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Abstract

The aim of this study was to investigate the
effects of 12-week regular step aerobic exercises
on body fat values of adult sedentary women. 35
female joined to the study voluntarily who work
as academic and administrative staff in Isparta
Sileyman Demirel University. Step aerobic
exercises were applied to the participants
regularly as 12 weeks, 3 days a week, 60 minutes
a day. The tempo of music in the exercises was
based on “Bpm=120". Body fat ratios and fat
mass measurements were taken with TANITA
BC 418 Professional Body Analysis Device.
Datas were compared by using “Repeated-
Measures ANOVA” at SPSS 18 Statistics
Programme. Participants’ mean of age was
calculated 35,20106,26 years and mean of lenght
was calculated 168,48+5,09 cm. There were no
statistical differences as a result of comparison
of pre, mid and post-test weight, body fat ratio,
fat mass and body mass index values taken from
participants (p>0,05). As a result, according to
findings handled from the research and similar
studies in the literature, it can be thought that
short-term  Step-Aerobic exercises can cause
reductions in body fat ratio values; but cannot
cause reductions in weight and body mass index
values because of the increment in muscle mass.

Diizenli step-aerobik
egzersizlerinin yetigkin
sedanter kadinlarda viicut
yag degerlerine etkisi

Ozet

Bu calismanin amact, 12 haftalik dizenli step
aerobik  egzersizlerinin  yetiskin  sedanter
kadinlarda viicut yag degerlerine etkisinin

incelenmesidir. Arastirmaya Isparta Stleyman
Demirel Universitesinde akademik ve idari
personel olarak c¢alisan 35 kadin gonulli katildi.
Katilimcilara diizenli olarak 12 hafta, haftada 3
gun, ginde 60 dakika step aerobik egzersizleri
uygulandi.  Egzersizlerde miizik  temposu
“Bpm=120" olarak baz alindi. Vicut yag
ylizdesi ve yag kiitlesi olgiimleri TANITA BC
418 Profesyonel Vicut Analiz Cihazt ile alind1.
Veriler SPSS 18.0 programinda “Repeated-
Measures ANOVA” kullanilarak analiz edildi.
Katilimecilarin yas ortalamast 35,20%6,26 yil ve
boy ortalamast 168,48%1509 cm olarak
hesaplandi. Katilimecilardan alinan viicut agiehg,
viicut yag yuzdesi, yag kitlesi ve beden kiitle
endeksi On, ara, son test degerlerinin
karsilastirilmast  sonucunda istatistiksel olarak
farka rastlanmadt (p>0,05). Sonu¢ olarak,
arastirmada ve literatiirdeki benzer calismalardan
elde edilen bulgulara goére, kisa dénem Step-
Aerobik  egzersizlerinin - vicut yag ylzdesi
degerlerinde azalmaya neden olabilecegi; fakat
vicut aguligt  ve beden kitle endeksi
degerlerinde azalmaya neden olmamasinin kas
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Planning long-term exercises can be suggested
to the future studies for being seen positive
effects in these values. Additionally, for
optimum physical fitness, these can be
suggested to the participants that they should
pay attention to their eating habits and should
attend the exercises with a dietician control.
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kiitlesindeki artistan dolay1 oldugu
diistiniilmektedir. Tleride yapilacak arastirmalarda
bu degerlerde pozitif etkilerin gorilebilmesi i¢in
daha uzun streli egzersizlerin planlanmast
onerilebilir. Ek  olarak, optimum fiziksel
uygunluk icin planlanan egzersizlerin yani sira
kattlmecilara bu tip egzersizlerde beslenme
aliskanliklarina dikkat etmeleri ve bir diyetisyen
kontrolinde egzersizlere katilmalart 6nerilebilir.

