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Oz

Yapilan ¢alismanin amaci, sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik B-fit egzersizlerinin antropometrik 6zellikler
Uizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya Nigde B-fit Kadinlarin Spor ve Yasam Merkezinde egzersize yeni
baslayan gonulli 50 kadin katilmistir. Kadinlarin antropometrik 6zellikleri Segmental Viicut Analizi Sistemi ve
mezuro ile belirlenmigtir. Kadinlarin antropometrik 6zellikleri ¢alismaya baslamadan 6nce ve 8 haftalik B-fit
egzersizleri sonrasinda olmak Uzere iki kez Olglimustir. Antropemetrik ozelliklerin 6n test ve son testleri
arasindaki farki belilemede paired t testi kullaniimistir. Istatiksel analiz sonucunda kadinlarin viicut agirhdi, viicut
kitle indeksi (VKI), viicut yag yiizdesi (VYY) ile bel, gégiis, gdgis alti, basen, uyluk ve biceps gevrelerinin son
testte istatiksel olarak azaldigi belirlenmistir (p<0.01). Sonug olarak, B-fit egzersizlerinin kadinlarin fiziksel
uygunluklarini saglamada kullanilabilecek énemli bir egzersiz ¢esidi oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, antropometrik 6zellikler, B-fit egzersizleri

Investigation The Effect of B-Fit Exercises on Anthropometric Characteristics
of Women

Abstract

The aim of the study was to examine the effect of 8-week B-fit exercises on anthropometric characteristics of
sedentary women. Totally 50 volunteer women who started to exercises as beginner were participated to the
study at the Nigde B-fit Women’s Sports and Life Center. The anthropometric characteristics of women were
determined by the Segmental Body Analysis System and tape measure. The anthropometric characteristics of
women were measured twice before beginning to exercise and after 8 weeks of B-fit exercises. The paired t test
was used to determine the difference between pre-test and post-test of anthropometric characteristics. Statistical
analysis revealed that women's body weight, body mass index (BMI), body fat percentage (BFP%) and waist,
chest, under breast, baseline, thigh and biceps circumference decreased statistically in the post test (p<0.01).
Consequently, it can be said that B-fit exercises are an important type of exercise that can be used to maintain
the physical fitness of women.
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Giris

Teknolojinin insan yasaminin her alaninda yaygin olarak kullanildigi ve yagam
kosullarinin giderek zorlastigi ginumuzde, 6lum oranlarinin buyuk bir gogunlugunun
hareketsiz yasamdan kaynakli metabolik hastaliklardan oldugu gorulmektedir
(Atapattu, 2015). GuUnumuzin en buylk problemlerinden olan hareketsiz yasamin
Ozellikle kadinlarda erkeklere gore daha ylksek oldugu ve yasla beraber gunlik
harcanan enerji miktarinin azaldigi belirtimektedir (imamoglu ve ark., 2002). Fiziksel
aktivite, toplumlarda ortalama yasam standartlarinin gunlik ugrasilan arasinda yer
almamaktadir. insan viicudu uzun siire hareket oranini azalttiginda var olan bazi
fonksiyonel yeteneklerini istenilen sekilde kullanamamakta, bu durum da bircok
hastalia (obezite, tansiyon, seker kardiovaskuiler hastaliklar, kalp krizi vb.) neden
olmaktadir (Ozer, 2006). Ozellikle yagin ilerlemesi ile hipertansiyon, kardiovaskdiler
hastaliklar, obezite, denge problemi, kemik erimesi, diabet, postural bozukluklar gibi
problemler ortaya ¢ikmaktadir (imamoglu ve ark., 2002). Bu tiir hastaliklari énlemede
fiziksel aktivite ve hareketli yagsamin ¢ok énemli bir yeri oldugu bilinmektedir. Yapilan
calismalar, fiziksel aktivitenin obeziteyi engelleme, insulin direnci ve tansiyonu
dizenlenme ve lipid profilinin normallesmesinde onemli bir yerinin oldugunu
belitmektedir (Avudthaya ve Kritpet, 2015; Kosar ve ark., 1998; Novak ve ark.,
2015). Bunlara ilaveten fiziksel aktivitenin vicut yaginin azalmasi, yagsiz beden
kiatlesinin artmasi ve vucut kompozisyonun duzenlenmesi Uzerine de etkileri vardir
(Pour-Abdi ve ark., 2013; Matsuoa ve ark., 2007). Swift ve ark (2014) fiziksel aktivite
seviyesinin yukseltimesi ile enerji harcamasinin artmasinin saglandigi, bu
durumunda vicut agirliginda azaltma ve vicut kompozisyonunu saglamada énemli
bir etken oldugunu belirtmigtir. Bu nedenle, bireylerin vicut saghgini gelistiren ve
beden kompozisyonunu duzgun sekilde etkileyen egzersiz yontemlerinden
yararlanmaya ihtiyaglari vardir.

