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Ozet : Bu ¢alisma, obez ve sedanter orta yas bayanlar
ile menopoz donemindeki bayanlara 12 haftalik
aerobik antrenman programi uygulamasimin bazi
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini belirlemek
amacriyla yapilmistir.

Her iki gruba da 12 hafta siire ile haftada 3 giin 30
dakikalik kog- yiirii egzersiz programi uygulatildl.
Antrenman gsiddeti Karvonen metoduna gore %70
olarak belirlendi. Antrenman dncesi ve antrenman
sonrast viicut agirligi, viicut kitle indeksi, istirahat
kalp atim sayisi, kan basinglari, dikey si¢rama,
esneklik, aerobik gii¢c ve anaerobik giic degerlerinin
ol¢timleri yapild.

Orta yas bayanlarin (n=49) yas ve boy ortalamalari
swrast ile 35,42+2,83 yil, 155,12+5,73 cm, menopoz
donemindeki  bayanlarin  (n=33) yas ve boy
ortalamalart swrast ile 53,78+3,78 yil, 154,15+4,78
cm olarak tespit edildi. Calisma sonunda, her iki
grubunda viicut agwrligi, viicut kitle indeksi, istirahat
nabzi degerlerinde anlamli bir azalma, dikey si¢rama,
aerobik giic ve esneklik degerlerinde ise anlamli bir
artis  tespit edildi (p<.05). Yalnizca menopoz
donemindeki  bayanlarin  anaerobik  giiglerinde
anlamli  bir artg, sistolik ve diastolik  kan
basinglarinda ise anlamli bir azalma belirlenmigstir
(p<.05). Sonug olarak, orta yas bayanlar ile menopoz
donemindeki  bayanlarda 12  haftalik  aerobik
egzersizin bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde
olumlu degisikliklere neden oldugu, kan basinglarinda
ise daha ¢ok menopoz donemindeki kadinlar lehine
pozitif degisikliklerin oldugu gozlenmigtir.

Anahtar kelimeler: Menopoz, orta yas bayanlar,
sedanter, egzersiz, fiziksel uygunluk

Summary : The purpose of this study was to
determine the effects of a 12 week aerobic exercise
program on some physical fitness parameters in
middle aged and menopausal women who were
obese and sedentary.

During the 12 weeks, both groups participated in
a jog-walk exercise program with the duration of
30 min. 3 times per week. The intensity of the
exercise was %70 that was determined by
Karvonen method. Before and after the training
measurements of body weight, body mass index,
rest pulse, blood pressure, vertical jump, flexibility,
aerobic power and anaerobic power were done.
Mean age and height of groups were determined as
35,42+2,83 years and 155,12+5,73 cm. for middle
aged group (n=49) and 53,78+3,78 years and
154,15+4,78 cm for menopausal women (n=33).
The results indicated that there was a significant
decrease in body weight, body mass index and rest
pulse values of both groups (p<.05), but a
significant increase in vertical jump, aerobic
power and flexbility values. There was a
significiant increase in anaerobic power but a
significiant decrease in systolic and diastolic blood
pressures in menopausal women only.

In conclusion it has been observed that a 12-week
aerobic exercise program for middle aged and
menopausol women resulted in similar positive
changes in physical fitness parameters while
causing favorable changer in blood pressures
mobtly in favor of menopausal women.

Key words: Menopause, middle aged women,
sedentary, exercise, physical fitness.
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Fiziksel uygunluk, gilinlik isleri yorgunluk
duymaksizin canli ve uyanik, bir sekilde
yapabilmek bos zamanlarim1 neseli ugraslarla
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gecirebilmek icin gerekli enerjiye sahip olmak ve
beklenmeyen tehlikeleri  karsilayabilmek igin
yeterlilige sahip olmak anlamii tasimaktadir (1).
Diger bir tanima gore fiziksel uygunluk,
hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut
kondisyon durumunu ifade eder (2).

Fiziksel uygunlugun amaci, saglik problemi
risklerini en aza indirmek ve yiiksek fitnes
diizeyine ulagmaktir. Fitnes ve egzersiz iligkisi ise
diizenli yapilan egzersizlerle kalp hastaliklar1 ve
diger onemli hastaliklardan korunmak agisindan
oldukg¢a 6nemlidir (3).