Ratio.
Anahtar Kelimeler: Step Aerobik; Egzersiz;

(Extended English abstract is at the end of this  Vicut Yag Yiizdesi.
document)
Girig
Step-Aerobik;  motivasyonel = miuzik  esliginde  platform  tzerinde  hareket
kombinasyonlarinin  muzige uyarlanarak yapidigi tempolu (Bpm=120) ac¢ma germe

hareketlerinden olusan bir spor dalidir. Platform 6ntinde, yaninda, arkasinda, ¢aprazinda, tGstiinde
yapilan hareketler ve miizik ile beraber zevkli bir egzersizi yapma olanag sunmaktadir.
Giunumizde spor merkezlerinde step-aerobik programlart egzersiz uygulamalarinin vazgegilmez
bir unsuru haline gelmesi dikkat ¢ekmektedir. (Kurt ve ark., 2010).

Biytiyen ve sanayilesen ¢agda, modern topluluklarda gliniin monoton yasam tarzina ve
teknolojinin getirmis oldugu fiziksel hareketsizlik sebebiyle, her yastaki insanlart olumsuz yonde
etkilendigi bilinmektedir. Sedanter ve masa bagt yasayis sekli, kisilerde 6nemli derecede saglik
sorunlarint olusturmaktadir. Ozellikle orta yas ve tizeri olan bireylerde obezite, kalp damar
hastalig gibi bircok saglik sorunlart ile karst karstya kalmasina neden olabilmektedir (Alan ve ark.,
2000; Zorba, 1999). Bu olumsuz durumlardan kurtulmak, organizmay1 canli, formunda ve saglikls
tutabilmek icin; yasam boyu spor, saglikli yasam icin spor, fitness, step-aerobik, yiriyis gibi
etkinliklere giderek agirlik verilmesi gerektigi kacinilmaz hale gelmistir (Saygin, 2009).

Bitun yaslardaki insanlar icin egzersizin faydalart ginden giine ortaya cikmaktadir.
Monoton yasam seklini segen bireylerde ¢ikan bir takim saglik ve psikolojik problemlerin
¢oziminde gerekli gorilen spor aktivitelerinin  Onemi, yasamun her alaninda kendini
gostermektedir. Egzersiz kan basincint distrir, denge kaybedip diisme riskini ve yaralanma
risklerini azaltir (kalca ya da bilek kirilmalari), viicudun kas ve kemik kiitlesi 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).
Gunumizde de egzersiz saglikli  bir yasamin temel prensiplerinden biri  olarak
degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz programlarinin amaca uygun
bir sekilde yapilmastyla miimkiindiir. Bu anlamda, egzersiz protokolleri, degisik yas gruplarina ve
cinsiyete 6zgu planlanmalidir (Zorba, 1999).

30-35 yaslarindan 50-60 yaslarina kadar her yil viicut yag degerleri yaklasik olarak 0,2-0,8
kg arttigi, kaslarin da buna paralel olarak atrofiye ugradigt bilinmektedir. Bu nedenle viicut
agirhiginda degisiklik olmamasina ragmen yag kutlesinin artmast sonucunda, viicut yogunlugunun
azalmasina ve vicut hacminin gelismesine neden olmaktadir. Bayan bireylerde vicut yag orant
erkeklere oranla daha fazla oldugu bilinmektedir. Cinsiyete bagl olarak bayanlarda en fazla yag
orant vicudun kalca ve baldir bélgelerinde bulunur. Diizenli yapilan egzersizler sonucunda deri

altt yag kalinliginda azalmaya ve vicuttaki yagsiz kas kitlesinin de gelismesine imkan saglar
(Zotba 2000).
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Literatiirden elde edilen bilgiler 1s161nda, bu ¢alismanin amaci yetiskin sedanter kadinlara
uygulanan 12 haftalik dizenli step aerobik egzersizlerinin viicut yag degerleri lizerine etkisinin
incelenmesidir.

Yontem

Arastirmaya Isparta Siilleyman Demirel Universitesinde Akademik ve Idari personel olarak
calisan 35 kadin gonulli katlldi. Arastirma sirasinda ve sonrasinda elde edilen kisisel bilgi ve
bulgularin kesinlikle gizli tutulacagy ile ilgili agiklama yapildi. Katilimcilara diizenli olarak 12 hafta,
haftada 3 giin, giinde 60 dakika step aerobik egzersizleri uygulandi. Kadinlardan 6n, ara ve son
test olmak tizere boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, yag kitlesi 6l¢timleri alindi. Grubun tim
egzersizleri ve testleri Sileyman Demirel Universitesi performans laboratuvarinda yapildu.
Olciimler 17.00-18.00 saatleri arasinda alindu.