Yapilan egzersizlerin ¢esitlerine bagli olarak VYY, vicut agirhgr ve
antropometrik Ozelliklerde degisiklikler meydana gelebilir (Pour-Abdi ve ark., 2013).
Literatur incelendiginde step-aerobik egzersizlerinin (Kaplan, 2016; Bastug ve ark.,
2011; Kursun ve ark., 2016; Kurt ve ark., 2011), farkli siddetlerdeki yurus (Gonulates
ve ark., 2010) ve aerobik egzersizlerin (Ozenoglu ve ark., 2016) etkilerinin incelendigi
calismalar bulunmaktadir. Fakat hem aerobik temelli egzersizlerin hem de kuvvet
gelisiminin bir arada yapildigi B-fit egzersizlerinin sonuglarinin incelendigi az sayida

calismaya ulasiimistir (Kolukisa, 2017).
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Bu durum géz 6nlne alinarak yapilan ¢alismanin amaci, sedanter kadinlarda
8 haftalik B-fit egzersizlerinin antropometrik 6zellikler Gzerine etkisinin incelenmesidir.
Yapilan ¢alismanin 6zgunlugu ise uygulanan egzersiz programinin sadece aerobik
temelli degil ayn1 zamanda kuvvet gelisimini de saglayan B-fit egzersiz protokolu

olmasidir.

Yontem

Calismaya Nigde B-fit Kadinlarin Spor ve Yagsam Merkezinde haftada duzenli
olarak 5 gin egzersiz yapan ve diyet destegi almayan 20-30 yaslari arasi 50 kadin
gonulll olarak katilmistir. Deneklerin yas ortalamasi 22,92+3,38 yil, boy ortalamalari
164,62+5,63 cm olarak tespit edilmistir. Calismaya katilan kadinlarin VKi, VYY ve
vucut agirliklari Tanita (BC 545 N) marka Segmental Vicut Analizi Sistemi ile
belirlenmistir. Kadinlarin bel, kalga, biceps, uyluk, gogus, karin, baldir gevre dlgumleri
Gulick antropometrik mezura (Holtain, UK) ile tespit edilmistir. Olglimler esnasinda
kadinlarin mensturasyon déneminde olmamalarina dikkat edilmistir. Ayrica ¢alismaya
katilan kadinlara herhangi bir diyet destegi veriimemigtir. B-fit egzersizlerinin
etkinligini belirlemek icin galismaya katilan kadinlarin egzersizlere baslamadan

onceki yeme aligkanliklarina devam etmeleri istenmistir.

Cevre olgcuimleri

Gogls cevresi: Meme basinin 2,5 cm Uzerinde kollar yanlarda agikken olcl
seridi yerlestiriimis ve sonra kollar indirilerek yari nefes verilmis olarak Olgim
yapimigtir.

Karin gevresi: Kaburgalarin en alt siniri ile krista iliaka arasindaki orta hattan
Olcim alinmigtir.

Kalca cevresi: Maksimal pelvis ¢ikintisi umbilikusa yatay olguimustuar.

Uyluk cevresi: Gluteal kivrimin hafifce altindan maksimum c¢evre OlgUmu
alinmigtir.

Baldir 6lgtimii: Baldirin en kalin oldugu bdlgeden gevre olgimu alinmistir
(Zorba ve Saygin, 2017).

Bel cevresi: Mezura gobek deliginin hemen altindan gecip beli tam tur
sarmasi seklinde belirlenmistir.