Fiziksel uygunluk, kalp solunum dayanikliligi,
kassal dayaniklilik, kas kuvveti, kas giicii, siirat,
esneklik, ceviklik, denge, reaksiyon zamani ve
beden kompozisyonun parametreleri igermektedir

(D).

Yapilan birgok ¢alisma, hareketli bireylerin, kalp
hastaliklarina yakalanma risklerinin sedanterlere
gore daha diisiik oldugunu gostermektedir. Son
yapilan calismalar, kalp hastaliklarindan
korunmada diizenli yapilan egzersizler ile kalp
solunum fitnes diizeyinin olduk¢a dnemli oldugunu
vurgulamaktadir (3-5).

Orta yas ve iizeri donemlerde fiziksel uygunluk
diizeyleri azalmakta, bu da hastalik risklerini
cogaltmaktadir. Bu donemlerde daha siklikla
goriilen kalp hastaliklari, osteoporoz, sigmanlik,
hipertansiyon, diyabet, kanser gibi ciddi hastaliklar
bireyleri olumsuz etkiledigi gibi toplum tehtit eden
saglik problemleridir.

Obezite koroner kalp hastaliklari i¢in dnemli bir
risk faktoriidiir. Sismanlik, yag oraninin fazlaligi
ve endomorfi oranimin yiiksekligi ile karakterizedir
ve hareketsiz, sedanter bir yasam sismanligin
nedenlerinden biridir (6,7).

Bu calisma, orta yas ve menopoz ddneminde olan
obez ve sedanter bayanlarda 12 haftalik aerobik (kos-
yiirii) egzersiz uygulamasinin ¢esitli fiziksel uygunluk

paremetrelerine etkisini  belirlemek amaciyla
yapilmistir.
GEREC VE YONTEM

Aragtirma, 49 orta yas (35,42+2,83 yil ) ve 33
menopoz déneminde (53,78+3,78 yil) olan toplam 82
saglikli  — go6niilli sedanter bayan ile
yapilmustir. Ankara ili Kegioren il¢esinde ikamet eden
bayanlardan secilmistir. Deneklerden egzersiz
yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadigina dair
doktor raporu istenmis, arastirma grubunun saglik
hikayeleri, sigara, alkol aligkanliklar1 ve ilag kullanip
kullanmadiklart yapilan bir anket ile belirlenmistir.
Deneklere hedef kalp atim sayilarmin %70°1 siddeti
diizeyinde 12 hafta siire ile haftada 3 giin, 30’ar
dakika i¢in kos-ylrii egzersizi yaptirildi. Antrenmanin
siddeti Karvonen Metoduna gore belirlendi (8).
Antrenman Oncesinde 10 dakika 1sinma, antrenman
bitiminde 5 dakika soguma egzersizleri yaptirildi.
Fiziksel ve fizyolojik performans testleri Gazi
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
fizyoloji laboratuarinda ve spor salonunda, kos-yiirii
(Cooper) testi ise Kegidoren Atatiick Parkinda
yapilmistir. Caligma grubuna belirlenen dlgiimler 6n
test ve son test olmak iizere iki kez uygulanmustir.

Deneklerin viicut agirliklart 0.01 kg. hassasiyeti olan
kantarda kilogram cinsinden ¢iplak ayak, tisort ve tayt
ile boylar1 ise kantarda sabit olan 0.01 cm.
hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik
pozisyonda ¢iplak ayakli 6l¢iilmiistiir.

Istirahat kalp atim sayisi, deneklerin 15 dakika sirt
istii pozisyonda dinlenmeleri saglandiktan sonra
boyundaki karotid atardamardan dokunma metodu ile
1 dk’lik kalp atim sayilart seklinde belirlenmistir.
Sistolik ve diastolik kan basinglar ise stetoskop ve
sphygmomanometre ile mmHg cinsinden Ol¢iilmiistiir

).
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Calisma grubunun anaerobik gii¢ degerleri; dikey
sigramak viicut agirligi degerlerinden yararlanilarak
Lewis namogramu ile belirlenmistir (9).

