SBD, (3) 2, 1992 3-9 A Spor Bilimleri Dergisi

MENAPOZ'UN DINLENME

SURESI UZERINE ETKiSi

*M. KUTER *H. UZEL **K. SARPYENER

*Tofas Spor Kuliibii ** Mar. Un. Bed. Egt. ve Spor BI.
6zeT ‘ ‘
Bu galismada 18 saél:kl: sedanter bayan lzerinde (yas x=42.8+7.9; kilo=62.7
5. 7; boy=160+2.4) menapozun dinlenme siresi Uzerine etkisi arastiriidi.

Cinsi olgunluk déneminde (COD) (yas x=32.6+1. 8 yil; boyx=160.5+1.5 cm.
kilo x=62.318.4 kg) menapoz (yas x=44.3+1.1 yil; boy x=159.3+3.2 cm; kilo
x=62.1+4.1 kg) ve postmenapoz. (yas x=51.5%1. 8 yil; boy x=160. 3+2.0 cm;
kilo x=63.812.6 kg) ddnemlerini yasayan 6°sar denede; relatif egzersiz
giddetlerine gdre bitkinlige vardirici bir egzersiz protokolu uyguladik.

Sonugta bu ug grubun dinlenme sdreleri istatistik olarak dederlendirildiginde
anlamii bir fark bulunamadi. Ancak, bitkinlik verici egzersiz sonrasi dinlenme
sonunda laktik asit degerleri ile egzersiz dncesi dinlenik laktik asit
degerlerinin ylizdesel dedisimi karsilagtirildidinda, menapozun bu degisimi
vlumsuz yédnde etkiledigi gorildd.

ABSTRACT

In this study, we the effects of menapose on heart rate recovery times after
an exhaustive exercise in 18 healthly sedantary females hava been investi-
gated. (Age x=42.817.9 weight x=62.7+5.7; height x=160+2.4)

An exhaustive exercise protocol with relative exercise intenstiy at approxima-
tely individual max VO2 level was applied to three groups of subjects who
underwent the age of sexual maturity (age x= 32. 6+1. 8 years; height
x=160. 5£1.5 cm; weight x=62. 3+8.4 kg) :

menapose (age x=44. 3+1.1 years; height x=159. 313.2 cm; weight
x=62.1+4.1 kg) and postmenapose (age x=51. 5+1.8 years; height x= 160.
3+2 cm; weight x=63.8+2.6 kg) periods.

Each group was made up of six people.

As a result heart rate, recovery times in these 3 groups revealed no statisti-
caly significant differences. The difference in lactic acid values between the
pre-exercise and post-resting period, it has been observed that the subjects
at post-menapousal state hava had higher lactate concentration with compa-
re to the other groups '
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GiRIS

Menapoz bilindidi gibi bayanlarda belirli bir yag déneminin getirdigi (40-50)
bir dizi fiziksel degisikliklerin olugtugu bir devredir. Bu devrenin sonunda ovu--
lasyon fonksiyonlarn tamamen yok olmaktadir (4, 5, 9).

Bu devrenin organizma Uzerinde meydana getirdigi hormonal degisiklikler,
kisilerin performanslarini ve yagam tarzlarini da etkilemektedir. Menapozun
olugsmasina neden olan sebepler 3 ana baglk altinda toplanabilir. Bunlar; 1-
Fizyolojik, 2- Patolojik, 3- Artificial nedenlerdir (9).

Fizyolojik menapoz, spontandir. Progresif olarak ovulasyon fonksiyonlarinin -
azalmaya baslayip sonunda tamamen yok oldugu normal bir dénemdir. Pato-
lojik menapoz, kadinlarda tiimor veya bagka sebeplerden dolayi, menstrial
sistemde meydana gelen degigiklikler nedeniyle olugsan erken menapozdur.
Artificial (suni) menapoz herhangi bir nedenle gen¢ yasta yumurtalikiarin ve-
ya rahmin total ameliyatla ainmasi sonucu olugan menapozdur (9).

Menapozun meydana getirecedi fizyolojik degisikliklerden birinin de perfor-
mans azalmas: veya ylukselmesi oldugu dlsunilerek bu calisma
gerceklestirildi.

