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OBEZ BAYAN BIREYLERE UYGULANAN 8 HAFTALIK AEROBIK
EGZERSIZIN VUCUT KOMPOZISYONUNA ETKIiSINiIN INCELENMESI
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'Bozok Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Yozgat

Ozet

Bu ¢aligmanin amaci 8 haftalik aerobik egzersiz programinin obez bayan bireylerin viicut kompoziyonuna etkisini
incelemektir. Caligmaya Giresun ilinde bir fitness merkezine gelen viicut kitle indeksine bakilarak obez
siniflamasina giren 10 bayan denek goniillii olarak katilmiglardir. Calismaya katilan bayanlarin yas ortalamasi
(29,5£12,3) boy ortalamasi (163+4,76 cm) dir. Obez bayanlara 6zel olarak hazirlanmig aerobik egzersiz programi
uygulanmistir. Deneklerin egzersizlere baglamadan 6nce viicut agirhigi, viicut yag orani ve viicut kitle indeksi
degerleri i¢in On test yapilmistir. Aerobik egzersiz programu § hafta boyunca haftada 3 giin ve giinliik 60 dk. olmak
iizere uygulanmistir.8 haftanin sonunda son test yapilmigtir. Verilerin analizi igin SPSS 16.0 istatistik programi
kullanilmistir. Verilerin normallik sinamasi Shapiro-Wilk testi ile yapilmigs ve veri dagilimimin normallik
gosterdigi anlagilmistir. Deneklerin 6n ve son test sonuglarmin karsilagtirilmast i¢in Paired Sample T-test
kullanmlmustir. Aerobik egzersiz programi uygulanan obez bireylerin viicut agirh@: viicut yag orani ve viicut kitle
indeks degerlerinde anlamli farklilik meydana geldigi goriilmiistiir.(p<<0.05)

Sonug olarak; aerobik egzersiz programinin obez bireylerin viicut agirligi viicut yag orani ve viicut kitle indeks
degerlerine olumlu yonde katki sagladigi goriillmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Obezite, Kadin, Aerobik Egzersiz, Viicut Kompozisyonu

INVESTIGATION OF EFFECTIVENESS OF BODY COMPOSITION IN 8
WEEKLY AEROBIC EXERCISE APPLIED TO OBESE LADIES

Abstract

The purpose of this study is to examine the effect of an 8-week aerobic exercise program on the body composition
of obese female subjects. Ten female subjects who were included in the obesity classification were voluntarily
participated in the study by looking at body mass index coming to a fitness center in Giresun. The average age of
the women participating in the study was 29,5 + 12,3 ) height average (163 + 4.76 cm). The aerobic exercise
program specially designed for obese women was applied. Before the exercises, the subjects were pre-tested for
body weight, body fat percentage, and body mass index values. The aerobic exercise program consisted of 3 days
per week for 60 days and 60 minutes per day for 8 weeks. The SPSS 16.0 statistical program was used for the
analysis of the results. The normality test of the patients was performed by the Shapiro-Wilk test and it was
understood that the data distribution was normal. Paired Sample T-test was used to compare the pre- and post test
results of the subjects (P <0.05). It was found that obese subjects who applied aerobic exercise program had a
significant difference in body weight, body fat percentage and body mass index values (p <0.05).

As a result; aerobic exercise program has been shown to contribute positively to body fat body fat index and body
mass index values of obese individuals.
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Giris

Obezite (sismanlik); yasa cinsiyete ve iskelet yapisina gére %20 daha fazla agirliga ya da saglik
riskine neden olan fazladan agirliga sahip olma durumudur. Fazla kilolu olmak ve sisman olmak
arasinda fark vardir. Ayn1 Beden Kiitle indeksine sahip iki kisiden biri digerinden, ya da daha yasl birisi
daha geng birine gore daha fazla yag dokusuna sahip olabilir. Bu yiizden Obez yani sisman terimini

kullanirken daha ¢ok yag dokusuna sahip bireyden s6z etmek gerekmektedir (Ozer, 2013).

Obezitenin nedeni uzun siiren enerji dengesizligidir. Fazla yeme metabolik ve hormonal
bozukluklar genetik faktorler psikolojik bozukluklar ve hareketsiz yasam obezitenin nedenleri olarak
stralanabilir (Ozer, 2013).

