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OZET

Bu c¢alismanin amaci aerobik-step ve pilates egzersizlerinin kuvvet, esneklik, anaerobik gii¢, denge ve viicut
kompozisyonu tzerine etkinliginin karsilastiriimasidir.

Arastirmaya ODTU'de galisan toplam 30 sedanter kadin génilli olarak katilmistir. Kendi segimleriyle
aerobik-step ve pilates programliarina kayit olan deneklerden, aerobik-step (n:15, 39.26 + 3.19 yas) ve pilates
(n:15, 38.13 + 2.84 yas) olacak sekilde iki grup olusturulmustur. Calismada denekler 8 hafta boyunca, haftada
3 glin, 60 dakikalik aerobik-step ve pilates programliarina katiimislardir. Anfrenman programinin basinda ve 8
haftanin sonunda deneklerin boy, kilo, viicut yag yizdeleri, bel’kalga oranlari, bacak kuvvetleri, esneklikleri,
anaerobik gligleri ve dinamik denge skorlar alinmistir.

Calismanin sonunda, her iki antrenman bigiminde de fiziksel ve fizyolojik parametrelerde istatistiksel olarak
anlamii farkliliklar tespit edilmistir. Aerobik-step ¢alismasinin pilatese gdre daha ¢ok viicut agirligi ve vicut yag
yiizdesinde anlamii dlgiide azalma sagladigi (p<0.05), pilates ¢alismasinin ise denge ve esneklik degerlerinde
anlami artislar sagladigi gérulmistir (p<0.05).
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THE EFFECTS OF AEROBIC-STEP AND PILATES EXERCISE
ON STRENGTH, FLEXIBILITY, ANAEROBIC POWER,
BALANCE AND BODY COMPOSITION

ABSTRACT.

The purpose of. this study was to analyze the effectiveness of aerobic-step and pilates programs on strength,
flexibility, anaerobic power, balance and body composition.

30 female people who work at METU have participated in the research voluntarily. They have chosen to participate
in weather. aerobic-step or.plates by their.own will. Same number. (n:15) of. people has been participated for.the
each group. To be able to get information related to the participants' physical, physiological and anthropometric
characteristics, anthropometric and performance tests were applied two times before and after the 8 week
training. Their. body weights, heights, percentages of body fatness, waist’hip ratios, leg strengths, flexibilities,
anaerobic powers, dynamic balances, were measured.

In conclusion, there were significant differences in physical and physiological parameters. It has been approved
that, aerobic-step would be more effect on body weight and fat percent (p<0.05); pilates programme provided
the most effect on balance and flexibility parameters (p<0.05).

Key words: Aerobic-step, pilates, strength, flexibility, anaerobic power, balance, body composition.

GIRiS
Diizenli yapilan egzersizin bireylerin fiziksel uygunlugu gelistirerek hipokinetik hastaliklarin

olusumunu ve ilerlemesini engelledigi bilinmektedir. Fiziksel uygunluk; kardiovaskiiler dayanikhlik,
kas kuwveti, denge, kassal dayaniklihik, viicut kompozisyonu ve esneklik égelerinden olusmaktadir®?2.

Jakise Stevenson tarafindan 1970’lerde tanutilan aerobik dans, devaml Kkalistenik egzersizlere
oldukca benzer olmasmna ragmen, miizigin ritmi ile dans adimlarini icerir. Aerobik bir calisma
olan step egzersizlerinin en énemli 6zelligi kullanilan yiikseklik, diizenli ritim ve nefes alis verisleriyle
kaslara génderilen oksijen miktar ile enerii tiretiminin hizh artisidir. Step, cok tekrarh az yiiklenmeli
calismalarda oldugu gibi yag oranimnin azalmasina aerobik calisma ile birlikte yardimeci olur. Fazla
miktardaki viicut yagi viicut agirhginda artisa neden olarak hipokinetik hastaliklardan biri olan
sismanhga yol acar. Sismanlik ise diabet, koroner arter hastahdi, hipertansiyon, inme, akciger
hastaliklar, kas-iskelet sistemi sorunlar ve psikolojik problemler gibi pek ¢cok hastahgn olusumuyla
dogrudan ilgilidir®.

