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UC AYLIK AEROBIK VE AGIRLIK CALISMALI AEROBIK EGZERSIZIN
SEDANTER KADINLARIN KAN BASINCI, KALP ATIM SAYISI VE BAZI
KAN PARAMETRELERI UZERINE ETKISI
THE EFFECT ON BLOOD PRESSURE, HEART PULSATION AND SOME
BLOOD PARAMETERS OF AEROBIC AND RESISTANCE AEROBIC
EXERCISES FOR 3 MONTHS IN SEDENTARY WOMEN

“Yonca Bicer ‘Murat Kaldirimer

OZET

Cahsmamizin amaci, sedanter kadmlarda aerobik ve agirhk ilaveli aerobik olmak iizere ki farkl:
tipteki egzersizin kan basinct, kalp atim sayis1, serum lipitleri ve lipoproteinleri lizerine olan etkilerini
incelemekti.

Egzersiz programina, ilk defa diizenli bir spor aktivitesine katilan 30 sedanter kadin (yas ortalamalar
41.8 £ 9.4y gonllli olarak katldi. Deneklerin egzersize baslamadan once kan dmekleri alindi, kan
basinglant ve kalp aum sayilan &l¢iildii. Haftada 3 giin 1 saat siireli aerabik (n=20) ve agirlik ilaveli
aerobik (n=10) aktivitelerine katilmalan saglandi. Dencklere (¢ ay boyunca yogunlugu artan (kalp
atum say1s: dk’da 130-140) bir egzersiz program uygulandi ve dlglimleri alindi.

Istatistiksel degerlendirmede ¢ift yonli varyans analizi kullandd. ki egzersiz grubu arasinda anlaml
bir farklilik olmazken (p>0.05), I. ve II. grubun HDL-K parametresinde anlaml derecede artig
kaydedildi (p<0.01). Total Kolesterol, Trigliserid, Apo lipoproteinler, kan basinci ve kalp atim
sayisinda anlamli derecede azalma tespit edildi (p<<0.01). Egzersiz tipinin tek bagina ctkist Trigliserid
ve Apo B iizerinde olurken {p<0.05), egzersiz siiresinin anlaml derecede etkisi HDL-K, LDL-K ve
kolesterol lizerine oldu (p<0.01}. Egzersiz tipinin ve siiresinin beraber etkisi Kolesterol, Trigliserid,
HDL-K, LDL-K, Apo Al ve Apo B tzerinde oldu (p<0.01).

Sonug olarak, sedanter kadmlarda 3 aylik aerobik ve agirlik ilaveli aerobik egzersizin kan basinci,
kalp atim sayis1 ve kan parametreleri Gzerine pozitif etkilerinin oldugu, bu nedenle bu tip aercbik
antrenmanlarin yagam kalitesini arttirarak, Kardiovaskiler risk faktorlerinden korunmada etkili
olabilecefi sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Acrobik egzersiz, afirhik ilaveli egzersiz, kan basines, kan lipitleri.

ABSTRACT

The purpose of this study was tr investigate effect on blood pressure, heart rate, serum lipids and
lipoproteins of exercise in two different types in sedentary women (41.8 £ 9.4 aged mean).

30 sedentary women who did an activity first participated ro study. Blood samples, blood pressure and
heart rate of subject were measured in pre-test. They exercised for 3 days and 1 hour’s duration in
week (n=20) and resistance aerobic activities (n=10). Then an exercise program which has density
was applied to subjects and taken their measurements for 3 months duration (130-140 min /pulse).

A two ways ANOVA test was used to compare the results. There was no significant difference
between two exercise groups (p>0.05) but HDL-K parameter of I and 11 groups was found increasing
significantly (p<0.01). Also total Cholesterol, Triglyceride, Apo lipoproteins, blood pressure and heart
rate parameters were found decreasing sigmificantly (p<0.01). Type of exercise effected on
Triglyceride and Apo B (p<0.05), duration of exercise effected on HDL-K, LDL-K and chelesterol
{p<0.01) and both effects became on Cholesterol, Triglyceride, HDL-K, LDL-K. Apo Al and Apo B
{(p<0.01).

