T.C.
SAKARYA UNIiVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTIiTUSU

SEDANTER BIiREYLERDE iKi FARKLI KARD iYO
ANTRENMAN YONTEM ININ VUCUT YA G YAKIM
DUZEYLER iNE ETKILERININ INCELENMESIi

YUKSEK L ISANS TEZI

Filiz DALGIC

Enstiti Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali

Tez Dansmani: Yrd. Dog. Dr. Malik BEYLERO GLU

HAZ iRAN-2009



T.C.
SAKARYA UNIiVERSITESI
SOSYAL BILIMLER ENSTIiTUSU

SEDANTER BIiREYLERDE iKi FARKLI KARD iYO
ANTRENMAN YONTEM ININ VUCUT YA G YAKIM
DUZEYLER iNE ETKILERININ INCELENMESIi

YUKSEK L ISANS TEZI

Filiz DALGIC

Enstiti Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali

Bu tez 15/06/2009 tarihinde sagidaki juri tarafindan oybirli gi ile kabul edilmistir.

Jiri Baskani Juri Uyesi Juri Uyesi
[ Kabul [ Kabul [ Kabul
[ Red [ Red [0 Red

[ buzeltme [ Dizeltme [ buzeltme



BEYAN

Bu tezin yazilmasinda bilimsel ahlak kurallarinauldygunu, bakalarinin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygurarak atifta bulunuldgunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapiimgadi, tezin herhangi bir kisminin bu
Universite veya b&a bir Universitedeki b&a bir tez cakmasi olarak sunulmagini

beyan ederim.

Filiz DALGIC
15.06.2009



ONSOZz

"Sedanter bireylerde iki farkli kardiyo antrenmai®ngeminin vicut ya yakim
dizeylerine etkilerinin incelenmesi* konusu, vicodaki ya& orani yiksek olan
ginimuiz insanlarini en etkili ve en kisa siUredenikn oranlara ufmalarini
kolaylastirmak icin yapilmgtir. Bu calsmanin hazirlanmasinda yardimlarini
esirgemeyen dagman hocam Yrd. Dog. Dr. Malik BEYLERGLU'na tesekkiirlerimi
sunmay! bir bor¢ bilirim. Ayrica, bu gunlere gt@amda emeklerini hicbir zaman
O0deyemeyegegm aileme desikranlarimi sunarim. Yetnemde katkilari olan tim
hocalarima da minnettar olglumu ifade etmek isterim.

Filiz DALGIC
15 Haziran 2009



TABLO L ISTESE ...ttt iv
SEKIL LISTESI.. .ottt Vv
KISALTMALAR .ttt ettt e e e e et e e et e e e et e e e e s ranaenn e e e eenans Vi
(@ Y74 = [T STUSRURO TR SR vii
SUMM A RYY et aa e aaa, viii
€] 133 1T PST 1
BOLUM 1: GENEL B ILGILER .....cooiiiiiiiiiiciiieeie e 4
1.1.SisMaNnIK KAVIAM.....oooiiiiiiiiciiiie e eeemcee et e e e e et e e e e e e e s e e e e e s eeeans 4
1.1.1. FazIa KilOIAr ... ..o e 4
1.1.2.insan Neden DUrmad@ismaniiyOr?...........ccoveeeeeeueeereeevees e eveeeveesneens 4
1.1.3. Genlerimiz OnemIdir ..........coveieeeee et 5
1.1.4. Yg Hucreleri Doymak Bilmez...........oooveviiiiiiiiiii e 5
1.1.5. Hareketsizlik Kaslart KOreltir ....... oo 6
1.1.6. Y& Hucrelerinin Anahtart YOKLUT..........ooiviiiceeeeeeeieiicieie e e e e e e eeeeeeaaeens 6
1.1.7. Mucize Haplar Yerine Hareket ..., 6
1.1.8. Beden KOMPOZISYONU VE Y0 a........cuuuruuuniiiieiieeeeeeeeeeeeeeesieeeeneeeesnnnnnnnns 6
1.1.9. Her Kilonun Ciddi Sonuglar Vardir ............ccccoceiiiiiiiiieee 8
1.1.10. Peki Siz Kag KilOSUNUZ? ......ccoo e 8
1.1.11. Vicut Kitle Endeksinizi HeSaplayin oo 8
1.1.12. Hangi Risk Turiine DahilSiNIZ? .......cccoeiiiiiiiiiiieeeceeee e 10
1.1.13. Kas YBAAN ABITAIT ..o e e e e e 11
1.1.14.Ince ve Tembel Yerin®isman ve Zinde ..........cccoevcveeieeeeeieeceieee e 12
1.1.15. Vicutta Tavsiye Edilen F@rant ...........ccccvvvimiiiiiiiiiiieeeee s 12
1.1.16. Beden Kitléndeksinizi CErenin.........ccceceeeeeeerie et emeeee e 13
1.1.17. Beden Kitl#ndeKSINIZ ..........cooveiueeeieeeeeeeeeee ettt 13
1.1.18. Karin Cevrenizi Olgmeyi UNUMAYIN ..cceeceeeecveeeeieereeceieeereeereeeevee v 15.
1.2, EQZEISIZ KAVIAIMI ..ottt eeene e e e e e e e e e e e e e 18
1.2.1. Aerobik ANTFENMAN.......uuiiiiiiiiit e e e 18
1.2.2. Aerobik Antrenman SINIflamast ......ccccceeiiiiiiiii e 22

ICINDEKILER



1.2.3. Aerobik Antrenmanin Faydalar! .......ccccccccoiiiiiiiiiiiiiiii e 23

BOLUM 2: MATERYAL METOD .....ccuiiiiiieiieeeie ettt 24,
1.1. DenekKIerin SECIMESI .......cooi i 24
O = =T 1Y/ | 0] = 24
1.3. Takip Program Kart........cooo oot eeeeeeeeeeeeeeeeeeennnaes 24
1.4. Verilerin Toplama YONIEMI ........uuuuiiueiiiiiiee e e e eee et eeeen e 25
1.5. TeStler (YONTEMIBT) ....uueii ettt eeeee e e e e e e e e e e e 27
1.5.1. Talk Test (KOMIMaA TS .....uuuuuriiiieiieeeeeeeeeeeeees e e e e eeeeeeaannnnnnnnneen s 27
I o o S 1 PP 27
1.5.3. MHR (Maximum Heart Rate) FOrmulU.....cccceeevrvveeeiiiiiiiiiiiiiee e, 28
1.5.4. Karvonen MEtOAU .........cceeiiiuiiiiiiiiiiae ettt e 28
2.6. Verilerin ANANIZI.. ...t 30
BOLUM 3: BULGULAR Ve TARTI SMA ......ooiiiiiieceecte et 31
SONUGC VE ONERILER .......ccoiiiiiicieee ettt sttt ete e e s, 37
KAYNAKLAR e et e e et e e et e et n e e nenea e e e e eeas 39
o S = P 41
OZGE M. .o e, 43



Tablo 1.
Tablo 2.
Tablo 3.
Tablo 4a.
Tablo 4b.
Tablo 5.
Tablo 6.
Tablo 7.

Tablo 8.

Tablo 9.

Tablo 10.

TABLO L iSTES

BMIEOTANT . e e e 9
VKE (BMI) OFANI ..ottt e e 10

Bel-KalGa Orant ...ttt e e 11

Erkeklerde Yaa GOre Y& YUZAESI.......ccoovriiiiiiiiiiiiiiiiie e 13
Kadinlarda Yga GOre Y& YUZUESI.........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiieiee s 13
BMIOTANI . 14
BMIOTANI . 15

Arastirmaya Katilan Gruplarin Asirma Bglangicindaki Ya ve Vicut
Parametleri Ortalamalarinin Kgdastirilmas.............vviiiiiiiinnnneen, 31
Arastirmaya Katilan Gruplariilk Ve Son Viicut Parametleri

Ortalamalar ..........euueeeiiie e 32
Arastirmaya Katilan Deneklerin Grugi ilk ve Son Viicut Parametleri
Ortalamalart Kaglastimmas...... ..ot e 33
Arastirmaya Katilan Deneklerin Gruplar Ardtk ve Son Viicut

Parametleri Ortalamalar K@astirmas! ..........ccooevveiieeiiiiiiiiieiiiet e 34



SEKIL LISTES

Sekil 1. Yasa Bagli Olarak Vicut Y& Orant D&iSiMi............uuveeieiiiiiiiiiieaiaiiiiiiiaimmnms



KISALTMALAR

BMI (body mass indeks)
FFEM (free fat mass)

YBK

BIA

MAX VO2

BMR (basal metabolic rate)
ATP

THRR (training heart rate range) :
HRR (heart rate range)
TBW (total body water)
VKE

RPM (Range Per Minute)

BK1 (Beden Kitle indeksi)

:Vucut kitle indeksi
: Yagsiz vucut girligi
. Yagsiz beden kuitlesi
. Biyoelektrik impedans analizi
. Maksimum oksijen kapasitesi
: Dinlenik metabolik hiz

: Adenozin Tri Fosfat

Calsma nabiz arah

: Kalp atim sayisi
: Toplam viicut suyu
. Vicut kitle indeksi
: Pedal cevirme hizi

: Yani BMI ya da VK

Vi



SAU,Sosyal Bilimler Enstitiisii Yuksekans Tez Ozet

Tezin Baghgi: "Sedanter Bireylerdéki Farkll Kardiyo Antrenman Yonteminin Viicut ¥3
Yakim Diizeylerine Etkileriniincelenmesi"

Tezin Yazari: Filiz Dalgic Danisman: Yrd. Doc. Dr. Malik Beylerglu

Kabul Tarihi: 15 Haziran 2009 Sayfa Sayisiviii (6n) 38 (tez)

Anabilim Dali: Beden Eitimi ve Spor Ggretmenlgi

Modern c¢g&, insanlarin fizyolojik ihtiyaclarindan biri olanakeket ihtiyacini

minimale indirmg ya da uzuvlarini yok denecek kadar az sgalr duruma

gelmesine neden olngiwr. Masaba sabit pozisyonlarda gecen uzun gak

periyotlari sonucu bireylerde @& sorunlarina gunimiuzde daha si
rastlanmaktadir. Bu nedenle spor yapma ihtiyacdusir derecede artsiir.

Sedanter olan yani belirli bir spor yapmaslkdinlgl profesyonel dizeyde
olmayan ksilerin temel sorunu da kilo fazl@dir. Bu bireyler igin y& yakimi
sglayan 45-60 dakikalik kardiyo cainasi zorlu ve uzun ge¢mektedir. Oysa |
en az 20-30 dakikadan sonra vicut enerji yakitiatlgas kanallarini kullandi
icin yarim saatten uzun kardiyo gahasi yapiimasi 6énerilmektedir.

Bu calsmanin amaci, toplam bir saat yapilan kardiyo egzede, kesintisiz tek
bir kardiyo aleti kullanilarak mi yoksa 15’er da#iikk sirelerle ve arada verilen
5’er dakikalik molalarla dort farkli kardiyo alétullanilarak mi daha fazla ga
yakimi sglandgini bulmaktir. Bu argiirma ile tek bir kardiyo cihazini hi¢c mola
vermeden bir saat kullanan bir grup ile kesintdioit farkli alet ile onbger
dakikalik egzersiz) kardiyo yapan ikinci bir grubyag metabolizmasindaki
desisim orani kagilastirimistir. Her iki grupta da ciddi oranda Fayakimi
gozlemlenmy olmakla birlikte kesintisiz kardiyo c¢amasi yapan gruptaki
bireylerin %2.1 daha fazla gayaktiklar saptanngtir.

|
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The Modern Age has minimized humans’ necessitynfiovement, which is a
physiological need, and caused them to use thebdiat a minimum rate. Long
office hours at the desk that requires sitting staionary position result in more
health problems in individuals these days. Theeeftine need for doing sports
has increased significantly.

The main problem of sedantary people, in other wéhdse who do not perform
sports at a professional level, is extra weightt #ese individuals, a 45-60
minute cardio exercise is long and tedious. Howeveris suggested that
individuals should do cario exercises for more thhalf an hour because the
body consumes the fat channels as an energy sonicafter 20-30 minutes.

