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PLATES-AEROBIK EGZERSIZLERININ OBEZ KADINLARDA VUCUT KOMPOZiSYONU VE VUCUT
IMAJI UZERINE ETKIiSININ INCELENMESI
INVESTIGATION OF THE EFFECT OF PLATES-AEROBIC EXERCISES ON BODY COMPOSITION AND
BODY IMAGE IN OBESITY FEMALE
Gamze CETINKAYA®
Giilten IMAMOGLU"

Oz

Bu ¢alismanin amaci obez orta yas kadinlarda 12 haftalik plates-aerobik egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve viicut imaji
tizerine etkisini incelemektir. Calismaya 30-56 yaslar1 arasinda obez 30 kadin (Calisma grubu= 15 ve kontrol grubu =15) segilmistir.
Calisma grubuna 12 hafta stireli, haftada 3 giin 1’er saat plates- aerobik egzersizleri yaptirilmstir. Istatistiksel islemlerde bagimsiz ve
eslestirilmis t- testleri kullanilmustir.

Calisma grubunun yas ortalamasi 41,20+7,75 yil, boy uzunlugu 165,60+4,93 cm iken kontrol grubunun yas ortalamasi
42,01+8,36 y1l, boy uzunlugu 165,58 +4,17 cm’dir. Calisma grubunun viicut agirligr 76,12+8,16 kg’ ve egzersiz sonrasinda ise 68,11+6,19
kg ve viicut yag ytizdesi egzersiz tncesi % 38,58+5,33 ve egzersiz sonrasi % 27,5945,47 olarak bulunmustur. Calisma grubunda viicut
agirhigl, Beden kitle indeksi ve yag ytizdesindeki diisme istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubunun viicut
agirligl, Beden Kitle indeksi ve yag yiizdesindeki degisim anlamli bulunmamustir (p>0,05). Bel/kalca cevresi orani egzersiz yapan
kadinlarda 0,85 cm’den 0,81 cm’ye diismiistiir. Calisma grubunda viicut imaj puanlari artis1 anlamli bulunmustur (p<0,001).

Sonug: Obez kadinlarda maksimal kalp atim sayisinin %40-60 siddetinde diizenli uygulanan plates-aerobik egzersizlerinin 12
hafta stireyle haftada 3 giin ve 1 saat stireli yapilmasi ile viicut agirliginda azalma ve yag ytizdesinin diisme tespit edilmistir. Ayrica
plates ve aerobik egzersizler obez kadinlarda viicut imajina olumlu katki saglamistir. Obez kadinlara maksimal kalp atim sayisinin %40-
60'1ile plates -aerobik egzersizleri yaninda beslenme programlarini takip etmeleri 6nerilir.

Anahtar Kelimeler: Plates, Egzersiz, Orta Yas Kadin.

Abstract

The objective of this study is to examine and analyze the effect of 12-week Pilates-aerobic exercises on the body composition
and body image of obese middle-aged female.30 women at the age of 30-56 were selected for the study (study group = 15 and control
group =15). The study group were made to perform Pilates-aerobic exercises 3 days a week, 1 hour a day for a period of 12 weeks. In
statistical calculations, independent and matched t-tests were employed.

Age average of the study group was 41.20+7.75 years, the respective height was 165.60+4.93 cm and such values were
42,01+8.36 years and 165.58 +4.17 cm, respectively for the control group. The body weight of the study group was 76.12+8.16 kg and this
value was 68.1116.19 kg after exercising, and body fat percentage turned out to be 38.58+5.33% before exercising and 27.59+5.47% after
exercising. The body weight, body-mass index and variation in fat percentage was found to be significant in the study group (p<0,05).
The body weight, body-mass index and variation in fat percentage was found to be significant in the control group (p>0,05). Waist/hip
circumference ratio declined from 0.85 cm down to 0.81 in women doing exercise. The increase in body image scores in the study group
was significant (p <0.001).

Conclusion: With the performance of Pilates-aerobic exercises for 12 weeks, 3 days a week and 1 hour a day regularly at the
intensity of 40-60% of maximum heart rate in obese women, reduction in body weight and fat percentage were observed. In addition,
plates and aerobic exercises contributed positively to the body image in obese women. The obese women are recommended 40-60% of
maximum heart rate and Pilates-aerobic exercises coupled with observation of dietary programs.

Keywords: Pilates, Exercise, Middle-aged Women.