Pilates egzersizleri diger aerobik ve dans egzersizlerine gére daha az siddette bir egzersiz
olmasina ragmen, hareketlerin yapilisi sirasindaki konsantrasyon, kontrol, merkezlenme, akici
hareket ritmi, hareketin Kkesinligi ve nefes kullanma teknigi ile saglikl bir viicut icin oldukca
onemli bir egzersiz tiirtidiir. Yapilan bazi calismalarda pilates egzersizlerinin kalp hastaliklar riskini
azalthgi, osteoporozu 6nledigi, viicudu bicimlendirdigi, denge, esneklik ve kuwveti gelistirdigi
gosterilmistir®2:15-16,
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Aerobik egzersizler ve pilates calismasmin genel olarak fiziksel uygunluga, fizyolojik ve fiziksel
bircok parametreye olumlu etkilerinin oldugu diistiniilmektedir. Bireyler saglk ve zindelik olarak
iyi olma yolunda ilerledikce daha saglkh bir toplum olma yolunda adimlar da atilmis olur.

Calismanin amaci, orta yas kadinlarda 8 hafta siireyle uygulanan aerobik-step ve pilates
egzersiz programinin, kuwvet, esneklik, denge, anaerobik giic ve wiicut kompozisyonuna etkisinin
incelenmesi ve iki egzersiz programinin etkinliginin karsilastirilmasidir.

YONTEM
Denekler

Bu calismaya 35 vas ve tizeri ODTU’de calisan 30 kadin goniillii olarak katimustir. Denekler
kendi secimleriyle aerobik-step ve pilates calismasina kayit olarak 15 aerobik-step ve 15 pilates
seklinde gruplandinlmistir. Calisma baslamadan énce kendilerine calisma hakkinda bilgi verilmis
ve aydinlanms onamlart almmustir. Deneklerin fiziksel &zellikleri Tablo 1'de gdsterilmistir.

Egzersiz Programm

Calhsmada denekler 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik aerobik- step ve pilates
programlarina katilmislardir. Karvonen metoduna gore %80 kalp atim sayisi siddetinde planlanan
calismada, aerobik-step calismasina katilan kadinlar, ilk 5 dk. distik tempolu 1sinma amach
hareketlerden sonra belli bir diizendeki viicut hareketlerini miizik ve ritim esliginde yaklasik
20 dk. yaprmuslardir. Calismanin ikinci kismi olan step calismasinda step tahtasi kullanilmstir ve
yine miizik ve ritim esliginde step tahtasma (boy 70 cm, en 30 cm, yiikseklik 10 cm) belli araliklarla
cikip inmek suretiyle 20 dk. egzersize katilmuslardir. Ardindan 10 dakika stiresince karin ve bacaklar
icin yer egzersizleri, son olarak da 5 dakika toparlanma ve streching egzersizleri ile calismayi
tamamlamuslardir. Pilates calismalarinda materyal olarak, 65 cm capinda yumusak jimnastik
topu, pilates cemberi ve lastik bantlar kullanilmstir. Calismaya 10 dakika ayakta yavas tempoda
1sinma alistirmalari ile baslanmus, daha sonra aletli ve aletsiz 40 dakika stiresince pilates egzersizleri,
son olarak da biitiin kas gruplarini rahatlatmak icin 10 dk. toparlanma ve streching uygulamasi
ile program tamamlanmustir. Biitiin calisma boyunca dogru yerde ve dogru teknikle nefes
calismasma dikkat edilmistir.

Olciim Metotlar

8 hafta stiren antrenman programindan hemen énce ve sonra deneklerin boy, viicut agirhg,
deri kivrimu kalinhigi, cevre élctimleri gibi viicut kompozisyonu parametreleri yaninda dikey
sicrama, anaerobik giic, bacak kuwveti, denge ve esneklik testleri yapilmustir.

Viicut Kompozisyonu: Viicut agirhd 0.1 kg hassasiyetteki kantar ile boy 0.01 cm

hassasiyette dijital boy dlcer aletiyle ile belirlenmistir. Deneklerin viicut yag yiizdelerinin tayini
amaciyla derialti yag kalinhg triceps ve suprailiac bélgelerinden; skinfold kaliper aletiyle
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milimetre cinsinden olctilmiistiir. Deneklerin viicut yag yiizdelerini belirlemek icin Sloan ve Weir
Formiilii kullanilmustir®®. Deneklerin bel cevresi mezura ile gévdenin en dar yerinden yere paralel
sekilde olciilmiis ve cm cinsinden kaydedilmistir. Deneklerin kalca cevresi, taytlari tizerinden
mezura ile her iki kalcamin en genis cikintisini da icine alacak sekilde olctilmiis, cm cinsinden
kaydedilmistir.

