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B-FIT Egzersiz Protokoliiniin Kadinlarda Baz1 Antropometrik
Parametrelere Etkisi
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OZET

Amac: Bu arastirmanin amaci sekiz haftalik B-fit egzersiz protokoliiniin sedanter kadinlarin
antropometrik 6zellikleri tizerindeki etkilerini incelenmektir.

Yontem: Kesitsel tipteki tanimlayici arastirmaya, Malatya ilinde B-fit Kadinlarin spor ve
yasam merkezi spor salonunda haftada en az bes glin B-fit egzersizlerine katilan ve herhangi
bir diyet programi uygulamayan 18-65 yas arasindaki 74 sedanter kadin goniillii olarak
katildi. Katilimcilar sekiz hafta boyunca haftada bes giin B-fit egzersiz protokoliine katildi. B-
fit egzersiz protokoliiniin antropometrik parametreler {lizerindeki etkilerini belirlemek
amactyla arastirmanin basinda ve sonunda katilimcilarin boy uzunluklari duvara monte
stadiometre (Holtain Ltd., England), viicut agirliklar elektronik baskiil (Seca, Almanya) ve
cap-cevre Ol¢limleri (kalca, bel, uyluk, bacak, karin, gogiis, kol) gullick metre kullanilarak
alindi.

Bulgular: Arastirma bulgularida katilimeilarin viicut agirhgi, gogiis, bel, karin, kalca, uyluk,
bacak ve kol cevresi Ol¢limlerinde istatistiksel olarak anlamli bir azalma tespit edilmistir
(p<0,05).

Sonuc¢: Sonug olarak B-fit egzersiz uygulamalarina diizenli katilimin sedanter kadinlarin
antropometrik 6zellikleri lizerinde olumlu etkilerinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antropometrik Olgiimler, B-FiT, Fitness, HIIRT, Kadin bireyler
ABSTRACT

The Effects of An Eight-Week B-FIT Exercise Protocol on The Anthropometric
Parameters of Sedentary Women

Purpose: The aim of this study is to examine the effects of an eight-week B-fit exercise
protocol on the anthropometric characteristics of sedentary women

Method: A total of 74 sedentary women aged 18-65 voluntarily participated in the cross-
sectional descriptive study, who did not follow any diet program and participated in B-fit
exercises at least five days a week at the B-fit Women's Sports and Wellness Center in
Malatya. In order to determine the effects of B-fit exercise protocol on anthropometric
parameters, at the beginning and end of the study, participants' heights were measured using a
wall-mounted stadiometer (Holtain Ltd., England), body weights were measured using a
electronic scales (Seca, Germany) and diameter-circumference measurements (hip, waist,
thigh, leg, abdomen, chest, arm) were taken using a gullick meter.

Results: In the research findings, a statistically significant decrease was found in the
measurements of the participants' body weight, chest, waist, abdomen, hip, thigh, leg and arm
circumferences (p<0.05).

Conclusion: As a result, it can be said that regular participation in B-fit exercise practices has
positive effects on the anthropometric characteristics of sedentary women.

Keywords: Anthropometric Measurements, B-FIT, Female Individuals, Fitness, HIIRT
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GIRIS

Teknolojide yasanan hizli gelismeler yasam tarzimizda cesitli degisikliklere ve
kolayliklara yol agmanin yaninda hareketsiz bir yasam tarzinin olusmasina da sebep olmustur.
Hareketsiz yasam tarzinin insan saglig1 {izerindeki olumsuz etkileri artik herkes tarafindan
kabul gordiigii icin son zamanlarda saglig1 gelistirmek ve korumak amaciyla egzersiz veya
fiziksel aktivitede bulunmak olduk¢a Onemli bir hale gelmistir. Ancak, kentlesmenin hizla
artmasiyla beraber egzersiz yapilacak alanlarin azalmasi fitness merkezi adinda spor

salonlarinin agilmasina ve insanlarin oralara yonlenmesine neden olmustur.

Spor salonlarinda egzersiz yapma kiiltiirii 6zellikle 19. yilizyilin sonlarinda modern
toplumun olusmasi ile ortaya ¢ikmis (Andreasson ve Johansson, 2014) ve toplumda fiziksel
aktivitenin 6nemi anlagildik¢ca spor salonlarina olan ilgi her gegen giin daha da artmigtir
(Ferrand ve ark., 2010). Spor salonlar1 bircok birey tarafindan kilo vermek, kilo almak, viicut
kompozisyonu ve seklini korumak ve/veya sportif performansi gelistirmek gibi farki
amaglarla kullanilmaktadir. Giiniimiizde bir¢cok spor salonunda viicut gelistirme, reformer,
pilates, step-acrobik, zumba ve spinning gibi birgok egzersiz uygulamalari yapilmaktadir.
Dolayisiyla spor salonlarina kaydolan bireylerin amacina yonelik en uygun egzersiz

programini se¢meleri olduk¢a 6nem arz etmektedir.

