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OZET

Bu ¢alismanin amact istanbul'da yasayan 25-45 yas araliginda bilinen herhangi bir
hastalig1 olmayan bireyler arasinda a¢ karnina yapilan rekreatif egzersizlerin yag

ve kas oranina etkisinin arastirilmasidir.

Bu kapsamda yaptigimiz ¢aligmamizda 38 kisi (27 kadin, 11 erkek) ¢alisma grubu
ve 38 kiside (32 kadin, 6 erkek) kontrol grubu olmak {izere toplamda 76 goéniillii
katilimcei ile ¢alisilmistir. Katilimcilara sozlii olarak rekreatif egzersizler, saglikli
beslenme, aglik siireleri hakkinda ve yapilacaklarla ilgili bilgi verilmis, a¢ ve tok
karnina olmak tizere 2 grup i¢inde rekreatif egzersiz i¢in On test yapilmig ve 6
haftalik ¢aligma sonunda son test yapilarak yag ve kas oranlarininin istatistiksel
olarak analizi yapilmistir. On test ve son test dl¢iimleri i¢in biyoelektrik impedans
yontemi kullanilarak, inbody 230 biyoelektrik impedans analiz cihazi kullanilmistir
ve verilerin analizi i¢cin SPSS 23.0 paket programindan destek alinarak veriler

analiz edilmistir.

Calisma grubunda ag¢ karnina rekreatif egzersiz yapan katilimcilarin 6n test-son test
yag ve kas oranlar1 analiz edilmis istatistiksel olarak anlamli bir etki gdsterdigi
goriilmistiir ve kontrol grubunda da tok karin ile rekreatif egzersiz yapan
katilimcilarin 6n test-son test yag ve kas oranlar1 analiz edilmis istatistiksel olarak
anlamli bir farklilbik oldugu goriilmiistiir. Caligmada veriler normal dagilim
gosterdiginden Paired T-Test uygulanmigtir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0,005

olarak belirlenmistir.

Calisma sonucunda g¢alisma ve kontrol gruplarinin her ikisininde yag ve kas
oranlarinda anlaml bir farklilik goriilmiistiir. Ancak calisma grubundaki kisilerin
yag ve kas oranindaki degisiminin kontrol grubundaki kisilerin yag ve kas
oranindaki degisimden daha fazla oldugu gozlemlenmistir. Kisilerin, fazla kilo ve
yag oranmin fazla olmasi sonucu olusabilen metabolik sendrom hastaliklar1 ve
benzeri hastalilklardan korunmasi amaciyla egzersize daha fazla 6nem vermeleri ve

giinliik rutin haline getirmeleri tavsiye edilir.

Anahtar Kelimeler: Viicut Kompozisyonu, Rekreasyon, Rekreatif

Tercihler, Bos Zaman
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ABSTRACT

THE EFFECT OF FASTING RECREATIVE EXERCISES ON
FAT AND MUSCLE RATIO

The aim of this study was to investigate the effect of fasting recreational exercises
on fat and muscle ratio among individuals without any known disease in the 25-45

age group living in Istanbul.

In this study, 38 volunteers working group (21 females, 11 males) and 38
volunteers control group (32 females, 6 males) were included in the study.
Participants were informed verbally about recreational exercises, healthy eating,
fasting times and things to do. Pretesting was performed for two groups of fasting
and full stomach on a fast and full stomach. After the 6-week study, the final test
was performed and fat and muscle ratios were analyzed statistically. Inbody 230
bioelectrical impedance analyzer was used for pre-test and post-test measurements
using the bioelectrical impedance method and SPSS 23.0 program was used for data

analysis.

In the study group, pre-post-test fat and muscle ratios of the participants who
performed fast-exercising on an empty stomach, and pre-test-post-test fat and
muscle ratios of the participants exercising with full stomach in the control group
were found to be statistically significant. Paired T-Test was applied since the data
showed normal distribution. In the study, the level of significance was determined

as p <0.005.

As a result of the study, there was a significant difference in fat and muscle ratios
in both study and control groups. However, it was observed that the change in fat
and muscle ratio of the subjects in the study group was higher than the change in
the fat and muscle ratio of the subjects in the control group. It is recommended that
people give more importance to exercise and make it a daily routine in order to
protect them from metabolic syndrome diseases and similar diseases that may occur

as a result of excess weight and fat ratio.

Keywords: body composition, recreation, recreational preferences, spare

time
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ONSOZ

Bu arastirma, a¢ karnina yapilan rekreatif egzersizlerin yag ve kas oranina etkisini

incelemek amaciyla yapilmstir.

Oncelikle yiiksek lisans egitimim boyunca ve tez ¢alisma siiresince tecriibe ve
bilgileriyle bana her zaman destek olan tez danigmanim sayin hocam Dog. Dr. M.
Yalc¢in Besiktas’a calismamda yardimci olan arkadaslarima, bana her zaman destek
olan aileme, arasgtirmamiza goniillii olan tiim katilimcilara desteklerinden dolay1

sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



BEYAN

Bu ¢aligmanin, kendi tez galismam oldugunu, tezde kullanilan bilgileri etik
kurallar i¢inde elde ettigimi, daha dnce iiretilmis olan ve yararlandigim biitiin bilgi, fikir

ve yorumlari akademik kurallar i¢inde kullandigim ve kaynak gésterdigimi beyan ederim.

Harun KOYUNCU
v [ /‘
/
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1. GIRIS

Gelisen teknoloji ile birlikte artik insanoglu daha fazla inaktif bir pozisyona dogru
meyletmektedir. Bu hareketsiz durum beraberinde ciddi saglik sorunlarini da
getirmektedir. Egzersizin giinlik yasamin igerisine sokulmasi saglik acisindan
hastaliklar1 onleyici bir durum arz etmektedir. Ancak egzersiz kiiltiiriiniin toplum
icerisinde yerlesememesi nedeni ile bireyler her gecen giin biraz daha yasam
kalitelerinden taviz vererek hayatlarini siirdirmek zorunda kalmaktadirlar. Toplumun
bilinglendirilmesi ve yonlendirilmesinde o bolgedeki egitim kurumlarmin o6zellikle

Universitelerin ¢ok énemli sorumluluklari ve etkileri oldugu bilinmektedir (1).

Tiim diinyada yapilan bir ¢ok calisma toplumun her gecen giin biraz daha kilo
alarak sagliksiz bir viicut kompozisyonuna dogru yoneldiklerini gostermektedir.
Insanlarin birbiriyle etkilesim sonucunda olusan sosyo-kiiltiirel yapinin gdstergesi olarak
bilinen orf ve adetler, gelenekler, ilgi alanlar1 insan iizerindeki kontrol rekreatif
tercihlerde de farklilik gostermektedir. Bu grubun viicut kompozisyonlar1 ve bos
zamanlarinda hangi aktivitelere ne siklikla katildiklar1 bu arastirmanimin konusunu

olusturmaktadir (1)

Bos zaman olgusu gecmisten giiniimiize bir¢ok siiregclerden gecerek sanayilesen
ve teknolojik alanda da gelisen diinya yasantisinda 6nem kazanmaya baslamistir. Bos
zaman olgusunun tarihine bakildiginda zamani olan, zengin olan insanlara 6zgii olarak
gorilmistiir. Hizla gelisen teknoloji, insan yasaminda hem ¢alisma siirelerinin

kisalmasina hem de yasam standartlarinin iyilesmesini saglamistir (2).

Teknolojinin getirdigi kolayliklar ve konforlu yasam insanogluna bir takim
avantaj ve rahatlik saglarken, diger yandan insan bedeninde bir takim dezavantajlar1 da
beraberinde getirmistir. Bunlarin en basinda insanlar ‘hareketsizlik’ gibi, natiirel yapisi

ile ters diisen bir durum ile kars1 karstya kalmistir (3).

Bu kapsamda yaptigimiz ¢aligmanin birinci bdliimiinde viicut kompozisyonu ve
egzersiz ile ilgili genel kavramsal ¢ergeve literatiir incelenmistir. Calismamizin ikinci
boliimiinde ise rekreatif egzersiz ele alinmis ve bu kapsamda rekreasyon cesitleri,

faydalari, oOzellikleri ve egzersiz ile kilo iliskisi gibi konulara detayli olarak yer



verilmigtir. Caligmamizin son boliimiinde ise 38 (27 Kadin, 11 Erkek) calisma grubu ve
38 de (32 Kadin, 6 Erkek) kontrol grubu olmak iizere toplamda 76 goniillii katilimci ile
ac ve tok karnina olmak iizere rekreatif egzersizler i¢in On test-son yapilarak yag ve kas

oranlarininin istatistiksel olarak analizi yapilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1.Viicut Kompozisyonu ve Egzersizin Etkisi

Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi, arastirmacilar, egitimciler,
antrendrler, sporcular ve fiziksel uygunluk ile ilgilenen diger bireyler i¢in ilgi cekici

olmustur (4, 5, 6).

Sporcularda viicut kompozisyonu analizinin spesifik kullanimlari, 6zellikle
goriinimiin 6nemli oldugu jimnastik gibi sporlarda ve giires gibi agirlik sinirlamali
sporlarda, rekabete uygun agirligin belirlenmesini igerir. Sporcularin farkli sporlardaki
tipik viicut kompozisyonu bilgisi, uygun hedef agirliklarin belirlenmesinde ve antrenman

programlarinin etkilerinin degerlendirilmesinde yardimcei olur (7, 8).

Wilmore (1974) iniversitelerde okuyan kadin ve erkek dgrencilerin yag, kas,
kemik ve bunlara bagli diger degiskenleri oranlartyla sunmaktadir. Bayanlar i¢in ortalama
viicut yag1 %27 erkeklerde %15°tir. Depolanan yag orani ise bayanlarda %15, erkeklerde
%12’ dir. Toplam viicut yaginin cinsiyetler arasindaki farklilig1 esansiyel (6z) yag oranini
icermektedir. Bu da bayanlar i¢in %12, erkekler i¢in %3’ diir. Bayanlarda cinsiyete bagli
yagin %12,7’si gogiistedir (2).

Cinsiyete bagli en biiyiik oran kalga ve baldirda bulunur. Kadinlar i¢in en diisiik
yag limiti kigilere gore farklilik gosterse de, cinsiyete bagl yag oraninin temel fonksiyonu
bilinmektedir. Ergenlik donemi kizlar i¢in viicut yag orani yiizdesi %18-20 arasindadir.
Adolesen ¢aginda %23- 27 ye ulasir. Bu yiizdeler orta ve daha ileri yasta kadinlarda %28-
32 oraninda goriiliir. Yag yiizdesinde yasla goriilen ortalama artis; fiziksel aktivitedeki

azalmay1, metabolik orandaki azalmay1 veya kalori alimindaki bir artig1 yansitir (2).

Kadmin viicut yagi; gerek mutlak anlamda, gerekse nisbi anlamda erkeginkinden
cok daha fazladir (6rnegin erkekte %10-15, kadinda %25 kadardir). Bununla beraber
uzun mesafe kosan kadinlarin viicut yag orani, spor yapmayan kadin ve erkeklerden daha
diisiikk olabilir. Egzersiz viicut yag kiitlesini azaltir. Fakat bu azaltmanin derecesi
egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baghdir. Viicutta yag orani arttik¢a; kullanilan
yagsiz viicut kiitlesi, viicut agirhiginin her bir kilogrammin basina diisen aerobik

kapasiteyi azaltir (9).



Dolayisiyla bir kilogram viicut kiitlesini hareket ettirmek i¢in gerekli oksidatif
enerji metabolizmasi diiser. Viicudun yagsiz kiitlesi, erkek ve kadin arasinda; hatta
bireyler arasinda; dayaniklilik sporlarinda performans farkliliklarina sebep olur. Ayrica
kismen de olsa viicut yag oranini etkiler ve yagsiz viicut yarismalar1 gibi viicut kiitlesinin
uzun siire taginmasini gerektiren sporlarda viicut agirligini artirarak, performansi diisiiriir.
Kadin atletlerin viicut yag oranlar1 oldukca degiskendir ve uygulanan spor disiplinine

gore de degisiklik gosterir (10).

Bazi sisman kisiler az yerken, zayif insanlar ise normal insanlardan daha fazla
yerler; 6zellikle orta yasli insanlarin biiyiik bir ¢ogunlugu sisman veya kiloludur. Kanada
ve Amerika’da yaslar1 20-29 olan erkeklerin %311 kilolu, %12°si sismandir. Bu miktarlar
75 yas icin de; %63 kilolu ve %34 sisman seklindedir. Bu sebeple ideal agirligin

korunmasinda kilo diigme programlar1 uygulanir (11).

Ayrica toplumun biiylik bir cogunlugunu egzersizlere sevk edici, parali ve halk
icin saglik ve spor merkezleri vardir. Buralara gelenler belirli egzersiz programlarini takip
ederek kilolarini diisiirmeye caligirlar. Diyette bir azalma olmaksizin yapilan egzersizde

viicut yaglarinin azalmasinin ¢ok yavas oldugu gézlenebilir (11).

Ornegin; bir elmanin viicutta enerji olarak yakilmasi veya metabolizmada
kullanilmast 10 dakikalik kosuya karsiliktir. Ayni1 sekilde bir kola yaklasik 15 dakikalik
devamli kosu siiresinde yakilabilir. Giinde yaklasik 8 mil/saat bisiklet siiren bir kisinin
250 giin sonunda 11-12 kg agirlik kaybettigi belirlendi. Eger planladiginiz zaman zarfinda
egzersizin gerceklestirmek istediginiz hedefe ulasilan belirli bir 6l¢ii varsa, kilo diismede
amaciniza ulagsmissiniz demektir. Egzersizi zamaninda ve yeterince yapmakla birlikte,

normalde alinan yiyecekler de azaltilmalidir (11).

Ayrica viicudun yasamsal fonksiyonlari igin gerekli olan yagda c¢oziinen
vitaminlerin (A, D, E, ve K) taginmasi ve depolanmasi da yaglar araciligi ile

yapilmaktadir (12).

Hastaliklarin disinda viicut kompozisyonu degerlerinin kullanildig1 alanlar

asagidaki gibidir:

e Viicut kompozisyonunun iyilestirilmesinde kullanilan beslenme ve egzersiz

onerilerinin etkinliginin belirlenmesi,



e Diyabet ve egzersiz recetelerinin olusturulmasi,

e Biiylime, gelisme, olgunlasma ve viicut kompozisyonunun da yasla iliskili
degisimlerin gdzlenmesi,

e Ideal viicut agirhiginin belirlenmesi,

e Ogzellikle miisabakalarmda agirhk kategorilerinin  kullanildig1i  sporlarin
katilimcilarinin minimum miisabaka agirliklarinin belirlenmesi (Giires, Judo,
Boks, Tekvando ve Halter),

e Sportif performansin arttirilmasi i¢in uygulanan antrenmanlarin etkinliginin

belirlenmesi.

Yukarida verilen son iki madde nedeniyle sporla ilgili viicut kompozisyonu
caligmalar1 yogunluk kazanmistir. Bir kisim spor branslarinda viicut agirhigi ve
kompozisyonunun sportif performansla olduk¢a siki bir iliskisinin olmas1 ve ayrica bir
kisim sporcularda art1 olarak uygun miisabaka agirliginin 6nemli olmasi bu konularda

yapilan arastirmalari yayginlastirmistir (12).

Enerji tiiketimi temel metabolizma orani, yiyeceklerin termal etkisinden
kaynaklanan viicut 1sis1 kaybi1 ve fiziksel aktiviteler toplamidir. Enerji ¢iktisinin
(tliketiminin), enerji girdisinden daha fazla olmasi durumunda veya enerji girdisinin,
enerji ¢iktisindan (tiiketiminden) daha az olmasi durumunda veya bir yandan alinan
enerjiyi sinirlandirirken bir yandan da enerji tiikketiminin artirilmas1 durumunda viicutta

negatif enerji dengesi olusur. (13).

