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Ozet: Bu arastirmada, grup derslerine diizenli olarak katilan sedanter bireylerin viicut
kompozisyonlarindaki degisimlerin gozlemlenmesi amaglanmistir. Calismamiza, yas ortalamalari
37,82 olan 20 kinesis grubu, 20 pilates grubu, 20 spinning grubu 20 tae bo grubu ve 20 total body
grubu olmak iizere toplamda 100 sedanter birey katilmistir. Gontilliilere, grup derslerine katilmadan
once GAIA 0lgiim aleti ile, 6n test niteliginde viicut kompozisyon analizi yapilmis, bireylerin 3.
ay sonunda ve 6. ay sonunda dl¢limleri tekrar alinarak, viicut kompozisyonu degisimleri tespit
edilmistir. Istatistiksel analiz, SPSS programinda t-testi kullanilarak p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde
anlamlilik arastirilmast suretiyle yapilmistir. Kinesis grubu katilimcilarin viicut kompozisyonu
degerleri incelendiginde Viicut agirligi ve Beden Kitle Indeksi (Bki) parametrelerinde son test
lehine anlamli farkliliklar bulunurken (p<0,05), diger parametrelerde fark bulunamamaistir. Spinning
grubu katilimcilarin viicut kompozisyonu degerleri incelendiginde Viicut agirligl, Bki, viicut yag
yiizdesi (Vyy), viicut yasi, yag agirligi ve bel kalga orani parametrelerinde anlamli farkliliklar
bulunurken (p<0,05), diger parametrelerde fark bulunamamistir. Total body grubu katilimcilarin
viicut kompozisyonu degerleri incelendiginde Viicut agirhigi, Bki, viicut yag yiizdesi, yag agirlig
ve bel kalga orani parametrelerinde anlamli farkliliklar bulunurken (p<0,05), diger parametrelerde
fark bulunamamistir. Grup derslerinin Yagsiz agirlik, Su, Kas agirligt ve bazal metabolizma hizi
parametreleri {izerine etkilerinin anlamli olmadigr gézlenmistir (p>0,05). Sonug olarak, viicut
kompozisyonunda degisim saglamak amaciyla grup derslerine katilacak bireylerin Kinesis, total

body ve spinning derslerine yonlenmeleri dnerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Grup Dersleri, Kinesis, Total Body, Spinning, Taec Bo, Pilates, Viicut

Kompozisyonu
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A STUDY OF THE BODY COMPOSITION
PARAMETERS IN SEDENTARY INDIVIDUALKS
ATTENDING GROUP FITNESS COURSES

Abstract: This study aims to observe the changes in body composition of sedentary individuals
regularly attending group courses. Our study covers a total of 100 sedentary individual, including
20 kinesis groups, 20 Pilates groups, 20 spinning groups, 20 tac bo groups and 20 total body groups,
with an average age of 37,82. The subjects underwent body composition analysis as a preliminary
test with GALA measurement tool before attending group courses, and the values were measured
again in the end of 3rd and 6th months to identify the changes in body composition. Statistical
analysis was conducted on SPSS software by studying significance at p<0,05 and p<0,01 levels by
t-test. An evaluation of the body composition values of the subjects in the kinesis group demonstrated
significant differences (p<0,05) in parameters of Body weight and Body Mass Index (BMI) in favor
of the last test, with no changes in the other parameters. The body composition values of the subjects
in the spinning group indicated significant differences (p<0,05) in parameters of Body weight, BMI,
body fat percentage (BFP), body age, fat weight and waist-thigh ratio, with no changes in the other
parameters. The evaluation of the body composition values of the subjects in total body group
revealed significant differences (p<0,05) in parameters of Body weight, BMI, body fat percentage
(BFP), fat weight and waist-thigh ratio, with no changes in the other parameters. It was observed
that group courses did not have significant effect on parameters of non-fat weight, water, muscular
weight and basal metabolism rate (p>0,05). In conclusion, the individuals who wish to attend group
courses to make changes in their body composition can be recommended to take kinesis, total body

and spinning courses.

