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Sedanter kadinlarda spinning ve orta siddetli bisiklet
ergometresi egitimlerinin diz eklemi izokinetik kas kuvveti
ve dayaniklihg tizerine etkilerinin karsilastiriimasi

Biisra Hande TECER?, Yasin YURT?

Amag: Amacimiz sedanter kadinlarda spinning ve orta siddetli bisiklet ergometresi egitimlerinin diz eklemi izokinetik kas kuvveti
ve dayanikliligi iizerine etkilerini incelemekti.

Yontem: Arastirma her iki grupta 27 saglikli sedanter kadin olmak iizere toplam 54 birey ile tamamland.. Bir gruba bireysel
olarak planlanmis orta siddette bisiklet ergometresi egitimi, diger gruba grup egzersizi olan spinning egitimi verildi. Egitimler
her 2 grupta da 45 dakika siire ile haftada 3 giin, 8 hafta boyunca siirdii. Diz eklemi ekstansor ve fleksor kaslannin 60°/sn ve
180°/sn acisal hizlardaki, konsantrik ve eksantrik kas kuvvetleri ve 180°/sn acisal hizdaki kassal dayaniklilik dlgiimleri
izokinetik dinamometre ile yapildi.

Bulgular: Her iki egitimin de 60°/sn ve 180°/sn agisal hizlarda konsantrik diz ekstansiyon ve fleksiyon kas kuvvetini arttird.
180°/sn acisal hizdaki kas kuwvet artigi spinning grubunda daha yiiksekti (p<0,05). Eksantrik kuvvet ise sadece diz
ekstansorlerinin 60°/sn agisal hizdaki élgiimiinde bisiklet ergometresi lehine gelisim gosterse de bu etkinin bilyiikligii cok
diisiiktii (p<0,05, Cohen’s d<0,20). Her iki egitim de diz eklemi ekstansiyon ve fleksiyon dayanikhihigini arttirdi (p<0,05). Diz
ekstansorlerinin hem konsantrik hem de eksantrik dayaniklik artiglan spinning grubunda daha yiiksekti (p<0,05).

Tartigma: Sonuclar, orta siddetli bisiklet ergometresi ve spinning egitimlerinin sedanter kadinlann, diz eklemi ekstansor ve
fleksor kaslannin kuvvet ve dayaniklihginda artis sagladigini gostermistir. Yiiksek acisal hizlardaki kas kuvvet ve dayanikhilik
artisl, spinning egitimi alan bireylerde daha yiiksektir.

Anahtar Kelimeler: Diz eklemi, Kas kuvveti, Egzersiz, Kadin

Comparison of the effects of spinning and moderate intensity cycle ergometer trainings on