In the light of this findings, therc were positive effects on blood pressure, heart rate and blood
parameters of aerobic and resistance aerobic exercises for 3 months in sedentary women. These type
of exercises may increase quality of life and protected from cardio-vascular risk factors.
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GIRIS VE AMAC

Sedanter yagam tarzinin uzun vadede olumsuz etkilerinin  bulundugu
bilinmektedir. Yiksek kan kolesterolii, kilcal damarlarda sertlik, daralma ve tikanmna
riskini artiran plakalann olugmasim (Arterosklorotik plaklar) hizlandirmakta, bu tir
olusumlar  &zellikle  koroner damarlarda  dolasim  vetersizligi  sorumu
yaratabilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda koroner kalp hastaliginin fiziksel aktivite ite
ters bir iliski i¢inde oldugu bulunmustur. Fiziksel aktivite ve diizeyi ne kadar yiiksek
olursa G6lim orani o nispette diisik olmaktadir. Yeterli yogunlukta, miktarda ve
strede yapilan egzersizlerin gerek tansiyon gerekse piazma lipid ve lipoproteinleri
uzerindeki olumh etkilert (lipoprotein lipaz salgilanmasinin arttify plazma trigliserid
konsantrasyonunun azaldig) birgok calismada ortaya konulmustur. {(2,6,8)

Fiziksel aktivite ile yag profilinde iyilesme olmaktadir. Haftada 3-4 kez, 20-30
dakika egzersiz yeterlidir. Ingiltere'de yapilan bir aragtirmaya gore, haftada 15 mil
kosma egzersizinin yag profilini 1yilestirdigi gésteriimistir. Total kolesterol azalirken,
HDL-kolesterol artmaktadir. Hipertansiyonlu hastalann tedavisinde, hipotansif
ilaglanin yag profili Gzerindeki ters etkileri gdz oniine alininca; fiziksel egzersizin
tedavide daha etkili oldugu, hipertansif bastalarda mortalite ve morbiditeyl azalttigl
gosterilmistir (4,16,17).

Viicut yag oranlarinda cinsiyete bagh farkliliklarin olmas: ve yeterli imkanlarin
olmayisi, ¢alissin ya da galismasin ¢ok bilyiik bir ¢ogunlugunun kendi saghklar: i¢cin
ayiracak zaman bulamayiglart nedeniyle Ozellikle bayanlar, erkekiere gore
hareketsizlikten dogan olumsuz sonuglara daha gok maruz kalmaktadirlar.

Insan hayatim siirdiirebilmek igin hareket etmek zorundadir. Hareket ise
vapilis amacina gore belli disiplin ve kurallar dahilinde uygulandiginda bedensel ve
rubsal saglif1 da beraberinde getirmektedir.

Biitiin yapilan ¢alismalann 1giginda bizim ¢alismamizin amacida; kadinlarda
a¢ ayhik iki farkl tipte (aerobik ve agirlik ilaveli aerobik) egzersiz programinin, kan
basinci, kalp atim sayist ve bazi kan parametrelert iizerindeki etkilerini incelemektir.

MATERYAL VE METOT

a-Caliyma grubunun segilmesi

(Calismamiza ilk defa bir spor aktivitesine katilan Elazig BESYQ spor
tesislerinde aerobik kursuna gelen 30 sedanter kadin istirak etmistir. Denekler rasgele
iki gruba aynlarak [. Grup (n =20} acrobik egzersizlerine katilirken, 2.Grup (n =10)
agirlik ilaveli aerobik egzersizlerine devam etmiglerdir.

(Calisma grubunun bireysel oOzelliklerini belirlemek amaci ile deneklerden
metabolik hastaliklar, egzersiz aligkanliklarn, sigara aligkanhklan, ortapedik
rahatsizliklarl, kronik risk profilinin analizini igeren kisisel bilgi formlart
doldurmalar istenmistir.

