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OZET

Bu calisma orta yash sedanter bayanlara 8 haftalik aerobik (kos-yiirli) egzersiz programinin viicut kompozisyonu ve kan lipidleri
Uzerine etkisini incelemek amaci ile yapilmistir. Denekler; pre menopoz yas ortalamalar 39,13+5,41 yil olan 15 goénulli-saghkh
sedanter bayandan olusturuldu. Calismaya katilan denekler ¢alisma sliresince baska bir egzersiz programi uygulamamalari yonunde
uyarildilar. Deneklere haftada 3 gun 30-45 dakika sureli aerobik egzersiz programi uygulandi. Egzersizin siddeti % 40-60 olarak
Karvonen metodu ile belirlendi. Deneklerin egzersiz programi éncesi ve sonrasi vicut agirligi, istirahat kalp atim sayisi,viicut yag
yuzdesi ve kan lipidleri dlgimleri yapildi.Verilerin istatistiksel analizleri paried t-testi ile yapildi. Calisma sonunda, deneklerin vicut
agirligi, istirahat kalp atim sayisi,vicut yag ylzdeleri ve LDL—Kolesterol'iinde g¢alisma 6ncesine gére anlamli bir azalma, HDL-
Kolesterol deg@erlerinde ise anlamli bir artis (P<0,05) tespit edilmistir. Sonug olarak, dizenli ve uzun sdireli yapilan aerobik egzersizin
orta yas bayanlarda viicut kompozisyonu ve kan lipid parametreleri pozitif etkilere sebep oldugu saptanmistir.Bu nedenle bu tip aerobik
antrenmanlarin kardiovaskuler risk faktorlerinden korunma ve vicut kompozisyonunun dizenlenmesi agisindan  etkili oldugu
sOylenebilir.
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THE EFFECTS OF 8 WEEKS AEROBIC EXERCISE PROGRAM ON
BODY COMPOSITION AND BLOOD LIPIDS OF MIDDLE AGED
SEDENTARY FEMALES

SUMMARY

The purpose of this study was to asses the effect of 8 weeks aerobic (jog-walk) exercise program on body composition and
blood lipids of sedentary middle aged females. Subjects of the study composed of 15 voluntary healthy sedentary females mean aged
39,1315,41 years who were in pre-menopausal phase. Exercise they were warned not to participate in any other exercise programs
during 8 weeks period.

The subjects performed aerobic exercise program three sessions per week and each session lasted 30-45 min. The
intensity of exercise was 40-60 % which was determined by Carvonen method.

The body weight, resting heart rate, body fat percentage and blood lipids mesurements were done before and after
exercise program. Statistical analysis of data were done by using paired t-test. At the end of the study, results indicated that although
there were significant decreases in body weight, resting heart rate, body fat percentage and LDL-C values (P<0.05, there were
significant increases (P<0.05) in HDL-C values.

Consequently, this study supported that aerobic exercise which was performed properly and in long period lead to positive
effect on body composition and blood lipid parameters of middle aged females. For this reason, it can be claimed that this type of
aerobic exercises have important role to prevent cardiovascular risk factors and to control body composition.
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GIRIiS VE AMAG

Gunluk yasantimiza makinelerin girmesi, evlerde is kolaylastiran aletlerin gogalmasi, ulagim kolaylilari,
televizyon bilgisayar kullaniminin yayginlasmasi, fiziksel aktiviteyi kisittamis, enerji harcamasini azaltmistir. Ozellikle
yas ilerledikge fiziksel aktivitenin azalmasina bagl olarak eneriji ihtiyaci daha da azalmaktadir un

Sanayilesme ve modern yasam tarzinin sebep oldugu bedensel hareketsizlik, her yas grubundaki bireyleri
olumsuz etkilemektedir. Sedanter, (hareketsiz) bir yasam tarzi ciddi anlamda bir takim saglik problemlerini de
beraberinde getirmektedir. Ozellikle orta yas ve (izeri ddnemlerde yiiksek tansiyon, obezite, kassal zayiflik, postiirel
bozukluk, diabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi gibi bircok sagdlik problemleri daha yaygin olarak
go6rulmektedir (2.26)