Key Words: Group Courses, Body Composition, Kinesis, Pilates, Spinning, Total Body, Tae Bo

GIRIS

Diizenli sportif uygulamalara katilan
bireylerin, fiziksel uygunluk ve bazi fiziksel
ve fizyolojik degerlerinde olumlu gelismeler
bulunmustur. Bu sebeple kisilere yonelik
uygun egzersiz programlarinin sayisinin
cogaltilmasi ile insanlarin daha rahat giinliik
islerini  yapabilecegi, yasam kalitesini
artirabilecekleri ve bdylelikle yasamdan
daha fazla haz alacaklar1 sonucuna
varilmistir (Zorba 2004: 229-235).

Viicut agirliginin normal sinirlar igerisinde
tutulmasi alinan ve harcanan kalorinin esit
olmasina baglidir.

Giliniimlizde mekanize olmus toplumsal
yasam, hareketi azaltarak harcanmasi
gereken enerjiyi viicutta sakli tutmakta
ve bu birikim dengeyi olumsuz yonde
bozmaktadir. Ozellikle gelismis iilkelerde
obezite baghi basina bir saglik problemi
olarak degerlendirilmekte ve alternetif
¢Oziim yollar iretilmeye ¢alisilmaktadir.
Viicut agirligimin ideal seviyeye ulagmasi
durumunda koroner arter kalp hastaliklar
riskinin  %35-55 oraninda azalabilecegi
belirtilmektedir (Karacan ve Colakoglu
2003: 83-88).

Literatirde, farkli siklikta ve siirelerde
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yapilan egzersizlerin yetigkin bireylerin
fiziksel ve fizyolojik ozellikleri tizerindeki
etkileri ile ilgili caligmalara rastlanmaktadir
(Mcardle, ve ark 2000, Willmore, ve Costill
1999).

Ak ve ark. (2004) Yapilan sporun
niteligine, antrenmanin  siiresine  ve
uygunluguna baglh olarak viicut yagi ve
yagsiz kitlenin oranlarinda degisikliklerin
oldugunu belirtmistir.

Bu calismada, adi gegen her bir grup
dersinin, sedanter bireyin viicudundaki kas
ve yag dagilimina etkisinin incelenmesi
amaclanmstir. Arastirma sonunda
kanitlanacak olan hipotezler, hangi grup
dersinin hangi hedefe uygun oldugunu,
yag oranini azaltmak ya da kas oranini
artirmak isteyen sedanter bireylerin hangi
grup dersini segerse hedeflerine daha kolay
ulasacaklart sorusunun cevabini ortaya
koyabilir.

Bu siiregte, spor salonlarma yeni kayit
yaptiran sedanter bireylere uygulanan
Pilates, Kinesis, Spinning, Tae-bo, ve Total
body gibi stiidyo programlarinin analizi ve
viicut kompozisyonu tiizerindeki farklilarin
aragtirmasi yapilacaktir.

BULGULAR

MATERYAL VE METOT

Calismamiza katilan goniillilerin  viicut
kompozisyonu  degerlerini  incelemek
amactyla on test ve son test metodu
kullanilmastir.

Arastirmaya Pilates, Kinesis, Spinning,
Tae-Bo ve Total body programlarina yeni
baglayan yas ortalamalart 37,82+11,99
olan 54 erkek ve 46 kadin goniillii olarak
katilmistir. Derslere katilimlarindan
hemen Once viicut komposizyon analizleri
yapilmis, 6 aylik grup dersleri sonrasi ayni
Ol¢iim tekrarlanmstir.

Veri toplama araci: Veri toplama aract
olarak, frekans araligi, 5, 50, 250 kHz olan
GAIA 359 PLUS Viicut Kompozisyon
Analizori kullanilmastir.