Boy o6l¢tiimii

0,5 cm hassasiyete sahip SECA marka boy skalast ile ¢iplak ayakla, ayakta dik dururken
derin inspirasyon sirasinda baga temas eden zemine paralel ince ¢ubuk ile ayak tabani ve basin en
st noktast arasi 6l¢iildi ve “cm” cinsinden kaydedildi.

Viicut Agithigi, Viicut Yag Yiizdesi ve Yag Kiitlesi Olgiimii

Vicut yag yuzdesi ve yag kiitlesi 6lgiimleri Tanita BC 418 Profesyonel Vicut Analiz
Cihazt ile alindi. Katiimciar analizatoriin uygun kisimlarina giplak ayak ile basacak sekilde
sistemin tzerine ¢tkartilarak sag ve sol elleri ile elektrotlari tutmalari saglandiktan sonra ¢ikan
verilerden viicut agithigl, viicut yag yizdesi ve yag kitlesi dl¢timleri degerlendirilmeye alind.

Uygulanan Step-Aerobik Egzersiz Programi

Tablo 1. Step-Aerobik Egzersiz Programi

Siire Egzersiz I¢erigi Bpm

15 dk Platformsuz Yer Egzersizleri <110

35 dk Platformlu Step-Aerobik Egzersizleri >120

10 dk Soguma Egzersizleri -
Istatistiksel Analiz

Bu calismada istatistiksel sonuglarin analizi i¢in SPSS 18.0 paket programi kullanidi.
Verilerin normallik testi icin “Shapiro-Wilk” testi kullanildi. Kadinlarin vicut yag yizdesi, yag
kitlesi ve beden kiitle endeksi degerlerinde 6n, ara ve son test degerlerinde farkin belirlenmesinde
“Repeated-Measures ANOVA?” testi kullanildi. Anlamhlik diizeyi “0,05” 6nem seviyesine gore
degerlendirildi.
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Bulgular

Tablo 2. Kadinlardan Alian Degerlerinin Repeated-Measures ANOVA Testi Sonuglart

Test Siras1 Ortalama SS F p
On Test 69,54 11,24
Viicut Agirhigr (kg) Ara Test 68,90 11,11 156,856
Son Test 67,87 10,73
On Test 37,03 7,03
Viicut Yag Yiizdesi (%) Ara Test 36,49 6,94 , 118,888
Son Test 35,63 6,73
On Test 26,57 8,42
Yag Kiitlesi (kg) Ara Test 26,04 8,28 , 158 854
Son Test 25,16 7,96
. . On Test 2448 377
?k‘fgd/er‘:lz) Kiitle  Endeksi Ara Test 2426 374 084 920
Son Test 2390 3,65

Katilimcilardan alinan vicut agithigy, vicut yag ytizdesi, yag kiitlesi ve beden kitle endeksi 6n,
ara ve son test degerlerinin karsilastirlmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlanmadi
(p>0,05).

Tartigsma

Bu calismanin amaci, 12 haftalik dizenli step aerobik egzersizlerinin yetiskin sedanter
kadinlarda vicut yag degerlerine etkisinin incelenmesidir. Bu dogrultuda 12 haftalik step aerobik
egzersiz programina katilan kadinlarin fiziksel 6zellikleri bakimindan viicut agirligi, vicut yag
yiizdesi kas kiitlesi ve BKI degerleri yoniinden karsilastirildi. Katthmetlarin yas ortalamast
35,20%6,26 yil ve boy ortalamast 168,4815,09 cm olarak hesaplandi. Yapilan Anova ve paired t testi
analiz sonuglari incelendiginde, 12 haftalik egzersiz programinin kadmnlarda vicut agithgy, viicut yag
orant, yag kiitlesi ve BKI degerlerinde diisiis olsa da istatistiksel olarak anlamli degisiklige neden
olmadigt gérulmektedir.

