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0oz

Bu aragtirmanin amaci saglik {izerine planlanan egzersiz programlarinin geng¢ sedanter kadinlarin fiziksel ve
fizyolojik parametreleri iizerine etkisini incelemektir. Bu arastirmanin yontemi tek gruplu on-test-son-test
modeldir. Rastgele belirlenen yas ortalamalari 23 olan 14 goniilli geng kadin arastirmaya katilmugtir.
Katilimcilara 8 hafta boyunca belirlenen baslangic diizeyi egzersiz programi haftada 3 giin uygulanmstir.
Egzersiz programi; 30 dakika yiiriiylis&jogging, 3x15 crunch hareketi, 3x15 twist hareketi, 3x15
hyperextension hareketi ve 30 saniye plank hareketlerini icermektedir. Bu egzersiz programi giin asir1 olacak
sekilde haftada 3 giin yapilmistir. Katilimcilardan alinan verilerin istatistiksel analizleri SPSS 29.0 paket
programinda yapilmistir. Yapilan bu arastrmanin bulgulari genc¢ sedanter kadmlarin on test- son test
kargilastirmasina gore arastirmaya katilan kadinlarin maksimum crunch, maksimum plank 6n test ve son test
sonuclart karsilagtirildiginda p=,000 diizeyinde anlamli sonu¢ goriilmiistiir (p<<0,001). Arastirmaya katilan
kadinlarin korelasyon analiz sonucu elde edilen sonuglara gore; viicut agirligi 6n test ve viicut agirligi son test
arasinda pozitif yonlii (,993) ve anlamli (p<,001) bir iliski vardir. Kalp atim hizi 6n test ve kalp atim hizt son
test arasinda pozitif yonlil (,560) ve anlaml1 (p<0,05) bir iliski vardir. Crunch son test ve kalp atim hiz1 son test
arasinda pozitif yonlii (,654) ve anlamli (p<0,05) bir iligki vardir. Crunch son test ve crunch ilk test arasinda
pozitif yonlii (,765) ve anlamli (p<0,01) bir iligki vardir. Maksimum plank ilk test ve viicut agirligi ilk test
arasinda pozitif yonlii (,631) ve anlamli (p<0,05) bir iliski vardir. Maksimum plank ilk test ve viicut agirligi son
test arasinda pozitif yonlii (,656) ve anlaml1 (p<0,05) bir iligki vardir. Maksimum plank son test ve maksimum
plank ilk test arasinda pozitif yonlii (,732) ve anlamli (p<0,01) bir iligki vardir. Bu aragtirmanin sonuglarina gore
planlanan egzersiz programin sedanter geng kadinlar {izerinde olumlu etkilerinin oldugu goériilmiistiir.
Anahtar kelimeler: Egzersiz, Kalp Atim Hizi, Saglikli Yasam, Sedanter Geng Kadin

The Effect of an Exercise Program Planned for Healthy Living on Some Physical and
Physiological Parameters in Sedentary Young Women

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the effects of health-oriented exercise programs on the physical and
physiological parameters of young sedentary women. The method of this research is a single-group pre-test-
post-test model. 14 randomly selected young women with an average age of 23 volunteers was participated in
the study. Participants were given a baseline exercise program 3 days a week for 8 weeks. The exercise program
was included 30 minutes of walking and jogging, 3x15 crunches, 3x15 twists, 3x15 hyperextensions and 30
seconds of planks. This exercise program was performed 3 days a week, every other day. Statistical analyses of
the data obtained from the participants were performed using the SPSS 29.0 package program. The findings of
this study, according to the pre-test-post-test comparison of young sedentary women, showed a significant result
at the p=.000 level when the maximum crunch, maximum plank pre-test and post-test results of the women
participating in the study were compared (p<0,001). According to the results obtained from the correlation
analysis of the women participating in the study, there is a positive (.993) and significant (p<.001) relationship
between body weight pre-test and body weight post-test. There is a positive (.560) and significant (p<0.05)
relationship between heart rate pre-test and heart rate pre-test. There is a positive (.654) and significant (p<0.05)
relationship between crunch post-test and heart rate post-test. There is a positive (.765) and significant (p<0.01)
relationship between crunch post-test and crunch pre-test. There is a positive (.631) and significant (p<0.05)
relationship between maximum plank pre-test and body weight pre-test. There is a positive (.656) and significant
(p<0.05) relationship between maximum plank pre-test and body weight post-test. There is a positive (.732) and
significant (p<0.01) relationship between maximum plank post-test and maximum plank pre-test. According to
the results of this study, it was observed that the planned exercise program had positive effects on sedentary
young women.
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GIRIS