Her iki cinsinde 30-35 yaglarindan 50-60 yaslarina kadar her yil vicut yag miktarlari 0.2-0.8 kg artarken,
kaslar da bu oranda zayiflamaktadir. Boylece kilo ayni kalmasina ragmen yag kutlesinin artmasi, viicut yogunlugunun
azalmasina ve vicut hacminin gelismesine neden olmaktadir. Bayanlarda viicut yagd orani erkeklere oranla daha
fazladir. Cinsiyete bagl olarak bayanlarda en blylk yagd orani viicudun kalga ve baldir bélgelerinde bulunur. Dizenli
?;?)pllan egzersizler neticesinde deri alti yagd kalinliginin azalmasi ve vicuttaki yagsiz kas kuitlesinin de artmasi beklenir

Egzersiz yapan kisilerde hem akut, hem de kronik adaptasyonla birlikte, bir takim fizyolojik degisikliklerin
olmasi beklenir. Diizenli uzun sireli ve orta siddette yapilan aerobik egzersizlerin koroner arter risk faktorlerinden olan
Total Kolesterol, LDL-K, Trigliserit gibi lipitleri azalttigi yuksek dansiteli lipoprotein (HDL-K) seviyesini ise arttirdigi
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(tqeeli1r3t)ilmektedir. Ayni zamanda yliksek tansiyon ve obezite hastaliklarinin egzersizle birlikte azaldigi vurgulanmaktadir

GuUnimuzde, egzersiz saglikl bir yasamin temel prensiplerinden biri olarak degerlendiriimektedir. Egzersizle
saglikh bir yasam, ancak egzersiz programlarinin amaca uygun bir sekilde }/apllmaswla mumkunddr. Bu anlamda,

egzersiz protokolleri, degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgl planlanmalidir (28],

Bu galismada; yaslari 30-45 arasinda olan sedanter orta yas bayanlara uygulanan 8 haftalik (haftada 3 giin
% 40-60 siddetinde) aerobik (kos-ylirl) antrenman programinin viicut kompozisyonu ve kan lipidleri Gizerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu calisma; sedanter 15 saghkli - gonilli denegin katilimi ile gergeklestiriimistir. Deneklerden egzersiz
yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadigina dair doktor raporu istenmistir.Ayrica, deneklerin saglik hikayelerini
o6grenebilmek igin anket uygulanmistir. Program siresince herhangi bir diyet programi uygulanmamistir. Tim
deneklere program Oncesinde (6n test) ve program sonrasinda (son test) olmak Uzere testler uygulanmistir. Bu testler
siraslyla;

- Yas (yil),

- Boy ve viicut agirhgi (0.1 kg, 0.1cm hassaslkta),

- Istirahat kalp atim sayisi (atim/dk),

- Vicut yag yuzdesi (Holtain Skinfold Kaliper aleti ile mm cinsinden 6&lculerek, Sloan Weir formili kullanilarak
vicut yag ylzdeleri hesaplanmistir.)

- Kan lipidleri (Total-K, HDL-K, LDL-K ve trigliserit) degerleri icin ortalama 7 cc aglik kan érnegi alindi. Artax
Menarin marka cihazla analiz yapilarak degerlendirilmistir.

Deneklere hedef kalp atim sayilarinin % 40-60 siddetinde, sekiz hafta, haftada 3 gin, 30 - 45 dk arasinda
prograsif antrenman metoduna gore kos-yuri egzersizi yaptiriimigtir.Deneklere antrenman baglamadan 5-10 dk isinma
egzersizi, antrenman sonunda 5-10 dk germe egzersizi uygulanmistir.Egzersizin siddeti, egzersiz bitiminden hemen
sonra boyundaki karotid atardamardan 10 sn’lik kalg atim sayimi sonucunda kalp atim sayisi rezerv (Karvonen)
metoduna gore hedef kalp atim sayisi tespit edilmistir (62225 'Metod asagida gosterilmektedir.

HRmax=220-Yas, HRR=HR max- HR rest, % 60 THR= (0.60 x HRR )+HR rest.

