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Öz 

Amaç: Çalışmamızın amacı fazla kilolu ve obez kadın 

katılımcılarda, 30 dakika süren aerobik egzersizle 

kombine edilmiş döngüsel direnç egzersizlerinin, vücut 

kompozisyonu üzerindeki etkilerini belirlemektir. 

Gereç ve Yöntem: Bu çalışma yaşları 20-54 yıl 

arasında (30,14±10,62 yıl) 50 sağlıklı kadın ile 

gerçekleştirilmiştir. Katılımcılar beden kitle indeksine 

göre fazla kilolu ve obez olmak üzere iki gruba ayrıldı. 

Katılımcıların demografik verileri ile vücut 

kompozisyon değerleri egzersiz öncesinde ve 

sonrasında kaydedildi. Katılımcılar, haftada 3 gün, 12 

hafta egzersiz programına alındı. 

Bulgular: Katılımcılarda kilo verme ve vücut 

kompozisyon değerlerindeki gelişmeler açısından bu 

tip egzersizlerin etkili olduğu görülmüştür (p=0,001). 

Gruplar karşılaştırıldığında obez grupta kilo (p=0,002) 

ve iç yağ oranı (p=0,005) kaybının daha fazla olduğu 

bulunmuştur. 

Sonuç: Otuz dakika süren aerobik egzersizle kombine 

döngüsel direnç egzersizler kilo verme amaçlı 

kullanılabilecek kısa süreli, etkili bir alternatiftir. 

Anahtar Kelimeler: Döngüsel Dirençli Egzersiz; 

Vücut Kompozisyonu; Obezite. 

 

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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Giriş 

Düzenli olarak yapılan ve kişiye özel 

olarak hazırlanan egzersiz eğitiminin 

bireylerin beden kitle indeksi (BKİ), kilo, 

vücut kompozisyonu gibi parametrelerinde 

iyileşmeyi sağladığı ya da var olan uygun 

düzeyleri koruduğu bilinmektedir.1 Egzersiz 

yapmayan bireylerin koroner kalp hastalıkları, 

yüksek tansiyon, yüksek kolesterol, kanser, 

obezite ve kas iskelet rahatsızlıkları gibi 

hipokinetik hastalıklara yakalanma riski 

oldukça yüksektir.2 Düzenli fiziksel aktivite 

erken ölümleri önlemekte, yaşamın kaliteli 

olarak sürdürülmesine destek olmaktadır.3 

Vücut kompozisyonunun iyileştirilmesi 

gibi amaçlarla farklı tiplerde egzersizler 

yapılsa da literatürde en sık aerobik 

egzersizlerin kullanıldığı ve etkilerinin 

araştırıldığı görülmektedir. Aerobik 

egzersizlerin genel sağlık durumu, fiziksel 

aktivite, vücut kompozisyonu, vücut yağ 

oranı, kuvvet, esneklik, dayanıklılık ve 

kendine güven üzerinde olumlu etkisinin 

olduğu bilinmektedir.4 Buna ek olarak düzenli 

aerobik egzersizlerin yapılmasının yağ kütlesi 

ve kiloda azalmayı, HDL kolesterol ve insülin 

miktarında artışı sağladığı yapılan 

çalışmalarda görülmüştür.4,5 

Sağlığı ve yaşam kalitesini üst düzeyde 

devam ettirmede aerobik egzersizlerin yanı 

sıra direnç egzersizleri de sıklıkla kullanılan 

egzersizler arasında bulunmaktadır.6 Postür ve 

ekstremite kaslarına yönelik yapılan direnç 

egzersizleri kas kuvvetinde artış, postür 

problemlerinde azalma ve aerobik egzersizler 

gibi vücutta fizyolojik olarak da iyileşme 

sağlamaktadır.6 

Direnç egzersizlerinin bir alt türü olan 

döngüsel direnç egzersizleri ise, literatürde 

aerobik veya direnç egzersizleri kadar 

üzerinde çalışılmamış olmakla birlikte, 

pratikte özellikle spor merkezlerinde oldukça 

rağbet gören bir egzersiz türüdür. Kasa 

verilecek direnç, farklı bölge kaslarına 

yönelik dizayn edilen direnci ayarlanabilen 

hidrolik egzersiz cihazları ile sağlanır. 

