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Yiriyis egzersizinin bayanlarin aerobik kapasitelerine ve

baz1 kan degerlerine etkisi
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Ozet

Diizenli olarak yapilan tempolu yiiriiylislerin, kalp hizi ve kan basincmni azaltigi
metabolizmay1r hizlandirdigi ve ortalama bir saatlik yiiriiyiisiin 400 kalori yaktirdigi
bilinmektedir.

Calismanin amaci yliriiylis egzersizlerinin sedanter bayanlarin aerobik kapasite, viicut
yag yiizdesi ve kan degerleri iizerine etkisini incelemektir. Deneklere haftanin 3 giinii ve 8
hafta boyunca diizenli olarak yiirliylis programi uygulandi. Calismada yliriiylis egzersizi
oncesi ve yiirliylis egzersizinin sonrasi aerobik kapasiteleri viicut yag yiizdeleri, viicut kitle
indeksi ve kan degerlerinin 6l¢iimleri yapilmustir.

Sekiz haftalik yiiriiylis egzersizinden sonra c¢alismaya katilan bayanlarin yapilan
Ol¢timler neticesinde, kilo viicut yag yiizdesi ve viicut kitle indeksi aerobik kapasite glikoz
HDL LDL degerlerinde ilk Olglimlerine gore anlamli azalmalar (p<0.05) tespit edilirken,
hemoglobin, eritrosit, l6kosit, kolestrol, trigliserid, degerlerinde anlamlilik (p<0.05)
gbézlemlenmemistir.

Sonug olarak; ylirliylis egzersizlerinin aerobik kapasiteyi olumlu yonde gelistirdigi ve
buna bagh olarak alman oksijen miktarmi artmasiyla beraber bazi Kan parametrelerinde,
vicut YAG yiizdesinde, viicut kitle indeksinde istatistiki anlamliliklar olustugu tespit
edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik kapasite; viicut yag yiizdesi, egzersiz
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The Effect of walking exercise on the aerobic capacities

and some blood values of females

Renan IRi*
Adnan ERSOY!
Riichan iRI?

Abstract

It is known that systematic power walking reduces the heart rate and blood pressure, and
that a one-hour walk burns 400 calories in average.

The aim of the study is to examine the effect of walking exercises on the aerobic
capacity, body fat rate and blood values of sedentary women. An eight-week walking
program is regularly applied to the subjects 3 days a week. The aerobic capacities, body fat
rates, body mass index and blood values of the subjects are measured both before and after
the walking exercise in the study.

While, after the eight-week walking exercise, significant decreases (p<0.05) in weight
body fat rate and body mass index, aerobic capacity, and glucose HDL LDL values are seen
in comparison with the first measurements, no significance (p<0.05) in hemoglobin,
erythrocyte, leukocyte, cholesterol, triglyceride values has been observed.

In conclusion, it is found out that walking exercises improve aerobic capacity positively
and thus statistical differences in some blood parameters, body fat rate and body mass index
occur with the increase of oxygen inhaled.

Key words: Aerobic capacity; body fat rate, exercise
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Giris

Son yillarda diinyada ve tilkemizde insanlarin saglikli yasamak 6zelliklede; bayanlarin
belirgin ve siirekli yiikselen fiziksel olarak iyi goriinebilme istegi agik¢a goriilmektedir.
Asirlar 6ncesinde ilkel insanlarin saglik veya fiziksel uygunlukla ilgili giiniimiizdekine benzer
sorunlar1 yoktu. Teknolojinin gelismesine bagli olarak toplumlarda endiistrilesme ve
makinelesmenin olumlu ve olumsuz etkilerini gérmek miimkiindiir. Uygarligin getirdigi
kolayliklar sayesinde insanlar daha az hareket eder duruma gelmistir. Genis kitleler giin boyu

oturarak galigmakta geri kalan zamanlarinda saatlerce televizyon seyretmektedirler (Yildirim

vd., 2000).