Diizenli fiziksel aktivitenin viicut sagligi ve viicut kompozisyonu iizerindeki olumlu
etkileri herkes tarafindan kabul edilmektedir (Matsuoa ve ark., 2007). Ancak fiziksel aktivite
ve enerji tiiketim diizeyinin artirilmasi amaciyla uygun egzersizlerin se¢imi hem hedeflenen
viicut kompozisyonuna ulagsmak (Swift ve ark., 2014) hem de viicut sagligin1 korumak i¢in
oldukga énemlidir (Ilbak ve Bayer, 2021). Bu nedenle, fiziksel aktivite ve egzersiz hakkinda
cok fazla bilgi ve deneyimi olmayan kadinlara dogru ve etkili egzersiz yapma imkéani sunmak
amactyla 2006 yilinda B-fit spor salonlar1 kurulmustur (http://www.b-fit.com.tr). Kadinlarin
spor ve yasam merkezi olarak tasarlanan B-fit spor salonlarinda interval antrenman temelli
egzersiz programlart uygulanmaktadir (Aras, 2019). Bu salonlarda uygulanan B-fit egzersiz
protokolii viicudun tiim kas gruplarmi calistirmayr amaglayan dokuz farkli platformda
gerceklestirilen direng ve aerobik egzersizlerden olusmaktadir (http://www.b-fit.com.tr). B-fit
egzersizleri bireyin itme ve ¢ekme giicline bagl olarak ters yonde direng olusturan aletlerle
yapilmaktadir (Aktug ve ark., 2018). Bu da bireylere fiziksel performans diizeylerine uygun
siddette egzersiz yapabilme imkani sunmaktadir. Bu sayede kadinlar fiziksel kapasitelerine
uygun siddete egzersiz yaparken hem hareketi diizgilin bir formda yapmakta hem de sakatlik

riskinden miimkiin oldugu kadar uzak kalmaktadirlar. Bu nedenle, bu arastirmanin amaci
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sekiz B-fit egzersiz protokoliiniin sedanter kadinlarin antropometrik ozellikleri tizerindeki

etkilerini incelenmektir.

YONTEM

Arastirma Deseni ve Katilimct Grubu

Kesitsel tipteki tanimlayici arastirmaya, Malatya ilinde B-fit kadinlarin spor ve yasam
merkezi spor salonunda haftada en az bes giin B-fit egzersizlerine katilan ve herhangi bir
diyet programi uygulamayan 18-65 yas arasindaki 74 sedanter kadin goniillii olarak katildi.
Katilimcilar sekiz hafta boyunca haftada bes giin B-fit egzersiz protokoliine katildi. B-fit
egzersiz protokoliiniin antropometrik parametreler tizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla
aragtirmanin basinda ve sonunda katilimcilarin boy uzunluklari duvara monte stadiometre
(Holtain Ltd., England), viicut agirliklar1 elektronik baskiil (Seca, Almanya) ve g¢ap-cevre
Olciimleri (kalca, bel, uyluk, bacak, karmn, gogiis, kol) gullick metre kullanilarak alindi
(Tamer, 2000; Callaway ve ark., 1988). Katilimcilardan arastirma siiresince giinliik rutinlerine

davam etmeleri ve beslenme aligkanliklarinda herhangi bir degisiklik yapmamalari istendi.
Antropometrik Olciimler

Gogiis cevresi: Aksilla’nin hemen altindan normal solunum frekansinda inspirasyon ve
ekspirasyon esnasinda 6l¢iim yapildi. iki Slgiimiin ortalamasi gdgiis cevresi dl¢iimii olarak

kullanildi.

Kol Cevresi: Kol fleksiyon halindeyken Biseps’in en genis yerinden 6l¢iildii.

Karin ¢evresi: Kaburgalarin en alt sinir1 ile krista iliak arasindaki orta hattan 6l¢iim alindi.
Bel ¢evresi: Umblicus’un hemen altindan yere paralel olacak sekilde 6l¢iildii.

Kalga ¢evresi: Pelvis’in en siskin ¢ikintisi lizerinden yere paralel olacak sekilde dl¢iildii.
Uyluk ¢evresi: Uylugun en kalin yerinden dl¢iildii.

Baldir 6l¢timii: Baldirin en kalin oldugu bolgeden 6l¢iildii (Lohman, Roche ve Martorell,
1991).