Döngüsel direnç egzersizleri hareketliliği, 

kuvveti ve dayanıklılığı eş zamanlı olarak 

geliştirmek için kullanılan bir yöntemdir. 

Literatürde kas kuvveti ve kardiyovasküler 

dayanıklılığı arttırırken, vücut yağ oranını ve 

kiloyu azaltarak vücut kompozisyonunda 

iyileşme sağladığı bildirilmiştir.6 Döngüsel 

direnç egzersizlerinin fiziksel uygunluğun her 

yönüne hitap etmesi, değişik egzersizler ile 

ilgi çekici olması, egzersizi monotonluktan 

kurtararak motive etmesi ve sürekli canlı 

tutması, bu egzersiz tipini tercih eden kişi 

sayısını arttırmaktadır.7 Ayrıca bu yöntemde 

yorgunluk daha iyi kontrol edildiğinden, aynı 

zaman periyodunda daha fazla çalışma 

yapılabilmesine de izin vermektedir. Aerobik 

destekli döngüsel direnç egzersizleri vücudun, 

farklı kas gruplarını içeren alternatif sürelere 

uyum sağlaması açısından tercih edilebilir bir 

yöntem olabilir.6,7,8 Konvansiyonel 

egzersizlerin uzamasından kaynaklanan 

kardiyovasküler tehlikeleri en aza 

indirgeyecek program yapısına sahiptir.8 

Döngüsel direnç egzersiz programı, 

yetişkinler ve yaşlılar için güvenlidir, çünkü 

eğitim sırasında yaralanma riski çok azdır.  

Ayrıca egzersize bir grup olarak katılmak, 

programlara katılımı devam ettirme isteğini 

arttırarak kişilerde psikolojik ve sosyal 

faydalara sebep olabilir.8,9,10 Amerikan Spor 

Hekimliği Birliği, kilo vermek için haftada 

150 ila 250 dakika egzersiz yapılmasını 

önermekle birlikte alternatif olarak haftada 3 

gün 20-60 dakika şiddetli egzersiz 

programlarının da uygun olabileceğini 

belirtmektedir.11 Zamanın önem kazandığı 

günümüzde sağlıklı kalmak ve kilo vermek 

için az zaman harcayarak en etkili yöntemi 

seçmek önem arz etmektedir. 

Bu çalışma fazla kilolu ve obez kadın 

katılımcılarda, 30 dakika süren aerobik 

egzersizle döngüsel dirençli egzersiz 

kombinasyonunun etkilerini belirlemek ve 

döngüsel direnç egzersizlerinin vücut 

kompozisyonu üzerine etkileri ile ilgili 

literatüre katkıda bulunmak amacıyla 

planlanmıştır. 

Gereç ve Yöntem 

Çalışmamız Denizli ilinde egzersiz 

yapmak ve kilo vermek amacıyla, sağlıklı 

yaşam merkezi ve ilgili üniversitenin Fizik 

Tedavi ve Rehabilitasyon birimine başvuran 

ve dâhil etme kriterlerine uyan 50 gönüllü 

kadın katılımcıdan oluşmuştur. Çalışmaya yaş 

aralığı 20-54 yıl yaş ortalaması 30,14±10,62 
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yıl olan, sedanter, mevcut bir egzersiz 

