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OZET

Bu calisma orta yas sedanter bayanlarda 8 haftalik step-aerobik egzersiz programinin solunum parametrelerine etkisini
incelemek amaci ile yapilmustir. Denekler yas ortalamalart 39,33+4,67 yil olan 15 goniilli ve saglikli sedanter bayandan
olusturuldu. Deneklerin ti¢ti giinde iki paket sigara tiiketmekte olup, altist pasif icici ve diger altt denegin herhangi bir
kott aliskanligt bulunmamaktadir. Arastirma grubuna haftada 3 gtin 45-55 dakika streli, %50—60 yiklenme siddetinde
step-aerobik egzersiz programi uygulandi. Arastirma grubuna egzersiz programi Oncesi ve sonrast PEmax ve PImax
kuvvetleri ile FVC, FEV1 ve PEF degerleri 6lctildi. Verilerin istatistiksel analizleri paried t-testi ile yapildi. Calisma
sonunda aragtirma grubunun FVC degetlerinde p<0,01 dizeyinde anlamh bir artis, FEV1’de p<0,05 diizeyinde artis
tespit edildi. Sonug olarak diizenli ve 8 hafta siire ile yapilan step-aerobik egzersizin orta yas sedanter bayanlarda solunum
parametrelerine pozitif etkileri oldugu tespit edildi. Bu nedenle bu tip step-aerobik antrenmanlarinin fiziksel uygunluk
diizeyinin ve solunum fonksiyonlarinin iyilestirilmesi acisindan etkili oldugu séylenebilir.

Anahtar kelimeler: Egzersiz, solunum, sedanter bayan, step-acrobik

The Effect of Eight-Week Step-Aerobic Exercise Program on
Ventilation Parameters at Middle Aged Sedentary Women
ABSTRACT

This study is conducted to assess the effect of eight-week step-aerobic exercise program on respiration parameters at
middle-aged sedentary women. Subjects consist of 15 voluntary-healthy sedentary females mean aged 39,3314,67 years.
Three of the subjects consume two packs of cigarettes a day, and of six the subjects, passive smokers and the other does
not have any bad habits. A step-aecrobic program of three sessions per week, each of which lasted 45-55 minutes, was
performed by the subjects. The intensity of the exercise was determined as a 50-60% of maximum heart rate. PEmax
and PImax strengths, FVC, FEV1 and PEF values of the subjects were measured before and after the exercise program.
Statistical analysis of the data was done with Paired t-test. At the end of the study, a significant increase at p<0,01 level
was detected in FVC values of the subjects, and an increase at p<0,05 level was detected in their FEV1 values. As a
result, it was found that an exercise which is done regularly and for a long period of time has positive effects on fitness
parameters of middle aged females. For this reason, it can be mentioned that this type of step-aerobic exercises has an
important role in improving fitness parameters and functions of respiration.
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GIRIS yasamin sonucunda ortaya c¢tkan  hastaliklar
hipokinetik hastaliklar olarak tanimlanmaktadir.
Ozellikle orta yas ve tzeri donemlerde yiiksek
tansiyon, kalp rahatsizliklari, obezite, kassal zayiflik
ve iskelet dokusunda problemlere bagli postural
bozukluklar, koroner arter risk faktorleri ve diabet
gibi  birgok  saglik problemi yaygin olarak
gorilmektedir. Tirk toplumunda 6zellikle iletleyen
vaslarda  bayanlar  erkeklere  oranla  daha
hareketsizdirler. Bununla beraber yas ilerledikce
enerji ihtiyact da azalmaktadir (10). Solunum
sistemini  olusturan  akcigerler ve  solunum
kapasitesinin yas, boy, viicut agirligt ve viicut orani
ile orantili bir gelisim g&sterdigi konusunda fikir
birligi vardir (14). Normal saglikli bir kadinin akciger
kapasitesi ayn1 yas ve Olclilerdeki bir erkegin akciger
kapasitesinden %10 daha kigiiktir. Bununla

Yizyllardir  saglkli  olmak,  yaglanmay1
vavaslatmak, enerjik canlt ve pozitif olmak icin
aragtirmalar yapilmistir. Dogumla baglayan biyolojik
gelismede yasam kalitesini yiiksek tutmak, psikolojik
olumsuzluklara kars1 direncli olmak, saglikli cevrede
yasamak, dogru beslenmek ve hareketli olmak gibi
elimizde olan faktérleri kontrol altina alarak saglikli
ve uzun yasamin temel anahtarina sahip olabiliriz
(18). Insan viicudu incelendiginde cinsiyete gore
farkll oran ve yogunluklarda kas, yag ve kemik
dokudan olustugu gorilmektedir (1,4). Dogumdan
itibaren baglayan biiylime, gelisme ve yaslanma streci
igerisinde organizmadaki degisiklikler nedeniyle giic,
dayaniklilik ve yasam kalitesi ile ilgili bircok 6zellik
gerileme  egilimi  gbstermektedir (5). Hareketsiz