Biceps cevresi: Bisepsin en genis yerinden olgum yapiimistir (Callaway ve
ark., 1988).
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B-fit Egzersiz Protokol

Yapilan g¢alismada 20-30 yas arasi kadinlara haftada 5 kez olmak Uzere 8
hafta boyunca B-fit egzersiz protokolu uygulanmigtir. B-fit egzersizi istasyon sistemi
(Circuit training) vacudun farkli bolumlerini ve tim buyuk kas guruplarini galigtiran
toplam 9 adet hidrolik ekipman ve 9 platformdan olusmaktadir. Belirlenmis slrelerle
(her aletli hareketler 30 sn’dir ve her aletli hareketin ardindan 30 sn aerobik
hareketler uygulanmaktadir) aerobik ve aletli c¢alismalarin birlesmesiyle
gerceklestirien bu spor programi toplam 30 dakikada surmekte ve esneme
hareketleriyle sona ermektedir. B-fit aletleri hidrolik sistem ile c¢alistigindan dolayi,
hareketi uygulayan kisi kendi agirhgini kendi yaratmig olmaktadir. 13-80 yas
arasindaki batin kadinlar igin uygun olan bu programda, makineler kisinin kendi itme
cekme gucu ile cahstigr icin bedensel zorlanma yasanmamaktadir (https:/b-
fit.com.tr/”). Calisma hizini ve dolayisiyla makinelerin bedene uyguladigi kuvveti kisi
kendisi ayarlamaktadir. Bu nedenle kiginin egzersiz aletine uyguladigi itme ve gekme
kuvvetine karsilik olarak egzersiz aletlerinin direngleri olusmaktadir. Egzersiz
protokolundeki sureler (30 sn) bellidir. Bundan dolayi bu sure igerisinde yapilacak
olan hareketin tekrar sayisi ve egzersiz aletlerinden alinacak direng miktari kiginin
kendi performansi ile alakahdir.

B-fit aletlerinde vicudun bluyuk ve kiuguk kas gruplarini galistirmaya yonelik
olarak 9 hareket bulunmaktadir. Bu hareketler; omuz galismasi (shoulder press/hi
pull) (Sekil 1), kalga/arka bacak galismasi (gkute and ham) (Sekil 2), omuz / gégus
calismasi (pectoral fly/rear deltoid) (Sekil 3), bacak ¢alismasi (leg curl/leg extension)
(Sekil 4), bacak ve kalga calismasi (leg press) (Sekil 5), 6n ve arka kol galismasi
(bicep/tricep curl) (Sekil 6), yan karin galismasi (rotary torso) (Sekil 7), ic ve dis
bacak galismasi (inner outer thingh) (Sekil 8), karin bolgesi/sirt calismasi (abdominal
curl/back extension) (Sekil 9)dir. Her hareketin sonrasinda dinlenme arasi
verilmeden 30 sn aerobik temelli egzersizler devam etmektedir (Basamak inip-gikma,
dizleri karin bolgesine ¢ekme gibi dusuk siddetli aerobik egzersizler). Bir set 9 dk
surmekte, sonrasinda 1 dk dinlenme arasi (kadinlarin toparlanmalarini belirlemek ve
asiri yorgunken diger sete baslamamak amaci ile her set arasinda nabiz kontrol(
yapilmaktadir) veriimektedir. B-fit egzersiz protokolu her sette 9 dk ¢alisma ve 1 dk

dinlenme olmak tzere 3 settir ve toplam 30 dk strmektedir (https://b-fit.com.tr).
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Sekil 1 Sekil 2 Sekil 3

Sekil 6 Sekil 7 Sekil 8 Sekil 9

Verilerin Analizi
Elde edilen veriler SPSS 24 programinda analiz edilmistir. Calismaya katilan
kadinlarin 6n testleri ile son testleri arasindaki farki belirlemede paired t testi

kullaniimigtir. Calismada anlamlilik dizeyi p<0.01 olarak kabul edilmigtir.