Bu calismada fizyolojik nedene badh olarak ortaya gikan menapoz izerinde
duruldu. :

1. Denekler

Calismaya 18 sedanter sadlikli bayan génlli olarak katildilar: Tim denekler -
caligmalar 6ncesi bir kardiolog tarafindan saglik kontrolundan gegcirildi.
Ayrica, bu calismaya goéniillii olarak katildiklarini belgeleyen birer belge imza-
ladilar. Deneklerin dénemleri kendi ifade- ve bir jinekologun gorisleri
cergevesinde belirlendi.

Deneklerin 6'si cinsi olguniuk déneminde (COD), 6'st menapoz ve 6'sl da
postmenopoz donemindeydi. (Tablo-1)

TABLO-1: Deneklerin fiziksel 6zellikleri

DONEM YAS BOY KILO
coD 32.611.8 160.5+1.5 62.318.4
(n=6) ‘

MENAPOZ 44.3+1.1 159.3+3.2 62.1+4.1
(n=6)

POSTMENAPOZ  51.5+1.8 160.312.1 63.8+2.6
(n=6)
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2. YONTEM

Calisma 6n ve ana galismadan olugmaktaydi. On galismada deneklerin max
VO2 ve relatif egzersiz siddetleri hesaplandi. Ana galigmada ise bitkinlige
vardirici bir egzersiz programi uygulandi ve kan laktik asid konsantrasyonlari
belirlendi. '

On galisma ve ana ¢ahigma arasinda 24 saat ara verildi. Dene'!der her iki
galismada da son dglnlerini en az 3 saat énce almiglardi. On ve ana
calismada yapilan islemlerde asagtdaki sira izlendi:

2.1. On calisma

2.1.1.Max VO2 tayini: Deneklerin Max VO2'leri Monark 814 E (Kefeli tip) bi-
siklet ergometresinde Astrand-Rhyming yontemi ile belirlendi (2). Kalp vu-
rum sayilan Trimguide 200 pulsemeter ile izlendi.

2.1.2. Relatif Egzersiz Siddetleri: Deneklerin bireysel VO2 max degerleri-
nin % 5, % 50, % 70 ve % 100'lik relatif egzersiz siddetleri Costill'in belirttigi
gibi hesaplandi (3).

2.2. Ana calisma

2.2.1. Bitkinlik verici egzersiz protokolu: Denekler % 50 VO2 max sid-
detle dakikada 50 pedal sayisi ile 3 dakikalik isinmanin ardindan, % 70 VO2
max siddet ve dakikada 50 pedal ile ana galismaya bagladilar. Her 2 dakika-
da bir ylik % 5 VO2 max artirildi. % 100 VO2 max diizeyine gelince yiik
arttinmi durduruldu. Galisma denek bitkinlie varincaya kadar devam etti.

Tum galisma boyunca KVS izlendi. Bitkiniige varigin ardindan kisi tam dinlen-
meye alindi. Bitkinlige varma suresi (BVS) ve tam dinlenme sirasindaki
KVS'nin dinlenik dedere dénme siresi (DS) saptand.

2.2.2, Laktik Asit tayini: Deneklerin dinienikken, bitkinlige varinca ve KVS
dinlenik degere déniince kan laktik Asit degerleri Noll metodu (6) ile Mono-
test laktat kit'i araciligt ile belirlendi.

3. BULGULAR

3.1.Max VO2 Degerleri: Deneklerin cinsi olgunluk dénemindeki (COD) Max
VO2 ortalamalarn 2.48+0.5 It/dk; menapoz déneminde 2.310.1 It/dk; postme-
napoz déneminde ise 1.5£0.3 lt/dk oiarak saptandi. Bir dakikada birim vicut
agirhklan basina tiketilen oksijen miktan degerleri ise cinsi olguniuk
déneminde (COD) ortalama 39.8+5.1 ml; menapoz déneminde 37.4+2.2 ml
ve postmenapoz déneminde de 23.9£5.9 ml olarak bulundu. (Tablo - 2)
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TABLO- 2: Deneklerin max VO2 ve mi. kg/dkVO2 dederleri

DONEM , KILO Max VO2 - ml.kg/dkvVO2
kg dk - mbiidk

Genel 62.815 1.85+0.3 33.7+4.4
(n=18) :
CcOoD 6.2318.4 2.4810.5 39.845.1
(n=6) _
Menapoz 62.1+4.1 - 2.310.1 37.412.2

. (n=6)
Postmenapoz 63.8+2.6 1.5£0.3 23.9+5.9
(n=6)

.3.2. Relatif ezgersiz giddetleri: Deneklerin % 100'lik relatif egzersiz
siddetleri cinsi olguniuk déneminde (COD) ortalama 2.36+0.6 kpm/dk mena-
poz déneminde 2.27 £ 0.2 kpm/dk ve postmenapoz donemlnde de 1.39+0.3
kpm/dk olarak butundu.

