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Oz

Bu ¢alisgmanin amaci, Elektriksel Kas Uyarimi (EMS) antrenmani ile geleneksel fitness antrenmani uygulamalarinin sedanter
kadinlar tizerinde antropometrik ve kuvvet degerleri tizerine olan etkilerinin incelenmesidir. Aragtirmaya Osmaniye ilinde
yasayan 20 sedanter kadin (yag 25.40 + 1.10) goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilar EMS ve fitness antrenman grubu olarak
iki gruba aynlmustir. Verilerin normallik dagilimma Shapiro-Wilk sinamasi ile bakilmigtir. Veriler normal dagilim
gosterdiginden 6 hafta uygulanan antrenmanlarin 6n test ve son test antropometrik ve kuvvet karsilagtirmalari igin bagimli
gruplar T testi kullanilmistir. EMS ve fitness grubunun antropometrik degiskenlere (viicut agirligi, viicut kiitle indeksi, yag
yiizde degerleri ve yagsiz viicut kiitlesi) gére 6n test-son test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir
(p>0.05). Cevre 6l¢iimlerinde EMS antrenman grubunun on test son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamustir (p>0.05). Fitness antrenman grubunda biceps ve biceps kasili cevre 6l¢iimlerinde fark anlamli bulunurken karin,
kalga ve gogiis cevresinde EMS grubunda oldugu gibi anlaml farklilik bulunmamistir. Calisma sonucunda, EMS ve Fitness
grubunun kuvvet on test- son test degerlerinde anlamli farklar bulunmustur. Sonug olarak EMS antrenmani ve geleneksel fitness
antrenmani sonucu sedanter kadinlarda kuvvet kazanimi saglanmistir. Bu bulgudan hareketle sakatlik riskinin daha az oldugu
kisa siirede ve kolay uygulanabilen yeni teknoloji EMS antrenmanlari geleneksel fitness antrenmanlara ek olarak
onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter, Elektiriksel Kas Uyarimi, Fitness Antrenman

Investigation of the Effects of Electrical Muscle Stimulation (EMS) and
Traditional Training on Strength Gain and Anthropometric Properties in
Sedentary Women

The aim of this study was to examine the effects of Electrical Muscle Stimulation (EMS) training and traditional fitness training
practices on anthropometric and strength values on sedentary women. 20 sedentary women (age 25.40 £ 1.10) living in
Osmaniye province participated in the study voluntarily. Participants were divided into two groups as EMS and fitness training
group. The normality distribution of the data was examined with Shapiro-Wilk test. Since the data showed a normal distribution,
the dependent groups T test was used for the pre-test and post-test anthropometric and strength comparisons of the trainings
applied for 6 weeks. There was no statistically significant difference between the pretest-posttest values of the EMS and fitness
groups according to the anthropometric variables (body weight, body mass index, fat percentage values and lean body mass)
(p>0.05). In circumference measurements, no statistically significant difference was found in the pre-test and post-test values
of the EMS training group (p>0.05). While there was a significant difference in biceps and biceps circumference measurements
in the fitness training group, there was no significant difference in the abdominal, hip and chest circumferences as in the EMS
group. As a result of the study, significant differences were found in the strength pretest-posttest values of the EMS and Fitness
groups. As a result, strength gain was achieved in sedentary women as a result of EMS training and traditional fitness training.
Based on this finding, new technology EMS training, which is easy to apply and in a short time, with less risk of injury, is
recommended in addition to traditional fitness training.
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GIRIS

Son yillarda atletik performansi yiikseltmek i¢in kuvvet artirmaya yonelik gesitli
antrenman metotlar arayisina girilmistir. Kuvvet bir direng karsisinda kas kasilmasi ile
dirence kars1 koyma kabiliyeti ve gii¢ iretme yetenegi olarak tanimlanabilir (Bompa ve Haff,
2017, Siff, 2001). Sporda karsidaki kisiden daha hizli ve daha yiiksek seviyede kuvvet
uygulamak avantaj saglayici bir oOzelliktir (Stone, Cormie, Lamont, Stone, 2016).
Dolayisiyla programli bir sekilde yapilan antrenmanlar ile kas kuvveti kazandirmak spor
bilimcilerin hedeflerindendir (Sahin, 2008).