Obezite, esas itibartyla viicut yag dokusunun normalden fazla olmasi seklinde tanimlanmaktadir
ve gelisiminde hem genetik hem de gevresel etkenlerin rol oynadig1 kabul gérmiis bir goriistiir. Obezite
giiniimiizde, yol actig1 komplikasyonlar itibariyla yasami kisaltan bir hastalik olarak kabul edilmektedir.
Basitge enerji dengesini giinliik alinan enerji=tiiketilen enerji olarak gosterebiliriz. Alinan enerji besinler
yoluyla olmaktadir. Enerji sarfiyatinda ise ti¢ major alan vardir: Bazal metabolizma iki giinliik enerji
kaybmin %70 ini olusturur-, fiziksel aktivite iki giinliikk enerji kaybmin %20 sini olusturur- ve
termogenez iki giinliik enerji kaybinin %10 unu olusturur. Bugiin obezite tanimi i¢in en sik kullanilan
parametrelerin basinda beden kitle indeksi gelmektedir ve beden kitle indeksi 30 kg/m2 ve iistiindeki
degerler obezite olarak degerlendirilmektedir. Beden kitle indeksi 40 kg/m?2 ve {izerinde ise dliimciil
obeziteden soz edilmektedir. Bugiin beden kitle indeksi kadar 6nem atfedilen obeziteyle iliskili bir bagka
konu da yag dagilimidir. Santral obezite kardiyovaskiiler hastalik geligsimi agisindan ¢ok daha belirleyici
bir gosterge olarak kabul edilmektedir. Santral obezitenin degerlendirilmesi ¢ok basit¢e bel ¢evresi
Olclimiiyle yapilabilmektedir ve erkeklerde bel ¢evresinin 102 cm, kadinlarda ise 88 cm iistiinde olmasi
santral obezite olarak kabul edilmektedir. Bunun da oOtesinde erkeklerde 94 cm, kadinlarda 80 cm

iistiinde kardiyovaskiiler hastaliklar agisindan riskin basladigi gosterilmistir (Emral, 2011).

Tim diinyada obezite sikligi son 15-20 hizli bir artig gostermistir. Bu artis nerdeyse tiim
kitalarda ve iilkelerde ve hem beyaz hem de siyah irkta goriilmektedir. Diinyadaki trende benzer olarak
iilkemizde de obezite sikliginin arttig1 yapilan pek ¢ok ¢aligmanin sonucudur. Satman ve arkadaslarimin
2002 yilinda yayinlanan ¢alismasinda Tiirkiye’deki obezite siklig1 genel populasyonda %22.3 bulunmusg
ve kadinlarimizda oranin %29.9, erkeklerimizde ise %12.9 oldugu belirlenmistir. Yine yas grubu olarak
30 yas sonrasmin obezite agsindan daha riskli oldugu ve 45-60 yaslarn arasinda obezite sikliginin
iilkemizde en yiiksek orana eristigi gdzlemlenmistir. Son yapilan alan ¢alismalar1 obezite sikliginin
iilkemizde daha da arttigin1 ortaya koymaktadir. Obezite sadece bir estetik problem olmayip hayati
kisaltan major bir hastaliktir. Obezitenin morbidite ve mortaliteyi etkileyen diger hastaliklarla da sik
birlikteligi diger 6nemli bir noktadir. Obezite, koroner arter hastaligi, tip 2 diyabet, dislipidemi ve