Dikey sigrama testi New test marka dekan otomatik
performans analizorii ile yapilmistir. Deneklerin
sicrama sonrasi mat iizerine dizlerini bilikmeden
diismeleri saglanmis, her denege yeterli dinlenme
stireleri verilerek iki tekrar yaptirilarak ve en iyi
deger kaydedilmistir. Deneklerin esneklik dl¢iimleri
esneklik sehpast kullanilarak otur-uzan testi ile
gerceklestirilmistir.

Bayanlarin aerobik giicleri 12 dakika kos-yiirii testi
uygulanarak Max VO, degerleri Balke formiilii ile
belirlenmistir (9).

VO, ml / kg-dk=33.3 + (x - 150) . 0.178 ml / kg-dk

Olgiimler sonucu elde edilen veriler her 6lciim
sonrast anmnda kaydedilmistir. Tiim verilerin
aritmetik  ortalamalari, standart sapmalari
hesaplanmistir. Deneklerin  6n  ve son test
degerlerinin karsilastirilmalar1 Paired Samples t
testi ile yapilmis, gruplar arasi karsilastirmalarda
ise Independent Sample t testi kullanilmistir.
Sonuglarin 0.05 6nem seviyesinde olup olmadigina
bakilmistir.

Karacan S, Colakoglu FF, Erol AE

BULGULAR

Orta Yas bayanlar ile menopoz donemindeki
bayanlarin bazi fiziksel degerleri Tablo I’de,
fiziksel uygunluk degerleri Tablo II’de
karsilagtirtlmistir.

Uygulanan 12 haftalik egzersi programi uygulam
sonunda orta yas bayanlar ile menopoz
donemindeki bayanlarin viicut agirhigi, viicut kitle
indeksi ve istirahat nabzi degerlerinde anlamli bir
azalma, dikey sicrama, aerobik giic ve esneklik
degerlerinde ise anlamli bir artig tespit edilmistir
(p<0,05). Yalnizca menopoz donemindeki
bayanlarin sistolik ve diastolik kan basinglarinda
anlamli bir azalma, anaerobik giiclerinde ise
anlamli bir artig belirlenmistir (p<0,05).(Tablo III).

Tablo III'te gorildiigii {izere caligmaya alinan
bakildiginda, orta yas bayanlarin antrenman dncesi
ve antrenman sonrasi dikey si¢crama, anaerobik gii¢
ve aerobik giic degerleri menopoz donemindeki
bayanlara gore anlamli derecede yiiksek sistolik ve
diastolik kan basinglar1 ise anlamli derecede diisiik
olarak belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 1. Orta Yas bayanlar ile menopoz déonemindeki bayanlarin bazi fiziksel degerleri

Orta Yas (n=49) Menopoz Donemi (n=33) t
Yas (y11) 35,42+2.83 53,78+3,78 -23,75%*
Boy (cm) 155,12+5,73 154,15+4,78 0,83
V. Agr. (kg) 82,44+12,91 81,57+15,11 0,27
*p <0.05
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Tablo II. Orta yas bayanlar ile menopoz dénemindeki bayanlarin antrenman oncesi ve antrenman sonrast
bazi fiziksel uygunluk degerleri

Orta Yas Bayan Grubu Menopoz Donemi Bayan Grubu

Degiskenler Antrenman  Antrenman  %’lik Antrenman  Antrenman  %’lik

oncesi sonrasi degeri t oncesi sonrasi degeri t

(n =49) (n=49) (n=33) (n=33)
Viicut 82,44+1291 76,45+11,30 7,26  12,37* 81,57+15,11 76,63+13,87 6,05 12,87*
Agirligr (kg)
Viicut Kitle 34,20+4,91 31,69+4,18 7,33 12,43*  34,32+527  32,12+4,84 6,41 13,36%*
ind. (kg/m?)
Ist. Nabz1 78,51+£10,06  71,79+7,82 8,55 6,49*  78,12+7,07  73,75+5,58 5,59 3,31%*
(Atm/Dk)
SKB 115,05+£15,77 113,06+£12,78 1,72 0,88 136,33+£18,24 123,03£14,46 9,75 4,31%*
(mmHg)
DKB 71,26+10,76  72,65+6,38 1,95 -1,00  83,84+10,01  76,36+6,52 8,92 5,01%*
(mmHg)

Dikey sigrama  15,1844,17  17.40+425 14,62 -7.85% 11,154341  13,48+348 20,89  -6,77*
(cm)