Kurt ve arkadaglart (2010) orta yas sedanter kadinlarda 8 haftalik step-aerobik egzersiz
programi sonrast arastirma grubunun viicut agifligi, egzersiz programi 6ncesi 68,70£10,05 kg iken
egzersiz programi sonrast 67,9619,84 kg olarak bulmuslardir. Egzersiz 6ncesi ve sonrast grubun
agirlik ortalamalart arasinda fark olmadigi tespit etmislerdir. Arastirma grubundaki kadinlarin beden
kutle endeksi, egzersiz programi oncesi 27,1714.20 kg/m? iken egzersiz programi sontast
26,9014,28 kg/m? olarak tespit etmislerdir. Bireylerin viicut agithginda ve beden kutle endeksi
degerleri bir diisis olmasina ragmen 6n ve son test Ol¢limleri arasindaki fark istatistiksel olarak
anlaml fark bulunmamustir (p>0.05). Yine ayni ¢alismada, arastirma grubunun viicut yag yuzdesi
Olgimlerinde egzersiz programi 6ncesi ortalama % 27,56£5,07 iken, egzersiz programi sonrast %o
25,61£5,05 olarak tespit etmislerdir. Arastirma grubunun egzersiz programi Oncesi degerleriyle
egzersiz programt sonrast degetleri arasinda egzersiz programi sonrast lehine anlamlt fark oldugu
tespit edilmistir (p<<0,05).

Kyle ve arkadaslart (2006) yetiskin bayanlarda viicut komposizyonunu uzun stireli inceledigi
calismasinda bayanlarin viicut yag yiizdesi ve beden kitle endeksi degerlerinde azalmalar tespit
etmis, fakat azalmalart istatistiksel olarak anlamli bulmamustit.
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Ransdell ve arkadaslarinin (2004) fiziksel uygunlugu gelistirmeye yonelik yaptilart ¢alismada
bayanlara yapilan egzersizler sonunda viicut yag yuzdesi degerlerinde azalmalar oldugu rastlanirken,
buna karsin viicut agirligi ve paralel olarak beden kiitle endeksi 6l¢timlerinde farka rastlanmamistir.

Zotba (2001) viicut yag yiizdesin azalmasina karsin viicut agirhiginda ve BKI de azalmanin
onemsiz olmast artan kas kitlesi ile olabilecegi, buna bagl olarak 8 haftalik egzersiz yapmalarina
ragmen agirhklarinda azalmanin az olmas, kas kiitlesindeki artisla agiklanabilecegini sylemistir.

Carol ve arkadaslart (1992) yaslart 24 — 48 yil arasinda olan 60 erkek ve bayan tizerinde
aerobik dans ve kos-yirii egzersizinin performansa etkilerini arastirdiklart calismada, kisileri iki
gruba ayirmus, bir gruba kos ylirt egzersiz programini, diger gruba aerobik dans egzersiz programini
8 hafta boyunca uygulamislardir. Calismanin sonunda kos-ytirii egzersizi yapan grup ve aerobik dans
egzersizi yapan gruplarin viicut agirligt degerlerinin karsilastirlmasinda anlaml fark olmadigini tespit
etmislerdir (p>0,05).

Amano ve arkadaglar1 (2001) obez bireylere 12 hafta siireyle, haftada 3 giin 30 dakikalik
aerobik egzersiz programi uygulamuslardir. Bireylerin viicut agirhklan egzersiz oncesi 74,1+2,6 kg,
egzersiz sonrast 70,312,9 kg, beden kiitle endeksleri egzersiz 6ncesi 27,3104 kg/m? egzersiz
sonrast 25,9%0,5 kg/m’ viicut yag yiizdesi egzersiz éncesi 29,6+1,3 %, egzersiz sonrast 26,6+1,3
%, vyag kutlesi egzersiz oncesi 21,7£0,9 kg, egzersiz sonrast 18,611,0 kg, yagsiz viicut agirligt
egzersiz Oncesi 52,4%25 kg, egzersiz sonrast 51,7+ 2,6 kg olarak, egzersiz Oncesine gore
arastirmadaki bulgulara karsit olarak anlaml bir azalma oldugunu tespit etmislerdir (p<<0,05).