hipertansiyona eslik eden veya bu durumlara neden olan 6nemli bir hastaliktir. Obezite risk faktorlerinin
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basinda fiziksel aktivite azlig1 ve yanlis beslenme aligkanligi gelmektedir. Nitekim gocuklar {izerinde
yapilan bir arastirmanin sonucu, televizyon izleme gibi inaktif bir eylemle obezite siklig1 arasinda bir
iligki oldugunu ortaya koymustur. Televizyon izlemeye ayrilan siire arttikca hem erkek hem de kiz
cocuklarda obezite siklig1 da artmaktadir. Obezite agisindan bir baska risk faktorii de yaglanmadir. Yas
arttikca, hem bazal metabolizmada azalma olmakta, hem de sarkopeninin etkisiyle kisiler daha bir
sedanter hale gelmektedirler. Ozellikle yaslanmayla birlikte fiziksel aktivitesi azalanlar arasinda obezite
daha biiyiik bir problem olarak karsimiza ¢ikmaktadir ve bu risk her iki cinsiyet i¢in de gecerlidir.
Obezitenin kendisi ayn1 zamanda obeziteyi arttiran hastaliklara sebep olur. Kilo artig1 kisilerin daha
sedanter yasamasina neden olmakta ve fizik aktivitedeki azalma da kisilerin daha da obez olmasi
sonucunu dogurmaktadir. Bu pasif daire kirilmadik¢a da kisiler daha obez hale gelmektedir (Emral,
2011).

Yasadigimiz modern ¢agda diinya iizerinde ve iilkemizde yasayan ¢cogu insanin degisen yasam
tarzlar1 basta hareketsizlik olmak iizere ve beslenme sekilleri obezite sikliginin her gegen giin artmasina
sebep olmaktadir. Obezite sikligindaki bu artis obeziteye bagli olarak gelisen bircok kronik hastaliklarin
goriilme sikligin1 da etkilemektedir. Obezite bireyin sadece fiziksel sagligin1 degil ayni zamanda

psikolojik sagligini da etkileyerek bireyin yasam kalitesini diisiirmektedir.

Obezite degerlendirmesinde en yaygin kullanilan yontemlerden birisi beden kiitle indeksi

degerleridir.
Beden Kiitle Indeksinin Hesaplanmasi = Viicut Agirligi(kg)
Boy(m) x Boy(m)

Viicut Kiitle Indeksi Degerlendirme Tablosu (Zorba, 2004)
VKI Erkekler VKIi Bayanlar VKIi Cocuklar
20-24.9 normal 19-22 normal 15-16 normal
25-29.9 hafif sisman 22.1-28 hafif sigman 16.1-18 hafif gisman
30-39.9 sisman 28.1-36 sisman

18.1 ve listii sisman

40 ve iistii cok sisman 36.1 ve listii ¢ok sigman

Bayan bireylerde viicut yag orani erkeklere oranla daha fazla oldugu bilinmektedir. Cinsiyete
bagli olarak bayanlarda en fazla yag oran1 viicudun kalga ve baldir bolgelerinde bulunur. Diizenli yapilan
egzersizler sonucunda deri alti yag kalinliginda azalmaya ve viicuttaki yagsiz kas kiitlesinin de

gelismesine imkan saglar (Zorba ve Ark., 2000).
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Giliniimiizde obez bireylerin tedavi yontemleri arasinda diyet ve egzersiz Onemli birer
basamaktir. Egzersiz, kilo kayb1 ve daha sonraki asamada kilo kontroliiniin saglanmasinda dnemli bir

yer tutmaktadir. Obez bireylere uygulanabilecek en uygun egzersiz tipinden biri aerobik egzersizlerdir.

Antrenman programinin siklig1 beden kompozisyonunda olusacak degisikligi belirlemektedir.
Haftada iki giin yapilan egzersiz beden kompozisyonu iizerinde yeterli degisiklige sebep olamamaktadir.
Haftada 3-4 giin yapilan aerobik egzersizlerin 6nemli derecede beden kompozisyonu degisikligi
olusturdugu bilinmektedir. Beden kompozisyonu degisiminde aerobik egzersizin yogunlugu énemlidir.
Orta ve diisiik yogunlukta uzun siireli aerobik egzersizlerin kisa siireli yliksek yogunluktaki aerobik

egzersizlerden daha etkili oldugu rapor edilmektedir (Ozer, 2013).

Yapilan arastirmalar aerobik egzersizin viicut yag oraninda ve viicut agirliginda olumlu yénde

etki ettigini gostermistir.