Organizmanin yapisina uygun olmayan bu durum, bilinen tiim olumsuz etkilere ragmen
giderek yayginlasmaktadir. Modern ve gelismis toplumlarda fitnes, step-aerobik, yiizme, daha
da yaygm olarak joking artik giinliik hayatin bir par¢asi haline gelmistir. Viicudun en dogal
egzersizi olan yiiriiyiis, glinlimiizde popiiler bir spor durumuna gelmistir. Milyonlarca kisi
bugiin form tutmak i¢in ylriirler. Arastirmalar diizenli ve enerjik yiiriiylisiin fizyolojik ve

psikolojik degeri oldugunu gostermektedir (Zorba, 2000).

Viicuttaki yaglar1 yakmanin en iyi yollarindan birisinin de yiirtimek oldugu, tempolu
yarim saat ylriiyiis sonunda viicudun biriktirdigi yaglar1 yeni yakmaya basladigini belirten
uzmanlar, dolayisiyla, diizenli olarak 30 dakikanin {izerinde yiiriiniilen mesafenin, saglikli
yasamaya yardim ettigini bildiriyor ( sporbilimleri ) . Bir ¢ok aragtirma 20-75 yas aras1t KAH
kadinlar i¢in yiirlime, bahge isleri ve basit aerobik egzersizlerin en ideal fiziksel aktiviteler
oldugunun altim1 ¢izmektedir. Hastalarin egzersiz programlarina bu tiir aktiviteler ile

baslamalarinin, baslangi¢ i¢in olduk¢a yararli bir yontem oldugundan bahsedilmektedir (La

Rosa, 1994).

Aerobik gilic veya maksimal oksijen tiikketimi; maxVO2 ile es anlamhdir ve
kardiorespirator dayanikliligin bir komponentidir. Maksimal oksijen tiiketimi genetik
ozellikler, antrenman diizeyi, yas, cinsiyet, viicut Olcilileri ve kompozisyonuna (La Rosa,
1994) kalbin biiyiikliigiine eritrosit konsantrasyonuna (Imamoglu vd, 1998) bagh olarak
degisir.

Fiziksel aktivitenin lipid ve lipoprotein profillerinde degisiklik yaptig1 kabul
edilmektedir (Sacks, 2001). Antrenman periyotlarin1 takiben ortaya ¢ikan plazma lipid
degisiklikleri endojenik cinsiyet hormonlarindaki degisikliklere baglanabildigi gibi fiziksel
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aktivitenin kendisinden ¢ok yag agirligindaki azalmaya da baglanabilmektedir (Sacks, 2001).

Bu konuda yapilan bir calismada yeterli siklik ve siddette egzersiz yapilmasinin
trigliserid, LDL-kolesterol seviyesini diisiiriicii, HDL-kolesterol seviyesini yiikseltici bir

etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Yanagibor1 vd, 1993).

Leaf ve calisma arkadaslarmin yaptiklar1 bir ¢alismada orta derecede uzun siireli
egzersizin HDL -kolesterolii aerobik kapasitenin artisi ile beraber arttirdigini ve koroner kalp

hastaligi riskini azalt-tigmi ortaya koymuslardir (Leaf vd, 2003).

Bu ¢aligmada da 8 haftalik yiiriiyiis egzersizlerinin sedanter bayanlarin aerobik kapasite,

viicut yag yiizdesi ve kan degerleri lizerine etkisini incelenmektir.

Yontem

Bu calismaya, yas ortalamalar1 20.70£1,16 yil ve boy uzunluklarinin ortalamalar1

166,544+4,47 cm olan 24 goniillii ve saglikli bayan katild.

Deneklerin viicut agirliklar1 0.01 kg hassasiyeti olan kantarda kilogram cinsinden
ciplak ayak, tisort ve tayt ile 6l¢iildii. Boylar1 ise kantarda sabit olan 0.01 cm hassasiyetinde
metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakli 6l¢tildii.

MaxVO;’nin belirlenmesinde 20 m mekik kosu testi (Shuttle Run Test) kullanildi. Her
20 m’lik ¢izgi gecildiginde, form iizerine isaret konuldu. Testin sonunda sporcunun aldigi
isaretler hesapland1 ve degerlendirme tablosundan denegin maksimal VO, degeri ml/kg/dk

cinsinden tahmini olarak bulundu (Sevim, 2002; Tamer, 2000).