Kuvvet kazanimi antrenmanlarindan bir tanesi de kisa zaman diliminde performansi
arttirict model olan elektriksel kas uyarimidir (EMS). Kiside kuvveti arttirici ve koruma
amagli yapay antrenman modellerinden birisidir (Maffiuletti, Gometti, Amiridis, Martin,
Pousson, Chatard, 2000; Babault, Cometti, Bernardin, Pousson ve Chatard, 2007). EMS
yontemi kaslar1 kasarak bu kaslarda potansiyel atrofiyi geciktirebilir veya Onleyebilir. Tanim
olarak elektriksel kas uyarimi, istemli egzersizle yapilan kasilmalara benzer kas
kasilmalarin1 uyararak kaslar1 gili¢lendirmeye calisir (McGinnis, 2013). Bu yodntemin
kapsamli amaci yinelenen kasilmalar yoluyla sporcuyu antrene etmek ve temel kas yapisini
giiclendirmektir (Maffiuletti ve ark., 2000; Pichon, Chatard, Martin ve Cometti, 1995). EMS
teknigi kas yapist iizerine uyar1 vererek zayiflayan pasif kas dokularini gelistirmek ve
calisilmasi gii¢ durumdaki kas liflerini aktif hale getirmeyi ama¢ edinmistir. Bu yontemle
birlikte elit diizeyde bile sporcularda performansin arttirllmast ve yasanilacak kas
sakatliklarin tedavi siiresinin kisaltmasi gibi tedavilerde yardimer kaynak olabilmektedir
(Taspinar, 2007).

Literatirde EMS’nin kas giiciine etkileri ve diger antrenman modelleri ile
birlestirilerek atletik performansa ne gibi degisiklikler meydana getirdigi ile alakali
arastirmalara yer verilmektedir (Kaya ve Erzeybek, 2016). Antrenman tiplerinin elektriksel
kas uyarimi antrenman ile birlestirilerek yapilan arastirmalar genellikle EMS ’nin etkilerini
arastirmay1 amaclamaktir. Yapilan bazi ¢alismalar da ise EMS ile kombinlenerek yapilan
egzersizlerin daha fazla fayda sagladi anlasilmaktadir (Burkett, Phillips, Alvar, Bartelt ve
Stone 1998; Convery, Racer, Rohland, Shannon ve Sorg, 1994).

EMS antrenmanlar1 kuvvet gelisimi i¢in kullanilmakla beraber antropometrik viicut
yapisindaki degisimler i¢inde kullanilmaktadir. EMS antrenmanlarinin viicut yag yiizdesi ve
gevre Olglim viicut agirh@ degerleri tizerinde etkisini arastiran galismalar bulunmaktadir.
(Porcari ve ark., 2002; Porcari, Ryskey ve Foster 2018; Sandve 2010)

Antropometrik O6lciimler, bir bireyin viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in
kullanilabilir. Bu dl¢iimler bireylerde obezite icin tani kriterleri sunabileceginden saglik
acisindan da 6nemlidir. Bir kisinin viicut kompozisyonunu bilmek, sadece toplam yag kiitlesi
ile degil, ayn1 zamanda yag dagilim modelleri ile de saglik durumunun bir gostergesidir.
Bireyin karin bolgesindeki yiiksek yaglanma seviyesi kilo aliminin kontrolsiiz bir sekilde
oldugu durumlarda goriilebilir (Vispute, Smith, LeCheminant ve Hurley 2011).

Insanlar giinliik yasamlarindaki calisma siireleri ve yogunluklardan dolay1 spor
yapmaya ¢ok fazla zaman bulamamaktadirlar. EMS antrenmanlari, geleneksel
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antrenmanlara gore daha az siirede gergeklestirilmektedir. Calismamizin amac1 EMS
antrenmani ile geleneksel fitness antrenmani uygulamalarinin sedanter kadinlar iizerinde
antropometrik ve kuvvet degerleri tizerine olan etkilerini karsilastirarak, buradan ¢ikacak
sonuglarla EMS antrenmanlarinin kisa siirede ve daha fazla pozitif etki etti§ini ortaya
koymaktir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirma, nicel aragtirma desenlerinden On test son test Olglimlii deneysel
arastirma modeli olarak tasarlanmistir.

