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OBEZ VE SIMAN KADINLARDA YURUYUS EGZERSIZININ BAZI
FiZiKSEL UYGUNLUK PARAMETRELERIi UZERINE ETKIiSi"

Raif ZILELi!, Onder SEMSEK?, Hiiseyin OZKAMCI?, Giirkan DIKER*

0Z

Bu ¢aligmanin amact; obez sedanter kadinlarda diizenli yiiriiylis egzersizlerinin, viicut agirligi, beden kitle
indeksi(BK1I), bel cevresi, kalga cevresi, bel - kalca oram ve viicut yag yiizdesi(VYY) gibi bir takim viicut
parametreler iizerine etkisinin aragtirtlmasidir. Calismaya 30 sedanter obez kadin (yas: 36.93+11.10 yil; boy:
157.5044.73 cm; viicut agirlhigr: 77.89+10.98 kg) goniillii olarak katilmigtir. Katilimcilara 8 hafta, haftada 5 giin,
Karvonen formiiline gore %75 egzersiz siddetinde, 75 dakikalik yiirliylis egzersizi yaptirilmistir(toplam 40
egzersiz). Egzersizler sirasinda katilimcilarin kalp atim hizlari, kalp atim hizi monitérleri yardimiyla takip
edilmistir. Olgiimler, katilmcilar egzersize baslamadan &nce ve sekiz haftalik egzersizler sonrasinda alinmistir.
Egzersizler siiresince besin alimi tiim goniillillerde uzman esliginde bir diyet programiyla sinirlandirilmastir.
Yapilan Slciimler sonucunda egzersiz sonrasi, viicut agirligi, BKi, bel cevresi ve kalca gevresi degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir(p<0.05). Bunun yam sira VY'Y degerlerinde azalma olmasina
ragmen(on test: % 37,3 £4,85 - son test: % 36,92 + 4,95) fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir(p>0.05).
Diger taraftan bel - kalca orani degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir(p>0.05). Bu
¢alismanin sonucunun obez sedanter kadinlarda 8 hafta, haftada 5 giin, Karvonen formiiliine gore %75 egzersiz
siddetinde, 75 dakika yapilan yiiriiyiis egzersizinin viicut agirlig1, BKI, bel ¢evresi, kalca gevresi, bel - kalga orani
ve VY'Y gibi bir takim viicut parametreleri lizerinde etkili oldugunu gosterdigi diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Obezite, Yiiriiyiis Egzersizi, BMI, Bel — Kal¢a Orani, Viicut Yag Yiizdesi.

THE EFFECT OF WALKING EXERCISE ON PHYSICAL
FITNESS PARAMETERS IN OBESE AND OVERWEIGHT WOMEN"

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of regular exercise of walking on body weight, body
mass index (BMI), waist and hip circumference, waist - hip ratio and body fat percentage (BFP) in sedentary obese
women. 30 obese sedentary women (age: 36.93 £ 11.10 years; height: 157.50 £ 4.73 cm, body weight: 77.89 +
10.98 kg) participated in the study. Subjects participated in 8 weeks, 5 days per week, exercise intensity of 75%
compared to the Karvonen formula, built in 75-minute walking of workout (total of 40 exercises). During the
exercices heart rate of participants were followed by heart rate monitors. The first measurement was processed on
the first day of exercise programme and the last measurement was done at the end of eigth weeks of exercise.
Nutrient uptake was limited to with a diet program by an dietician, during eight weeks of the exercise session. As
a result of the measurements were made for after exercise, body weight, BMI, waist circumference and hip
circumference values statistically significant differences were observed. (p <0.05). In addition to this, despite the
reduction in fat percentage was not statistically significant, there was a change in fat percentage (pre-test: 37.3 +
4.85% - post test: 36.92% + 4.95) (p> 0.05). On the other hand, there was no statistically significant difference
in waist - hip ratio values before and after 8 weeks of exercise (p> 0.05). Results of this study in obese sedentary
women in 8 weeks, 5 days a week, based on Karvonen formula 75% intensity of exercise, the walking exercise for
75 minutes is thought to be effective on weight, BMI, waist and hip circumference, waist - hip ratio and BFP as
well as some body parameters.