Bazal (temel) metabolizma gereksinimleri, hareketsiz kisilerde toplam enerji
ithtiyaclarinin biiyiik bir miktar1 i¢in hesaplanir. Yemeklerden sonra yapilan egzersiz ile
asir1 derecede sicaklik seklinde, neredeyse iki kat olarak yiyeceklerin termik etkisi
harcanabilir. Egzersiz enerji harcamasinda artis olusturur; bdylece viicut bilesiminde

degisiklik meydana gelir (13).

Wallace 1975’te kalp kaslarinin ¢alismalarinin obez kadinlarin viicutlarina olan
etkileri lizerinde durmustur. Giinliik egzersizler; 5-7 dakikalik 1sinma, 10-20 dakikalik
aerobik egzersizi (yiirime ve kosma) ve 10-15 dakikalik gevseme egzersizlerinden
olugmaktaydi. Calisma yogunlugu maksimum kalp oraninin % 80’iydi. Viicut
kompozisyon Olgiileri alindi. Harpenden pergeli kullanilarak, Yuhasz’in Skinfold

prosediiriine uygun olarak viicut yag orani tespit edildi. 4 aylik tedavinin ardindan,



sonuglar viicut yag oraninda kayda deger bir azalma oldugunu gosterdi. Viicut agirligi

hafifce degisti ama viicut kompozisyonunda degisiklik olmadi (13).

Wallace, calisma programinin bir sonucu olarak viicut kompozisyonunda
gerceklesen degisiklikler konusunda, viicut agirligmmin iyi bir belirleyici olmadig
sonucuna ulasti. Ciinkii viicut kiitlesine dayali bir kazang¢ vardi ve kas agirligi sisman
dokudan fazla idi, yag oranindaki asil kayip kas dokusu ile maskelenmisti. Bu nedenle
agirlik azaltma programlari viicut agirligindan ziyade, viicut yag oranindaki degisikliklere
gore diizenlenmelidir. Bu ayrica sunu ortaya ¢ikarmistir ki; en yiiksek obezite hususiyeti,

asgari ¢aligma ile yag oraninda en yliksek azalmay1 gostermistir (13).

Bir egzersiz programinin icermesi gereken bir¢ok faktor bulunmaktadir. Kaslari
esneten ve temel kas gruplarini gelistiren egzersizler ¢alismanin gerekliliklerinden
bazilaridir. Buna ek olarak, zamana yayilmis olarak ¢alisan genis kas gruplarini ¢alistiran
kalp egzersizleri ve caligma bitmeden 6nce yogunlugu diistiren gevsetme hareketleri de

ayrica 6nem tasimaktadir.

Hockey, fiziksel fitness kitabina, kalp kaslarinin dayanikliligini, kas
dayanikliligini, kas giicti ve esnekligini dahil etmek i¢in bu bilesenleri kirmistir. Birgok
arastirmact bu boliimlendirmeyi 5-10 dakikalik 1sinma, 20-30 dakikalik egzersiz serileri
ve 5-10 dakikalik gevseme hareketleri olarak 3 segmente ayirmistir. Cooper, iyi aerobik
rutini ile kombinasyon halindeki bir beden egitiminin fitness ve viicut yag oraninda

azalma sagladigina inanmaktadir (13).

Motolla’nin  kadinlar iizerinde yapmis oldugu bir program sonucunda
Kadinlardaki kardiyovaskiiler verim, kaslarin dayanikliligi, giicii ve esnekligini
gelistirmek i¢in haftada 1-3 saatlik seanslar uygulayarak, 12 haftalik tedaviden sonra
viicut yogunlugu ve viicuttaki yag orani 6l¢iilmiistiir. Kadinlarin viicut yaglari ortalama

%0.72 azalirken, agirliklarinda bir azalma goriilmemistir (14).

Viicut kompozisyonunun kullanilmasi iizerine calismalar birkag alanda hizla
gelismektedir. Gelisme kat eden alanlarin bir kismi viicuttaki yaglarin ve yagsiz kiitlenin
tahmin edilmesi konusunda g¢alisilmaktadir. Ayrica yagh ve yagsiz kiitlelerin yaslilik,
bliyiime, fiziksel aktivite, antrenman programlarindaki Ozel egzersizlere bagh
degiskenler, viicuttaki yagin dagilim bolgeleri, iskelet kas sistemindeki farkliliklar ve irki

degiskenler ile yapilanlarin birlestirilmesi konusunda ciddi ve ¢ok boyutlu metodik
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caligmalar devam etmektedir. Yine bu konular {izerinde yeni metotlarla hesaplamalar

gelistirilmektedir (14).

Viicut kompozisyonunun saglikli yasam ile diger konular {izerinde yapilan
arastirmalarin baglantis1 kurulmaya calisildi. Metodolojik gelismeler sayesinde biiyiik
gruplarla yapilan yaygin c¢alismalarda yaglhligi meydana getiren bdlgelerin saglik
sorunlariyla iligkisinin daha iyi belirlenmesinin gerekliligi {izerinde yogunlagti. Viicut
kiitlesi belirleme indekslerinin kullanimi, saglik riskini olusturan etkenlerin
arastirmalarinda yag, kas ve kemik dokulariin igerikleri konusunda baglantilar kuruldu.
Viicut kompozisyonunu olusturan maddeler ile seker hastaligi, yiiksek tansiyon, kandaki

lipit ve lioproteinler ve kalp krizi arasinda kuvvetli bir iligki bulundu (15).

Antropometrik, boy ve kilo dl¢limlerine bagl olarak; bel-kal¢a arasi, bacak, kol
uzuvlan ile govde skinfold degerlerinin viicuttaki yag dagilimlari arasindaki iliski
arastirtlmaya calisildi. Yapilan ¢alismada, dinlenmeden sonraki 30. dakikadaki kan
glikojeni her iki grupta farklilik gostermezken, glikojen insiliin orani yliziiciilerde
egzersiz sonucu artmistir. Sonug olarak her iki grup arasinda ayn1 yogunluktaki ¢alisma
esnasinda kullanim agisindan farkliliklar vardir. Bu durumun viicuttaki yag depolarmin

farkli olmasindan kaynaklandig: tahmin edilmektedir (16).

2.2.Kaslar

Viicut agirligiin yaklagik yiizde 40°1 iskelet kasi, yiizde 10°u kemik, yiizde 10’u
kikirdak, kiris ve deridir. Geri kalan kismin1 yag depolari ile karaciger, dalak, akciger,
kalp, bobrek, mide-bagirsak kanali gibi organlar ve i¢ salg1 bezleri olusturur. Kaslar ile
ilgili olan i¢ organlarin basinda kalp (kalp kasi), mide-bagirsak kanali, idrar kesesi ve
uterus (diiz kas) gelir. Kas hiicrelerinin bir araya gelmesiyle meydana gelen kas dokusu,
uyarabilme ve uyarilarin iletilebilme yetenegine sahiptir. Kaslarin uyarilar karsisinda
verdikleri tepki kasilmadir. Egzersiz sirasinda kas dokusunun oksijen ve kan ihtiyaci
viicudun i¢ organlarindaki kaslarin toplamindan daha fazladir. Bundan dolay1 insanlar
calisirken veya spor yaparken yaptiklari aktiviteler i¢in kas dokusunun kasilmasina

ihtiya¢ duyarlar (17).



Karin, kalga, bel ve scapula bolgesine, viicudun gii¢ evi (power house) denir. Core
kondisyonu genellikle govde stabilizasyonu olarak bilinir ve dengeyi gelistirir. Core
kaslari, viicudu sabit tutan ve destek olan derin kaslardir. Siklikla bu kaslar, hareket
meydana gelmeden dnce devreye girer. Ornegin; bas rotasyon yapmaya baslamadan dnce,

omurga hareket i¢in hazirlanirken, multifidus ve diger derin core kaslar1 kasilir (17).

Core bolgesinin en derin seviyeleri, kasilmanin ¢ok diisiik seviyelerinde kasilir.
Ornegin; diisiik yay yiiklemesinde oldugu gibi. Core bolgesini iyi kullanmaya ¢aligan
kisilere, caligmaya agirliksiz baslamalar1 ve her giine dogal pozisyon ve nefes
calismalariyla baglamalar tavsiye edilir. Core bolgesi giiciin diisiik seviyelerinde ¢ok
etkili ¢alisir (Ornegin; eforun %30 undan daha az). Biiyiik agirhiktaki yaylar takildiginda
devreye biiyiik kaslar girer. Eger core hakimiyeti kaybediliyorsa bu hareketi yapmamak
gerekir (18).

Core bolgesinin kaslari:

e Transverse abdominus

e Rectus abdominus

e Internal ve eksternal obliqueler
e  Gluteus maksimus

e  Gluteus medius ve minimus

e  Quadratus lumborum

Erector spinae ve multifidus.

Viicudumuzda {ii¢ ¢esit kas vardir. Bunlar; iskelet kaslar1 (istemli kaslar), diiz

kaslar (istem dis1 calisan kaslar), kalp kasidir (18).



2.2.1.iskelet Kaslar

Kas sistemi insan viicudunun hareketinden sorumludur. Iskelet sisteminin
kemiklerine bagli olarak, kisinin viicut agirliginin yaklasik yarisini olusturan 700 gesit
kas vardir. Bu kaslarin her biri iskelet kast (SM) dokusu, kan damarlari, tendonlar ve
sinirlerden olusan ayr1 bir organdir. Kas dokusu ayrica kalbin, sindirim organlarinin ve
kan damarlarinin i¢inde bulunur (19). Bu organlarda kaslar, maddeleri viicutta hareket

ettirmeye yarar. Ug ana kas tipi vardir:

1) Bilingli olarak kontrol edilebildigi i¢in goniillii kas olarak da adlandirilan Iskelet
kaslari,

2) goniillii kontrol altinda olmadigi icin istemsiz kas olarak da adlandirilan diiz kas;
ve

3) ozel bir kas olan kalp kasi.

Iskelet kaslar1, yapmak zorunda olduklari islere gére boyut ve sekil bakimindan
farklilik gosterir. Kemiklere dogrudan veya dolayli olarak baglanirlar. Iskelet kaslart
insan viicudundaki tek goniillii kas dokusudir (bilingli olarak kontrol edilir). Ismini, bu
kaslarin daima iskelete en az bir yerde tutturmasindan almaktadir. Bir kisinin bilingli
olarak gerceklestirdigi (6rnegin konusma, yiliriime, yazma) her fiziksel eylem iskelet

kaslar1 gerektirir (20).

Iskelet kaslarinin islevi, viicudun parcalarmi kasin bagl oldugu kemige
yaklastirmak igin biiziismektir. Iskelet kaslarinin  ¢ogu bir eklem boyunca iki kemige
baglanir, boylece kas bu kemiklerin parcalarini birbirine yaklastirmaya yarar. Karsit
ciftler halinde ¢alisirlar, yani ¢iftin kasildigi kaslardan biri kasilir iken, digeri hareket
{iretmek icin gevser. Iskelet kas hiicreleri, bircok kiigiik progenitor hiicre uzun, diiz, cok

cekirdekli lifler olusturmak tizere toplandiginda olusur (21).

Tipki kalp kas1 gibi iskelet kaslarinin da lifleri ¢ok giicliidiir. Diiz kaslar, i¢ viicut
organlarinin duvarlarinda meydana gelir ve bagirsaklardan yiyecekleri zorlamak, uterusu
dogum sirasinda kasimak ve kan damarlarindan kan pompalamak gibi eylemler
gerceklestirir. GoOniillii  kaslar i¢in, tiim kasilmalar (refleksler hari¢), beyinden

kaynaklanan bilingli ¢abalarin bir sonucu olarak ortaya cikar. Beyin, sinir sistemi



tizerinden, cesitli kas liflerine zarar veren motor ndronuna, hareket potansiyelleri seklinde
sinyaller gonderir. Baz1 reflekslerde, biiziilecek sinyal omurilikte gri maddeli bir geri

besleme dongiisii yoluyla aliabilir (22).
2.2.2. Diiz kaslar

Diiz kaslarin hareketi istemsizdir. Yapilarinda diizenli ¢izgiler bulunmadigindan
bunlara diiz kas denilir. Diiz kaslar uyarilar1 otonom sinir sisteminden alir ve istem dis1
olarak kasilma hareketi yapar. Diiz kaslarin yapisi genellikle uzun ve span seklinde
olmakta, ancak dis yapisi ¢evredeki elementlere uyacak bigimde degisebilmektedir.

Genellikle her fiberin sadece bir ¢ekirdegi vardir (1).
2.2.3. Kalp Kasi

Kalp kas1 dakikada 1 kalp atis hizt ortalama 70 atim olarak durmadan veya
yorulmadan giinde 100.000 defadan daha fazla kasilir ve gevser. Bu kasilmalarin hiz1 ve
giicli, fizyolojik ve patolojik zorluklarla basa ¢ikmak i¢in degismektedir. Kardiyak
miyositin yapisini, kardiyak aksiyon potansiyelinin olusmasini ve yayilmasini, uyarma-

kasilma birlesme siirecini ve kalbin metabolizmasini ve enerjisini tanimlamaktadir (23).

Kardiyak ve iskelet kaslari, sarkomerler ad1 verilen tekrarlanan birimlerden olusan
cizgili kaslardir, kaslara belirgin ¢izgili goriinlimlerini ve adlarin1 veren, diizenli olarak
ince kirmizi ve beyaz cizgiler seklindedirler. Sekil 1, kalin ve ince filamentlerin

diizenlemesini gostermektedir (24).
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Sekil 1: Kardiyak kastaki kontraktil bir birimin sematik gosterimi. (Kaynak 25 ten
alinmastir).

\ A )
¥ Y

A band | band

Aktin filamentleri Z hattina baglanir, miyosin filamentleri M hattina baglanir. Bir

sarkar bir Z-¢izgisinden digerine uzanir.

Kalp kas1t (omurgalilarda bagka bir ¢izgili kas tiirii) iskelet kaslarma benzer
ozelliklere sahiptir, ancak bazi 6énemli farkliliklar vardir. Kalpler biiyiikliik, sekil ve
karmasiklik bakimindan biiyiik 6l¢iide degismektedir (25).

2.3. Yaglar

Yedigimiz besinlerden ihtiyag¢ fazlasi olan biitiin karbonhidrat, yag ve proteinler
yag dokusuna doniiserek depo edilirler. Yag, her saglikli kiside belli oranda olmasi
gereken temel parcalardan biridir. Anatomik ve fizyolojik fonksiyonlar i¢in mutlaka
bulunmasi gerekir. Viicut kompozisyonunu, yagli ve yagsiz kiitleler olarak iki grupta
inceleyebiliriz. Yagsiz kiitleler; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik
maddelerdir. Yagh kiitlelerse; deri alt1 ve depo yaglar1 ve esensiyal (6z) yaglar olarak

siniflandirilabilir (17).

Viicut kompozisyonu kisinin saglik ve fiziksel fitness profilinin anahtar

unsurudur. Obezite, koroner arter rahatsizliklar, hipertansiyon, tip II diyabet, tikanikliga
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yol acan pulmoner rahatsizliklar, osteoartrit ve bazi tip kanserlerin gelisme riskini
artirarak hayat beklentisini diigiiren ciddi bir saglik problemidir. Cok az yag da bir saglik
riskidir, ¢linkii viicudun normal fizyolojik fonksiyonlari i¢in belli miktarda yaga ihtiyaci

vardir (18).
2.3.1. Deri Alt1 Yaglar

Derinin altinda deri ile kas arasinda bulunan yaglara denir. Baz1 bolgelerde bu
yaglar normalden fazla bulunur. Buna, depo yag denir ve normalde bayanlarda
erkeklerdekinden 3-4 kat fazla bulunur. Bu yaglar yapisal olarak iki grupta incelenir;

Kahverengi yaglar, beyaz yaglar (17).
2.3.1.1. Kahverengi Ve Beyaz Yaglar

Farkli yag depolarinin enerji metabolizmas1 ve beslenme homeostazindaki
islevsel onemi temel olarak beyaz, bej veya kahverengi olarak siniflandirilan gesitli
adiposit tiirlerinin bilesimine baghidir. Beyaz yag dokusu, esas olarak, tek bir sitoplazmik
lipit damlasi (unilokiiler) ve periferik olarak yerlestirilmis bir ¢cekirdek iceren olgun beyaz
adipositlerden olusur. Beyaz yag, fazla enerji ihtiyac1 olan zamanlarda dolagima serbest

yag asitleri olarak salinabilen trigliseritler seklinde fazla enerji depolayabilir (26).

