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Oz

Amag: Calismamizin amaci fazla kilolu ve obez kadin
katilimcilarda, 30 dakika siiren aerobik egzersizle
kombine edilmis dongiisel direng egzersizlerinin, viicut
kompozisyonu iizerindeki etkilerini belirlemektir.
Gere¢ ve Yontem: Bu calisma yaslari 20-54 yil
arasinda (30,14+10,62 yil) 50 saglikli kadin ile
gerceklestirilmigtir. Katilimcilar beden kitle indeksine
gore fazla kilolu ve obez olmak iizere iki gruba ayrildi.
Katilimeilarin ~ demografik  verileri  ile  viicut
kompozisyon degerleri egzersiz Oncesinde ve
sonrasinda kaydedildi. Katilimcilar, haftada 3 giin, 12
hafta egzersiz programina alindi.

Bulgular: Katilimcilarda kilo verme ve viicut
kompozisyon degerlerindeki gelismeler agisindan bu
tip egzersizlerin etkili oldugu gérilmistir (p=0,001).
Gruplar karsilagtirildiginda obez grupta kilo (p=0,002)
ve i¢ yag orani (p=0,005) kaybinin daha fazla oldugu
bulunmustur.

Sonuc: Otuz dakika siiren aerobik egzersizle kombine
dongiisel direng egzersizler kilo verme amach
kullanilabilecek kisa siireli, etkili bir alternatiftir.
Anahtar Kelimeler: Dongiisel Direngli Egzersiz;
Viicut Kompozisyonu; Obezite.
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Abstract

Aim: The aim was to determine the effects of cyclic
resistance exercises combined with aerobic exercise on
body composition in overweight and obese women.
Materials and Methods: This study was performed
with 50 healthy women aged between 20-54 years
(30.14+10.62 years). Participants were divided two
groups as overweight and obese. Demographical and
body composition values were recorded before and
after the exercise. Participants performed 12-week
exercise program.

Results: This type of exercise has been shown to be
effective in terms of improvements in weight loss and
body composition values (p=0.001). It was found that
weight (p=0.002) and internal fat ratio (p=0.005) loss
was higher in the obese group.

Conclusion: Cyclic resistance exercises combined with
thirty minutes of aerobic exercise is a short-term,
effective alternative that can be used for weight loss.
Keywords: Cyclic Resistance Exercise; Body
Composition; Obesity.
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Fazla kilolu ve obez kadinlarda 30 dakika egzersiz kilo kaybi iizerine etkili midir?

Giris

Diizenli olarak yapilan ve kisiye Ozel
olarak  hazirlanan  egzersiz ~ egitiminin
bireylerin beden kitle indeksi (BKI), kilo,
viicut kompozisyonu gibi parametrelerinde
iyilesmeyi sagladigr ya da var olan uygun
diizeyleri korudugu bilinmektedir.! Egzersiz
yapmayan bireylerin koroner kalp hastaliklari,
yiikksek tansiyon, yiliksek kolesterol, kanser,
obezite ve kas iskelet rahatsizliklar1 gibi
hipokinetik hastaliklara yakalanma riski
oldukca yiiksektir.? Diizenli fiziksel aktivite
erken Oliimleri Onlemekte, yasamin kaliteli
olarak siirdiiriilmesine destek olmaktadir.®

Viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi
gibi amaclarla farkli tiplerde egzersizler
yapilsa da literatirde en sik aerobik
egzersizlerin  kullamildigit  ve etkilerinin
arastirildigt goriilmektedir. Aerobik
egzersizlerin genel saglik durumu, fiziksel
aktivite, viicut kompozisyonu, viicut yag
orani, kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve
kendine giliven iizerinde olumlu etkisinin
oldugu bilinmektedir.* Buna ek olarak diizenli
aerobik egzersizlerin yapilmasinin yag kiitlesi
ve kiloda azalmayi, HDL kolesterol ve insiilin
miktarinda artis1 sagladig yapilan
calismalarda goriilmiistiir.*°

Saghigi ve yasam kalitesini iist diizeyde
devam ettirmede aerobik egzersizlerin yam
sira direng egzersizleri de siklikla kullanilan
egzersizler arasinda bulunmaktadir.® Postiir ve
ekstremite kaslarina yonelik yapilan direng
egzersizleri kas kuvvetinde artig, postir
problemlerinde azalma ve aerobik egzersizler
gibi viicutta fizyolojik olarak da iyilesme
saglamaktadir.’