baglantili olarak alveol ¢aplart ve solunum derinligi
de erkeklere nazaran daha farkll tespit edilmigtir
(14,6). Solunum vyollarinin enine kesiti bayanlarda
nispeten daha kiiciiktiir. Vital kapasite daha dustk,
istirahat solunum frekanst daha yitksektir. Maksimal
istemli solunum kapasitesi maksimal solunum dakika
volimi ve maksimal oksijen alimi daha duistktir(8).
Fizyolojik mekanizmalarla birlikte disinildigiinde
Ozellikle ergenlik sonrast yas grubundaki bayanlarda
egzersizin solunum fonksiyonlarini énemli sekilde
etkileyecegi kabul edilmektedir (12).

Step- Aerobik; mizik esliginde, tempolu agma
germe hareketlerinden olusan bir spordur. Step, step
platformunun kullanimiyla hareket
kombinasyonlarinin muzige uyarlanarak yapildigi bir
aerobik egzersizdir. Platform 6niinde, yaninda,
arkasinda, caprazinda ve iistiinde hareketler yapilarak
tim yonleriyle kullanilir. Spor, zayiflama ya da kilo
alma gibi amaclar i¢in zoraki yapildiginda hayli
kilfetli olabilmektedir. Ciinkd zayiflama ve kilo alma
dizenli yemek ve egzersiz ile beraberinde insan
iradesi de gerektirdiginden durum hayli karmastk bir
hal almaktadir. Iste, Step-aerobik programlart bu
durumu ortadan kaldirmakta; sizlere muzik egliginde
cok eglenceli bir ortamda spor yapma, spor yaparken
zevkle vakit gecirme imkant saglamaktadir. Step -
aerobik yaparak; kilo verme, kilo alma, kondisyon
kazanma vb. bircok rehabilitasyon amaclt faaliyet
eglenerek  gerceklestirebilir.  Giiniimiizde  spor
merkezlerinde step-aerobik programlart egzersiz
uygulamalannin vazgecilmez unsuru haline gelmistir.

Yapilan calisma ile yaglart 33—48 arasinda olan
orta yas sedanter bayanlara uygulanan 8 haftalik step-
aerobik egzersizin solunum parametrelerine etkisinin
incelenmesi amaglanmistir.

MATERYAL VE YONTEM

Bu calismaya daha 6nceden hi¢ spor yapmamius,
yas ortalamast 39,3%46 yil, boy ortalamasi
159,2453cm, agitlik ortalamast 67,919,8 kg ve viicut
kitle endeksi ortalamasi 26,90524,288 olan saglikli 15
orta yas sedanter bayan, gontilli olarak katilmislardir.

Arastirma grubuna 8 hafta, haftada 3 giin, kalp
atim sayilarinin %50- 60 siddetinde, 45-55 dakika
arasinda step-aerobik egzersizi yaptirildi. Arastirma
grubuna, antrenmana baslamadan o6nce, 5 dakika
yurtyus, ardindan 5 dakika 1sinma egzersizi, 3 dakika
acma-germe egzersizi uygulandi. Egzersizin siddet,
setlerin ~ bitiminden hemen sonra boyundaki
atardamardan 10 saniyelik kalp atim sayimu ile tespit
edildi. Arastirma grubuna uygulanan tiim Sl¢limler ve
testler antrenman programi baslanmadan iki giin
6nce (6n test ) ve antrenman programu bittikten iki
giin sonra (son test ) olmak tzere iki kez yapildt.

Aragtirmada Kullanilan Olgiim ve Testler

Fizyolojik testler Nigde Universitesi Beden
Egitimi  ve Spor Yiksek Okulu fizyoloji
laboratuarinda  yapildt. Deneklerin  maksimum
eksprasyon (PEmax) ve inspirasyon (PImax) basing
Olcimleri Mikro Medical marka Mouth Pressure
Meter ile 6lgiildii. Arastirma grubuna test ayrintil bir
sekilde anlatildiktan sonra deneklerin birkac kez
yapmalarina  izin verildi. Aragtirma grubunun
solunum parametrelerini 6lgmek icin Mikrolab 3300
marka spirometre cihazi kullanildi. Solunumla ilgili
zotlu vital kapasite (FVC), bir saniyedeki zorlu
eksprasyon volimi (FEV1), maksimal akimin tepe
noktast (PEF) 6l¢timleri alind.