Uygulama Metodu: GAIA 359 PLUS ile
Olctim yapilirken dogru sonuglara ulagsmak
icin  Olglim yapilan kisinin fizyolojik
durumunun uygunlugu, sisteme girilen
kisisel bilgilerin dogrulugu ve o6l¢liim
esnasindaki durusun diizgiinligli olmak
iizere Ui konuya dikkat edilmistir (Grant S.
ve ark. 2004: 31-42).

Tablo 1. Goniilliilerin yas, boy ve viicut agirhgi parametrelerinin Aritmetik
Ortalama (AQO) ve Standart Sapma (Ss) degerleri

Parametreler N
Yas (y1l) 100
Boy (cm) 100
Viicut agirligr (kg) 100

AO Ss
37,82 11.99
173,62 9.20
75,37 16.99
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Istatistiksel analiz: Istatistiksel analiz, t-testi kullanilmis, p<0,05 ve p<0,01
SPSS for Windows 16.0 paket programinda diizeyinde anlamlilik arastirilmistir.

Tablo 2. Katihmcilarin Grup derslerine gore on-test yas, boy,
viicut agirhgr ve viicut yag yiizdesi (Vyy) parametrelerinin
Aritmetik Ortalama (AQO) ve Standart Sapma (Ss) degerleri

Parametreler Gruplar N AO Ss

Kinesis 20 40.85 11.97

Plates 20 43.50 15.10

Spinning 20 31.80 6.15

Yas (Yil)

Tae Bo 20 39.05 13.80

Total Body 20 33.90 6.32

Toplam 100 37.82 11.99

Kinesis 20 175.55 7.80

Plates 20 167¢90 7.16

Boy (cm) Spinning 20 176.75 9.50

Tae Bo 20 173.25 10.49

Total Body 20 174.65 8.89

Toplam 100 173.62 9.20

Kinesis 20 78.55 11.36

Plates 20 66.49 14.28

Viicut Agirhig Spinning 20 81.91 21.18

(kg) Tae Bo 20 73.05 15.02

Total Body 20 72.88 17.28

Toplam 100 75.36 16.99

Kinesis 20 22.38 6.56

) __ . . Plates 20 26.23 5.74

Vileut Yag Yiizdesi - g ;) 0ing 20 27.83 7.17

() Tae Bo 20 24.90 6.70

Total Body 20 23.79 5.22

Toplam 100 25.03 6.51
Katilimcilarin genel o6zelliklerini incele- Tablo 2.’de katilimcilarin grup derslerine
digimizde yas ortalamalar1 37,82 yil, boy gore yas, boy, viicut agirligi ve viicut yag
ortalamalar1 173,62 cm ve viicut agirliklar: ylizdesi  parametreleri  incelendiginde
75,36 kg olarak bulunmustur. pilates grubu katilimcilarin 43,50 ile en
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fazla yas ortalamalarina sahip olduklari
goriliirken total body grubunun 33,90 ile
en diisiik yas ortalamalarina sahip olduklari
gorilmiistiir.

Spinning grubu katilimeilarin 176,75 cm ile
en fazla boy ortalamalaria sahip olduklari
gozlenirken, pilates grubu katilimcilarin

167,90 ile en diisiik boy ortalamalarina
sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Spinning grubu katilimcilarin 84,94 ile
en fazla viicut agirligr ortalamalaria
sahip olduklar1 saptanirken, pilates grubu
katilimeilarin - en diisiik viicut agirligi
ortalamalarina sahip olduklar1 goriilmiistiir.

Tablo 3. Kinesis Grubu bireylerin on test ve 6. Ay viicut kompozisyonu

olciimlerinin Aritmetik Ortalama (AO), Standart Sapma (SS) ve iliski degerleri.