Keywords: Obesity, Overweight Women, Walking Exercise.
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GIRIS

Sismanlik ve obezite ¢ok faktorlii fiziksel hastaliklardir (Tan et al., 2012). Obezite,
atherosklerosis, kardiyovaskiiler hastaliklar ve diyabetle iliskilidir (Cox et al., 2010). Fiziksel
aktivite yagla birlikte azalir, sedanter yasam yasla birlikte artar (Ikezoe et al., 2013; Blain et
al., 2013). Viicut agirlig1, viicut yag yiizdesi ve abdominal yag yasla birlikte artarken glukoz
tolerans1 ve insiilin hassasiyeti azalir (Cox et al., 2010). Obezite ve metabolik sonuglari,
kardiyovaskiiler 6liimler ve ¢esitli hastaliklar i¢in ana risk faktorleridir (Atashak et al., 2011).
Uzun siireli oturma siiresi artan kardiyovaskiiler hastalik riskiyle iligkilidir (Chomistek et al.,
2013). Televizyon karsisinda gegirilen zaman azaltilip fiziksel aktivite artirildiginda orta
yastaki yetiskinlerde glukoz metabolizmasinda obezitenin etkisi minimize edilebilir(Power et
al., 2014). Son donemde yapilan c¢aligmalar incelendiginde, sedanter yasam tarzinin
azalmasinin saglik tizerinde olumlu etkilerinin oldugu ortaya ¢ikarilmistir.(Seguin et al., 2014).
Obezite ile basa ¢ikmada kulanilan giincel stratejiler azalan enerji alim1 ve artan fiziksel aktivite
ile(Unick et al., 2010) bunlarin kombinasyonuyla (Guelfi et al., 2013) viicut agirlig1 kontroliine

odaklanmustir.

Yeterli dozdaki fiziksel aktivitenin kronik hastaliklarin riskini azalttigi, (Unick et al.,
2012) bununla birlikte egzersizin ileri yaslarda bile insan hayatina faydali bir aktivite oldugu
diistiniilmektedir.(Furukawa et al., 2008).Yiriyiis, saglik calisanlart tarafindan tavsiye
edilirken(Lee et al., 2010; Murphy et al., 2007)ayn1 zamanda da giivenligi ve uygulanabilirligi
acisindan her yasta yaygin bir sekilde kullanilir(Perry et al., 2013; Tudor-Locke et al., 2011).
Yiiriiyiis egzersizlerinin yashlarda yiirime yetenegini muhafaza etme lizerinde olumlu etkiye
sahip oldugu kanitlanmistir (Fraga et al., 2011). Kadinlarda enerji tiiketiminde aerobik
egzersizler direng egzersizlerinden daha etkili oldugu bulunmustur.(Cutts and Burns, 2010;
Chaudhary et al., 2010).Aerobik egzersizlerin tim ¢esidi aymi siddet, siire ve siklikta
verildiginde benzer sonuglar alinabilmektedir(Cox et al., 2010).Cox ve ark. sedanter yaslh
kadinlarda kisa ve uzun siireli yiizme ve yiiriiyiis programlarinin benzer sonuglar verdigini
belirtmektedirler(Cox et al., 2008). American College of Sports Medicine (ACSM) sedanter
bireyleri tesvik etmek i¢in fiziksel aktivitenin uygun dozunu kendilerini rahat hissettikleri
tempo olarak tanimlamistir(Focht et al., 2013).Dahas1, 2007'de American College of Sports
Medicine saglikli yetiskinlerin haftada 5 giin giinde en az 30 dakika orta siddette aerobik
aktivite yapmalarini tavsiye etmistir. Yirliylis miikemmele yakin egzersiz olarak tanimlanmis