Istatistiksel Analiz

Olciimler sonucu elde verilerin minimum —
maksimum degerleri, aritmetik ortalamalan, standart
sapmalart hesaplandi. Verilerin normallik sinamasi
Kolmogorow-Simirnov testi ile yapildi. Veriler
normal dagilim gosterdiginden parametrik istatistik
uygulandi.  Deneklerin  6n test ve son test
degetlerinin karsilastirilmalar Paired Samplest t-testi
ile yapild:. Elde edilen verilerin analizi SPSS 10.0
programinda yapildi. Anlamlilik dizeyi 0,05 olarak
kurgulandh.

BULGULAR

Yapilan calismaya katilan  deneklerin  yas
ortalamalart  39,3¥4,6  yi, boy  ortalamast
159,215 3cm dir.

Tablo 1 de ¢alisma sonunda arastirma grubunun
FVC degetlerinde p<0,01diizeyinde anlaml bir artis
tespit edildi.

TARTISMA

Bu calisgmada yaslart 33-48 yil arasinda olan orta
yas sedanter bayanlara uygulanan 8 haftalik, haftada
3 glin, %50-60 siddetinde step-acrobik egzersiz
vaptirilarak  solunum  parametrelerine  etkisinin
incelenmesi  amaclanmistir.  Yapilan  calisma
sonunda, PEmax (cmH>0) PImax (cmH>O) FEV1
(t/s) PEF (It/m) FER (%) F50 (It/s) MEF (It/s)
degetlerinde istatistiksel olarak herhangi bir anlamlt
degisiklik olmadigt tespit edilitken, FVC® de anlamlt
bir artis meydana gelmistir.

Aragtirma  grubunun  PEmax  kuvveti
Slgtimlerinde egzersiz programi oncesi
66,800£18,598 ¢cmH>O egzersiz programi sonrasi
71,466%£19,164  cmH,O, Plmax  kuvvetinin
Olgimiinde  ise  egzersiz  programui  Oncesi
64,866£22,658 cmH>O egzersiz programt sonrast
64,400+17,626 ¢cmH>O olarak 6lculdu. Arastirma
grubunun PEmax ve Plmax kuvveti 6l¢timlerinde

programt Oncesi degerleriyle programt sonrast
degerleri arasinda anlam fark olmadigt tespit
edilmistir.
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Tablo 1. Katilimetlarin Ozellikleri

Degiskenler Minimum Maksimum AO+SS t degeri Anlamlilik
Viicut Agirhin (ko) 1. 6lcim 53,50 84,00 68,700+10,005 1329 0,205
2. 6leim 53,50 84,00 67,96619,844
Viicut kitle Indeksi 1. 6lcim 19,27 33,23 2717714201
—— 1,257 0,229
(kg /m?) 2. 6leim 19,27 33,73 26,905+4,288 ’ ’
Tablo 2. Aragtirma Grubunun Olgiim Degerlerinin Kargilagtirilmast
Degiskenler Minimum Maksimum AOSS t degeri Anlamlilik
PEmax 1. 6lcim 39,00 100,00 66,800+18,598 -1,099 0,290
(cmH>0) 2. 6leim 47,00 119,00 71,466+19,164
PImax 1. 6lcim 31,00 114,00 64,8661+22,658 0,105 0,918
(cmH>0) 2. 6leim 33,00 98,00 64,400+17,626
FVC 1. 6lcim 2,01 3,56 2,787%0,400 -3,241 0,006**
1t 2. 6leim 2,31 4,08 2,971+0,487
FEV1 1. 6lcim 2,01 3,04 2,575%+0,310 1,483 0,160
(t/s) 2. 6leim 2,13 3,34 2,675%+0,358
PEF 1. 6lcim 2,51 6,55 4,809+1,172 -0,905 0,381
(1/m) 2. 6leim 4,03 6,30 5,095+0,713

*p<0,05 **p<0,01

Griffiths La ve arkadaslarinin 17 erkek kanocu
tizerinde yapmus olduklart 10 haftalik inspirasyon,
ckspirasyon ~ ve  submaksimal  antrenmanlar
sonucunda  Plmax ve PEmax degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik tespit
edememislerdir (7). Yapilan bazt ¢alismalarda cesitli
siddetlerde ve strelerde uygulanan egzersizlerin
Plmax ve PEmax degerlerine 6nemli dizeyde
etkisinin olmadig bildirilmektedir (7,17).

Yapilan bu ¢alismada da 8 haftalik step aerobik
egzersiz programinin Plmax ve PEmax kuvveti
degerlerinde  anlamh  degisiklikler =~ meydana
getirmemistir. Anlamli olmamasina karsin egzersiz
programt sonrast PEmax degerinde artis oldugu
gorilmektedir. PEmax’daki rakamsal artisi egzersiz
programinin  solunum  kaslarinda  antrenmanlar
sonucunda olusan kuvvet artisindan kaynaklandig
dustnilebilir.

Arastirma  grubunun FVC degertleri egzersiz
programt 6ncesi 2,78710,400 1t egzersiz programi
sonrast 2,971+0,487 1t olarak Ol¢ildi. Program
Oncesi degerletle program sonrast degerler arasinda
egzersiz programit sonrast lehine artis oldugu tespit
edilmistir (p<0,01).