Denekler egzersiz programina gonilli olarak kaulmiglardir.  Programa
katilanlar sigara i¢meyen, 1-4 cocuk sahibi evli kadinlar oldugunu, kendilerinde
herhangi bir ortopedik rahatsizligin olmadifim, ve daha énce diizenli egzersize
katilmadiklarim bildirmislerdir.

b-Olgiimlerin yapilmas

Deneklerin tamamindan ¢alismanin baginda 12 saatlik a¢lik peryodundan sonra
vendz kan oOrmekleri alinmustir. Bu kan o6mekferinden; HDL-K, LDL-K, total
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kolesterol, trigliserid ve apolipoprotein (Apo Al ve Apo B) dizeylerine bakilnustir.
Biyokimyasal parametrcler Olympus AU 600 Model Otoanalizatdr kullanlarak
vapilmugtir. Deneklere beslenme aligkanliklar: ile ilgili bilgiler sézIli olarak uzman
diyetisyen tarafindan verilmis ve kardiovaskiiler hastaliklardan korunmada dengeli
beslenmenin dnemi anlatilmistit. Kan basinct ve kalp atim sayis1 Digital Blood
Pressure Meter. ALP K2 777 ile dl¢iilmiistiir.

c-Egzersiz programinin uygulanmasi

35-45 yas arabiginda olan denekler igin, ¢ ay boyunca, haftada 3 giin | saat
stire ile siddeti yavas yavas artan yogunlukta (1.hafta, hafta da 3gin; ilk 5 dak.
1sinma evresi, 35 dak. aerobik ¢alismasi esas evre, son 5 dak. da sofuma evresi
olarak yaptnilmustr. Ik hafta 35 dakika olarak baslanan esas evre 2 hafta da bir 5
dakika arttirmayla 12. hafta da toplam 60 dakikaya ¢ikanlmistir.) ve ¢aligma sonu
kalp atim sayisimn dakikada 130-140 civannda olmasma dikkat edilen egzersiz
programi, bir spor egitmeni tarafindan uygulanmistir. 1.gruba sadece dlizenli aerobik
hareketler: uygulamirken, agirlik ilaveli IL.grupta ise bacak, kol ve kann kaslanmni
calistimmaya vonelik, 10 kilo agirhga avarlanmus ¢ok yonlil kondiisyon aleti
{DynamaxLX-3-LP) kullanilmus ve ¢alisma 20 tekrar ile baglanmus, haftadan haftaya
3 tekrar arttinlarak program devam etmistir. Afirhk ¢alismas: esas devre sonuna
ilave olarak [5 dakika yapilnustir.

Testlerin sabah saatlerinde ve kahvaltidan 2 saat sonra yapilmasina dikkat
edilmistir. Kronometreyle tutulan sirenin bitimiyle beraber KAS monitora de
¢ahstinlarak aerobik zamam ve kalp atin sayisi  kaydedilmigtir.  Testler
tamamlandiktan sonra venéz birikinu 6nlemek igin denegin 5 dakika sogumasi
sdylenmigtir.

Ug aylik ¢alisma periyodunun sonunda alinan tiim dlgiimler tekrarlannustur.

d-Verilerin diizenlenmesi ve analiz asamasi (istatistiksei analizler)

Daha sonra oOlgiimilerin hesaplamasinda “SPSS 13.0” istatistik programi
kullamlmstir. Gruplar aras'ndaki pre ve post test farklihiklan, iki yonli varyans
analizi ile tespit edilmistir. Egzersiz siiresi ve tipinin kan parametreler tzerine etkisi,
iki yonli ANOVA test ile incelenmistit. Egzersizin tipi Aerobik ve agirlik ilaveli
acrobik, egzersizin siiresi ise pre ve post testler arasimdaki zamandir.

BULGULAR

Aerobik ve agirhk ilaveli aerobik egzersiz ¢alismamiza katilan sedanter
kadinlarn, egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi bazi fiziksel dzelliklerini gdsteren
bulgular Table 1’de, sedanter kadinlarnn kan parametreleri degerlerinin degisim
yizdelerini gésteren bulgular Tablo 2°de, sedanter kadinlarin kan basinet ve kalp
atim sayist degerlerinin degisim yiizdelerini gosteren bulgular Tablo 3'de, egzersiz
stiresi ve tipi faktérlerinin kan parametreleri Gzerine etkisinin gosterildigi iki yonli
ANOVA testi bulgulan ise Tablo 4’de verilmigtir.