Calisma Grubu

Ormeklem grubu 22-27 yaslar1 arasinda olan goniillii 20 sedanter kadin bireyden
rastgele se¢im yontemiyle olusturulmustur. Arastirmaya katilan katilimeilar, EMS grubu (10
kisi) ve geleneksel antrenman grubu (10 kisi) olarak 2 gruba ayrilmastir.

Veri Toplama Araglari

Testlerden 6nce katilimcilara uygulanacak testler ve antrenman yontemleri hakkinda
bilgi verilmis ve Helsinki kriterlerine gére hazirlanmis Bilgilendirilmis Goniilli Onam
formu dagitilmistir. Calismanin deneysel siireci 2021 yili Kasim-Aralik aylar1 arasinda
gerceklestirilmistir.

Viicut Analizi

Viicut analiz 6lgtimleri igin Tanita BC-418 analiz cihazi kullanilmistir. Calismada
viicut yag yiizdesi, viicut agirligi, boy uzunlugu ve viicut kitle indeksi parametrelerine
bakilmistir.

Antropometrik Ol¢iimler

Boy uzunlugu 6l¢iimiinde 0,01m hassasiyete sahip olan boy skalasi ile ayak topuklari
bitisik bir sekilde, bas dik durumda ve gozler karsiya bakar pozisyonda (cm) cinsinden
olgiilerek kaydedildi. Olgiimler 0.1 mm. hassasiyetli seffaf mezura ile yapilmistir. Biceps,
kasil1 biceps, karin, kalca ve gogiis cevresi dlciimleri yapilmistir (Ozer, 1993). Olgiimler
katilimeilarin sag tarafindan olmak iizere iki defa alinmistir. Olgiim ortalamalari Sl¢iim
formlarina eklenmis ve Resim 1’de gosterilmistir.

Resim 1. Boy ve gevre 6lgtimleri
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Maksimal Kuvvet Ol¢iim Yontemi

Bireyin ekleminin hareket agisi boyunca dogru sekilde bir kere kaldirabildigi en
biiyiikk agirliga bir maksimum tekrar (1-RM) denir ve bu maksimal kas kuvvetinin
ol¢timiidiir. Calismada; Leg Extension, Leg Curl, Squat, Chest Press, Lat Pulldown, Biceps
Curl hareketlerinde maksimal kuvvet ol¢iimii yapilmistir. Maksimal belirlemede 10TM
metodu (Beachle ve Groves, 1992) kullanilmistir.

Geleneksel Antrenman Uygulamasi (Fitness)

Leg Extension, Squat, Biceps Curl, Latpul Down, Row, Butter Fly Hareketler,
haftada 3 giin, 1 giinde toplam 75 dakika olmak iizere 10 dk 6zel 1sinma sonrasi 3x12 tekrar
maksimal kuvvetin %75 siddeti olarak c¢alisilmistir. Setler aras1 30-45 saniye, istasyonlar
arast 2 dk dinlenme verilmistir. Geleneksel antrenman programi detaylart Tablo 1’de,

resimsel gosterim ise Resim 2’de verilmistir.

Resim 2. Leg Extension, Squat, Biceps Curl, Latpul Down, Row, Butter Fly

Tablo 1. Geleneksel kuvvet antrenman programi (Fitness)

No Egzersiz Adi 1.Hafta 2.Hafta 3.Hafta 4.Hafta 5.Hafta 6.Hafta

Tekrar x Tekrar x Tekrar x Set Tekrar x Tekrar x Tekrar x
Set Set Set Set Set

1 Butter Fly 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3

2 Row 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3

3 Lat Pull Down 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3

4 Biceps Curl 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3

5 Leg Extension 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3

6 Squat 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3 12x3

EMS Antrenman Protokolii

EMS antrenmanlarina adaptasyon amaciyla katilimcilara kisisel tayt ve tigort
verilmistir. Kiyafetler islatilmistir, 9 ayr1 kas grubuna sag ve sol olmak iizere toplam 18 adet
ped yerlestirilmis olan, EMS yelegi giydirilerek Biceps Curl, Row, Crunch, Butter Fly ve
Squat hareketleri yaptirtlmistir. EMS antrenman protokolii AQ8 marka EMS cihaziyla
haftada 3 giin 10 dakika fitness, 10 dakika kardiyo seklinde toplam 20 dakika olarak
uygulanmistir. Antrenman siddeti kisilerin bireysel Ozelliklerine goére uygulanmustir.
Uygulanan antrenman programi detaylart Tablo 2’de resim gosterimi ise Resim 3’te
verilmistir.