Szmedra ve arkadaslari (1998) 7 bayana 6 haftalik uygulamis olduklart egzersiz programi
oncesi bireylerin viicut agirhiklart 76,8+£12,5 kg, egzersiz sonrast 75,0£12,0 kg, viicut yag yizdeleri
egzersiz oncesi 33,01£4,00 %, egzersiz sonrast 31,7£3,9 %, beden kiitle endeksi egzersiz oncesi
29,749,1 kg/m’ egzersiz sonrast 28,7489 kg/m” olarak bulmuslardir. Antrenman sonunda, viicut
agithiginda % 2,2lik, vicut yag yuzdesinde %1,3lik, beden kiitle endeksinde %03,4’liik bir azalma
meydana geldigini tespit etmislerdir. Bu sonuglara gore egzersiz Oncesi ve sonrast degerlerin
karsilastirilmasinda istatistiksel agidan anlamlt oldugu belirtmislerdir (p<<0.05).

Kafkas ve ark. (2009) 12 haftalik dizenli aerobik ve diren¢ egzersizlerinin orta yas erkek ve
kadinlarin viicut kompozisyonlari tizerine etkisini inceledikleri arastirmada, diizenli olarak yapilan
aerobik egzersizlerin bireylerde vicut agirligi ve beden kiitle endeksi degerleri tizerine olumlu
etkileri oldugunu belirtmislerdir.

William ve arkadaslart (2001) kadimnlarda degisik antrenman gruplarinin fiziksel ve fizyolojik
performansa etkilerini arastirmuslar ve kadinlart 3 farklt gruba ayirarak incelemislerdir. Bunlar, 1.
grup 25 dk step aerobik, 2.grup step—aerobik ve alt—ist viicut rezistans egzersiz kombinasyonu, 3.
grup 40 dk step—aerobik calisma yapmuslardir. Calisma sonunda bitiin egzersiz gruplarinin vicut
yag yuzdelerinde % 5-6 oraninda azalma kaydetmisler ve sonuglarin istatiksel acidan anlaml
oldugunu bulmuslardir (p<0,05).

Sentiirk ve arkadaslart (1992) aerobik antrenmanlarin orta yash kadinlarda gosterdigi etkilerini
arastirmak tizere yaptiklart bir ¢alismada, yas ortalamalart 40 yil olan 30 bayana, haftada 3 kez, 60
dakika, 10 hafta sire ile aerobik calisma uygulamislar. Antrenman oncesi viicut yag ylzdesi
23,19+4,13 % antrenman sonrasinda ise 20,38%3,79 % olarak anlamh azalma meydana geldigini
bulmuslardir.

Sonug

Arastirmada 12 haftalik step aerobik egzersizi sonrasinda kadimnlarin viicut agirligy, viicut yag
yuzdesi, yag kiitlesi ve beden kiitle endeksi degerlerinde azalma olmasina ragmen istatistiksel agidan
egzersiz 6ncesi ve sonrasinda anlamh farkhilik olmadigi gorildi.

Sonug¢ olarak, arastirmada ve literatirdeki benzer calismalardan elde edilen bulgulara gore,
bireylere uygulanan kisa doénem Step-Aerobik egzersizlerinin viicut yag yizdesi degerlerinde
azalmaya neden olabilecegine; zit olarak vicut agihiginda ve beden kiitle endeksinde azalma
olmamasina kas kiitlesindeki artisin sebep olabilecegi diisiniilmektedir. Ileride yapilacak
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arastirmalarda bu degerlerde pozitif etkilerin gortlebilmesi icin daha uzun sureli egzersizlerin
planlanmast 6nerilebilir.