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, iyi sagligi korumak ve genel refahi iyilestirmek icin gereklidir. Saglik
ve yasam tarzi birbirleriyle gii¢lii bir sekilde iligkilidir. Hareketsizlik, diinya ¢apinda dordiincii biiyiik 6liim
nedeni olarak siralanmakta ve dort ila bes milyon gereksiz 6liime neden olmaktadir. Fiziksel hareketsizlik,
bir dizi saglik sorununa yol acan potansiyel olarak tehlikeli bir 6zellik olarak yaygin olarak goriilmektedir
(Kv et al., 2024). Fiziksel aktiviteler kardiyovaskiiler sagliga, kas giiciine ve dayanikliligina, kilo
yonetimine ve ruh sagligina katkida bulunabilir (Simsek, 2025). Ancak son zamanlarda gorilen sik sik
salgin hastaliklar son birka¢ yilda diinya ¢apinda insan sagligim1 ve yasam tarzlarim ciddi sekilde
etkilemistir (Sallis & Glanz, 2009). Literatiir, ergenler ve geng yetiskinler de dahil olmak iizere gesitli
popililasyonlar arasinda saglik iizerinde olumsuz etkiler oldugunu, bunun da fiziksel aktivitede azalmaya,
hareketsiz davranista artisa ve viicut imaj1 sorunlarina yol agtigin1 gostermektedir. Cogunlukla oturarak
gecirilen saatlerin artmastyla iligkilendirilen hareketsizlik, gelisimsel egilimleri de etkileyecektir (Cihan et
al., 2019). Arastirmalara goére, giiniimiizde insanlar 16 saatlik uyanik kalma siirelerinin %60'indan fazlasini
hareketsiz pozisyonda, televizyon izleyerek, iste, okulda ve evde bilgisayar basinda oturarak, telefonda
konusarak ve arabada oturarak gecirebilmektedir. Bu egilim 6zellikle ¢ocuklar, ergenler ve geng yetiskinler
icin tehlikelidir (Baceviciene & Jankauskiene, 2021; Barnett et al., 2018; Faramarzi et al., 2021; Goicochea
et al., 2022; Trzcinska et al., 2024). Belirli bir rutinde fiziksel egzersiz yapmak hem fiziksel hem de
duygusal refah i¢in avantajli sonuglar iiretir. Fiziksel aktiviteye diizenli katilim, 6liim oranin1 6nemli 6l¢iide
azaltma potansiyeline sahiptir (Taylor et al., 2004; Var, 2018). Ozellikle koroner kalp hastalig1, felg,
yuksek tansiyon, kolon kanseri ve diger ilgili hastaliklara yakalanma olasiligini azaltmaya yardimci olur.
Fiziksel egzersiz, iskelet kaslarinin hareketini igeren ve enerji kullanimin1 gerektiren her tiirli fiziksel
aktiviteyi kapsadigi i¢in bilimsel calismalar, uygun fiziksel aktiviteye katilmanin her yastan ve saglik
sorunlar1 olan bireyler i¢in genel refah1 ve yasam kalitesini artirabilecegini tutarli bir sekilde gdstermistir
(Blair & Morris, 2009; Dasso, 2019; Var & Marangoz, 2018). Fiziksel egzersiz, fiziksel refahi iyilestirme
amaciyla hem siddetli hem de orta yogunlukta aktivite iceren, zevk, ulasim veya is icin yapilan bir¢cok
hareket turiini kapsar (Jackson, 2004; Sliwicka et al., 2024). Deneysel veriler, diizenli olarak fiziksel
egzersize katilmanin kardiyovaskiiler hastalik, felg, diyabet ve ¢esitli kanser tiirleri gibi bulagici olmayan
hastaliklar1 kontrol etmeye ve 6nlemeye yardimci oldugunu gdstermistir. Ayrica, kan basincini diizenler,
saglikli bir viicut agirligini kolaylastirir ve zihinsel refahi artirir, boylece genel yasam standardini iyilestirir
(Liu et al., 2024; Trevisol Possamai et al., 2024; Zhang et al., 2024). Son yillarda kan basinci ve lipitler de
dahil olmak {izere viicudun fizyolojik islevleri ve fiziksel ve sosyal yetenekler lizerindeki faydal etkilerin
listesi bliytimeye devam etmistir (Blair & Morris, 2009; Hung et al., 2024; Var & Var, 2025). Ayrica
fiziksel ve zihinsel performansi artirmanin daha iyi saglikla iliskili olmasinin nedenini agiklayan ana
mekanizma genellikle ¢capraz adaptasyon etkisine atifta bulunur (Klaperski et al., 2013; Marangoz, 2019).
Capraz adaptasyon, herhangi bir fiziksel veya zihinsel faktoriin birikmis adaptif potansiyelinin kisilerin
cevresel stres faktorlerine direnmesine izin verdigini agiklar. Fiziksel ve zihinsel sagligi destekleyen
faktorlerin birikimi, ¢capraz adaptasyonun etkisini bir araya getirir (Wu et al., 2017). Herhangi bir faktorin
birikmis adaptif potansiyeli, her faktdriin ¢evresel stres faktorlerine direng icin kullanilabilecegi sekilde
telafi edilerek anlasilabilir (Korobeinikova et al., 2024). Giinliik yasamlarimiz sirasinda ve fiziksel aktivite
uygulamasi sirasinda, belirli hedeflere dikkati siirdiirmeyle ilgili eylemler gergeklestirilir; bu, uyanikligin
bilissel islevidir. Dikkat, ortaya ¢ikan uyaranlara hizli ve etkili bir sekilde yamit vermemizi saglar
(Gonzalez-Fernandez et al., 2024). Bu nedenle fiziksel egzersiz gibi erken ve etkili midahaleler yoluyla
bir ¢ok durumu 6nlemek, geciktirmek, tedavi etmek veya hatta tersine ¢evirmek igin stratejiler olusturmay1
miimkiin kilar (Dos Santos et al., 2024).