Bayanlarin kan degerlerindeki diisme ve artma vyiizdeleri (Tablo 2);
kolesterol’de aerobik egzersizi vapan grupta %I4°Tiik azalma olurken
Aerobik+Agulik yapan grupta %5.01 oranmnda azalma olmustur. Triglisend
degerinde ise Acrobik grubunda bu azalma %31.65 iken Aerobik+Agirlik grubunda
922.02dir.
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HDL-K’da egzersiz yapan iki grupta da artma olmugtur. Yukandaki tabloya
gore genel anlamda gruplar arasindaki degisim vyizdeleri birbirinden ¢ok farkl
degildir

LDL-Kda her iki gruptada ditsme olmustur. Aerobik egzersiz yapan grupta %
26.65 iken Agirhik ilaveli Aerobik egzersizi yapan grupta % 22.07 olmustur.

Apo Al degerlerinde her iki grupta digsme yiizdesi olarak énemli farklilik
yoktur. Apo B’de Acrobik egzersizine tabi olan grupta %13.57°lik azalma ortaya
¢ikarken diger grupta %7.34°lik azalma tespit edilmistir.

Tablo3-‘e gore genel anlamda gruplar arasinda %’lik degisimler birbirinden ¢ok
farkli degildir. Sistolik kan basinci aerobik egzersiz yapan grupta %9.79 oraninda
azalirken diger egzersiz grubunda %38.37°lik bir azalma gostermigtir. Diastolik kan
basinc: agirlik ilaveli aerobik egzersizi yapan grupta %7.07 azalirken aerobik grubunda
95.59 oraninda azalmistir. K.A.S. ise aerobik grubunda %14.42 iken agirhik ilaveli
aerobik egzersizi yapan bayanlarda %12.81 oraninda azalmistir.

Tablo-4’e gbre bayanlarin kan degerlerindeki anlamlilik diizeylen soyledir;

Egzersiz tipinin ve siiresinin ikisinin birlikte kandaki kolesterol iizerine etkisi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01). Burada egzersiz tipinin degil,
egzersiz suresinin etkisi anlaml derecede ortaya gikmistir (p<005).

Trigliserid dederinde ise egzersizin tipinin tek basma etkili oldugu (p>0.05)
ve egzersiz tipi ve sliresinin beraberce etkisinin de istatistiksel olarak anlaml oldugu
sonucu ortaya ¢ikmistir (P<0.05).

HDL-K ve LDL-K iizenne egzersiz tipi ve siiresinin beraber etkisi anlamli
derecede olurken (p<0.01), egzersiz tipinin tek basina anlamli bir etkisi yoktur
(p>0.05). Fakat egzersiz siiresi tek bagina HDL-K iizerine (P< 0.01), LDL-K iizerine
(P< 0.5) dilzeyinde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur .

Apo Al ‘deki anlamlilik da aymi HDL-K’da ¢ldugu gibidir. Egzersiz tipi ve
siiresi beraber (p<0.01) sevivesinde anlamli bulunurken, egzersiz tipinin tek basina
bir ¢nemi yokken ve egzersiz siiresi tek basina  istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0.01).

Apo B, egzersiz siiresinin tek bagina anlamh bir etkisi yoktur. Egzersiz siiresi
ve tipinin beraber anlamli etkisi bulunurken (p<0.05) bunun egzersiz tipinden
kaynaklandig tespit edilmistir (p<0.05).

TARTISMA ve SONUC

Antrenman periyotlarini takiben ortaya c¢ikan plazma lipid degisiklikleri
endojenik cinsiyet hormoenlarindaki degisikliklere baglanabildigi gibi fiziksel
aktivitenin kendisinden ¢ok vag agiligindaki azalmaya da baglanabilir (14). Bu
konuda yapilan bir ¢alismada veterli siklik ve giddette egzersiz yapilmasimn
trighserid, LDL-K seviyesini diigtriicii, HDL-K seviyesini yiikseltici bir etkive sahip
oldugu belirtilmistir (9). Fiziksel aktivitenin lipid ve lipoprotein profillerinde
degisiklik yaptigi kabul edilmektedir (2,16).