ve Avrupa Birligindeki en popiiler fiziksel aktivite olarak bahsedilmistir. 2008'de The Health
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Survey for England erkek ve kadimnlarin herhangi bir is dis1 aktiviteden daha ¢ok yliriiylis
yaparak vakit gecirmelerini,yiiriiyiis programlarinin diger egzersiz ¢esitlerine gore daha
popiiler hale geldigini belirtmislerdir(Kearney et al., 2014).Bu ¢alismada, obez sedanter
kadinlarda yiiriiyiis egzersizinin viicut agirligi, BKI, bel cevresi, kalga gevresi, bel — kalca
orani, viicut yag ylizdesi ve bazal metabolik hiz gibi baz1 parametreler iizerine etkilerinin

arstirilmasi amaclanmistir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Calismaya Bilecik Devlet Hastanesi Obezite birimine basvuran goniillii, 18- 53 yas
arasi, 30 kadin hasta dahil edilmistir (yas: 36.93+11.10 y1l, boy uzunlugu: 157+4.73 cm, viicut
agirlig: 77.89 + 10.98 kg).

Katihmceilar

Bilecik Devlet Hastanesi Miidiirliigiinden gerekli izinler alindiktan sonra Hastane Bilgi
Islem Merkezinden Obezite Birimi’ne basvuran hastalarin iletisim bilgileri toplanip, telefonla
toplanttya davet edilmislerdir. Stadyumda yapilan toplantida caligmayla ilgili bilgiler
verildikten sonra ¢alismaya katilmak isteyenlerin detayli 6lgiimlerinin yapilmasi i¢in gruplar
halinde Bilecik Devlet Hastanesi kardiyoloji polikliniginde uzman hekimce degerlendirilmeleri
yapilmustir. Kardiyoloji polikliniginde goniilliilerin EKG, EKO ve gerekli goriiliirse efor testleri
yapilmistir. Uzman hekimlerce ¢alismaya katilmalarinda sakinca goriilmeyen goniilliiler diyet
biriminde diyetisyenle goriisiip kisiye uygun standart diyetlerini almislardir. Daha sonra kadin
fizyoterapist tarafindan hastanede goniilliilerin boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut yag yag
yiizdesi, bazal metabolik hiz, bel ¢evresi, kal¢a ¢evresi dlciilerek kisisel bilgilerinin bulundugu
epikriz formu doldurulmustur. Calismaya katilmalarinda sakinca goriilmeyen goniilliiler

goniillii onam formlarini imzalayip vermislerdir.

Calismaya alinmama Kriterleri;

e Hamile olanlar,

e Gegmisinde koroner arter hastaligi, kanser, hipertansiyon hastasi (sistolik>140
mmHg, diastolik>90 mmHg) ve diyabet hastas1 olanlar,

e Hipertroidi olan ve su anda da bu hastaliklardan herhangi birisine sahip olan,

e Son bir yilda 5 kg’dan fazla viicut agirligi degisikligi olan,

e Kas ve eklem problemi olanlar,

e Alkol ve titiin benzeri madde kullananlar.
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Egzersizler

Katilimcilara 8 hafta, haftada 5 giin, Karvonen formiiliine gore %75 egzersiz siddetinde,
75 dakikalik yiirliylis egzersizi yaptirilmistir(toplam 40 egzersiz). Egzersizler sirasinda
katilimcilarin kalp atim hizlari, kalp atim hiz1 monitérleri yardimiyla takip edilmistir. Olgiimler,
katilimcilar egzersize baglamadan Once ve sekiz haftalik egzersizler sonrasinda alinmistir.
Egzersizler siiresince besin alimi tiim goniilliler uzman egliginde bir diyet programiyla
siirlandirilmistir. Goniilliiler 6l¢timlerden 24 saat 6ncesinde alkol, ilag, asir1 yagh yiyecekler
tiiketmemeleri, yorucu aktivite yapmamalar1 ve diyetlerine kat1 bir sekilde uymalari konusunda
caligma basindan sonuna kadar uyarilmislardir.

Antropometrik Ol¢iimler

Boy Uzunlugu Olgiimii; Géniillii ayakta dik pozisyonda, ¢iplak ayak, ayak topuklart
bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda 0.01 m hassasiyetinde olan metal stadiometre
ile cm cinsinden Ol¢lilmiistiir.