GIRIS

Obezite (Asir1 sismanlik) insan saghgmi hormonal, metabolik, fizyolojik, psikolojik, organik,
sistemik, estetik ve sosyal agilardan olumsuz yonde etkileyen, bunun yaninda yasam kalitesini diistiren bir
rahatsizlik olarak tanimlamir (Hekim,2015). Diinya Salik Orgiitii obeziteyi “'viicut kompozisyonunda insan
saglhigini olumsuz yonde etkileyecek diizeyde yag artis1 olmasi” seklinde agiklar (Mentes ve ark., 2011).
Insanlarin yasamlarinda mutlu olabilmeleri ve yasamlarinin bir anlam kazanabilmesi i¢in sahip olmalar1
gereken temel unsurlarin basinda yasam doyumu gelmektedir (Hanbay ve ark.,2017). Yasam doyumuna
ulagsma icin saghkl olmak gereklidir. insan1 anatomik ve fizyolojik olarak inceleyen bilim dallari, “insan
viicudunun hareket etmek icin sekillendigi” ortak kanisina varmuslardir (Aslan ve Cmar, 2012).
Arastirmalar fiziksel egzersizin bircok stresle iliskili fiziksel ve zihinsel hastaliklar igin faydali oldugu
sonucuna varmislardir (Cigek ve ark., 2017 b); Warburton ve ark. 2006), ve uzun zamandan beri fiziksel
egzersizin ve stresin yakindan iligkili oldugu kabul edilmistir (Klaperski ve ark.,2014). Bugiin her yastan
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insan, kendi yasam kosullarina uygun bicimde ve diizeyde diizenli olarak bedensel egzersiz yapabilir ve
buna herhangi bir yasta baslayabilir (Bicer ark., 2009). Egzersiz, giniimiizde saglikli bir yasamin temel
prensiplerinden biri olarak degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir yasam, ancak egzersiz
programlarinin amaca uygun bir sekilde yapilmasiyla mumkiindiir. Bu anlamda, egzersiz programlari,
degisik yas gruplarina ve cinsiyete 6zgii planlanmalidir (Colakoglu ve Senel 2003). Saglikli bir yasam
siirdiirmek ve bircok hastalik i¢cin hem koruyucu hem de iyilestirici etki saglamak amaciyla diizenli fiziksel
aktivitenin 6nemi vurgulanmaktadir (Brown ve ark.,2012;Hillson ve ark.,2005). Fiziksel olarak aktif bireyler
daha iyi zihinsel sagliga, benlik saygisina, ruh haline, viicut imajina ve hayat kalitesine sahip olmaktadirlar
(Blair ve Morris, 2009).

Pilates viicudu forma sokmak, esnekligi artirmak, denge ve koordinasyonu gelistirmek, akil ve
viicut arasinda ¢oziimleme saglamak igin yer egzersizlerinin kullanildigi ayrica direng saglamak igin
ekipmanlarin da kullanildigy, bir fiziksel uygunluk programidir (Doymaz,2013). Aktif bireylerin pasif olan
bireylere oranla daha az viicut yagma sahip olacaklar1 muhakkaktir. Yag ytizdesinde azaltmanin derecesi
egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baghidir (Imamoglu ve ark.2012;Yamak ve ark.2018). Diizenli
egzersizin yararlarindan yola ¢ikarak, hareketsizligin neden oldugu rahatsizliklar1 azaltmak, bireylere
egzersiz aligkanligi kazandirmak ve onlarin ilgisini ¢ekebilmek icin bircok degisik fiziksel uygunluk
programi gelistirilmistir (Kin ve ark., 1996). Bunlardan step ve aerobik dans en ¢ok popiiler olan
programlardir. Plates, aerobik, step ve dans calismalar fiziksel uygunluk diizeyini gelistirmek ve korumak
i¢in gereklidir.