The purpose of this study was to determine whegheontinuous 60-minute-
cardio exercise done with one cardio machine ata bf 60 minutes of cardio
exercise consisted of four 15-minute sessions ®ithinute intervals and done
with 4 different cadio machines resulted in motebian. In this study, one group
of subjects that used one cardio machine continlydasan hour was compared
with another group of subjects that used four déifié machines with intervals
and in sessions of 15 minutes, in terms of the ghan the fat level in their
metabolism. While significant level of fat burn wabserved in both groups, it
was found that the first group that exercised withany intervals burnt 2.1%
more fat.
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GIRIS

Modern c&in fizyolojik ihtiyaclarindan biri olan hareket ifiacini minimale indirdii

yada yok denecek kadar az uzuvlarinsgalldigi masa b sabit pozisyonlarda gecen
uzun calgma periyotlari ile bireylerin fizyolojik parametszinde gerileme hatta boyun
bel fitigi seker kolesterol vb gibi patolojilerin sik rastlagdginimtzde spor yapma

ihtiyaci hissedilir derecede artgnue insanlar spor kultplerini kullanir hale geghardir.

Leusure City Club kavrami ki@ Istanbul olmak tizere yurdumuzun bighirlerinde
yayginlamaya balamistir. Blnyesinde sgigl korumak bgta olmak lzere kilere
sikilmadan farkli secenekler sunaralgidik spor braglari yapma olan&a salayan bu
spor kulUplerinde bireylerin %90-95'i gibi buyuk lptizde dilimi ya kalici yada belirli
bir sezona daha fit bir viicutla girebilmek tde spor yaparlar. Tabi amag kilo vermek
olmak ile birlikte kilonun viicudun hangi paramegr@hden (su ya kas) eksildii de

onem taimaktadir.

Yasam boyu spor ve egzersiz de ilk amag¢ vicy geanini istenilir seviyeye getirmek

ve fazla kilolardan en kisa strede kurtulmak olradkt

Calsma hayatinin hem bayan hem erkekt&gwo ve yorucu olmasi evde yemek
hazirlama ve yeme gkanligini belirli bir diizeyde azaltmive insanlar kisa zamanda
hazirlanan ve lezzeti arttirilsin diye ketcap vgtltesoslarla zenginlgirilmi s bol kalori
iceren fast food tarzi yiyeceklere yonedtardir. Hem hareketsizlik hemde ihtiyag
olunandan fazla kalorinin alinmasi sonucunda obdatimiza ciddi bir sorun olarak

ctkmaktadir.

Sedanter olan yani belirli bir spor yapmasleinligi profesyonel diizeyde olmayan

kisilerin temel sorunu da kilo fazlgidir.

Kadinlarda genellikle kalca ve uyluklarda gydirikmesi sonucu armut bicimli bir

gorinam ortaya c¢ikar. (Strunz, 1999, s.18)

Erkekler ise daha cok elmgeklinde geniler, enerji fazlaliklarini karnin cevresine

cember seklinde depolarlar. $agimiz icin tehlikeli olan elmaseklindeki fazla



kilolardir. "Kotu" yag; damar kireclenmesi, kalp enfarktlisu ve krizi agridan bir risk
faktoradur (Strunz, 1999, s.19).

Bununla birlikte spor yapma sgkanligi kazanmang sedanter deg@imiz bireyler igin
yag yakimi sglayan 45 dakika — 1 saatlik kardiyo gatasi zor gelmekte ve bireyler

zorlu ve uzun gecen bu egzersizi yapmak istemerdelde

City Club tarzi ¢ok cgtli spor seceneklerini bunyelerinde bulundurantilér hem
eglenceli hem de hedeflere kisa yoldan su&bilecek cok zengin icerikli spor
seceneklerini sunmaktadirlar. Kardiyo galasi igin 4-5 farkli ergonometri ye sahip
aletler yogadan zumba fitnese kadar faskdidet kapsamli kuvvet yada aerobik bazli
studyo dersleri squash-raketball-tenis-basketblol gpor secenekleri sunarak bireyleri

spor yapmaya t®ik etmektedirler.

Farkli bireylerin farkli beklentileri ve hedeflenlmak ile beraber ortak ve en sik
rastlanan sorun tabii ki vicut F&utlesindeki fazlaliklardir. Spor gkanligi olmayan
ve en kisa yoldan kilo kaybetmek isteyen bireyban kardiyo egzersizi 6nerilmektedir.
Baslangicta d§uk yogunluklu olan egzersizler zaman icerisinde nabiztiabin ile
siddet-ygsgunluk  ve kapsami gegietilerek kkilerin  hedeflerine ulgmasina

calisiimaktadir.

En az 20-30 dakikadan sonra viicut enerji yakitratlaygzs kanallarini kullandyi icin
yarim saatten uzun kapsamh kardiyo calismasi (dkikd — 1 saat) yapiimasi

onerilmektedir.

Sabit tek bir kardiyo aleti ile 1 saat ayni sirlgylanu viicudun yapmasi obandinda
yurimek gibi) hem sikici hem vicudu zorlayici oltaakr. Boylelikle birey spor
yapmak istememektedir. Bu ylzden kulupler bunyeterifarkli kardiyo aletlerine yer
vermektedirler. Bisiklet-climber-ko bandi-cross trainer gibi dort kardiyo makinasinda

15’er dakika kullandirilarak toplam 1 saat gada yaptirilmaktadir.

Literatirler de ya yakimi icin 30 dakika ve daha uzun egzersiz yagsindnerilirken
kesintisiz 1 saatlik egzersiz yada dort farkl w@etolan 15x4=1 saatlik egzersizin
hangisinin daha efektif sonuclar vergicézerine bilgiye rastlanamastir. Yag yakimi
icin her biri farkli bir kardiyo aleti kullanilarakes-onar dakikalik egzersiz yapiimasi ve
aletler arasinda geterde Ug¢-dort dakikalik mola verilerek egzersizim kombine



kardiyo seklinde yapilmasi mi daha etkili yada kesintisik teir kardiyo cihazi
kullanilarak hi¢c mola vermeden yapilan akndekikalilk egzersiz mi daha kisa sirede
yag yakimi sglamaktadir. Bu ¢cagma ile kesintili (dort farkli alet ile onlger dakikalik
egzersiz) kardiyo yapan birgurup ile tek bir kaodigihazini hic mola vermeden
kullanan ikinci bir gurubun ya metabolizmasi Uzerine etkileri kéastiriimak

amaclanmytir.

En fazla yg yakimi sg@layan calgma kesintili yada stugen (devamli ¢ajma yontemi)
kardiyo egzersizi tespit edilerek vicut kitle ensiekie (Body Mass Index) gamiktari
(Fat Mass) patoloji boyutunda olan bireylere enaksiirede ik icin dngorilen

oranlarda yg oranina ulgmalari igin egzersiz onerileri aliturmak istenmektedir.



BOLUM 1: GENEL B ILGILER

1.1.Sismanhk Kavrami

Sismanlik bircok literatirde hastalik hali olarak elenmstir. Bizim ilgilendigimiz asil
konumuz en kisa ve en etkin kilo verme yontemiajtaimak oldi@guna goresismanlik-

kilo vermede glenecek yontemler tzerine birazgteelim istedik.

"Kilo vermek" ugruna girdginiz saval kazanmak icin neler yapmadiniz ki! Az yediniz
ac kaldiniz uzun yuarugler yapip yoruldunuz @r cerrahi operasyonlara bile razi
oldunuz mucize diyetlerin hemen hepsini denedimnlar tinelin ucundakisig
gorebilmek icin yaptiklarinizin sadece bir kismizefikle yaz aylarinda aynadaki
goruntindzle bagmak bgenilmek giysilerinizin yaklgtigini hissetmek sizinde hakkiniz.
Bu saydiklarimiz kilo fazlagn ve sismanlik sorununun sadece estetik tarafi. Aynanin
birde OblUr yuzi var ki o yuzu pek bir keyifsiz. Baggslik sorunlari ile birlikte
oldugunda kilo fazlalgl ve sismanlik sadece estetik bir sorun olmaktan ¢ikgh genizi
tehdit edici bir durum haline gelir (MUftigu, 2005, s.158).

Fazla kiloluk hali beden kitle endeksi (BMI) ile yia vicut yg agirhginin yuzdelik
olarak yg orani seviyesine gore tespit edigmie bazi literatirler body mass index
(BMI) kriterleri bazilar yuzde y& orani bazlari ise her iki bilgiyi berabestemisler
hatta ilave olarak bel-basen kalinlklarinin 6lgcérmi kategorilendirmgler belirli bir
Olcim duzeyi lzerinde olan postlrlere obezite kauna kullanmglardir. Body mass
index (BMI) ve vicut ya oranlarini incelemeden evvel fazla kilolar ve gimizde

sismanlgin olusum nedenlerine biraz dmelim.

1.1.1. Fazla Kilolar

Dunya Sglik Orgutll uyarmaktadir: @A sismanlik tim dinyada blyik bir hizla
yayiliyor. Ustelik airi kilolar sigara icmek ve hareketsizlik birlikiaslanma siirecini
hizlandiran en dnemli Ug faktora gtururlar (Strunz, 1999, s.16).



1.1.2.Insan Neden DurmadarSismanliyor?

Mamutlarin pginde kaan ilk insanlarin bir tek kaygilari vardi: Var kiienek icin
kaburgalarinin Gzerine nasil daha fazlg ykleyebiliim? Yemgini mideye indirir
indirmez dgerli enerjiyi kaybetmemek icin yerinden kimildamazBugun ise tim
diinyada bilim insanlari ve doktorlar ins@nh var kalabilmesi igin vicutlardaki ga

oranini nasil azaltabileceklerini tamyorlar (Strunz, 1999, s.16).

Mamutlar peginde kaan insanlar gunumuzde bilgisayar simala parmaklarini
kullanarak cakip var olma sawva verirken gunlik ygamdaki aktivitesi pc yazicisina
kadar yada evde mutfaktan oturma odasina kadar é&c¢ doim ydrimekle
sinirlanmaktadir. &ri kilolar her yil 300.000 Amerikalinin hayatinaaholmaktadir.
Alman sigortalar obezler icin yilda 30 milyar eurarcamaktadir. Her ne kadarggo
kisi yemeklerdeki kalorileri hava ve suyla glgirmek icin yrasiyor olsada insanlik
giderek daha dgismanhyor. GUnumuzdeki ortalama insan kilosu ytpyitekinden 12
kilo daha fazladir. 1960 yilindan bu yana obezlasagisi iki katina ¢ikngtir. (Parasi
olan) her iki kgiden biri gir1 kiloludur ve uzmanlarin tahminlerine gore 2250nda

obezite tim dinyayi saracaktir (Strunz, 1999, s.16)

1.1.3. Genlerimiz Onemlidir

Icimizde hep o eskiden kalma enerji tasarruf etrgéd@st hakimdir: MUmkin oldu
kadar az hareket et ve ¢cok yemek ye! Ve bunu gexgeknek hi¢c giinimuzdeki kadar
kolay olmamgti, c¢unkd hazir/cabuk yemek zincirleri cabucak veuza yg
hicrelerimizi doldurmaktadir (Strunz, 1999, s.16).

1.1.4. Yg Hucreleri Doymak Bilmez

Yag hucreleri her tarli y& molekulini istif eder. Yanlarindan gecgen herg ya
molekulint ¢tahla emdikleri halde, tek bir taneyi bile kendielderiyle dsari
gondermezler. Vicudumuza ginde ortalama 142 gragh afaiz, tim o sucuk,
kizartma, cikolata, pasta ve soslarin icg yoludur. Viicuda yararli miktar ise bunun
yarisidir. Gunluk ihtiya¢ fazlasi alinan her kalwter ya& olsun ister protein isterse
karbonhidrat vicutta gaolarak depolanir (Strunz, 1999, s.16).