isokinetic knee muscle strength and endurance in sedentary females
Purpose: Our aim was to investigate of effects of spinning and moderate intensity cycle ergometer trainings on isokinetic knee
muscle strength and endurance in sedentary females.
Methods: Trial was completed with total 54 individuals, 27 sedentary females for each group. One group participated in
individualized cycle ergometer training, the other group did spinning as a group exercise. Trainings lasted for 8 weeks, 3 days a
week with 45 minutes sessions. Concentric and eccentric muscle strength in 60°/sec and 180°/sec angle of speeds and
endurance in 180°/sec of knee extensor and flexor muscles were assessed with isokinetic dynamometer.
Results: Both trainings improved concentric knee extensor and flexor muscle strengths in 60°/sec and 180°/sec angle of
speeds. Muscle strength improvement in 180° /sec were better in spinning group (p<0.05). Even though the eccentric strength
was only improved in 60°/sec in favour of cycle ergometer, the effect size of this improvement was too small (p<0.05, Cohen’s
d<0.20). Both trainings improved knee extensor and flexor muscle endurance (p<0.05). The improvements were better in
spinning group for both concentric and eccentric knee extensor endurance (p<0.05).
Conclusion: Results have shown that moderate intensity cycle ergometer and spinning trainings improve knee extensor and
flexor muscle strength and endurance in sedentary females. Muscle strength and endurance improvements were higher in high
angle of speeds among subjects after spinning training.
Keywords: Knee joint, Muscle strength, Exercise, Female.
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isiklet ergometresi sedanter yasamin
Bneden oldugu olumsuz sonuglar1 ortadan
kaldirmak ve fiziksel saghg iyilestirmek
amaciyla kullanilan bir egzersiz aracidir.
Oturarak yapilan bir egzersiz oldugundan st
dizey bir denge becerisi gerektirmedigi gibi
desteklenen vicut agirligi sayesinde eklem
reaksiyon kuvvetleri kosmaya kiyasla daha
distik olmaktadir.! Bu 6zellikleri bisiklet
ergometresini, hem farkli yas gruplarindaki
saghikli  popiilasyonda fiziksel uygunlugu
gelistirmek hem de baz1 hasta gruplarinda
semptomlar1 azaltmak amacglariyla kullanilan
popller bir egzersiz yontemi haline getirmigtir.
4
Bisiklet egzersiz  egitiminin  giddeti
genellikle maksimum kalp atim hizina gore,
orta siddet igin %60-80, yiiksek siddet igin
%80’in ustunde olacak sekilde
planlanmaktadir.> Orta giddette bisiklet
egzersizi siirekli pedal ¢evirme geklinde, yiiksek
siddet ise erken yorgunluk olusumunu 6nlemek
icin dusuk-orta siddetli egitime, kisa streli
yiksek  siddetli egzersiz  intervallerinin
eklenmesiyle calistirilmaktadar.6.7
Arastirmalarda tercih edilen bisiklet egitimleri
giinde 30-60 dakika (dk), haftada 3-5 kez ve 6-
16 hafta olarak degiskenlik goéstermektedir.
Sonuglar bisiklet egzersizinin yash bireylerin
yani sira bazi1 hastaliklarda alt ekstremite kas
kuvvetini ve aerobik kapasiteyi arttirdigini
ortaya koymustur.”10 Yiiksek siddetli intervalli
bisiklet egitimi orta giddetli egitim 1ile
kargilastirildiginda, daha kisa  egzersiz
siirelerine ragmen kilo kontrolinde, insulin
direncini azaltmada ve aerobik kapasiteyl
gelistirmede daha etkin sonuclar vermigtir.10-12
Bisiklet sporcusu olan Johnny Goldberg ve
John Baudhin 1991 yilinda normal bisiklet
tecriibesini i¢ ortama aktarmak ve egzersiz
yapmak amaciyla spinning bisikletini
tasarlamiglardir. O zamandan bu yana spinning
bisiklet egzersizi tim dinyadaki spor
salonlarinda poptuler hale gelmig bir grup
egzersizdir.13 Ozel spinning bisikleti tizerinde,
oturma, ayakta ve tirmanma seklinde 3 farkl
pozisyonu kullanarak ortalama 45-60 dk stireyle
yapilan bu egzersiz, ylksek siddetli intervalli
egitimin bir turd olarak kabul edilebilir.
Egzersizin giddeti, antrendériin yonlendirmesine
gore, pedal c¢evirme hizimin ve Dbisiklet
direncinin degistirilmesi ile ayarlanmaktadir.
Bildigimiz kadariyla spinning egitiminin

etkisini arastiran iki adet calisma vardir.
Verrusio vd.'4 metabolik sendromu olan, orta
yas ve yash bireylerde 6 ay sliren ve diyetle
birlikte verilen spinning egitiminin kan basinci,
lipid profili ve insiilin direnci tzerine olumlu
etkilerini goéstermigler ve bir komplikasyon
gelismedigini  bildirmiglerdir. = Baska  bir
¢alismada Yoon vd.!’® 16 haftalik spinning
egitiminin  saghkl  addlesanlarda fiziksel
uygunlugu gelistirmede normal bisiklete
kiyasla daha etkili oldugu sonucuna
varmiglardir.

Ozellikle saghkli poptilasyonda kilo
kontroli ve fiziksel uygunlugun arttirilmas:
amaciyla yayginlagan  spinning egzersiz
egitiminin etkilerini gosteren  bilimsel
¢alismalara ihtiya¢ vardir. Literatiirde bisiklet
ergometresinin diz eklemi kas kuvvetine
etkisini aragtiran ¢aligmalar olsa da spinning
egitiminin etkisini inceleyen bir c¢alismaya
rastlanmamistir. Spinning egitiminin diz
eklemi kas kuvvetine etkisinin ve orta siddette
yapilan Dbisiklet ergometresi egzersizinden
farkimin bilinmesi amaca yonelik egzersiz
planinin  olusturulmasinda yo6n  gosterici
olacaktir. Bu nedenle amacimiz 6 haftalik
spinning egitiminin sedanter kadinlarda diz
eklemi izokinetik kas kuvveti ve dayaniklilig:
tuzerindeki etkisini, orta siddetteki bisiklet
ergometresi egitimi ile karsilastirmali olarak
incelemekti.

