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Diizenli yiuiruytus programinin 40-55 yaslari arasi
bayanlarda saghk iliskili fiziksel uygunluk unsurlar ve
kan lipidleri tuizerine etkisi
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Ozet.

Bu c¢alismanin amaci; 40-55 yas arast bayanlarda 8 haftalik diizenli yiirtime
programinin saghk ile fiziksel uygunluk unsurlar1 ve kan lipidleri {izerine etkisinin
arastirilmasidir. Calismada 20 kontrol bayan ve 20 deney bayan olmak iizere toplam 40
sedanter kadin 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik yiiriiylis ¢alismalarmna katild.
Fiziksel uygunluk 6l¢iimleri olarak antropometrik olgiimler, sirt ve bacak kuvveti, esneklik,
deri alt1 yag kalinlig1 (skinfold), kalp atim sayis1 ve Maksimal VO3 testleri uygulanmistir. Kan
lipitleri 6l¢tiimiinde; LDL, HDL, TC, ve Trigliserid degerleri alinmistir.

Degerlendirmelerde kontrol ve deney grubunu karsilagtiriimasinda Independent t testi,
on-son test karsilastirilmasinda Paired t testi kullanilmistir. Sonug olarak; orta yash bayan ve
bayanlara uygulanan haftada 3 giin 1’er saatlik 8 hafta uygulanan aerobik tiirii (yliriime)
egzersizinin; viicut kompozisyonunda, kan degerlerinde, antropometrik 6zelliklerde, esneklik
Olciimlerinde, kan basincit degerlerinde ve viicut yag yiizde degerlerini olumlu yonde
etkiledigi tespit edilmistir.

Yapilan diizenli egzersizler ilerde ortaya ¢ikmasi olasi birgok problemi azaltabilir.

Anahtar Kelimeler: Kan lipidleri; esneklik; kas kuvveti; VKI; maks.VO,; yiirilyiis egzersizi

! Mugla Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Mugla, Tiirkiye



961
Goéniilates S., Saygin O., Babayigit Irez G. (2010). Diizenli yiiriiyiis programinin 40-50 yaslar1 arasi bayanlarda
saglik iliskili fiziksel uygunluk unsurlar1 ve kan lipidleri {izerine etkisi. Uluslararasi Insan Bilimleri

Dergisi [Baglantida]. 7:2. Erisim: http://www.InsanBilimleri.com

The effect of regular exercise programme on health related
physical fitness parameters and blood lipids of women
aged between 40-55 years

Siile"yman Giiniilates1
Ozcan Saygm’
Goniil Babayigit irez '

Abstract

The aim of this study was to investigate of the effects of 8 weeks regular walking
exercise program on health related fitness parameters and blood lipids of women aged
between 40-55 years.

In this study, total 40 women were recruited as exercise group (N=20) and control
group (N=20). Participants joined an 8-week series of one hour walking exercise three times
per week. Each exercise session lasted for about 60 minutes.

Anthropometric measurements tests, back and leg strength, flexibility, heart rate,
skinfold measurements and Max.VVO, test were measured to assess physical Fitness values and
blood samples were collected to analyze LDL, HDL, TC, and Triglyceride level.

Differences between groups were evaluated with independent t-tests and pre-test and
post test differences was compared with paired t-tests (p<0.05).

As a conclusion, it was determined that an 8 weeks aerobic exercise affect positively
the body composition, blood values, anthropometric properties, flexibility, blood pressure and
body fat percentage values of middle aged women. Regular walking exercise can decrease
some illness and health problems which may occur in the future.

Keywords: Blood lipids; flexibility; muscle strength; BMI; MaxVo,; walking exercise
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Giris

Biitiin yaslardaki, insanlar i¢in egzersizin faydalar1 giinden giine ortaya ¢ikmaktadir.
Monoton yagsam seklini secen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve psikolojik problemlerin
¢oziimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerinin 0nemi, yasamin her alaninda kendini
gostermektedir. Egzersiz kan basmcini diisiiriir, denge kaybedip diisme riskini ve yaralanma
risklerini azaltir (kalga yada bilek kirilmalart), viicudun kas ve kemik Kkiitlesi kaybini
yavaslatir, esneklik artar, denge ve hareket kabiliyeti gelisir, ideal kilonun korunmasi saglanir,
uyku diizenini saglar, gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun bir yasam sunar
(Chapek, 1994).