1.1.5. Hareketsizlik Kaslari Koreltir

Yaglari yok eden tek organ olan kaslar ofis arabavigy®n koltuklari tarafindan imha
edilirler. Bu nedenle kaloriler kolayca gaticrelerinin igine girebilir ve hacimlerini 200
kat artirirlar (Strunz, 1999, s.16).

1.1.6. Y& Hucrelerinin Anahtari Yoktur

Aldigimiz besinlerin icinde yeterince yararlil madde widsa vicudumuzun ya
donistirme orani ¢cok daha yiksek olurdu. C vitaminglgan yakilmasini hizlandirir.
B6 vitamini, magnezyum, iyot, krom ve selenyum Hayma mutfginin elamanlaridir.
Oysa bu yararli maddeler aiiniz besinlerde giderek daha az yer tutuyor. Mig@aa
yag hucresi Urlyor ve vicudumuzda kilitli kaliyor (&tez, 1999, s.17).

1.1.7. Mucize Haplar Yerine Hareket

Gunumuzde insanlar gecggmi oranla ginde 700 kalori daha az yakmaktadir;seu i
yememeye bir tlrlu karar veremedikleri bir tagiive bedeldir. Nahoolan durum ise,
insanin kanepeye uzanip abur cubur yedikten som@zevi bir hap icerek cabucak
zayiflamak istemesidir. Reklamlarda verilen timletramen bodyle mucizevi bir hap
yoktur. Gen laboratuarlarinda da ortada yalnizekigiasyonlar dokanaktadir. Kilolar
tarafindanggal edilmeye kau aktiflesmek gerekir (Strunz, 1999, s.17).

1.1.8. Beden Kompozisyonu ve % Ya

Beden kompozisyonu, vicuttaki yave ya disi kitlelerin (kaslar, kemikler ve su)
oranini ifade eder. §hkli beden kompozisyonu ytara gore dizenleng)i yiuksek
oranda yg disi kutle ve kabul edilebilir derecedegdlikk yag oranini igerir (Fahey, 2005.
s.34).

Bir kisinin beden kompozisyonuna bakarken dikkat etmeneizlgen en 6nemiey,
vicut proporsiyonudur; yani kas ve gyalokusunun vicuttaki gdimidir. Eskiden
bircok insan ideal kilosunu belirmek icin boy kil@blosunu kullanirdi. Fakat bu tablo,

bazi kimseler icin oldukca yaglsonuclar gosterebilmektedir. Clinki kas dokusg ya



dokusuna oranla daha &m ve &r olmakla beraber hacimce daha az vyer
kaplamaktadir. Ayni boy ve kiloda olmasingzmeen kgilerin yag ve kas dokulari
farkhliklar gosterebilmektedir. Kas dokusu dahagyo ve &ir olan Kkilerin yag
dokusu &ir olan kgilere gore daha ideal bir kiloya sahip olduklargirebilirsiniz.
Ornesin; iki ayni boyda (1.70 cm) ve ayni kiloda (60 kig) bayani ele alalim.
Bunlardan biri sedanter, gri ise dizenli olarak spor yapmakta olsun. Spgraga
Kisinin vicut y& yuzdesi %20 iken sedantesikiin vicut ya& yuzdesi % 40 oldgunu
bayan air yaglidir. Dolayisiyla bizim bu iki bayani ayni kategte siniflandirmamiz

dogru olmayacaktir.

Bayanlar ve erkekler arasindaki performans fagklilbayanlarin vicutlarindaki §a
yuzdesinin fazlafiindan kaynaklanmaktadir. Ygtin bir erkegin ortalama vicut ya
yuzdesi vicut @rliginin % 15 ile % 17'si kadar iken, bayanlar orteda¥625' dir. Y&
hiicreleri kaslar tarafindan kullanilan ATP'yi gliramaz; yg hucrelerinin bglangig
kayna lipidlerdir. Sonucta y@arin vicuttaki yizdesinin fazlgh sonucu: (1) htcreler
enerji Uretimini tamamlayamaz, (2) gar1 azaltmak icin enerji harcanmasina gerek
vardir (Fox, 1999. s.430).

Sekil 1. Yasa Bagh Olarak Vicut Yag Orani Degisimi

Viicut Yagm

erkek kadm erkek kadin
Geng Yeuskin Orta Yas Verskin
18 - 24 vag 45 - 60 vas

Kaynak: Gunay ve Cicioglu, 2001. s.400.



Sekilde goruldigu gibi cinsiyet gbzetmeksizin viicut arani ya ile dogru orantih
olarak artmaktadir. Dolayisiyla ya ilerledikce artan y& orani beden

kompozisyonumuzu olumsuz etkileyereklsgimizi tehdit edecektir.

Beden kompozisyonunu wismanlgin siniflandiriilmasinda kolaylikla kullanilabilecek
yontemler bulunmaktadir. Bunlarin en yaygin olani@r) bel/kalca ¢evresinin birbirine
orani, (2) beden kitle indeksi (BMI)' dir.

1.1.9. Her Kilonun Ciddi Sonugclar Vardir

Amerika'da her fala kilo lgana bir yoneticinin eline yilda iki bin dolar dalaa para
gecmektedir bu ulkede yapilan bir gtramaya goére, gisimcilerin dinamik ve zayif
olmasi gerekir. Bu durum yalnizcgyérleri icin gecerli dgildir. Amerikal égrenciler
arasinda yapilan bir anket,gmlugun bir akil hastasi veya korle evlienmeigiman bir
kadinla evlenmeye tercih giini ortaya cikardi.Sismanlar sosyal hayatta acimasizca
ayrimcilga usramakta ve sonunda kendilerini toplumdan soyutldathk Ustelik pek
cok hastaliklari vardir (Strunz 1999-s.17).

1.1.10. Peki siz Ka¢ Kilosunuz?

Ideal kilo hesaplamasi (Boy eksi 100 esi yiizde HOj dezismistir; ¢clinkii bu hesapta
vicudun yapisi gbz onidne alinmamaktadir. Gunumiddktorlar Vicut Kitle
Endeksi'ni (VKE) kullaniyorlar. Bu hesaba go6re, micgirhgr boyun karesine

oranlanmaktadir:

VKE = Vucut Agirhgr (kg)
Boy (mYy (Strunz, 1999, s.18)

1.1.11. Vicut Kitle Endeksinizi Hesaplayin

“Yandaki cizim Uzerinde bir cetvel ara@iyla s& sttunda bulaganiz kilonuzu sol
sutunda bulaganiz boyunuzla birlgirin; ortadaki situnda cetvelin temas @tyerde
VKE degerinizi okuyun” seklindeki sdylemlerle hazirlangicetveller ve tablolar

mevcuttur.



Ya da VKE'nizi yukarida verilngiolan formul yardimiyla hesaplayabilirsiniz. Diymali
ki 1,70 metre boyunda ve 65 kilosunuz, bu rakanitanile koyarsak VKE'niz.

65

————— =22,5 bulunur
(a,7x1,7)

Beden Kkitle indeksi (BMI); kilo kontroli icin yamh daha spesifik bir o6lgim
yontemidir. BMI, vicut agirhginin (kg) boyun karesine (cm) bolumu ile

hesaplanmaktadir.

Tablo 1. BMI Orani

Obezite Seviyesi BMI kg/boy?

Dusuk Beden Y@ < 18.5
Optimal Beden Y@ 18.5 - 24.9
Yuksek Beden Ya 25.0 - 29.9
Obez 30.0 - 39.9

Asirt Obez > 40.0

Kaynak: Fahey, 2005. s.174

Ornegsin; boyu 1.70 cm ve kilosu 60 kg olan bisiki ele alalim. Bu kinin BMI' sini
hesaplayalim.

BMI = Vicut Agirligl (kg) / Boy (cm)?
=60kg/(1.70.1.70) cm

=60/2.89
=20.76

Bu sonuca gore bu bayan optimal bedefirya sahiptir.



Tablo 2.VKE (BMI) Orani
» 19unaltinda : Hafif disuk kilo

> 19-25arasi : Iideal durum

» 25-30arasi : Hafif fazla kilo

» 31'de yuksek : Asiri kilo
Kaynak: Strunz 1999-s.18

1.1.12. Hangi Risk Turtne Dahilsiniz?

VKE'nin yani sira viicudumuzdaki gaasilimi (BKO = Bel Kal¢a Orani) da énemlidir.
Kadinlarda genellikle kalca ve uyluklarda gydirikmesi sonucu armut bigimli bir
gorunim ortaya cikar. Bu, kadinin ve ¢gen korunmasi igin okan dgal formdur.
(Strunz, 1999, s.18)

Erkekler ise daha cok elmgeklinde geniler, enerji fazlaliklarini karnin cevresine
cember seklinde depolarlar. $agimiz icin tehlikeli olan elmaseklindeki fazla
kilolardir. "Kota" yag; damar kireclenmesi, kalp enfarktlist ve krizi @agridan bir risk
faktoradur (Strunz, 1999, s.19).

Formulsu sekildedir:

Bel cevresi

BKO= ———M—
Kalca cevres

ideal BKO dgeri kadinlarda 0,85'in, erkeklerde ise 1'in alt(@trunz, 1999, s.19).

Etrafimizdaki insanlara dikkatlice bakarsak herama y& depolamaseklinin farkli
oldugunu gorebiliriz. Bazi bireyler karin ve bel cevrete y& depolarken bazilari ise
kalca ve bacak cevresindegydepolamaktadir.

Yapilan aratirmalar sonucu insanlarin gFadepolamaseklinin, hastaliklarin veya
hastalik risklerinin belirlenmesinde etkili olglu kanitlanmgtir. Bu aratirmalar sonucu,
karin cevresinde yadepolayan bireylerin kalca cevresindegydepolayan bireylere
gore koroner kalp rahatsizliklari, kalp krizi, yékstansiyon,seker hastai gibi
hastaliklari tama riskinin daha yuksek olgu saptanngtir.
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Bel kalca orani, bel gevresinin kalga ¢evresinewha Bel gevresi gobek dginden ve
kalca cevresi kalcanin en genyerinden mezura ile santimetre olarak olcultr. Bel

cevresi kalca cevresine bolinerek sonug elde edilir

Tablo 3. Bel-Kalga Orani

Hastalik Riski Bayan Erkek

Distik Risk< 0.80< 0.95
Orta Risk 0.81 - 0.84 0.96 - 0.99

Yiuksek Risk>0.85> 1.00
Kaynak: Hoeger. 2004. s.107

Ornesin; bel cevresi 87 cm ve kalga ¢cevresi 106 cm biabayanin bel kalga oranini

hesaplayalim.

Bel Kalgca Orani = Bel ¢evresi (cm)/Kalga ¢evresn)c
=87 cm /106 cm

=0.82

Bu sonuca gore bu bayan orta derecede rigikntktadir.

1.1.13. Kas Y&dan Agirdir

Ne terazinin gosterdi rakam, nede modern VKE formuliyle hesaplanargede
vicudun gercek durumu hakkinda tam bir bilgi ve@Gibze zayif gérinen biri fazla
kilolu veyasisman gibi gortinen biri ideal kilolu olabilir. Bu ydgilarin nedeni yain
kastan daha hafif olmasidir. Zayif bigikin viicudunda ¢ok fazla geolabilir; kasli bir
vucuda sahip bir ki -VKE'nin izin verdigi dlgtide- ondanda fala §a sahip olabilir,

ancak gayet ghkhdir. Sonucta 6nemli olan vicuttaki ganiktaridir.

insan viicudunu, viicut gave yasiz vicut girligl olmak uzere ikiye ayirabiliriz.
Yagsiz vucut girhgi, yag kitlesi dgindaki tim vicut dokulari anlamina gelmektedir;
kemik, su, organlar, kaslar vs. Vicutgyase elzem ve elzem olmayangydokulari

olmak Uzere iki sinifa ayrilrgtur.
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Elzem vya&; vicut fonksiyonlarinin yerine getirilebilmesi mgigerekli olan ya
dokularidir. Erkeklerde toplam vicugidiginin yaklagik % 3-5' i, bayanlarda ise % 8-
12" dir. Elzem olmayan yadokusu ise; vicut icin gerekli olan garin dsinda
depolanan y&ardir. Elzem olmayan yarin depolanma miktari herskie farkhdir.
Kisinin genetgine, yaina, cinsiyetine, beslenmesine, metabolizma hizaldivite
seviyesine gore de&sir. Bu yaslarinin depolanma sebebi genellikle vicudun

harcadgindan fazlasini almasidir (Fahey, 2005. s.168).