YONTEM

Bu arastirmada deneyesel bir ¢alisma yapilmis olup, tek gruplu 6n test-son test deseni uygulanmistir.
Rastgele belirlenen goniillii tiniversite 6grencisi 14 geng kadin aragtirmaya katilmistir. Katilimcilara 8 hafta
boyunca belirlenen baslangig diizeyi egzersiz programi haftada 3 giin uygulamistir. Egzersiz programi su
sekildedir:

- 30 dakika yiiriiylis&jogging,
- 3x15 crunch hareketi,
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- 3x15 twist hareketi,
- 3x15 hyperextension hareketi,
- 30 saniye plank hareketlerini icermektedir.

Bu egzersiz programi giin asir1 olacak sekilde haftada 3 giin agik stadyumda yapilmistir. Katilimeilar
egzersiz programina baglamadan 6nce On test dl¢limleri, 8 haftalik programim bitiminde ise son test
dlgiimleri yapilmistir (Dasdemir, 2016). Olgiimlerde viicut agirhigi (VA), dinlenik kalp atim hizi (KAH),
maksimum crunch sayis1 (MMS) ve maksimum plank siiresi (MPS) degerlendirilmistir.

Veri Toplama Araclar ve Ozellikleri

Aragtirmanin evreni 2024 yilinda Kirsehir Ahi Evran Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan
goniilli 30 kadin 6grenci, orneklemi ise goniilli katilim esasina gore ¢alismayi kabul eden 14 geng kadin
dgrenciden olusmaktadir. Kirsehir Ahi Evran Universitesi, T1p Fakiiltesi, Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
2025-02/13 karar numarali ve 21.01.2025 tarihli gerekli izinler alinmistir.

Veri Analiz YOontemi

Sedanter gen¢ kadinlardan alinan fitness verilerinin istatistiksel analizleri SPSS 29.0 paket programi
kullanilarak yapilmistir. Degiskenlerin normallik testine bakilmistir. Aragtirmaya katilanlarin sayist 14 kisi
olmasindan dolay1 (n<30) Shapiro Wilk’e bakilmistir (Marangoz, 2023). Degiskenlerin p>0.05 olmasi
nedeniyle parametrik analizler uygulanmistir (Dasdemir, 2016). Katilimeilara ait tanimlayici istatistikler
icin [ortalama (X), standart sapma (sd), descriptives analizi (Tablo 1), 6n test ve son test analizi icin Paired
Samples T testi (Tablo 2) ve iliski analizleri i¢in Pearson Korelasyon (Tablo 3) analizi yapilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Aragtirmaya katilan kadinlara ait degiskenlerin tanimlayici istatistikleri