Ek olarak, optimum fiziksel uygunluk icin planlanan egzersizlerin yant sira katihimeilara bu tip
egzersizlerde beslenme aliskanliklarina dikkat etmeleri ve bir diyetisyen kontrolinde egzersizlere
katilmalar1 Onerilebilir. Bu tir fiziksel uygunluk c¢alismalarinda, katilimcilarin diyetlerinin kontrol
edilmesi ve planlt bir egzersiz programma tabi tutulmasy; vicut agirligy, viicut yag ylizdesi ve yag
kiitlesi degerlerinde anlamli azalmalarin olmasini saglayabilir.

Kaynakga

Alan, C., Utter, David, C., Whitcomb, David, C., Nieman, Diane, E., Butterworth, Scot, S., Vermillion.
(2000). Effects of exercise training on gallbladder function in an obese female population. Medicine
Science In Sports Excercise, 32(1):41-45.

Amano, M., Kanda, T., UE, H., Maritani, T. (2001). Exercise training and autonomic nervous system activity
in obese individuals. Medicine Science In Sports Excercise, 33(8):1287 —1291.

Carol, E.G,, Julie, S., Mckinney, M.S., Richard, A, Carleton, M.D. (1992). Is aerobic dance an effective
alternative to walk — jog exercise training. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 32(2):136 —
141.

Chapek, C.L. (1994).  Physical fitness programs microform. Publications Instate For Sport and Human
Performances Institute, Univ. of Oregon, Eugene.

Kafkas, M.E., Acak, M., Karademir, T. (2009). 12 haftalik diizenli aerobik ve diren¢ egzersizlerinin orta yas
erkek ve kadinlarin viicut kompozisyonlart {izetine etkisi. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, Cilt 3, Say1 3.

Kurt, S., Hazar, S., Ibis, S., Albay, B., Kurt, Y. (2010). Orta yas sedanter kadinlarda sekiz haftalik step-aerobik
egzersizinin bazt fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerinin degerlendirilmesi. Ulnslararas: Insan
Bilimleri Dergisi, Cilt: 7 Sayt: 1.

Kyle, U.G., Melzer, K., Kayser, B., Picard-Kossousky, M., Gremion, G., Pichard, C. (2006). Eight-year
longitudinal changes in body composition in healthy swiss adults. | A Coll Nurt., 25(6): 493-501.

Ransdell, L.B., Robertson, L., Ornes, L., Moyer-Mileur, L. (2004). Generations exercising together to
improve fitness (GET FIT): a pilot study designed to increase physical activity and improve health-
realeted fitness inthree generations of women. Women Health, 40(3): 77-94.

Saygin, O., Diikkanct, Y. (2009). Kiz gocuklarda saglik iliskili fiziksel uygunluk ve fiziksel aktivite yogunlugu
iliskisinin arastirlmast. Uluslararas: Insan Bilimleri Dergisi, Cilt 6, Say1 1.

Szmedra, L., Lemura, L.M. Shearn, W.M. (1998). Exercise tolerance, body composition and blood lipids in
obese African—American woman following short—term training. The Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 38:59 —05.

Sentiirk, S., Durusoy, F., Islegen, C. (1992). Aerobik antrenmanlarin orta yasl kadinlarda gosterdigi etkileri.
Spor Hekinmligi Dergisi, 27(3):77-84.

William, J. K., Monica, K., Nicholas, A., R, Jeff, S.V., Mathew, M., Jill, A. B., Bradley, C.N., Scoott, A.G.,
Scoott, A.M., Robert, UN., Ana, L.G., Robbin, B.W., Martyn, R.R., Keijo, H. (2001). Resistance
training combined with bench—step aerobics enhances woman’s health profile. Medicine Science in
Sports Exercise, 33(2):259-269.

Zotba, E. (1999). Herkes Igin Spor ve Fiziksel Uygnniuk. Neyir Matbaast, Ankara.