Modern ve elektrikli bir terazi ile viicudunuzdalagyari 6lcebilirsiniz. Elektrik akimi
sayesinde hucrelerin direnci 6lculir ve vicuttakag ymiktarr yizde cinsinden

hesaplanir.

1.1.14.ince ve Tembel Yerin&Sisman ve Zinde

Dallas'taki tnlii Cooper Aerobik Agarmalari Enstitist 25.000 normal ve fala kilolu
insani incelediSunu buldu: sglikli bir beden -hareket etmejartiyla- her bigim ve
blyuklukte s6z konusu olabiliSisman ve zinde olmak zayif ve tembellikten ¢cok daha

iyidir.

1.1.15. Vicutta Tavsiye Edilen Y§ Orani

Normal bir terazi size yalnizca kag kilo offlutnuzu gdsterir, ancak @&l veya airi
yagli olup olmadginizi sdylemez. Bu nedenle vicudunuzdaki gaanini gosteren bir
terazi kullanmaniz tavsiye edilir. Vicuttakigy@raninin kadinlarda mumkiinse yuzde
12'nin altina dgmemesi gerekir; erkekler ise yiizde 7'lik bir korutabakasina ihtiyac
duyarlar. Aagidaki tablodaki erkek ve kadinlarin garanlarini kapilastirdiginizda,
sasirmayin: Kadinlarin vicudunda erkeklerle gore yut@elaha fazla yabulunur.
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Tablo 4a. Erkeklerde Yasa Gore Yag Yuzdesi

ERKEKLER

Yas Cok Iyi Tyi Orta Kot
20-24 10,8 14,9 19,0 23,3
25-29 12,8 16,5 20,3 24,3
30-34 14,5 18,0 21,5 25,2
35-39 16,1 19,3 22,6 236,1
40-44 17,5 20,5 23,6 26,9
45-49 18,6 21,5 24,5 27,6
50-59 19,8 22,7 25,6 28,7
60+ 20,2 23,2 26,2 29,3

* Tanita Body composition Analyzer 6l¢im cihazna gore

Tablo 4b. Kadinlarda Yasa Gore Yag Yuzdesi

KADINLAR

Yas Cok Iyi Tyi Orta Kot
20-24 18,9 22,1 25,0 29,6
25-29 18,9 22,0 254 29,8
30-34 19,7 22,7 26,4 30,5
35-39 21,0 24,0 27,7 31,5
40-44 22,6 25,6 29,3 32,8
45-49 24,3 27,3 30,9 34,1
50-59 26,6 29,7 33,1 36,2
60+ 27,4 30,7 34,0 37,3

*Tanita Body composition Analyzer 6lcim cihazna gore

1.1.16. Beden Kitldindeksinizi Ogrenin

ideal kilo icin esas alinacak kriter beden kitleeksl mi (BKi), yoksa karin gevresinin
gengligi midir? Her ikisi de olgut olabilir gibi goriniysa da dgrusu beden kitle
indeksinin kullaniimasidir (Muftigu, 2005.s.158).
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1.1.17. Beden Kitleindeksiniz
35 ya ve alti icin 25'ten,

35 ya& uzeri icin 27'den yiksekse kilo fazlahlisorununuzun oldiunu, hafif dizeyde
sisman grubuna girdinizi disiinmelisiniz. Beden Kkitle indeksinizi hesaplayiny bi
kenara not edin ve izleyin. BK kilonuz ve boyunuz gibi hep aklinizda tutmaniz

gereken bir olguttar.

BKI her ya icin; 30'dan yiksekse orta diizeyde, 35 ve fazkssiileri diizeyde bir
sismanlgin habercisidir (Muftaglu, 2005.s.159).

Beden kitle indeksi (BMI); kilo kontroli icin yamh daha spesifik bir 6lcim
yontemidir. BMI, viucut girhginin (kg) boyun karesine (cm) bolumu ile
hesaplanmaktadir.

Tablo 5. BMI Orani

Obezite Seviyesi BMI kg/boy?

Dusuk Beden Y@ < 18.5
Optimal Beden Y@ 18.5 - 24.9
Yuksek Beden Ya 25.0 - 29.9
Obez 30.0 - 39.9

Asirt Obez > 40.0

Kaynak: Fahey, 2005. s.174

Ornezin; boyu 1.70 cm ve kilosu 60 kg olan bigiki ele alalim. Bu kjinin BMI' sini
hesaplayalim.

BMI = Vicut Agirligl (kg) / Boy (cm)?

=60kg/(1.70.1.70) cm

=60/2.89

=20.76

Bu sonuca gore bu bayan optimal bedefirya sahiptir.
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1.1.18. Karin Cevrenizi Olgmeyi Unutmayin

Karin ¢evrenizi bir simit gibi sarmalayin airikimi (gbvdeselsismanlik) 6zellikle
kalbiniz ve damarlariniz i¢cin son derece 6nemhairmetabolik sendromun erken bir
isareti olabilir. Metabolik sendromun; kilo fazlgly sismanlik, hipertansiyon, trigliserit
yikseklgi ve kan sekeri artgi gibi belirtileri vardir. Oncelikle kalp ve beyin
damarlarinizi tehdit eden ¢ok onemli biglsia sorunudur. Karin gevreniz, erkekseniz
102 cm'den, kadinsaniz 88 cm'den fazlaysa, mekabehdromdan kkulanmalisiniz.
Bu bdlgede biriken ydarin oncelikle kalbi besleyen koroner damarlan igehlikeli
oldugunu bilmelisiniz. Hangi kiloda olursaniz olun karra ¢evreleyen yabirikimi ve
gobeklenme sorunu sizi sinsice bekleyen tikayia1 koroner kalp hastalinin
habercisidir. Karin ¢evresinde birikenglar; kolaylikla koroner damarlari daraltmakta,
tikamakta ve kalp krizlerine sebep olmaktadir (M&#u,2005.s.159).

Bu formulden de yararlanabilirsiniz

Karin cevresinde biriken y#arin kalp sgliginiz bakimindan tadigi 6nemi
belirlemekte kullanilan bir lg&a kriter de bel ¢evrenizin kalgca cevrenize oraniBu
oran kadinlarda 0,8'den, erkeklerde 0,95'te buyiatamalidir. Daha buylik oranlarin
s6z konusu olmasi halinde kilonuz ne olursa oldadeninizdeki ya birikiminin kalp-
damar sgliginiz acgisindan ciddi bir tehdit glurdusunu dgunebilirsiniz (Maftuglu,
2005.5.159).

Tablo 6. BMI Orani

<185 o §ikk kilosu

18,5-249 v Normadbki

25-29,9 . Fazlboki

30-34,9 oo, Sisman (hafif dizeyde- obezite)
35-39,9 i, Sisman (orta diizeyde)

40 ve UStl ..cceeeeeeeeeieeieeeia, Sisman (&ir dizeyde - morbid obezite)

Kaynak: Miftio glu, 2005.s.160
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1. Vicuda giren balanssiz kalori :

a) fazla kalori almak:Vicudun ihtiyaci olan miktardan fazla kaloriyi diik diyette
almak.

b) az kalori harcamak Vicuda giren kalori miktarini harcamamak.Kalam kalori
ya olarak depolanir.Yenen besin 6gesi ne olursano{&arbonhidrat-protein-g
vicut fazlalgl yag olarak depolayacaktir.

2. Hareketsiz ysgam : (Sedantary life style) Masa ¢pada hareketsiz bigekilde
calismak calsma sonunda eve gidipdinlenmek. Gun igerisine egzeemnan dilimi
eklememek (Yurdadtn.2002).

3. Sagliksiz yeme alskanlklari:

a) Tam olarak ne yediGunluk kalori alimlari kiinin ihtiyaclari dg@rultusunda
alinan yakit (fuel) midir? Yoksa bireyin damak zeekgore hazirlanmibol soslu
kizrtmalar fast food tarzi yemekler midir? Alinaesinin besleyice deri yoksa
vilcut doymadii icin tekrar aclik sinyali gonderir ve birey yeaid yemge yonelip
tekrar yer.

b) Yemgi ne zaman yediZnsanlar genelde sabah cok hafif bir kahvalti yayiip
icerisindesekerli bol kahve ve cay tuketiyorlar. Alinan caydgd#ker anlik ihtiyaci
karsiliyorsada viicut tam beslenememluyor.Gslen yine alelacele yenen fast food
tarzi yemgin ardindan gin bitiminde gkm ana gunde Amerikalilar 1800-2200
kalori aliyorlar.Bunun en fazla %20’si harcaniyaidni depolaniyor.

c) Ne kadar yedi ?Hi¢c kimse oturup gun icerisinde yediklerinin ne &adoplam
kalori tuttusunun cetvelini ¢cikarmiyor ancak diyetisyene giddirharfiyen uyuluyor
ama malesef diyetisyenler de ezbere hazirlanandslefime programini gunlik
1000 kalorilik diyet gibi cok az kalori icegiyle hazirliyorlar. Tabi killer diyeti
birakip normal yemge bgladiklarinda ekstra kilo aliyorlar (Yurdad6n.2002).

VUCUDUN ENERJ BANLANSI

Physical Activity(Fiziksel Aktivite) 010-40 Toplam kalorinin %10-40’1in1 egzersiz
yaparak harcayabiliyoruz.

Food Digestion (SindirimF %5-15* Sindirim i¢in viicudumuz %5-15 oraninda
kaloriharcar.

Resting Metabolism(metabolik hz055-75 k§inin metabolizmasi harcar kalorinin
%55-75 kadarini.

Bazal metabolik hiz 18 yanda en yuksek seviyede oluyor. Her 10 yilda becéde)
egzersiz yapilmiyorsa azaliybk. decate (10 yilda) yani 28 yada % 10 azaliyor.
2.decate’de %?20-30 yaslgyor.40 ygindan sonra %50 oraninda metabolik hiz
yavaliyor.Egzersiz yapildy takdirde (haftada 3 defa en az 30dakika) metkloi
ayni seviyede tutulabiliyor (Yurdadon.2002).

* Amerikali Personal trainer Ri Woltan’a gore foodektion %10 kabul edilmektedir
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1.2. Egzersiz Kavrami

Spor olayinin tarihi gelimi icinde yargmalar esas alindi. Tum garda katilimci
olarak daima toplumun en zinde ve ylksek atletikfguemansa yatkin gencleri
hedeflenmjtir. Bu arada insan gslmini temel alan ve XIX'uncu asrin farinda
Danimarka'da filizlenerek kisa bir siredsve¢ toplumunca benimsenerisvec
cimnastikleri” tim dinyaya yayilmive okullarda bedengdimi derslerinin temelini
teskil etmeye bglamistir. Egitim dinyasinda isminden de agilacgs gibi insan
bedeninin gitiimesini esas alan bu dersin yerini almagitisn bilim arastirmacilarini
harekete gecirmive beden gtimi uygulamalarinin anlam ve 6nemi yeterli olgide

vurgulanmgtir (Erkan, 1998, s.11).