N X+sd
Yas 14 23,29+3,29
Boy 14 163,93+6,08
Viicut Agirligr On Test 14 58,22+10,74
Viicut Agirlig1 Son Test 14 57,90£10,47
Kalp Atim Hiz1 On Test 14 70,86+7,58
Kalp Atim Hiz1 Son Test 14 69,93+9,86
Crunch On Test 14 23,71+11,46
Crunch Son Test 14 37,57+16,15
Maksimum Plank On Test 14 38,93+17,43
Maksimum Plank Son Test 14 64,07+22,38

Tablo 1’de arastirmaya katilan kadinlarin yas, boy, 6n test ve son test viicut agirligi, kalp atim hizi, crunch
ve maksimum plank degiskenlerine ait ortalama (X) ve standart sapma (sd) degerleri gosterilmistir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan kadinlarin viicut agirligi, kalp atim hizi, crunch ve plank degiskenlerinin 6n
test- son test karsilagtirilmasi

Degiskenler On T_?s;:[ Son x+sd t P
Viicut Agirlig 860 r:]'l_;%ztt g?:;giig:ﬁ ,959 ,355
Kalp Atim Hiz SOO : TTiSstt ggggiggg 412 687
Maksimum Plank On Test 38,93+17,43 -6,160 ,000™"
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Son Test 64,07+22,38

p<0,001

Tablo 2’de ise arastirmaya katilan kadinlarin viicut agirligi, kalp atim hizi, crunch ve maksimum plank
degiskenlerinin On test ve son test karsilastirilmasi goriilmektedir. Arastirmaya katilan kadinlarin crunch,
maksimum plank 6n test ve son test sonuclari karsilagtirildiginda p=,000 diizeyinde anlamli sonug

gorilmiistiir (p<0,001).
Tablo 3. Arastirmaya katilan kadinlarin pearson korelasyon analizi
Kilo ) Maksimum | Maksimum Kilo
Sn Test Kilo Son KAH KAH Crunch Crunch Plank Plank Ya Sn Test
Test (kg) On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test g
(k) (sn) (sn) (k)
Kilo(kg) r ,993™
KAH On Test r -,291 -,305
KAH Son Test r ,333 ,359 ,560"
Crunch On Test r ,338 ,340 ,009 ,229
Crunch Son Test r ,299 ,305 ,489 ,654 ,765™
Max Plank On Test (sn) r ,631" ,656" ,103 ,397 ,394 ,407
Max Plank Son Test (sn) r 184 ,188 ,394 451 ,089 251 732"
Yas r -,137 -,145 ,110 ,020 ,024 -,009 ,039 ,006
Boy r 877 ,689™ -,279 ,264 ,189 ,022 ,515 ,268 ,051
"p<0,05 “p<0,01 "p<0,001 KAH: Kalp Atim Hizi

Tablo 3’te aragtirmaya katilan kadinlarin korelasyon analiz sonucu elde edilen sonuglara gore; viicut
agirligi on test ve viicut agirligi son test arasinda pozitif yonlii (,993) ve anlamli (p<,001) bir iliski vardir.
Kalp atim hizi1 6n test ve kalp atim hiz1 son test arasinda pozitif yonlii (,560) ve anlamli (p<0,05) bir iliski
vardir. Crunch son test ve kalp atim hiz1 son test arasinda pozitif yonlii (,654) ve anlamli (p<0,05) bir iligki
vardir. Crunch son test ve crunch 6n test arasinda pozitif yonlii (,765) ve anlaml (p<0,01) bir iliski vardir.
Maksimum plank 6n test ve viicut agirligi 6n test arasinda pozitif yonlii (,631) ve anlamli (p<0,05) bir iliski
vardir. Maksimum plank on test ve viicut agirligi son test arasinda pozitif yonlii (,656) ve anlamli (p<0,05)
bir iligki vardir. Maksimum plank son test ve Maksimum plank 6n test arasinda pozitif yonlii (,732) ve
anlamli (p<0,01) bir iliski vardir. Boy ve viicut agirlig1 6n test arasinda pozitif yonli (,677) ve anlamh
(p<0,01) bir sonug vardir. Boy ve viicut agirligi son test arasinda pozitif yonlii (,689) ve anlamli (p<0,01)
bir iliski vardir.