Ayrica, beyaz yag dokusu bir termal yalitkan olarak hizmet eder, organlari
mekanik hasara karsi korur ve iltithaplanma, anjiyogenez ve metabolizmada yer alan
adipokinleri salgilar. Beyaz yag dokusu, ¢esitli anatomik yerlerde bulunabilir ve farkli
metabolik fonksiyonlara sahiptir. Ornegin, viseral Beyaz yag dokusunun genislemesi
inflamasyon, insiilin direnci ve tip 2 diyabet ile yakindan iliskilidir; derialti beyaz yag
dokusunun daha az inflamatuar oldugu gosterilmistir, ancak kahverengi yag 6zelliklerinin

elde edilmesinde daha duyarhdir (27).

Kahverengi yag dokusu, kis uykusunda bulunan hayvanlarda ve bebeklerde yeterli
bir ¢ekirdek viicut sicakliginin korunmasina yardimer oldugu kesfedilmistir. Kahverengi
yag dokusu ayrica ¢oklu kiigiik (multokiiler) sitoplazmik lipid damlaciklari, merkezi bir
cekirdek ve ¢ok sayida mitokondri i¢eren beyaz yag dokusundan morfolojik olarak
farklidir. Beyaz yag okusunun aksine, kahverengi yag dokusu lipidleri 6ncelikle oksidatif
fosforilasyon ve 1s1 iiretimi i¢in yakit gorevi goriir, son islem esas olarak UCPI

aktivitesine baglidir (28).
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Kisaca, yag damlaciklarinin lipolizi yoluyla sitoplazmaya salinan serbest yag
asitleri, genel aktivasyon karnitin mekik sistemi yoluyla mitokondriye dogru
yonlendirilir. Sonug olarak, serbest yag asitleri, NADH, FADH2 ve asetil koenzim A'y1
olusturmak tiizere b-okside edilir. Asetil koenzim A, daha sonra ilave olarak elektron

tastyicilart (NADH ve FADH?2) iirettigi trikarboksilik asit dongiisiine (TCA) girer (28).
2.3.2. Esensiyal (Oz) Yaglar

Esensiyal (6z) yaglar viicut icin gerekli olan maddelerdir. Kadin ve erkeklerde yag
viicudun farkli yerlerinde depolanmaktadir. Erkeklerde karinda, kadinlarda ise genelde
kalga ve baldirlarda toplanmaktadir. Kadin ve erkekler i¢in viicut yag ytizdeleri soyledir.
Erkeklerde %6-10 diisiik, %11-20 normal %20 {izeri sisman tanimlanmaktadir.
Kadinlarda ise %14-18 diisiik, %19-30 normal, %30 tizeri sismandir (17).

2.4. Bel ve Kal¢ca Oram

Viicut seklini tanimlamak i¢in sik bagvurulan bir yontemdir. Bel-kalca orani, deri
alt1 ve karin i¢in yag deposunu gosteren ve genel kullanilan bir 6lciittiir. Bu oranin
erkekler acisindan 1.0, kadinlar i¢in ise 0.8’den yiiksek olmasi kardiyovaskiiler

komplikasyonlar ve buna bagl 6liim riskini arttirmaktadir (29).

Bel ¢evresi 102 cm veya daha fazla olan erkekler ve 88 cm ya da daha fazla olan
kadinlarda ise kilo vermeleri sart olup bu durum tibbi tedavi gerektirmektedir. Viicuttaki
yagin biiylik kisminin bel ve karin iist boliimiinde toplanmasina android yag depolanmasi
ad1 verilir. Bu elma seklinde bir viicut tipidir. Genelde bu tip yag dagilimi erkeklerde
gortilmektedir (30).

Karm obezitesi, karin adipozitesi, viicut yag ylizdesi ve obezite tahminleri gibi
farkli bigimde kullanilan gesitli obezite terimleri vardir. Viicut kitle indeksi (BK1), birinin
obez, fazla kilolu veya normal kilo olarak tanimlanip tanimlanamayacagini belirlemek
icin abdominal obeziteyi 6lgmek i¢in en sik kullanilan parametredir. Viicut kitle indeksi
kilogram cinsinden kisinin kilosu metre cinsinden boyunun karesine bdliinmesidir.
Bir¢ok epidemiyolojik ¢alisma viicut kitle indeksini, bel ¢evresi ve bel-kalga oran1 gibi
abdominal obezite i¢in farkli antropometrik Onlemlerin tip 2 diabetes mellitus ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi bulasict olmayan hastaliklar i¢in giiglii ve tutarh

ongordiriicii oldugunu gostermistir (31).
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Diinya Saglik Orgiitii (WHO) kilavuzlari, bel gevresi, bel-kalga oran1 ve bel-boy
orani gibi abdominal obeziteyi yansitan alternatif 6nlemlerin viicut kitle indeksine gore
daha tistiin oldugunu ortaya koymustur. Viicut kitle indeksi ve bel ¢evresinin obezitenin
onemli endeksleri oldugu saptanirken, bel ¢evresinin obezitenin en iyi 6l¢iimii oldugu,
bel-kalga oranin obezite i¢in alternatif bir gosterge olarak kullanilabilecegi tespit edildi

(32).
2.5.Egzersiz
2.5.1. Egzersizin Viicuda Kazandirdiklar:

e Egrzersiz ile kalp kasmin giicii artar.

e Yeteri miktarda oksijen alima kalp atim hizinda ve kan basincinda diisiis saglar.

e Egzersizler esnasinda dayaniklilik artmaktadir.

e Metabolizma hizlanmaktadir.

e Viicutta yag depolanmasi engellendigi i¢in sismanlik dnlenir.

e Kan sekeri olan glikoz kullanimimi arttirarak seker hastaliginin dnlenmesi ve
kontroliinde yardimce1 olur.

e lyi kolesteroliin miktarimi artirir.

e Hormonlarin diizenli bir sekilde dengeli salinmasina yardimer olur.

e  Osteoporoz olusumunu onler.

Eklemlerin yap1 ve islevlerini iyilestirir.

Kronik egzersizlerin lipit parametresi tizerindeki etkileri, bireyin yapisina ve fizik
kondisyonuna, egzersizin modalitesine, siiresine, yogunluguna ve farkli baseline lipid
degerlerine gore degisebilmektedir. Egzersizin lipit profilini diizeltmede kullandig
mekanizmalarin, belirsiz olmasina ragmen, trigliseridlerden zengin lipoproteinlerin,
degredasyonuna yol agan lipolitik enzimleri, egzersiz tarafindan baslatilan aktivitelerinin

bir sonucu oldugu goriilmektedir (32).

2.5.2. Egzersizin Viicut Bilesimlerine Etkisi
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Obezite kalori alimi ve enerji harcamasi arasinda olusan enerji dengesizligi
durumunun sonucudur. Kalori alim tiiketilen yiyeceklerin fonksiyonlarindan gergeklesir.
Enerji tiiketimi de kaslarin istemli ¢aligmasi ile olusan enerji, dinamik faaliyetler ve temel
metabolizma faaliyetlerin toplamidir (33). Asil enerjinin toplam kalori gereksiniminin

genis bir yiizdesine sahip olmasina ihtiya¢ vardir (34).

Duddleston (1970), obez kadinlar lizerinde egzersiz ve diyetin etkilerini aragtirdu.
6 haftalik egzersiz programinin igerigi soyledir. Haftada 4 kez bir saat olmak iizere
bisiklet ergometresi ya da yiirliylis bandinda egzersiz yapilmistir. 20 6rnek aile kendi
icerisinde 4 gruba ayrilmistir. Diyet ve egzersiz grubu 7 kg lik kilo kayb1 yasamistir. Diyet
grubu 6.5 kg lik kilo kayb1 yasamistir. Egzersiz grubu 1,6 kg lik kilo kayb1 yasamistir. Bu
kombinasyonda goriildiigii gibi en faydali grup egzersiz ve diyet grubudur (34).

2.5.3. Egzersizin Kronik Etkileri

Insanlar diizenli egzersiz yapmaya basladiklarinda viicutlarinda birtakim
degisiklikler meydana gelmektedir. Bu degisiklikler antrenmanin siklik, yogunluk ve
stiresi ile yakindan iligkilidir. Genel adaptasyonun yani sira yapilan egzersiz ¢esidine gore
kullanilan kaslarda da yapilan egzersize 6zgii degisiklikler goriilmektedir. Egzersizin
etkileri kisiler arasinda farklilik gostermektedir. Ayn1 antrenmanin yaptirildig: bireylerde

Maks VO2 degerlerinin degisimi arasinda %5-30 oraninda sapma bulunabilmektedir (35).

Yapilan ¢aligmalarda egzersizin Maks VO2 degerini baslangi¢ noktasina oranla
ortalama 9%15-20 artirabilecegi belirlenmistir (35). Diizenli yapilan egzersizler veya
antrenmanlar sporcularin kalp kan pompalama giicii gelisir. Kalpte i¢ hacim (hiperplazi)
ve kas kitlesinde artis (hipertrofi) belirgin degisikliklerdir. Dayaniklilik sporlarinda
hiperplazi agirlikli bir gelisime karsin gii¢ gelistirme sporu yapanlarda hipertrofi agirlikli
gelisim s6z konusudur. Sedanterlerle karsilastirildiginda belirgin olan bu degisim viicut
kitle ile oranlandiginda bu 6zelligi kaybeder. Antrene kisilerde kalp atim sayis1 birkag

dakika i¢inde dinlenim diizeyine ulasirken sedanter kisilerde bu dakikalar uzar (35).

Egzersiz alt 6l¢egindeki ifadeler, diizenli, 6zel zaman ayrilarak ve uzman kisiler
gozetiminde yapilan egzersiz davranisini yansitmaktadir. Saglik personelinin, kastedilen
anlamdaki egzersiz davranislar en diisiik (1.69 + 0.60) bulunmustur. Saglik personelinin

egzersizin yaninda saglik sorumlulugu (2.20 & 0.47) ve stres yonetimi (2.28 = 0.51) puan
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ortalamalarinin da diisiik olmasi, basta kardiovaskiiler sistem olmak iizere birgok hastalik

icin potansiyel risk olusturabilir (36).

Johnson ve ark. (1993) yaptiklar: bir arastirmada "Pender'in saglhig: gelistirme
modelinde, bireye ait demografik 6zelliklerin, bilissel-algisal faktorler araciligi ile sagligi
gelistirici davranislar iizerine etkili oldugu" bulmuslardir. flgili literatiirde 6zellikle yas,
cinsiyet, egitim, medeni durum ve gelir diizeyinin saglikli yasam bi¢imi davranislari ile

iligkili oldugu belirtilmektedir.

Bu c¢alismada bireye ait cinsiyet, yas, medeni durum, c¢alisma yili, beden kitle
indeksi gibi 6zelliklerin saglikli yasam bigimi davranislari lizerine etkisi incelendiginde;
kadinlarin 18-25 yas grubunun evlilerin, yasaminin en biiyiik boliimiiniin il veya ilgede
gecirenlerin, ¢alisma siiresi 6 yil ve lizerinde olanlarin saglikli yasam bi¢imi davranislari
genel ortalama puanlarinin, digerlerine gére daha yiliksek oldugu; ancak aradaki farkin

istatistiksel olarak dnemli olmadig: belirlenmistir (36).
2.5.4. Egzersizin Solunum Sistemine Etkisi

Tidal voliim normal inspirasyon ya da ekspirasyon hacmidir. Kadin ve erkekte
sakin solunum sirasinda 500 ml’dir. Egzersizde artar. Viicut agirhig1 bilindigi takdirde
pratik olarak asagidaki formiil ile tidal voliim hesaplanabilir. Tidal voliim (ml) = 0.00745
x Viicut agirlig1 (gram) sirasinda pek degismez. Fakat maksimal bir egzersiz sirasinda
biiyiik 6l¢iide artma gosterir. Tidal voliim dinlenim kosullarinda vital kapasitenin %10’u

kadar oldugu halde egzersizle vital kapasitenin %50’sine kadar ¢ikabilmektedir.

Solunum dakika hacmi bir dakikada solunum sistemine giren yeni havanin toplam
miktaridir. Bu deger tidal voliim ve dakika solunum sayisinin ¢arpimina esittir. Normal
tidal voliim yani soluk hacmi 500 ml ve dakikada normal solunum sayis1 da 12°dir. Bu

yiizden solunum dakika hacmi 6 L/dk’dir (37).

Egzersizde solunum dakika voliimii artar. Bu artma bir taraftan solunum voliimii
diger taraftan dakikada solunum sayisinda artma ile saglanir. Maksimal bir egzersizde
solunum dakika voliimii artis1 5-6 kat gibi bir diizeye ¢ikabilir. Dinlenimdeki 500 ml olan
tidal voliim egzersizde 2.5-3 L’ye ulasir. Egzersizde dakikada solunum sayis1 da artarak

12-15 den 40-50 ye kadar cikar. Boylece solunum dakika voliimii egzersizde 150
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L/dk’nin tizerine ¢ikar. Spor yaparken dokularin oksijen gereksinimi artar, bu nedenle

solunum sisteminden viicuda alinan oksijen miktarinin da artmasi gerekir (37).

Egzersizler sirasinda bir taraftan solunum voliimiinlin artmasi, diger taraftan
solunum frekansinin artmasi ile solunum dakika volimii artarak organizmanin
gereksinimi olan oksijen saglanmis olur. Maksimal bir egzersizle de solunum sayisi,
solunum voliimii artmakta, bunun sonucu olarak da solunum dakika voliimii artmig

olmaktadir (37).

Egzersizlerle alveoller etrafindaki kilcal damarlarin caplarinda ve gaz gegirgenlik
ozelliklerinde artma olur. Bu; daha fazla kanin alveoller tarafindan oksijenlenmesini,
dolayis1 ile de oksijenden en ¢ok faydalanma durumunu ortaya c¢ikarir. Diflizyon
kapasitesi maksimal egzersiz sirasinda, dinlenim durumuna gore yaklagik ¢ kat
artmaktadir. Bu durum, baglica pulmoner kapillerin ¢ogunda, dinlenim sirasinda kan
akiminin ¢cok yavas ve hatta durgun olmasina baglhdir. Egzersizde akcigerlerde kan akimi
artar ve bu artan kan akimi kapillerin maksimal diizeyde perfiizyonuna neden olur.
Boylece oksijenin pulmoner kapillerlere difiizyonu icin ¢ok daha biiyiik bir alan

saglanmis olur (37).

Maksimal inspirasyondan sonra ¢ikarilabilen maksimal ekspirasyon hacmidir.
Vital kapasite, normal soluk hacmi, inspirasyon rezervi ve ekspirasyon rezervinin
toplamina esittir. Vital kapasitenin normal degerleri 2,5 ile 7 L arasinda degisir.
Egzersizin kazandirdig1 daha derin nefes alma ile vital kapasite artar ve artik hava miktari
azalir. Bu ise alveollerdeki karbondioksit miktar1 ve basincinin diigmesine ve dolayisiyla

kana gegen oksijen miktarinin artmasina neden olur (36).

Normal dinlenim sirasinda oksijen tliketimi yaklagik 250 ml/dk olup iskelet
kaslar1 bu degerin yaklasik %35-40 kadarini kullanirlar. Fakat egzersiz sirasinda iskelet
kaslarmin oksijen kullanimi dakikada total oksijen sarfiyatinin %95’ine ¢ikabilir.
Dinlenimde solunum kaslarinin kullandigi oksijen 1 litre ventilasyon basina 0.5-1 ml/L
kadardir. Artan egzersizde solunum voliimii ve solunum sayisinin artmasina paralel
olarak solunum kaslarinin kullandig1 oksijen miktar1 da artig gosterir, 4 ml/L ye kadar

cikar (38).