Viicut Agirligi Olgiimii; Goniillii viicut agirligi parametreleri (viicut agirhigi, viicut yag
yiizdesi, bazal metabolik hiz) 6lgmek i¢in hassasiyeti £ 0.1kg olan baskiil (BF510, Omron
Healthcare Co. Ltd., Kyoto, Japan) kullanilmistir (Bosy-Westphal ve ark. 2008). Gondilliilerin
viicut agirliklari; tlizerinde t-sort ve sort varken, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda
iken ‘kg’ olarak 6l¢iildii.

Katilimcilarin bel ¢evresi dlgiimleri, goniilliiniin {izerinde t-sort ve sort varken, ¢iplak
ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken arkus kostarum ile processus spinailiaka anterior
stiperior arasindaki en dar ¢cap mezura kullanilarak 6l¢tildii, cm olarak belirtildi.

Katilimcilarin kalga ¢evresi 6l¢iimleri, goniilliiniin {izerinde t-sort ve sort varken, ¢iplak
ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken gluteus maksimuslarin en ¢ikintili yerinden ve 6nde
simfizispubis lizerinden gegen en genis cap mezura gullik seriti kullanilarak 6l¢iildii, cm olarak
belirtildi.

Bel Kal¢a Oram (BKO): Goniilliiniin bel ve kal¢a ¢evre Ol¢limleri alindiktan sonra
(WHO, 2008) asagidaki sekilde formiile edildi: BKO = (Bel gevresi [cm] / Kalga ¢evresi [cm])

Beden Kitle Indeksi; viicut agirligi ve boy uzunlugu 6l¢iimleri (WHO, 2008) alindiktan
sonra asagidaki sekilde formiile edildi: BKI = (Agirlik [kg] / Boy? [m] )

Egzersiz Siddetinin Hesaplanmasi:

Bu ¢aligmada goniilliilerin tahmini maksimal kalp atim hizlar:

Tahmini maksimal kalp atim hizi;

(HR maksimum) = 226 — yas (y1l)

Atabesbd,2017;19(2)
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Formiilii ile hesaplanirken, goniillillere uygulanacak egzersizin siddeti ve hedef kalp
atim hiz1 (THR), Karvonen yontemi (Karvonen ve ark., 1957) kullanilarak hesaplanmistir.

HRR=(Hrmak-Hrdinlenik)

THR=HRR x (Egzersiz siddeti %)+ Hrdinlenik

Etik Kurul Raporu

Calisma baslamadan once Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi Etik
Kurulu’ndan etik kurul raporu alinmistir (2010/137).

Verilerin Analizi

Tiim verilerin istatistiksel islemleri bilgisayar ortaminda SPSS 17.0 istatistik paket
programu ile analiz edilmistir.Verilerin varyans homojenitesi Levence Testi ile normal dagilim
analizleri ise Shapiro-Wilk Testi ile yapilmistir. BKI, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve bazal
metabolik hiz verileri eslestirilmis t testi istatistigi ile bel kal¢a orani, bel ¢evresi ve kalga
cevresi parametrelerinin istatistik hesaplamalar1 ise Wilcoxon Testi ile hesaplanmistir.

Anlamlilik degeri p<0.05 olarak alinmistir.

BULGULAR

Obez ve siman kadinlarda yiiriiyiis egzersizinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri
iizerine etkisinin amaglandigi ¢alismada sonuglar asagida verilmistir.
Tablo 1. Arastirmaya Katilan Kadinlarin Viicut Agirligs, BKI, Bel Cevresi, Kalga Cevresi, Bel

— Kalga Orani, Viicut Yag Yiizdesi, ve Bazal Metabolik Hiz Ontest-Sontest Degerlerinin
Karsilagtirilmasi.