Deneklerin % 70'lik relatif egzersiz siddetleri cinsi’ oIgunIuk doneminde
(COD) ortalama 1.75+0.4 kpnm/dk; menapoz déneminde 1.67+0.1 kpm/dk ve
postmenapoz déneminde de 1.03+0.3 kpm/dk olarak bulundu.

Deneklerin. % 50'lik relatif egzersiz siddetlen cinsi olgunluk dénemihde ’
(COD) ortalama 1.18+0.3 kpm/dk; menapoz déneminde 1.1310.1 kpm/dk ve
“postmenapoz déneminde de 0.71£0.1 kpm/dk olarak bulundu.

Deneklerin % 5'lik relatif egzersiz siddetleri cinsi olgunluk déneminde (COD)
ortalama 0.13+0.04 kpnvdk; menapoz déneminde 0.12+0.2 kpm/dk ve post-
menapoz déneminde de 0.08+0.02 kpm/dk olarak bulundu (Tablo -3).

TABLO- 3: Deneklerin relatif egzersiz giddetleri

DONEM "~ %100VO2max %70 VO2max  %50max %5VO2 mak
, kpm/dk kpm/dk kpm/dk kpm/dk
CcOoD 2.36+0.6 1.7510.4 118403 = 0.1310.04
(n=6)

Menapoz 2.2740.2 1.6710.1 1.1340.1 0.12+0.02
(n=6) ;
Postmenapoz 1.39+0.3 1.0310.3 0.7140.1 0.08+0.02
(n=6)
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3.3. Laktik asit degerleri: Cinsi olguniuk déneminde (COD) olan grubun eg-
zersiz 6ncesi laktik asit (LA) degerleri ortalama 19.3+1.1 mg/lt, bitkinlik verici
egzersiz (BVS) sonu laktik asit ortalamalan 85.7+2.8 mg/it ve dinlenme
stiresi (DS) sonu ortalamalari da 23.7+0.8 mg/It olarak saptandi.

Menapoz grubunun egzérsiz éncesi laktik asit degerleri ortalama 16.5+0.9
mg/lt, bitkinlik verici egzersiz (BVS) soru laktik asit ortalamalan 74.3+1 mg/It
ve dinlenme siiresi (DS) sonunda ortalamalar da 22.4+1.2 mg/lt olarak sap-
tandr. '

Postmenapoz grubun egzersiz oncesi laktik asit degerleri ortalama 13.6+0.8
mg/lt, bitkinlige varici egzersiz (BVS) sonu laktik asit ortalamalan 57.5+2.7
mg/lt ve dinlenme siiresi (DS) sonunda ortalamalari da 20.7+1.0 mg/lt olarak
saptand. (Tablo-4) '

TABLO-4: Deneklerin egzersiz éncesi (EQ), bitkinlige vardirici
egzersiz (BVS) sonrasi ve dinlenme sonrasi (DS) laktik asit dederleri.

DONEM EO BVS DS
mg/It mg/It mg/lt
COoD 19.3+1.1 85.7+2.8 23.7+0.8
(n=6)
"Menapoz 16.5+0.9 74.3+1.0 224412
(n=6) '
Postmenapoz 13.610.8 57.5+2.7 20.7£1.0
(n+6)

3.3. Bitkinlige varig (BVS) ve dinlenme (DS) Sireleri:Cinsi olgunluk
déneminde (COD) grubunun bitkinlige vang suresi (BVS) ortalamalari
26.7+4.1 dk ve dinlenme siresi (DS) ortalamasi da 24.5+2.1 dk olarak sap-
tand..

Menapoz gmbunuh bitkinlige vans siiresi (BVS) ortalamalari 23.5+0.7 dk ve
dinlenme siiresi (DS) ortalamasi da 26.2 = 0.7 dk olarak saptand.