TARTISMA ve SONUC

Diizenli ve planl yapilan egzersizin insan sagligi iizerinde olumlu etkileri oldugu bir¢ok arastirma
sonuglar tarafindan desteklenmektedir. Bu aragtirmada 8 hafta boyunca yapilan baslangi¢ diizeyi egzersiz
programimin sedanter kadinlardaki bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisi incelenmis ve
aragtirmaya katilan kadinlarin 6n test - son test karsilagtirmalarina gore crunch ve maksimum plank
hareketlerinde anlamli sonuglar elde edilerek crunch sayisinin ve maksimum plank siiresinin arttig
gorilmiistir (p<0,001).

Petruk ve arkadaslarinin (2021) pilates derslerinin kiz 6grencilerin fiziksel uygunluguna etkisini inceledigi
bir arastirmada plank siirelerinde yiikselme, crunch sayisinda ise artis meydana geldigi goriilmiistiir (Petruk
etal., 2021).

Filho ve arkadaslar1 (2023) yiiz, plank ve mekik egzersizlerinde rektus abdominis kasinin néromiiskiiler
aktivasyonu tizerine yapilan ¢alismada egzersiz sirasinda rektus abdominis kaslari aktivasyonunda anlamli
bir fark gosterdigi belirtilmistir. Plank egzersizi karin kaslar1 arasinda en biiyiik farklilig1 gosterirken mekik
egzersizi karin kaslari arasinda anlamli bir fark gostermedigi goriilmiistiir. Bu c¢alismayla mekik
egzersizinin daha az motor tnitesini harekete gegiren izotonik bir egzersiz oldugu kamitlanmistir (De
Aguiar Santos Filho et al., 2023).
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Pereira ve arkadaglarinin yaptigi karin duvari kasimin ultrasonla degerlendirilmesi ve pilates deneyim
diizeyinin arastirildigi bir ¢aligmada karin kasiin (transversus abdominis (TrA), i¢ oblik (10), dis oblik
(EO) ve rektus abdominis (RA)) kalinligin1 karsilastirilmis ve yapilan plank egzersizinin karin kaslarinin
kalinligimi 6nemli 6l¢iide iyilestirdigi goriilmiistiir. Bu agidan plank egzersizinin 8 haftalik diizenli yapilan
caligmalarda stireyi olumlu yonde etkiledigi gibi karin kasinda kalinlasma oldugunu gosteren bu ¢alismada
bizim ¢aligmamizi destekler niteliktedir (Pereira et al., 2025).

Caligmamiza benzer olarak Biger ve arkadaslar1 (2009)’un arastirmasinda yetiskin kadinlarda 8 haftalik
aerobik dans egzersizlerinin baz1 fizyolojik parametreler iizerine etkisi incelenmistir. Bu arastirmanin
sonucunda yetiskin kadinlara uygulanan aerobik dans egzersizlerinin kalp atimi ve viicut agirligina
etkisinin oldugunu soylemistir. Sekiz haftalik aerobik dans egzersizlerinin orta yas kadinlarda
kardiyovaskiiler verimliligi gelistirdigi, ayn1 zamanda esneklik gelisimi ve kilo kontroliinde olumlu yonde
etkiler sagladig: goriilmustiir (Bicer et al., 2009).

[lgin ve Kurt (2024) un 8 haftalik pilates egzersizlerinin kadinlarda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler
iizerine etkisi incelenmistir. Antrenman programinin basinda ve 8 haftanin sonunda boy, agirlik, viicut
Olculeri, dikey sigrama ve kalp geri doniis oran testi sonuglari alinmigtir. Yapilan analizlerde; 8 haftalik
pilates egzersizi sonucunda viicut dlgiilerinde farkliliklar, nabizda azalma ve kalp geri doniis oran testinde
anlamli farkliliklar bulundugu belirtilmistir. Pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine olumlu yonde etki gosterdigi belirlenmistir. Bu baglamda diizenli olarak
uygulanacak egzersizlerin bireylerin genel saglik durumlarmi da olumlu yonde etkileyecegi
diisiiniilmektedir (Ilgin & Kurt).

Colakoglu ve arkadaglarinin (2006) orta yas sedanter kadinlara 12 haftalik aerobik antrenman programi
uygulamasinin bazi fizyolojik parametreler tizerine etkisinin arastirildigi bir ¢alismada viicut agirligi, viicut
kitle indeksi, istirahat nabzi degerlerinde anlamli bir azalma, dikey sigrama, anaerobik gii¢, aerobik gii¢ ve
esneklik degerlerinde ise anlamli bir artig tespit edilmistir. Bizim ¢calismamizda da viicut agirligs, kalp atim
hizinda anlamli degisimler olmustur (Filiz Colakoglu & Karacan, 2006).