YONTEM

Bireyler

Bu ¢alismaya Dogu Akdeniz Universitesi,
Bilimsel Arastirmalar Etik  Kurulu'nun
16.01.2017 tarihli, 2017/38-07 numarali onay
karar1 alindiktan sonra baglandi. Orneklem
bitytikligi G*Power 3.1.9.2 (Kiel Universitesi,
Kiel, Almanya) programi kullanilarak, non-
parametrik kogullar saglandigi varsayima ile ¢ift
bacakli Mann Whitney-U testi i¢in Cohen d:0.8,
a:0.05, B:0.80 alinarak her grup icin alinmasi
gereken Kkigi sayist minimum 27 olarak
belirlendi. Her iki egitim grubuna 27’ser birey
olmak lizere toplam 54 sedanter bireyin egitimi
tamamlanana kadar arastirmaya devam edildi.
Tim katilimcilardan imzali onam formu form
alindi. Arastirmaya 18-35 yas araliginda olan
sedanter saglikli kadinlar dahil edildi. Bireylere
uygulanan Uluslararas: Fiziksel Aktivite Olgegi
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kisa formuna gore haftalik 600 metabolik
esdeger dakikanin (MET) altinda fiziksel
aktivitesi olanlar sedanter olarak kabul edildi.16
Diz eklem gevresinde agrisi olan, diz eklemi kas
kuvvetini veya egzersiz kapasitesini
etkileyebilecek herhangi bir nérolojik, ortopedik
veya kardiyopulmoner hastalik teshisi veya
cerrahi Oykiisi olanlar arastirma disinda
tutuldu.

Kas kuvveti ve
degerlendirmesi

Bireylerin diz fleksér ve ekstansor kuvvet
ve dayamkhlik Glgtimleri 1zokinetik
dinamometre (Humac Norm, Stoughton, ABD)
kullanilarak dominant bacak tizerinden yapildi.
Her 6l¢tim 6ncesi cihazin kalibrasyonu yapildi.
Istenmeyen hareketleri énlemek ve izole 6lgiim
gerceklestirmek amaciyla bireyler, sirt destegi
950 olacak sekilde oturma poziyonunda, gévde
ve 6lgim yapilan uyluk kemerlerle ve diger ayak
bilegi  destegin  arkasina  yerlegtirilerek
sabitlendi. Bireyin bel bolgesini desteklemek
amaciyla lumbal bolgeye yastik yerlestirildi.
Ol¢iim sirasinda bireyin cihazin yanlarinda
bulunan  kollardan tutunmas1  istendi.
Dinamometrenin mekanik ekseni femoral
kondile hizalanarak, hareketli kol ayak bilegi
uzerinde velkro ile sabitlendi. Yazilim aracilig:
ile gravite diizeltmesi yapildi ve dlgiimler dizin
0-90° fleksiyon hareket acikliginda alindi.

Bireylere test i¢in yapilmasi gereken diz
hareketleri 1zah edilip anlagilir bicimde gorsel
olarak gosterildi ve her test 6ncesinde sézel
olarak maksimal kuvvet ve hizda performans
gostermesi gerektigi sOylendi. Test Oncesi,
serbest modda 15-20 tekrar diz fleksiyon
ekstansiyonu yaparak i1sinma gerceklestirildi.
Kuvvet 6lgimi igin, 60°/sn ve 180°sn olmak
tuzere disik ve yiksek acisal hizlarda hem
konsantrik hem de eksantrik 5 tekrarh
6lcimden elde edilen kilogram bagina diigsen
maksimum tork degerleri (Nm/kg) kullanilda.
Kassal dayamiklilik 6lgiimi 180°/sn hizda 15
tekrarli  Glgimde  dinamometre  yazilimi
tarafindan son 3 ol¢im ortalamasimin ilk 3
6lcim ortalamasina boélinmesiyle elde edilen
dayaniklilik yiizdesi, konsantrik ve eksantrik
6lcim i¢in ayri ayri hesaplandi. Her &lgim
oncesinde 3 tekrarli deneme yaptirildi ve 10 sn
sonrasinda 6l¢im alindi. Her 6l¢limiin arasinda
2 dk ara verildi. Kas kuvveti ve kassal
dayaniklilik 6lgtimleri egitim bitiminden sonra
bir giin ara verilerek yapildi Olgiimler,

kassal dayaniklilik

Teceret al

Segerstrom  vd.’nin  yaptigr gibi  sabah
saatlerinde kahvaltinin t{zerinden 2 saat
gectikten sonra yapildi ve 6l¢im sabahi kafein
igeren igecek almamalar: istendi.!?

Egzersiz egitimi

Her 2 grupta da 45 dk siire ile haftada 3
gin, 8 haftalik egitim verildi. Bisiklet
ergometresi egitimi bireysel olarak aym
fizyoterapistin gdzetiminde (Sekil 1), spinning
egitimi bu alanda egitimi olan antrenér
esliginde, 6zel spinning bisikletleri tizerinde ve
mizik esgliginde grup egitimi olarak c¢alisma
boyunca ayni antrenér tarafindan verildi (Sekil
2). Bireylerin spinning egitimine katilim
durumlar1 aragtirmaci tarafindan takip edildi
ve egitimlere haftada 3 gin katilim

gostermeyenler arastirmadan gikarildi. Bu siire
boyunca 6zel bir diyet 6nerisinde bulunulmadi
ve bagka bir fiziksel aktivite veya egzersiz
programi uygulamamalar: séylendi.