Yaprak (2004), yaptigi calismada obez bayanlarda aerobik ve kuvvet ¢alismasinin oksijen
kullanimina ve kalp debisine etkilerini incelemistir. Deneklerini random teknigiyle 3 gruba ayirmstir.
Bir gruba haftada ii¢ giin bisiklet egzersizi yaptirmis ve kalp atim hizint karvonen formiilii kullanarak
onceden belirlemistir. Deneklerin KAH polar ile takip edilmistir. Ik 4 hafta 10 dk. 1s1nma ve germe
egzersizi + 45 dk. bisiklet + 5 dk. soguma ve germe egzersizi uygulanmustir. ikinci 4 hafta igin
bisikletteki egzersiz siiresi 60 dk.” ya ¢ikarilmistir. 2.gruba ise ilk gruba yaptirdiklarina ek olarak 15 dk.
Dambil ile kuvvet ¢alismasi yaptirmustir. 3.gruba ise her hangi bir egzersiz ve diyet yapmamus, sadece
On test ve son test degerleri olgiilmiistiir. Calisma sonunda Aerobik ve aerobik+kuvvet egzersizi yapan
deney gruplarinin viicut agirhg, BKI, cevre, cap ve derialt1 yag kalinhig1 dlgiimlerinin cogunda %17’
ye varan azalmalar goriiliirken 3.grubunda bu degisim yiizdesi olduk¢a diisiiktiir veya hi¢ yoktur

sonucuna ulagsmigtir.

Kisiye 6zgli hazirlanacak etkili bir egzersiz programiyla kisinin viicut agirligr ve viicut yag
oraninda diisiis saglanmas1 miimkiindiir. Viicut agirlik ve viicut yag orani istenilen seviyeye getirildikten
sonra bu seviyenin de korunmasi bir diger adiyla kilo kontroliiniin saglanmasi i¢in ilerleyen donemlerde

egzersiz siiresi ve sikliginda degisiklige gidilmesi gerekmektedir.

Bu ¢alismada dncelikle obez bireylerin viicut agirliginda ve viicut yag kiitlesi seviyesinde diisiis
saglanmas1 amaglanmig ve bunun icinde obez bireylere 8 hafta boyunca aerobik egzersizler

yaptirilmstir.
Materyal ve Yontem
Evren ve Orneklem:

Bu ¢aligmaya katilan denekler, Giresun da bir spor salonuna gelen ve obez siniflamasina dahil

oldugu beden kiitle indeksi formiilityle tespit edilen iiyeler arasindan goniilliiliik esasina dayanilarak
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secilmistir. Calisma grubunu 10 bayan obez birey olusturmaktadir. Calismaya katilan bayanlarin yag

ortalamasi 29,5+12,3 boy ortalamasi1 163+4,76 cm dir.
Veri Toplama Araglari:

Calismaya katilan deneklerin viicut agirliklari 0.01 kg hassasiyeti olan tartida kilogram
cinsinden ¢iplak ayak, tisort ve sort ile 6l¢lilmistiir. Boylari ise tartida sabit olan 0.01 cm hassasiyetinde
metal bir metre ile denekler dik pozisyonda ¢iplak ayakli dl¢iilmiistiir. Ayrica deneklerin viicut yag orani
Tanita BC 601 viicut analiz cihazinda 6lgiilmiistiir. Deneklerin viicut kitle indeks degerlerini asagidaki

formiil kullanilarak hesaplanmuistir.
Beden Kiitle Indeksinin Hesaplanmas1 = Viicut Agirligi(kg)
Boy(m) x Boy(m)

[k 6lciimler calismalara baslamadan dnce alinmis rapor edilmistir. Ikinci dlgiimler ise 8. haftanm

sonunda alinmuistir.
Deneklere Uygulanan Egzersiz Programa:

Calismaya katilan deneklere 2 ay boyunca haftada 3 giin ve giinliik ortalama 60 dakika aerobik

egzersizler yaptirtlmistir. Calismaya katilan deneklere uygulanan egzersiz programi soyledir.
10 dk. Kosu bandinda yiiriiyiis
5 dk. Stretching
20 dk. Bisiklet egzersizi %60-65
20 dk. Kosu bandinda %60-65 tempo ile kosu
5 dk. Stretching

Deneklerin kosu bandi ve bisiklet egzersizi sirasinda istenen hedef kalp atim hizi aralik degerleri
Karvonen formiilii kullanilarak 6nceden belirlenmistir. Kosu bandi ve bisiklet egzersizi sirasinda kalp

atim hizlarinin takibi polar saat ile yapilmstir.