Salikli yasam icin diguncesi ise icinde bulungumuz asrin bgarinda ele alinmaya
baslamis ve altmgh yillarda da bu alanda yapilan giiamalarin sayisi 6nemli diizeylere
erismistir. Bu argtirmalarda oOnceleri ¢gkili goris ve teorilerin ortaya atilmive
genellikle sinirli sayida denekler Uzerinde dendgtimyapiims olmasina rgmen
zamanla gitimcilerin yaninda psikologlar sosyologlar ve ftiph adamlarinin da
konuyu ele almalari 6nemli atilmlarin 6ncust otoun Gunimuize kadar sayilar ve
bilimsel guvenilirliligi giderek yikselen agarmalar arasinda en ilgin¢g olan bir konu
basligl ise s@lik ve zindelik icin her ygta spor olmstur. Nitekim insanlarin her gta
duzenli egzersizler yapmasinin onlarin organik tefimgolojik fonksiyonlarini nasil ve
ne oOlculerde gedtirdigi belgelenmy ve bata koroner damar hastgliolmak lzere
¢esitli hastaliklara kayn koruyucu etkisi hastalarin rehabilitasyonundakdstnamaz

onemi ortaya cikngtir (Erkan, 1998, s.11).

Dunya tarihinde insanlar ganizda oldgu kadar hareketsiz ve gt streslerle dolu bir
yasam gecirmemgierdir. insanlarin kendi icad olan hizlista araclari ile ilegim
teknikleri hizlisehirlesme ve sanayikgme gibi karmaik nedenlerle "Uygar" degimiz
bu diinyada insanlarin buyutk birgumlugu sosyal ve psikolojik baskilar altinda gergin
sorunlu ve yavg bir yasam stilini benimsemek zorunda kaliyorlar. gdozaman
hareketsiz ve bunalimlarla dolu bir cevredgayaak insan organizmasini ve ruhsal
dengesini hizla geriletebiliyoinsanlarin bedenen aktif olmakla organik dinginii

koruyabildigi kirsal ygantinin yerini blayuk bir hizla kentieenin kirli , bunaltici ve
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saliksiz kaullari almakta ve insanlar giderek daha da temigllebir ygantiya
itiimektedir (Erkan, 1998, s.12).

Tam bu hareketsiz dugan ygamsartlar da tabi ki obezite sorununu insgalmusallat
etmektedir. Dyaridan bakg@iimizda BMI (Body mass index) gerlerine gore boy&kilo
orantisi iyi goérinen kilerde dahi gorilemeyen gizli obezitenin varliyapilan
arggtirmalar neticesinde kamiza cikarmaktadir. Ki zayifken vicut yg fazla oldgu

icin obezlerin sgik agisindan sahip olduklari tim risk faktorleriomlarda sahip

oluyorlar.

Boylelikle zayf-kilolu herkes viicut gaoranini (Fat %) azaltmak ve kas-su (Free fat

mass) dgerlerini yikseltebilmek icin spora ydneliyor.

1.2.1. Aerobik Antrenman

Aerobik egzersiz genellikle 'kardio' olarak adlaridive zaman periyodunda oksijeni

genk kas gruplarina devamli olarakgtayan birsiddetteki ve kardiorespiratér sisteme,
kalp ve akgter sistemine tutarh talepler gluran her aktivite kardio egzersizdir. Kan
glikozu ve depo edilmiglikoz ve yglar aerobik egzersizlerde kullanilan temel enerji
kaynaidir (Rogers, 2007).

Kalp dolgim sistemi kapasitesinin artirilabilmesi amaciylapyan cakmalardir.
Bircok argtirmaci ve doktor organizmanin oksijeni kullanal@lyetenginin gelismesi
icin bu tarz calmalarin gerekligini vurgulamaktadirlar. Kullanilan oksijen miktamn
fazlaligl o kisinin aerobik kapasitesinin o derece yuksek gldanlamina gelmektedir.
Aerobik metabolizma: karbonhidratlarin, garin ve gerekirse proteinlerin oksijen
varliginda tamamen parcalanarak karbondioksit ve suyéasténleri ile sonuglanan bir
seri kimyasal reaksiyondan glur ve bu parcalanma sirasinda ATP molekula Gretilir
Oksijen kullanilarak olgan bu kimyasal reaksiyonlar, hiicre icinde mitokorett
verilen bir organel icerisinde meydana gelir ve Kimnyasal olaylara 'oksidasyon' adi
verilir (Sénmez, 2002).

Anaerobik metabolizma: sadece karbonhidratlarirgl@rave proteinler hari¢) oksijen
kullaniimadan kismen (tamamengdg parcalanmasi ile bir ara maddeye (laktik aside)

donsUmUnd icerir. Bu metabolizma ile aerobik metabokx@n oranla ¢cok daha az
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miktarda fakat kisa sirede enerji tretimi gercgkldnaerobik metabolizmada oksijen

kullaniimadan enerji Gretimi s6z konusudur (S6nNn2€0H2).

Aerobik egzersizde esas unsur, dizenli ve belirglerde yapilarak, ¢camalarin biyuk
kas gruplan Uuzerinde yaonlastirlimasi ve kalp atim sayisinin uygun dizeyde
tutulmasidir. Burada 6nemli olan, kalp atim sayrsidsina cikilmamasi, sizi nefes

nefese birakacak ve kalpsatuzi zorlayacak bir calma temposuna girilmemesidir.

Aerobik egzersizi, gegikas guruplarini kullanarak, glik siddetli uzun sireli aktivite
olarak diglinebiliriz (maksimal kalp atim sayisinin %60 — 88sa). Orngin; yiriy,
bisiklet, jogging, dans, ylzme gibi aktivitelerieiqr. Anaerobik aktivite kisa sureli
yukseksiddetli calsmalardir; tenis, @rlik kaldirma, kisa sureli hizh kalar, futbol,
basketbol, hentbol gibi aktivitelerde anaerobikegigr hakimdir.

Kilo kaybi icin dikkat edilmesi gereken iki 6nenhlisus;
» Salikh ve dengeli beslenme

* [Egzersiz yapma. Haftada 3-5 gun her bir antrenmard@0 dakika yuksek
yogunlukta kardiyo yapilmasi kilo kaybi®ar (bodybuildingforyou.com)

Baska bir literatlire gore gercekten kilo vermek istgamiz her birim egzersiz 45 dakika
— 60 dakika ve haftada 4-5 defa olmalidir. (shaoeifn)

Egzersiz programi hazirlarken hedef kalp-solunurguajusunun gelstiriimesi igin
ACSM (1995)' nin s@ikli bireyler icin 6nerdgi rehber kullanilabilir.

Kilo kaybi icin ACSM Onerileri:

1. Egzersiz Tipi: bayuk kas gruplarinin catigi kesintisiz devam edebilen ritmik

aktiviteleri secin.

2. Yogunluk: egzersiz ygunlugu kalp atim sayisinin % 60-90' | ve ya maxVO2'%in
50-85" i olarak belirleyin.

3. Siklik: haftada 3 ila 5 glin egzersiz yapin

4. Sire: egzersiz ygunluguna bali olarak 20-60 dakika kesintisiz aerobik aktivite

yapiniz.
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5. Gelisme Derecesiegzersiz programini yapagaiz test sonuclarina goreglgiriniz.
Salikli gorinen bireyler yglari ve uygunluk dizeylerine goére program siresince
gelisme gosterecektir. Yapilan cahalarin olumlu etkileri alinggnda programin

dereceli olarak arttiriimasi gerekecektir (OzeQ20s.95).

Bu konuda diinyada yaygin olarak ¢ariza ¢ikan ikinci bir bgucu kitabi da AFAA-A
Guide to Personal Fitness Training (1997-2001)

AFAA'ya gore de kammiza yine ACSM cikmakta ve ACSM'nin kardiovaskuler
egzersiz Onerilegu sekilde olmaktadir (AFAA-2001).

Sikhk : Haftada 3-5 gin

Yogunluk: Dinlenik Nabzin yada Maksimal Oksijen kapasitesigt®b0-85'i (50-85
HRR or VO2 max) yada maksimum kalp atim hizinin 9965'in1 (65-90% of

maximum HR) kullanin.
Sure: Hi¢ durmadan yada kesik kesik (aralikli ) 20-60ikalegzersiz yapiniz.

Egzersiz Tipi :BUylk kas gruplarinin ¢ahgl aerobik antrenman ve ritmik olarak ve

naturel bir bicimde aerobik camnasi olan egzersiz yapin.

Gelisme DerecesiBu daha ¢ok functional fievsel fonksiyonel ) kapasiteye @alir ki
misterinin s&lik durumuna ysina O'nun egzersiz hedeflerine goreisi&lik gosterir.

3 strateji gektirin:Baslangi¢-Gelsme-Koruma Sirdirme egzersiz periyotlamasi.
(AFAA-5.48)

"The American College of Sports Medicine"e gore darespiratory program yada
egzersizler olgturulurken bazi konulara dikkat etmek lazimsiKin ilk egzersizi mi?
Yasl ve s&lik durumu spor yapmaktaki hedefi nedir? Genelattilile kisisel olarak
hazirlanan programin hafif ganlukta ve dgik level diye adlandirilan (VO2 Max'in

%40-50 'si) ile hazirlanmiegzersiz yaptiriimalidir.

Kisinin maximum oksijen kapasitesini (VO2'sini) maniyelle) yada hesap makinesi
yardimi ile hesaplayabiliriz. Dinya Fitness Trairdangmanlarindan Amerikall Ri
WOLTEN su sekilde formule edildiinden bahseder:

V0O2=(0.1 x Dakikadaki hizi) + (1.8 x Dakikadaki hxzEgim) +3.5 (Wolten, 2009).
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Bu hesaplama formull ile ko bandinda egzersiz yaparsikin kullandgr oksijen

miktarini hesaplayabilir ve ne kadar kalori ygkti bulabiliriz.

Egzersizde yaygin olarak sisel hazirlanan antrenmanda birey bazi riskgl(sa
acisindan) faktorleri g6z éninde bulundurularagtéirisk faktorli orta risk faktorlt ve
yuksek risk faktorliseklinde 3 kisimda incelenip egzersizde hedef ndduzrisk

faktorlerinin hangisi igerisinde yer aflna ba&l olarak hazirlanmaktadir (Wolten
2009). AFAA'nin ve ACSM'nin de uzerinde Israrla dlfiu bireyi kissel egzersize

baslatirken hazir bulurgluk diizeyine gére antrenmana tabi tutulmasi getiekiti

Biz calsmamizda bireyleri dgerlendirirken risk faktorleri gozoninde tutmakladdser
her bireyi git kabul edecgimiz kosullarda calgtirabilmek icin nabiz arglini Karvonen

metoda gore %50-65 nabiz agahda calstirmayi uygun gorduk.

1.2.2. Aerobik Antrenman Siniflamasi

Genel aerobik dayaniklihk stresine gore uc¢ kisimmuzelenir. Kisa sireli aerobik
dayaniklihk: iki dakikadan sekiz dakikaya kadatiren cakmalarda gereklidir
(Hollman' a gore bu sire l¢ dakikadandakikaya kadardir) (Kizilet, 2006. s.89).

Orta sureli aerobik dayaniklihk: sekiz dakikadarnuzo dakikaya kadar siren
yuklenmelerde gerekir. Aktivite esnasinda genadlileady state hakimdir. (Bu kavram
Hollman'a gore ¢ sirasinda daha fazla biyimeyen bir oksijen bongtenyla
yapilabilen en buyuk yiklenme olarak tanimlagtmi Steady state madde ggminin
tam olarak dengelenglidurumdur. Bu durumda laktik asit miktarinda bitigolmaz.)
(Kizilet, 2006. s.90).

Uzun sureli aerobik dayanikhlik: otuz dakikagaa uzun sireli yiklenmeler esnasinda
gereklidir. Bu tur dayanikliga intiyac gosteren spor dallarinda sporsal verimataen
aerobik kapasitenin etkisi altindadir. Gala siresinin arfi aerobik kapasitenin

rolindn artmasini gerektirir (Kizilet, 2006. s.90).
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Aerobik egzersizde en fazla miktarda kalori yakalek icin Onerilen egzersiz turi
interval egzersiz olmaktadiinterval kardiyo egzersizinde egzersizden egzeipzs

yapilmaktadir. Yani bir set egzersiz yapiligemadan dier egzersize gecilmektedir.

Ornezin: 15 dakika Elliptical alette kardiyo yapilip akndan 15 dakika bisiklet
calsmasi ve en sona da yine 15 dakikalik skko bandi yapilmasidir.