Solunum kaslarinin kullandig1 oksijen miktari solunum dakika voliimiinii 100

L/dk ya c¢ikaran egzersizlerde 9 ml/L ye kadar ¢ikabilmektedir. Yine de maksimal bir
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egzersizde bile solunum kaslarinin kullandig1 oksijen tiim viicudun kullandig1 enerjinin
yaninda c¢ok kiicliktiir. Burada solunum egzersizlerde sinirlayict bir faktdr olabilir mi
sorusuna cevap vermek i¢in yapilan ¢aligmalar gostermistir ki solunum sistemi max VO2

de sinirlayic bir faktor degildir.

Max VO2 diizeyinde bile solunum sistemi kapasitesini daha fazla arttirabilir
ancak dolagim sistemi ve periferik faktorler ise burada sinirlayict faktorler olarak ortaya
cikmaktadir. Maksimal oksijen kullanimi kisilerin kondisyon durumlarini belirlemede
veya tahminde bulunmada siklikla kullanilan bir degerdir. Fakat solunum, dolasim ve
metabolizmayla ilgili degerlendirmelerde maksimal yiikten daha diisiik yiiklerle yapilan
Olctim sonuclar1 kondisyonu belirlemede maksimal O2 kullanimindan daha degerli

olabilmektedir (37).
2.5.5. Egzersiz ve Fiziksel Aktivitenin Farki

Her gegen giin es anlamli iki s6zciik olarak daha fazla kullanilmakta olan egzersiz
ve fiziksel aktivitenin aralarinda anlam bakiminda biiylik farkliliklar bulunmaktadir.
Fiziksel aktivite kaslarin kasilmasiyla olusan her tiirlii viicut hareketi olup, kalori yakar.
Egzersiz ise, bir veya daha fazla fiziksel 6geyi gelistirmek veya muhafaza etmek icin
diizenlenmis olan belirli tekrar hareketlerinin miktar, yogunluk ve siklik olarak dl¢tildiigii
bir alt kategoridir. Yani kisaca fiziksel aktivite plansiz, egzersiz ise planli ve amaca

uygundur (38).
2.5.6. Egzersizin Faydalan

Fiziksel aktivitenin geng¢ ve yetiskin niifusta daha yagsiz bir viicut kiitlesine ve
daha az yag oranina yol actig1 varsayilir. Fiziksel aktivite ayn1 zamanda yagsiz bir viicut
kiitlesiyle iliskilendirilen fitlige de onciiliikk edebilir. Fiziksel aktivite yagsiz bir viicut
kiitlesinin boy, kemik yogunlugu, iskeletin genisligi ve nisbi sigsmanlik gibi bircok
gelisme faktorii iizerinde olumlu bir etkisi oldugu bilinmektedir. Bu nedenle fiziksel
aktivite ve fitness asir1 kilodaki yetiskinlerin viicut parametrelerin gelisimine olumlu

olarak etkisi vardir (39).

Fiziksel aktivite veya egzersiz genel sagligi korumak ya da viicudun 6zel bir
bolgesini gelistirmek amaciyla yapilir. Fiziksel fitness veya saglikla ilgili fitness; kalp ve

solunum direncini, kas giiclendirmeyi, kas dayanikliligini, esnekligini ve viicut
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kompozisyonunu kapsar. Fiziksel aktivitenin yararlar1 yapilan egzersiz tiirline 6zgii

olarak degisir (40).

Ornegin, kas giiciinii gelistirmek i¢in kademeli direng egzersizleri yapilmalidir.
Ayni sekilde kalp ve solunum fitness, bisiklete binme, yiiriime veya yiizme gibi kalp ve
solunum ile ilgili egzersizler ile birlikte yapilirsa deger kazanir. Kalp ve solunum ile ilgili
fitness saglik ile ilgili fitness ¢aligmalarinin en 6nemli unsuru olarak diistintiliir. Clinkii
bu sekilde elde edilen faydalar artirilir. Bu faydalardan bazilar1 kalp ve solunum
fonksiyonunun gelistirilmesi, hiicre metabolizmasinin gelistirilmesi, kronik hastaliklarin
riskinin azaltilmasmi, viicut yagmin daha iyi kontrol edilmesini, bagisiklik
fonksiyonunun artirilmasini ve psikolojik ve duygusal sagligin iyilestirilmesini kapsar

(41, 42).

Fiziksel faaliyet sadece fiziksel sagligin iyilestirilmesi ve yasam siiresinin
uzatilmasi i¢in degil, ayn1 zamanda hastaliklardan korunmak i¢in de 6nemlidir. Bununla
birlikte, egzersiz yapmamanin ve zayif diyetin, ABD’deki oliimlerin en Onemli
sebeplerinden oldugu tespit edilmistir. Dilizenli egzersizin insanlar1 koroner kalp krizi,
carpinti, hipertansiyon, obezite, Diyabet 2 tiirli, kemik erimesi, baz1 kanser tiirleri ve

muhtemel klinik depresyon vakalarindan korudugunu ifade etmektedirler (42).

Kalp krizi ABD’de &liim nedenlerinin en basinda gelmektedir. Oliimle
sonuglanmayan kalp krizleri ise insanlarda kalici sakatliklar veya verimlilik kaybi
sorunlar1 olusturur. Fiziksel aktivitenin obez yetiskinlerde kilo verilmese bile kalp ve
saglik ile ilgili sorunlarin gelisim riskini ve kalp krizi sonucu Oliimleri azalttig

gorilmiistiir (40).

Egzersiz ayn1 zamanda saglikl1 bir kiloya sahip olmak ve bunu siirdiirmek i¢in de
onemlidir. Viicut agirhig1 enerji dengesiyle belirlenir (43). Ihtiyag duyulandan daha fazla
enerji alimi (gida alimi) pozitif enerji dengesinin olusumuna neden olur ve pozitif enerji
dengesi kilo alimina neden olur. Eger alinandan daha fazla enerji harcanirsa, bu kez de

negatif enerji dengesi olusur. Ve negatif enerji dengesi kilo kaybina neden olur (40).
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2.6. Rekreatif Egzersiz
2.6.1. Serbest Zaman Kavrami

Serbest zaman kavrami izin verilmek ve Ozgiir olmak anlamlarinda zorunlu
olmayan Ozgiir se¢cim anlamina gelmektedir (44). Serbest zaman kavrami, uyumak,
yemek yemek, viicut temizligi yapmak, okula gidip gelmek, ders veya bilin¢li calismak
disinda kalan vakit veya kisinin liretime yonelmis faaliyetleri sirasinda veya onu takiben
girismekte oldugu tretim disinda harcayabilecegi siire olarak tanimlamistir. Serbest
zaman, kisinin ¢alisma dis1 yasam zorunluluklarindan ve giinliik islerinden arta kalan

zaman siirecidir (44).

Serbest zaman kisilerin kendileri ve baskalar1 i¢in tiim zorunluluklar ya da
baglantilardan serbest oldugu ve kendi istegiyle secebilecegi bir faaliyetle ugrasabilecegi

zamandir. Bu zaman ¢alismasi disindaki zaman dilimini kapsamaktadir (44).

Zamanin kendisi ve kullanim béliimleri ile ilgili kavramlarda bunlarin zaman
zaman is dahil birbirleriyle kesistigi, ¢akistig1 ve 6zellikle yaratici yan1 agir basan ileri
uzmanlagmaya yonelik mesleki faaliyetlerdeki tanimlamalarin zorlastig1 goriiliir. Serbest
zamanlarda gereginden fazla zevk almak ve dinlenmek amaciyla harcanan zaman
esnektir ve ¢esitli durumlara gore azaltilip cogaltilabilmektedir. “Serbest zaman, olumlu
bireysel doyum i¢in sinirlamalar veya zamana baglilik olmaksizin istediginizi yapabilme
Ozgiirliglidiir. Serbest zaman, isten arta kalan, Ozgiirce, istedigimiz aktivite ile

degerlendirebilecegimiz zaman olarak ifade edilebilir” (44).

Serbest zaman kavrami yalnizca giinlimiizdeki bir aragtirma alani degil eski
zamanlarda da farkli alanlarda kisilerin sosyallesme siireci igerisinde incelenmis bir
konudur. Serbest zaman isin bir fonksiyonudur ve isin 6zlinde vardir. Serbest zaman ve
is kavramlarini ve aralarindaki iliskiyi daha iyi anlayabilmek i¢in tarih boyunca, bugiinkii
formlarina gelinceye kadar irdelemek gerekir. “Serbest zaman, isin bir fonksiyonudur ve
isin Oziinde vardir. Serbest zaman ve is kavramlarini ve aralarindaki iligskiyi daha iyi
anlayabilmek i¢in tarih boyunca, buglinkii formlarina gelinceye kadar irdelemek gerekir”

(45).

Serbest zaman, kisinin belli bir zamana sahip olmasini gerektirdiginden isin

buyrugu altina girmemek temel kosuldu. Serbest zaman tarihte genel olarak zengin
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siifina hitap etmistir ve zengin sinifin bireylerini giinliik islerden uzaklastirarak 6zgiir
olmalarmi, daha entelektiiel ve daha estetik olan bir faaliyet iginde bulunmalarini
saglamayr amaclamak icin kullanilmistir. Bunu toplumun tiim tabakalarina yaymak
miimkiin degildi ve sadece elit tabaka ruhaniyetin bu yliksek derecesine ulasirken,

toplumun biiylik kesimini olugturan halk tabakasi ¢aligmak zorunda idi (45).

Serbest zaman faaliyetleri hakkindaki caligsmalar genel olarak 1980’lerde
baslamistir. S6z konusu bu caligmalar iki grupta incelenmistir. Bunlar; katilim1 artiran ve
azaltan faktorleri belirlemeye c¢alisan caligmalar olarak ayrilabilir (46). Bu calismalar
“hangi kisitlayicilarin serbest zaman aktiviteleri tizerinde etkili oldugunu agiklamak igin

metodolojik ve kavramsal yaklagimlar getirmislerdir. Bunlar;
» Bireylerin psikolojik durumunu ve tavrini igeren icsel kisitlayicilar,

* Birbirlerinden farkli karakteristik 6zelliklerinin catismasindan kaynaklanan

kisilerarasi kisitlayicilar,

* Kisilerin serbest zamanlarini1 degerlendirme sekli ile ilgili taleplerle rekreasyonel
faaliyetlerin ve alanlarin uyumsuzlugu sonucu olusan yapisal kisitlayicilardir”

(44).

18’nci yiizyil sonlarina dogru olusan Sanayi Devrimi doneminde ¢aligmaya biiyiik
onem verilmis ve refah elde edilebilecegi diisiincesiyle haftada 70 saatin {izerinde
calismaya zaman ayrilmustir. Iscilerin insan onuruyla bagdasmayacak ¢alisma hayati ile
cok kiiciik yastaki cocuklarin ¢ok zor kosullar altinda ve giinde 12 saat ¢alisma hayati, ise

bu doneme rastlamaktadir (47).

1924 yilinda Uluslararas: Is¢i Orgiitii, is¢inin serbest zamani konusunda ilk
konferans1 diizenledi. 18 {iilkeden 300 delege konferansa katildi. Bu konferansa is
zamaninin giderek azaldig1 ve serbest zamanin daha fazla orgiitlenmesi gerektigi konu
olmustur. Daha sonralar1 (1929-1964) A.B.D. de serbest zaman konusunda bir¢ok
uygulamali arastirma yapildi. Uygulamali aragtirmalarda serbest zamanlarin
degerlendirilmesi etkinliklerinin toplumsal sinif, mesleksel statii, sayginlik gibi konular

incelendi (48).
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2.6.1.1. Calisma Yasam ve Bos Zaman

Caligmanin, toplumsal yap1 igerisinde kendine 6zgii bir varlik alan1 olusturmasi,
calismay1 diger is ve ugraslardan kesin olarak ayirmaktadir. Bu durum calismaya
benzemeyen yani zorunluluk ihtiva etmeyen, formel kural ve ilkelerle sinirli olmayan
ugraslarinda; toplumsal yap1 i¢inde, 6zerk bir yagam alan1 olarak belirmesine yol agmustir.
Bu baglamda bos zaman, ilk kez zorunlu ve ilkesel ¢alismadan farkli bir olgu olarak

ortaya ¢ikmistir (48).

Bos zaman, kendi canliligin1 zedelemeksizin, ne isin ne de iktisadi bagarinin altini
cizen degerlerin yerine gecebilir. Uretim ve tiiketim birbirinden ayrilmaz bir ikilidir; her
biri digerini ongoriir. Ne kadar iiretilmis varsa, o kadar tiiketilecek vardir. Uretimin emek
ve verimlilik orani ne kadar biiylikse, bos zamana ayrilan zaman da o kadar biiyiiktiir.
Insanlar doyumsuzluklarina bir secenek ve islerinde de bir anlam aradiklar: siirece, bos

zamanin biiylimekte oldugu yolunda bir tez de vardir (49).

Viicut ve akil dinlenme gereksinimi duyar. Bos zaman, is agisindan bakildiginda
tiretken bir zaman olabildigi gibi, viicudu ve akli yenilemek agisindan da verimli olabilir.
Is yasamindaki giinliik yiiklerin agirligim dengelemek igin bireylerin kendilerine her giin

dinlendirici ugraslar i¢in zaman ayirmasi gerekmektedir (50).
2.6.1.2. Bos Zaman Cesitleri

Giinliik Bos Zaman: Bog zamanlar, her giin ekonomik ve biyolojik gereksinimler
karsilandiktan sonra kalan vakittir. Mesela, giinliik olarak 8 saat; ¢calisma, 11 saat; uyuma,
yemek ve eve gidis gelis icin harcandiginda geriye 5 saatlik bos vakit kalmaktadir. Bu

zamani ise bireyler cesitli aktivitelerle veya dinlenme ile gecirebilir (50).

Haftalik Bos Zaman: Bu zamanlar genellikle hafta sonlar1 i¢in gegerli olan
zamanlardir. Daha Onceleri 6 gilin olan c¢aligma siiresi giiniimiizde ¢ogu lilkede 5 giine
indirilerek haftada 2 gilinliikk bos zaman olusturulmustur. Hatta bazi iilkelerde c¢alisma
zamanlarinin 4 gline indirilmesi veya ¢alisma siirelerinin indirilmesi diigiiniilmektedir. Bu
acidan bakildiginda 4 giinliik ¢alisma siiresi, zaman daralmasini, trafik tikanikligini ve
otomobillerin yarattig1 kirliligi azaltabilir. Boylece olusan 3 giinliik hafta sonu daha fazla

dinlenmek i¢in elverigli zaman olur (50).

Yillik Bos Zaman: Belli vakitlerdeki uzun siireli tatillerde, y1l boyunca c¢alisarak
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yorulan insanlar dinlenmek i¢in iyi bir firsat bulmaktadir. Baz1 sirketler, dinlenme ve
caligma vakitlerinin diizenlenmesi i¢in toplantilar yapmaktadir. Bazilari da, iyi calisanlara
0diil olarak tatil yerlerine gobndermektedirler. Baz1 aileler, uzun yollar kat ederek sevdigi
tatil bolgelerine giderler. Bundan dolay1 ¢ogu tatil yoresi bolgesel, ulusal hatta diinyasal

(global) olmustur (51, 52).
2.6.2. Rekreasyonun Tamim ve Ozellikleri

ok genis bir anlam tasiyan “rekreasyon” kavrami, Latince “re-tekrar” ve “creare-
yaratma” sozciiklerinden tliremistir. Genel olarak kisilerin serbest zamanlar1 igerisinde
giinlik yasaminin disiplinli ve monoton gecen c¢alismasinin etkisinden kurtulmak,
dinlenmek ve hosca vakit gecirmek amaciyla gosterdikleri ¢esitli aktiviteleri icermektedir

(53).