Massarei ve ¢alisma arkadaslarimin yaptiklan bir ¢alismada orta derecede
uzun siireli egzersizin HDL-K’y1 aerobik kapasitenin artisi ile beraber artturdigini ve
koroner kalp hastalift riskini azalttifimi ortaya koymuglardir (10}, Sacakli ve
arkadaslannin yaprmis olduklan ¢alismada ise egzersizin uygulams siiresinin dnemli
oldugu dogrulanmaya ¢aligilmistir. Bu galismada 1 ay sire ile obez bayanlar %60-
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70°1ik kalp atim sayisi ile bisiklet egzersizi, genel, &zel pasif cimnastik yapmuslar ve
bayanlarin galisma sonunda trigliserid, total kolesterol ve LDL’deki azalma ile
HDL deki artiglar anlamli diizeyde bulunamamstir (15). Fakat egzersiz plazma lipid
ve lipoproteinleri {zerine etkilern ile ilgili genel literatir degerlendirmesi
yvapildiginda orta ve disik vogunluktaki ve yeterli siredeki (en az 6-8 hafta)
egzersizlenin viicut agirhign ve viicut yag yiizdesindeki azalmalarla beraber serum
total kolesterolii fizerine azaltic: etkisi oldugunu goéstermektedir (3). Yiksek
yogunlukta egzersizlerin serum trigliserid seviyesinde etkisi olmakla birlikte asil
anlaml diismeyi diisilk ve orta yogunluktaki antrenmanlar saglamaktadir (4).

Ready ve ark.,(1995), menapoz sonrasi bayanlarda vyiikselen kolesterohi
yurime programiyla azaltmaya calismislardir. Kontrol grubuyla yiriiyiis yapan
grubu kargilastirdiklarinda HDL-K’da artma, total kolesterol, trigliserid’te anlaml
derecede azalma tespit etmislerdir (13).

Yanagibori ve ark. (1993), 12 haftalik yirime egzersizinin orta yash
kadinlarda serum lipidleri ve lipoproteinler ve apolipoproteinler iizerine etkilerini
incelemislerdir. Ayirdiklars iki grupta yiiriyils yapan kadmlan karsilagtinildiklarinda
her iki grupta HDL-K’da anlaml artma olurken, Apo Al, Apo B, total kolesterol,
LDL-K’da anlamli azalma tespit etmislerdir (20).

Imamoglu ve ark.(1998), yapmss olduklar bir ¢alismada menopoz dncesi ve
menopoz sonrasl sedanter bayanlarda kisa siireli egzersizin serum lipidleri {izerine
etkisini incelemigler ve HDL-K degerinde %27.76°lik artma olurken, LDL-K’da
%20.06, total kolesterol’de %12.96, trigliserid %27.76 ve apolipoproteinlerde
anlamli derecede azalma tespit etmiglerdir (7).

Calismamizda 3 aylik egzersiz sonucu kolesterol miktan [.grupta (aerobik
egzersiz yapanlarda) 223°den 193.8’e (%l14), Il.grupta (agirlik ilaveli aerobik
egzersiz) 193.3’den 186.1°e (%5.01) trigliserid Lgrupta 120.25°den B80.65°¢
(%31.65) IL.grupta 89.70’den 74.1"e (%22.02), LDL-K L.grupta 110.55°den 82.04°e
(%26.65) Il.grupta 111.22°den 87.21°e(%22.07) diserken, HDL-K Igrupta
34.65’den 40.60°a (%16.51), [l.grupta 33.20°den 40.77°ye (%21.35) yiikselmistir.
LDL-K'nin %! oraninda diismesiyle koroner kalp hastaligi (KKH) riskinde %1.5
azalma , HDL-K’'daki %]1°lik yiikselmeyle KKH riskinde %2.5 oraninda azalma
kaydedilmesi (8) gdz Oniline alindifinda arastirmamizdaki LDL-K’'daki diisme ve
HDL-K’daki artiglarin  KKH riskini dnemli derecede azalttifn sdylenebilir.
Calismamizda Yanagibori ve ark.(1993) ile Imamoglu ve ark.,(1998) ¢aligmalariyla
uyumludur. Cabismamizda aerobik ve agurhk ilaveli aerobik egzersizi vapan
gruplarin serum lipidlen ve lipoproteinlerindeki degisim yizdeleri birbirlerine benzer
sekilde ve iki prup arasinda fark yokken egzersiz bitiminde tim defiskenlerde
antamli derecede diismeler kaydedilmistir