(Erisim:www.sahapefit.com/cardio-exercise.html)

Interval egzersiz yapimi ile fazla kalori harcanma®r bireyin viicut kompozisyonu

(yag-kas-su) ideal diizeyde ise gunluk kalori harcanngasideal bir yontemdir.

Ancak, birey obezite ile sayaveriyorsa bu yontem yeterli olabilir mi? Sadecelda

kalori yakmak viicut y@&ni da ayni oranda harcamasina olangkasani?

Interval yontemde viicut dinlenme aralarinda ATP tepu doldurup , dier kardiyo
aletine gecildiinde yine ATP-Glikoz-Glikojen-Yg siralamasini 3gan balatip enerji
kayna siralamasini bgekilde yapar mi?

Yaptigimiz argtirmada, iki farkli egzersizin sonuclarini ggelendirirken rakamsal
sonugclar bize gergeifade edecektir.

Egzersizde kardiyo ¢camasi bireylerin kilo kontroll ve fit olmalari icien ¢ok rgbet
ettikleri bir calsma olmakla beraber bizggmenlere bireyleri hedeflerine ylma
konusunda rehberlik ederkersikin hazir bulunsiuk diizeylerini géz éninde tutmamiz
gerekmektedir. Necmettin Erkan egzersizde hazurhgluk dizeyine dgnmis ve bir
saat boyunca yapilan step-aerobikgrasisinin sedanterler de ciddi diz patolojisine yol
acacgindan bahsetrgiir (ERKAN, 1998).

Aerobik antrenman kinin vicut kan dgerlerinde olumlu sonuglar verirken kalp
kasinin kuvvetlenmesine ve olasi koroner damar alp kahatsizliklarina yakalanma

riskini Gnemli 6lgude azaltmaktadir.

Bireylerde kendine glven, angsiyete azalmasi, stnes strese Igh gastrit gibi
rahatsizliklarin azalmasinda da yine etkisi §daimaz.
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1.2.3. Aerobik Antrenmanin Faydalari

ACE' ye gore aerobik antrenmanin faydalgagedaki gibi listelenmgtir (ACE, 1997.
s.211):

* Vucut yag oraninda azalma.

» Kan basincinda azalma.

» Anksiyete, depresyon gibi klinik bulgularda azalm

* Dinlenik kalp atim sayisinda azalma.

» Miyokart enfarktiisi gecirmihastalarda iyilgme strecini olumlu etkiler.
« Kalp fonksiyonlarini guclendirir.

» Toplam kolesterol miktarini azaltir ve HDL kolesil miktarini arttirir.
* Maksimum oksijen kullanimini arttirir.

» Bazi kanser turlerinin tekrarlanma riskini azalti

« Kilcal damar ygunlugunu ve kaslara kan akni arttirir.

» Akcigerlerde maksimum oksijen akimin arttirir.

* Yasam kalitesini arttirir.
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BOLUM 2: MATERYAL METOD

2.1. Deneklerin Secilmesi

Denekleristanbul'da faaliyet gosteren sedanter bireyleror spms oldusu bir spor
kulibinden kendi rizalari alinarak secitii Deneklerin tespit edilmesi ve
secilmesinde kolayda drnekleme yonteminden faydategtir. Secilen denekler 2 farkli
homojen gruba ayrilip her grup igin 6ngorilen egizehaftada 4 defa yapmalari
sglanmstir. Her bir antrenmanda olmasi gereken antrenmagefh nabzi kontrol
edilmis ve denekler hedef antrenman nabzgrdtusunda cagtiriimistir. Egzersiz
esnasinda level-hiz.... vb antrenmaiddeti parametreleri uygulatilirken hedef
antrenman nabzi yakalamaya yonelik duzeltmeler liyagiir. 152 denekle caima
yapilms net olarak 24 birinci grup 24 ikinci grup olmaketie toplam 48 ki ile calisma

sonlandiriimgtir.

2.2. Varsayimlar

e TUm deneklerin her birinin gunluk kalori alimlariir bdiyetisyen tarafindan
hazirlanmany olup beslenme periyotlarinda gin icerisinde atéanter eklenerek
esit kosullarda diyete tabii olduklari varsayilgtr. Diyet programi sdzel olarak

soylenmgtir.

» Bireylerin ya ve cinsiyet farkindan d@acak olan egzersize Fayakmak icin

vicutlarinin veregé cevap git kabul edilmitir.

« Calisma yaptgimiz tum katihmcilarin kilo kaybina etkisi olanrpenetrelerin ayni

oldugu varsayilmaktadir.

* Bu calsma 24 ksilik 2 grup toplam 48 kii ile sinirlandiriimgtir.

2.3. Takip Program Karti

iki adet takip program karti kullanilgtir. Birincisi kardiyo egzersini gosteren

"kardiyovaskuler program™ karti ikincisi ise kuvveintreman programini goésteren
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"GYM program” kartidir. Kardiyovaskuler karttagkiin yasi-hangi makineyi ne kadar
surede kullanicai-hangi level hiz yada RPM ayarkameeren kisimlar mevcuttur.
Kisinin dinlenik nabzini ve hedef nabzini hesaplamiéirhd ile egzersize lamadan
once balangi¢ kilo 6lcimunin alinip alinmagini gosteren bolim mevcuttur. Yine
kardiyo karti Gizerinde kiye ait herhangi bir ggik sorunu olup olmadinin belirtildigi
bir kisim vardir. Bu kisim egzersizi yaparken dg@megzersizini sgik sorunu dikkate
alinarak gercekigirmesini sglamayacak bilgilerden ofur. Orngin diz rahatszfi

olan kisiye gim (incline) verilerek kgeu bandini kullandirmamak.

GYM program karti kjinin ismi kart nosu antrenman esnasinda hangi isirtakip
edilecginin siralamasini gosteren tablodan sohaktadir (Balangic 1sinma-GYM

egzersizi-Kardiyo egzersizi ve en son stretchinglyaasi.....vb).

Ayni zamanda GYM program kartinda tim vicut bolimiein (Gogus-Sirt-Omuz-
Biceps-Triceps-Bacak-Karin) bir hareket 2 yada €etyada kilo durumuna goére 25
tekrar yapilacg belirtilen bolumler icermektedir. Kiye gbére egzersizde o bdlge icin
hangi hareketin yapilagayazilmstir (6rnezin bel fitigi olan bir kii belini koruyarak
yatarak yada sirtini dayayarak egzersiz yaparkemalo bir Kisinin egzersizi
belirlenirken kgisel ya faktbriine ve bayan erkek olmasi durumuna goérekbatespit

edilmistir.)
2.4. Verilerin Toplama Ydntemi

Yag —kas-kemik olcimu egzersiz periyodunglémadan once ilk dlcim ve 8 haftalik
calsma sonrasinda son O&lcim alinmak Utzere TANITA BODOMPOSITION
ANALYZER olcum cihazi kullanildi. Her iki 6lcim almadan 6nce ¢amaya katilan
bireylerin ayni keullarda olmasi sdanmstir. Eger birey bu keullara uymuyorsa
calismaya balanmamg uygun kgullarda ise ilk élcimu alinip egzersiz uygulamasina

gecilmistir.

Tanita ile 6lctimlerin gerceldmesi icin gerekli 6n kaullar

* Son 48 saat alkol alinmagrolmali,

e Son 12 saat spor yapiimanolunmall,
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Yemek yedikten ya da yon sivi alimindan ve 6zellikle cafein alimindan 3aét

sonra,
Tuvalete gidildikten sonra,
Mumkinse son 7 gun ditretik kullaniimanelmali,

Banyo, sauna ve ylizmeden 6nce

Olgiim yapilimalidir.

Olgiim :

Kardiyovaskiler ila¢ alanlarda,
Uzun sure a¢ kalanlarda,
Yogun kafein alny olanlarda,
Hasta olanlarda,

Bayanlarin regl doneminde (ve donem bittikten 3 gigmrasina kadar), yasli
cikabilir.

En Dogru Olglim :

Yataktan kalktiktan 3 saat sonra,
Tuvalete gittikten sonra,

Yemek ve sivi alimindan 3 saat sonra,
Banyo-sauna ve yizmeden 6nce,

Ciplak ve kuru ayaklar, ile yapilan dlcimdur.

Calsmaya katilan denekler yakia 1 yil, 3 ay slre icerisinde izlengniher ay

maksimum 3 uye ile ilgilenilngi olup bu kgullari yerine getirmeleri takip edilrtir.

Deneklerde over obez, ya da obez olmalari dikkatenamakla birlikte Tanita 6lguim

cihazinin skalasina (Tablo A) gore bluyulggolugun istenilen yg dizeyinin tGzerinde

oldugu da gozlennstir.
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Buna gore Yg yakim sglanabilmesi i¢in her bireyin bir adet kardiyo egaeiprogrami

ve bir adet te GYM @rhk) programi bulunmaktadir.

Kardiyo programina katilan bireylerin her birinirabzi alinmg olup uygulamada
Karvoven metodu tercih edilgtir. (Asagida dinyada fithess sporusitenenlerinin

kullandigi farkli yontemler belirtilmgtir)

Dinlenik nabiz alindiktan sonra Fgakiminin gercekkgmesini sglayabilmek icin bize
egzersiz esnasinda olmasi gereken nabiz diuzeyisiergh formiller ggida
belirtiimistir. Bu yontemlere gorgiddet belirlenmekte ve bireyin kardiyo egzersiznpla

olusturulmaktadir.

2.5.Testler (Yontemler)
2.5.1. Talk Test (Kongma Testi)

Kosu bandinda bazi kler deli gibi kasarlar. Aylarca cakip netice alamazlar.Cunku
vicut hiz yuksek oldtu icin laktik asit duzeyini arttirir. Kaslara okesij tgiyarak ya
yakimini sglamasi gereken kan bglevini durdurup kandaki laktik asidi gari atmakla
ugrasmaya balar. Sonuc ise hisran olur ,cok yorukrhir viicut ama ya yakilamamy
bir beden...

Kosan kki trainer ile rahat birsekilde kongarak kaabiliyorsa bu kinin nabzi
dogrudur. (Burning fat icin dgru nabizdir) (AFFA. 1997-2001)

2.5.2. RPE Testi
Borg isimli bir kisinin bulduzu bu testte trainer kacuya birka¢ soru soruyor. Borg

6-22 skalasi kullaniyor. Ama ben Borg'un fizyolojikestinde 0-10 arasi

derecelendirmeyi tercih ediyorum.(12)

Uyeyesu soru sorulur,simdi size 0-10 arasi not veriyorurpu an hangi durumdasiniz?
(Siddet sizin icin nasil? ) Spor yaparken hisget§iddeti rakamsal olarak cevapliyor
Uye. Burada almak istegimiz nabiz 5-7 arasidir (AFAA 1997-2001).

27



2.5.3. MHR (Maximum Heart Rate) Formulu

Kisinin yasinin 220 dgerinden cikartilip %60 ile %90 'alinarak formulelied
Buradaki 220 dgeri bir bebgin dogdugu andaki kalp atim sayisi olarak alinip her
Birey icin ayni dger kullanilir.

Ornek verecek olursak;

25 yaindaki bir kginin antrenman nabiz argini hesaplayalim.

220 — 25 X %60 & %90)

195 (mhr)x 60 195 x 90

117Low heart ratel75high heart rate

(AFAA, 1997, 2001)

Antrenmanda olmasi gereken nabiz gralil7 ile 175 kalp atim ritmidir. Ancak %60
ile %90 arasinda gigligelis yapilmali. Sadece %60 seviyesinde kalinmamali.aknc
boylelikle ygs yanar.

Burada bireyin dinlenik nabzi dikkate alinmiyor.nY&5 yaindaki birey sporcu da
olabilir, sedanter bir bireyde olabilir. Her ikisitle ayni uygulamaya tabii tutmu

oluyoruz...

2.5.4. Karvonen Metodu

Bu metodu Karvonen isimli bir fizyolojist bulrquBu calgmada Fitness level'l g6z

onunde tutuluyor. Yani hiz (speed), pedal cevirmze (RPM).