Giliniimiizde rekreasyon genel olarak yeniden tazelenme anlaminda
kullanilmaktadir. Bununla birlikte herhangi bir etkinlik ya da yasanti, kisiye dinlenme
zevk ve eglence yoniinden etkilenmesi de rekreasyon tanimi igerisinde yer almaktadir.
Genellikle rekreasyon serbest bir zaman i¢inde yapilan, bireyin kendi istegi ve igten gelen
isteme duygusu sonucu olusan ve bireyi fiziksel ve diisiinsel yonden yeniden
canlandirmay1 amaglayan, bireyin toplumsal, ekonomik, ve kiiltiirel olanaklari, yasadigi

toplumun yapis1 ile bagimli olarak yapilan fiziksel ve diisiinsel etkinlikler biitlintidiir (54).

Rekreasyon, serbest zamanla birlikte karakterizedir. Ciinkli rekreasyon
etkinlikleri, genelde serbest zamanlar igerisinde yapilir. Serbest zaman ise; is ortami
disinda, uyku ve diger temel ihtiyaclarin haricindeki mevcut elde edilebilir zaman olarak

tanimlanabilir (55).

Diger bir tanimlama acisindan serbest zaman, olumlu bireysel doyum igin
sinirlamalar veya zamana baglilik olmaksizin istediginizi yapabilme oOzgiirliigiidiir.
Serbest zamani, isten arta kalan, 6zgiirce, istedigimiz aktivite ile degerlendirebilecegimiz

zaman olarak ifade edebiliriz (56).

Gelisen ve degisen diinyanin en 6nemli faaliyet alanlarindan biri haline gelen
rekreasyon, fakli kullanim alanlariyla, insanlarin ihtiyact olan temel yasam

motivasyonlarinin kazanilmasini saglamaktadir (57).

Yapilan aragtirmalar 6zellikle gelismis iilkelerde yalniz kii¢iik boliimler halinde
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serbest elde edilebilir zamanlarin, ev disinda rekreasyonel olarak harcanmakta oldugunu
gostermektedir. Rekreasyon toplumlarin yasantisinda onemi hizla artan, boyutlar
genisleyen bir olgudur. Ozellikle agik hava rekreasyonu ¢agimizin giincel kaynak

kullanma tipleri arasina yerlesmis bulunmaktadir (55).

Neyin bos zaman oldugu sorusu, etkinliklerin bigiminden ziyade yapilan bu
etkinliklerin birey ve toplum agisindan tasidigi anlama bagli olarak agiklanabilir.
Ornegin: Sinemaya gitmek igin ayrilan zaman, bos zamandir; fakat anne ve babalarin
cocuklarni sinemaya gotiirmeleri ve onlar1 yalniz birakmamak onlara sahip olmak
amaciyla yanlarinda kalarak filmi izlemeleri, bos zamandan ziyade ailevi bir gorevdir
(58). Diger yandan hem zevk hem de kazang elde etmek veya tasarruf i¢in zorunlu islerin
disinda yapilan ugrasilar; “yar1 bos zaman” diye adlandiriimaktadir. Ornegin gorevi
disinda bir kimsenin bahgesinde sebze meyve yetistirip satmasit hafta sonu evinde bazi

tamiratlar1 yapmasi gibi ugraslar yar1 bos zaman tanimina girer (59).
2.6.3. Rekreasyon Cesitleri

Bircok farkli ¢ceside sahip Rekreasyon faaliyetlerini siniflandirmak, faaliyetin
genisligi ve karmagsik yapisi nedeniyle olduk¢a zor olmaktadir. Bir ¢ok rekreatif
faaliyet sirasinda benzer aktivitelerin yapilabilmesi, her hangi bir sekilde
siniflamanin  yapilmasin1  engellemektedir. Anacak literatiirde kabul goéren
siniflamaya gore, toplumun igerisinde gergeklestirilen degisik rekreasyon cesitleri

bulunmaktadir (37). Baz1 Rekreasyon cesitleri sdyle sayilabilir:

Ticari Rekreasyon: Kar amaci ile rekreasyonel hizmetleri sunan isletmelerin

diizenledigi faaliyetlerdir. Ornegin; tiyatro, konser, bowling gibi etkinliklerdir (37).

Sosyal Rekreasyon: Sosyal rekreasyona katilimda belirleyici olan etken ailelerin
geliri, bireylerin egitim diizeyleri, kiiltlir seviyeleri ve hayat goriislerinin sosyal
faaliyetlere katilimini etkiledigi bir rekreasyon gesididir. Ornegin; yemekler, balolar,

kokteyller gibi etkinliklerdir (37).

Etkin Rekreasyon: Genis kapsamli bir rekreasyon ¢esidi olup daha hareketli, dinamik

ve katilimeidir. Ornegin; yiizme, golf, ata binme gibi etkinliklerdir (37).

Edilgen Rekreasyon: Durgun bir karaktere sahiptir. Ornegin; piknik yapma gibi
etkinliklerdir (37).
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Kirsal Alan Rekreasyonu: Bireyler cogunlukla belirli zamanlarda kentten kira
giderek giinliik yasamin sikintilarinda uzaklasmak isterler. Ozellikle gencler ve
egitim diizeyi yliksek kisilerin kirsal alanlara olan ilgisi olduk¢a fazladir. Dageilik,
cesitli park ziyaretleri gibi etkinliklerdir (37).

Estetik Rekreasyon: Bazi bireyler, kisilikleri geregi etkin rekreasyon faaliyetlerine
katilmak yerine sanatsal faaliyetlere katilmay1 tercih ederler. Bu rekreasyon gesidi
genellikle kiiltiir diizeyleri yiiksek olan kisiler tarafindan gergeklestirilir. Ornegin;

klasik miizik konserlerine gitmek, resim galerilerine gitmek gibi etkinliklerdir (37).

Entellektiiel Rekreasyon: Estetik rekreasyonla ayni nitelikleri tasimaktadir. Ornegin;

sanat, politika toplantilarina katilma, konferanslara gitme gibi etkinliklerdir (37).

Kapali Yer Rekreasyonu: Bu rekreasyon faaliyetinin en onemli 6zelligi, kapali bir
mekanda yapilmasidir. Ornegin; salon spor salonlar1 veya sosyal etkinlik ortamlaridir

(37).

Acik Hava Rekreasyonu: Ac¢ik havada yapilan arazi kullanimi olan ve doga ile i¢ ice
yapilan faaliyetleri kapsamaktadir. Milli Parklar ve Goller gibi dogal alanlar bu gurubun
en tipik ornegidir (37).

Daha onceden belirtildigi gibi rekreasyon faaliyetlerini siniflandirmak oldukga
zordur ve her bir faaliyeti degisik siniflandirmalarda degisik isimler altinda yer
alabilmektedir. Ornegin Orman Rekreasyonu kapsaminda degerlendirilen faaliyetler

Acik Hava Rekreasyonu kapsamindan da ele alinabilmektedir (61).
2.6.4. Rekreasyon Faaliyetlerinin Siniflandirilmasi

Rekreasyon faaliyetlerinin siniflandirilmast genel olarak yapisal, yerel, igeriksel,

ve zamansal olmak {izere baslica dort gruba ayrilmaktadir (55).

Yapisal Simiflandirma: Rekreasyonel etkinliklerin siirdiiriildiigli mekanin
ozelliklerine ya da i¢ mekan dis mekan ayirimi dikkate alinarak yapilan siniflandirmadir.
Kapal1 yer rekreasyonu, basta konutla olmak {izere, gelistirilmis ¢esitli i¢ mekanlarda
stirdiiriilen rekreasyon c¢esidini kapsamaktadir. Acik hava rekreasyonu ise, dogal
kosullara bagli olarak bireylere daha genis hareketlilik sunan ve ac¢ik havada

gerceklestirilen rekreasyon ¢esidini olusturmaktadir (55).
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Yerel Simiflandirma: Yasam cevresi olarak, rekreasyonun gerceklestigi mekanin
konumu yada bulundugu yer dikkate alinarak yapilan bu siniflandirmaya gore “kentsel ve

“kirsal” olmak {lizere iki rekreasyon tipi s6z konusudur (37).

Sportif Rekreasyon: Temeli fiziksel egzersize ve cesitli spor branslarinin
rekreatif amacli uygulanmasina dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin biiyiikk bir
bolimiinli olusturan tiirtine sportif rekreasyon denilmekte ve fiziksel egzersizlerden
olusmaktadir. Sportif rekreasyonun amaci serbest zamanlarin fiziksel egzersiz ve sportif
aktivitelerle degerlendirilmesi, teknoloji ve sehirlesmenin birey ve toplum iizerinde
meydana getirecegi gerilimi dnlemek ve veya olusan stresi azaltmaktir. Rekreasyon, spor
ve fiziksel egzersiz arasindaki simbiyotik iliski bu unsurlarin ¢cogu kez birlikte ele

alinmasini gerektirir (56).

Acik hava sportif rekreasyonu, kirsal alanlarda tiim serbest zaman modellerinin
ve rekreasyonun bir pargasini kapsar. Serbest zamanlar da yapilan bu rekreatif
etkinliklerdeki benzerlik, evden disarida giinliik geziler ve pratik tatiller olabilmesidir

(62).

Bu etkinliklerin yapildigi 6zel alanlar (6zellikle deniz, g6l kenarlar) gesitli kiigiik
gezilere ve bu tiir etkinliklere daha iyi uygunluk gdsteren ortak popiiler yerlerdir. Avrupa
bu kirsal alanlardaki serbest zaman aktivitelerinin ¢esitli modellerini tretilebilmekte,
bunlardaki benzerlikler ve ortaya koyduklart olumlu-olumsuz etkileri analiz

edilebilmektedir.

Acik hava sportif rekreasyon aktivitelerinin temelini Kirsal Rekreasyon ve Orman
I¢i Rekreasyon alanlar1 olusturmaktadir. Birbiriyle ici ige olan bu iki kavram agik hava
sportif rekreasyon aktivitelerinin ¢esitliliginin artmasinda da 6nemli bir etkendir. Yesil
rengin tim tonlarmin bir arada goriilebildigi orman mekaninda yapilan rekreasyonel

etkinlikler, genel olarak “orman i¢i rekreasyon” adini almaktadir (63).

Orman i¢i rekreasyonu; rekreasyonunun deginilen genel siniflandirmalari i¢inde,
kirsal rekreasyon ve acik hava rekreasyonu gruplart igine girmektedir. Orman igi
rekreasyonu, ayrica etkinlik ¢esidine gore yapilan smiflandirmadaki tim
gruplandirmalara girebilmektedir. Diger bir deyisle, orman i¢i rekreasyonu, giiniibirlik
yapilabildigi gibi, hafta sonu yillik tatillerde ve emeklilik sonrasi serbest zamanlarda da

yapilabilmektedir (63).
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Orman i¢i rekreasyonun en belirgin 6zelligi, hangi etkinlik gruplarini igerirse
icersin, mutlaka (dogal veya yapay) bir ekosistemi i¢inde varlik bulmasi ve bu eko
sisteme yogun ziyaretci gekmesidir. Orman i¢i rekreasyon etkinlikleri olarak, kampcilik,
yiirliylisler, manzara seyretme, ¢esitli oyunlar, tirmanma, kilavuzlu turlar, yerine gore
yiizme, sportif balik avciligi, kanoculuk, amator doga aragtirmalar1 yapma vb. ¢ok ¢esitli

ve degisken etkinlikler sayilabilir (55).
2.6.5. Rekreasyonun Faydalar:

Rekreasyon’a duyulan ihtiyag ve bu ihtiyacin giderilmesi i¢in olusturulan
kolayliklar genel olarak sanayilesmenin ve sehirlesmenin ortaya ¢ikardigi fenomenlerdir.
“Rekreasyon” tam anlamiyla tanimlanamasa da, turizm ve rekreasyon cografyasinda
temel bir kavramdir. Bununla birlikte, uygulamada “rekreasyon” gozle goriilebilir cok
cesitli belirli arazi kullanilis sekillerini ve yine ¢ok sayida belirli faaliyet gruplarimi ifade

eder (64).

2 13 99 13

“ Turizm”, “bos zaman”, “spor”, “oyun” ve bir Ol¢liide de “kiiltiir” ile i¢ ice
gecmistir. Bir ¢ok sekli olan tek bir olgu da degildir rekreasyon. Farklt  doyumlar
saglayan farkli katilimcilarin her bir farkli kaynaklarin kullanimina talep gosterdigi on
binlerce farkli olgudur. Rekreasyon kaynaklarin1 ve kullanimlarin1 adlandirmak, tasvir

etmek ve siniflandirmak hem ¢ok karmasik ve gii¢tiir hem de énemlidir (57).

Rekreasyonda alansal farkliliklar nem tasir. Donmus bir dag golii de tropikal bir
plaj da rekreasyon kaynagi olabildigi gibi, hava kirliliginin bulunmadig: daglik alanlar
kadar hava kirliliginin ytliksek diizeyde oldugu, fakat ¢ok ¢esitli ¢ekiciliklere sahip bazi
biiyiik sehirler de esit derecede arzulanan mekanlar olabilmektedir. Insanlar dogal
ortamlarin sessizligini istedikleri kadar, kalabaliklar1 ya da arkadas gruplarini da
ararlar.Yani, insanin kendisini “tazeleme”si bunu gergeklestirecegi ortam ile de siki

sikiya iligkilidir (64).

Rekreasyon faaliyetleri “kapali ve agik mekanlarda siirdiiriilmelerine gore
ayrilabildikleri gibi “katilimc1” ve “fiziksel” olarak gergeklestirilmelerine gore “aktif” ve
“pasif” olarak da ayrilabilmektedir. Aslinda rekreasyon faaliyetleri i¢in yapilan ve daha

sik kullanilan ayirim “sehirsel” ve “kirsal” seklinde olanidir” (57).
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Fakat, hemen belirtmek gerekir ki glinlimiizde artik agik havada yapilabilen bir¢ok
rekreasyon faaliyeti kapali mekanlarda da siirdiiriilebildigi gibi, daha once kapali
mekanda yapilan bir ¢ok faaliyet de artik agik mekanlara tasimistir. Ornegin futbol, tenis,
buz pateni, vb. faaliyetler kapali mekanlar da ayn1 ilgiyi ¢ekmekte, senfoni orkestrasi
konserleri bile acik havada verilebilmektedir; hatta kumsallar ve deniz dalgalar1 kapali
mekanlarda yapay olarak yaratilabilmektedir. Ayrica bunlar hem sehirsel alanlarda hem
de kirsal alanlar da yer alabildiklerinden aslinda, rekreasyon faaliyetleri arasindaki kesin

bir ayirim yapmak giderek giiclesmektedir (57).
2.6.6. Rekreasyonun Ozellikleri

Insanlara ve insan topluluklarina ait zaman cercevelerini tanimlayan “bos zaman”
kavraminin, insanlik tarihi kadar eski bir tarihe sahip oldugu bilinen bir gercektir.
Yiizyillar boyunca, bos zaman olgusu, dogrudan ve dolayli bir sekilde toplumsal, kiiltiirel

ve politik yasamlarda yerini almis ve kiiltiirleri bigimlendirirken 6nem kazanmustir (65).

Genellikle bos zaman etkinlikleri olarak goriilen rekreasyon faaliyetleri, toplum
yasaminin her doneminde farkli bigimlerde ortaya ¢ikmig ve farkli uygulama alanlarma
sahiptir. (65, 66). Bu donemlerde rekreasyon yalnizca bos zamanlar1 degerlendirmekle
sinirlt kalmamamis, ayni zamanda topluluklar tarafindan ihtiya¢ duyulan bir kavram

haline gelmistir.

Yapilan ¢aligmalar, rekreasyon faaliyetlerinin bireylerin sosyal degerlerini
iyilestirmede O6nemli bir ara¢ oldugu goriisiindedir ve bu faaliyetlerin belirtildigi
belirtilmektedir (67, 68). Bu kapsamda rekreasyona yonelik ihtiyaclar; yeni deneyimler,
farkindalik, kimlik, sorumluluk ve sosyal etkilesim, zihinsel etkinlik, yaraticilik, hizmet

saglama, fiziksel aktivite ve canlilik gibi basliklar altinda toplanmaktadir. (69,70).