Anaerobik 69,63£14 69,36+12,69 0,38 0,35  58,56+12,03 60,95+11,87 4,08 -2,59*
Giig(kg-m/sn)

Esneklik 26,70+6,49  29,84+5,89 11,76  -9,76%  26,62+8,26  28,78+8,02 8,11 -6,04*
(cm)

Aerobik G. 2733+2,12  32,58+4,12 1920 -10,97% 23,924323  2928+440 2240  -840*
(ml.kg/dk)

*p <0.05
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Tablo I11. Gruplarin antrenman dncesi ve antrenman sonrasi bazi fizyolojik degerlerininkarsilastiriimasi

Antrenman Oncesi

Antrenman Sonrasi

Degiskenler Antrenman  Antrenman  %’lik Antrenman  Antrenman %’lik

oncesi sonrasl degeri t oncesi sonrasl degeri t

(n =49) (n=49) (n=33) (n=33)
Yas (y1l) 35,42+2,83 53,78+3,78 51,83 -23,75% 35,42+2.83 53,78+3,78 51,83 -23,75%
Boy (cm) 155,1245,73  154,1544,78 0,62 0,83 155,12+£5,73  154,15+4,78 0,62 0,83
Viicut 82,44+12,91 81,57+15,11 1,05 0,28  76,45+11,30 76,63+13,87 0,23 -0,06
Agirligi (kg)
Viicut Kitle 34,20+4,91 34,3245,27 0,35 -0,24  31,69+4,18 32,12+4,84 1,35 -0,42
Ind. (kg/m?)
Ist.Nabzi 78,51+10,06  78,12+7,07 0,49 0,20 71,79+7,82 73,75+5,58 2,73 -1,24
(atm/Dk)
SKB 115,05€15,77 136,33+18,24 18,49  -5,62* 113,06+12,78 123,03+14,46 8,81 -3,28%*
(mmHg)
DKB (mmHg) 71,26+10,76 83,84+10,01 17,65 -5,33*  72,65+6,38 76,36+6,52 5,10 -2,55%
Dikey Sigrama  15,18+4,17 11,15+3,41 26,54  4,60* 17,40+4,25 13,48+3,48 22,52 4,39*
(cm)
Anaerobik G. 69,6314 58,56+12,03 15,89  3,70*  69,36+12,69 60,95+11,87 12,12 3,01*
(kg-m/sn)
Esneklik 26,70+6,49  26,62+8,26 0,29 0,04 29,84+5,89  28,7848,02 3,55 0,68
(cm)
Aerobik Giig 27,33+2,12  23,9243,23 12,47  5,32*  32,58+4,12 29,28+4,40 10,12 3,46*
(ml.kg/dk)
*p <0.05

TARTISMA anlamh bir azalma max VO, degerlerinde de

Bu ¢alisma yas ortalamasit 35,42 £2,83 yil olan orta
yas bayanlar ile yas ortalamas1 53,78 £3,78 yil olan
menopoz donemindeki bayanlara 12 haftalik
aerobik egzersiz uygulamasinin bazi fiziksel
uygunluk degerlerine etkisini belirlemek amaciyla
yapilmistir.

Literatiirde ¢esitli yas gruplart i¢in sedanter
bayanlara maksimal kalp atimmim %350-60 ya da
%701 siddeti diizeyinde degisen siirelerde egzersiz
uygulamalisinin ~ sistolik  ve diastolik kan
basinglarinda sira ile yaklagik olarak 8 mmHg ve 5
mmHg"1k istirahat kalp atiminda %10 oraninda

anlamli bir artma

16).

Mahanonda

vE

arkadaslari
egzersizlerin  kardiyovaskiiler

a7,

sagladigr bildirilmektedir (10-

diizenli
risk faktorlerine

etkisini arastirmiglar ve koroner risk faktorleri olan
3615 denegin egzersiz diizeylerini tespit
etmislerdir. Diizenli egzersiz yapan grubun egzersiz
yapmayan gruba gore istirahat kalp atim sayilarim