Postmenapoz grubunun bitkinlige varig stresi (BVS) ortalamalar 22.8+1.3
dk, dinlenme siiresi ortalamasi da 27.9+1.3 dk. olarak saptandi. (Tablo-5)
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TABLO-5: Deneklerin bitkinlige varis sureleri (BVS)
ve dinlenme sdreleri (DS).

DONEM BVS DS

dk dk
COD 26.7+4.1 24 542 1
(n=6) .
Menapoz 23.5+0.7 26.240.7
(n=6)
Postmenapoz 22.841.3 27.9+13
(n=6)
4. TARTISMA

_ Deneklerin 42.8 yas ortalamasi ile sahip olduklan Max VO2 degerleri 1.85 It/
dk ortalamasi ve 33.7 ml. kg/dk ortalamast ile haftada {i¢ gtin diizenli olarak
spor yapan 39.6 yas ortalamasi olan 2.5 I/dk ve 36 ml.kg/dk (6) ortalamasi
olan bayanlara oranla daha diigikta.

Laktik asit dinlenme sdresini cinsi olguniuk déneminde (COD), menapoz,
- postmenapoz dénemlerindeki 3 grup arasinda yapilan fark testinde istatiksel
agidan anlamh bir fark bulunamamigtir (p>0.05).

Ancak dinlenme suresi (DS) olarak kabul ettigimiz; bitkinlik verici egzersiz-
den sonra, dinlenik kalp vurum sayisina dénme siresinin sonunda laktik asit
degerinin egzersiz 6ncesi dinlenik degere gére ylizdesel degisimi agisindan
farkliliklar gérilmektedir (p<0.05).

Buna gére cinsi olgunluk déneminde (COD) 32.3 yas ortalamal grubumuzda

ortalama 24 dakikalik dinlenme (DS) stresi ile egzersiz éncesi degerden %
- 21.5'lik bir yuksek LA degeri bulunmustur (p<0.05).

Menapoz déneminde ise 44.3 yas ortalamali grubumuzda 26 dakikalik din-
lenme siresinden (DS) sonra bulunan LA deeri egzersiz 6ncesi dinlenik
degere gére % 37.5 daha yuksek bulunmustur (p<0.05).

Postmenapoz déneminde ise 50 yag ortalamall grubumuzda 27 dakikalik din-
lenme ‘stiresinin (DS) ardindan bulunan LA degeri dmlenlk degere oranla %
61.54 daha yiksek bulunmustur (p<0.05).

Literatliirde menapoz dénemini kapsayan bu galigmaya benzer bir galigsmaya
rastlanmadi. Bu nedenle, sonuglarini kargilagtirabilecegimiz érnek bir galisma
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yoktu. Tzankoff ve Norris'in (8) erkekler lizerinde kosu bandinda yapmis ol-
dugu benzer bir bitkinlik verici galismamizda da ise yas ile Laktik asit
degerlerindeki diisme bulguiarina bizim galismamizda rastlandi. Laktik asit
dinlenme siiresi o ¢alismada da ilerleyen yas ile uzuyordu. Yalniz bu uzama
50 ile 70 yas arasindaki grupta daha belirgin gériiliyordu.

Yas ilerlemesine bagl olarak baz fizyolojik kriterlerde gerileme olmaktadir.
Bu da sonugta gerek aerobik, gerekse anaerobik performansin olumsuz
yénde etkilenmesine yol agar, maksimal efor sonunda olugan laktik asit kon-
santrasyonu yasa bagh olarak azalir. (1). Ayrica, laktik asitin maksimal efor-
dan sonra dinlenik degere diisme siiresi de, aerobik performansta yasa bagl
diigsme yiiziinden uzar.

Bu nedenlerden 6tird dinlenme siresindeki dedisimin nedeninde yasa bagl
bir disme etkisi olabilir. Ama bu siiredeki uzamanin, literatirde 50-70 yaslan
arasinda belirginlestigi yazmaktadir (8). Calismadaki postmenapoz grubun
yag ortalamasi bu dismenin belirginlestigi alt stnirdadir. Bu yizden bitkinlik
verici egzersiz sonras! laktik asit dinlenme silresinde yasa bagh degisimin
disinda menapozunda olumsuz yénde etkili oldugu disinilebilir.
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