Sekil 2. Spinning egitimi.
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Bisiklet ergometresinde orta siddette
egitim direncini belirlemek i¢in PWCi7o Bisiklet
Ergometresi Testi kullanilarak bireye 06zgl
egitim programi olusturuldu.!® Baglangi¢ yiki
kiginin viicut agirliginin 1 kilogrami igin 1 watt
olarak, pedal cevirme hizi ise 60 devir/dakika
(rpm) olacak sekilde ayarlandi. Kalp atim hizi
ergometre lizerinden anlik olarak takip edildi.
IIk 3 dk icerisinde kalp hizi 155'in tizerine
cikarsa test sonlandirilip ertesi giin 25 watt
daha diistk bir degerle baglanarak yapildi. Ik 3
dk yiklenme sonunda kalp hizi 100 iin altinda
ise %70 yik artigi, 100-110 arasinda ise %60,
111-120 ise %50, 121-130 ise %40, 131-140 ise
%30, 141-150 ise %20, 151-160 ise %10 bir yik
artig1 uygulanarak devam edildi. 6. dk sonunda
kalp hizi 130’un altinda ise %70, 131-140 ise
%50, 141-150 ise %30, 151-165 ise %10’1uk yik
artigi ile devam edilerek kalp hiz1 165’in tizerine
ciktiginda teste son verildi. 220-yas formuli ile
maksimum kalp atim hizinin %75ine ulastig:
yik degeri egitim direnci olarak kullanilda.

45 dk bisiklet ergometresi egitim programi
su sekilde planlandi;

e Isinma: 25 watt, 60 rpm, 5 dk.

e Egitim: PWCir testinin %75%(220-yas)
watt degeri, 60 rpm, 30 dk.

e Soguma: 25 watt, 60 rpm, 10 dk.

45 dk spinning egitim programi su sekilde
planlandi;

e Isinma: Oturma pozisyonunda, hafif
direnc, 60-80 rpm, 5 dk.

e Egitim: Farkli pozisyonlarda orta ve
yiiksek direng, 30 dk.

- Ayakta tirmanma pozisyonunda, 90-110
rpm, 90 sn ve ardindan diz oturma
pozisyonunda, 60-80 rpm, 30 sn olacak sekilde
ardisik 5 set, toplam 10 dk.

- Oturma pozisyonunda, 60-80 rpm, 5 dk.

- Oturarak tirmanma pozisyonunda, 90-
110 rpm, 120 sn ve ardindan ayakta, 60 sn, 60-
80 rpm ardisik 5 set, toplam 15 dk.

e Soguma: Oturma pozisyonunda, hafif
direng, 60-80 rpm, 10 dk.

Diz eklem agisinin egitimdeki etkisini
azaltmak i¢in, her iki egitim sirasinda da
bisiklet selesinin ayari oturma pozisyonunda
pedal asagida ve bireyin ayagi pedala basili
sekilde iken diz eklem acis1 5-10 derece hafif
fleksiyonda olacak sekilde yapildi.

Istatistiksel analiz

Elde edilen veriler SPSS 20.0 (Statistical

Package for Social Sciences, IBM, New York,
ABD) programi kullanilarak analiz edildi.
Sayisal verilerin normal dagilimi Shapiro-Wilk
testi ile kontrol edildi. Normal dagilima
uymadig1 tespit edilen ortalamalarimin iki
bagimsiz grup arasindaki istatistiksel fark,
Mann-Whitney-U testi ile grup i¢i egitim etkisi
Wilcoxon testi ile incelendi. Sayisal veriler,
ortalamazstandart sapma (X+SD) ile birlikte
verildi. Tum istatistiksel test sonuclarinda
anlamlilik degeri p<0,05 olarak alindi. Ek
olarak egitimlerin etki biiyiikliigii (Cohen’s d)
hesapland1 ve 0.20-0,49 kiicik, 0,50-0,79 orta,
0,80 ve usti buytk etki olarak kabul edildi.1®