Sedanter yasam tarzi, her yas gurubu i¢in ¢esitli saglik sorunlarma neden olmaktadir.
Ozellikle belirli bir yastan sonra ¢ikan ¢esitli kronik hastaliklar 6zellikle orta yas ve sonrasi
icin beraberinde bir¢ok problemi de getirmistir. Biitiin bu olumsuz kosullardan kurtulmak,
organizmay1 zinde ve saglikli kilmak i¢in; yasam boyu spor, saglikli yasam i¢in spor, fitness,
aerobik, jogging, v.b. gibi etkinliklere giderek agirlik verilmektedir (Bompa, 1998; Ersoy,
1998;Shengel, 1986;Saygin, 2009).

Yiirliylis ¢alismalart  giinlik  aliskanliklar  olarak  diisiiniildiigiinde  fiziksel
kondisyonumuzun gelismesinde biiyiik yarar saglayacaktir. Yiriiyiis egzersizleri ile kalp
hastaligina yakalanma riski %50 azalir, kilo alma riski en aza diiser, kemikler giiclenerek
osteoporoza yakalanma riskini azaltir, eklemlerin iyilesmesinde faydali olur (Oktik, 2004).
Ileriki yaslarda, esneklik, viicut kompozisyonu ve kas kuvveti dnemi gittikce artan fiziksel
uygunluk parametrelerinden biri olmustur (Segal&et al.2004;Tamer, 1998; Zorba, 1999).

Bu caligmanin amaci; 40-55 yas arasi erkek ve bayanlarda 8 haftalik rekreatif yiirtime

programinin saglik ile fiziksel uygunluk iizerine etkisinin astirilmasidir.

Yontem

Mugla ilinde bulunan 40-55 yas arasi daha Once spor yapmamis goniillii kadin
katilimeilar bu ¢alismanin drneklem grubunu olusturmuslardir. Toplam 20 bayan katilime1
calisgmanin deney gurubuna, 20 kadmn katilimci ise kontrol gurubuna tesadiifii yontemle

secilmiglerdir.

Katilimcilar 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakikalik yiirliylis ¢aligmalarina

katildi. Egzersiz ¢aligmalar1 ig¢in kullanilan tempo, deneklerin kalp atim rezervlerini %40-



963
Goéniilates S., Saygin O., Babayigit Irez G. (2010). Diizenli yiiriiyiis programinin 40-50 yaslar1 arasi bayanlarda
saglik iliskili fiziksel uygunluk unsurlar1 ve kan lipidleri {izerine etkisi. Uluslararasi Insan Bilimleri

Dergisi [Baglantida]. 7:2. Erisim: http://www.InsanBilimleri.com

65‘te tutacak ritimde secildi. Bu amaci saglamak i¢in her ¢aligmada i1sinma, ana devre ve

soguma devresinden sonra nabiz alma metoduyla 3 kez 6l¢iim alind1.

Deneklerin 8 haftalik ¢alisma boyunca, ortalama kalp atimlart hesaplandi. Yiiriiylisten
sonra denekler 10 dakika siiresince karin ve bacaklar igin yer egzersizleri yaparak, son olarak
da 5 dakika soguma egzersizleri yaparak ¢alismay1 tamamladilar. Kontrol grubu ise, 8 hafta

boyunca herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmadi.
Viicut Agirhgi ve Boy Uzunlugu Olgiimleri

Agirlik ve boy Olgtimleri hassaslik derecesi 0,01 kg olan terazide, katilimcilarin
ayaklar1 ¢iplak ve sortlu vaziyette yapildi. Elde edilen degerler bilgi formuna santimetre ve

kilogram olarak yazildi.
Dakika Kalp Atim Sayisinin Ol¢iimii

Deneklerin istirahat kalp atim sayilar1 oturur pozisyonda stetoskop kullanilarak

dinleme metodu ile 15 saniye 6lciilerek dort ile carpildi ve kaydedildi.
Bacak ve sirt Kuvvetinin Olciilmesi

Lafeyette Instrument Company tarafindan tiretilen 23527-3 model sirt ve bacak (back-
lift) dinamometresi kullanilarak test gerceklestirildi. Sirt kuvveti i¢in denekler dizler gergin
pozisyonda, dinamometre sehpasmin iizerinde ayaklarini sabitle dikten sonra, kollar gergin,
sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken, elleriyle sikica tuttuklar1 dinamometre barini dikey

olarak maksimum oranda yukar1 ¢ektiler.