programına dahil olmayan, BKİ 25kg/m2 

üzerinde olan kadın katılımcılar dahil 

edilmiştir. Yapılan güç analizi sonucunda 

çalışmaya en az 50 kişi alındığında %95 

güven düzeyinde %80 güç elde edilebileceği 

hesaplanmıştır. Katılımcılardan egzersiz 

yapmalarında herhangi bir sakınca olmadığına 

dair sağlık raporu istenmiştir. Egzersiz 

yapmayı engelleyecek belirlenmiş bir sağlık 

problemi olan, herhangi bir egzersiz veya 

diyet programına devam eden kadınlar 

çalışmamıza dâhil edilmemiştir. Fazla kilo 

dışında ek bir sağlık problemi olmayan, 

sedanter ve gönüllü 50 kadın katılımcı, 

BKİ’lerine göre fazla kilolu (n=25, BKİ:25-

29,99kg/m²) ve obez (n=25, BKİ:30-34,99 

kg/m²) olmak üzere 2 gruba ayrılarak 12 

haftalık aerobik egzersizle kombine döngüsel 

dirençli egzersiz eğitim programına alınmıştır. 

Değerlendirme 

Katılımcıların cinsiyet, yaş, meslek gibi 

bilgileri ile bel-kalça çevresi, bel-kalça oranı 

gibi bilgiler egzersiz programı öncesinde ve 

sonrasında hazırlanan veri formuna 

kaydedilmiştir. Vücut kompozisyonu ile ilgili 

yağ oranı, su oranı, kas oranı, iç yağ oranı ve 

kilo yüzdesi değerlendirmeleri biyoelektrik 

empedans analizörü (Tanita BC 601 Innerscan 

Vücut Analiz Cihazı) ile yapılmıştır.  

Çalışmamızda kadın katılımcıların vücut 

kompozisyonları biyoelektrik empedans 

analizi ile değerlendirilmiştir. Biyoelektrik 

empedans analizi vücuttan geçirilen elektrik 

akımına yağ dokusunun verdiği direncin diğer 

dokulara göre farklı olması prensibine 

dayanan; vücut yağ kütlesinin objektif şekilde 

hesaplanması için kullanılan, geçerliği ve 

güvenirliği yüksek bir ölçüm metodudur.12 Bu 

çalışmada biyoelektrik empedans analizi için 

Tanita BC 601 Innerscan Vücut Analizi 

Cihazı kullanılmıştır. Katılımcı, analizatöre 

çıplak ayak ile basacak şekilde, üzerindeki 

takıları çıkararak cihazın üzerindeki uygun 

yerlere basacak şekilde pozisyonlanmış ve 

vücut ağırlığı ile yağ kütlesi ölçülmüştür. 

Kıyafet ağırlığı dara olarak düşülmüştür. Bel 

çevresi ayakta duruş pozisyonunda umblikus 

hizasından, yanlarda subkostal bölgeden, 

kollar yana açıkken ölçülmüştür. Kalça 

çevresi önde simfizis pubis, arkada gluteal 

bölgenin en çıkıntılı kısmından ayakta 

ölçülmüştür. Ölçümler, esnek olmayan 

mezura ile iki tekrarlı yapılmıştır.13 Vücut 

kompozisyonu ile ilgili bel/kalça oranı, yağ 

oranı, su oranı, kas oranı, iç yağ oranı ve kilo 

yüzdesi değerlendirmeleri egzersiz programı 

öncesinde ve sonrasında kaydedilmiştir. 

Egzersiz programı: Katılımcılar, her 

seansta farklı bölge kaslarına 30 sn hidrolik 

izokinetik cihaz üzerinde direnç 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 

boyutlarında 5 cm yüksekliğinde egzersiz 

platformları eşliğinde aerobik egzersiz olmak 

üzere 3 set, toplam 30 dk. olacak şekilde 

haftada 3 gün ve toplam 12 hafta egzersiz 

programlarına dâhil edilmişlerdir. Aerobik 

egzersizler üst, alt aktremiteler ve gövde 

kaslarını çalıştıracak şekilde hedef kalp atım 

sayılarının %50-60 şiddetinde planlanmıştır. 