BULGULAR

Dabhil edilme kriterlerine uyan 78 kigiden
10'u arastirmaya katilmayr reddetti. Ilk
Olcimleri alinarak egitimlerine baglanan 68

bireyden 141 egitimlere diizenli devam
etmedigi icin calismadan cikarildi.
Katilimcilardan  hangi  egitim  grubuna
katilacagi kendi isteklerine birakildi ve

spinning egitimi 27 kigiye ulastiginda bisiklet
ergometresine katilmak isteyen bireylerle
devam edilerek o6rneklem tamamlandi. Iki
gruptaki bireylerin yas, vicut agirligi, boy
uzunlugu ve beden kiitle indeksi degerleri
istatistiksel olarak benzerdi (p>0,05, Tablo 1).
Ayrica egitim 6ncesi tiim kuvvet ve dayaniklhilik
6lcim sonucglar1 iki grupta benzer bulundu
(p>0,05, Tablo 2,3). Her iki egitimin de diz
ekstansor ve fleksor kaslarinin, 60°/sn ve
180°/sn acisal hizlarda, konsantrik kuvvetini
arttirdign  goériildii  (p<0,05). Eksantrik kas
kuvveti 1ise sadece Dbisiklet ergometresi
grubunda 60°/sn ve 180°/sn agisal hizlarda, hem
ekstansér hem de fleksor kaslarda istatistiksel
olarak artis gosterdi (p<0,05), fakat bu
artiglarin  etki buyiklikleri ¢ok kigiktia
(d<0,20) (Tablo 2-3).

Iki egitim karsilastirildiginda spinning
egitimi, 180°/sn acisal hizda hem ekstansér hem
de fleksér konsantrik kuvveti arttirmada
bisiklet ergometresinden tstiindii (p<0,05). Her
iki egitim de ekstansor ve fleksor kassal
dayanikliligi, konsantrik ve eksantrik olarak
arttirirken, spinning egitiminin ekstansor
kaslarin dayanikliligim bisiklet
ergometresinden daha g¢ok arttirdigi bulundu
(p<0,05) (Tablo 2,3).
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Tablo 1. Bireylerin demografik ve antropometrik 6zelliklerinin karsilastinimasi.

Spinning (N=27) Bisiklet Ergometresi (N=27)
X+SD X+SD p
Yas (yil) 25,07+6,23 22,56+2,61 0,681
Viicut agirhg (kg) 61,41+6,34 65,37+9,64 0,176
Boy uzunlugu (cm) 163,11+4,89) 165,22+5,85 0,074
Beden kiitle indeksi (kg/m?2) 23,21+3,31 23,9613,42 0,416

Tablo 2. Diz ekstansor kaslannin izokinetik 6l¢iim sonuclannin karsilagtiriimasi.

Spinning Bisiklet Ergometresi
X+SD p1 (EB) X+SD pl (EB) p2
Tork 60°/sn Nm/kg
Konsantrik Egitim 6 i 1,29+0,56 1,28+0,55 0,986
onsant sitim onces! <0,001(0,33) <0,001 (0,39)
Egitim sonrasi 1,47+0,52 1,48+0,46 1,000
Eksentrik Egitim 6 i 2,33+0,89 2,56+0,71 0,261
sent sitim onces! 0,923 <0,001 (0,18)
Egitim sonrasi 2,03+0,81 2,70+0,77 0,004*
Tork 1809/sn Nm/kg
i Egitim 0 i 0,57+0,23 0,63+0,20 0,396
Konsantrik %I !m oncesi <0,001 (1,43) <0,001 (0,48)
Egitim sonrasi 0,98+0,32 0,73+0,21 0,002*
Eksentrik Egitim 6 i 2,33+0,82 2,51+0,50 0,406
sent St Bnces! 0,683 0,032* (0,09)
Egitim sonrasi 2,27+0,60 2,45+0,73 0,283
Dayaniklilik 180°/sn %
Konsantrik Egitim 6 i 0,99+0,40 0,82+0,29 0,080
onsant tim Bnces! 0,001+ (0,42) <0,001 (0,44)
Egitim sonrasi 1,14+0,26 0,94+0,24 0,003*
Eksentrik Egitim 6ncesi 0,86+0,12 0,91+0,18 0,863
<0,001 (1,45) <0,001 (0.45)
Egitim sonrasi 1,06£0,15 1,00+0,21 0,044*

*p<0.05. EB: Etki bilyiikliigi. p1: Grup ici kargilastirma. p2: Gruplar arasi karsilastirma.

Tablo 3. Diz fleksor kaslarinin izokinetik dl¢iim sonuglarinin kargilagtinimasi.