Resim 3. EMS cihazi ve Biceps Curl, Row ve Crunch, Butter Fly ve Squat
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Tablo 2. EMS antrenman programi

Egzersiz . 5.Abdominal
Adi ve No 1.Squat 2.Row 3.Butter Fly 4.Biceps Curl Crunch
Egzersiz . . . . I . I . . . . L
Tiirii Statik Dinamik  Statik Dinamik  Statik Dinamik  Statik Dinamik  Statik  Dinamik
Fitnes 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk
Cardio 10 dk Eliptik Bisiklet
Arastirma Yayin Etigi

Mersin Universitesi Fen ve Mithendislik Bilimleri Etik Kurulu 10.11.2021 tarihli 16
karar numarasi ile etik izin alinmistir.

Verilerin Analizi

Antropometrik ve kuvvet verilerinin tanimlayici istatistikleri yapildiktan sonra
dagilimin normallik testlerine Shapiro-Wilk sinamasi ile bakilmistir. EMS ve fitness
grubunun on test sonuglar1 antropometrik ve kuvvet dl¢timleri degerleri bagimsiz gruplar T
testi ile karsilastirilmistir. Anlamlilik diizeyi p <0.05 olarak alinmistir. 6 hafta uygulanan
EMS ve geleneksel antrenmanin 6n test ve son test antropometrik ve kuvvet
karsilastirmalarinda bagimli gruplar T testi uygulanmigtir.

BULGULAR
Antropometrik Ozelliklerin Incelenmesi

Tablo 3. EMS Antropometrik 6lgiimler 6n test son test sonuglari

On Test (X = SS) Son Test(X + SS) t p
Viicut Agirhg: 64.35+7.04 64.32 + 6.90 -1.500 0.168
Viicut Kiitle indeksi 23.51+£2.82 23.60 £2.69 -2.091 0.066
Viicut Yag Yiizdesi 24,36 + 7,84 25.01+7.74 -1.212 0.256
Yagsiz Kiitle 43.59 +£2.87 4429 + 2.98 2.170 0.058

Tablo 3’te EMS grubunun antropometrik degiskenlere gore 6n test-son test degerleri
arasinda istatiksel olarak anlaml farklilik goriilmemistir (p>0.05).

Tablo 4. Geleneksel Kuvvet (Fitness) antropometrik dl¢iimler 6n test son test sonuglari

On Test (X = SS) Son Test (X + SS) t p
Viicut Agirhg: 56.06 £ 8.46 55.96 £ 8.52 -1.500 0.168
Viicut Kitle indeksi 21.08+2.82 21.03+2.84 -2.091 0.066
Viicut Yag Yiizdesi 31.89+4.74 30.74 +5.63 1.291 0.229
Yagsiz Kiitle 41.75+2.39 41.40+ 2.58 2.170 0.058

Tablo 4'te Fitness grubunun antropometrik degiskenlere 6n test-son test degerleri
arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir (p>0.05)
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Tablo 5. EMS ve Fitness gruplari 6n test son test ¢cevre l¢iim karsilastirma tablosu

On Test X +

sS Son Test X £ SS t p

‘ . EMS (n = 10) 26.60 +2.32 2720+ 1.62 -1.500 0.168
Biceps Cevresi . _

Fitness (N =10)  24.90+2.42 25.88 +2.60 -2.758 0.022*

L Bi . EMS (n = 10) 28.60 £ 2.80 29.70 £ 1.95 -2.091 0.066

Kasih Biceps Cevresi  poos(n=10) 26604539  28.11£2.72 -3.283 0.009*

Karin Cevresi EMS (n=10) 77.10 £7.65 74.60 £ 5.72 1.827 0.101

Fitness (n =10)  70.80 +7.65 70.66 + 4.27 119 0.908

. EMS (n = 10) 105.40 + 6.69 102.10 +7.25 2.170 0.058

Kalea Cevresi Fithess (1= 10) 95604732 9622+ 6.80 - 301 0.705

Gogiis Cevresi EMS (n=10) 90.70 + 3.80 89.60 +£4.71 1.257 0.240

Fitness (n = 10) 88.10 +4.98 80.50 +25.67 1.027 0.331

*p<0.05

Tablo 5te EMS antrenman grubunun 6n test son test ¢evre Olgiim degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05). Fitness antrenman grubunda
biceps ve biceps kasili ¢evre 6lglimlerinde fark anlamli bulunurken karin, kalga ve gogiis
cevresinde EMS grubunda oldugu gibi anlamli farklilik bulunmamastir.