Bacak kuvveti i¢in ise denekler dizler hafif biikiili pozisyonda, dinamometre
sehpasinin lizerinde ayaklarmi sabitle dikten sonra, kollar gergin, sirt ve govde dik, elleriyle
tuttuklar1 dinamometre barin1 dikey olarak bacaklardan kuvvet alarak maksimum oranda
yukar1 cektiler. 3 ila 5 dakikalik 1sinmadan sonra, ¢ekis 3 kere tekrar edildi. En iyi sonug

kaydedildi. Her kuvvet 6l¢iimiiniin relatif kuvvetleri hesaplandi.
Esneklik

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Otur-Eris testi (Sit and
Reach testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin dl¢iilmesi i¢in kullanildi. Denekler ayak
tabanlarmi Otur-Eris sehpasmnim kendilerine bakan yiiziine yerlestirdiler. Elleri ile sehpanin

iizerine dogru dizlerini bilkkmeden ileri uzanabildigi kadar uzandilar ve 2 saniye sabit olarak
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beklediler. Uzanilabilen mesafe santimetre olarak kaydedildi. Ayrica, teste bagslamadan 6nce
deneklere 3 ila 5 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirildi. Test 2 defa tekrar edildi ve en iyi

sonug esneklik degeri olarak kabul edildi (Tamer, 2000).
Maks. VO2

Deneklerin max. VO2 tahmini i¢in 20 metre mekik kosu testi kullanildi. Elde edilen
sonuca gore max VO2 degeri ml/kg/dak. olarak tahmin edildi (Tamer, 2000).

El Kavrama Kuvvetinin Olciilmesi

Takkei marka el dinamometresi ile 6l¢iim gerceklestirildi. Bes dakika 1sinmadan sonra,
denek ayakta iken Ol¢iim yapilan kolu biikkmeden ve viicuda temas etmeden 6l¢iim alindi. Bu

durum dominant el i¢in iki defa tekrar edildi. En iyi olan deger kaydedildi (Tamer, 2000).
Deri Alt1 Yag Kahnhg (Skinfold) Ol¢iimii

Skinfold 6l¢iimiinde, her agida 10 g/sq mm basing uygulayan Holtain skinfold kaliper
kullanildi. Bu calisma i¢in Onceden belirlenen; triceps, biceps, abdominal ve suprailiak
skinfold 6lgiimlerinden elde edilen degerlerle, deneklerin viicut yag yiizdesini hesaplamak

icin Durning (1974) formiiliinden yararlanild.
Viicut Yag Yiizdesi (VYY)

VYY Hesaplamalar1 Durnin-Womersley formiilii kullanilarak yapilmistir. Erkek ve

kiz ¢ocuklar i¢in formiiller asagida ki gibidir.
Kiz  =D=1,1369-0.0598xX (Tamer, 2000)
Logx=(Biceps + Triceps + Subscapular + suprailiac)

% Yag = 4,95 _ 4,5 X 100
BD D

Kan Lipidleri Ol¢iimii Testleri:

Denekler, sabah tok karnina daha onceden belirlenen saglik kuruluslarina giderek,
uygun laboratuar ortaminda uzman kisiler tarafindan kan O6lgtimlerini yaptirmiglardir. Kan

lipitleri 6l¢timiinde; LDL, HDL, TC ve Trigliserid degerleri alinmustir.

Kan degerleri; Backman Coulther STKS aleti ile tam kan saymmlar1 dlglimleri

yaptirilarak LDL, HDL, total kolesterol ve trigliserid degerleri elde edilmistir.
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Istatistiksel Analiz

Calismada egzersiz Oncesi ve sonrasi gelisim farkliliklarin tespiti i¢in On test ve son test
sonuclarinin aritmetik ortalamalar1 (X) ve standart sapmalar1 (SS) hesaplanmis, bagimli
gruplarda aritmetik ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigini ortaya koymak igin
Paired-Samples testi kullanilmigtir. P degerinin 0,05’ten kiigiik olmasi durumunda gruplar

arasi fark ve degiskenler arasi iligki anlamli kabul edilmistir.