Spinning Bisiklet Ergometresi
X+SD p1 (EB) X+SD p1 (EB) p2
Tork 60°/sn Nm/kg
Konsantrik Egitim 6 i 0,79+0,28 0,81+0,34 0,829
onsant sitim onces! <0,001 (0,78) <0,001 (0,48)
Egitim sonrasi 1,01+0,28 0,97+0,32 0,742
i Egitim 0 i 1,64+0,53 1,71+0,53 0,703
Eksentrik %I !m oncesi 0580 <0,001 (0,15)
Egitim sonrasi 1,60+0,47 1,79+0,50 0,111
Tork 1809/sn Nm/kg
Konsantrik Egitim 6 i 0,59+0,25 0,60+0,18 0,762
onsant sitim Gnces! <0,001 (1,16) <0,001 (0,61)
Egitim sonrasi 0,86+0,21 0,71+0,18 0,009*
Eksentrik Egitim 6 i 1,66+0,48 1,84+0,52 0,264
sent tim Bnces! 0,330 0,007+ (0.09)
Egitim sonrasi 1,72+0,42 1,89+0,51 0,250
Dayaniklilik 180°/sn %
i Egitim 0 i 0,99+0,40 0,85+0,17 0,568
Konsantrik %I !m oncesi 0,029 (0,31) <0,001 (0,82)
Egitim sonrasi 1,10+0,27 0,99+0,17 0,226
Eksentrik Egitim 6ncesi 0,89+0,14 0,92+0,15 0,363
<0,001 (1,32) <0,001 (0,68)
Egitim sonrasi 1,09+0,16 1,03+0,17 0,141

*p<0.05. EB: Etki biiyiiklugii. p1: Grup ici karsilastirma. p2: Gruplar arasi karsilagtirma.
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TARTISMA

Bireysel olarak planlanmig  bisiklet
ergometresi ve grup egzersizi olarak yapilan
spinning egitimlerinin sedanter kadinlarda diz
eklemi izokinetik kas kuvvetine etkisini
inceledigimiz ¢alismamizda iki egitim tipinin
diz eklemi kas kuvveti ve kassal dayanikliligina
etkilerinde 6nemli farkhiliklar bulundu. Her iki
egitimin de 60°sn ve 180°sn acisal hizlarda
konsantrik diz ekstansiyon ve fleksiyon kas
kuvvetini arttirdigi fakat 180°/sn agisal hizdaki
kuvvet artisinin spinning grubunda daha
yiksek oldugu goérildi. Eksantrik kas
kuvvetleri incelendiginde sadece 60°/sn agisal
hizda diz ekstansor kuvvetinin bisiklet
ergometresi lehine geligim gosterdi fakat etki
buyikligi ¢ok dustukti. Her iki egitim de diz
ekstansor ve fleksér dayanikhiligimi arttirirken,
diz ekstansorlerinin hem konsantrik hem de
eksantrik dayamiklihk artiglar1  spinning
grubunda daha ylksekti.

Bu calisma bizim bilgimize gére spinning
egzersiz egitiminin diz eklemi kas kuvveti
uzerine etkisini standart bisiklet ergometresi ile
kargilagtirmali olarak gosteren ilk caligmadir.
Calismanin sadece sedanter bayanlar tizerinde
yapilmis olmasi sonuglarin genellenebilirligini
limitlese de iki egzersiz modelinin kas kuvveti
ve dayanikliligi tizerindeki etkilerini gérmek
adina onemli sonuclar vermektedir.
Calismamizin 6nemli bir sonucu diz konsantrik
kas kuvvetinin her iki egitim sonucunda dusiik
ve yliksek agisal hizlarda hem ekstansér hem de
fleksér yonde artmis olmasidir. Bisiklet
egzersizi daha cok diz ekstansér kas kuvvetini
arttirmaya yonelik olsa da sedanter bireylerde
fleksor kas kuvvetinde de artis saglamasi
olabilecek bir durumdur. Fakat literatiirde
bisiklet ergometresinin diz fleksor kas kuvvetini
degistirmedigini gosteren ¢aligmalar da vardir.
Martin vd.20 6 haftalik bisiklet endurans
egitiminin kolej bisiklet sporcularinda diz
ekstansor torkunu o6zellikle 30°/sn ve 120°sn
acisal hizlarda arttirdigini, diz fleksorlerine ise
bir etkisi olmadigim1 gostermistir. Benzer
sekilde Busko vd.2! beden egitimi bélimu
ogrencilerinde 6 haftalik yiksek giddetli
intervalli bisiklet ergometresi egitiminin diz
ekstansér torkunu arttirdigimi gdsterirken
fleks6r torka etkisi olmadigini, endurans
egitiminin ise ne fleksér ne de ekstansor kas

torkunu  anlamli  olarak  etkilemedigini
gostermiglerdir. Bu iki calismadaki
katilimcilarin  aktif Dbireyleri olmas1 kas

kuvvetinde artigs olmamasinmi agiklayabilir. Her

ne kadar Busko vd’nin c¢alismasinda
katilimcilarin sporcu olmadigi belirtilse de
okullar geregi rekreasyonel sportif

aktivitelerde bulunma ihtimalleri yilksektir
fakat bununla ilgili bir bilgi verilmemigtir.
Nitekim her 1ki calismada da baglangi¢c kuvvet
Olcim sonuclari bizim c¢alismamizdakinden
yiksektir. Bizim calismamizda fleksor kas
kuvvetinin  artmis olmasi, katilimcilarin
sedanter kadinlar olmasindan kaynaklanmig
olabilir.