Calismamizda uygulanan 3 ayhk egzersiz sonunda kolesterol’deki diisme
anlamli bulunurken (p<0.01) egzersiz tipinin ve egzersiz stresinin kolesterol iizerine
birlikte etkisi istatistiksel agidan anlamlidir (p<0.01). Tek bagina 3 avlik egzersiz
siiresi ise p<0.01 seviyesinde anlamlidir. Egzersiz siiresi ve tipinin trigliserid’in
azalmasi Uzerine etkisi anlamli derecede bulunmustur {(p<0.01). Calismamizda
egzersizin siiresi, kolesterol, HDL-K, LDL-K, Apo Al’e etkili olurken egzersizin
tipi, Trigliserid ve Apo B'ye etkili olmustur. Ana etki olarak egzersiz tipi ve
siiresinin beraber etkisi kan parametreleri fizerine anlamli bulunmustur.
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Kan basinc ve kalp atim sayist lizerinde yapilan birgok calisma egzersizin
kan basincim ve kalp atim sayisim diisiirdiiglinii ortaya koymustur (11,12,17,19).

Parker ve ark ,(1996), bayanlar tzerinde yaptiklan caligmada submaksimal
yuriyls esnasinda kalp atim sayist, sistolik kan basincuu incelemislerdir. 16 hafta
boyunca haftada 3 kez 1 saatlik ¢alisma sonucunda ortalama kalp atim sayisi 1353-
120 atim/dk’dan 108-104 atin/dk’ya diismustiir. Buna bagh olarak da sistolik kan
basmcinda azalma tespit etmiglerdir.

Wilmore ve ark.(1996), yapmus olduklari galismada 20 haftalik sirede
wstirahat kalp atun sayisinda egzersiz ardindan p<0.05 seviyesinde anlaml derecede
azalma tespit etmislerdir. Bu calismanin sonucunda da orta ve yiksek yogunluktaki
endurans ¢alismasinin istirahat nabzinda azalma meydana getirdifini ortaya
koymuslardir (19).

Benzer bir calismayt da Brownley ve ark. (1996), yapmustir. Gilinin belli
zamanlarinda 62 denegi incelemisler ve aerobik egzersizinin kalp atim sayisum kan
basimncint diigiirdigini bulmuslardir. Orta siddette aerobik egzersizin, yasamin
giinliik stresleri icerisinde kan basincim koruyucu bir vazife yaptifl sonucuna
varmiglardir (1).

Biz uyguladifimiz 1ki farklh tiirdeki egzersizler sonucunda, aerobik egzersize
katilan bayaniarda sistelik kan basincindaki azalma %9.79, diastolik kan
basincindaki azalma %5.59°dur. Agirlik 1laveli aerobik egzersizine istirak eden
bayanlanin sistolik kan basincindaki azalma %&.37, diastolik kan basimcindaki
azalma %7.07°dir. Ayrica kalp atum sayisinda L.grupta %1442, 1l grupta %12.81°lik
bir azalma tespit edilmistir.

Aragtirmamiz sonucuna gére sedanter bayanlarda 3 aylik aerobik ve agirhk
ilaveli aerobik egzersizlerinin kan basinci, kalp atim sayis1 ve kan parametrelen
izerine etkileri ile kalp damar hastaliklanna yakalanma nskini azaltabilecegi
sonucuna vanlabilir.
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TABLOLAR

Tablo I: Aerobik ve Afirhk ilaveli Aerobik Egzersiz Caliymasi Yapan Kadmnlarin
Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrasi Baz1 Fiziksel Ozellikleri

Aerobik Egzersiz Aer. Epz.+Agir. Egz.* Diisme ve Artma %’si

Degiskenler 3ay dne. 3ay son. 3ay onc. 3ay son. | Aerobik Aer.Egz.+
ort ort ort ort Agir.Egz.
Yas (vil) 45,85 - 37,8 - - -
Boy (m} 156,2 - 157,3 - - _
Viic. Agir.(kg) 70,4 65,8 68,2 63,2 -6,45 -6.76
B.K.I** 30,0 274 29,02 25,8 -9,62 -10,04
|