Karvonen Formiilii:

Maksimal kalp atim sayis1 =220- yas

Hedef Kas = % Kalp Atim Sayist ( KASmax — KASdin ) + KASdin
Verilerin Analizi:

Bu caligmada verilerin analizinde SPSS 16.00 istatistik paket programi kullanilmistir. Verilerin
normallik testi i¢in Shapiro-Wilk testi kullanildi. Verilerin normallik sinamasi yapildiktan sonra veri

dagilimm normallik goésterdigi anlasilmistir. Deneklerin egzersiz programina baglamadan dnce viicut
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yag orani, viicut agirhi@i ve beden kiitle indeksi degerleri 6l¢iilmiistiir. 8 haftalik egzersiz programinin

sonunda tekrar dlgiimler yapilmistir. On ve son test degerlerinde istatiksel farkin belirlenmesi icin

Paired Sample T-Testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 6nem seviyesine gore degerlendirildi

Bulgular

Tablo 1. Calismaya katilan deneklerin viicut agirligi 6n ve son test ortalama degerleri

Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error
Mean
Pair1  Vicut agirligt 89,450 10 11,5683 3,6582
on test
Viicut agirlik 82,410 10 10,4149 3,2935
son test

Yukaridaki tabloya bakildiginda ¢alismaya katilan deneklerin ortalama viicut agirligi

degerlerinde istatiksel olarak diisiis goriilmiistiir.

Tablo 2. Calismaya katilan deneklerin viicut agirliklar1 6n-son test degerlerinin paired sample t test

analizi

Paired Samples Test

Paired Differences t df Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence tailed)
Deviation Error Interval of the
Mean Difference
Lower Upper
Pair Viicutagirligion 7,0400  2,6509 ,8383 5,1437 8,0363 8,398 9 ,000
1 Viicut agirlik son

Yukaridaki tabloya bakildiginda ¢alismaya katilan deneklere uygulanan 8 haftalik aerobik

egzersiz programimnin deneklerin viicut agirhiginda istatiksel olarak anlamli farklilik yarattig

gbzlemlenmistir. p<0.05

Tablo 3. Caligmaya katilan deneklerin viicut Kitle indeks 6n-son test ortalama degerleri

Paired Samples Statistics
Mean N Std. Deviation Std. Error
Mean
Pair 1  Vicut kitle indeksi 33,540 10 3,1746 1,0039
On test
Viicut kitle indeksi 30,980 10 3,2293 1,0212

son test
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Yukaridaki tabloya bakildiginda calismaya katilan deneklerin ortalama viicut kitle indeks

degerlerinde diisiis gorilmiistiir.

Tablo 4. Caligmaya katilan deneklerin viicut kitle indeks 6n-son test degerlerinin paired sample t test
analizi

Paired Samples Test

Paired Differences t df  Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence tailed)
Deviation Error Interval of the
Mean Difference
Lower Upper
Pair Viicut kitle 2,5600 ,7834 2477 1,9996 3,1204 10,333 9 ,000
1 indeksi 6n —
viicut kitle
indeksi son

Yukaridaki tabloya bakildiginda ¢alismaya katilan deneklere uygulanan 8 haftalik aerobik

egzersiz programinin deneklerin viicut kitle indeks degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik

yarattig1 gézlemlenmistir. p<0.05

Tablo 5. Calismaya katilan deneklerin viicut yag orani 6n-son test ortalama degerleri

Paired Samples Statistics

Mean N Std. Deviation Std. Error
Mean
Pair 1 Viicut yag orani 6n 43,650 10 3,2905 1,0405
Viicut yag orani SOn 38,650 10 3,9051 1,2349

Yukaridaki tabloya bakildiginda ¢aligmaya katilan deneklerin viicut yag orani ortalama degerlerinde bir

diisiis oldugu gézlemlenmistir.