Rekreasyon ile ilgili yapilan tanimlar; rekreasyon ve bos zaman kavraminin
birbirinin yerine kullanildigini ya da bireyler hakkinda ayni algiyr kavramsal olarak
yarattiklarim  gostermektedir. Ornegin, Sosyoloji Sozliigii, rekreasyon kavramini
“Bireysel olarak veya bir grup olarak serbest birakilan, zevk verici 6zellikler tasiyan ve
essiz cazibe noktalarina sahip, arka planda para kazanma amacina sahip olmayan ve

gerceklestirilen” olarak tanimlamaktadir (71).
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Benzer sekilde, rekreasyonun bos zaman degerlendirme etkinligi oldugunu
vurgulayan Edington ve Ford (1985: 14) rekreasyonu su sekilde tanimlamustir: Insanlarin
goniillii olarak katildig1 ve kisisel tatmin elde ettikleri etkinlikleri zaman ve faaliyetler.
Bu bakis acisina gore, genellikle bos zaman etkinligi olarak kabul edilen rekreasyon
kavrami ile bos zaman arasindaki iligki, ¢alismalarin ¢ogunda temel bir mantikla

degerlendirilmistir.

Bu yaklasimin nedeni, bos zamanlarinda gergeklesen olaylarin ¢ogunun da
rekreasyon kavrami kapsaminda degerlendirilmesinden kaynaklanmaktadir. Rekreasyon
kavraminin bos zamandan farklilastigi nokta, insanlarin bu zaman araliginda egleniyor
olmalarindadir (71). Bos zaman etkinlikleri ile iligskilendirilen rekreasyon faaliyetlerinin
tarih boyunca gesitli bos zaman degerlendirme arastirmacilar tarafindan degerlendirildigi

gorilmiistiir.

Bos zaman degerlendirme arastirmacilari, bos zaman degerlendirme
faaliyetlerinin tiirleri, bos zaman degerlendirme cesitleri, bos zaman degerlendirme
gruplari, ergenlere yonelik bos zaman degerlendirme aktiviteleri, ciddi ve gilindelik bos
zaman degerlendirme cesitleri gibi cesitli bos zaman siniflandirmalarini tanimlamis ve

arastirmislardir (71).

Her tiirli rekreasyon faaliyetine yonelik talebe iliskin smiflandirmalar
incelendiginde, en genel anlamiyla rekreasyon faaliyetlerinin amag ve islevlerine gore
farkli basliklar altinda degerlendirildigi, bu faaliyetlerin ise en temel siniflandirmalar

oldugu goriilmiistiir (70).

Bu kapsamda faaliyetler kapali alan faaliyetleri, sosyal etkinlikler, kiiltiirel ve
sanatsal etkinlikler, sportif etkinlikler ve agik alan etkinlikleri olarak tanimlanmstir (72).
Bos zaman kavramu, farkli siniflandirmalarin yani sira, amaglara gore kendi icinde farkl
simiflara  ayrilabilir. Buna goére, yorumlama, farkli rekreasyon tipolojilerinin

olusturuldugu seklinde yapilabilir.
2.6.7. Rekreasyon Amach Spor

Rekreasyonel sporlar, giinliik ig stresini azaltmaya yardimci olan bos zaman
etkinliklerinin 6nemli bir yanidir. Rekreasyonel sporlarin insan fizyolojisi ve psikolojisi

iizerinde onemli bir etkisi vardir. Fizyolojik olarak, egzersiz sagligin tesvik edilmesi ve
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Olimlerin azaltilmasi i¢in Onemli faydalar saglar. Wen ve dig. Tayvan'da, cinsiyetten veya
kalp-damar hastaliginin varligindan bagimsiz olarak, giinde ortalama 15 dakika ya da

haftada 92 dakika egzersiz yapan kisilerin 6liim oraninda diisiis oldugunu belirlemistir.

Jackson, Sui, Hébert, Church ve Blair (2009) ve Sattelmair, Pertman ve Forman
(2009), rekreasyonel spora katilimin kardiyovaskiiler hastaliklarin  olusumunu
azaltabilecegini bildirmislerdir. Psikolojik agidan bakildiginda, bos zaman etkinlikleri
sosyal etkilesimi icerir. Sosyal gruplar arasinda bos zaman etkinlikleri yoluyla etkilesim
yalnizca fiziksel ve zihinsel sagligi tesvik etmekle kalmaz ayni zamanda psikolojik

baskiy1 da azaltabilir (74).

Bos zaman etkinlikleri benlik saygisini artirabilir, bdylece olumlu bir tutum
gelistirir ve psikolojik gelisimi kolaylastirir ve bu tiir faaliyetlere katilmak depresyonun
gelismesini de engelleyebilmektedir. Bu nedenle, rekreasyonel spor hem fizyolojik hem
de psikolojik refahi arttirdigr icin, rekreasyonel sporlara katilimin tesvik edilmesi halk

saglig1 kampanyalarinda 6nemli bir unsur olmalidir (73).

Bir bireyin motivasyonu, bir kisinin spor aktivitelerine katilimini etkileyen ana
faktordiir. Psikolojide motivasyon, bir bireyin aktif katilim ¢abalarinin yoniinii ve giiciinii
tanimlamak i¢in yaygin olarak kullanilir. Bununla birlikte, bu iliskiyi arastiran onceki
calismalarin oncelikle belirli bolgeler, yas gruplari veya spor lizerine yogunlastigi,
rekreasyonel spora katilimi motive etmek isteyen halk sagligi kampanyalar: tarafindan

hangi faktorlerin hedeflenmesi gerektigini ayirt etmek zordur (73).

Bu nedenle, bu caligmalarin bulgulari, kisith ¢calisma bolgeleri, yas gruplari ve
rekreasyonel spor katilimcilari nedeniyle rekreasyonel spor kesif ve tanitimina gesitli
onemli katkilar sunarken, bulgular1 diger ortamlara, insanlara veya atletik aktivitelere

genellestirilemez.

Bazi ilgili arastirmalar, rekreasyonel spora katilimdaki cinsiyetler arasinda ciddi
farkliliklar oldugunu gostermistir, kadinlarin egzersiz yapmakla daha az ilgilendiklerini
ve egzersiz yapmayi erkeklere gore daha az eglenceli bulduklarii bildirmislerdir. Tang,
cinsiyet ve eglence etkinlikleri arasinda 6nemli bir iligki oldugunu ifade etmistir. Kadinlar
statik aktivitelere daha yatkindir, erkekler ise dinamik aktiviteleri daha ¢ok tercih eder.

Ancak, kadin ve erkeklerin hem fiziksel hem de zihinsel saglik, kisisel ilgi ve fiziksel

30



goriiniim icin rekreasyonel spora katilimla ilgilendikleri bildirilmektedir. Her ikisi de

rekreasyonel etkinliklere katilmaktan zevk almaktadir (74).

Yapilan bazi arastirmalarda egzersiz katilimini arttirmak igin egzersizin
eglenceli olarak goriilmesi gerektigini bildirilmistir. Bu nedenle, kadinlarin egzersizden

elde ettikleri keyfi tespit etmek, kadinlarin egzersize katilimini artirmak i¢in 6nemlidir.
2.6.8. Rekreasyon ile ilgili Arastirmalar

“Universite Ogrencilerinin Sosyo-Ekonomik Ozelliklerine Gore Serbest Zaman
Faaliyeti Olarak Sanat Tiketimleri” isimli ¢alismasinda Sankir (2001), Hacettepe
Universitesindeki 6grencilerin sosyo ekonomik Ozellikleri ve bu dzellikler iginde serbest

zaman degerlendirme ile ilgili beklentileri ve diisiinceleri agiklanmaya calisilmistir (75).

Arastirmada Ogrencilerin serbest zamanlarinda tercih ettikleri faaliyetlerin ilk
olarak kitap okumak varken ikinci sirada miizik dinlemek, sinema ve konsere gitmek, TV.
izlemek gibi pasif faaliyetler yer almaktadir. Ogrencilerin anneleri ve babalarinin
ogrenim durumlar ile sanat tiiketimleri arasinda yapilan analiz sonucunda anlamli bir
iliski tespit edilmistir. Ailenin eline gecen para miktarina gore tiiketilen sanat miktarina
bakildiginda, ailenin eline gegen toplam para miktari ile sanat tiiketimi arasinda anlaml

bir iligki bulunmustur .

Selcuk Universitesi’ndeki Akademik Personelin Rekreasyon Programlarinin
Degerlendirilmesi isimli ¢aligmada Tunckol (2001), kampus ortaminda mevcut bulunan
imkanlarla ne gibi rekreatif faaliyetler yapildigi, yapilabilecegi ve personelin bunlardan
ne derece haberdar oldugu arastirmanin amacini olusturmaktadir. Calismada 500 kisiye
anket uygulanmis, sonucunda rekreasyon kavrammin daha ¢ok orta yas tabir edilen yas
araliginda bilindigi ortaya c¢ikmis, diisiik kademeli ya da gen¢ denecek personelin
arasinda rekreatif faaliyetlerin liniversite de yeterli olmadigi ortaya ¢ikmistir. Kampusun
sehir disinda olusunun rekreatif faaliyetleri olumsuz yonde etkiledigi sonucuna

ulagilmistir (76).

Aslan (2000) Universite Ogrencilerinin Bos Zaman Degerlendirme Egilimi
lizerine yaptig1 calismasinda, tiniversitelerin 6zellikle 6gretmen yetistiren fakiiltelerinde
okuyan Ogrencilerin serbest zamanlarim nasil degerlendirme egiliminde olduklarini tespit

etmeye ¢alismistir (77). Arastirmanin evrenini 210 {iniversite 6grencisi olugturmaktadir.
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Arastirmada bilgi elde etmek i¢in anket formu, tartisma grubu ve gozlem teknikleri

uygulanmigtir.

Aragtirma sonunda Ogretmen yetistiren kurumlarda okuyan &grencilerde genel
olarak en yaygin aktivitenin %35.2 ile hobi ugrasilar1 oldugu, bunu %21.7 ile kitap okuma
etkinliginin takip ettigi, serbest zamanlarinda televizyon izleyen ve radyo dinleyenlerin
%?9.0, spor yapanlarin, sinemaya gidenlerin ve dost-akraba ziyaretlerine gidenlerin %35.5
ile ayni oranlar1 paylastig1 bilgisine ulasilmistir. Ayrica, tiyatroya gidenler sadece %2.2

iken, hicbir aktiviteye katilmayanlarin ise %12.5 oraninda oldugu goriilmiistiir (77).

Basaran  (1998), Tiirk Spor Orgiitlenme Siirecinde Rekreasyon Anlayis1 ve
Bugiinkii Uygulanabilirligi i1simli ¢alismasinda, Tiirk Spor Teskilatini, serbest zaman
degerlendirmesi acisindan inceleyerek, gelecekteki uygulamalarin daha cagdas bir
olusum ile gerceklesmesi i¢in Onerilerde bulunmayr amaglamistir (78). Arastirmada,
Anayasa ve Spor Kanunlarinda belirtilen; sporun kitlelere yayginlastirilmasi, spor i¢in
gerekli alt yapi, tesis, malzeme ve personel ihtiyacinin karsilanmasi, genglige yonelik
serbest zaman faaliyetlerinin ve bu faaliyetler i¢in gerekli spor ortamlarinin hazirlanmasi

gibi bir ¢ok konunun, uygulamada yetersiz kaldig1 belirlenmistir (78).
2.6.9. Egzersiz

Tarihsel agidan, egzersizlerin insan viicudunu etkileme bi¢imi ile ilgili belirgin
detaylar tizerine yapilan ¢alismalar, 6ncelikle kardiyovaskiiler egzersiz olmak tizere tek
modalite aktivitelerine odaklanmaktadir. Kardiyovaskiiler egzersiz viicutta yag azaltma,
kalp saglhigini koruma, kanser riskinin azaltilmasi, diabetes mellitus, vb. gibi bir ¢ok

faydasiin oldugu kanitlanmistir (79).

Kardiyovaskuler sistemin temel goérevi basta oksijen olmak {izere dokularin
ihtiyact olan maddeleri o dokulara ulastirmak, dokularda olusan basta karbondioksit
olmak tiizere atik maddeleri ise o dokudan uzaklastirmaktir. Egzersiz, temelde kas
aktivitelerinin biiyilk oranda artirmasina fayda saglayan faaliyetlerdir. Bu agidan,
kardiyovaskuler sistemin egzersiz sirasinda temel islevi ¢izgili kas dokusunun artan
oksijen ihtiyacinin karsilanmaya yonelik degisiklikleri yapmak ve ¢izgili kas dokularina
kan akimiminin artmasini desteklemektir. Bu amagla kardiyovaskuler sistemde akut

degisikliklere neden olmaktadir (80).
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Egzersiz viicutta bir cok degisikilige neden olmaktadir. Ozellikle egzersiz
sirasinda plazma hacmi metabolik ve / veya termal taleplere oranla akut bir sekilde azalir
ve plazma hacmindeki sonugta meydana gelen kayip, artan elektrolit konsantrasyonlari
ve renin-anjiyotensin-aldosteron kaskadi aktivasyonuna neden olan osmolalite ve sonucta

renal su tutulmasina eslik eder (80).

Egzersiz, bir aldosteron-sodyum tutma mekanizmasi yoluyla kan hacminin
(hipervolemi) genislemesine ve plazma alblimin icerigindeki artisa neden olur. Kesitsel
veriler, egzersizlerin, egitimli bireylerde % 20 ile % 25 daha biiyiilk kan hacmi ve

deneyimli sporcularda ~% 50 daha biiyiik kan hacmi ile iliskili oldugunu gostermistir.

Egzersize bagli hipervoleminin ortaya ¢ikma hizinin, tek bir egzersiz boyutunun
24 saat i¢inde kan hacmini % 10 ila % 12 artirabilecegi goriilmiistiir. Hipervolemi,
yaklasik 10 ile 14 giinliik egzersizlerde yiikselmektedir ve kan hacmindeki bu artigin
timii, bu silire zarfinda 6nemli Ol¢lide degigsmediginden artan plazma hacminden

kaynaklanmaktadir (80).

Egzersizlere devam ettikce, eritrosit hacmi genislemesi gozlenir ve (30 giin iginde
gozlenen etkinin ¢cogu ile) plazma ve eritrosit hacmi 6n islem seviyesinin lizerinde % 8
ile % 10 arasinda olana kadar artar . Sonug olarak, antrenman baglamadan 6ncekine gore
daha hafif bir seviyeye geri donen hematokrite yol acar. Hipoksi ve anemik hipoksideki
eritropoezinin kontroliiniin 1yi anlasilmis olmasia ragmen, normokside egzersizlerin
lizerine eritropoezi uyaran sinyaller acik degildir, ancak eritropoietinin (EPO)
salgilanmasini ve katojende artis gdsteren androjenlerde artmig bir androjen salgilamasini
ve retikiilositlerin (olgunlagmamig eritrositler) kemik iliginden salmmasmi ve

muhtemelen EPO salimin1 uyarir (81).
2.6.9.1. Egzersizin Yag Metabolizmasina Etkisi

Degisken yogunlukta bisiklet egzersizinin yag asidi oksidasyonu iizerindeki
etkileri lizerine yaptiklart ¢alismada Sahlin ve ark. “tiim viicut nispi yag asidi
oksidasyonunun izole mitokondride bununla korele oldugunu bulmustur. Egzersiz
sirasinda korelasyon, 80 ve 120 W'de gbzlenmis ve ayni nispi yogunluga (yani% 35

V02MX) enterpolasyonu yapildiginda daha da giiclenmistir (82).
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40 W ve istirahatte bir korelasyonun olmayisi, bu diisilk enerji harcamasi
oranlarinda kas solunumunun tiim viicut solunumuna nispeten diisiik katkist ile
aciklanabilir. Bu, kas yoluyla artan mitokondriyal yag oksidasyon oranlar1 arasinda bir
baglant1 oldugunu gostermektedir.  Istirahat halindeyken ve egzersiz sirasinda yag
oksidasyonunda kullanilan yag asitleri viicudun yag dokusundan geldigi i¢in, fazla yag
dokusu kullanimmin 80 ve 120 watt'taki bir dongli ergometresinde kullanilacagini

gostermek icin ekstrapolasyon yapilabilir (82).