E.S.C.Cnin yaymnladigt degetlere gore 41 yas ve
1,60cm boylarinda olan bayanlar icin belirledigi
ortalama FVC deger 3,13 L dir (8). Yapilan calismada
FVC degetleri egzersiz programi 6ncesi 2,787%0,400
It iken program sonrasi 2,9711£0,487 It olmustur. Bu
veriler E.S.C.Cnin yaymnlamis oldugu tablodaki
degetlerle  kiyaslandiginda daha distik  oldugu
gorilmektedir. Yapilan calismaya alinan denekler
orta yas ve sedanter bayanlardir. Dolayisiyla bu
kapasite disikliginiin pasif yasamdan kaynaklandig:
distnilebilir. FVC degerlerinde egzersiz programi

sonrast olusan artts istatistiksel olarak anlamlidir.
Buradaki artis solunum kaslarinin kuvvetlenmesiyle
birlikte egzersizin dinamik akciger kapasitesine
yaptig1 olumlu etkiden kaynaklandigi distilmektedir.
Yapilan calisgmalarda  antrenmanlarin  solunum
degerlerinde artisa sebebiyet verdigi bildirilmektedir
(8). Bununla birlikte aerobik nitelikli egzersizlerin
anaerobik  nitelikli  egzersizlere oranla FVC
degetlerinde daha ytksek bir artisa sebebiyet verdigi
bildirilmektedir (16). Yapilan calismalarda FVC
degetlerinin yas boy ve cinsiyetle iligkili oldugu, yas
ilerledikce FVC degetlerinde azalma meydana
geldigi, bayanlarda erkeklere nazaran daha distk
oldugu ileti stirilmektedir (3,9,11,13,15).

Aragtirma grubunun FEV1 degerleri egzersiz
programit 6ncesi 2,5751£0,310 1t/s egzersiz programi
sonrast 2,67510,358 1t/s olarak olcildi. Degetler
arasinda istatistiksel olarak bir farklilk tespit
edilmemistit.

E.S.C.Cnin yayinladigt degetrlere gbre 41 yas ve
1,60 cm boylarinda olan bayanlar icin belirledigi
ortalama FEV1 degeri 2,300 1t/s dir (8). Arastirmaya
alinan  deneklerin  degerleri normal  sinirlar
icerisindedir. Yapilan calismalarda FEV1 degerinin
vasla birlikte 6nemli azalma oldugu bildirilmektedir
(3,9). FEV1 degeri st solunum yollarinin
ozelliginden ve  zorlu  expratuvar  kaslarin
kuvvetinden etkilenir. FVC degerlerinde anlamli
artts olmasinda karsin FEV1 degerindeki artisin
istatistiksel olarak anlamli olmamasi uygulanan
egzersiz programinin Ust solunum yollarina anlamlt
etki olusturmadigini gostermektedir. Bu etkinin
olugabilmesi i¢in daha wuzun streli programlar
onerilebilir.
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Arastirma grubunun maksimal akimmin tepe
noktasint  temsil eden PEF degerinde egzersiz
programi 6ncesi 4,80911,172 1/m egzersiz programi
sonrast 5,095+0,713 1/m olarak é&lciildi. Olgiimler
arasinda anlamli farklilk olmadigi tespit edilmistir.
Yapilan calismada PEF degerinde egzersiz programi
sonrast artis olmasina karsin artisin istatistiksel olarak
anlamli olmamast uygulanan egzersiz programi
stresin kisaligindan kaynaklandigt distintilmektedir.
Ancak E.C.S.S nin yayinladigr ortalamalara gére 41
yas ve 1,00 cm boylarinda olan bayanlar icin PEF
degeri 5,49 1/m dir. Bu ortalama deger ile yapilan
calismadaki deger arasinda 0,40 1/m bir fark tespit
edilmistir.  Bu  farkinda  deneklerin  sigara
aliskanhigindan oldugu disiinilmektedir. Mengesha
ve arkadaslarinin yapugt calismada PEF degerinin de
diger akciger hacim ve kapasiteleri gibi yas, boy
cinsiyetle ve solunum sistemi tzerinde olumsuz
etkiye sahip olan sigara gibi maddeletle iliskili oldugu
bildirilmektedir (11).

Sonu¢ olarak diizenli yapilan step-aerobik
egzersizlerinin orta yas sedanter bayanlarda solunum
parametrelerine  pozitif —etkileri oldugu  tespit
edilmistir.  Ancak bu etkinin tam  olarak
gerceklesebilmesi  ve solunum  parametrelerinde
belirgin iyilesmenin olugabilmesi i¢in daha uzun
stireli egzersizler Onerilebilir.
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