Bulgular

8 haftalik yiiriiylis egzersizlerine goniillii olarak katilan 20 deney grubunun 6n test
Olciimlerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde deney grubu
bayanlarin boy ortalamalar1 161,80+4,68 olarak belirlenirken kontrol grubu bayanlarin
degerleri 156,75+4,55 olarak tespit edilmistir. Yine katilimcilarin on-test ortalama viicut
agirlhiklar1 76,4+14.7 kg ve son test ortalama viicut agirliklar1 73.60+14.1 kg'dir. Kontrol
gurubunun ise On-test viicut agirliklar1 69.6+£6.6 kg ve son-test ortalama viicut agirliklari ise

70,83+6.7 dir.

Tablo 1 Deney ve kontrol grubunun saglikla ilgili fiziksel uygunluk degerlerinin 6n test ve
son test sonuglari

Deney Grubu Kontrol Grubu

Ontest Sontest Ontest Sontest

X+Sd X+Sd t p X+Sd X+Sd t p
DKA (vurus/dk) 74.60£7.5  73.10+7.2 4.68  0.00 76.4+ 77.1£3.6 -4.27  0.00
Sag El Pence
kuvveti(kg) 25.8+5.4 28.245.5 -10.78 0.00 22.844.2 22.7+4.3 0.90 0.37
Sol El Pence
kuwveti (kg) 25.345.2 27.34£5.5 -7.28 0.00 20.7+4.0 20.5+4.2 1.44  0.16

Bacak kuvveti(kg)  44.9+15.7 47.98+16.2 -8,41 0.00 37.3+£7.5 37.2+7.6 1.42 0.17
Sirt kuvveti(kg) 36.3£12.6  38.5+13.0 -791 0.00 31.8+6.3 31.6+6.1 1.63 0.11

Esneklik (cm 32.05+5.5 33.70+5.8 -540 0.00 29.3:x4.4 28.9+4.4 3.76 0.00
MaxV O mikgdk) 12.30+4.7 19.15+6.5 -11.96 0.00 11.6+3.1 11.943.1 -1.37 0.18
Triceps(mm) 12.7243.0  12.06+3.0 7.48 0.00 14.6+2.9 14.94+3.1 -6.57  0.00
Biceps(mm) 12.4243.5  11.65+3.2 6.82 0.00 16.14£3.1 16.6+3.2 -6.32  0.00
Abdomen(mm) 31,25£5.0  29,29+5.1 8.65 0.00 28.5+5.3 29.1+5.5 -5.32  0.00
Suprailiak(mm) 27.92+45.3  26.19+5.3 6.26  0.00 30.5+5.7 30.9+£5.8 -6.76  0.00
Vieut Yag 2975421 2890423 806 000 305+2.5 0726 935 000
Yiizdesi

BKI 29.1+4.8 28.0+4.7 12.06 0.00 28.3+2.1 28.8+£2.2 -5.21  0.00

p<0.05
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Deney grubu on test ve son test sonu¢larmi degerlendirmek icin yapilan istatistiksel
analize gore;DKA(n=20,t=4.68;p<0.05), sag el penge kuvveti (n=20,t=-10.78;p<0.05), sol
penge kuvveti (n=20,t= -7.28;p<0.05),bacak kuvveti (n=20,t=-8,41;p<0.05), sirt kuvveti
(n=20,t=--7.91;p<0.05), MaxVv0,(n=20,t=-11.96;p<0.05) olarak bulunmustur. Kontrol
grubunun on test sonuglarinda ise her ne kadar bu degerlerde istatistiksel olarak fark goriilse
de aritmetik ortalamalarina ve standart sapmalara bakildiginda bu farkliligin negatif yonde
oldugu goriilmektedir.

Viicut yag oranini belirlemek icin yapilan skinfold 6l¢iimlerinde, deney grubu 6n test
ve son-test sonuglarmna karsilastirildigm da triceps (n=20,t=7.48;p<0.05), biceps
(n=20,t=6.82;p<0.05),abdomen(n=20,t=8.65;p<0.05),suprailiak(n=20,t=6.26;p<0.05),
(n=20,t=6.82;p<0.05); viicut yag yiizdesi(VYY) ve Beden Kitle Indeksi (BKI)
(n=20,t=6.82;p<0.05) degerleri arasinda anlamli farklilik bulunurken, kontrol grubunda

goriilen on test ve son-test degerlerindeki degisikligin yine negatif yonde oldugu saptanmustir.