Diren¢ egzersizlerinin bir alt tiirii olan
dongiisel direng egzersizleri ise, literatiirde
aerobik veya diren¢ egzersizleri kadar
iizerinde c¢alisilmamis olmakla  birlikte,
pratikte 6zellikle spor merkezlerinde oldukga
ragbet goren bir egzersiz tiiridir. Kasa
verilecek direng, farkli bolge kaslarina
yonelik dizayn edilen direnci ayarlanabilen
hidrolik egzersiz cihazlar1 ile saglanir.
Dongiisel direng egzersizleri hareketliligi,
kuvveti ve dayaniklilifi es zamanli olarak
gelistirmek icin kullanilan bir y&ntemdir.
Literatiirde kas kuvveti ve kardiyovaskiiler
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dayaniklilig arttirirken, viicut yag oranini ve
kiloyu azaltarak viicut kompozisyonunda
iyilesme sagladig: bildirilmistir.® Dongiisel
direng egzersizlerinin fiziksel uygunlugun her
yoniine hitap etmesi, degisik egzersizler ile
ilgi cekici olmasi, egzersizi monotonluktan
kurtararak motive etmesi ve siirekli canli
tutmasi, bu egzersiz tipini tercih eden kisi
sayisini arttirmaktadir.” Ayrica bu ydntemde
yorgunluk daha iyi kontrol edildiginden, ayn
zaman periyodunda daha fazla c¢aligma
yapilabilmesine de izin vermektedir. Aerobik
destekli dongiisel direng egzersizleri viicudun,
farkli kas gruplarini igeren alternatif siirelere
uyum saglamasi agisindan tercih edilebilir bir

yontem olabilir.5"8 Konvansiyonel
egzersizlerin  uzamasindan  kaynaklanan
kardiyovaskiiler tehlikeleri en aza

indirgeyecek program yapismna sahiptir.®
Donglisel ~ direng  egzersiz ~ programi,
yetiskinler ve yaslilar i¢in gilivenlidir, ¢iinkii
egitim sirasinda yaralanma riski ¢ok azdir.
Ayrica egzersize bir grup olarak katilmak,
programlara katilimi devam ettirme istegini
arttirarak  kisilerde psikolojik ve sosyal
faydalara sebep olabilir.#%1® Amerikan Spor
Hekimligi Birligi, kilo vermek i¢in haftada
150 ila 250 dakika egzersiz yapilmasin
onermekle birlikte alternatif olarak haftada 3
gin 20-60 dakika siddetli  egzersiz
programlarinin  da  uygun olabilecegini
belirtmektedir.!? Zamanin 6nem kazandig
giinlimiizde saglikli kalmak ve kilo vermek
icin az zaman harcayarak en etkili yontemi
se¢mek Onem arz etmektedir.

Bu calisma fazla kilolu ve obez kadin
katilimcilarda, 30 dakika siiren aerobik
egzersizle  dongiisel  direngli  egzersiz
kombinasyonunun etkilerini belirlemek ve
dongiisel  direng  egzersizlerinin  viicut
kompozisyonu {lizerine etkileri ile ilgili
literatiire  katkida ~ bulunmak  amaciyla
planlanmaistir.

Gerec ve Yontem

Calismamiz  Denizli ilinde egzersiz
yapmak ve kilo vermek amaciyla, saglikli
yasam merkezi ve ilgili liniversitenin Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon birimine basvuran
ve dahil etme kriterlerine uyan 50 goniillii
kadin katilimcidan olusmustur. Calismaya yas
aralig1 20-54 yil yas ortalamasi 30,14+10,62
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yil olan, sedanter, mevcut bir egzersiz
programma dahil olmayan, BKI 25kg/m?
iizerinde olan kadin katilimcilar dahil
edilmistir. Yapilan giic analizi sonucunda
calismaya en az 50 kisi alindiginda %95
giiven diizeyinde %80 gii¢ elde edilebilecegi
hesaplanmistir.  Katilimcilardan  egzersiz
yapmalarinda herhangi bir sakinca olmadigina
dair saglik raporu istenmistir. Egzersiz
yapmay1 engelleyecek belirlenmis bir saglik
problemi olan, herhangi bir egzersiz veya
diyet programina devam eden kadinlar
calismamiza dahil edilmemistir. Fazla kilo
disinda ek bir saglik problemi olmayan,
sedanter ve goniilli 50 kadin katilime,
BK1I’lerine gore fazla kilolu (n=25, BKI:25-
29,99kg/m?) ve obez (n=25, BKI:30-34,99
kg/m?) olmak {izere 2 gruba ayrilarak 12
haftalik aerobik egzersizle kombine dongiisel
direncli egzersiz egitim programina alinmistir.