Deneklere uygulanan tim Olglimler ve testler antrenman programi baslamadan bir hafta 6nce (6n test) ve
antrenman programi bittikten bir hafta sonra (son test) olmak lzere iki kez yapildi. Tim verilerin aritmetik ortalamalari,
standart sapmalari (standart hatalari) hesaplanmistir.Deneklerin 6n ve son test degerlerinin karsilastiriimalar Paired
Samples t — testi ile yapilmistir. Sonuglarin 0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina bakilmistir.

BULGULAR

Arastirma sonucunda; deneklerin son test degerleri 6n test degerlerine gore sirasiyla; vicut agirhdi, vicut yag
yuzdesi,vicut yag agirhgdi,yagsiz vicut agirhdi, vicut kitle indexi, istirahat kalp atim sayisi, LDL-K degerlerinde diisme,
HDL-K degerinde yikselme tespit edilmistir (P<0.05).Total-K degerlerinde her ne kadar disme olmus ise, istatistiksel
olarak anlamli farklilik gézlenememistir (P>0.05). Trigliserit degerlerinde beklenen diisme yerine artis tespit edilmistir. Bu
da trigliseritlerin beslenme yoluyla olusan kan lipidleri olmasindan kaynaklanabilir. Bu sebepden dolayi, trigliseritteki bu
artis, deneklere diyet kontroli olmaksizin, sadece egzersiz programinin uygulanmasi ile anlamh bir disls tespit
edilememistir (P>0.05).

Tablo 1: Deneklerin On ve Son Test Degerleri

On Test Son Test )
Degiskenler n=15 n=15 Fark
Yas (yil) 39,13+5,41 39,13+5,41 - -
Boy (cm) 155,2745,97 155,27+5,97 - -
Vicut Agirhgi(kg) 86,53+17,82 78,93+14,44 7,541 -7,6
Vicut Yag Yizdesi(%) 28,76+5,59 23,29+3,39 7,530 -5,47
Vicut Yag Agirhgr (kg) 25,73+£10,39 18,76+5,86 5,604 -6,97
Yagsiz Vicut Agirh@i (kg) 60,80+8,19 60,16+8,88 ,946 -0,64
Viicut Kitle indeksi (kg/m?) 35,87+46,86 32,7545,60 7,846 -3,12
istirahat Nabzi (atim/dk) 70,00+7,41 60,80+3,84 5,602 -9,2
Total-K(mg/dl) 150,67+22,27 150,60+21,62 ,081 -0,07
HDL-K(mg/dl) 42,2046,44 57,53+7,06 6,492 15,33
LDL-K(mg/dl) 92,07+22,05 73,13+22,61 4412 -18,94
Trigliserit(mg/dl) 80,13+17,15 113,00+£31,73 -3,703 32,87

*P<0,05 Anlamli fark
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Yukaridaki tablo’ya bakildiginda deneklerin vicut agirhdi, vicut yag ylzdesi, vicut yag agirligi, vicut kitle
indeksi, istirahat nabzi, HDL-K ve LDL-K degerlerinde anlamh bir farklilik tespit edilmistir (P<0,05). Trigliserit
degerlerinde ise anlamli bir farklilk tespit edilememistir ( P>0,05 ).

TARTISMA VE SONUG

Son zamanlarda gevresel ve toplumsal kosullarin degismesine paralel olarak kadinlarin da egzersize ilgisi
artmigtir 19 Bzellikle eski bati medeniyetinden ginimuize kadar ulasan bilgiler, Yunan-Roma devirlerinde yapilan
olimpiyat oyunlarina kadinin yarigmaci olarak degil, seyirci olarak bile katiimasinin yasak oldugunu ortaya
koymaktadlr(g). Halen bazi llkelerde kadinlar, toplumun baskisi,din yada aile faktériiniin etkisiyle sportif etkinliklere
katilamamakta; egzersizin, erkeklerde oldugu kadar yaygin ve olagan diizeye gelememektedir (10

Gelisen teknoloji insanlari daha pasif yasama itmekte ve onlari hareketsiz bir canli varlik haline getirmektedir.
Hareketsiz bir yasam tarzi; kalp- dolasim hastaliklari,stres, eklemlerde deforme, hazimsizlik, yiksek tansiyon, obezite,

omurga hastaliklari, psikolojik depresyonlar ve daha bir ¢ok hastaligin direk yada dolayli sebebi olarak goriiimektedir
(24)