Degiskenler On - test n=30 Son - test n=30 ¢ 4 0
X +sd X +sd
Viicut Agirligi (kg) 77,80 £+ 10,90 76,60 = 10,90 7,9 0,000*
BKI (kg \ m?) 3138+4,13 30,87 + 4,15 8,1 0,000*
Viicut Yagi (%) 37,30 + 4,85 36,92 + 4,95 1 0,330
Bel Cevresi(cm) 96,50+ 8,82 93,80+ 7,80 45 0,000 *
Kalga Cevresi (cm) 110,80+ 7,82 108,50+ 7,98 -4,26 | 0,000 *
Bel — Kalga Orani 0,87 £ 0,04 0,86 + 0,04 -0,93 0,350
Bazal Metabolik Hiz (kcal) 1473,16 £ 129,56 1491,03 + 141,85 -2,8 0,007*

p<0,05*

Tablo 1 incelendiginde, yapilan istatistiksel analizler sonucu goniilliilerin 6ntest-sontest
degerleri arasindaki anlamli farkliliklarin; viicut agirhigidegerleri arasinda (t= 7,9, p<0.05),
BMI degerleri arasinda (t =8,1, p<0.05), bel cevresi degerleri arasinda (z=4,5 p<0.05), kalga
cevresi degerleri arasinda (z= -4,26 p<0.05) ve bazal metabolik hiz degerleri arasinda (t = 2.8,

p<0.05) oldugu goriilmiistiir.Bel — kalga oran1 degerleri arasinda (z =-0,93, p>0.05) ve viicut
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yag yiizdesi degerleri arasinda (t = 1, p>0.05) ise istatistiksel agidan anlamli bir fark
bulunamamustir.

TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada, obez sedanter kadinlarda yiiriyiis egzersizinin viicut agirligi, BKI, bel
cevresi, kalga cevresi, bel — kalga orani, viicut yagi, ve bazal metabolik hiz lizerine etkileri
arastirilmistir.

Aragtirmaya katilan kadinlarin viicut agirligi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
azalma oldugu tespit edilmistir (Tablo 1). Egzersiz yapan kadinlarin 6n test ve son test degerleri
incelendiginde, egzersiz oncesi agirlik ortalamast 77,8 + 10,9 kg iken egzersiz sonras1 76,6 +
10,9 kg’ye dustigi gorilmektedir(p<0.05). Friedenreichve ark. Kanada'da 50-74 yas
arasindaki 320 obez kadina 1 yil boyunca haftada 5 giin, giinde 45 dakika, % 70-80 siddette
yirliylls yaptirmiglar ve egzersiz grubunda viicut agirliginda % 7,7'lik azalma oldugunu
bildirmislerdir(Friedenreich et al., 2011). Ryan ve ark. da 50-76 yas arasindaki 77 obez sedanter
kadin ile yaptiklar1 ¢aligmada 6 ay boyunca % 65-80 siddette haftada 3 giin, giinde 45 dakikalik
kosu bandi egzersizi yaptirmis ve egzersiz grubunda viicut agirliginda %38'lik bir azalma
oldugunu belirtmislerdir(Ryan et al., 2014). Bir baska ¢alismada ise Hosny ve ark. 30-40 yas
araligindaki 40 kadindan olusan goniilliileri iki gruba ayirip; diyet grubu (%30 yag, %15
protein, %55 karbonhidrat) ve egzersiz-diyet grubunu olusturmuslar.Egzersiz ve diyet grubu
ayrica 3 ay, haftada 3 giin, giinde 40 dakika maksimum kalp atim hizinin % 70'inde kosu
bandinda yiirliylisten olusan aerobik egzersiz yapti.Sonu¢ olarak egzersiz ile birlikte diyet
yapan grupta viicut agirhiginda anlamli derecede azalma bulundu(Hosny et al., 2012).
Literatiirdeki bir ¢ok calismada (Alves et al., 2009; Rmezankhany et al., 2011; Irving et al.,
2008; Amiri et al., 2013; Nasim, 2011; Seo et al., 2011; Willis et al., 2012; Hosiso et al., 2013;
Lee et al., 2013) yiirliylis egzersizinin viicut agirligini azalttigi belirtilmistir.