Diger bir yandan etki Dbiyiklikleri
incelendiginde en o6nemli kuvvet artiginin
spinning egitimi sonrasi yuksek acisal hizdaki
konsantrik kuvvette ortaya giktig
gorulmektedir. Spinning egitiminin dogasi
geregi intervalli olarak direng¢ ve pedal ¢evirme
hizi artmaktadir. Dolayisiyla yiiksek acisal
hizdaki konsantrik kuvvet artiginin spinning
grubunda Dbelirgin olarak ylksek c¢ikmasi
sagirtict  degildir. Nitekim Busko vd.2!
calismasinda da yiiksek siddetli intervalli
egitim diz ekstansor torkunu arttirirken, sabit
hizla yapilan orta siddetteki endurans egitimi
etki etmemistir. Fakat onlarin ¢alismasinda kas
kuvvet o6l¢imi i¢in izokinetik dinamometre
degil, 6zel bir platform kullanarak izometrik
olarak  6lgim  yapmis olmalar1  bizim
sonuglarimizla tam bir kargilagtirma yapmayi
miumkin kilmamaktadir.

Calismamizin diger 6nemli bir sonucu her
iki egitimin de diz ekstansor ve fleksor
kaslarinin dayanikliligini arttirmis olmasidir.
Ozellikle spinning  egitiminin  eksantrik
ekstansor dayanikliligini bisiklet ergometresine
gore daha fazla arttirmis olmasi ve bu etkinin
buyukligu dikkat ¢ekicidir. MacInnis ve Gibala®
‘min  egzersiz siddetinin kastaki fizyolojik
adaptasyonlar tuzerine etkilerini inceledikleri
derlemenin O6nemli sonucu, yiksek siddetli
intervalli egitimin kastaki mitokondriyal igerigi
orta siddetli surekli egitime goére daha fazla
arttirmis olmasidir. Kassal dayanikhiligin
mitokondri sayis1 ve aktivitesiyle var olan
iligkisi disglintldiginde spinning egzersizi
yapan bireylerin daha iyi dayaniklilik geligimi
gostermis  olmalari, ekstansér  kaslarin
mitokondriyal igerigini daha fazla arttirmig
olmasindan kaynaklanabilir. Diz ekstansér ve
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fleksorler kaslarin, eksantrik dayanikliliginda
gorilen pozitif gelismenin benzeri eksantrik
kuvvet 6lgiimiinde yoktu. Eksantrik kas kuvveti
bisiklet ergometresinde istatistiksel olarak
artmis gibi goziikkse de etki buyiklikleri
onemsenmeyecek kadar diisiiktii. Buna ragmen
her iki egitimde de hem konsantrik hem de
eksantrik  dayamiklihigin  artmig  olmasi
egitimlerin dayaniklihik bilegenini 6n plana
cikarmaktadir. Spinning grubunda 6zellikle
eksantrik  kontraksiyondaki ekstansoér ve
fleksér  dayamiklihk  artisina  ait etk
buyukliginin yiksek olmasi, egitim
sirasindaki  oturarak  tirmanma, ayakta
tirmanma gibi diz ve kalga agilarinin
degismesiyle meydana gelen kontraksiyon
farkliliklarindan da kaynaklanmis olabilir.
Spinning egzersizi yaygin olmasina ragmen
uzun donem etkilerini gésteren ¢alismalar ¢ok
yetersizdir. Yoon vd.!> 16 haftalik spinning

egitiminin saghkli adélesanlarda fiziksel
uygunlugu gelistirmede normal bisiklete
kiyasla daha etkili oldugu sonucuna

varmiglardir. Egitim siddeti, her iki grupta da
maksimum kalp hizinin  %45-601 olarak
belirlenmig fakat egitim protokoliine dair
ayrint1 verilmemigtir. Bagka bir g¢aligmada,
Verrusio vd.'4 metabolik sendromu olan, orta
yas ve yash bireylerde 6 ay suren ve diyetle
birlikte verilen spinning egitiminin kan basinci,
lipid profili ve insilin direnci Uzerine olumlu
etkilerini goéstermigler ve bir komplikasyon
gelismedigini bildirmiglerdir. Bizim
calismamizda da spinning ve  Dbisiklet
ergometresi egitimlerinin sedanter bireyler
tuzerinde bir yan etkisi gézlenmedi. Her ne
kadar spinning egitimi bu konuda egitimli bir
antrenér tarafindan yaptirilmig olsa da, egitim
sirasinda kalp hizi takibinin yapilmamis olmasi,
egitim giddetinin tam olarak tespit edilmesini
engellediginden calismamizin bir
limitasyonudur. Salonlarda verilen spinning
egitimlerinde de kalp hiza takibi
yapilmamaktadir; fakat bazi yazarlar yiksek
siddetli bir egzersiz turi oldugu i¢in sedanter
bireyler ve kronik hastalig1 olanlar i¢in riskli