Jakise Stevenson tarafindan 1970'lerde tanitilan aerobik dans, devamli kalistenik egzersizlere
oldukca benzer olmasima ragmen miizigin ritmi ile dans adimlarin igerir. Duistik siddetten baslanip orta
siddette devam edilen bu egzersiz biciminde, laktik asit birikimi fazla olmadigindan yorgunluk olusturmaz.
Aerobik bir calisma olan stepin en onemli 6zelligi kullanulan yiikseklik, diizenli ritim ve bor¢lanmaya
girmeden yapilan diizenli nefes alis verisleriyle kaslara gonderilen oksijen miktari ile enerji daha ¢abuk aciga
cikmakta ve diger aerobik galisma tiirlerine gore daha fazla enerji harcamaktadir. Step, viicut kompozisyonu
tizerinde etkili olarak ¢ok tekrarli az ytiklenmeli calismalarda oldugu gibi yag oraninin azalmasina yardimci
olur (Oztiirk, 2008). Cicek ve ark. (2017b) kardiyo Kardiyo bosu egzersizlerinin sedanter kadinlarda
depresyon diizeylerini azalttigini ve beden imajina olumlu katki yaptigim belirtmislerdir. Yine imamoglu ve
ark., (2017) yaptiklar1 bir calismada diizenli aerobik ve agirlik ilaveli aerobik egzersizlerin sedanter
kadinlarda kalp ve damar hastalik riskini azalttigini belirtmislerdir. Gortldugi gibi Plates, step ve aerobik
egzersizlerinin sedanter kadinlar tizerinde olumlu etkisi bir¢ok calismada ortaya konmustur. Obez (asir1
sisman) olarak gortilen kadinlarda ise galisma riskli gortilebilir.

Pilates’in fiziksel yararlarinin yam sira psikolojik yararlart da bulunmaktadir. Bireylerin ice dontip
bakmasina yardimci olmaktadir. Bu egzersiz ile viicudun ne yaptig tizerine beynin odaklanmasina yardim
eden nefes vurgulanmaktadir. Pilates temelli egzersiz yapan kisiler, ¢alismalarin kendilerini daha sakin,
enerjik, yenilenmis hissettirdigini ve kendilerinin farkina vardiklarin sdylemislerdir (Wells ve ark.,2012).
Plates ve aerobik egzersizlerde viicut tizerine egzersizlerin bedensel yonden faydali etkileri oldugu
bilinmektedir. Bu galismada bedensel yonden degisim ile beraber viicut imajlar1 tizerinde obez kadinlarda
nasil bir degisim olacag1 merak edilmistir.

Amac

Bu calismada obez kadinlardal2 haftalik plates-aerobik egzersizlerinin maksimal kalp atim sayisinin
%40-60 seviyesinde haftada 3 giin ve giinliik 1 saat stireli yapilmasi durumunda viicut kompozisyonunda
degisim ve beden imaji {izerine etkisini belirlemek amaglanmustr.

Materyal Metot

Yaslar1 30-56 olan orta yas obez kadinlar ¢alismaya dahil edilmistir. Kadinlar rastgele segim
yontemiyle calisma grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olmak tizere iki gruba ayrilmustir. Kadinlara
herhangi bir diyet programi uygulanmamaistir ve normal yasam aktivitelerine devam etmeleri istenmistir. 12
hafta boyunca kontrol grubu normal yasam aktivitelerine devam ederken, ¢alisma grubuna haftada 3 giin
lT'er saat plates ve aerobik egzersizleri yaptirilmistir. Egzersize baslamadan once 10 dakika 1smma
hareketleri yaptirildiktan sonra 30 dakika plates-aerobik calismasi, 10 dakika bacak, karin, kalca ve bel
kaslarma yonelik yer hareketleri ile 10 dakika soguma ve gerdirme hareketleri yaptirilmistir. Calismanin
siddeti Karvonen metodu ile belirlenerek, maksimal nabzin % 40’1 ile 60'1 arasinda olmasi saglandi. Cevre
Olcumleri meziire ile alinmistir. Bel Cevresi/ Kalca Cevresi Orani = Bel ¢evresinin (cm)/ kalga gevresine
(cm) oraru ile belirlenmistir. Beden Kitle indeksi = Viicut agirhigr (kg) / Boy? (m) formiili ile bulundu.
Kadmlarin boy uzunlugu 6l¢timleri 2 mm hassasiyetli 6l¢tim skalasi ile viicut kompozisyonlar: Tanita marka
BC-418 model biyoelektrik empedans araci ile dlctilmiistiir.
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Viicut Algist Olgegi: Olgegin tilkemizde kullamilan formu, 40 maddeden olusan bes dereceli Likert
tipi bir 6lgme aracidir (1= Oldukca begeniyorum, 2= Olduk¢a begeniyorum, 3= Kararsizim, 4= Pek
begenmiyorum, 5= Hi¢ begenmiyorum). En olumlu ifade 1 puan, en olumsuz ifade ise 5 puan olarak
degerlendirilir. Buna gore, alinabilecek en diisiik toplam puan 40, en yiiksek toplam puan 200" diir. Olgekten
alinan toplam puanin artmasi, kisinin viicut béliimlerinden ya da islevinden duydugu memnuniyetin
azalmasini, puanin azalmasi ise memnuniyetin artmasini belirtmektedir (Kundakg1 2005).