Maksimal Kuvvet Ozelliklerinin incelenmesi

Tablo 6. EMS 6n test son test kuvvet sonuglarinin karsilagtirmasi

On Test (X + SS) Son Test (X + SS) t p

Leg Extension Sag 27.50+791 33.50+9.14 -3.087 0.013*
Leg Extension Sol 28.00 = 8.56 35.00 £ 6.67 -4.118 0.003*
Leg Curl Sag 23.50+4.11 27.50 + 3.54 -4,000 0.003*
Leg Curl Sol 22.50+4.25 26.00+5.16 -2.333 0.045*
Squat 23.00 + 8.88 46.00 + 14.68 -5.355 0.000*
Latpull Dowm 41.00 £ 4.59 46.50 £ 6.26 -3.973 0.003*
Biceps Curl 17.50 +£3.54 22.50 +4.86 -3.873 0.004*
Chest Press 18.50 +5.30 23.00 +4.83 -5.014 0.001*
*p<0.05

EMS grubunun kuvvet degiskenine gore leg Extension sag, leg Extension sol, leg

curl sag, leg curl sol, squat, latpull down, biceps curl, chest press hareketlerinde 6n test son
test degerleri arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Tablo 7. Fitness 6n test son test kuvvet sonuglarinin karsilagtirmasi

On Test (X = SS) Son Test (X £ SS) t p

Leg Extension Sag 29.00 +2.33 33.00+2.13 -2.753 0.022*
Leg Extension Sol 31.00 + 1.94 34.50 +£2.29 -2.333 0.045*
Leg Curl Sag 23.00 £2.00 29.50+£2.41 -4,993 0.001*
Leg Curl Sol 24.00 +£2.21 27.50 £3.35 -1.561 0.153

Squat 28.00 + 2.81 48.50 + 4.02 -6.082 0.000*
Latpull Down 42.00+1.33 48.00+1.70 -6.000 0.000*
Biceps Curl 16.00 = 1.00 23.00+2.13 -3.772 0.004*
Chest Press 19.00 + 1.24 25.00+2.11 -4.129 0.003*
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Tablo 7'de Fitness grubunda antrenman oncesi ve sonrasi sag ve sol ayak
ekstensiyon, sag ayak leg curl, squat, latpull down, biceps curl ve chest degerlerindeki
kuvvet farkliliklari istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

TARTISMA VE SONUC

Bu calismada, EMS ile geleneksel antrenman modeli olan fitness antrenmani
uygulamalarinin sedanter kadinlar iizerinde antropometrik degerler, ¢evre Olgiimleri ve
kuvvet degerleri iizerine olan etkilerinin incelenmesi, ¢alisma kapsaminda elde edilen
bulgularin benzer caligmalar ile karsilastirilmasi ve bu baglamda bazi Onerilerde
bulunulmasi amaglanmistir. Caligmaya Osmaniye ili merkezinde yasayan herhangi bir saglik
problemi bulunmayan 22-27 yas 25.40 + 1.10) yas arasi sedanter kadinlar katilmistir. Bu
boliimde c¢alisma kapsaminda elde edilen bulgular degerlendirilip benzer calismalar ile
karsilastirilmistir.

Mevcut ¢alismada, EMS antrenman grubu 6 haftalik ¢alisma 6ncesi ve sonrasi viicut
agirhigl, viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve yagsiz kiitle ol¢limler degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmemistir. Calisma bulgularina benzer sekilde EMS
antrenmaninin antropometrik 6l¢lim degerlerinde farklilik yaratmadigi bulunan ¢aligmalar
bulunmaktadir (Dokic ve Mededovic, 2013; Galvan, 2019; Porcari ve ark., 2002; Porcari ve
ark.,2018).