Bulgular
Tablo 1. Kadinlarin Fizyolojik Ozellikleri

Degiskenler On-test Son-test
N OrtaxSs OrtaxSs t p
Vicut Agirign (kg) 50 76,3510,11 72,58+9,60 252 0,01*
VKI (kg/m?) 50 28,27+3,78 26,61+3,66 4,08  0,00*
VYY (%) 50 35,71+4,84 32,98+4,64 4,41 0,00*
*p<0,01

Tablo 1 incelendiginde VKI, viicut agirhgi, VYY son testte istatiksel olarak anlamli

sekilde azaldigi belirlenmigtir (p<0,01).
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Tablo 2: Kadinlarin Antropometrik Ozellikleri

Degiskenler On-test Son-test
N OrtatSs OrtatSs t p
Gogus (cm) 50 101,07+7,08 97,10+6,24 4,93 0,00*
Gogus Alti (cm) 50 88,31+7,09 84,25+6,13 4,80 0,00*
Bel (cm) 50 86,01+7,86 81,33+7,60 5,88 0,00*
Karin (cm) 50 97,54+8,56 91,31+8,37 7,03 0,00*
Kalca (cm) 50 109,88+7,34 105,47+6,82 4,59 0,00*
Basen (cm) 50 106,32+7,27 101,84+6,52 4,53 0,00*
Sag Uyluk (cm) 50 65,30+5,02 62,48+4,39 4,50 0,00*
Sol Uyluk (cm) 50 65,20+5,05 62,31+4,42 4,61 0,00*
Sag Baldir (cm) 50 39,80+2,81 38,76+2,69 2,72 0,09
Sol Baldir (cm) 50 39,84+2,78 38,73+2,71 2,87 0,06
Sag Biceps (cm) 50 31,65+2,89 30,01+2,78 3,96 0,00*
Sol Biceps (cm) 50 31,67+3,04 30,4+2,80 3,93 0,00*
*p<0,01

Tablo 2 incelendiginde gogus, gogus alti, bel, karin, kalga, basen, sag uyluk, sol
uyluk, sag biceps, sol biceps ¢evrelerinin son testte istatiksel olarak anlaml sekilde

azaldigi belirlenmigtir (p<0,01).

Tartisma ve Sonug¢

Yapilan ¢alismada sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik B-fit egzersizlerinin
antropometrik ozellikler Uzerine etkileri incelenmistir. Calisma sonucunda kadinlarin
VKIi, viicut agirhdi, VYY’leri ile gogis, gdgus alti, bel, karin, kalga, basen, uyluk,
biceps cevrelerinin son testte istatiksel olarak anlamli sekilde azaldigi belirlenmistir.

Literatiirdeki calismalarin gcogunda obezite Diinya Saghk Orgiitinin formile
ettigi VKIi ile belirlenmektedir. VKI hastalarin kilogram cinsinden agirliklarinin metre
cinsinden boylarinin karesine bdlunmesiyle hesaplanmaktadir (US Department
Health and Human Services, 2000). VKi'nin 18,5 ile 24.9 arasinda olmasi ideal olarak
kabul edilirken 25 ile 29.9 arasi kilolu, 30 ve Uzeri obez olarak tanimlanmaktadir
(Baltaci, 2008). Calismamiza katilan kadinlarin hem 6n test VKi (28,27 kg/m?) hem
de son test VKI'leri (26,61kg/m?) kilolu olarak kabul edilen sinirlar arasinda olmasina
ragmen, son testte azalma meydana geldigi belirlenmigtir.

Saghgin diger gostergelerinden olan bel gevresinin kadinlarda 80-87 cm
arasinda olmasi riskli, 88 cm ve Uzerinde olmasi ise yuksek riskli olarak kabul
edilmektedir (Report of a WHO Expert Consultation, 2008). Calismamiza katilan
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kadinlarin bel ¢gevreleri hem 6n testte (86,01 cm), hem de son testte (81,33 cm) riskli
olarak kabul edilen sinirlar arasinda bulunmasina karsin, son testte azalma meydana
geldigi belirlenmistir. Calismamizi destekler nitelikte olan benzer c¢alismalarda
Gonllates ve ark (2010) yirus egzersizlerinin, Ozenoglu ve ark (2016) aerobik
temelli egzersizlerin, Kaplan (2016) step-aerobik ve dans egzersizlerinin bel
cevresinde incelme sagladigini belirtmistir.