Istatistiksek islemler: Tiim islemler SPSS 21 paket programi kullamilarak gerceklestirilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama farklarinin karsilastirilmasinda Bagimsiz
Orneklem t-testi ile 6n ve son testlerde eslestirilmis t- testi kullanilmistir. Anlamlilik seviyesi olarak p<0,05
anlamlilik degeri alinmustir.

Bulgular
Tablo 1: Calismaya katilan kadinlarin yas ve boy uzunluklar1 karsilastirilmasi
Parametreler Gruplar Ortalama St. sapma Min. Mak. T-test
Yas (y1l) Calisma grubu 41,20 7,75 30 56 0,28
Kontrol grup 42,01 8,36 30 56
Boy uzunlugu (cm) Calisma grubu 165,60 4,93 155 174 0,19
Kontrol grup 165,58 4,17 154 173

Tablo 2: Calisma ve kontrol grubunun viicut agirligi, beden kitle indeksi, viicut yag ytizdesi, bel- kalga cevre 6l¢timleri, viicut imaj
puanlar1 6n ve son test sonuglarinin karsilagtirmalari

Calisma grubu Kontrol grubu

Parametreler On Test Son Test t-test On Test Son Test t-test
Viicut agirlig: (kg) 76,12+8,16 68,11+6,19 5,08 75,73+12,14 75,88+11,92 0,91
?;;en Kitle indeksi 27,76+4,95 24,84:+4,6 3,04 27,5546,38 27,60+4,42 -0,54
zﬁ;")cut yag ytzdesi 38,58+5,43 27,59+5,47 311* 37,2048,02 37,35+6,19 0,62
Bel cevresi

92,5+9,43 85,35+9,43 4,05+ 92,249,43 92,749,43 0,12
(cm)
Kalca cevresi (cm) 108,5+9,43 104,80+9,43 4,41 108,5+9,43 108,7+9,43 0,35
Bel/kalca oram 0,85 0,81 - 0,85 0,85 -
Viicut imaj puam 158,25+4,43 170,24+4,25 5,24%* 159,61+5,43 162,18+5,14 0,89

*p<0,05 **p<0,001

Tablo 3: Calisma ve Kontrol Grubunun Degisim miktarlar

Kontrol Plates-aerobik Plates-aerobik grup % azalma
Viicut agirhig farka (kg) 0,15 8,01 11,11
Viicut yag ytizde farki (%) 0,05 10,99 28,49
Beden Kitle indeksi farki (kg/m?) 0,13 2,92 10,51
Bel cevresi degisimi (cm) +0,5 7,15 9,89
Kalca Cevresi degisim (cm) +0,2 3,7 3,4
Bel/kalca orani degisimi (cm) - 0,04 4,71

Tartisma

Calisma grubunun yas ortalamast 41,20+7,75 yil, boy uzunlugu 165,60+4,93 cm iken kontrol
grubunun yas ortalamasi 42,01+8,36 yil, boy uzunlugu 165,58 +4,17 cm’dir (Tablo 1).