Hidrolik izokinetik cihazlar üst, alt 

ekstremiteleri dirençli çalıştıracak şekilde 9 

ayrı cihazdır. Direnç, kişinin uyguladığı 

kuvvete karşılık oluşur ve ayarlanabilir 

niteliktedir. Egzersizler durmaksızın 30 

dakika boyunca 30sn direnç 30 sn aerobik 

egzersizler olarak döngü halindedir. 

Egzersizler fizyoterapist ve deneyimli 2. 

kademe fitness antrenörü tarafından takip 

edilmiştir. Çalışma öncesi egzersiz etkisini 

daha açık gözlemlemek amacıyla 

katılımcılara özel bir diyet programı 

verilmemiştir. 

Verilerin analizi 

Çalışma sonucunda elde edilen veriler 

SPSS 22.0 paket programıyla analiz 

edilmiştir. Tanımlayıcı bilgilerin ortalama, 

frekans dağılımları, minimum-maksimum, 

standart sapma, yüzde değerleri 

hesaplanmıştır. Verilerin normal dağılıma 

uygunluğuna One-Sample Shapiro Wilk Testi 

ile karar verilmiştir. Aerobik egzersizle 

kombine döngüsel dirençli egzersiz eğitim 

programı öncesi ve sonrasında etkinliğinin 

değerlendirilmesi için bağımlı örneklem t 

testi, grupların tedavi sonrası fark değerlerinin 

karşılaştırılmasında bağımsız grup t testi 

kullanılmıştır. Anlamlılık değerinin 

0,05’inaltında olduğu durumlar istatistiksel 
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olarak anlamlı sonuçlar şeklinde 

değerlendirilmiştir. 

Bulgular 

Çalışmaya fazla kilolu (n=25) (BMI>25-

29,99) ve obez (n=25) (BMI >30-34,99) yaş 

ortalamaları 30,14±10,62 yıl olan toplam 50 

gönüllü kadın katılımcı dâhil edilmiştir. 

Grupların yaş dağılımları homojendi.  Yaş 

ortalaması 28,56±9,89 yıl olan fazla kilolu 

katılımcıların egzersiz programı öncesi ve 

sonrası vücut kompozisyon değerleri Tablo 1’ 

de gösterilmektedir.  Egzersiz programı 

sonrası fazla kilolu katılımcılarda kas ve 

vücut su oranı değerlerinde artış, kilo, BMI, 

kas oranı,  iç yağ oranı, yağ oranı yüzdesi ve 

bel-kalça oranında istatistiksel olarak anlamlı 

düzeyde azalma gözlendi (p<0,05).  

Tablo 1. Fazla kilolu katılımcılarda egzersiz öncesi ve sonrası vücut kompozisyon değerleri 

Vücut Kompozisyon  

Değerleri 

 Egzersiz Öncesi 

Ortalama 

Egzersiz Sonrası 

Ortalama 

p* 

Vücut ağırlığı (kg)  74,07±7,04 69,26±7,05 0,001 

BKİ (kg/m2)  28,16±1,33 26,21±1,57 0,001 

Su Oranı (%)  46,70±3,01 48,61±2,24 0,001 

Kas Oranı (kg)  45,57±3,12 47,12±3,39 0,043 

İç Yağ Oranı (%)  04,40±1,44 03,64±1,52 0,001 

Yağ Oranı (%)  35,14±4,13 31,37±3,45 0,001 

Bel-Kalça Oranı (cm)  0,80±0,55 0,78±0,06 0,001 

kg: Kilogram; BKİ: Beden Kitle İndeksi; m:metre; %:Yüzde * Paired Samples T 

Yaş ortalaması 31,72±11,27 yıl olan obez 

katılımcıların egzersiz programı öncesi ve 

sonrası vücut kompozisyon değerleri Tablo 

2’de gösterilmektedir. Egzersiz programı 

sonrası obez katılımcılarda vücut su oranı 

değerlerinde artış, kilo, BMI, kas oranı, iç yağ 

oranı, yağ oranı yüzdesi ve bel-kalça oranında 

anlamlı düzeyde azalma gözlendi (p<0,05). 