Bilekten dinlenik nabiz alintyor (0-60 sn kac¢ atyaptigina bakilir yada 15 sn'de kag
atim yaptgl tespit edilip ¢cikan rakam doért ile carpilir kir lakikadaki kalp atim hizi

bulunabilsin).

Eger kisinin nabzi digikse daha fit'tir diyebiliririz ( rahatsizh olmaksizin spor
yapiyorsa bu kondusyonlu olgunu ifade edebilir). Ancak hipertansiyon varsa ueaub

engellemek icin ila¢g kullaniyorsa, ilacin etkisiyleabiz diguk gelecektir. Boyle
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durumlarda lgiye hazirlanacak antrenman nabiz @rah saptayabilmek icin RPE yada
TALK TEST 'ten herhangi birini kullanmaliyiz. Cinkélinan nabiz gerge ifade

etmemekte ilag etkisiyle diik dezer alinmaktadir.

Birbirini takip eden ¢ gun herhangi bir uyaran gaglar saat olmaksizinskiin kendi
kendisine uyanmasi sonucu alinan dinlenik nabibwdic gunin ortalamasi bireyin

bazal nabizidir.

Biz calsmamizda deneklerin nabizlarini pulse metre ilekal@on ¢ saat uyarici etkisi

olan kahve , cay, enerji icegiggibi icecekler icmengi olmasina dikkat edilngiir).
Karvonen metodunda gayakim nabiz arah su sekilde hesaplanmaktadir:
(AFAA, 1997, 2001)

MHR - AGE — RHR (%50-85) + RHR

(Max.Heart Rate) Resting Heart Rate

Ornegin, 25 yaindaki bir Kkiinin dinlenik nabzi 55 olsun. Bu gmin Karvoven
metoduna gore y¥ayakim nabzinin nasil hesaplangoa bulalim.

220-25-55
=140
140 x % 50 = 70 140 x % 85 = 119

70 + 55 = 125 119 + 55 = 174 Bwikin antrenman esnasindaki nabiz &rall5-174

olmal.

Yani kisaca :

Yas + Dinlenik nabiz = x
220-x=y

y'nin %50 ve %85 ard.

Not: Karvonen metodunda hemglik hemde yiiksek nabzi bulmak zorundayiz.
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Biz calsmamizda bireyler egzersiz ortamina ilk defa alitatikicin nabiz araliklarini
%50 ile %60 arasinda hesapladik.

2.6. Verilerin Analizi

Kardiyovaskiler ve GYM kartinaslenen veriler SPSS 11.5 programi kullanilarak
bilgisayara aktarilip analiz edilgtir. Deneklerin parametleri analize edilirken graupl
arasi parametre ortalamalarinin analizi icingibvesiz gruplarda T testi-grupici

parametrelerin ortalamalari analiz edilirken is@ibdi gruplarda T testi kullanilngtir.
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BOLUM 3: BULGULAR VE TARTI SMA

Tablo 7. Arastirmaya Katilan Gruplarin Ara stirma Baslangicindaki Yas ve Vicut
Parametleri Ortalamalarinin Kasilastiriimasi*

Degiskenler KIL.JIIamIan n Ortalama Standart t =
yontem Sapma
Yas Kesintili 24| 41,7917 7,98901
— 1,669 ,102
Kesintisiz 24 37,625( 9,2633¢
1k kilo 6lguimii Kesintili 24| 79,8333 19,2150]
— -1,733 ,090
Kesintisiz 24| 89,2297 18,33126
Ik 6lgim yag Kesintili 24 29,920§ 8,34417
Uzdesi s ] ,970 ,337
y Kesintisiz 24/ 27,466 9,16039
Ik 6lgiim toplam  |Kesintili 24 24,4333 10,6865
g miktari ot p -,253 ,801,
yag Kesintisiz 24/ 25,3041 13,04789
Ik 6lguim kas- Kesintili 24 55,400( 12,8378¢
kemik- su miktari intici ] 1 -2,458 018
Kesintisiz 24 63,9297 11,14343
Ik 6lgtim toplam su|Kesintili 24 40,5297 9,40224
miktari o ] -2,386 ,021,
Kesintisiz 24/ 46,666 8,3918(

* Bagimsiz gruplarda ortalama kaestirmak icin bgimsiz gruplarda t testi kullanilgtir (Student t test).

Arastirmaya katilan gruplarin yave vicut parametleri ortalamalari kdastirildiginda
kesintili ve kesintisiz grupta yer alan denekleyss-kilo-ilk yag dlcim yuzdesi ve ilk
Olcim toplam ya miktar ortalamalari arasinda istatistiksel olamakamli farklilik tespit
edilmemitir (P>0.05). Dolayisiyla agirmaya baladigimizda kesintili ve kesintisiz
grupta yer alan deneklerin g/&ilo-ilk yag olcim ve ilk dlcim toplam yamiktarlari

acisindan farkhlik tamadiklarini séyleyebilmekteyiz.

Diger yandan kesintili ve kesintisiz gruplarda yematkeneklerin ilk 6lcim kas kemik
su miktarlar ve ilk 6lcim toplam su miktarlari amada istatistiksel olarak anlamli
farkhlik tespit edilmgtir (P<0.05). Ancak istatistiki olarak gorgiimiz bu fark
arsstirmada sonuca wmak istedgimiz parametreleri kapsamadhicin dikkate dger

bulunmamaktadir.
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Tablo 8. Arastirmaya Katilan Gruplarin ilk Ve Son Viicut Parametleri

Ortalamalar
K.l.JIIamIan Olgumler Ortalamalar Standart Sapma
ydntem
Ik kilo 6lgiimi 79,8333 19,21507
Son kilo dlgtimu 77,4547 19,02086
Ik 6lguim yag yiizdesi 29,920¢ 8,34411
Son 6l¢iim yg yuzdesi 28,1833 9,22943
Kesinil Ik 6lguim toplam yg miktari 24,4333 10,68659
Son o6lgiim toplam ygmiktar 22,6417 11,36359
Ik 6lgiim kas- kemik- su mktari 55,400( 12,83789
Son dlgiim kas-kemik-su miktari 54,8792 12,14857
Ik 6lgiim toplam su miktari 40,5292 9,40224
Son dl¢giim toplam su miktari 40,1708 8,90464
Ik kilo 6lgiimii 89,2297 18,33126
Son kilo dlgtimu 84,6161 17,87044
Ik 6lguim yag yiizdesi 27,4667 9,1603¢4
Son 6l¢iim yg yuzdesi 23,625( 9,58374
o Ik 6lguim toplam yg miktari 25,3047 13,04789
Kesintisiz —— -
Son dl¢iim toplam yamiktari 20,945¢ 12,66848
Ik 6lgiim kas- kemik- su mktari 63,9297 11,14343
Son dlciim kas-kemik-su miktari 63,675( 10,62341
Ik 6lgiim toplam su miktari 46,6667 8,3918(
Son dl¢giim toplam su miktari 46,175( 7,96968

Arastirmaya katilan gruplarin ilk ve son vicut parametbrtalamalarina bakilginda
kesintili grupta ilk kilo 6lcim ortalamasi 79.83+£23 iken son kilo 6lgcimu ortalamasi
77.45+19.02'dir.Ilk 6lgim yg yiuzdesi ortalamasi 29.92+8.3 iken son ol¢ling ya
ylzdesi 28.18+9.2'dirllk 6lcim toplam y& miktari ortalamasi 24.43+10.68 iken son
6lcim toplam ya miktari ortalamasi 22.64+11.36'dlik 6lcuim kas-kemik-su miktari
ortalamasi 55.40+12.83 iken son Olcim kas-kemikasiitari 54.87+12.14'dir.ilk
Olcim toplam su miktar1 40.52+9.4 iken son Ol¢Uplan su miktari 40.17+8.9'dur.

Arastirmaya katilan kesintisiz grupta ilk kilo élcimtalamasi 89.22+18.33 iken son
kilo 6lciimii ortalamasi 84.61+17.87'ditk 6lcim ya ylzdesi ortalamasi 27.46+9.1
iken son oOlgim y& yluzdesi 23.62+9.5'dirllk 6lcim toplam ya miktari ortalamasi
25.30+13.04 iken son 6l¢lim toplamgymiktari ortalamasi 20.94+12.66'ditk 6lcim
kas-kemik-su miktari ortalamasi 63.92+11.14 ikem €dcim kas-kemik-su miktari
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63.67+10.62'dir.ilk 6lcim toplam su miktari 46.66+8.3 iken son Olciioplam su
miktari 46.17+7.9'dur.

Tablo 9. Arastirmaya Katilan Deneklerin Grup ici Ilk ve Son Viicut Parametleri
Ortalamalar1 Karsilastirmasi*

Ortalamalar | Standart

Gruplar Olgtimler farki sapma t P
1k kilo 6lguimii- Son kilo élgiimii 2,37917 1,2385] 9,411 0,000
Ik 6lciim yag yiizdesi- Son 6lgim yayiizdes 1,7375¢ 1,6784q 5,071 0,000

Ik 6lgiim toplam y# miktari- Son 6lgiim

o 1,79167 1,29074 6,800 0,000
toplam ya& miktari

Kesintili - - - —
Ik olc;um kas- k_emlk- su miktari- Son 6l¢un 05208 1,5350 1,662 0,110
kas-kemik-su miktari
1k 6lguim toplam su miktari- Son 6lgim 035831 111034 1,581 0,128
toplam su miktari
Ik kilo 6lctimii- Son kilo élgimii 4,6125¢0 1,6798§ 13,453 0,000
Ik 6lciim yag yuzdesi- Son dlgiim yayiizdes 3,84167 1,7475% 10,77(¢ 0,000
Ik 6lcim }op_lam y& miktari- Son 6lciim 435831 1,22364 17,449 0,000
Kesintisiz toplam ya& miktari

Ik 6lgim kas- kemik- su miktari- Son 8lgiin
kas-kemik-su miktari

Ik 6lgiim toplam su miktari- Son 6lgiim
toplam su miktari

0,25411 1,8888¢ 0,659 0,516

0,49167 1,38624 1,73§ 0,096

* Bagimli gruplarda ortalama kafastirmak icin b&imli gruplarda t testi kullanilngtir

(Paired sample t test).

Kesintili gruptaki deneklerin ilk kilo 6lcimuU ortinasi ile son kilo élgtimi ortalamasi
arasinda 2.37 kiloluk — ilk 6lcim toplamgygtizdesi ile son dlgcim toplam Fgiizdesi
arasinda %1.67'lik ve ilk 6lcim toplamgymniktari ortalamasi ile son 6lgim toplamgya
miktari ortalamasi arasinda 1.29 kiloluk farklli&z¢enmitir. Yapilan istatistiki analiz
sonucuna gore kilo-gayizdesi ve toplam ¥amiktar farklari arasindaki gozlenen bu
farkhlik istatistiksel olarak anlamlidir (P<0.0B)ger yandan kesintili grupta yer alan
deneklerin ilk 6lgum kas-kemik-su miktari ile sorigidm kas-kemik-su miktari
ortalamalari arasindaki 1.53'1uk farkllik ile ilkgdm toplam su miktari ile son 6l¢im
toplam su miktari ortalamasi arasindaki 1.11'likkliak istatistiksel olarak anlamh
degildir (P>0.05).
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Kesintili gruptaki deneklerin ilk kilo 6lcimu ortinasi ile son klo dlcimi ortalamasi
arasinda 4.61 kiloluk — ilk 6lcim toplamgygizdesi ile son dl¢cim toplam Fgilizdesi
arasinda %3.84'luk ve ilk 6lcim toplamgymiktari ortalamasi ile son 6lcim toplam
yag miktari ortalamasi arasindaki 4.35 kiloluk fanklilgozlemlenmgtir. Yapilan
istatistiki analiz sonucuna gore kilogygiizdesi ve toplam yamiktar farklari arasinda
gozlenen bu farkhlik istatistiksel olarak anlamtidP<0.05). Dger yandan kesintili
grupta yer alan deneklerin ilk dlgim kas-kemik-siktari ile son dl¢cim kas-kemik-su
miktar1 ortalamalari arasindaki 0.25 kiloluk farklile ilk dlglim toplam su miktari ile
son Olcim toplam su miktari ortalamasi arasinda#®'Riloluk farkhlik istatistiksel
olarak anlamli dgildir (P>0.05).