Diizenli ve uzun siireli egzersizle ortaya ¢ikan kalp ve damar sistemindeki degisikliklerle kalp ve
damar sistemleri ile ilgili risk faktorlerinin biiytik olctide azaldigi bilinmektedir. Cigek ve ark.,(2017)
yaptiklar1 calismada step- aerobik egzersizlerinin kalp ve damar hastaliklar1 riskini azalttig1 belirtilmistir.
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Egzersizin viicut kompozisyonu tizerine etkilerini saptamaya yonelik yapilan bir¢ok arastirma sonucu
egzersiz sonrasi viicut kompozisyonunda degisimler ortaya koymaktadir (Yargici, 2007). Oztiirk (2008),
yaptig1 calismada Orta Dogu Teknik Universitesinde galisan 35 yas ve tizeri 30 kadin tizerinde 8 haftalik
haftada 3 giin 60 dakika step-aerobik ve plates egzersiz programi uygulamustir. Egzersiz programlarma
baslamadan 6nce denek grubunu 15 step-aerobik, 15 plates egzersizi grubu olarak ikiye ayirmis ve bu
egzersizlerin kuvvet, esneklik, anaerobik gii¢, denge ve viicut kompozisyonuna etkisini incelemek i¢in ilk ve
son testlerinin arasindaki farklarmma bakmustir. 8 hafta, haftada 3 giin 60 dakika diizenli plates yapan
deneklerin sonuglar1 arasinda anlamli bir fark bulmazken step aerobik egzersizi yapan kadinlarin 6n ve son
test sonuglar1 arasinda anlamli bir fark tespit etmistir (p<0,05). Sanal (2008), 20-60 yas araliginda obez ve
sedanter erkek ve kadin denekler tizerinde yaptig1 12 hafta siiren aerobik ve kombine aerobik direncli
egzersizlerinin sonucunda erkek ve kadin deneklerin viicut yag ytizdeleri {iizerinde anlamli fark
gozlemlemistir (p<0,05). Ozdemir (2014), orta yash sedanter kadmlar iizerinde yaptig1 8 hafta siireyle,
haftada 3 giin ve giinde 60 dakika aerobik-step ve plates kombinasyonlu egzersiz programi neticesinde,
deneklerin egzersiz dncesi ve sonrasi viicut agirhigl, Beden Kitle indeksi ve viicut yag ytizdesi dl¢timlerinde
anlamli fark oldugunu gostermistir. hnamoglu ve ark., (2002) calismalarinda 3 aylik diistik siddette aerobik
egzersizlerin fiziksel uygunlugu gelistirdigi, viicut yag orani ve kan parametrelerindeki degisikliklerle kalp
ve damar hastalif1 risk faktoriinii azalttigini belirtmektedirler. Kizilay (2012) 40 sedanter goniillii kadina, 8
hafta siiresince haftada 3 giin, gtinde 60 dakika aerobik-kos-ytirii egzersizleri yaptirmis, calismanin 6n ve
son test degerleri karsilastirildiginda calisma grubunun viicut yag yiizdesi ve agirlikta anlamli fark
gozlemlemistir (p<0,05). Tortop ve ark. (2010) yaptiklar: calismada geng kadinlara 12 hafta boyunca, haftada
3 gin, giinde 60-90 dakika araliginda step-aerobik egzersizleri yaptirmis, egzersiz dncesi ve sonrasi yag
ytizdesi, viicut agirligi ve beden kitle indeksinde degerlerinde anlamli fark gozlemlemisler. Yargici (2007)
saglikli sedanter kadinlara 8 hafta stireyle yoga ve aerobik egzersizleri yaptirmis ve gruplarin uygulama
oncesi ve sonrasi viicut kompozisyonu parametreleri puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
fark tespit edilmemistir. Yine Altunsoy (2014), 18-25 yas araliginda bulunan sedanter kadinlarda 8 hafta
boyunca, haftada 3 giin 65 dakika uygulanan aerobik egzersiz ve kombine egzersizlerin viicut
kompozisyonlar: tizerine 6n ve son test verileri incelendiginde, Viicut agirligi, Beden kitle indeksi ve yag
ylizdesinde istatistiksel olarak anlamli fark gozlemlenmemistir. Aydogan (2013), 30-55 yaslarinda 20
sedanter kadina 6 hafta siiresince, haftada 3 giin 90 dakika diizenli aerobik egzersizler yaptirmistir ve
calisma grubunun egzersiz oncesi ve sonrasi testleri arasinda Viicut agirligi, Beden kitle indeksi ve yag
ylizdesinde degerlerinde anlaml fark tespit edilmistir. Aytepe (2015), Sedanter erkek ve kadinlara 8 hafta
streyle % 50-60 siddet araliginda, haftada 3 giin giinde 50 dakika aerobik kosular yaptirmistir. Viicut
agirligl, Beden kitle indeksi ve yag ytizdesinde degerlerinin ¢n test, son test sonuglar1 arasinda anlaml fark
saptamistir. Colakoglu ve Senel (2003), orta yash sedanter kadinlar {izerinde 8 haftalik, haftada 3 gtin, % 40-
60 siddetle, 30-45 dakika siireyle uygulanan aerobik egzersizinin egzersiz dncesi ve sonras1 Viicut agirlig,
Beden kitle indeksi ve yag ytizdesinde degerlerinde anlaml farklar meydana getirdigini bulmuslardir.
Yildirim ve ark., (2017) calismalarinda ¢alisma grubunun 8 haftalik step-aerobik egzersizleri sonucu ¢alisma
grubunda viicut agirligi, Beden kitle indeksi ve yag ytizdesindeki diismeyi istatistiksel olarak anlamli
bulmuslardir. Turgut ve ark.,(2017) yapilan bir calismada ii¢ aylik diizenli Kardiyo Bosu egzersizi 6ncesi ve
sonrasinda, bel ¢evresi 85,69 cm iken 78,84 cm’ ye, kalca ¢evresi 104,99 cm” den 101,77 cm’ye dusmiistiir. Bu
calismada bel ve kalca cevresi kontrol grubunda degismezken egzersiz yapan grupta bel ¢evresi 92,5 cm’den
85,35cm’ye ve kalga gevresi 108,5 cm’den 104,80 cm’ye duismiistiir (Tablo 2).