Szmedra ve arkadaslari, yas ortalamasi 21,0+0,8 yil olan 7 bayana 6 haftalik kosu bandi egzersizi uygulamislar.
Deneklerin antrenman oOncesi vicut agirliklar 76,8+12,5 kg, antrenman sonrasi 75,0+12,0 kg, vicut yag yulzdeleri
antrenman 6ncesi 33,0+4,00 %, antrenman sonrasi 31,7+3,9 %, viicut kitle indeksi antrenman &éncesi 29,7+9,1 kg/m?,
antrenman sonrasi 28,7+8,9 kg/m2 olarak bulunmus. Antrenman sonunda, vicut agirhginda % 2,2'lik, vicut yag
yuzdesinde %1,3'lik, vucut kitle indeksinde %3,4’luk bir azalma kaydedilmis. Bu sonuglarin istatistiksel agidan anlaml
oldugu belirtmislerdir ?%.

Kerrie ve arkadaslari, yaptiklari bir ¢galismada, yaslari 55 yil olan menopoz dénemindeki 24 hipertansiyonlu
bayanlara 24 hafta sireyle, giinde 30 dakikalik orta siddette yiriime egzersizi uygulamiglar. 24 haftalik egzersiz
sonucunda, viicut agirhginda 1,3 kg azalma kaydetmislerdir %),

Carol ve arkadaslari, yaglari 24 — 48 yil arasinda olan 60 erkek ve bayan (zerinde aerobik dans ve kos-yUri
egzersizinin performansa etkilerini arastirmiglar. Denekleri iki gruba ayirarak, bir gruba aerobik dans programi, diger
gruba da kos-yirl egzersizini 8 hafta slreyle uygulamislardir. Calisma sonunda iki grubunda vicut agirhginda anlamh
bir farklilik bulamamislardir ©.

Mertens ve arkadaslari, yas ortalamasi 54+9 yil olan myocardial infarktis gegirmis, obez 8 erkek ve 4 bayana
12 aylik, gunlik ylrtyts programi uygulamiglar. Egzersiz sonunda bayanlarin vicut agirliklar 70,7 kg'dan 65,6 kg’ ma,
vicut yag ylzdelerinin 38,3'den 35,2’e, vicut kitle indeksi 27,2+1,3 kg/mz’den 25,2+1,7 kg/mz‘ye, Total- K 5,89 mmol/L
den 5,80 mmol/L ye distugini, yagsiz vicut agirhdi ise, 41,6 kg dan 42,2 kg'ma yukseldigini, trigliserit, HDL-K ve LDL-
K'da bir degisiklik kaydedememislerdir (**).

Amano ve arkadaslari, yaptiklari bir gcalismada, obez erkek ve bayanlara 12 hafta siireyle, haftada 3 giin 30
dakikalik aerobik egzersiz uygulamiglar. Deneklerin vicut agirliklari egzersiz 6ncesi 74,1£2,6 kg, egzersiz sonrasi
70,3+2,9 kg, vucut kitle indeksleri egzersiz 6ncesi 27,3+0,4 kg/m2 , €gzersiz sonrasi 25,9+0,5 kg/mz, vicut yag yuzdesi
egzersiz 6ncesi 29,6+1,3 %, egzersiz sonrasi 26,6+1,3 %, yag kuitlesi egzersiz 6ncesi 21,7+0,9 kg, egzersiz sonrasi
18,6+1,0 kg, yagsiz vucut agirhd egzersiz dncesi 52,4+2,5 kg, egzersiz sonrasi 51,7+ 2,6 kg olarak, egzersiz dncesine
gOre anlaml bir azalma oldugunu tespit etmislerdir @)

Williams ve arkadaslari, bayanlarda degisik antrenman gruplarinin fiziksel ve fizyolojik performansa etkilerini
arastirmiglar ve bayanlari 3 gruba ayirmislar; 1. grup 25 dk step aerobik, 2.grup step—aerobik ve alt-iist viicut rezistans
egzersiz kombinasyonu, 3. grup 40 dk step—aerobik. Calisma sonunda butin antrenman gruplarinin vicut yag
yuzdelerinde % 5-6 oraninda azalma kaydetmigler ve sonuglarin anlamh oldugunu belirtmislerdir @)