Deneklerin viicut yag yiizdelerini belirlemek igin Holtain Skinfold Caliper marka
skinfold kaliper kullanildi. Viicut yag yiizdesi, triceps ve iliak’tan alinan deri kivrim

degerlerinin Sloan ve Weir’in formiiliinde kullanilmasiyla belirlendi (Zorba, 2000).

Viicut Yogunlugu gm/ml=1.0764-0.00081 (siliak SF)-0.00088 (triceps SF)
Yag %’si = (4.57-4.142) x 100
Yogunluk

S.E =0.0082
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Deneklere Uygulanan Egzersiz

Deneklere, 8 hafta boyunca yiiriiylis egzersiz programi uygulandi. Deneklerin ilk 2
haftanin 3 giinii 60 dakikada 4 km,3-4. haftalar 60 dakikada 4,5 km, 5,6. haftalar 5 km ve 7-8.
haftalarda 60 dakikada 6km yiiyiirlis yaptirilmigtir. Buna ilaveten haftada 1 giin rekreatif
faaliyet olarak voleybol veya benzeri oyunlar oynatild1.

Kan Orneklerinin Alinmasi ve Kan Analizi

Calismadaki hemogram seviyelerinin tesbiti i¢in gerekli olan kan 6rnekleri, deneklerin
antecubilatis’ten enjektor ile cekilerek 10cc, egzersizlere baglamadan Oonce ve egzersizler
bittikten sonra alindi. Deneklerden alinan kanlar santrifiij edildikten sonra hemogram ve
biokimya degerleri labaratuvarda Hemogram degerlerinin tespiti: DIASIS marka kitlerle
Merck Vitalab Selectra cihazinda c¢alisildi ve mm/mol olarak hesaplandi.

Istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucu elde edilen veriler her élgiim sonrasi aninda kaydedildi ve yapilan

Olgtimler sonucu elde edilen tiim verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalar1 (standart
hatalar1 ve yiizdelik farklar1) hesaplandi, “Mann-Whitney U”, ile P<0.01 ve P<0.05
anlamlilik seviyesinde incelendi. Olgiimler sonucu elde edilen verilerin istatistik analizi,

SPSS 16.0 for Windows paket programi kullanilarak yapildi.

Bulgular

Tablol: Deneklere ait boy, viicut yag yiizdesi (VCY), viicut kitle indeksi (VKI) ve
aerobik kapasite 1. ve 2. 6l¢iim degerlerinin karsilagtirilmasi

Variables N X SS Max Min z sig

T Olcim | 24 | 5645 | 7.54 | 76 | 44

>

o =

i T Olcam | 24 | 55,70 | 7.42 | 76 | 44 |-0549| 0,583
T Olgam | 24 | 2071 | 2,75 | 28,11 | 16,39

>

S L Olcim | 24 | 19.10 | 248 | 24,70 | 15.67 | -2,044 | 0,041
T Olgam | 24 | 2036 | 242 | 27.63 | 1617

I~ .

= L Olcam | 24 | 20,08 | 243 | 27,63 | 16,17 | 297 | 0,007

~ o | 1 Olam | 24 | 28,40 | 2,33 | 32,90 | 23.80

53

S [ WOom |24 3057 279 | 3630 2680 | -2482 | 0,013

(p< 0,01, p<0.05)
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Deneklere ait kilo, viicut yag yiizdesi, viicut kitle indeksi ve aerobik kapasiteleri

degerlerinin birinci ve ikinci 6lglimleri karsilastirilmistir. Deneklerin kilo, viicut yag yiizdesi,

viicut kitle indeksi ve aerobik kapasiteleri degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

tespitedilmistir.

Tablo 2: Deneklere ait, hemoglobin, eritrosit, glikoz, 16kosit, kolestrol, HDL, LDL,
trigliserid degerlerinin birinci ve ikinci 6l¢iimleri karsilastirilmasi