Aer. Egz. + Afir. Egz.*: Agirlik Ilaveli Aercbik Egzersizi
B.K.i**: Beden Kiitle Indeksi

Tablo 11 : Sedanter Kadinlarin Kan Parametreleri Degerlerinin Degisim Yizdeleri

Aerobik Egzersiz Aer, Egz.+Agir. Egz.* Digme ve Artma %’si
Mg/10 | 3 ay 6nc.ort |3 ay son.ort |3 ay dnc.ort | 3 ay son.ort | Aerobik Aer.Egz.+Agir.Egz

0 .
Kolesterol 223 1938 193,3 186,1 -4 -5.01
Trigliserid 120,25 80,63 25,70 74,1 -31,65 -22,02
HDL-K 34,65 40,60 33,20 40,77 16,51 21,35 |
LDEL-K 110,55 82,04 111,22 87,21 -26,65 -22,07
Apo Al 163,91 143,54 151,27 131,97 -12,60 -12,94
Apo B 126,84 111,14 108,31 101,70 -13,57 -7,34

Aer. Egz. + Agir. Egz.*: Afirhk flaveli Aerobik Egzersizi

Tablo 3:Sedanter Kadmlann Kan Basinci ve Kalp Atim Sayisi Degerlerinin Degigim Yiizdeleri

Aerobik Egzersiz Aer. Egz.+Afwr. Egz.* Degisim %’si

Degiskenler Egz.0n.Ort| Egz.80n.0rt. | Egz.0n.Ort| Egz.Son.Ort | Aerobik | Aer.Egz. +Agir.E
Sistolik (mmHg) 121,05 111,05 112.3 101,9 -9,79 -8,37
Diastolik{mm¥g) 77,4 71,43 74,2 68,41 -5,59 -7,07

K. A.S(atum/dk} 90,35 77,32 84,75 72,42 -14,42 -12.81

Aer. Egz.4+Agw. Egz.*: Agrlik ilaveli Aerobik Egzersizi
~ *KLALS.: Kalp Atim Sayist
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Tablo4: Egzersiz Siiresi ve Tipi Faktorlerinin Kan Parametreleri Uzerine Etkisinin fki Yénlii
ANOVA Testi ile Incelenmesi

Degiskenler Degisimin Karelerin Karelerin F Anlamhhk
Kaynaif1 Toplapm | SD Ort. Diizeyi
Kolesterol Ana Etki 16374,167 2 | 8236,083 10,657 |.000**
Egzersiz Tipi 6010,833 1 6010,833 7,670 |[.008
Egzersiz Siiresi 10363,333 1 10363,333 13,143 ].001*
Trigliserid Ana Etki 16275,233 2 8721,21 6,663 | .003*
Egzersiz Tipi 6233,533 1 6233,533 6,543 | .021*
Egzersiz Siiresi 10042,700 1 10042,700 7,665 | .008
HRBL-K Ana Etki 809,417 2 405,218 10,481 | .000**
Egzersiz Tipi 3,108 1 3,108 613 1.704
Egzersiz Sitresi 806,308 1 806,308 20,834 | .000**
LDL-K Ana Etki 8375677 2 3642838 9,296 | .000**
Egzersiz Tipi 1854,321 1 1854,321 7,281 | .01l
Egzersiz Siiresi 6521,356 1 |6521,356 16,422 | .001*
Apo Al Ana Etki 7176,889 2 | 3678,399 12,232 | .000**
Egzersiz Tipi 1933,337 1 1933,337 6,696 | .012
Egzersiz Siiresi 6243,552 1 6243,552 16,868 | .000**
Apo B Ana Etki 3880,039 2 207,018 4,023 |.023*
Egzersiz Tipi 2214,570 1 2214,570 4,791 |.032*
Egzersiz Siiresi 1666,469 1 1666,469 3,161 [.079

** Anlamhhk diizeyi 0.01%e gére
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