — KAS din) + KAS din
Maksimal KAS = 220 — yas (Ozer, 2006).

Deneklere hedef kalp atim sayilarinin %60-70’i siddetinde 12 hafta, haftada 3
gun, aerobik egzersiz olarak ilk 4 dk. 4.8 km kalan 11 dk. 8 km hizla 15 dk kosu, 25
km hizla 15 dk boyunca 100 Watt'lik glgle bisiklet strmeleri istenmigstir. Fitness
calismasi olarak 2 set 12 tekrar omuz pres, makinede 6n bacak yukseltme, gogus
kas grubu icin kelebek egzersizi, dumbell omuz pres, bag arkasi arka kol ¢alismasi,
makinede Ust kol galismasi, enseye c¢ekis hareketi, karna g¢ekis egzersizi, seviyeli
sehpada mekik hareketi, bacaklari karna ¢ekis egzersizi ve bel ¢cevirme egzersizleri
yaptirilmigtir. Antrenmana baglamadan Once germe egzersizi, kosu ve bisiklet
egzersizinden sonra esnetme egzersizi ve son olarak Fitness setinden sonra germe
egzersizi yaptirildi. Fitness calismalarinda setler arasi 1 dk, hareketler arasinda 2
dk’lik dinlenme verilmistir.

Olgme/Olgiim Araglari: Deneklerin demografik bilgileri anket formu ile elde
edilmistir. Deneklerden antrenmana baslamadan énce boy élgiimi (BO), VA, SKB,
DKB, VYO, EKK, BC, KC, BKi ve BKO 6n testi ile 12 hafta sonra antrenmanlarin
bitiminde son test alinip kaydedilmisgtir.
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Antropometrik Olgiimler:

BO ve VA: Deneklerin BO 0.01 cm. hassasiyetinde metal bir metre ile denekler
ciplak ayak ve dik pozisyonda iken, VA ise 0.01 kg. hassasiyeti olan elektronik
baskulde ¢iplak ayak, sort ve tigort ile tartiimigtir.

VYO: Deneklerin VYO go6gus, sirt, 6n kol, arka kol, supra-iliac, Ust bacak
bdlgelerinden skinfold aletiyle olgulmustir. Olgim sonuglari LANGE formduline
(Tamer, 2000) 6 bdlgenin toplami x 0.097 + 3.64 gore hesaplanmistir.

Vicut Cevre Olgumleri: Deneklerin BC ve KC mezura ile 6lgilmustar.
BKi: Viicut Agirligi (kg) / Boy (m?) formdilli ile hesaplanmistir.
BKO: Bel (cm)/ Kalga (cm) formula ile hesaplanmistir.

Fiziksel ve Fizyolojik Olgiimler:

Kan Basinglari: Deneklerin SKB ve DKB ise stetoskop ve sphygmomanometre
ile mmHg cinsinden dlguimustir (Roohi, 2008).
EKK: Deneklerin EKK Taken marka hand-grip aletiyle deneklere ikiser hak verilip
elde edilen degerlerin en yuksegdi kaydedilmigtir.

istatistiksel Analiz: Calismada biitiin istatistiksel veriler SPSS 11.0 paket
programiyla aritmetik ortalamalari, standart sapmalari hesaplanmistir. Deneklerin
antrenman Oncesi ve 12 haftalik antrenman sonrasi test degerlerinin kendi iglerinde
karsilastiriimalari Paired Samples t testi ile yapilmistir. Sonuglarin p<0.05 6nem
seviyesinde olup olmadiklarina bakilmigtir.

BULGULAR

Tablo 1: 12 haftalik dlzenli egzersizden 6nce ve sonra orta yas erkek ve
kadinlarin vicut kompozisyonu, kan basinci ve penge kuvveti dlgum degerleri

Erkek Kadin On Test Son Test
(n=46) (n=29) Fark(%)
Degiskenler On test Son test On test Son test P
XSS X+SS X+SS XSS