Variables N X SS Max Min z sig
3 I Olcim | 24 | 1245 | 124 | 1430 | 9,60
>
£ T olam |24 | 1263 | 114 | 1420 | 990 | 0217 | 0,828
i [ Olcim | 24 | 442 | 024 | 491 | 4,10
L% ILOlgim | 24 | 440 | 020 | 490 | 4,06 | 0,196 | 0,845
N [ Olcim | 24 | 80,75 | 843 | 9 | 69
o
= T Oloim | 24 | 8850 | 1331 | 114 | 63 | -2.264| 0024
- L Olcim | 24 | 647 | 147 | 10 | 410
% I1. Olgiim 24 | 6,77 1,56 9,70 | 3,50 |[-0,949| 0,342
- I Olcim | 24 |13633] 13,78 | 165 | 108
g L Olcim | 24 | 6,77 | 1,56 | 169 | 114 |-0,464 | 0,642
I Olcam | 24 | 47,70 | 681 | 68 | 37
- ] 5,823
T L Olcim | 24 | 92,37 | 1532 | 68 | 37 0,000
T Olcim | 24 | 67,39 | 14,14 | 96,80 | 26,80
—
- 1L Olcim | 24 | 24,57 | 8,874 | 47,40 | 12,80 | -5,754 | 0,000
= T Olcim | 24 | 9491 | 1833 | 136 | 58
é T Olcam | 24 | 95,58 | 1891 | 138 | 60 |-0,021| 0,984
<

( p< 0,01, p<0.05)

Deneklere ait, hemoglobin, eritrosit, glikoz, 16kosit, kolestrol, HDL, LDL,

trigliserid

degerlerinin birinci ve ikinci dlglimleri karsilastirilmistir. Deneklerin hemoglobin, eritrosit,
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I6kosit kolestrol ve trigliserid degerinde de istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmezken, glukoz, HDL ve LDL degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit
edilmistir.

Sonug¢

Yaptigimiz calismada aerobik kapasitede artis olmustur. Tempolu ve diizenli olarak
yapilan yiiriiyiislerin acrobik kapasiteyi gelistirdigi gézlemlenmistir. Yiiriiyis ile ilgili yapilan
bir calismada, calismaya katilanlarin dayanikliliklarinin %28 oraninda arttig1 saptanmstir. Bir
baska calisma da ise, yaslar1 18—25 arasinda olan antrenmansiz 18 bayana 10 hafta siireyle,
haftada 4 giin kosu ve bisiklet egzersizi uygulanmis. Egzersizin 10. haftasinda kosu ve
bisiklet grubunun MaxVO2 degerlerinde artis gozlenmistir (Ruby vd. 1996). Utter ve
arkadaglari, bayanlara 12 haftalik submaxsimal seviyede aerobik antrenman programi
uygulamiglar ve antrenman sonunda deneklerin MaxVO degerlerinde % 9 oraninda bir artig

kaydetmislerdir (Alan vd, 2000).

Calismamizda viicut yag ylizdesi, vucut kitle indeksinde ve kilolarinda anlamli
azalmalar olmustur. Egzersizin siddeti ne olursa olsun kanda bulunan enerji hep ayni
kaldigindan dolay1 daha yiiksek yiiklenmeleri destekleyebilmek i¢in agiga c¢ikan enerji artisi
kaslar arasindaki yaglar ve glikojenden saglanir. Harcanan enerjinin yaklasik yarisi
karbonhidratlardan, geri kalanin ise yaklagik maxVO2’nin %60’1 ile yapilan egzersiz
sirasindaki yaglardan elde edildiginden yapilan aerobik egzersizlerle beraber kilolari, viicut

yag ylizdeleri ve bunlara bagli olarak viicut kitle indeksleri diismiistiir.

Yiizde 10 egimli bir yolda yapilan 45 dakikalik canli bir yiirtiylis 65 kg’ lik bir kisiye
541 kalori yaktirir. Bu da ayni agirliktaki bir kisinin 5. 5 mil hizla kostugunda yakacagi
kaloriden daha fazladir. Diiz bir alanda saatte 4 mil(yak. 6 km) hizla yapilan 45 dakikalik bir
yiirliylis 248 kalori yaktirir ( hastarehberi ). Aerobik antrenmanlarin orta yash kadimnlarda
gosterdigi etkilerini arastirmak tizere yapilan bir ¢alismada, yaslar1 40 olan 30 bayana haftada
3 kez 60 dakika 10 hafta siire ile aerobik ¢alisma uygulanmis. Viicut yag yiizdesi 23,19+4,13
‘den 20,3843,79’a diistiiglinii kaydetmislerdir. Yapilan bir baska ¢alismada bayanlara 6
haftalik treadmill egzersizi uygulanmis ve viicut kompozisyonundaki degisiklikler
incelenmigstir (Altun 1998). Deneklerin ¢aligma sonucunda viicut yag ytlizdesinde %1,3’liik bir

azalma oldugu belirtilmistir.