Tablo 2. Obez katılımcılarda egzersiz öncesi ve sonrası vücut kompozisyon değerleri 

Vücut Kompozisyon  

Değerleri 

Egzersiz Öncesi 

Ortalama 

Egzersiz Sonrası 

Ortalama 

p* 

Vücut ağırlığı (kg) 93,36±9,03 85,82±9,34 0,001 

BKİ (kg/m2) 34,96±3,37 32,04±3,43 0,001 

Su Oranı (%) 41,84±2,46 43,46±2,79 0,001 

Kas Oranı (kg) 50,95±3,53 50,02±3,53 0,036 

İç Yağ Oranı (%) 8,72±2,50 7,12±2,27 0,001 

Yağ Oranı (%) 42,28±3,52 39,53±4,14 0,001 

Bel-Kalça Oranı (cm) 0,80±0,05 0,78±0,06 0,001 

kg: Kilogram; BKİ: Beden Kitle İndeksi; m:metre; %Yüzde * Paired Samples T Testi   

Her iki grubun da kilo kaybı, vücut 

kompozisyon parametrelerinin delta değerleri, 

egzersiz programı öncesindeki verilerden, 

egzersiz programı sonrasındaki verilerin farkı 

alınarak hesaplanmıştır. Fazla kilolu ve obez 

katılımcıların egzersiz programı sonrasındaki 

delta değerleri karşılaştırıldığında kilo kaybı 

(p=0,002), BKİ (p=0,007), kas oranındaki 

artış (p=0,004) ve iç yağ oranındaki azalma 

(p=0,005) obez katılımcılar lehine anlamlı 

olarak bulunmuştur (Tablo 3). Obez 

katılımcılarda egzersizin kilo verme ve vücut 

kompozisyon değerlerinde daha etkili 

sonuçlar elde edilmiştir. 

Tablo 3. Grupların kilo kaybı ve vücut kompozisyon değerlerinin egzersiz programı sonrasındaki fark değerlerinin 

karşılaştırılması 

Vücut Kompozisyon 

Değerleri 
Fazla Kilolu Delta () Obez Delta () p* 

Vücut ağırlığı (kg) -4,81±0,01 -7,54±0,31 0,002 

BKİ (kg/m2) -1,95±0,24 -2,92±0,06 0,007 

Su Oranı (%) 2,41±-0,77 1,62±0,33 0,567 

Kas Oranı (kg) 1,55±0,27 -1,93±0,00 0,004 

İç Yağ Oranı (%) -0,76±0,08 -1,60±-0,23 0,005 

Yağ Oranı (%) -3,77±-0,68 -2,75±0,62 0,267 

Bel-Kalça Oranı (cm) -0,02±-0,05 0,02±0,00 0,001 
kg: Kilogram; m:metre; %Yüzde; SS: Standart Sapma; BKİ:Beden Kitle İndeksi. * Bağımsız Grup T Testi; Δ Delta 
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Tartışma 

Çalışmamızda kadınlarda 30 dakika süren 

aerobik egzersizle kombine döngüsel dirençli 

egzersizlerin, kilo verme ve diğer vücut 

parametreleri üzerinde etkileri incelenmiştir. 

Kadınların iş yaşamında gün geçtikçe artan 

popülasyonu, kendilerine ayıracakları zamanı 

azaltmaktadır. Bu nedenle kilo verme amaçlı 

kısa süreli ve etkili sonuç veren egzersiz 

arayışına girmektedirler. Döngüsel direnç 

egzersizinin fazla kilolu ve obez 

katılımcılarda etkisi karşılaştırıldığında her iki 

grupta da kilo verme açısından etkili olduğu 

görülmüştür. 

Her iki grup kendi arasında 

karşılaştırıldığında 30 dakikalık dairesel 

döngüsel dirençli egzersizin obez grupta kilo 

verme açısından daha etkili olduğu 

saptanmıştır. Dirençli egzersizin etkileri, 

egzersiz yoğunluğu ile ilgili olanlar da dâhil 

olmak üzere çeşitli parametrelere bağlıdır. 