Arasgtirmaya katilan kadinlarin BKI degerlerinde de anlamli bir azalma oldugu
bulunmustur (Tablo 1). Egzersiz yapan kadinlarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde,
egzersiz 6ncesi BKI ortalamasi 31,38 + 4,13kg \ m2 iken egzersiz sonras1 30,87 + 4,15kg \ m2
‘ye diistligii goriilmektedir(p<0.05). Alves ve ark. Brezilya'da 20-40 yas araligindaki 71 obez
yetigkin kadin ile 6 ay boyunca haftada 3 giin, giinde 40 dakika maksimum kalp atim hizina
gdre %40 - 60 aras1 siddette yiiriiyiis yapmislardir. Calisma 6.ayin sonunda géniilliilerin BK1
degerlerinde azalma ile sonuglanmistir. Diyet uygulamadiklar1 ¢caligmalarinda diyet ile birlikte
egzersiz uygulamasinin sadece egzersizden daha fazla viicut agirlig1 kaybina neden olacagini

belirtmislerdir. Scheers ve ark. yapilan aktivite ve BKI arasinda ters iliski oldugunu
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kanitlamiglardir ~ (Scheers et al, 2012). Literatiirdeki diger calismalara
baktigimizda(Friedenreich et al., 2011; Ryan et al., 2014; Ramezankhany et al., 2011; Irving et
al., 2008; Amiri et al., 2013; Nasim, 2011; Hosiso et al., 2013; Venojarvi et al., 2013) uzun
stireli devam ettirilen yiiriiyiis egzersizlerinin viicut agirliginda azalmaya neden oldugu, bunun
da BKIi'de aalmayla sonuclandig1 goriilmektedir.

Calismamiz sonucunda elde edilen bir diger bulgu ise, goniilliilerin bel ¢evresi (cm),
kalca ¢evresi (cm) ve bel — kalga oranlarma iliskin Ontest-sontest degerleridir(Tablo 1).
Egzersiz yapan kadinlarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde, egzersiz oncesi bel
cevresi ortalamasi 96,5+ 8,82 cm iken egzersiz sonrasi 93,8+ 7,80 cm ‘ye diiserek istatistiksel
olarak anlamli bir azalma oldugu(p<0.05) bulunmustur. Egzersiz Oncesi kalca cevresi
ortalamasi 110,8+ 7,82 cm iken egzersiz sonrasi 108,54+ 7,98cm ‘ye diiserek istatistiksel olarak
anlamli bir azalma oldugu(p<0.05) saptanmistir. Egzersiz dncesi bel-kalga orani ortalamast
0,87 + 0,04 iken egzersiz sonras1 0,86 + 0,04 ‘e diistiigii fakat bu azalmanin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 (p>0.05) goriilmektedir. Friedenreich ve ark. bel ve kalca ¢evresinde, diger
birka¢ ¢alismada ise (Ryan et al., 2014;Irving et al., 2008; Martins et al., 2010)sadece bel
cevresinde anlamli bir azalma oldugunu bulmuslardir. Diger yandan bel kalca oraninda anlaml
azalma bulan bir ¢alisma da mevcuttur (Ramezankhany et al., 2011). Amiri ve ark. 25-40 yas
araligindaki 20 obez kadinla yaptiklar1 bir arastirmada maksimum kalp atim hizinin %75
siddetinde haftada 3 giin, giinde 30 dakika 8 hafta boyunca yiiriiylis yaptirmiglar ve viicut
kompozisyonundaki degisimleri arastirmislardir. Calisma sonunda diger parametrelerde azalma
saptanirken, bel-kalca oraninda anlamli bir azalma olmadig1 sonucuna ulasmislardir.