Degerlendirme

Katilimcilarin cinsiyet, yas, meslek gibi
bilgileri ile bel-kal¢a ¢evresi, bel-kalga orani
gibi bilgiler egzersiz programi Oncesinde ve
sonrasinda  hazirlanan  veri formuna
kaydedilmistir. Viicut kompozisyonu ile ilgili
yag orani, su orani, kas orani, i¢ yag orani ve
kilo ylizdesi degerlendirmeleri biyoelektrik
empedans analizorii (Tanita BC 601 Innerscan
Viicut Analiz Cihaz) ile yapilmistir.

Calismamizda kadin katilimcilarin viicut
kompozisyonlar1  biyoelektrik  empedans
analizi ile degerlendirilmistir. Biyoelektrik
empedans analizi viicuttan gegirilen elektrik
akimina yag dokusunun verdigi direncin diger
dokulara gore farkli olmasi prensibine
dayanan; viicut yag kiitlesinin objektif sekilde
hesaplanmas1 i¢in kullanilan, gegerligi ve
giivenirligi yiiksek bir 6l¢iim metodudur.!? Bu
caligmada biyoelektrik empedans analizi igin
Tanita BC 601 Innerscan Viicut Analizi
Cihaz1 kullanilmistir. Katilimei, analizatore
ciplak ayak ile basacak sekilde, iizerindeki
takilar1 ¢ikararak cihazin {izerindeki uygun
yerlere basacak sekilde pozisyonlanmis ve
viicut agirhigr ile yag kiitlesi 6l¢iilmiistiir.
Kiyafet agirligi dara olarak diisiilmiistiir. Bel
cevresi ayakta durus pozisyonunda umblikus
hizasindan, yanlarda subkostal bolgeden,
kollar yana agikken Olgiilmiistir. Kalga
cevresi onde simfizis pubis, arkada gluteal
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bolgenin en ¢ikintili  kismindan ayakta
olgiilmiistiir.  Olgiimler, esnek olmayan
mezura ile iki tekrarli yapilmistir.® Viicut
kompozisyonu ile ilgili bel/kalca orani, yag
orani, su orani, kas orani, i¢ yag orani ve kilo
yiizdesi degerlendirmeleri egzersiz programi
oncesinde ve sonrasinda kaydedilmistir.

Egzersiz  programi:  Katilimcilar, her
seansta farkli bolge kaslarina 30 sn hidrolik
izokinetik cihaz iizerinde direng egzersizleri
(hidrolik izokinetik cihazlar; torso twist,
biceps-triceps, butterfly, leg curl, glutea-
hamstring, inner-outer uyluk, abdominal,
shoulder press, leg press), 30 sn 60X60 cm
boyutlarinda 5 cm yiiksekliginde egzersiz
platformlar1 esliginde aerobik egzersiz olmak
iizere 3 set, toplam 30 dk. olacak sekilde
haftada 3 giin ve toplam 12 hafta egzersiz
programlarina dahil edilmislerdir. Aerobik
egzersizler lst, alt aktremiteler ve govde
kaslarin1 calistiracak sekilde hedef kalp atim
sayilarinin %50-60 siddetinde planlanmustir.
Hidrolik  izokinetik  cihazlar  Ust, alt
ekstremiteleri direngli c¢alistiracak sekilde 9
ayri cihazdir. Direng, kisinin uyguladig
kuvvete karsilik olusur ve ayarlanabilir
niteliktedir. Egzersizler durmaksizin 30
dakika boyunca 30sn diren¢ 30 sn aerobik
egzersizler  olarak  dongli  halindedir.
Egzersizler fizyoterapist ve deneyimli 2.
kademe fitness antrenorii tarafindan takip
edilmistir. Calisma Oncesi egzersiz etkisini
daha acik gbzlemlemek amactyla
katilimcilara  6zel bir diyet programi
verilmemistir.