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun HDL, LDL, Toplam kolesterol ve trigliserit degerlerinin

On test ve son test sonuglari

Deney Grubu (N=20) Kontrol Grubu (N=20)
Ontest Sontest Ontest Sontest
X+Sd X+Sd t D X+Sd X+Sd t p
HDL g 5624111 604499  -9.80 000 49.7:10.0  4599+921 614  0.00
LDL(mg/d|)

12794270  115.6426.2 551 0.00 130.8438.5 13742341 249 0.02
TCmyay 21874393  188.74253 559 0.00 2045+40.1  205.0+30.7 -0.08 0.93
Trigliseridmgay 19551358 145.8453.0 1.90 007 15624771  163.0475.7 -3.20  0.00

p<0.05

Deney grubu bayan 0n test ve son test analizi i¢in yapilan paired t testi sonucuna gore,
HDL (n=20,t=-9.80;p<0.05), LDL (n=20,t=5.51;p<0.05), ve toplam Kkolesterol(n=20,t=
5.59;p<0.05) ve trigliserid (n=20,t=1.90;p<0.05), degerleri arasinda anlamli farklilik
bulunurken, kontrol grubunda goriilen on test ve son-test degerlerindeki degisikligin negatif

yonde oldugu saptanmastir.
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Tartisma

Bu calismada yaglar1 40-50 arasinda olan, daha Once hi¢ spor yapmamis bayan
goniilliller sec¢ilmis egzersiz (N=20) ve kontrol (N=20) gruplar1 olarak toplam 40 kisi
katilime1 olarak yer almislardir. Calismada denek grubuna 8 haftalik haftada ii¢ giin en az 60

dakika kosu-yiiriiyiis programi uygulanmustir.

8 hafta sonunda tekrarlanan olcum degerleri sonuglarina gére deney grubuna katilan
bayanlarm tiim bagiml degiskenlerinde (DKA, esneklik, kuvvet, MaxVO, ve kan lipid
diizeyleri anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Kontrol grubuna katilanlar ise 8 hafta
boyunca herhangi bir egzersiz aktivitesine katilmamiglardir. Yapilan son test sonucuna gore

kontrol grubunda olumsuz anlamda degisiklik gériilmistiir.

Bu caligma ile benzer sonuglar veren bir ¢alismada, Bicer ve arkadaslari (2005),
yaslar1 40-60 yil arasinda olan, kalp tek damar tikanikligi bulunan kadin hastalara, 12
haftalik, planlanmis diizenli yiiriiylisiin, egzersiz yapan kadinlarda viicut agirhigi ve viicut
kitle indeksi iizerinde anlamli bir azalma meydana geldigini tespit etmislerdir. Bu sonug¢ bizim
calismamiz ile paralellik gostermektedir. Yine yapilan bir diger calismada, Elmaci ve
arkadaslar1 (1993), egzersizle kilo kayb1 gergeklestirilen 8 bayan ve 2 erkegin olusturdugu 10
kisilik deney grubu, 8 haftalik ¢alisma siiresinin basinda ve sonundaki degerleri acisindan,
kendi igersinde istatistiksel olarak karsilastirdi. Sekiz haftalik kontrollii egzersiz programina
devam eden deney grubunda ortalama 5 kg’lik anlamli bir kilo kayb1 gozlenirken, kontrol

grubunda viicut agirhiginda anlamli bir degisiklik olmadi.

Imamoglu ve arkadaslarinin yaptiklari, 45 sedanter bayana haftada ii¢ giin, bir saat
stireli, 3 aylik egzersizin fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu ve bazi kan parametreleri
iizerine etkisini arastirdiklar ¢alismada viicut agirliginda anlamli bir azalma olmadigini tespit
etmislerdir. Yine diger calismalarda benzer sonuclar1 ifade etmistir (Colakoglu ve Senel,
2004;Karacan ve Colakoglu, 2003)Bizim bu calismada da literatiire benzer olarak, viicut yag

yiizdesinde ve viicut yag oraninda azalma gdriilmiistiir.