Calismamiz da glikoz, HDL ve LDL degerleri anlamli olarak degismistir. Fiziksel
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aktivitenin lipid ve lipoprotein profillerinde degisiklik yaptigi kabul edilmektedir (Hu vd.
2001). Antrenman periyotlarini takiben ortaya ¢ikan plazma lipid degisiklikleri endojenik
cinsiyet hormonlarmdaki degisikliklere baglanabildigi gibi fiziksel aktivitenin kendisinden
cok yag agirligindaki azal-maya da baglanabilmektedir (Sacks 2001). Bu konuda yapilan bir
calismada yeterli siklik ve siddette egzersiz yapilmasmin trigliserid, LDL -kolesterol
seviyesini diisliriicii, HDL-kolesterol seviyesini yiikseltici bir etkiye sahip oldugu

belirtilmistir (Yanagibori vd, 1993)

Leaf ve caligma arkadaslarinin yaptiklar1 bir calismada orta derecede uzun siireli
egzersizin HDL -kolesterolii aerobik kapasitenin artis1 ile beraber arttirdigini ve koroner kalp

hastaligi riskini azalt-tigin1 ortaya koymuslardir (Leaf vd, 2003).

Sagakli ve arkadaslarinin yapmis olduklar1 ¢alismada ise egzersizin uygulanis siiresinin
onemli oldugu dogrulanmaya caligilmistir (Sagakli 1992).. Bu ¢alismada 1 ay siire ile obez
bayanlar %60-70’lik kalp atim sayisi ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel pasif jimnastik
yapmislar ve bayanlarin ¢alisma sonunda trigliserid, total kolesterol ve LDL-kolesteroldeki

azalma ile HDL-kolesteroldeki artislar anlamli diizeyde bulunamamustir (Sacks 2001).

Yanagibori ve ark., 12 haftalik yiiriime egzersizinin orta yash bayanlarda serum lipidleri
ve lipoproteinler ve apolipoproteinler iizerine etkilerini incelemislerdir. iki grupta ayirdiklar:
yliriiyilis yapan bayanlar1 karsilastirildiklarinda her iki grupta HDL-kolesterolde anlamli artma
olurken, total kolesterol, LDL-kolesterolde anlamli azalma tespit etmislerdir ( Yanagibor1 vd,
1993 ). Yapilan benzer ¢alismalarda da LDL kolesterolde azalma ile HDL kolesteroldeki
artma tespit etmislerdir (Arthur vd.2000, Kayatekin vd.1998, Gang vd.2001, Lemura vd)

Egzersizle beraber dokularin ihtiyac1 olan oksijeni karsilamak kanin gorevidir.
Egzersizden etkilenen kardiyovaskiiler sistem A-VO?2 farkindan dolay:r dokulara daha fazla
kan gitmektedir. Kas dokuya da kanin akimi artmaktadir. Kas dokuya giden yogun kandan
dolay1, kan elemanlar1 bu yogunluktan etkilenerek anlamli artisa sebep olmaktadir (Giinay
1998). Bizim g¢alismamizda ki glikoz, HDL ve LDL degerlerin de birinci 6lgiimle ikinci
Ol¢lim arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkinda yapilan yiiriiyiis egzersizine bagli
olarak viicut yag yiizdesindeki azalmaya ve dokulara giden kan akimmnin artmasma bagh

olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; diizenli olarak yapilan tempolu yliriiylislerin, kalp hizi ve kan basincini

azaltig1 metabolizmay1 hizlandirdigi, aliman oksijen miktarmi artmasiyla beraber bayanlarda
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aerobik kapasiteyi olumlu yonde gelistirdigi ve buna bagl olarak viicut yag yiizdesinde, viicut

kitle indeksinde ve bazi kan parametrelerini de etkilendigi sonucuna varilabilir.
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