Kuvvet: Bacak kuwetleri Lafeyette Instrument Company tarafindan tiretilen 23527-3 model
bacak dinamometresi kullanilarak tespit edilmistir.

Esneklik: Otur — uzan testi ile deneklerin esneklikleri élctilmiistiir.

Anaerobik Gii¢: Deneklerin dikey sicrama mesafesi Sport Expert cihaz ile denegin kilo,
sicrama ani basmnci, havada kals siiresi ve yere diisme basmclarini degerlendiren fotosel sistemine
gore belirlenmis ve Lewis Formitiliine gére kgm/sn cinsinden hesaplanmustir.

Denge: Bu calismada deneklerin dinamik denge &lctimleri icin BIODEX MED-SP 300
dinamik denge &lciim platformu kullanlmustir. Olciim sonunda elde edilen yiiksek sayi, meveut
hareketin katihmcinin denge merkezinden uzak oldugunu, diisiik say ise test sirasinda en az
hareket oldugunu géstermektedir.

Istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatiksel analizleri SPSS 13.0 paket programinda gruplarin kendi

iclerindeki karsilastirmalan Mann-Whitney U testi ile, iki grubun birbiriyle olan karsilastirmalari
da Wilcoxon Signed Ranks Testi ile yapilmus, anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak alinmustir.

BULGULAR

Tablo 1: Calismaya Katilan Bireylerin Baz: Fiziksel Ozellikleri

AEROBIK - STEP PILATES
(n:15) (n:15)
Yas 39.26 + 3.19 38.13 + 2.84
Boy 162.36 + 6.53 162.76 + 6.66
Viicut Agirhigi (1) 7212 + 6.89 59.88 + 9.21
Vicut Agirhgi (2) 70.66 t 6.99" 59.72 + 9.26
(* p<0.05) 1. Egzersiz Periyodu Oncesi 2. Egzersiz Periyodu Sonrasi

Calismaya katilan gruplarm 8 haftalik aerobik-step egzersizi sonrasi viicut agirhg degerleri
% 2 oranminda istatistiksel anlamh azalmustir (p<0.05).
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Tablo 2: Calismaya Katilan Gruplarnn Egzersiz Programi Oncesi ve Sonrasi Performans ve Viicut

Kompozisyonu Olciimlerinin Karsilastinlmas:

AEROBIK-STEP GRUBU PILATES GRUBU
N=15 N=15
X1+ SSX2 + SS pX1 £ SS [X2 * S§| P
Bacak Kuvveti 25,06+4,23 33,13+4,04 ,001* 26,56+12,92 35,16+12,34 | ,001*
Esneklik (cm) 17,13+6,84 20,33+6,94 ,001* 24,5616,47 28,60+6,10 | ,001*
Anaerobik glic (kgm/sn)| 57.06+9.78 63.13+£7.66 ,001* 54.83+9.48 62.38+7.13 | ,001*
Dikey sicrama (cm) 9,60+3,33 11,80+2,98 ,001* 10,60+3,52 13,60+2,97 | ,001*
Dinamik Denge 6,67+2,23 5,32+1,68 ,001* 13,63+4,44 8,23+2,98 | ,001*
Suprailiac (mm) 19,71+5,60 18,35+5,43 ,001* 19,51+8,30 19,02+8,17 | ,408
Triceps (mm) 18,84+4,63 17,70+4,62 ,001* 23,4615,70 18,74+427 | ,046**
Viicut Agirhign (kg) 72,1216,89 70,66+6,99 ,001* 59,88+9,21 59,72+9,26 | ,205
BKI (kg/m?) 27,26+1,42 26,70+1,41 ,001* 23,02+3,91 22,94+3,90 | ,001*
VYY (%) 23,59+4,56 22,85+4,02 ,001* 23,8514,67 23,20+4,43 | ,008*
Bel Cevresi (cm) 81,72+8,50 80,6218,49 ,001* 87,33+7,00 85,00+6,54 | ,001*
Kalca Cevresi (cm) 100,60+7,89 98,23+7,38 ,001* 96,70+7,73 95,93+7,47 | ,007*
B/K Orani 0,81+0,37 0,82+0,44 ,429 0,90+0,12 0,88+0,68 | ,008*
*p<0.05 X1: 8 haftalik egzersiz programi éncesi, X2: 8 haftalik egzersiz programi sonrasi

Aerobik-step grubunun bel/kalca orani disinda diger tiim parametrelerde antrenman

periyodu sonrasinda istatistiksel olarak anlamh farkhiliklar gézlenmistir (p<0.05).