Schaberg-Lorei ve arkadaslari, menopoz Oncesi ve sonrasindaki bayanlarin egzersiz programi sonrasinda
viicut kompozisyonlarindaki degisiklikleri incelemislerdir. Calismaya 35-70 yaslari arasinda olan 43 menopoz 6ncesi 66
menopozlu bayan katilmistir. Deneklere 24 hafta sireyle haftada 3 giin 60’ar dakikalik yiriime veya jog ile hafif agirlik
egzersizleri yaptirmiglar. Calisma sonunda egzersizin menopoz oncesi ve sonrasi gruplar zerindeki etkisi arasinda
anlamli bir farkin olmadigini ve egzersiz yapan deneklerin yag oranlarinin kontrol grubuna gore anlamli bir oranda
azaldigini belirtmislerdir "%,

Sacakli ve arkadaslari, 16 obez bayana (ortalama yaslari 35,2+5,2 yil), 1 ay sire ile kalp atim sayilarinin % 60-
70'i ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel jimnastik ve maksimal kuvvetlerinin % 20-40"1 ile agirlhk ¢alismasi yaptirmislar.
Egzersiz 6ncesi—sonrasi vicut yag ylzdeleri 37,8 iken 33,7’ye diistigind tespit etmislerdir (18

Sentlrk ve arkadaslari, aerobik antrenmanlarin orta yaslh kadinlarda gosterdigi etkilerini arastirmak Uzere
yaptiklari bir galismada, yaslari 40 yil olan 30 bayana, haftada 3 kez, 60 dakika, 10 hafta slre ile aerobik ¢alisma
uygulamislar. Vicut yag yizdesi 23,19+4,13'den 20,38+3,79’a dustigini kaydetmislerdir @n,

Gert ve arkadaslari, yaslari 50-69 yil arasinda olan bayanlarin fiziksel aktivite dizeyleri ile kardiovaskuler risk
profilleri arasindaki iligkiyi incelemisler. Haftada 30 dakikadan az, orta seviyede aktivite yapanlarin vicut kitle indeksini
27,7 kg/m? olarak, 30 dakikadan gok 2 saatten az aktif olanlarin viicut kitle indekslerini 26,9 kg/m? 2 saatten cok 3,5
saatten az egzersiz yapanlarin 26,9 kg/m2 ve 3,5 saat ve daha fazla egzersiz yapanlarin 26,3 kg/m2 olarak tespit
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etmislerdir. Bu galismanin sonunda fiziksel olarak aktif olan bayanlarin sedanterlere goére vicut kitle indeksinin % 3,2

daha az oldugunu belirtmislerdir(s).

Lemure ve arkadaslari, bayanlarda farkli antrenman programlarinin performansa etkilerini arastirmiglar 16 hafta
sureyle bir gruba (n=12) aerobik antrenman, bir gruba (n=12) rezistans antrenman, bir gruba (n=12) aerobik ve rezistans
antrenman kombinasyonu uygulamislar. Egzersiz sonunda aerobik antrenman grubunun trigliserit degerinde anlamli bir
azalma, HDL—K’de anlamli bir artma tespit etmislerdir. Calismanin sonucunda aerobik antrenman grubunun lipoprotein
lipid profili, kalp-solunum uygunlugu ve vicut kompozisyonunda gelisme saglanirken, rezistans ve aerobik rezistans

grubunda bir degisiklik saptanamadigini belirtmiglerdir 13

Pao-Ling ve arkadaslari, menopoz ve sismanligin orta yash Tayvanl bayanlarin lipid profilleri Gizerine etkilerini
arastirmisglar. Calismaya 671 menopoz éncesindeki, 872 menopoz sonrasindaki bayanlar katiimis. Calisma sonucunda
menopozun total kolesterol, LDL-K , trigliserit ve Apo B seviyelerinde énemli artisa sebep oldugu ve orta yas bayanlarda
total kolesterol, LDL kolesterol, trigliserit ve Apo B seviyelerindeki artisin menopozdaki vucut kitle indeksindeki artisla
birlikte oldugu belirtiimektedir .