Geçmişteki araştırmalar, dirençli egzersiz 

programları sonrası egzersiz yoğunluğuna 

kıyasla kas kuvveti ve kütlesinde doz-tepki 

kazanımlarının olduğunu belirtmek- tedir.6,9,14 

Önceki çalışmalar, düşük veya orta şiddette 

dirençli egzersizin yaşlı erişkinlerin sağlığı ve 

bağımsızlığı açısından da yararlı olduğunu 

göstermektedir.15,16,17 Bununla birlikte, farklı 

bir çalışma, patlayıcı direnç egzersizi ile 

birlikte kullanılan ağır yüklerin, yaşlı 

erişkinlerin kas kuvveti, güç ve 

dayanıklılığında iyileşme sağlamak için etkili 

bir yöntem olabileceğini, ancak dikkatli 

olunması gerektiğini bildirmektedir.12 

Çalışmamızda tüm katılımcılarda döngüsel 

direnç egzersizi programıyla birlikte anlamlı 

kilo kaybı saptanmıştır. Her iki grupta birden 

kilo kaybı görülmesine rağmen, obez grupta 

fazla kilolu gruba göre daha fazla bir kilo 

kaybı saptanmıştır.  Bununla birlikte kilolu 

grupta kas kitlesinde artış ve vücut yağ 

oranındaki azalma tespit edilmiştir. Bu 

bulgular literatürdeki egzersiz etkisini 

destekler niteliktedir.18 

Yapılan farklı çalışmalarda fiziksel aktivite 

düzeyinin kadınlarda daha düşük olduğu 

bildirilmiştir.19,20,21 Fiziksel aktivitesi düşük 

kadınların egzersize teşvik edilmesi obezite 

ve beraberinde getireceği olası sağlık 

problemlerinin önlenmesi açısından faydalı 

olacaktır. Kilo verme konusunda farklı diyet 

ve egzersiz türleri mevcuttur. Kullandığımız 

egzersiz çeşidinin kısa süreli olması ve grup 

halinde yapılması kadınlar için bir tercih 

sebebi olmaktadır. Döngüsel hidrolik 

egzersiz, itme ve çekme kuvvetleriyle yapılan 

bir antrenman çeşidi olduğu için, 

rehabilitasyon amaçlı, vücut yağ oranını 

düzenleyen, psikolojik ve sosyal açıdan da 

gelişimini sağlayan bir sistem olarak 

görülmektedir. Çalışmamızda kullanılan 30 

dakika süreli aerobik destekli döngüsel direnç 

egzersizlerinin kilo verme konusunda etkili 

bir alternatif olduğunu söyleyebiliriz. Kanaley 

J. ve arkadaşları düzenli egzersizle birlikte 

vücut yağ oksidasyonunun artış gösterdiğini 

bildirmektedir.21 Bizim sonuçlarımız da 

literatüre paralel olarak egzersizle birlikte 

vücut yağ yüzdesi ve iç yağ oranının 

azaldığını göstermektedir. Gruplar 

karşılaştırıldığında obez grupta sonuçların 

daha etkili olduğunu gördük. Bu durumu 

obezlerde yağ oranının daha yüksek olması ile 

açıklayabiliriz. 

Bel-kalça oranı diyabet, kardiyovasküler 

ve muskuloskeletal problemler gibi birçok 

hastalık için risk faktörüdür.22,23 Bel-kalça 

oranının azaltılması bu hastalıklardaki olası 

semptomların azalmasını sağlayacak veya 

hastalık oluşma riskini önleyecektir. 