Literatiirde bizim ¢alismamizdan farkli olarak EMS antrenmanlarinin antropometrik
Olgtimler tizerine etkili oldugu bulunan galismalar da mevcuttur (Kemmler ve Von Stengel
2013). Yapmis olduklari ¢alismada sarcopenia ve karin bolgesi yaglanmasi olan kisiler de
EMS nin yag birikimi parametreleri {izerinde olumlu etkiler gosterdigi bulunmustur. Bagka
bir ¢alismada da EMS antrenmanlarinin viicut yag yiizdesi degerlerinde azalma oldugu
sonucuna ulasilmistir (Cirkin, 2016). Sedanter kadinlarla yapilan baska bir ¢alismada da
uygulanan 8 haftalik EMS antrenmanlar1 sonucundaki 6n test ve son test viicut yag orani %
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak fark bulunmustur (Kiriscioglu, Biger, Pancar ve
Dogan, 2019)

Arastirmada EMS grubunun ¢evre 6l¢iim degiskenine gore biceps, kasili biceps,
karm, kalca ve gogiis ¢evre Olclimleri on test-son test degerleri arasinda istatiksel olarak
anlamli farklilik goriilmemistir. Mevcut ¢alismaya benzer diger bir alanyazin arastirmasinda
ise alt1 hafta haftada bes seans EMS antrenmani yapan grupta kalga ¢evresi Ol¢iilmiistiir ve
antrenman oncesi ve sonrasi degisiklik olmadigi gozlemlenmistir (Sandve, 2010).

Bizim sonucumuza farkli olarak Porcari ve arkadaslarinin (2002) yaptiklar
calismada, sekiz haftalik donemde haftada bes giin EMS antrenmani katilan bireylerde bel
cevreleri Olgiimlerinde 3,5 santimetrelik bir azalma (bel ¢evresinde) yasadiklari
bulunmustur. Yine 2013 yilinda Kyselovicova ve Brcak yaptiklari ¢alismada, fiziksel aktif
olmayan saglikli kadinlarin viicut kompozisyon degerlerinden bel ¢evresi, kalca ¢evresi gibi
degiskenlerde oransal olarak azalma oldugunu belirtmislerdir.
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Calismamizda EMS antrenman grubunda kuvvet artimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Literatlirde ¢alismamiza benzer sonuglar bulunmustur. Saghkli bireylerde
yapilan dort (Herrero ve ark., 2006) ve sekiz haftalik (Gondin ve ark., 2011) EMS
antrenmanlarindan sonra kas lifi etki alaninda artislar bildirilmistir. Baska bir ¢alismada
EMS’nin dordiincii haftasindan sonra haftada 3 seans/100 Hz'de 16 dk. antrenmanlardan
sonra (Maffiuletti ve ark., 2000) izokinetik kuvvette bir artis ve altinci haftadan sonra haftada
5 seans/30 dakikalik antrenmanlardan sonra (Porcari ve ark., 2018) abdominal kuvvette
artiglar da oldugu sonucuna ulagilmistir. Elit Rugby oyuncularina yonelik yapilan bir
calismada da haftada 3 giin EMS antrenmaninin kuvvet artisinda anlamli derecede artis
oldugu tespit edilmistir (Babault ve ark., 2007).

Literatiirde bulunan c¢alismalara ve ¢alismamiza dayanarak EMS antrenmanlarinda
kuvvet artislar1 saglanmistir. Geleneksel fitness antrenmanlari ile benzer sekilde kuvvet
gelisimi saglanan EMS antrenmanlar1 sedanter katilimcilara daha kisa siireli olmasi avantaji
da g6z 6niinde bulunarak onerilmektedir.

Sonu¢

6 haftalik EMS antrenmani ve geleneksel kuvvet antrenmani (fitness) antropometrik
degerlerde degisime sebep vermemistir. Sedanter kadinlarda kuvvet kazaniminda ise, her iki
yontemde etkili bulunurken gruplar aras1 kuvvet farkliliklart bulunmamistir. Sonug olarak
antrenmanlarda c¢esitliligi saglamak ve teknolojiyi takip etmek Onemlidir. Dolayisiyla
geleneksel kuvvet antrenmanlari gibi kuvvet kazanimi saglayan kisa silirede uygulanabilen
ve sakatlik 6nleyici EMS antrenmanlari nerilmektedir.

Cikar Catismasi: Calisma kapsaminda herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar catismasi
bulunmamaktadir.

Arastirmacilarin Katki Oram Beyami: Arastirma Dizayni-UO, MA Istatistik analiz- UO,
MA; Makalenin hazirlanmas;, UO, MA; Verilerin Toplanmasi- UO tarafindan
gerceklestirilmistir.
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