olabilecegi  belirtmigtir.2225  Komplikasyon
olusmasinin muhtemel nedenleri bireysel
farklilhiklar, verilen egitimin  giddetinin

ayarlanamamasi, farkli zorluklarda spinning
programlarinin olmas1 veya egiticinin yetersiz
bilgi ve deneyimi olabilir. Yine de spinning
egitiminin o6zellikle hasta gruplarinda tedavi
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edici bir egitim olarak giivenli bir sgekilde
kullanilabilecegini destekleyen sonuglar c¢ok
yetersizdir ve monitorizasyon yapilmadan her
bireyin bu programlara dahil olmasi uygun
degildir.

Yiiksek siddetli intervalli egitimin bir tri
olan ve tim dinyada bireylerin egzersiz
yapmak amaciyla bagvurdugu spinning
egitiminin diz eklemi ekstansor ve fleksor
konsantrik kas kuvvetini o6zellikle 180°/sn
hizda, orta siddette yapilan bisiklet ergometresi
egitimine gore daha c¢ok arttirdigr gérulmustiir.
Ayrica diz ekstansor kaslarinin dayanikliliginin
gelismesinde spinning egitimi daha basarih
olmugtur. Yiksek tempolu intervaller iceren
spinning egitiminin yiiksek agisal hizdaki kas
kuvveti ve dayanikhligini arttirmig olmasi, kas
kuvveti ve dayamikliliginin arttirnlmasinin
hedeflendigi bisiklet egzersiz programlarinda
pedal g¢evirme hizinin egitim sonuglarini
etkileyebilecegini gostermistir. Elde edilen
veriler fizyoterapistler veya antrendrler
tarafindan amaca yonelik egzersiz planinin
olusturulmasinda yon gosterici niteliktedir.
Ileride farkl popiilasyonlar tizerinde yapilacak
olan, randomize kontrolli  calismalarla
sonuclarin desteklenmesi diz eklemi
kuvvetlendirme programlarinin olusturulmasi
stirecine katk: saglayacaktir.

Limitasyonlar

Spinning egzersiz egitiminin grup egitimi
seklinde ve miuzik egliginde yapiliyor olmasi
nedeniyle elde edilen sonuglar motivasyon
unsurundan etkilenmig olabilir. Ayrica ¢calisma
sirasinda kalp hizi takibinin yapilamamasi
egzersiz direncinin ayrintili olarak tespit
edilmesini glglestirdi ve bisiklet
ergometresinde oldugu gibi bireysel bir egitim
programi olusturulmadi. Bu 6zellikler spinning
egitiminin  dogasinda  oldugu ve rutin
uygulamanin bu sekilde olmasi nedeniyle egitim
modelini etkilemek istemedik. Caligmanin
tasariminda da o6rneklemin, 18-35 yas
araliginda, saghklh sedanter kadinlar olarak
simirlandirilmasinin  nedeni grup egitiminde
yakin ozellikte bireyleri toplamakti. Verilerin
sadece sedanter kadinlardan elde edilmis
olmas1 da sonuglarin  genellenebilirligini
sinirlandirmaktadir fakat bu egitimin daha ¢ok
bu poptilasyon tarafindan tercih ediliyor olmasi
da ¢alisgmamiza yon veren bir unsur olmustur.

Sonug¢

Spinning ve

bisiklet ergometresi
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egzersizleri sedanter kadinlarda ozellikle diz
ekstansor ve fleksor kaslarin konsantrik
kuvvetini arttirmaktadir. Bu egzersizler ayni
zamanda kassal dayanikliligin hem konsantrik
hem de eksantrik bilegenlerini gelistirmektedir.
Spinning grup egzersiz egitimi diz ekstansor ve
fleks6r kaslarin  yuksek acisal hizdaki
konsantrik kuvvetini ve ekstansor kaslarin hem
konsantrik hem de eksantrik dayanikhiligi
arttirmada, orta direncli bisiklet ergometresi
egitiminden daha etkilidir.

Tesekkiir: Yazarlar, spinning egzersiz egitimini veren
antrenér Gamze Ozyildiz ve arastirmaya altyapisiyla
destek olan Dogu Akdeniz Universitesi, Lala Mustafa
Paga Spor Saray1 yonetimine tesekkiir ederler.

Cikar Catigmasi: Yok.

Finans: Yok.

Etik Onay: Bu arastirma protokolii Dogu Akdeniz

Universitesi, Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu
(say1: 2017/38-07, tarih: 16.01.2017) tarafindan
onaylandi.
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