Verilerin analizi

Calisma sonucunda elde edilen veriler
SPSS  22.0 paket programiyla analiz
edilmistir. Tanimlayict bilgilerin ortalama,
frekans dagilimlari, minimum-maksimum,
standart sapma, ylizde degerleri
hesaplanmistir. Verilerin normal dagilima
uygunluguna One-Sample Shapiro Wilk Testi
ile karar verilmistir. Aerobik egzersizle
kombine dongiisel direngli egzersiz egitim
programi Oncesi ve sonrasinda etkinliginin
degerlendirilmesi i¢in bagimli Orneklem t
testi, gruplarin tedavi sonrasi fark degerlerinin
karsilagtirilmasinda bagimsiz grup t testi
kullanilmistir. Anlamlhilik degerinin
0,05’inaltinda oldugu durumlar istatistiksel
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olarak anlamli sonuglar seklinde
degerlendirilmistir.

Bulgular

Calismaya fazla kilolu (n=25) (BMI>25-
29,99) ve obez (n=25) (BMI >30-34,99) yas
ortalamalar1 30,14£10,62 yil olan toplam 50
goniillii kadin katilimer  dahil  edilmistir.
Gruplarin yas dagilimlari1 homojendi. Yas
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ortalamast 28,56+9,89 yil olan fazla kilolu
katilimcilarin egzersiz programi Oncesi ve
sonrasi viicut kompozisyon degerleri Tablo 1’
de gosterilmektedir. Egzersiz programi
sonrast fazla kilolu katilimcilarda kas ve
viicut su orani degerlerinde artis, kilo, BMI,
kas orani, i¢ yag orani, yag orani yiizdesi ve
bel-kal¢a oraninda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde azalma gozlendi (p<0,05).

Tablo 1. Fazla kilolu katilimeilarda egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut kompozisyon degerleri

Viicut Kompozisyon Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonrasi p*
Degerleri Ortalama Ortalama

Viicut agirligi (kg) 74,07+7,04 69,26+7,05 0,001
BKI (kg/m2) 28,16+1,33 26,21+1,57 0,001
Su Orani (%) 46,70+3,01 48,61+2,24 0,001
Kas Orani (kg) 45,57+3,12 47,124+3,39 0,043
I¢ Yag Orani (%) 04,40+1,44 03,64+1,52 0,001
Yag Orani (%) 35,14+4,13 31,37+3,45 0,001
Bel-Kalga Oran1 (cm) 0,80+0,55 0,78+0,06 0,001

kg: Kilogram; BKI: Beden Kitle Indeksi; m:metre; %:Yiizde * Paired Samples T

Yas ortalamas1 31,72+11,27 yil olan obez
katilimcilarin  egzersiz programi Oncesi ve
sonrast viicut kompozisyon degerleri Tablo
2’de gosterilmektedir. Egzersiz programi

sonrasi obez katilimcilarda viicut su orani
degerlerinde artis, kilo, BMI, kas orani, i¢ yag
orani, yag orani ylizdesi ve bel-kalca oraninda
anlamli1 diizeyde azalma gozlendi (p<0,05).

Tablo 2. Obez katilimcilarda egzersiz 6ncesi ve sonrasi viicut kompozisyon degerleri

Viicut Kompozisyon Egzersiz Oncesi Egzersiz Sonras p*
Degerleri Ortalama Ortalama

Viicut agirhigr (kg) 93,36+9,03 85,82+9,34 0,001
BKI (kg/m2) 34,96+3,37 32,04+3,43 0,001
Su Orani (%) 41,84+2,46 43,46+2,79 0,001
Kas Orani (kg) 50,95+3,53 50,02+3,53 0,036
I¢ Yag Oran1 (%) 8,7242,50 7,1242,27 0,001
Yag Orani (%) 42,28+3,52 39,53+4,14 0,001
Bel-Kalga Orani (cm) 0,80+0,05 0,78+0,06 0,001

kg: Kilogram; BKI: Beden Kitle indeksi; m:metre; %Yiizde * Paired Samples T Testi

Her iki grubun da kilo kaybi, viicut
kompozisyon parametrelerinin delta degerleri,
egzersiz programi Oncesindeki verilerden,
egzersiz programi sonrasindaki verilerin farki
alinarak hesaplanmistir. Fazla kilolu ve obez
katilimcilarin egzersiz programi sonrasindaki
delta degerleri karsilastirildiginda kilo kaybi

(p=0,002), BKI (p=0,007), kas oramindaki
artis (p=0,004) ve i¢ yag oranindaki azalma
(p=0,005) obez katilimcilar lehine anlamli
olarak  bulunmustur (Tablo 3). Obez
katilimcilarda egzersizin kilo verme ve viicut
kompozisyon degerlerinde daha  etkili
sonuglar elde edilmistir.