Egzersiz egitimi yash eriskinlerde intramiyoseliiler lipidi ve oksidatif kapasiteyi
arttirtr Pruchnic ve ark. calismalarinda 12 haftalik dongii egzersiz miidahalesi sonrasinda

kasin lipit oksidatif kapasitesinde bir artis oldugunu bulmuslardir.

Artmig mitokondriyal oksidatif kapasitenin toplam viicut kompozisyonu
tizerindeki etkisini incelememekle birlikte, daha 6nce belirtilen Sahlin ve arkadaslarinin,
oksidatif kapasitenin arttirilmasinin, egzersiz sirasinda viicut yag kullaniminin

azalmasina yol agabilecegi ile uyumludur.

Van Aggel-Leijssen vd (2002) obez erkeklerde 12 hafta siiren farklh
kardiyovaskiiler egzersiz yogunlugunun yag metabolizmasi tizerindeki etkisine bakilarak,
istirahatte yag oksidasyonunun yiiksek ve diisiik yogunluklu gruplar arasinda farklilik

gostermedigi bulmuslardir (83).

Bununla birlikte, “egzersiz sirasinda, diisiik yogunluklu egzersiz egitiminden
sonra, plazma dis1 yag asidi oksidasyonundaki artis nedeniyle (P <0.05) yag oksidasyonu
% 40 (P <0.05) artmistir. Yiiksek yogunluklu egzersiz egitimi, egzersiz sirasinda toplam

yag oksidasyonunu etkilememistir (83).
2.6.9.2. Yag Oksidasyonunu Saglamak I¢in Optimum Kardiyovaskiiler Yogunluk

Asker E. Jeukendrup’un “Iskelet Kas1 Iginde Yag Metabolizmasimin
Diizenlenmesi” bagliklt makalesinde, “Dinlenme ve egzersiz sirasinda, iskelet kas1 yag
asidinin oksidasyonunun ana bdlgesidir. Dinlenme kosullarinda ve 6zellikle agliktan
sonra, yag asitleri iskelet kasi tarafindan kullanilan baskin yakittir. Diisiik yogunluklu
egzersiz sirasinda, dinlenme kosullarina gére metabolizma birkag¢ kat yiikselir ve yag

oksidasyonu artar. Egzersiz yogunlugu arttiginda, yag oksidasyonu daha da artar, egzersiz
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yogunlugu yaklasik % 65 VO2MAX olana kadar artar, bundan sonra yag oksidasyon

oraninda bir diisiis gozlenir (84).

Ronijn ve ark. maksimum oksijen aliminin dayaniklilik egzersizleri sirasinda
kadinlarda serbest yag asitlerinin (FFA Ra) goriilme oranini dlgmiistiir. FFA Ra'nin
diistik ve orta siddetteki egzersizlerde ayni oranda belirgin sekilde arttigini, yiiksek
yogunluklu egzersiz sirasinda FFA Ra'nin diger egzersiz degerlerine kiyasla azaldigini”

buldular (84).

Bu iki makale, yag oksidasyonunu maksimuma ¢ikarmak i¢in ideal bir
kardiyovaskiiler egzersiz yogunlugunun VO2MAX'!n % 65'ini olusturdugunu
gostermektedir. Bu nedenle, bu calismada kardiyovaskiiler egzersiz yonteminden en
yiiksek yag asidi oksidasyon oranini ortaya ¢ikarmak i¢in tahmini VO2MAX'm % 60-70'i
arasinda kardiyovaskiiler yogunluklar kullanildi (84).

Bir dongili ergometresinde azami giiclerinin gesitli ylizdelerinde calisan erkek
bisikletciler lizerinde yaptiklari calismada Van Loon ve arkadaslari, maksimum is
yiikiiniin % 55'inden daha yiiksek yogunluklarda toplam viicut yag oksidasyon oraninin

azaldigini, kas glikojen ve plazma glukoz oksidasyon oranlarinin arttigini tespit etti (85).

Mafteis ve ark. prepubertal obez erkeklerde en yiiksek yag oksidasyon oraninin
saatte 4 kilometre oldugunu ve hizin artmasinin yag oksidasyonunu daha da
iyilestirmedigini buldu. Romijn ve ark. ve Jeukendrup ¢aligmalari, yogunluk
markoriinden (VO2MAX, WMAX veya km/s) bagimsiz olarak, yag oksidasyon
oranlarin1 optimize etmek icin egzersizin yogunluk seviyesinin diisiik ila orta aralikta

tutulmasi gerektigini gostermektedir (85).
2.6.9.3. Maksimum Yag Oksidasyon Oranlarinda Cinsiyet Farkhiliklar:

Kadinlar ve erkekler arasindaki en 6nemli morfolojik fark, yag dokusu miktari ve
dagilimidir. Kadinlar erkeklere nispeten iki kat daha fazla yag dokusuna sahiptir.
Ornegin; erkekte %10-15 olan yag dokusu aymi yasdaki kadinlarda %25 olmaktadur.
Kadinlarin spor branslarinda erkeklere nispeten basarisiz olmast  s6z konusu bu viicut
yag oranlart ile ilgilidir. Yag aktif olmadig1 gibi dezavantajlar olusturmaktadir. Bu yag
kitlelerinin rengi beyaz dir ve iglerinde mitakondria ve kilcal damar bulunmamaktadir. i¢

1s1y1 izole etmekte ve destek doku vazifesi géormektedir (85).
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Egzersiz ise viicut yag kitlesinin azalmasini saglamaktadir. Ancak bu azalma
egzersizlerin ¢esidine, siddetine ve sikligina bagli olmaktadir. Viicutta yag oranin artmasi
egzersizlerde kas kiitlesinin azalmasina neden olmaktadir. Boylece viicut agirliginin
kilogram basina egzersiz kapasite azalmaktadir.Ayrica bir kg viicut kitlesini hareket

ettirmek icin gerekli olan oksidatif enerji metabolizmasida diismektedir (1).

Venables ve ark. maksimum saglikli yag oksidasyon oranina sahip 300 saglikli
erkek ve kadindan olusan bir grupta maksimum yag oksidasyonu oOl¢miistiir. Kosu
bandindaki egzersiz yogunlugu konusundaki ¢aligmalarinda “ortalama olarak MFO 7.8 +
0.13 mg, kg yagsiz kiitle (FFM) -1, min-1 ve maksimum% 61.5 £% 0.6 kalp atigina
esdeger,% 48.3 £+ 0.9 maksimum oksijen alim1 (VO2MAX) bulmustur. Ayrica MFO (7,4
+ 0,2 vs. 8,3 £ 0,2 mg, kg FFM-1 ve min-1; P <0.01) ve FatMAX (45 = 1 vs. 52 +%
VO2MAX; P <0.01) erkeklerde kadinlara gore anlamli derecede diisiik bulmustur (85).

FFM, MFO fiziksel aktivite (kendi kendine bildirilen fiziksel aktivite seviyesi),
VO2MAX ve cinsiyet (R2 = 0.12) tarafindan tahmin edildi, ancak yag kiitlesi ile tahmin
edilmedi. Erkeklerle karsilastirildiginda kadinlar daha diisiik yag oksidasyon oranlarina
sahipti ve baskin yakit olarak karbonhidrat kullanimina daha erken kayiyorlardi. Ayrica
calisma kadinlarin yag oksidasyonu icin daha ytiksek kapasiteye sahip oldugunu gosterdi
(86).

2.6.9.4. Egzersiz Ile Kilo Iliskisi

Kilo vermede en iyi sonuglar  kardiyovaskiiler egzersiz ve siklikla diyet
degisiklikleri ile iliskilendirilmektedir. Diisiik kalorili diyet ile birlikte 12 haftalik aerobik
egzersizin yasli obez yetiskinler iizerindeki etkilerini inceleyen makalelerinde Solomon
ve ark. katilmecilarint kalorik grup ve hipokalorik gruplar olmak tzere iki gruba
ayrrmuglardir. Her iki grupta 60 dakikalik ayn1 aerobik egzersizleri yapmigslardir. Her iki
grup da normal kalori alimlarmi belirlemek i¢in ¢alismadan 6nce 3 giin boyunca gida
alimlar1 kaydedilmistir. Kalorik gruba normal seviyelerinde yemeye devam etmesi,

hipokalorik gruba ise gilinliik alimlarin1 500 kilokalori azaltmas1 sdylenmistir (87).

Viicut kompozisyonunun, kardiyovaskiiler egzersizi hipokalorik bir diyetle
(yaklasik 6 kg yag kiitlesi kaybi) birlestiren grupta, kalorik diyetten (16 ila 2 kg yag
kiitlesi kayb1) daha fazla gelistigini bulmuslardir (87).
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2.6.9.5. Dayanikhihk Egitimi

Direng egitiminin insan viicudu iizerindeki etkileriyle ilgili arastirmalar 6ncelikle
giic ve gliciin yararlarina odaklanmistir. Bu c¢alismalarin  bazilari, viicut
kompozisyonundaki direng egitimi programlarindan, 6zellikle de yagsiz kiitlede meydana
gelen artiglar hakkindaki bilgileri icermektedir. Viicut yag kiitlesindeki azalma ile ilgili
celigkili sonuglar vardir, ancak diren¢ antrenmaninin viicut kompozisyonunu

degistirdigini gosteren kanitlar da bulunmaktadir (87).

Viicut bilesiminin degisip degismedigine bakilmaksizin, yagsiz kiitlede artisa
neden olan diren¢ antrenman egzersizlerinin veya katilimcilarin normal aktivitesine
diren¢ antrenmaninin eklenmesinden kaynaklanan enerji harcamalarindaki artis, yag

kiitlesinde azalmaya neden olmaktadir (87).

Makovey ve dig. Viicut kompozisyonu ve kemik mineral yogunlugu arasindaki
iliskileri belirlemek i¢in 93 ¢ift kadin ve erkegi incelemislerdir. Arastirmalar cinsiyete
veya yasa bakilmaksizin, daha fazla yagsiz kitleye sahip olanlarin osteopeni ve
osteoporoz riskini azaltan daha fazla kemik mineral yogunluguna sahip oldugunu
gostermistir. Mevcut calisma kadin ¢alisma ornegini kullandigindan ve kadinlarin
osteoporoz ve osteopeni i¢in erkeklerden daha fazla risk altinda oldugunu bildiginden, bu
egzersizlerde viicut yag kaybina neden olmasa bile, bu ¢alisma icin direng egitimi

igermesi Onerilmistir.

Hakkinen vd (2001: 21-26). 6zellikle fibromiyalji sikayeti olan kadinlar i¢in
diren¢ egitiminin yararlarini arastirmiglardir. Fibromiyaljili 21 kadini, 21 hafta boyunca
haftada iki kez direng egitimi yapan fibromiyaljisi olmayan 12 kadinla karsilagtirdilar.

Her iki grubunda giicii artmis ve fibromiyaljili grupta agr1 ve yorgunluk algilar1 azalmistir

(88).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Konusu ve Amaci

Ac¢ karnina yapilan rekreatif egzersizlerin yag ve kas oranmna etkisinin

arastirilmasi ¢alismamizin temel amacini ve konusunu olusturmaktadir.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Bu ¢aligma Istanbul ilinde faaliyette bulunan Azik Catering ve f5 diyet Beslenme

Danigmanligi’nda 17.06.2019 — 29.07.2019 tarihleri arasinda yapilmaistir.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismanin evrenini Istanbul'da yasayan 25-45 yas araliginda bilinen herhangi bir
hastalig1 olmayan bireyler olusturmaktadir. Calismanin 6rneklemi tesadiifi 6rneklem
yontemi ile secilmistir ve bilinen herhangi bir hastalig1 olmayan 76 (59 kadin, 17 erkek)
birey olusturmaktadir. . Calismamizin katilimeilari, Azik Catering personellerinden ve f5

diyet Beslenme Danigsmanligi’nin bireysel danisanlari arasindan secilmistir.

3.4. Veri Toplama Araclari

Veri toplama yontemi biyoelektrik impedans yontemi (BIA) sec¢ilmistir ve veri
toplama araci olarak viicut analiz cihazi (inbody 230) kullanilarak, on test ve son test
olmak tizere viicut analiz 6lgiimleri yapilmistir. Viicut analizinden elde edilen verilerin

coziimlenebilmesi icin bilgisayar ortaminda SSPS 23.0 paket programi kullanilmistir.

Katilimcilar ile ¢alismanin Oncesinde toplanti yapilarak sozlii olarak calisma
hakkinda bilgi verilmistir. Katilimecilara, ¢calismanin siiresi (6 hafta), a¢ karnina egzersiz
yapacak olan katilimcilara aclik stiresi (8-12 saat) sOylenmis, rekreasyon, rekreatif
egzersizler, saglikli beslenme hakkinda genel bilgiler verilmis, sadece saglikli beslenme
modeline uymalari istenmis ve bu 6 haftalik ¢alisma siiresi boyunca kimsenin 6zel bir

diyet yapmamas1 gerektigi soylenmistir. Rekreatif egzersiz olarak yiiriiyiis, kosu, fitness,
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pilates egzersizleri, yiizme, tenis, tiyatro ve sinema etkinlikleri, halisaha magi,
parklardaki spor aletleriyle kisisel egzersiz yapma, avm gezisi, pazar aligverisi vb.
egzersiz ve aktivitelerin yapilabilecegi soylenmis ve beslenme konusunda giinliik enerji
ithtiyaglarin1 saglikli besinlerle almalari istenmis ve ¢alisma siiresince 6zel bir diyet
yapilmamasi istenmistir. Peryodik olarak katilimcilar gézlemlenmis gerekli goriildiigi

taktirde bilgilendirmeler yapilmistir.

3.5. istatistiksel Yontem

Calismamizda SPSS 23.0 paket programindan faydalanilmustir. Ilk olarak
normallik analizi yapilmistir. Normallik analizi; gruplara ait degerlerin normal dagilip

dagilmadigina bakmak icin kullanilmaktadir. Normallik dagilimda su faktorler

incelenmistir:
a. Normallik Testi (Shapiro Wilk-Kolmogorov)
b. Skewness-Kurtois
c. Detrended
d. Varyasyon Katsayisi

e. Histogram

Calismamizda literatiire gore kisi sayis1 40 kisiden az oldugu i¢in Shapiro Wilk
Testi dikkate alinmigtir. Ayrica parametrelerin istenilen araliklarda olmasi nedeniyle
(normal dagilim) analizimizde parametrik bir test olan iliskili 6rneklemler i¢in T-Test
(Paired T Test) kullanilmustir. Iliskili 6rneklemler icin T Testi ayn1 gruba uygulanan iki

yontemin verilerini karsilagtirmak i¢in kullanilan istatistiksel analizdir.
Arastirmanin hipotezleri ise soyledir:
1. Hipotez ; A¢ karnina rekreatif egzersiz yapan kisilerin yag orani azalir kas orani artar.

2.Hipotez ; A¢ karnina rekreatif egzersiz yapan kisilerin yag orani azalir kas orani sabit

kalir.

3.Hipotez ; A¢ karnina rekreatif egzersiz yapan kisilerin yag orani ve kas orani azalir.
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4. BULGULAR

Calisma grubunu 38 (27 kadmn, 11 erkek, yasort: 41,9+6,18yi1l, boyort:
162,36+6,93 cm, kg ort:73,03+£14,02), kontrol grubunu 38 (32 kadin, 6 erkek, yasort:
41,60+4,48 y1l, boyort: 161,68+7,46 cm, kgort: 79,92 + 14,05) olmak {izere toplamda 76

goniillii birey olugturmaktadir.