Aragtirma grubunun esneklik degerleri egzersiz programi oncesi 32.05+5.5 cm
egzersiz programi sonrast 33.70+5.8olarak ol¢iilmiistiir. Bircok ¢aligmada, aerobik egzersizin
esneklik lizerinde anlaml1 bir artis meydana getirdigi sonucu ortaya konulmustur (Kurt ve ark.

2010;Ransdell ve ark. 2004).
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Yaptigimiz bu calisma sonucuna gore, 8 haftalik haftada 3 giin 1 saatlik diizenli
yiirliylis egzersizine katilan sedanter orta yasli bayanlarda, sirt, bacak ve penge kuvvetlerinde
egezersiz Oncesi ve sonrasi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli degisiklikler olmustur
(p<0.05). Literatiire bakildiginda bizim ¢alismamizla paralellik gosteren ¢aligmalar mevcuttur

(Babayigit ve ark. 2002; Donmez ve Aydos,2000; Kurt ve ark. 2010).

Astrand’a gore, maks VO2 18-20 yaslarinda en yiiksek degerine erisir ve sonra
tedricen azalmaya baslar. Bu azalma muhtemelen biyolojik yaslanma ve hareketsiz yasama
baghdir. Zira yagsla vital kapasite, kalbin maksimal atim voliimii, maksimal kalp atim sayis1
azalir. Yagla goriilen bu fizyolojik degisiklikler durdurulamaz. Fakat yavaglatilabilir.
Yaptigimiz bu ¢alismada, egzersiz sonrasi bayan katilimcilarin Max Vo2 degerinde anlamli
bir artis s6z konusu olmustur. Bu da egzersizin etkisini diger ¢aligsmalarla benzer olarak

gostermektedir.

Aerobik egzersizler sonucu istirahat kalp atim sayisinda diisme ile kalp kasinin oksijen
ihtiyac1 tasarrufu ve bununla kalp faaliyetinin ekonomiklesmesi, HDL Total kolesterolde

artma ve LDL Total kolesterolde diisme meydana gelmektedir (Nieman, 1993).

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki, egzersizin trigliserid ve lipoproteinler gibi zararh
kan yaglarmin diizeyini diisiirdiigii ve HDL (yararh lipoprotein)nin diizeyini yiikselttigini
gostermistir. Yiksek trigliserid ve diisik HDL diyabet, yiiksek tansiyon, ve koroner kalp
hastalig1 sikligin1 artmasi ile birlikte goriiliirler. Uzun siireli egzersizin lipid kontrolii sagladigi
bilinmektedir. Ancak, tek egzersiz seansi bile olumlu etkiler yaratabilmektedir. Aerobik
egzersizlerin  yetiskinlerde, Ozellikle yliksek riskteki kisiler i¢in yararli oldugu
disiiniilmektedir. Karacan ve Colakoglu (2003), 8 haftalik egzersiz sonunda, viicut agirhigi,
viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi, total Total kolesterol, LDL Total kolesterol, trigliserid
degerlerinde anlamli bir azalma (p<0,05), HDL Total kolesterol degerlerinde ise anlamli bir
artis (p<0,05) tespit etmistir. Elde edilen sonuglar 40-50 yas arasi yetiskinlerde 8 haftalik
diizenli yapilan aerobik egzersiz sonucunda viicut agirliklarinda, viicut kompozisyon
degerlerinde, kan lipid diizeylerinde olumlu yonde degisiklikler gbzlendi. Literatiirle de
paralel olan bu bulgular yapilan diizenli antrenmanlarin viicut agwhigmi dizenleme ve
obeziteyi engelleme agisindan Onemini gostermektedir. Kardiovaskiiler risk faktoriinden

korunmak, LDL Total kolesterolii azaltmak, HDL Total kolesterolde artis meydana
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getirebilmek i¢in, ¢alisma programlari, beslenme uygulamalart ve diger faktorlerle

saglanabilir.

Sonug olarak; 8 hafta siiresince diizenli olarak, haftada 3 giin olmak tizere 1’er saatlik

ylrliylls egzersiz programlart orta yashi bireylerde saghga iliskin fiziksel uygunluk

ozelliklerini olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.
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