Pilates grubunda ise, antrenmanlara baslamadan énce aerobik-step grubunun degerlerine

benzerlik gésterirken, 8 haftalik pilates calismasinm sonucunda suprailiac deri kivrmmu kalinhg ve

viicut agirhd@ disinda tiim degerlerde istatistiksel olarak anlaml farkhliklar (p<0.05) bulunmustur.
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Tablo 3: Calismayva Katilan Gruplarin Performans ve Viicut Kompozisyonu Olciimlerinin Birbiri ile

Karsilastinlmas:
AEROBIK-STEP PILATES AEROBIK-STEP  PILATES

X1%SS X1%SS P X2 +SS X2 £SS P
Bacak Kuvveti 25,06 + 4,23 26,56+12,92 | ,486 33,13+4,04 35,16+12,34 | ,325
Esneklik (cm) 17,13+ 6,84 2456+6,47 | ,011* | 20,33+694 28,60+6,10 | ,002*
Anaerobik Giic (kgm/sn)| 57.06 + 9.78 5483+9.48 | ,539 63.13+7.66 62.38+7.13 | ,486
Dikey Sigrama (cm) 9,60 + 3,33 10,60+352 | ,567 11,80+2,98 13,60+297 | ,148
Dinamik Denge 6,67 + 2,23 13,63+4,44 | ,037* 5,32+1,68 8,23+298 | ,021*
Suprailiac (mm) 19,71 + 5,60 19514830 | ,019* [ 1835+543 19,02+8,17 | ,074
Triceps (mm) 18,84 + 4,63 23.46+570 | 683 17,7+4,62 18,74+427 [1,000
Viicut Agirhgi (kg) 72,12+ 6,89 59,88+9,21 | ,000* | 70,66+6,99 59,72+9,26 | ,001*
BKI (kg/m?) 2726+ 1,42 23,02+391 | ,756 26,70+1,41 22,94+390 | ,922
VYY (%) 23,59 + 4,56 23.85+4,67 | ,000* | 2285+467 2320+4,43 | ,004*
Bel Cevresi (cm) 81,72+ 8,50 87,33+7,00 | ,037* | 80,62+8,49 85,00+6,54 | ,161
Kalga Gevresi (cm) 100,60 + 7,89 96,70+7,73 | ,161 98,23+7,38 9593+7,47 | ,412
B/K Orani 0,81+ 0,37 0,90+0,12 | ,285 0,82+0,44 0,88+0,68 | ,90

*p<0.05 X1:8 haftalik egzersiz programi éncesi, X2: 8 haftalik egzersiz programi sonrasi

Aerobik-step ve pilates grubunun birbiriyle karsilastmldigi Tablo 3'de gériildiigii gibi esneklik,
dinamik denge, viicut agirhg ve viicut yag yiizdesi degerleri hem birinci hem de ikinci élclimlerinde
anlaml (p<0.05) farkhliklar géstermistir. Suprailiac deri kivrim kalmhg ve bel cevresi yalniz birinci
olctim sonucunda anlaml (p<0.05) bulunmustur. Bacak kuvveti, anaerobik giic, dikey sicrama,
triceps deri kivrim kalinhgi, kalca cevresi ve bel-kalca orani degerlerinde birinci ve ikinci dlctim
sonuclarinda anlamli bir fark bulunmarmstir (p>0.05).

TARTISMA

Sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik aerobik-step ve pilates egzersizleri sonucunda, her
iki egzersiz tiiriiniin de pozitif yénde fiziksel ve fizyolojik farkliliklara sebep oldugu belirlenmistir.
Pilates calismalan &zellikle denge ve esneklik degerlerinde anlamh artislara sebep olurken, aerobik-step
calismalarinin viicut kompozisyonu tizerine anlamh etkilerinin oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