Tablo 3. Gruplarmn kilo kaybi ve viicut kompozisyon degerlerinin egzersiz programi sonrasindaki fark degerlerinin

karsilagtirilmasi

Viicut Kompozisyon Fazla Kilolu Delta (A) Obez Delta (A) p*
Degerleri

Viicut agirligi (kg) -4,81+0,01 -7,54+0,31 0,002
BKI (kg/m2) -1,95+0,24 -2,92+0,06 0,007
Su Orani (%) 2,41+-0,77 1,62+0,33 0,567
Kas Orani (kg) 1,55+0,27 -1,93+0,00 0,004
I¢ Yag Orani1 (%) -0,76+0,08 -1,60+-0,23 0,005
Yag Orani (%) -3,77+-0,68 -2,75+0,62 0,267
Bel-Kalga Orani (cm) -0,02+-0,05 0,02+0,00 0,001

kg: Kilogram; m:metre; %Yiizde; SS: Standart Sapma; BKI:Beden Kitle Indeksi. * Bagimsiz Grup T Testi; A Delta
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Tartisma

Calismamizda kadinlarda 30 dakika siiren
aerobik egzersizle kombine dongiisel direngli
egzersizlerin, kilo verme ve diger viicut
parametreleri {izerinde etkileri incelenmistir.
Kadmlarin is yasaminda giin gectikge artan
poptilasyonu, kendilerine ayiracaklari zamani
azaltmaktadir. Bu nedenle kilo verme amacl
kisa stireli ve etkili sonu¢ veren egzersiz
arayisina girmektedirler. Dongiisel direng
egzersizinin  fazla  kilolu ve  obez
katilimcilarda etkisi karsilastirildiginda her iki
grupta da kilo verme acisindan etkili oldugu
gorilmiistiir.

Her iki grup kendi arasinda
karsilastirildiginda 30 dakikalik dairesel
dongiisel direngli egzersizin obez grupta kilo
verme agisindan daha etkili  oldugu
saptanmistir. Direngli  egzersizin etkileri,
egzersiz yogunlugu ile ilgili olanlar da dahil
olmak iizere c¢esitli parametrelere baglhdir.
Gecmisteki arastirmalar, direngli egzersiz
programlari sonrasi egzersiz yogunluguna
kiyasla kas kuvveti ve kiitlesinde doz-tepki
kazanimlarinin oldugunu belirtmek- tedir.6*4
Onceki calismalar, diisiik veya orta siddette
direncli egzersizin yash erigkinlerin sagligi ve
bagimsizligr acisindan da yararli oldugunu
gostermektedir.’>%1" Bununla birlikte, farkli
bir c¢alisma, patlayict direng egzersizi ile
birlikte kullanilan agir yiiklerin, yash
eriskinlerin ~ kas  kuvveti, gli¢ ve
dayanikliliginda iyilesme saglamak i¢in etkili
bir yontem olabilecegini, ancak dikkatli
olunmas1 gerektigini bildirmektedir.'2
Calismamizda tim katilimcilarda dongiisel
diren¢ egzersizi programiyla birlikte anlamli
kilo kayb1 saptanmistir. Her iki grupta birden
kilo kayb1 goriilmesine ragmen, obez grupta
fazla kilolu gruba gore daha fazla bir kilo
kayb1 saptanmistir. Bununla birlikte kilolu
grupta kas kitlesinde artis ve viicut yag
oranindaki azalma tespit edilmistir. Bu
bulgular literatiirdeki  egzersiz  etkisini
destekler niteliktedir.*8