Parametreler N Testler
20 On Test
Viicut Agirlig
20 Son Test
Beden Kitle 20 On Test
Endeksi 20 Son Test
20 On Test
Yag Yiizdesi nles
20 Son Test
. 20 On Test
Viicut Yasi
20 Son Test
Vas Azl 20 On Test
a rhigt
g AeIe 20 Son Test
Yagsiz Viicut 20 On Test
Agurligt 20 Son Test
20 On Test
Su Miktari
20 Son Test
20 On Test
Kas Agirhig
20 Son Test
20 On Test
Bel Kal¢a Orani
20 Son Test
20 On Test
BMR
20 Son Test

AO SS t p
78.55 11.36
2,15 0,45*
77.45 11.97
25.41 2.68 220 0345
24.94 2.88 ’ :
22. .
38 6.56 63 536
21.96 6.35
40.25 12.81
2,98 349
40.60 12.49
17.54 5.85
77 450
17.12 5.70
61.01 10.04
1,15 263
60.40 10.32
43.93 7.24
98 339
43.52 7.50
56.47 9.47
50 619
56.25 9.81
85 08
637 531
85 08
1513.0 210,9
1,018 321
1507.9 213,95
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Spinning grubu katilimcilarin 27,83 ile kinesis grubunda oldugu goriilmiistiir.
en fazla yag oranina sahip grup olduklari o )
goriiliirken, en diisiik yag oraninin 22,38 ile Kinesis ~ grubu  katilimeilarin - viicut

Tablo 4. Pilates Grubu bireylerin on test ve 6. Ay viicut kompozisyonu ol¢iimlerinin
Aritmetik Ortalama (AQO), Standart Sapma (SS) ve iliski degerleri.

Parametreler N Testler AO SS t p
20 On Test 66.49 14.28
Viicut Agirhig -,82 421
20 Son Test 66.92 14.08
; 20 On Test 23.40 3.45
Beden Ik(1't1e 47 646
Endeksi 20 Son Test 23.49 3.51
. 20 On Test 26.23 5.74
Yag Yiizdesi -,65 ,520
20 Son Test 26.58 5.40
20 On Test 42.40 16.42
Viicut Yasi 19 ,059
20 Son Test 43.50 15.83
20 On Test 16.90 6.70
Yag Agirlig faes 147 158
20 Son Test 17.99 5.62
Vs Ve 20 On Test 49.59 10.22
Asirhs 91 ,373
girtigl 20 Son Test 48.92 10.19
20 On Test 35.70 7.36
Su Miktar1 ,99 ,336
20 Son Test 35.19 7.36
20 On Test 46.25 9.48
Kas Agirligi 95 ,356
20 Son Test 45.10 9.39
20 On Test ,81 ,10
Bel Kalga Orani -1,53 , 142
20 Son Test ,83 ,09
20 On Test 1281.1 174,69
BMR ,66 ,519
20 Son Test 1276.3 177,27
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kompozisyonu degerleri incelendiginde farkliliklar  bulunurken (p<0,05), diger
Viicut agirlig1 ve Beden Kitle Indeksi (Bki) parametrelerde fark bulunamamaistir.

parametrelerinde son test lehine anlamhi
Tablo 4’ de pilates grubu bireylerin on test

Tablo 5. Spinning Grubu Bireylerin On test ve 6. Ay Viicut Kompozisyonu
Olciimlerinin Aritmetik Ortalama (Ao), Standart Sapma (Ss) ve iliski Degerleri.