Yas (yil) 33.8+6.6 33.8+6.6 34.7+4.5 347145 -
Boy (cm) 1.76 £ 0.6 1.76 £ 0.6 1.62+ 0.8 1.62 +0.8 -
VA (kg) 86.9+12.8 83.0+12.1 70.6 £6.3 65.8+5.7 %4.48 - 0.00*
BKI (kg/m?) 27.9+39 266+3.8  268+29  250+27  %4.65-0.00"
VYO (%) 21.5+£4.9 174 +4.3 26.0 4.2 21.7 £ 3.6 %19.06 - 0.00*
YKK (kg) 654+114 694 +11.6 446 7.9 488+ 7.4 %6.11 - 0.00*
BC (cm) 99.7 £ 10.9 94.0+9.7 100.5 + 8.1 91675 %5.71 - 0.00*
KC (cm) 106.3 £ 10.0 102.0 £ 8.3 109.0+£7.0 101.2+£5.7 %4.04 - 0.00*
BKO (%) 0.94 + 0.06 0.92 + 0.07 0.93 £ 0.09 0.91 £ 0.09 %2.12 - 0.00*
EKK (kg) 40.4+6.4 448 + 6.7 24.3+4.0 28.9 + 3.8 %10.89 - 0.00*
SKB (mmHg) 135.2+15.0 122.0 + 10.7 136.8 + 4.8 123.6 £ 16.7 %9.76 - 0.00*
DKB (mmHg) 93.6 +12.8 804 9.9 92.8+4.0 825+14.2 %14.10-0.00*

*p< 0.05 diizeyinde anlamli.

Tablo 1 incelendiginde; arastirma sonucunda deneklerin, 6n ve son test
degerlerine gore sirasiyla; VA, BKI, VYO, YKK, BC, KC, BKO, EKK, SKB ve DKB
parametreleri arasinda son testler lehine anlamli fark bulunmustur (Tablo 1, P<0.05).
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TARTISMA ve SONUC

Duzenli yapilan fiziksel egzersizlerin orta yaslh insanlar Uzerinde obezite,
kardiyovaskuler sistem, kan basinci, fiziksel iyilik, vicut yag orani ve saglikl yasam
uzerine etkileri bulunmaktadir (Laaksonen ve ark, 2002; Ryan ve ark, 1996; Anwar ve
ark. 2007; Ockene ve ark. 2004; Charach ve ark. 2004)

Bu calisma; sedanter erkek 33.8 + 6.6 yil ve kadinlarin 34.7 + 4.5 yil 12
haftalik aerobik-fithess egzersiz protokolinun vicut komposizyonlari Gzerine etkisini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Erkek ve kadinlarin yapilan 6n test ve 12 haftalik
aerobik-direng egzersizi protokoliiniin ardindan alinan son test VA, VYO, BKi, BKO,
BCO, KCO, SKB ve DKB testleri arasinda son testler lehine anlamli fark bulunmustur
(Tablo 1, p<0.05).

Roohi ve ark. (2008) tarafindan yas ortalamalari 32.0 + 5.8 yil ve BO
ortalamalari 158.21 £ 5.88 cm olan 37 bayan Uzerinde yaptiklari arastirmada VYO
28.68 + 5.33 kg ve BKi 26.59 + 4.02 kg olarak bulmuslardir. Egana ve Done (2004)
tarafindan yas ortalamalari 28.6 + 5.3 yil BO ortalamalari 1.65 + 0.05 cm olan 24
bayan Uzerinde 12 hafta boyunca (n=7) treadmil, n=(8) eliptical ve n=(7) stepper
egzersiz programi uygulanmis ve gruplara egzersize baslamadan énce yapilan VYO
ve VA On testleri yapilmig ve egzersiz uygulamasindan sonra alinan son test
Olcimlerinde VYO oranlari arasinda son test lehine anlamh fark bulmusglardir.
Colakoglu ve Karacan (2006) tarafindan yas 40.53 + 2.93 yil olan (n=49) Orta yasl
bayan Uzerinde 12 hafta boyunca haftada 3 gun, 30 dk kos-ylUru antrenman programi
uygulanmis ve antrenman 6éncesi ve 12 hafta sonra yapilan 6n test ve son test
sonuglari arasinda BKi ve VA testlerinde son test lehine anlaml fark tespit etmistir.
Fakat SKB ve DKB testleri arasinda anlamli fark tespit edememistir.