Topcu (2018) kendi viicut agirligiyla uygulanan tabata egzersiz protokolii’niin sedanter bayanlarin bazi
fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisinin incelendigi bir aragtirmada istirahat kalp atim sayisin ve viicut
yag oranini ise istatistiksel olarak anlamli bir sekilde diisiirdiigii belirlenmistir. Bizim ¢aligmamizla benzer
sonuglar ortaya koydugu goriilmistiir (Topgu, 2018).

Khmara ve arkadaglarinin (2021) saglikli yasama giden yol adli fitness programinin etkililigini test etme
sonuclarini analiz eden bir ¢alismada basin arkasindaki sirtiistii pozisyondan govdeyi kalgalara dogru 30
saniye kaldirma, 6n kol {izerinde durma pozisyonunu koruma, kollar acik bir sekilde tek ayak iizerinde
dururken dengeyi koruma ¢alismalar1 yapilmistir. Gelistirilen program, 6grencilerin esneklik, hiz-gi¢ ve
koordinasyon yeteneklerinin gelisimine katkida bulunmustur (Khmara et al., 2021).

Fukahori ve arkadaglar1 (1999) egzersiz egitiminin toplam saglik gelistirme plam1 olarak programi ve
degerlendirmesi adli ¢aligmada isyerinde toplam saglik gelistirme planmmin bir parcasi olarak, kosu
bandinda maksimum kalp hiz1 temelindeki egzersiz alt1 ay boyunca siirdiiriilmiis ve lipit metabolizmasiyla
olas1 iligkisi degerlendirilmistir. Alt1 aylik egzersizden sonra egzersiz grubunda bel-kalga oraninda
azalmalar ve HDL- ve HDL ; kolesterolde dnemli artislar goriilmiistiir. Egzersiz grubunda %70-75 kalp
hizi maksimum araliginda yiiriiylisiin - stirdiirtilebildigi  adaptif yiirtiyiis hizinda bir artis oldugu
gbzlemlenmistir. Egzersiz programinin serum lipidleri {izerindeki bu etkilerinin yam sira adaptif ylrime
hizin1 artirmada ve bel-kalga oraninmi diisiirmede etkili oldugu kanitlanmistir. Fukahori’nin bu ¢aligmasi
bizim ¢aligmamizla saglik iizerine benzer 6zellikler gostermektedir (Fukahori et al., 1999).

Sanioglu ve Magkal1 (2021)’in yapmis oldugu ¢alismada pilates-mat egzersizlerinin kadilarda depresyon
ve anksiyeteyi azaltmak yasam doyumunu artirmak, stresle bas etmeyi desteklemek amaciyla
gerceklestirilmistir. 18-50 yas grubunda bulunan kadinlara 6 hafta boyunca haftada 3 giin ve giinde 1 saat
olmak tizere toplam 18 seans pilates egzersiz programi uygulanan bu ¢alismada depresyon ve anksiyete
diizeyinin azalmasi, bunun yaninda yasam doyum diizeyinin yiikselmesine katki sagladigi gozlemlenmistir
(Sanioglu & Magkali, 2021). Saglik agisindan 6nemli etkileri olan bu ¢alismanin bizim g¢alismamizi

dWV] enebilir
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Bu ¢alismada sedanter geng kadinlarda saglikli yasam icin planlanan egzersiz programinin baz fiziksel ve
fizyolojik parametreler Gzerindeki etkisi incelenmis ¢aligma sonucunda kadinlarin maksimum crunch,
maksimum plank sayilarinda artig, kilo ve kalp atim hizinda ise azalma goriilmistiir. Bu arastirmanin
sonuclarina gore planlanan egzersiz programin sedanter geng kadinlar {izerinde olumlu etkilerinin oldugu
gOrilmiistir.

Diizenli yapilan egzersizlerin olumlu etkileri her yastaki insan igin fiziksel, ruhsal ve genel saglik agisindan
oldukga 6nemlidir. Bu nedenle her insanin sedanter yasamdan uzaklagmasi ve her donemde egzersize vakit
aytrarak diizenli bir sekilde egzersiz yapmasi hem fiziksel hem psikolojik olarak iyi olmasi i¢in gereklidir.
Insanlarin spor aliskanligim kazanmalar ve siirdiirebilmeleri igin antrenérlerin, spor egitmenlerinin ve spor
bilimcilerin beraber ¢aligsmalar yapmasi daha faydali olabilir.
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