Çalışmamızda egzersiz programımızın 

sonunda bel-kalça oranının da anlamlı 

düzeyde azaldığı bulunmuştur. Obez ve fazla 

kilolu grup birbirleriyle kıyaslandığında bel-

kalça oranıyla ilgili önemli bir fark 

bulunamamıştır. (Kaynak) 

Egzersizle birlikte kas kitlesinde kayıp 

oluşması istenen bir durum değildir. Bu 

durum genellikle kilo verme amaçlı spor 

yapanlarda beslenmelerini ciddi oranda 

azaltmaları veya proteinden fakir 

beslenmeleri sonucunda oluşur.17,24 

Çalışmamızda katılımcılara özel bir diyet 

programı verilmemiştir. Ayrıca çalışmamızda 

fazla kilolu katılımcılarda kas kitlesinde artış 

gözlenirken obez katılımcılarda kas kitlesinde 

hafif azalma olduğu görülmüştür. Bu sonuçlar 

özellikle obez grupta kısa sürede kilo verme 

amaçlı öğün kesme ve azaltma, proteinden 

yoksun diyet yapmayla açıklanabilir.25,26 

Sonuç 
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Zamanın değerli olduğu günümüzde 30 

dakika süren aerobik egzersizle kombine 

döngüsel direnç egzersizleri kilo verme 

amaçlı kullanılabilecek kısa süreli, kontrollü 

etkili bir alternatiftir. Kontrollü olması, 

egzersiz sırasında yaralanma riskinin az 

olması, grupla yapılması özellikle spor 

yapmak ve kilo vermek isteyen kadınlarda ve 

erişkin bireylerde daha fazla tercih sebebi 

olabilir. Döngüsel dirençli egzersizde 

maksimum verim elde etmek için kişilerin 

hidrolik kollara daha fazla direnç 

uygulamaları, maksimal kalp hızına yakın 

aerobik egzersizlerin yapılması ve 

profesyonel diyet kontörü ile daha etkili 

sonuçlar alınacaktır. Aerobik egzersizle 

kombine edilmiş döngüsel direnç egzersizleri 

obez ve fazla kilolu kadınlarda kilo verme ve 

vücut kompozisyonunu düzeltmek için etkili 

bir yöntemdir. 

Çalışmamızda bazı limitasyonlar 

bulunmaktadır. Öncelikle bu çalışma 

kapsamında yapılan ölçümler çalışmaya kör 

olmayan bir araştırmacı tarafından 

yapılmıştır. Fakat çalışma kapsamında 

standart ölçüm araçlarının kullanılmasının 

olası ön yargıları minimalize ettiği 

düşünülmektedir. Bunun yanında vaka 

sayısının daha yüksek tutulmasının temsil 

edilen evreni daha fazla yansıtacağı 

kanaatindeyiz. Ancak 12 haftalık eğitim 

sürecinin eksiksiz ve hatasız takibi de daha 

fazla katılımcı oranını zorlaştırmaktadır. 

Araştırmanın Etik Boyutu 

Çalışmamız için ilgili üniversitenin tıp 

fakültesinin Bilimsel Araştırma ve Yayın 

Etiği Kurulu’ndan gerekli onay ve izinler 

alınmıştır (020-8826/2016). Çalışmamız 

Helsinki İlkeler Deklarasyonu’na uygun 

gerçekleştirilmiştir. 

Bilgilendirilmiş Onam 

Katılımcılara araştırma öncesinde 

açıklayıcı bilgilendirme yapıldıktan sonra 

sözlü ve yazılı onamları alınmıştır.  

Yazar Katkıları 

Yazarlar çalışmaya eşit düzeyde katkı 

sağlamışlardır. 

Teşekkürler 

Araştırmaya katılmayı kabul eden tüm 

katılımcılara teşekkür ederiz. 

Çıkar Çatışması Beyanı 

Yazarların herhangi bir çıkar çatışması 

bulunmamaktadır. 

Araştırma Desteği 

Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma 

konusu ile ilgili doğrudan bağlantısı bulunan 

herhangi bir ticari firmadan, çalışmanın 

değerlendirme sürecinde, çalışma ile ilgili 

verilecek kararı olumsuz etkileyebilecek 

maddi ve/veya manevi herhangi bir destek 

alınmamıştır. 
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