Zotba, E., Yildirim, S., Saygin, O., Yaman, R., Yildirim, K. (2000). Orta yaslt sedanter bayanlarda step
calismasinin bazi fizyolojik, motorik ve yapisal degerlere etkisi. 7. Gagi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Kongresi, 2027 May1s, Ankara.

Zotba, E. (2001). Fiziksel nyguniuk. Basak Ofset, Mugla.

Extended English Abstract

Step-aerobics; is a sport that composed of tempo-stretching movements with motivational
music. Step aerobic exercise on the platform is a method in which a combination of movements
adapted to music (Bpm=120). In growing and industrializing era, people of all ages are known to be
affected in a negative way because of the modern day community monotone. Sedentary life styles
and table-top shape constitute significant health problems in people.
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Especially in middle-aged and older individuals with obesity, it can cause many health
problems, such as being confronted with cardiovascular disease. To get rid of this negative
situation, keeping organism alive, in the form and healthy; lifetime sports, sports for wellness,
fitness, step-acrobic, going to events, such as walking has become inevitable it should be
emphasized.

In recent days, exercise has been considered as one of the basic principles of a healthy
lifestyle. A healthy lifestyle with exercise, but it can be done in accordance with the objectives of the
exercise program. In this sense, exercise protocols should be planned with different age groups and
gender-specific.

Body fat levels every year has increased approximately 0.2-0.8 kg from the ages of 30-35 to
50-60, muscle atrophy also known as parallel. Therefore a result of the increase in fat mass,
although no differences in body weight, causes a decrease in body density and the development of
the body volume. Percentage of body fat in women compared to men is known to be more
individual. In women, depending on the gender of the body has more fat in the hips and thighs. Of
regular exercise results in a decrease in subcutaneous fat thickness and lean muscle mass in the
body also provides opportunities for the development.

The aim of this study was to investigate the effects of 12-week regular step aerobic exercises
on body fat values of adult sedentary women. 35 women joined voluntarily to the study who work
as academic and administrative staff in Isparta Sileyman Demirel University. Of the information
and evidences obtained in during and after the research made the statement would be certainly kept
confidential. Step aerobic exercises were applied to the participants regularly as 12 weeks, 3 days a
week, 60 minutes a day. The tempo of music in the exercises was based on “Bpm=120".
Measurement of height, weight, body fat ratio and fat mass were applied to women as pre, mid and
post-tests. All exercises and tests of the study group done at Sileyman Demirel University
Performance Laboratory. Measurements were taken between 17:00-18:00 p.m.

Participants’ mean of age was calculated 35,2016,26 years and mean of lenght was calculated
168,48%5,09 cm. As a result of 1., 6., 12. weeks’ comparison of weight, body fat ratio, fat mass and
body mass index taken from participants, there were no statistical differences (p>0,05). As a result
of 1. and 12. weeks’ comparison of weight, body fat ratio, fat mass and body mass index taken from
participants, there were no statistical differences (p>0,05).

Carol and friends’ study that investigated the aerobic dance and the run-walk training effects
on performance in 60 men and women at ages of 24 — 48, people were divided into two groups,
exercise programs have applied for 8 weeks both run walk group and aerobic dance group. At the
end of the study they found no significant difference in body weight of run-walk and aerobic dance
exercise groups (p> 0.05). This work are similar terms that we have done with our study results.

Oppositely, Szmedr et al, have found that reductions in 2.2% of body weight, 1.3% of body
fat ratio, 3.4% of body mass index. According to these results, the comparison of before and after
exercise have indicated that differences are statistically significant.

In conclusion, there were not significant differences before and after exercise in in body
weight after exercise, body fat percentage, fat mass and body mass index of women. According to
findings handled from the research and similar studies in the literature, it can be thought that short-
term Step-Aerobic exercises can cause reductions in body fat ratio values; but cannot cause
reductions in weight and body mass index values because of the increment in muscle mass.
Planning long-term exercises can be suggested to the future studies for being seen positive effects
in these values. Additionally, for optimum physical fitness, these can be suggested to the
participants that they should pay attention to their eating habits and should attend the exercises
with a dietician control.
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