olduk¢a diisiik bulmalarina ragmen, kan
basinglarinda anlamli  bir farklilik tespit
edememislerdir.
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Kerrie ve arkadaslar1 (18) c¢alismalarinda
hipertansiyonu olan menopozlu bayanlara yiiriime
egzersizi uygulatarak kan basmeci degisikliklerini
incelemislerdir. Calisma grubuna giinlik 3 km.d"
yirlime programi uygulamiglar ve 12 haftalik
egzersiz sonucunda istirahat sistolik kan basincinda
6 mmHg’lik bir azalma saptamiglardir. 24 haftalik
egzersiz programindan sonra ise 5 mmHg’ lik disiis
gozlemislerdir. Diastolik kan basincinda bir
degisiklik bulamamislardir. Kontrol grubunun 12.
ve 24. haftada Olcililen kan basinci degerlerinde
herhangi bir farklilik bulamamuslardir.

Yapilan pek ¢ok calismada da orta sidette diizenli
olarak yapilan aerobik egzersizlerin MaxVo,’yi
arttirdigt belirtilmektedir (19-23).

Asikainen ve arkadaslar1 (24) menopoz
donemindeki bayanlarin bir kismina 15 hafta siire
ile haftada 5 giin maksimal aerobik giiciin %651
siddetinde yiirlime egzersizi uygulatmiglar bir
kismmma da aym egzersizi ginde iki defa
yaptirmiglardir. Calisma sonunda 1. Grubun viicut
agirliginda —1.2 kg’lik 2. Grupta ise —1.1 kg’lik
azalma kaydetmisllerdir.

Szmedra ve arkadaglari (25), orta yas obez
bayanlara kosu-bandi egzersizi uygulamislar.
Antrenman sonunda, viicut kitle indeksinde
%3,4’liik bir azalma kaydetmislerdir.

Coakley ve arkadaglari (26) 45-71 yaslar1 arasinda
olan 56510 kadinin fiziksel fonksiyonlari ile viicut
kitle indeksi arasindaki iliskiye bakmislar ve viicut
kitle indeksi yiikseldik¢e fiziksel fonksiyon
puanlarimin azaldigini belirtmislerdir. Sonu¢ olarak
ginlik olarak yapilan disik yogunluklu
hareketlerin (merdiven ¢ikma gibi) adipoz dokunun
azalmasinda etkili olmadigi ve hareketsizligin
kronik saglik risklerine neden olabilecegi
belirtilmistir.

Bir¢ok calisma da diizenli olarak uzun sireli
yapilan egzersizlerin obezlerin viicut agirligi ve
viicut kitle indekslerini azalttig1 belirtilmektedir
(27,28).

Blake ve arkadaslar1 (29), sedanter obez ve normal
viicut agirligina sahip kadinlara 14 haftalik bir
egzersiz programi yaptirmislar ve her iki grubun
egzersize cevaplarimi  ve fitnes diizeylerini
karsilastirmislardir. Calisma sonunda her iki
grubunda MaxVo,, kavrama kuvveti, kas
dayanikliligt ve esneklik (otur-uzan) degerlerinde
olumlu yonde degisiklik kaydetmislerdir.

Zorba ve arkadaslart (30) orta yash sedanter
bayanlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45 dakika
yiiksek tempoda step ¢aligmasit uygulamislar ve
antrenman sonunda esneklik degerinde anlamli bir
artis tespit etmislerdir.

Elde edilen sonuglar literatiir ile paralellik
gostermektedir. Obez orta yas bayanlar ile menopoz
donemindeki bayanlarda wuzun siireli diizenli
yapilan aerobik egzersiz sonucunda viicut
agirliklarinda, viicut kitle indeksinde, istirahat kalp
atim sayilarinda, aerobik ve anaerobik giiglerinde
ve esneklik degerlerinde olumlu yonde degisiklikler
gozlenmistir. Menopoz donemindeki bayanlar
hipertansiyon sinirina yakin oldugu i¢in uygulatilan
egzersizin menopoz donemindeki bayanlarin kan
basinglarinda diisiise neden oldugu belirlenmistir.
Sonug olarak 12 hafta siireyle haftada 3 giin 30
dakikalik orta siddetteki kos-ylirii egzersizinin
obezlerde viicut agirliginin azaltilamasinda etkili
bir egzersiz oldugu belirlenmis ve obezitenin
tedavisinde bu tiir egzersiz programlarinin yararl
olacagi kanisina vartlmustir.
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