Total-K, trigliserit, HDL-K ve LDL-K seviyeleri, koroner kalp hastalarinda 6nemli bir risk faktori oldugu
belirtiimistir. Yapilan bir calismada; egzersizin ve cinsiyetin dizenli antrenman yapan ve yapmayanlarda bu risk
faktorlerine etkisi arastiriimisg ve sonug olarak da bayan sporcularda HDL-K seviyesi, erkeklere oranla daha yiksek,
Total-K, trigliserit ve LDL—K oranlari ise daha dugsik tespit edilmistir. Sporcu olmayan bayanlarin Total-K ve trigliserit
seviyeleri sporcu olmayan erkeklere oranla daha disik bulunmustur. HDL-K, Total-K orani ise, aktif bayanlar da
sedanter bayanlara gére daha yiksek bulmuslardir an,

Gang ve arkadaglari, yaslari 20 ile 49 arasinda olan 1786 erkek ile 1922 bayanin fiziksel aktivite duzeyleri ile
serum lipidleri arasindaki iliskiyi incelemigler. Deneklerin fiziksel aktivite diizeylerini belirlemek igin denekleri 3 gruba
ayirmiglar; is yerine otobusle, yilriiyerek ve bisikletle gidip gelenleri tespit etmisler. Sonug olarak, ylriiyerek ve bisiklet ile
gidip gelen erkeklerin serum Total-K, LDL-K ve trigliserit konsantrasyonu arasinda ters bir iliskinin oldugu tespit
etmiglerdir. Ayni grup bayanlarda ise HDL—K degerinin ylksek oldugunu bildirmislerdir o,

Arthur ve arkadaslari, yaslari 17 ile 65 arasinda kan lipidleri normal olan 675 bayan ve erkeklerde 20 hafta
bisiklet ergometre egzersizinin plazma lipid Uzerine etkisini arastirmiglar. Egzersizden 24 ve 72 saat sonra plazma lipidi
ac karna degerlendirilmis ve bu degerlendirmede Total-K, LDL-K degerleri ¢ok dusuk oldugu, lipoprotein apolipoprotein
B’de bir degisiklik olmadigi belirtilmistir. Egzersizden 24 saat sonra normal seviyeye gore, sadece Total-K ve ¢ok disuk
dansiteli trigliserit seviyesinde bir digsus oldugu gdézlenmis. HDL-K artigi ile vicut yagindaki degisimler, sadece
erkeklerde ters bir korelasyon gozlenmis ).

Nicolaas ve arkadaslarinin yaptiklari ¢alismada, yas ortalamasi 34,5+1,1 yil olan menopoz dncesi bayanlar ile,
yas ortalamasi 54,8+2,5 yil olan menopoz sonrasi bayanlarda yuriylsin serum lipid ve lipoprotein tUzerine akut etkisini
incelemisler.Yuruyusiin siddeti % 50 MaxVO, ve % 70 MaxVO, olacak sekilde, her iki grubada uygulamislar. Sonug
olarak % 70 MaxVO; siddeti ile yapilan yurime egzersizinde her iki grubunda LDL-K seviyelerinin dustuguni, % 50
MaxVO, siddetinde yapilan yiriime egzersizinde ise, yalnizca menopoz sonrasi bayanlarin HDL-K dizeylerinin
ylkseldigini belirtmislerdir .

Arastirma sonuglari, antrenmanin etkisi ile viicut yag yluzdelerinde meydana gelen azalma neticesinde viicut
agirligr azalmistir. Literatlirlede paralel olan bu bulgular yapilan dizenli antrenmanlarin viicut agirhdini diizenleme ve
obeziteyi engelleme agisindan énemini gostermektedir. Kardiovaskiler risk faktdriinden korunmak, LDL-K'y1 azaltmak,
HDL-K’de artis meydana getirebilmek igin, calisma programlari, beslenme uygulamalari ve diger faktérlerle saglanabilir.
Literatirdende anlagilacagi gibi Total-K, LDL-K ve ftrigliserit gibi lipidlerin azalmasi, HDL-K seviyesinin ise artmasi,
dizenli uzun sureli aerobik antrenmanlarin énemli bir etkisidir.
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