Parametreler N Testler AO SS t p
20 On Test 84.94 21.18
Viicut Agirhig 3,36 ,003*
20 Son Test 81.42 20.92
: 20 On Test 27.05 5.65
Beden it 2,74 013+
Endeksi 20 Son Test 25.77 5.44
. 20 On Test 27.83 7.47
Yag Yiizdesi 2,93 ,009*
20 Son Test 24.92 6.14
20 On Test 33.55 6.76
Viicut Yasi 2,98 ,008*
20 Son Test 32.40 6.05
20 On Test 24.29 11.69
Yag Agirlig e 2,97 ,008*
20 Son Test 20.69 8.76
Vv Vit 20 On Test 60.64 12.76
Asirhs -,08 ,940
giriigl 20 Son Test 60.71 14.58
20 On Test 43.65 9.18
Su Miktari -,30 , 765
20 Son Test 43.85 10.50
20 On Test 55.78 11.71
Kas Agirligi -,55 ,586
20 Son Test 56.25 13.46
20 On Test ,86 ,10
Bel Kalga Orani 2.75 ,013*
20 Son Test ,82 ,083
20 On Test 1557,60 267,98
BMR -,03 976
20 Son Test 1557,95 291,39
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ve 6. Ay viicut kompozisyonu Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama (ao), standart sapma
(ss) wve iliski degerleri incelendiginde
tim  parametrelerde anlamhi  farklilik

bulunamamaistir (p>0,05).

Spinning

grubu

katilimcilarin

kompozisyonu degerleri

vicut

incelendiginde

Tablo 6. Tae Bo Grubu Bireylerin On test ve 6. Ay Viicut Kompozisyonu Ol¢iimlerinin
Aritmetik Ortalama (Ao), Standart Sapma (Ss) Ve iliski Degerleri.

Parametreler N Testler
20 On Test
Viicut Agirhig
20 Son Test
Beden Kitle 20 On Test
Endeksi 20 Son Test
; . 20 On Test
Yag Yiizdesi
20 Son Test
20 On Test
Viicut Yast
20 Son Test
20 On Test
Yag Agirligi
s AsIe 20 Son Test
Yagsiz Vicut 20 On Test
Agirhigt 20 Son Test
20 On Test
Su Miktari
20 Son Test
20 On Test
Kas Agirligi
20 Son Test
20 On Test
Bel Kal¢a Orani
20 Son Test
20 On Test
BMR
20 Son Test

AO
73,95
73,51
24,45
24,19
24,90
2431
38,80
38,85

18,42
17,94

55,52
55,56
39,98
40,01
51,26
51,53
83
83
1436,2
14384

SS
15,02
15,87
3,16
3,35
6,70
6,38
13,90
13,67
6,85
6,40

11,81
12,42
8,51
8,95
11,01
11,63
,068
,07

2729
281,32

t

1.00

1.43

,327

,169

,138

,748

,233

911

911

,405

, 707

,597
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Viicut agirhigi, Bki, viicut yag yiizdesi bulunurken (p<0,05), diger parametrelerde
(Vyy), viicut yasi, yag agirligi ve bel kalca fark bulunamamustir.
orant parametrelerinde anlamli farkliliklar

Tablo 7. Total Body Grubu bireylerin on test ve 6. Ay viicut kompozisyonu
ol¢iimlerinin Aritmetik Ortalama (AQ), Standart Sapma (SS) ve iliski degerleri.

Parametreler N Testler AO SS t p
20 On Test 72.88 17.28
Viicut Agirhig 2.71 ,014*
20 Son Test 71.43 16.71
- 20 On Test 23.79 442
Beden Kitle 202 ,009%*
Endeksi 20 Son Test 22.86 4.29
o 20 On Test 23.79 5.22
Yag Yiizdesi 3.13 ,005**
20 Son Test 22.55 5.49
20 On Test 33.45 6.50
Viicut Yas1 25 ,304
20 Son Test 33.45 6.14
20 On Test 17.46 6.99
Yag Agirligy naes 3.65 ,002**
20 Son Test 16.07 6.65
s e 20 On Test 55.48 12.45
Asirlis 77 ,452
girigl 20 Son Test 55.16 12.31
20 On Test 39.97 8.99
Su Miktari ,82 ,424
20 Son Test 39.74 8.80
20 On Test 51.30 11.53
Kas Agirligi ,65 ,525
20 Son Test 51.39 11.25
20 On Test ,81 .06
Bel Kalga Orant 2.88 ,010%
20 Son Test ,79 .06
20 On Test 1451,9 259.07
BMR 1.28 215
20 Son Test 1451,4 254.06
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Tablo 6’ da tae bo grubu bireylerin 6n test
ve 6. Ay viicut kompozisyonu Ol¢limlerinin
aritmetik ortalama (ao), standart sapma
(ss) wve iliski degerleri incelendiginde
tim  parametrelerde anlamhi  farklilik
bulunamamaistir (p>0,05).