Calismamiz sonucunda elde edilen bir diger bulgu da katilimeilarin viicut yag yiizdesi
oranlarmna iliskin ontest-sontest degerleridir (Tablo 1). Egzersiz yapan kadinlarin 6n test ve son
test degerleri incelendiginde, egzersiz dncesi viicut yag yiizdesi ortalamasi 37,3 + 4,85 iken
egzersiz sonrasi 36,92 + 4,95 ‘e diistiigii gortilmektedir. Ancak bu azalma istatistiksel olarak
anlamli degildir (p>0,05). Lakhdar ve ark.30 obez kadinla yaptiklar1 bir arastirmada, grubu
egzersiz, diyet ve egzersiz +diyet olamak iizere 3'e boldiiler. Egzersiz siddetinin agsamali olarak
arttig1 ve ilk haftalarda maksimum kalp atim hizinin % 55'inde 30 dakika, ilerleyen haftalarda
ise maksimum kalp atim hizinin % 80'inde 45 dakika kosu bandinda yliriiyiis ¢alismasini 24
hafta boyunca siirdiirdiiler. Sonug olarak vucut yag yiizdesinde egzersiz grubunda degisiklik
olmazken, egzersiz+diyet ve diyet grubunda anlamli derecede degisim gozlenmistir (Lakhdar
et al., 2013).Narayani ve ark. 20 obez kadinla (17-25 yas) yaptiklar1 bir ¢alismada, 6 hafta,
haftada 3 giin, glinde 60 dakikalik dayamiklilik egzersizi yaptirdilar. Viicut yag yiizdesinde
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anlaml1 azalma buldular (Narayani et al., 2010).Irving ve ark. 27 obez kadinla yaptig1 caligmada
orta - yiiksek siddette 16 hafta boyunca yapilan aerobik egzersizin viicut yag yiizdesini anlamli
derecede azalttigini bildirmistir(Irving et al., 2018).Bir baska c¢alismada ise 20-25 yas
araligindaki 40 kadin, 2 ay boyunca, haftada 3 giin, giinde 30 dakika maksimum kalp atim
hizinin %50-75'inde yiiriiyiis yapmislardir. Viicut yag yiizdesinde istatistiksel olarak anlamli
azalma bulan calismaci sedanter ve obez kadinlarda 30 dakikalik yiiriiylis egzersizinin bazi
viicut parametreleri lizerinde olumlu etkilerinin oldugunu belirtmistir (Nasim, 2011). Yiriiyiis
egzersizlerinin viicut yag yiizdesi lizerine etkisini aragtiran ¢alismalar oldukga fazla yapilmistir
(Alves et al.,2009; Friedenreich et al., 2011;Ryan et al., 2014; Amiri et al., 2013; Seo et al.,
2011;Willis et al., 2012; Lee et al., 2013; Venojarvi et al., 2013; Lee et al., 2013). Bu
calismalarin bazilarinda sonuclar istatistiksel olarak anlamli, bazilarinda anlamsiz
bulunmustur.Bu farkliliklarin nedeni c¢aligmalarda uygulanan yiirliylis egzersizinin toplam
stiresinden, siddetinden veya uygulanan diyet programindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Calismamiz sonucunda elde edilen son bulgu ise goniillillerin bazal metabolik hiz
oranlarina iliskin Ontest-sontest degerleridir (Tablo 1).Arastirmaya katilan kadinlarin bazal
metabolik hiz degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artma oldugu bulunmustur (p<0,05).
Egzersiz yapan kadinlarin 6n test ve son test degerleri incelendiginde, egzersiz oncesi bazal
metabolik hiz ortalamasi1 1473,16 £+ 129,561iken egzersiz sonras1 1491,03 + 141,85 eyiikseldigi
goriilmektedir. Bulgular literatiirdeki bazi ¢aligmalarla(Hosny et al.,2012; Marra et al., 2005;
Thompson et al., 1997) benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak, sekiz haftalik yiirliylis egzersizlerinin obez sedanter kadinlarda viicut
agirhigl, BMI, bel cevresi, kalca gevresi, bel — kalca orani, ve viicut yag yilizdesini azalttigi
ayrica bazal metabolik hiziartirdigi goriilmiistiir. Ucretsiz, her yerde yapilabilen, her yasta
uygulanabilen, zeminin aslinda ¢ok da onemli olmadigi, pahali ekipmanlar gerektirmeyen,
bireysel veya grup olarak yapilabilen yliriiyiis egzersizini bir kez daha dogru siddette yapmanin
ne kadar 6nemli oldugu ortaya ¢ikmistir.
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