Tablo 10. Arastirmaya Katilan Deneklerin Gruplar Arasi ilk ve Son Viicut

Parametleri Ortalamalari Kasilastirmasi.*

.. Kullanilan Ortalamalar
Degiskenler yontem farki Standart sapma t P
KILOFARK Kesintili 2,3792 1,23851
-5,242
Kesintisiz 4,6125 1,67988 ' 0,000
YAGFARK Kesintili 1,7375 1,67846
-4,254
Kesintisiz 3,8417 1,74752 ' 0,000
FATMASSF Kesintili 1,7917 1,29074
-7,070
Kesintisiz 4,3583 1,22365 ' 0,000
FFMFARK Kesintili 0,5208 1,53509
0,537 0,594
Kesintisiz 0,2542 1,88886
TBWFARK Kes.|ntuI! 0,3583 1,11039 0,368 0.715
Kesintisiz 0,4917 1,38624

* Bagimsiz gruplarda ortalama kdestirmak icin b&imsiz gruplarda t testi kullanilgtir (Student t test).

Kesintili gruptaki denekler ortalama 2.37 kilo w&gn kesintisiz gruptaki deneklerin
4.61 kilo verdgi gozlenmigtir. Kesintili gruptaki deneklerin yaytzdeleri arasindaki
degisim %21.7 iken Kkesintisiz gruptakilerin gayuzdeleri arasindaki @sim %3.8
gozlenmgtir. Kesintili gruptaki deneklerin toplam gamiktarlari arasindaki fark 1.7
kilo iken kesintisiz gruptaki deneklerin toplamgyaniktarlari arasindaki ggsim 4.3
kilo gozlenmgtir. Yapilan istatistiki analiz sonucunda kesintégzersiz grubu ile
kesintisiz egzersiz grubu arasinda kilo farkig waizdesi farki ve toplam gamiktari

farki deziskenleri arasinda gorulen buglgm istatistiksel olarak anlamlidir (p<0.05).
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Diger yandan kesintili grupta yer alan deneklerin kasyk-su miktari arasindaki
degisim 0.5 kilo iken kesintisiz grupta yer alan deneikiekas-kemik-su miktarlari
arasindaki d&sim 0.2 kilo gozlenmigtir. Kesintili grupta yer alan deneklerin toplam su
miktarindaki dgisim 0.3 kilo iken kesintisiz grupta yer alan denekietoplam su
miktarindaki dgisim 0.5 kilo gdzlemlennstir. Yapilan istatistiki analiz sonucunda
kesintisiz grupta yer alan denekler ile kesintiiigta yer alan deneklerin kas-kemik-su
miktarlari ile toplam su miktarlari arasindaki gd@m arasinda istatistiksel olarak
anlamh dgildir (P>0.05).

Onar@lu ve Arkadalarinin 2002 yilinda yagh “Aerobik fiziksel aktivitenin
bioelektriksel impedans yontemi ile viicut kompopisyna etkisi” isimli argtirmada
aerobik tarzda fiziksel aktiviteye tabi tutulansilarin agirhk, beden kitle indeksi
(BMI), vicut yg orani (FAT%), viucut y& kitlesi (FM) deserlerinde ilkgun, 4.hafta
sonu ve 8.hafta sonu gkylerinin kendi aralarindaki kafastirilmalarinda istatistiksel
olarak anlamli dgiisler gozlendgi belirtilmistir ( p<0.05). Y&siz doku kitlesi (FFM) ve
toplam vicut suyu (TBW) 8. hafta sonunagdo aktivitenin d@gal sonucu olarak
istatistiksel anlamda agtgdstermedii belirtilmistir (p>0.05). Cumhuriyet Universitesi
Beden Eitimi ve Spor Yiksekokulunda yapilan gitamada ya ortalamalari 22.6 olan
22 kiz @renciye, 8 hafta suresince her sabah 45 dk stUeekedp atim rezervi % 60-70
olacak sekilde jogging tarzinda yaptirilgur. ilkgiin, 4.hafta ve 8. hafta sonunda
Kisilerin viicut kompozisyonlari Tanita Body CompositiAnalyzer (TBF300) ile
Biyoelektrikselimpedans Analiz (BIA) yontemi kullanilarak belirtaigtir.

Ayni sekilde bizde yap@miz calsmada gerek kesintisiz gerek kesintili egzersiz
grubunda gurlik, beden kitle indeksi (BMI), vicut gaorani (FAT%), vicut yakitlesi
(FM) degerlerinde ilkgin ve 8.hafta sonu glerinin  kendi aralarindaki
karsilastirilmalarinda istatistiksel olarak anlamh sdigler gozlenmgtir (p<0.05)
(Tablo9). Yine aynsekilde bizim camamizda da y#siz doku kitlesi (FFM) ve toplam
vicut suyu (TBW) 8. hafta sonunagio aktivitenin dg@al sonucu olarak istatistiksel
anlamda argi gostermedii belirt (p>0.05) (Tablo 9).
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Diger yandan yapiimiz calgmada kesintili egzersiz grubunurgiidik, beden kitle
indeksi (BMI), vicut y& orani (FAT%), vicut yakitlesi (FM) deerlerinde ilkgin ve
8.hafta sonu deerlerindeki dguslerin kesintisiz egzersiz grubunda goéruleniglerden

istatistiksel olarak anlamli olgu gozlenmgtir (p<0.05) (Tablo).

36



SONUC VE ONERILER

Calsmamizda sedantdpireylerde vicut ya miktari ve dgal olarak kilonun, ya
yuzdesinin en etkilisekilde ve en kisa sirede azaltiimasi ve bdylelixerobez
kisilerde kilo verme antrenmaninin skii daha az strese sokacalekilde dizayn
edilmesine katkida bulunmayi hedefledik. #mananin baindan sonuna kadar gecen
periyotta toplam 158 katilimci ile ¢gina yapilmg olup 8 haftayl haftada 4 kardiyo
antrenmani arti haftada 3 kuvvet antrenmanini dilp&arak yapan toplam 48 «iile
calisma sonlandirilabilmtir. Cikan veriler herhangi bir 6n yargl yada bekidcine

girmeden SPSS programi ile veriler analiz editmi

Kilo kaybi i¢in haftalik antrenman programinda h&ardiyo hem kuvvet antrenmani
calismasinin olmasi gerekli mevcut olmakla beraber bunun yaninda Ergin
YURDADON, Mehmet OZ, Osman MUFTUGLU.. vb bilim adamlarinin beslenme,
kalori balansi, bazal metabolik hiz gibi etkenledim yer almasi gerekiginin gbz ardi
etmedik. Varsayimlarimizda so6zel olarak verilenetiprogramlanmasi bayanlarda
1500-1800 kalori, erkeklerde 1800-2300 Kkalorigelberi + 100-150 kalori olacak
sekilde deneklere dile getirilgtir. Ancak su bir gercek ki 8 hafta sire ile heglin
bireyleri kontrol altinda tutabilme olagma sahip dgldik. Buna ra&men
varsayimlarimizda hem 1. grup hem 2. grup iceresiyet alan tim deneklerin homojen

2 grup halinde @t kosullarda diyet yaptiklarini varsaydik.

Yapilan calyma icerisinde beslenmesinde ciddi sorunlar olareklenin calsmalarini
sonlandirdik. Yine 8 hafta dizenli olarak egzeygipmayip 7. haftada yada daha kisa
periyotta duizenli egzersizini takip edemeyen bedytalsma dsi biraktik. Orngin; 5.
haftada § seyahati icin yurtgina giden bir dengn kontrolimiz dyna cikacgl
dolayisiyla ger tekrar cahmamiza katilmak isterse tekrar ilk olcim alp 8thaf

gozlenebilecgi kendisine belirtilmgtir.

Ik olcim aldgimizda kesintili grubumuzda yaortalamasi 41,7+7,9 iken interval
egzersiz yapan grubumuzda 37,6+9,2 tespit eglilmiistatistikse anlamda bazal
metabolik hizdan dgacak farki ortaya c¢ikarmaya yonelik anlamli bir o
rastlamadiimiz icin 2 grubun arasindaki ydarkini tesadifi olarak gerlendirdik ve
yine yg ve bazal metabolik hiz olarak 2 benzer grubgedendirdgimizi varsaydik.
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Yine yapilan istatistik analiz sonucunda kesindikesintisiz grupta yer alan deneklerin
kilo (79,8+19,2 - 89,2+18,3), ilk ¥adlcim yilzdesi (29,9+8,3 — 27,4+9,1) ve ilk 6lgcim
toplam y& miktar (24,4+10,6 — 25,3+13,0) ortalamalari ardainstatistiksel olarak
anlamh farkhlik tespit edilmengiir. Dolayisiyla argtirmaya baladigimizda kesintili ve
kesintisiz grupta yer alan denekleringyéilo, ilk yag olcim ve ilk dlgim toplam ya

miktarlari acisindan farklihk gamadiklarini séyleyebilmekteyiz.
Sekiz hafta sonunda alinan son 6lcimde cikgertkr su sekildedir;

Gerek kesintili gerekse kesintisiz egzersiz gruplda kilo, y& yizdesi ve toplam ya
miktarinda istatistiksel olarak anlamh gy gozlenmgtir. Diger yandan kesintisiz
grupta gorulen diiislerin kesintili grupta gercekyen digislerden istatistiksel olarak

fazla old@gu gozlenmitir.

IIk baksta kesintisiz yapilan egzersizin daha iyi sonugkndigi distunulerek ozellikle
overobez vakalarinda kesintisiz 1 saat tek birlaléaniimasi daha iyi sonuclar verecek
beklentisi icerisine girmemizi g§lmaktadir. Ancak calma yaptgimiz ve egzersiz
programi olgturma oOnerileri sunagamiz bireyler sedanter olduklar icin tek bir
makinada olduklari yerde hi¢ mola vermeden aynekelr yaparak 1 saat egzersiz
yapmalari bikkinhk, sikiima ve dolayisiyla dropto{egzersizi birakma) olgusuyla
kargilasmamizi sgliyor. Bu ytzden hem etkili sonu¢ almak hem de dinyik ve
psikolojik anlamda plato boyutundan sdige gecmeden evvel ya egzersiz tipi
degistiriimeli yada bu yapilan 2 farkli egzersizin (kessiz kardiyo & interval kardiyo)

kombine edilmg haliyle uzun vadeli antrenman planlamasi yapildali
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OZGECMis

Filiz Dalgi¢ ilk okulunu Canakkale’de okuduktan sonra orta okel lise tahsilini
Bakirkoy'de “Bakirkdy Orta Okulu” ve “Bakirkdy Ticat Lisesi’nde tamamlartir.
Kocaeli Universitesi-Bedengiimi ve Spor (gretmenlgi bolumini 1999-2003 yillar
aras! bgari ile bitirmistir.“Enfant's Du Monde (Diinyainsan ve Cocuk Haklari
Dernesi)” bunyesinde deprem sonrasi c¢ocuklara yonelikkgislik destek ve spor
animatorligu gorevini iki yil sardirmustir. “Nova Center Gudele Spor Konpleksi”
binyesinde  Halkla iliskiler — Muadarligti  ile  Aerobik-Step  Eitmenligi
yapmstir.Kocaelispor’da Tenis Baantrenorl@lini hem yegkinlerde hem de cocular
da alt yapi cajmasi olarak gercekjérmistir. “Cengiz Topel Hava Ussii
Komutanlgi’nda Tenis Eitmenligi ve Fitness gitmenligi yapmstir. Subat 2004’ten
bugiine kadar c¢ahg! Hillside City Club-Trio’da Fitness gtmenliginin yani sira 5

yilda Yoga, Pilates gitmenligi ve Personal Trainer olarak gorevini surdirmektedi
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