Total body grubu katilimcilarin viicut
kompozisyonu degerleri incelendiginde
Viicut agirhigi, Bki, viicut yag yiizdesi
(Vyy), yag agirhg ve bel kalga orani
parametrelerinde  anlamh  farkliliklar
bulunurken (p<0,05), diger parametrelerde
fark bulunamamustur.

TARTISMA VE SONUC

Aragtirma; yaslar1 15-70 arast olan 100
sedanter goniillii ile 5 ayr1 grup dersine
altt aylk katillm sonundaki viicut
kompozisyonlar1  degisimi  iizerinden
yapilmistir. Test edilen dersler, Kinesis,
Spinning, Total Body, Tae-Bo, Pilates
dersleri olarak kabul edilmistir. Her bir
derse kadin, erkek karisik olmak tizere 20
ser kisiden olusan gruplar diizenli olarak
devam etmistir.

Kinesis grubu katilmcilarmin  viicut
kompozisyonu degerleri incelendiginde
(Tablo2.)viicutagirhigive Bkiparametresinde
6. Ay sonunda p<0,05 diizeyinde istatistiksel
olarak fark  bulunurken diger tiim
parametrelerde fark bulunamamustir. (viicut
agirhigi on test: 78,55 6. Ay: 77,45; Bki
on test: 25,41 6. Ay: 24,94) On goriildiigii
gibi, kinesis grubunda alti aylik diizenli
caligmalarda, sedanter bireylerin kilo
verdigi ve viicut kompozisyon oranlarinin
diizeldigi gozlenebilmektedir. Kinesis daha
az kisilik siiflarda yapildigindan, egitmen

kontrolii, diger grup derslerine gore kisiler
iizerinde daha baskin yapilabilmis ve
boylelikle antrenmanin amacia ulastigi
gozlemlenebilmistir.

Pilates grubu katilimcilarinin  viicut
kompozisyonu degerleri incelendiginde 6n
test ile 6. Ay Ol¢limleri arasinda istatistiksel
acidan fark bulunamamaistir.(p>0,05) Pilates
grubu katilimcilarin viicut kompozisyonu
degerlerinde fark bulunamamasinin
nedeni olarak pilates sporunun diislik
siddette = olmast ve  kardiovaskiiler
sistemin uzun siireli ¢alismamasindan
kaynaklandigr  disiintilebilir. ~ Bununla
birlikte pilates ’in grup derslerinden daha
cok bireysel c¢alismalarda daha etkin
oldugu bilinmektedir. Ciinkii grup dersleri
icerisinde bireysel caligmalara gore dikkat
dagmikligimmin daha ¢ok oldugu ve dersin
veriminin azaldig1r tahmin edilmektedir.
Filiz Caglav’ in 2005 te yaptig1 calismanin
sonuglarina gore Pilates ’in esneklik ve
denge iizerinde etkilerinin bulundugu fakat
bizim ¢alismamizda ¢ikan sonug gibi viicut
kompozisyonunda bir farklilik yaratmadigi
soylenmektedir (Caglav F., 2005)

Tae bo grubu katilimcilarin  viicut
kompozisyonu degerleri incelendiginde
on test ile 3. ve 6. Ay oOl¢limleri arasinda
istatistiksel agidan fark bulunamamistir
(p>0,05). Fark bulunmamasinin nedeni
olarak, Tae Bo dersine katilan dgrencilerin
dersin koreografisine kendilerini
odaklayamamalari, yapilan yumruk
vuruslari, tekme hareketleri ve gdévdenin
asil yapmasi gereken hareketleri kendilerine
uyarlayamamis olmalar1 kabul edilebilir.