Kol, uyluk ve baldir 6l¢timleri viicudun sag tarafindan alinmistir.
B-Fit Egzersiz Protokolii

B-fit egzersiz protokolii, her biri 30 saniye siiren ve farkli kas gruplarina ydnelik
dokuz farki diren¢ ve dokuz farkli aerobik egzersizlerden olusan dairesel bir egzersiz

protokoliidiir (Sekil 1). Bu protokol 30 sn siiren aletli diren¢ egzersizinin hemen ardindan 30
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sn’lik aerobik egzersizin takip ettigi toplam 18 hareketten olusmaktadir. B-fit protokoliinde
kullanilan diren¢ makineleri hidrolik sisteme gore ¢alistigindan egzersiz direnci kullanicilarin
kendi itme ve ¢ekme kuvveti tarafindan yaratilmaktadir. Bu nedenle egzersiz siddeti
kullanicilar tarafindan kisisel performanslarina gore ayarlandigindan c¢ok fazla zorlanma

yasanmamaktadir (http://www.b-fit.com.tr). Protokoldeki egzersizler ii¢ set olacak sekilde

uygulandi ve her setin tamamlanmas1 yaklagik dokuz dakika siirdii. Her set arasinda bir

dakika dinlenme siiresi verildi. Yaklasik 30 dakika siiren B-fit egzersiz protokolii agma-germe

Pectoral fly
/? Step up T
] Leg extension/curl ]

Jumping jack

hareketleriyle sonlandirildi.

Back extension
Russian twist
Abdominal crunch Shoulder press
Middle kick Legraise
Abductor/Adductor Leg press
Arms rotation Punch

Bicep/Triceps Rotary torso
curl + +
Box jump = Butt kick

Sekil 1. B-fit Egzersiz protokolii

Istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen veriler IBM Statistics (SPSS siiriim 25.0, Armonk, NY, USA)
paket programi kullanilarak degerlendirildi. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi
Kolmogorov-Smirnov, carpiklik-basiklik degerleri de Levene’s testi ile analiz edildi (Can,
2020). Arastirma verileri normal dagilim gostermedigi i¢in katilimecilarin 6n test-son test
Ol¢iimlerinin degerlendirilmesinde Wilcoxon isaretli siralar testi kullanildi. Sonuglar %95°1lik

giiven aralig1 ve p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.
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BULGULAR

Bu boéliimde arastirma bulgularima yer verilmistir. Bu kapsamda katilimcilara ait

tanimlayici bilgiler Tablo 1°de gosterilmistir.

Tablo 1. Katilimcilara ait tanimlayici bilgiler

Degiskenler N Min. Maks. Xss

Yas 74 18 65 33,39+11,73
Boy uzunlugu (cm) 74 142 174 163,11£5,90
Viicut agirligi (kg) 74 52 136 75,89+15,36

Tablo 1’de katilimcilarin yas ortalamasi 33,39+11,72 yil, boy ortalamast 163,10+5,90

cm ve viicut agirhigr ortalamasi 75,89+15,35 kg oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin antropometrik 6lgiimlerine ait 6n test-son test degerleri

Degiskenler Olciim Xss z p
On test 75,89+15,35

Viicut agirligi (kg) -5,420 ,000*
Son test 73,55+14,84
On test 99,54+11,06

Gogils cevresi (cm) -4,975 ,000*
Son test 95,90+13,18
On test 86,51+11,93

Bel cevresi (cm) -5,539 ,000*
Son test 82,86+11,15
On test 96,95+13,44

Karin gevresi (cm) -4,185 ,000*
Son test 92,45+13,23
On test 110,24+11,19

Kalga gevresi (cm) -5,615 ,000*
Son test 107,05+10,20
On test 104,75+9,29

Uyluk ¢evresi (cm) -5,744 ,000*
Son test 101,58+9,00
On test 64,24+6,76

Bacak ¢evresi (cm) -5,578 ,000*
Son test 62,39+7,70
On test 32,20+4,68

Kol ¢evresi (cm) -5,108 ,000*
Son test 30,63+4,06

*p<0,05

Tablo 2 incelendiginde katilimcilarin viicut agirligi, gogiis, bel, karin, kalca, uyluk,
bacak ve kol ¢evresi On test-son test ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu gorilmektedir (p<0,05). Bu baglamda sekiz haftalik B-fit egzersizlerinin kadinlarin

antropometrik 6zelliklerini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.
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TARTISMA ve SONUC