Karmn gevresinin yalnizca olgtimii riskleri belirlemede etkilidir. Kadinlarda 80 cm gegersiz ve 85 cm
tzeri tehlikelidir (Kaplan,1989). Turgut ve ark., (2017) yapilan bir ¢alismada Sedander kadinlarda 3 aylik
Kardiyo Bosu egzersizleri ile yag ytizdesinde diisme ve yagsiz kiitlede artisla birlikte bel ve kalca
cevrelerinde diisme gorulmiistiir. Arastirmamizda; egzersiz grubunda bel gevresi ilk dlgiimde 92,05 cm iken
son Olciimde 85,35 cm bulundu. Yiikselmis bir saglik riski kadmnlar i¢cin WHR (bel cevresi/kalca gevresi)
0,85’den biiyiik oldugunda mevcuttur (Kaplan,1989). Bel/kalga orani kadinlarda 0,8 tizerine ¢ikmamalidir
(Pekcan,2008). Arastirmamizda, bel cevresi/kalca cevresi egzersiz grubunda 6n testinde 0,85 cm iken, son
testteki 0,81 cm'lik bir degere dusmistiir. Kontrol grubunda ilk ve son o6l¢iimde de 0,85 cm olarak
degismemistir (Tablo 3). Bu arastirmada plates-aerobik yapan grupta viicut agirliginda %11,11 oraninda,
yag ytizdesinde %28,29 ve Beden Kitle indeksinde 910,51 azalma bulunmustur. Yine bel ¢evresinde %9,89
cm, kalca gevresinde %3,4 cm ve bel/ kalca oraminda %4,71 oraninda diisme bulunmustur ((Tablo 3).
Platesin obezite'nin azaltilmasinda kullanilabilecegi sonucuna varilmstir (Jago ve ark.,2006).

Doymaz (2013) yaptig1 calismada plates’in beden imaji {izerine olumlu sonuglarini belirtmistir.
Spora katilmanin beden algisina etki ettigi, bedensel etkinlikte bulunan kisilerin kendileriyle daha fazla
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ilgilendikleri belirtilmistir (Asc1,1994). Calisma grubunda viicut ima puanlar1 158,25 iken periyot sonunda
170,25 puan olarak bulunmustur ve bu degisim istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,001). Kontrol grubunda
ise ilk 6l¢timde 159,61 olan Viicut imaj puani son dlgtimde 162,18 puan olarak bulunmustur ve bu degisim
istatistiksel olarak anlamsizdir (p>0,05). Plates yapan kadinlarin kendi viicutlarini algilamasinin olumlu
yonde gelistigini svyleyebiliriz.

SONUC

Calismamizin sonugclart genel olarak diger calismalara benzer bulunmustur. Ortaya cikan farkl
sonuglarin nedenleri kadinlarin beslenme aliskanliklari, psikolojik durumlari, giin igerisinde ne kadar aktif
bir yasam iginde olduklari, spor gecmisleri, genetik faktorler, calismalarda yapilan egzersiz siddet veya
stirelerinin farkli olmasi gibi durumlar sayilabilir. Calisma grubunda viicut agirligl ve yag yiizdesinin 8
haftalik stirede daha fazla azaltilmasi icin beslenmeye dikkat edilmesi uygun olur. Orta yas obez kadinlarda
maksimal kalp atim sayisinin %40-60 siddetinde diizenli uygulanan plates-aerobik egzersizlerinin 12 hafta
stireyle haftada 3 giin ve 1 saat stireli yapilmasi ile viicut agirliginda azalma ve yag ytizdesinin diisme tespit
edilmistir. Ayrica Plates ve aerobik egzersizlerinin obez kadinlarda viicut imajim1 olumlu yonde etkiledigi
gorilmiistir. Obez kadinlara maksimal kalp atim sayisinin %40-601 ile plates aerobik egzersizleri yaninda
beslenme programlarini takip etmeleri onerilir.
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