[naktif yasam seklini secen bireylerde gériilen baz fiziksel ve psikolojik problemlerin ¢éziimiinde
gerekli goriilen spor aktivitelerinin énemi, yapilan pek cok calismayla ortaya konulmustur.
Sedanter yasam tarzinin insan saghgmna olumsuz etkilerinin gésterilmesinden sonra ortaya
cikan fitnes programlarinda yapilan egzersizler, genellikle insan saghgmi ve fiziksel uygunlugu
gelistirici yonde olmaktadr.
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Kravitz ve arkadaslan®®, 12 hafta siireyle agirhikh ve agirliksiz step-aerobik egitimin
kardiorespiratér fitnes, viicut kompozisyonu ve kas kuvvetine etkilerini karsilastirdigi calismasinda,
her iki aerobik programinda bu parametreler {izerinde pozitif etkiye sahip oldugunu belirtmistir.
Segal ve arkadaslari, yetiskinlerde (42 kadin, 42 erkek) 2, 4 ve 6 aylik periyotlarla uygulattig
pilates egzersiz program sonucunda esneklik degerlerinde anlaml artis bulmuslardir. Buna
ragmen viicut kompozisyonunda énemli bir degisiklik gériilmemistir®®. Scharaff ve arkadaslar:
(1991) yaptiklar cahsmalarinda, 10 saghkh kadinda 20 dakikalik devamli kareografik step
egzersizinin akut kardiovaskiiler ve metabolik cevaplarini arastrmustir. Calisma sonucunda aerobik
stepin fiziksel uygunlugu gelistirdigini ortaya koymustur®®. Zorba ve arkadaslan ise, 18-24 yaslan
arasinda olan kadinlara 8 hafta, haftada 3 giin step egzersizi uygulatmslar ve calisma sonunda
deney grubunun dikey sicrama, esneklik ve aerobik giic degerlerinde anlamh bir artis bulmuslardir®®.

Diizenli egzersizin orta-yash bireylere faydalar ile ilgili bilgiler azimsanmayacak kadar fazladir
ve pek cok Kisi ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersizin performans artisi saglayarak fiziksel
uygunluklarini olumlu yénde etkileyeceginin farkindadir®®. Yapilan bu calismada da tiim fiziksel
uygunluk parametreleri her iki egzersiz grubunda da anlamh artis géstermistir (p<0.05). Bunun
yani sira viicut kompozisyonunda da istatistiksel olarak anlamli sonuclar bulunmustur (p<0.05).
Yapilan calismalar bircok yonden arastirmarmzi destekler niteliktedirler.

Denge, duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerle koordine edilen aktiviteleri iceren
karmasik bir stirectir. Ozel bir pozisyonda veya hareket sirasmda postiir ve dengenin stirdiiriilmesi
ve kontrol edilmesi fiziksel aktivite icin temeldir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktér olarak tanimlanabilir®.

Hall, 65-85 vas aras1 31 erkek ve kadinda pilatesin statik ve dinamik denge tizerine etkisini
arastirmus ve 10 haftalik calisma sonucunda denge skorlarinda anlaml fark bulmustur®. Kuvvet
antrenmaninin orta yas ve Ustii kadinlarda denge tizerine etkilerinin arastirildigi bir baska
calismada; bu antrenmanin kas kiitlesinde énemli artisa neden oldugu gésterilmistir. Uygulanan
kuvvet antrenmanu protokolu, her iki yas grubunda da, mevcut dinamik balans test performansinda
bir iyilesmenin yani sira, bacak ekstansorlerinin maksimal ve patlayici kuvvet 6zelliklerinde
bliyik artislara yol acmustir®. Schlicht ve arkadaslarinin, yash yetiskinlerde yogun kuvvet
antrenmaninin denge, yiiriime hizi ve oturma kalkma performansina etkisi tizerine yaptiklar:
calismalarinda; kas Kkiitlesi ve giictiniin yaslanmayla azaldigimi ve ortaya cikan kas zayifhginin
vash vetiskinlerde diisme riskinde artisa neden oldugunu ifade etmislerdir. Calisma, tek basina
kuvvet antrenmanmin dengeye ve oturma kalkma performansina etkisinin olmadigimi, ama
maksimal yiirliyiis huzini iyilestirebilecegini ortaya koymaktadir®®. Bu calismada da kullandigimz
Biodex marka MED-SP 300 dinamik denge aleti ile benzer bir sonuc olarak, orta yas grubuna
uygulanan egzersiz ile dinamik denge arasindaki élciim sonuclarinda her iki grupta da anlambh
farklar bulunmasma ragmen, pilates egzersizinin denge becerisine etkisi daha belirgin olmustur.
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Ayrica bacak kuwveti, dikey sicrama ve anaerobik giic degerleri hem aerobik-step hem de pilates
grubunda anlaml artmis olmasina ragmen iki antrenman programinin birbirine tstiinligii
gosterilememistir. Ancak esneklik ve dinamik denge vine her iki antrenman programi sonunda
gelismis olmasina ragmen pilates grubundaki artiglar aerobik-step grubundan istatistiksel anlaml
farkl bulunmustur.