Zorba ve ark. (2004) tarafindan 12 deney grubu 72.40 £ 5.19 yil ve 15 kontrol
grubu 74.26 + 7.84 yiIl 27 sedanter erkek uzerinde antrenmana baglamadan once 6n
test ve 10 hafta boyunca duzenli yuriyls egzersizinden sonra ise son test
yapmiglardir. Deney grubunun VA oOlcimlerinde son testler lehine anlamlhi fark
oldugunu tespit etmislerdir. Kontrol grubunun ise hicbir fiziksel parametrelerinde
anlamlilik tespit edememiglerdir. Kerry ve ark. (2005) tarafindan (55-75) yas arasi 51
egzersiz ve 53 kontrol grubu denek Uzerinde yaptiklari arastirmada, 6 ay boyunca
yapilan aerobik ve diren¢ egzersizlerinin egzersiz grubu deneklerin 6n test ve son
testleri arasinda YKK, VYO, SKB ve DKB son testleri lehine anlamh fark tespit
etmislerdir. Erbas (2007) tarafindan 54 orta yasl sedanter bayan Uzerinde 6 ay
boyunca duzenli aerobik egzersiz protokolunun etkisini arastirmistir. Antrenmandan
once 6n test, 3 ay sonra ara test ve 6 ay sonra ise son test olmak Uzere 3 test
uygulamigtir. Yapilan egzersiz protokolunden sonra deneklerin SKB, DKB, VA, VYO,
BKi ve EKK olgiimlerinin 6n test, ara test ve son test degerleri arasinda ara testin 6n
teste, son testin ise hem 6n hem de ara teste gore anlamli oldugunu tespit etmigtir.
Saavedra ve ark. (2007) tarafindan saglikli 43.1 £ 9.7 yil orta yash bayanlar Gzerinde
8 ay boyunca haftada 2 gun su aerobigi yaptirmiglardir. Egzersizlere baglamadan
once alinan VA ve VYO 06n test degerleri ile 8 aylik egzersiz bitiminde alinan son test
degerleri arasinda son testler lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir.

Donelley ve ark. (2003) tarafindan rasgele secilmis 131 bay-bayan Uzerinde
yapilan arastirmada, denekler egzersiz ve kontrol grubu olmak Uzere ikiye ayriimig
ve alinan 6n testlerden sonra uygulanan 16 aylik egzersiz programinin ardindan VA,
BKi ve VYO arasinda egzersiz grubu lehine anlamli fark oldugunu tespit etmislerdir.
Perusse ve ark. (1997) tarafindan 97 sedanter bay-bayan Uzerinde yaptiklari
arastirmada diizenli yapilan aerobik egzersizlerin BKi ve VYO iizerinde olumlu etki
yaptigini bulmuslardir. Rhodes ve ark. (2000) tarafindan (n=44) sedanter bayan
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uzerinde kontrol ve egzersiz grubuna ayrilarak 52 hafta boyunca yaptiklar direng
egzersizlerinin VA, EKK, BC ve VYO degerlerinde gruplar arasinda anlamh fark
bulamamislardir. Kokkinos ve ark. (1995) tarafindan egzersiz ve kontrol grubu olarak
35-75 arasi 46 erkek Uzerinde yaptiklari arastirmada, 16 haftalik dizenli egzersizin
egzersiz grubunun DKB degerlerinin 88t7° den 83+8 mm Hg'ye dustugunu
bulmuslardir. Tekin ve Kaldirimci (2008) tarafindan 15 kontrol 71.8 + 5.17 yil ve
egzersiz grubu 71.2 + 6.5 yil erkek ile 13 kontrol 76.5 + 6.7 yil ve egzersiz grubu 75.6
+ 7.5 yil bayan Uzerinde yaptiklari ¢calismada, 6 ay boyunca egzersiz yapan egzersiz
grubunun yapilan EKK 6n test ve son test de@erleri arasinda son testler lehine
anlaml fark oldugunu tespit etmislerdir. Blumenthal ve ark. (2000) tarafindan 133
sedanter kilolu orta yasl bay-bayan deneklere yaptirilan duzenli aerobik egzersizlerin
kan basinglari ve VA Uzerinde olumlu etki yaptigini bulmuslardir.

Sonug olarak duzenli yapilan egzersizin orta yasli erkek ve kadinlarda yapilan
Ozellikle aerobik ve direng egzersizlerinin Kigiler Uzerinde etkileri literatur ve arastirma
orneklerinde gorulmektedir. Orta yasl kisilerin yasa ve asiri kiloya bagl olarak vicut
kompozisyonlarinda bozulma ve kan basinglarinda yukselme gorulmektedir.
Arastirmada ve literaturdeki c¢alismalarda duzenli yapilan aerobik ve direng
egzersizlerinin VA, BKi, VYO, BC, KC, EKK, BKO, YKK ve kan basinglari lizerinde
olumlu etki yaptigr gorulmustar.
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