Tablo 1. Aragtirma grubunu olusturan katilimcilarin 6zellikleri

Grup Degisken N X Ss
Yas 41,92 6,18
Calisma Grubu
Ag karnina Boy 38 162,36 6,93
egzersiz
yapanlar
Kilo 73,03 14,02
Yas 41,60 4,48
Kontrol Grubu
Tok karnina Boy 38 161,68 7,46
egzersiz
yapanlar
Kilo 79,92 14,05
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Arastirma Degiskenlerinin Birbirileri fle Karsilastiriimas

Tablo 2. A¢ Karnina Rekreatif Egzersiz Yapan Calisma GrubununYag ve Kas

Oranlarindaki Degisimlere iliskin On Test - Son Test T-Testi Sonuglar

Ol¢iim Test N X Ss t Sd p
On Test 37,71 9,78
Yag Oran 38 11,436 37 ,000%*
Son Test 27,71 8,16
On Test 37,11 5,81
Kas Orani 38 -7,455 37 ,000*
Son Test 39,50 5,08

Tablo 2 incelendiginde ¢aligma grubuna ag¢ karin ile uygulanan rekreatif

egzersizlerin katilimcilarin 6n test-son test yag ve kas oranlarina istatistiksel olarak

anlamli bir etki gosterdigi goriilmektedir [ t37=-11,436, p <0,05, t37=-7,455, p <0,05].

Baska bir deyisle; c¢alisma grubuna ag¢ karin ile uygulanan 6 haftalik rekreatif

egzersizlerin katilimcilarin yag oranlarini azaltip kas oranlarini arttirmada etkili oldugu

sOylenebilir.

41



Tok karnina rekreatif egzersiz yapan kontrol grubunun yag ve kas oranlarina

iligkin T-Testi sonuglar1 Tablo 3 de verilmistir.

Tablo 3. Tok Karnina Rekreatif Egzersiz Yapan Kontrol Grubunun Yag ve Kas
Oranlarindaki Degisimlere ligkin On Test - Son Test T-Testi Sonuclar1

Ol¢iim Test N X Ss t Sd p
On Test 37,66 7,62
Yag Orani 38 2,541 37 ,015%
Son Test 36,89 6,98
On Test 34,45 4,74
Kas Orani 38 -2,758 37 ,009*
Son Test 34,92 4,75

Tablo 3’e bakildiginda; kontrol grubuna tok karin ile uygulanan rekreatif

egzersizlerin katilimcilarin 6n test-son test yag ve kas oranlarinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik oldugu goriilmektedir [ t37)=-2,541, p <0,05, t37=-2,758, p <0,05].

Bu baglamda; kontrol grubuna tok karin ile uygulanan 6 haftalik rekreatif egzersizlerin

katilimcilarin yag oranlarimi azaltip kas oranlarini arttirmada etkili bir yontem oldugu

sOylenebilir.
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Tablo 4. A¢ Karnina Rekreatif Egzersiz Yapan Katilimcilari On Test - Son
Test Yag ve Kas Oranlar1 (Kadin ve Erkek Ayr1 Degerlendirme)

Ik Test Son Test
Cinsiyet n
Yag orami+ss | Kasoramm |Yagoran+ss | Kas orani +ss
+ ss
Kadin 27 38,96 £ 11,99 | 34,88 +8,49 | 30,37 +£12,49 37,74 £ 8,49
Erkek 11 26,72 £896 |42,54+6,49 | 21,18 +8,99 43,81 £5,99

Tablo 4’ te ¢alisma grubu kadin ve erkek katilimcilarinin 6n test - son test 6l¢tiim

analizleri ayr1 olarak yapilmistir ve Tablo 2° deki kadin ve erkek katilimcilarin

karma degerlendirmesiyle benzer sonuglar ¢iktig1 goriilmektedir.

Tablo 5. Tok Karnina Rekreatif Egzersiz Yapan Katilimcilarin On Test - Son
Test Yag ve Kas Oranlar1 (Kadin ve Erkek Ayr1 Degerlendirme)

Ik Test Son Test
Cinsiyet n
Yag orani = ss (Kas orani £+ ss | Yag orami + ss |Kas oran1 +£ss
Kadin 32 38,18+ 14,10 | 33,25+6,40 | 37,59 +12,99 | 33,75+ 6,99
Erkek 6 34,83 +£ 15,99 | 40,83 +£3,49 | 33,16 +13,51 41,16 + 3,49

Tablo 5’ te kontrol grubu kadin ve erkek katilimcilarinin 6n test — son test dlglim

analizleri ayr1 olarak yapilmistir ve Tablo 3’ teki kadin ve erkek katilimcilarin karma

degerlendirilmesiyle benzer sonuglar ¢iktigr goriilmiistiir.
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5. TARTISMA

Bu ¢aligmanin amaci, a¢ karnina yapilan rekreatif egzersizlerin yag ve kas oranina
etkisini incelemektir. Yaptigimiz calismada viicut kompozisyonu ve egzersiz ile ilgili
genel kavramsal cergeve literatiir incelenmis ve rekreatif egzersizler ele alinarak
rekreasyon ¢esitleri, faydalari, 6zellikleri ve egzersiz ile kilo iliskisi gibi konulara detayli

olarak yer verilmistir.

Arastirmamiz kapasaminda yas ortalamast 41,92+6,18 yil, boy ortalamasi
162,36+6,93 cm, kilo ortalamasi 73,0 14,02 olan 38 kisi calisma grubu ve yas ortalamasi
41,60+4,48 yil, boy ortalamasi 161,68+7,46 cm, kilo ortalamasi 79,92+14,05 olan 38 kisi
de kontrol grubu olmak tizere toplamda 76 (59 kadin, 17 erkek) goniillii birey ile bir

calisma yapilmistir.

Yapilan arastirmada ¢alisma grubuna a¢ karnina uygulanan rekreatif
egzersizlerin katilimcilarin 6n test-son test yag ve kas oranlarina istatistiksel olarak
anlamli bir etki gosterdigi goriilmektedir. Baska bir deyisle; calisma grubuna a¢ karnina
uygulanan 6 haftalik rekreatif egzersizlerin katilimcilarin yag oranlarini azaltip kas

oranlarini arttirmada etkili oldugu sdylenebilir.

Tok karnina rekreatif egzersiz yapan kontrol grubunun yag ve kas oranlarina
iliskin T-Testi sonuglarinda ise kontrol grubuna tok karin ile uygulanan rekreatif
egzersizin katilimcilarin n test-son test yag ve kas oranlarinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik oldugu goriilmektedir. Bu baglamda; kontrol grubuna tok karin ile uygulanan
6 haftalik rekreatif egzersizlerin katilimcilarin yag oranlarini azaltip kas oranlarim

arttirmada etkili bir yontem oldugu sdylenebilir.

Ozcan ve ark. (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada ¢alismaya 60 goniillii
tniversiteli kadin katilmistir ve egzersiz grubuna (n=30) aqua — pilates egzersizleri
yaptirilarak bu egzersizlerin liniversiteli gen¢ kadinlarda esneklik, denge, kas kuvveti,
viicut yag yiizdesi ve vital kapasiteye etkisi arastirilmis ve egzersiz ve kontrol gruplarina
yonelik yapilan On-test ve son-test sonucunda viicut agirligi, viicut kitle indeksi, viicut
yag yiizdesi, esneklik, kas kuvveti, denge ve vital kapasite degerlerinde istatiksel olarak
anlamli fark oldugu goriilmistir (92). Bu calisma sonuglarinda aqua — pilates
egzersizlerinin viicut yag yiizdesi lizerine etki biiyiikliigii orta olarak belirtilmistir ve

bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.
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Suh-Jung Kang (2014) tarafindan 80 (egzersiz n=32, kontrol n=48) obez kadina
trekking egzersizi yaptirllmig bir arastirmada yokus asagi yliriime egzersizinin
katilimcilarin viicut yag yiizdesi, kan basinci, glukoz, trigliseritler ve toplam kolesterole
etkisi incelenmistir (93). 12 haftalik calismanin 6ncesinde ve sonrasinda yapilan 6n test
son test sonuglarinin analizi sonucunda egzersiz grubunun viicut yag yiizdesi iizerinde

olumlu sonuglar ortaya kondugu gézlemlenmistir.

Goniilates (2015) tarafindan yapilan ‘Diizenli Fitness Egzersizlerinin
Antropometrik ve Deri Alt1 Yag Olciim Degerlerine Etkisi’ adli calismada da calismada
farkl1 yas gruplarindaki 20 {iniversite 6grencisi katilmistir. Deneklere haftada ti¢ giin bir
bucuk saat siireyle yiiriiylis, bisiklet ve kuvvet agirlikli egzersizler yaptirilmistir.
Deneklerin egzersiz baslamadan once, birinci, ikinci ve {i¢lincii aylarda, ¢cap cevre ve
bolgesel deri alti yag dokusu dlgiimleri alinmistir. Elde edilen verilerin sonucunda deri

alt1 yag dokusunda anlamli bir farklilik bulunmustur p<0.01. (94).

Baska bir ¢alismada, orug tutan ve tutmayan antrenmanli sporcularda ramazan
ay1 boyunca yapilan diizenli egzersizlerin viicut kompozisyonuna etkileri incelenmistir.
Arastirmaya ayni kuliipte kamp ortaminda kalan erkek giires¢ilerden, orug tutmayi tercih
eden 12 kisi ve orug tutmayan 11 kisi goniillii olarak katilmistir. Katilimcilar ramazan ay1
boyunca haftada bes giin olmak iizere toplam 20 antrenman gergeklestirmislerdir.
Katilimeilar bu siire boyunca submaksimal kuvvet ve teknik antrenmanlarini ardisik
olmayacak sekilde uygulamislardir. Antrenmanlar 17:00-19:00 saatleri arasinda
gergeklestirilmistir. Katilimeilarin viicut kompozisyonu ol¢limleri ramazan ayindan
hemen 6nce ve ramazan ayinin sonunda gergeklestirilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son
test arasindaki degisimleri SPSS program ile esli 6rneklem t-testi kullanilarak analiz
edilmistir. Arastirmanin bulgularina gore oru¢ tutmayan grupta viicut agirlig, viicut kiitle
indeksi ve viicut yag yiizdesinde anlamli degisim olmamustir. Orug tutan grupta ise viicut
agirligr ve viicut kiitle indeksinde anlamli degisim bulunmazken, viicut yag yilizdesinde

anlaml bir diislis oldugu bulunmustur (95).

Bagka bir calismada, iiniversite 6grencilerine uygulanan 12 haftalik Pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonu, ve bazi motorik 6zellikler tlizerine etkilerinin
arastiritlmas1 amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 182 Ogrenci, Pilates egzersiz grubu

(n=91) ve kontrol grubu (n=91) goniillii olarak bu caligmaya katilmistir. Calismanin
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sonucunda egzersiz grubunun viicut komposizyonunda yani kilo ve yag oraninda olumlu

sonu¢ verdigi kaydedilmistir (96).

Bir baska caligmada, tamamen sedanter olan herhangi bir hastaligi olmayan ve diyet
yapmayan 80 goniillii kadina kadina 6n test yapilmis, 8 hafta boyunca haftada 3 giin 45-
55 dakika siireli %50-60 siddetinde aerobik egzersiz programi uygulanmistir ve son test
yapilmistir. Verilerin istatistiksel analizi sonucunda sedanter bayanlarin viicut kitle

indeksi ve viicut agirhiginda olumlu yénde anlaml bir fark goriilmiistiir p<0.05. (97).
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6. SONUC VE ONERILER

(Calisma sonucunda calisma ve kontrol gruplarinin her ikisininde yag ve kas
oranlarinda anlamli bir farklilik goriilmiistiir. Calisma grubuna ag¢ karin ile uygulanan
rekreatif egzersizlerin katilimcilarin 6n test-son test yag ve kas oranlarina istatistiksel
olarak anlamli bir etki gosterdigi goriilmektedir [ t37=-11,436, p <0,05, t37=-7,455, p
<0,05]. Baska bir deyisle; calisma grubuna a¢ karin ile uygulanan 6 haftalik rekreatif
egzersizlerin katilimcilarin yag oranlarini azaltip kas oranlarini arttirmada etkili oldugu
sOylenebilir. Kontrol grubuna tok karin ile uygulanan rekreatif — egzersizlerin
katilimcilarin 6n test-son test yag ve kas oranlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu goriilmektedir [ tz7=-2,541, p <0,05, t37)=-2,758, p <0,05]. Bu
baglamda; kontrol grubuna tok karin ile uygulanan 6 haftalik rekreatif egzersizlerin
katilimcilarin yag oranlarini azaltip kas oranlarini arttirmada etkili bir yontem oldugu

sOylenebilir.

Ancak calisma grubundaki kisilerin yag ve kas oranindaki degisiminin kontrol
grubundaki kisilerin yag ve kas oranindaki degisiminden daha olumlu bir sonug
olusturdugu gozlemlenmistir. Kisilerin, fazla kilo ve yag oraninin fazla olmasi sonucu
olusabilen metabolik sendrom hastaliklar1 ve benzeri hastalilklardan korunmas1 amaciyla
egzersize daha fazla 6nem vermeleri ve giinliik rutin haline getirmeleri tavsiye edilir. Bu
stireci saglikli bir sekilde hizlandirmak adina alaninda uzman danismanlar kontroliinde

ac karnina rekreatif egzersizler yapabilirler.

Sahip oldugu o6zellikler ve hayatimizda kapsadigi yer ve Oneminden dolay1
zamanin iyi kullanilmasi1 gerekmektedir. Zamani iyi kullanabilmek, verimli ve etkili
olmasini saglamak, bir egitim isi olmakla beraber, insanin ¢aligma hayatina, dinlenme ve
eglenmesine, biyolojik ve fizyolojik ihtiyaclarini karsilamasina ayirdigi zaman birimleri
arasmda dengeyi 1yi kurabilmesine baglidir. Hayata atilan bir kimsenin basarili olmasmda
onun zaman anlayisinin biliyiik 6nemi vardir. Bu bilgi ve aliskanliklar hayatin her anini
verimli bir sekilde kullanmayr saglayarak, ferdin basarisinda birinci derecede rol
oynayacaktir. Bireyin zamanini iyi kullanabilmesi ona hem beden ve ruh saglig

acisindan katkida bulunacagi gibi daha iiretken ve basarili olmasini da saglayacaktir.
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Teknolojinin getirdigi kolayliklar ve konforlu yasam insanogluna bir takim
avantaj ve rahatlik saglarken, diger yandan insan bedeninde bir takim dezavantajlar1 da
beraberinde getirmistir. Bunlarin en basinda insanlar ‘hareketsizlik’ gibi, natiirel yapisi

ile ters diisen bir durum ile kars1 karsiya kalmastir.

Bu kapsamda yaptigimiz calismada viicut kompozisyonu ve egzersiz ile ilgili
genel kavramsal gerceve literatiir incelenmis ve rekreatif egzersizler ele alinarak
rekreasyon cesitleri, faydalari, 6zellikleri ve egzersiz ile kilo iliskisi gibi konulara detayl
olarak yer verilmis ve a¢ karnina yapilan rekreatif egzersizlerin yag ve kas oranina etkisi

arastirilmistir.
Calismamiz sonucunda elde ettigimiz veriler 1s181nda asagidakiler onerilmektedir

1. Ag¢ karinina uygulanan rekreatif egzersizlerin yag ve kas oranlarma etki
gostermesi nedeniyle yapilacak egzersizlerin a¢ karnina yapilabilecegi ve 0zellikle ag
karnina rekreatif egzersizlerin yag oranlarini azaltacagi kas oranlarini arttiracagi i¢in bu

tiir egzersizlere onem verilmesi gerektigi diistiniilmektedir.

2. Egzersizlerin hem a¢ hem de tok karnina yapildiginda yag oranlarini azaltig
ve kas oranlarini artirdig1 icin iizerinde dnemle durulmasi gereken bir konu oldugu ve

giinliik hayatta yapilmasi gerektigi onerilmektedir.

3. Insanlarin bos zamanlarini verimli sekilde degerlendirmelerine katki
saglayabilecek bilgilendirme toplantilari, konferans veya seminerler diizenlenerek bu tiir

egzersizlere yonledirilmesi gerektigi onerilmektedir.

4. Onleyici saghk agisindan egzersizlerin dneminin biiyiik oldugu ve insanlarin

buna 6zendirilmesi gerektigi degerlendirilmelidir.
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