Viicut kompozisyonu genel olarak vag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre disi swilarmin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur®®. Viicut kompozisyonunun
degerlendirilmesinde, yaygin olarak yag ve yagsiz doku komponentleri kullanilmaktadir?-*1%,
Turan ve arkadaslarnin, Cumhuriyet Universitesinde okuyan sedanter bireyler ile antremanl
sporcular arasinda derialti yag kalinlklan acisindan yaptigi calismada, sedanter bireylerin daha
yiiksek oranda yag dokusuna sahip oldugunu géstermislerdir®®. Bir baska calismada 8 haftahk
step ve aerobik dans uygulamasmm 48 kadin égrenci {izerinde fizyolojik etkilerine bakilmis ve
step grubunun kontrollere gore vag agirhginda, baldir cevresinde yagsiz viicut agirhginda ve
esnekliklerinde anlamh artislar gézlenmistir. Viicut yag yiizdeleri hem step hem aerobik dans
gruplarinda anlaml azalmis ancak step ve aerobik dans gruplari arasinda tiim parametrelerde
farklilk bulunamamustir®.

Yapilan bu calismada ise, aerobik-step grubunun viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamh
diistis saptanmustir (p<0,05). Ayrica aerobik-step grubunun viicut agirhd anlamh azalmisken
pilates grubunda farklihik olmamustir. Derialti yag kalinhiginda aerobik-step grubunda suprailiac
ve triceps degerlerinde anlamh azalma gdzlenirken pilates grubunda sadece triceps derialti yag
kalinhg anlamh bir azalmustir. Cevre élciimlerinde ise her iki grupta da bel ve kalca cevresinde
anlamli fark bulunurken bel/kalca oraninda yalniz pilates grubunun verileri anlaml bulunmustur.
Obezitenin komplikasyonlari en cok abdominal obezite ile iliskilidir. Santral obezite android,
siklikla kadinlarda gértilen alt beden tipi obezite de jinoid obezite olarak adlandirilir. Bel-kalca
oram bu iki tip obeziteyi ayirmak icin kullanhr®.

18-33 yaslar1 arasinda kadinlarda 12 haftalik step calismasindan sonra viicut kompozisyonu
ve kardiorespiratuar fitnes degisikliklerinin arastirildigi bir calismada dinlenme kalp atiminin,
maksimal oksijen alimimin diistiigii gézlenmis, ancak wiicut kompozisyonunda herhangi bir
degisiklik tespit edilmemistir®®. Yapilan bir baska calismada da, egzersiz yapan bir grupla,
sedanter bir grup kadini, antropometrik ézellikleri yontinden kiyaslamislar, ancak iki grup
arasinda anlamh bir farklihiga rastlamarmslardir®?.

Akdur ve arkadaslari (2007) yiirtime+diyet, step-aerobik+diyet ve yalnizca diyetin kadinlarda
obezite lizerine etkisini arastirdigi calismalarinda, kilo vermede en etkili tedavi yénteminin
duistik kalorili diyetle birlikte yapilan step-aerobik antrenmani oldugunu ifade etmislerdir®. Yapilan
bir baska calismada da®, 31 saghklh kadina 6 ay stire ile haftada 5 giin rezistans ve aerobik
kombinasyonundan olusan bir egzersiz programi uygulamuslar ve antrenman sonunda beden
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kitle indekslerinde %2,2 oraninda bir azalma kaydetmislerdir. Bu calismada ise hem aerobik—step
hem de pilates grubunda antrenmanlar neticesinde beden kitle indeksi istatistiginde anlamli
azalma (p<0.05) tespit edilmistir.

Sonug olarak orta yas bayanlarda 8 hafta siireyle uygulanan aerobik-step ve pilates
egzersizlerinin birbiriyle karsilastinldigi bu calismada her iki egzersiz programimin da bircok
olumlu degisiklige sebep oldugu géritilmiustiir. Bu degisikliklerin korunmasi, ideal bir viicut ve
saglik icin buna benzer programlarin ve bunlarin kombinasyonlarinin orta ve ileri yaslardaki
kadinlarda diizenli olarak uygulanmasi gerektigi séylenebilir.
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