Hareketsiz yasamin insan sagligi tizerinde bircok olumsuz etkisi oldugundan
giinlimiizde saghig gelistirmek ve korumak i¢in egzersiz yapmak ¢ok onemli hale gelmistir.
Bu durumun farkinda olan bir¢ok insan c¢esitli fiziksel etkinliklere katilarak sedanter bir
yasam tarzindan uzaklasmaya ¢alismaktadir (Kilincarslan ve ark., 2022). interval antrenman
uygulamalar1 da bu fiziksel etkinliklerden biridir. Interval antrenman yéntemlerinden
faydalanilarak tasarlanan B-fit egzersiz protokoliiniin kadinlarin bazi antropometrik
parametreleri lizerindeki etkilerinin incelendigi bu arastirmada, B-fit egzersiz protokoliiniin
katilimeilarin viicut agirhigi, gogiis, bel, karin, kalca, uyluk, bacak ve kol ¢evresi dlglimlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir etkiye sahip oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Literatiir
incelendiginde, B-fit egzersiz protokoliiniin sedanter kadinlarin antropometrik ozellikleri
iizerine etkilerinin arastirildigi calismalar ile bu arastirmanin bulgular1 benzerlik

gostermektedir.

B-fit egzersiz uygulamalarina diizenli katilim gosteren kadinlarin uyluk, kalca, karin,
bel, gogiis ve kol cevresi Ol¢limlerinde azalmanin tespit edildigi bazi benzer ¢aligmalarda
(ilbak ve Bayer 2021; Aktug ve ark., 2018) rapor edilmistir. Ayrica B-fit egzersizlerinin viicut
kiitle indeksi (VKI), deri alt1 yag ve viseral yaglanma oranini azalttig1 ve viicut kas oranini ise
artirdign bildirilmistir (ilbak ve Bayer, 2021). Sekiz haftalik B-fit egzersiz uygulamalarmin
yani sira dort haftalik B-fit egzersiz uygulamalarinin da VKI, bel ¢evresi ve bel-kalga oranini
azalttig1 bildirilmistir (Giinay ve ark., 2021). VKI ve bel-kal¢ca oraninin 6nemli bir viicut
kompozisyonu gostergesi oldugu ve VKI ile bel-kal¢a oran1 degerlerinin dogru orantili oldugu
bilinmektedir (Kilincarslan ve ark., 2022). Bunun yani sira step-aerobik (Pinar ve ark., 2018;
Kaplan, 2016), pilates (Aksu ve Bagis, 2019), reformer pilates (Kaya ve ark., 2020) ve
aerobik temelli egzersizlerin de (Sillanpaa ve ark., 2008) viicut kompozisyonu iizerinde

olumlu etkilerinin oldugu ¢esitli ¢alismalarda rapor edilmistir.

Her ne kadar aerobik egzersiz uygulamalarinin viicut yag oranini diisiirmede en etkili
yontemlerden biri oldugu birgok arastirmaci tarafindan savunulsa da (Ali ve ark., 2015; Okura
ve ark., 2005) son zamanlarda interval antrenmanlar ile direng antrenmanlarinin birlestirilerek
uygulandigr  yiiksek yogunluklu interval diren¢ antrenmanlarinin (HIIRT) wviicut
kompozisyonu iizerinde oldukga etkili oldugu bildirilmistir (Jitwil ve ark., 2019; Norizzati ve
ark., 2018). B-fit egzersiz uygulamalar ile HIIRT egzersiz uygulamalari tamamen ayni
olmasa da olduk¢a benzerlik gostermektedir. Ozellikle her iki ydntemde de direng

egzersizlerinin kullanilmasi, yiiksek yogunlukta egzersiz serisinin siirdiiriilmesi ve egzersiz
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stiresinin 30 dk civarinda olmasi her iki egzersiz protokoliinii benzer kilmaktadir. Paoli ve
ark., (2012) HIIRT egzersiz uygulamalarinin bazal metabolizma hizim arttirdigint ve buna
bagli olarak daha kisa bir siirede daha c¢ok yag yakilmasmin gergeklesebildigini
bildirmislerdir. Bu baglamda B-fit egzersiz uygulamalarinin da aymi sekilde bazal
metabolizma hizini arttirdigini diistinmekteyiz. Dolayisiyla bu konu ile ilgili yeni ¢caligmalarin

yapilmasi Onerilebilir.

Arastirma sonuglart ve literatiirdeki bulgulardan hareketle B-fit egzersiz uygulamalarina
diizenli katilimin sedanter kadinlarin antropometrik 6zellikleri iizerinde olumlu etkilerinin

oldugu soylenebilir.

Tesekkiir: Arastirmanin gergeklestirilmesine imkan veren Malatya Vali Konagi B-fit

Kadinlarin Spor ve Yasam Merkezine ve antrenor Hilal ARSLAN’a tesekkiirlerimizi sunariz.
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