Spinning grubu katilmecilarinin  viicut
kompozisyonu degerleri incelendiginde
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(TabloS5.) viicut agirhigi, yag yiizdesi, yag
agirhig ve viicut yas1 parametrelerinde
6. Ay sonunda p<0,05 diizeyinde
istatistiksel olarak fark bulunurken diger
tim parametrelerde fark bulunamamistir.
Yukarida so6zii gecen parametrelerde 6 ay
sonunda fark gozlemlenmesinin nedeni ,
temel olarak hareket kombinasyonundan
ziyade tek yonli pedal c¢evirmeye
dayanmasindan dolay1 kisilerin hata yapma
olasilig1 yoktur. Yag ve kilo oraninda azalma
saglanmasi icin yeterli olan kalp atim sayis1
araliklarimi kontrol etmek, egitmen igin
daha kolaylagsmaktadir.

Total Body grubu katilimcilarinin viicut
kompozisyonu degerleri incelendiginde
(Tablo7.)bedenkitleindeksi, yag yiizdesi, bel
kalca oran1 ve yag agirlig1 parametrelerinde
sonunda p<0,05 diizeyinde istatistiksel
olarak fark bulunmustur.

Spor  kuliiplerinde sedanter bireylere
uygulanan 6 aylik farkli grup ¢alismalarinin
viicut analizleri lizerine etkisini
amagladigimiz ¢alismada, 100 sedanter
bireyin 20 serli gruplar halinde diizenli
olarak alt1 ay boyunca katildiklar1 5 farkl
grup dersinde, GAIA OoOl¢iim aleti ile
viicut kompozisyonlarindaki  degisimler
Olciimlenmistir. Bu grup dersleri, dlgiimler
oncesinde Kinesis, Pilates, Tae-Bo,
Spinning ve Total Body olarak secilmistir.

Olgiimler sonucunda, SPSS ile analiz
yapilan datanin verdigi bulgular, Kinesis,
Spinning ve Total Body derslerinin viicut
kompozisyonlarinda diger iki derse gore
daha ¢ok fark yarattigin1 gostermistir.

Alinan sonuglara gore, Kinesis yapan
bireylerin viicut agirliklarinin azaldigir ve
beden kitle indeksinin uygun sonuglara

ulastigr gozlemlenmistir. Spinning yapan
bireylerde gozlemlenen degisimin Kinesis
yapan bireylere gore ¢ok daha fazla oldugu
goriilmektedir, spinning yapan bireylerdeki
degisimler, viicut agirhigi, yag yiizdesi, yag
agirhigi ve viicut yasinda belirlenmektedir.
Total body yapan bireylerin viicut
kompozisyonlarindaki degisim ise, 6zellikle
beden kitle indeksi, yag yiizdesi ve yag
agirligi parametrelerinde gozlemlenmistir.

Bu gozlemler dogrultusunda, sdylenebilir ki,
spor kuliiplerinde, grup derslerine katilmak
isteyen sedanter bireylerin Kinesis, Spinning
ve Total Body grup derslerini segmesinin,
Pilates ve Tae-Bo derslerini se¢mesine
gore, kisa donemde daha cabuk sonuglara
ulagmasi i¢in uygun oldugu onerilebilir.

Ana hedefi kilo ve yag oraninda azalma
olmayan bireylerde ise, eger ana amag
esneklik ve denge unsurlarinin arttirilmasi
ise, Pilates dersinin dogru bir se¢im
olabilecegi, daha 6nceki ¢alismalarla da net
olarak belirtilmistir.

Sonu¢ olarak, 6 aylik donemde viicut
kompozisyonunda  degisim  saglamak
amactyla grup derslerine katilacak bireylerin
Kinesis, total body ve spinning derslerine
yonlenebilir.
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