Sismanhgin saptanmasinda en gegerli yontem vucutta yag miktarinin
saptanmasidir ve vucut analizi yontemi ile bu yapilabilmektedir. Vicut yag miktarinin
yetigkinler igin kadinlarda %35’in Uzerinde olmasi sismanlik olarak degerlendirilir
(Robergs ve Roberts, 1997). Calismamiza katilan kadinlarin VYY 6n testte (35,71%)
yuksek oldugu belirlenirken, son testte (32,98%) kabul edilen sinirlar arasina dustugu
tespit edilmigtir. Literatur incelendiginde Kolukisa (2017) B-fit, folklor, step-aerobik ve
dans gibi egzersizlerin, Gonilates ve ark (2010) yiriis egzersizlerinin, Ozenoglu ve
ark (2016) aerobik temelli egzersizlerin, Kursun ve ark (2016) step-aerobik
egzersizlerinin, Kaplan (2016) step-aerobik ve dans egzersizlerinin VYY’de azalma
sagladigini soylemistir.

Bastug ve ark (2011) sedanter bayanlara uyguladiklari 8 haftalik aerobik
egzersizlerin VKI ve viicut agirhginda azalma sagladigi, gériinim ve kendine giiven
parametrelerinde ise artis meydana getirdigini belirtmistir. Benzer bir galismada orta
yasli bayanlara uygulanan haftada 3 giin 60 dk’lik galismalarin VKI, VYY ile triceps,
biceps, abdomen, suprailiak deri alti yaglarini azalttigi belirtiimistir (Gonulates ve
ark., 2010). Kaplan (2016) 15 sedanter kadina 16 hafta boyunca haftada 4 gin, 1,5
saat sureyle %70 yodunlukla uyguladiklari step-aerobik egzersizlerinin (step, aero
dans, stretching, aerobody, latino ve body sculpting hareketlerinden olusmus
egzersizler) VKI, viicut agirhd, VYY ile kol, omuz, gdgis, bel, uyluk ve kalga
cevrelerinin azalttigini belirtmigtir. Bagka bir ¢alismada 183 kadina 3 ay sure ile
uygulanan haftada en az 3 gun, ginde 30 dakika aerobik egzersizlerin bel ve kalca
gevresi ile VKi ve VYY’ni azalttigi tespit edilmistir (Ozenoglu ve ark., 2016). Pinar ve
ark (2018) kadinlar GUzerinde yaptiklar galismada 8 hafta, haftada 3 gin olmak Uzere
uyguladiklari step-aerobik egzersizlerinin vicut agirliklarinda ve VYY’lerinde azalma
sagladigini belirlemistir. Gokgiil (2013) pilates egzersizlerinin, VKi ile gégis, karin,
kalca, basen cevrelerinde azalma meydana getirdigini tespit etmigtir. Calismamiza
benzer olarak B-fit egzersizinin etkilerinin incelendigi bir calismada VKi ve viicut

agirhginin azaldigi belirlenmistir (Kolukisa, 2017).



Aktug, Z.B., Murathan, F ve Diindar, A. (2019). Kadinlarda B-Fit Egzersizlerinin Antropometrik Ozelliklere
Etkisinin incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 4(1), 1-10.

Yapilan c¢alismanin sonuglarini yukarida belirtilen c¢alismalar destekler
nitelikte olup, B-fit egzersizlerinin viicut agirhgi, VKi, VYY ile gevre Slciimlerinde
azalma sagladigini ortaya koymaktadir. Sonu¢ olarak, kadinlarin fiziksel
uygunluklarinin ve fiziksel gérunumlerinin saglanmasinda B-fit egzersizlerinin diger
yapilan yurlyus, pilates, dans, step-aerobik gibi egzersizlere alternatif olarak

kullanabilecegdi sdylenebilir.

Tesekkiir: Caligmanin yapilmasina olanak saglayan Nigde B-fit Kadinlarin Spor ve
Yasam Merkezine ve odlgumlerde bize yardimci olan Nigde Beden Egitimi ve Spor

YUksekokulu 6grencisi ve B-fit antrendrii Asuman TOSUN' a tesekkur ederiz.
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