Yapilan farkli ¢aligmalarda fiziksel aktivite
diizeyinin kadinlarda daha diisiik oldugu
bildirilmistir.*?%? Fiziksel aktivitesi diisiik
kadinlarin egzersize tesvik edilmesi obezite
ve beraberinde getirecegi olast saghk
problemlerinin Onlenmesi agisindan faydali
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olacaktir. Kilo verme konusunda farkli diyet
ve egzersiz tiirleri mevcuttur. Kullandigimiz
egzersiz ¢esidinin kisa siireli olmasi ve grup
halinde yapilmasi kadinlar ig¢in bir tercih
sebebi  olmaktadir.  Dongilisel  hidrolik
egzersiz, itme ve ¢ekme kuvvetleriyle yapilan
bir  antrenman  ¢esidi  oldugu  ig¢in,
rehabilitasyon amagli, viicut yag oranini
diizenleyen, psikolojik ve sosyal agidan da
gelisimini  saglayan bir sistem olarak
goriilmektedir. Calismamizda kullanilan 30
dakika stireli aerobik destekli dongiisel direng
egzersizlerinin kilo verme konusunda etkili
bir alternatif oldugunu sdyleyebiliriz. Kanaley
J. ve arkadaslar1 diizenli egzersizle birlikte
viicut yag oksidasyonunun artis gosterdigini
bildirmektedir.?! Bizim sonuclarimiz da
literatlire paralel olarak egzersizle birlikte
viicut yag yiizdesi ve i¢ yag oraninin
azaldigim gostermektedir. Gruplar
karsilagtirildiginda obez grupta sonuglarin
daha etkili oldugunu gordiikk. Bu durumu
obezlerde yag oraninin daha yiiksek olmasi ile
aciklayabiliriz.

Bel-kalga oranmi diyabet, kardiyovaskiiler
ve muskuloskeletal problemler gibi bircok
hastalik icin risk faktoriidiir.?>% Bel-kalca
oraninin azaltilmast bu hastaliklardaki olas1
semptomlarin azalmasin1 saglayacak veya
hastalik ~ olusma  riskini  Onleyecektir.
Calismamizda egzersiz programimizin
sonunda bel-kalga oranmin da anlamh
diizeyde azaldigi bulunmustur. Obez ve fazla
kilolu grup birbirleriyle kiyaslandiginda bel-
kalca oraniyla 1ilgili oOnemli bir fark
bulunamamistir. (Kaynak)

Egzersizle birlikte kas kitlesinde kayip
olusmas1 istenen bir durum degildir. Bu
durum genellikle kilo verme amaglhi spor
yapanlarda beslenmelerini ciddi oranda
azaltmalar1 veya proteinden fakir
beslenmeleri sonucunda olusur.17,24
Calismamizda katilimcilara 6zel bir diyet
programi verilmemistir. Ayrica ¢alismamizda
fazla kilolu katilimcilarda kas kitlesinde artis
gozlenirken obez katilimcilarda kas kitlesinde
hafif azalma oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar
ozellikle obez grupta kisa siirede kilo verme
amagh 6glin kesme ve azaltma, proteinden
yoksun diyet yapmayla aciklanabilir.2>2°

Sonuc¢
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Fazla kilolu ve obez kadinlarda 30 dakika egzersiz kilo kaybi iizerine etkili midir?

Zamanin degerli oldugu giiniimiizde 30
dakika siiren aerobik egzersizle kombine
dongiisel diren¢ egzersizleri kilo verme
amach kullanilabilecek kisa siireli, kontrollii
etkili bir alternatiftir. Kontrollii olmasi,
egzersiz sirasinda yaralanma riskinin az
olmasi, grupla yapilmast Ozellikle spor
yapmak ve kilo vermek isteyen kadinlarda ve
erigkin bireylerde daha fazla tercih sebebi
olabilir.  Donglisel  direngli  egzersizde
maksimum verim elde etmek ig¢in kisilerin
hidrolik  kollara  daha  fazla  direng
uygulamalari, maksimal kalp hizina yakin
aerobik egzersizlerin yapilmasi ve
profesyonel diyet kontorii ile daha etkili
sonuclar almacaktir. Aerobik egzersizle
kombine edilmis dongiisel diren¢ egzersizleri
obez ve fazla kilolu kadinlarda kilo verme ve
viicut kompozisyonunu diizeltmek igin etkili
bir yontemdir.

Calismamizda bazi limitasyonlar
bulunmaktadir.  Oncelikle bu  c¢alisma
kapsaminda yapilan ol¢iimler calismaya kor
olmayan bir arastirmact tarafindan
yapilmigtir.  Fakat c¢aligma  kapsaminda
standart Ol¢iim araclarinin  kullanilmasinin
olast 6n yargilart1 minimalize ettigi
diistiniilmektedir. Bunun yaninda vaka
sayisinin daha yiiksek tutulmasinin temsil
edilen evreni daha fazla yansitacag
kanaatindeyiz. Ancak 12 haftalik egitim
stirecinin eksiksiz ve hatasiz takibi de daha
fazla katilimc1 oranini zorlagtirmaktadir.
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