Tablo 6. Calismaya katilan deneklerin viicut yag orani 6n-son test degerlerinin paired sample t test
analizi

Paired Samples Test

Paired Differences t df Sig. (2-
Mean Std. Std. 95% Confidence tailed)
Deviation Error Interval of the
Mean Difference
Lower Upper
Pair Viicut yag kiitlesi ~ 5,0000 1,7211 5443 3,7688 6,2312 9,187 9 ,000
1 On — viicut yag

kiitlesi son

233



The Journal of International Anatolia Sport Science / Uluslararast Anadolu Spor Bilimleri Dergisi
Voliime: Dec. / Issue:4 / Year:2017

Yukaridaki tabloya bakildiginda ¢alismaya katilan deneklere uygulanan 8 haftalik aerobik
egzersiz programinin deneklerin viicut yag orani degerlerinde istatiksel olarak anlamli farklilik yarattigi

gbzlemlenmistir p<0.05.
Tartisma ve Sonug

Diizenli olarak yapilan egzersiz obezite olusumunun 6nlenmesinde ve tedavisinde dnemli bir
faktordiir. Egzersizin yani sira kisiye uygulanacak diyet programi obez bireyin viicut yag kaybi oranim

artirmasina yardimci olacaktir. Ayni etkiyi viicut agirhginda da gérmek miimkiin olacaktir.

Bu calisma 8 haftalik aerobik egzersiz programinin obez bayan bireylerin yas ortalamasi
29,5+12,3 boy ortalamasi 16344,76 cm viicut kompozisyonuna etkisini arastirmak amaciyla yapilmustir.
Obez bayan bireylerden alinan 6n test sonuglarindan sonra 8 haftalik egzersiz programi uygulanmis ve
8 haftanin sonunda son test yapilmistir. 8 haftanin sonunda viicut yag orani, viicut agirligi ve viicut kitle

indeksi ortalama degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Karacan ve ark., (2004) obez orta yas bayanlar ile menopoz donemindeki bayanlarda aerobik
egzersizin bazi fiziksel uygunluk degerlerine etkisini incelemislerdir. Calisma sonunda obez orta yas
bayanlar ile menopoz donemindeki bayanlarda uzun siireli diizenli yapilan aerobik egzersiz sonucunda
viicut agirliklarinda, viicut kitle indeksinde, istirahat kalp atim sayilarinda, aerobik ve anaerobik
giiclerinde ve esneklik degerlerinde olumlu yonde degisiklikler gozlenmistir. 12 hafta siireyle haftada 3
giin 30 dakikalik orta siddetteki kos-yiirii egzersizinin obezlerde viicut agirliginin azaltilamasin da etkili
bir egzersiz oldugu belirlenmis ve obezitenin tedavisinde bu tiir egzersiz programlarinin yararli olacagi

kanisina varilmustir.

Colakoglu F.F. (2003) 8 haftalik kos-yiirii egzersizinin sedanter orta yasli obez bayanlarda
fizyolojik, motorik ve somatotip degerleri {izerine etkisini incelemistir. Deney grubunun (n=15) yas ve
boy ortalamalart 39,13£5,41 yil ve 155,27+5,97 cm, kontrol grubunun (n=10) yas ve boy ortalamalari
38,20+3,99 yil ve 158+3,79 cm olarak tespit edildi. 8 hafta siire ile kontrol grubu normal giinliik
aktivitelerine devam ederken, deney grubuna haftada 3 giin 30-45 dakika siire ile kos-ylirii egzersiz
programi uygulatildi. Antrenmanin siddeti %40-60 olarak Karvonen metodu ile belirlendi. Sonug olarak,
diizenli ve uzun siireli yapilan orta siddetteki aerobik egzersizlerin orta yash sedanter obez bayanlarda

pozitif etkilere sebep oldugu saptanmistir.

Tekin ve ark.(2015) yaptiklar1 galigmada diizenli acrobik egzersiz programimin Universiteli obez
kiz 6grencilerin fiziksel, motorik ve psiko-sosyal parametrelerine etkisini incelemislerdir. Viicut kitle
indeksi (VKI) ile obez olarak degerlendirilen 6grenciler rastgele yontemle 20’ser kisilik egzersiz (EG)
ve kontrol (KG) grubuna dagitilmistir. Katilimeilar 3 ay boyunca haftada 3 giin 60 dakika siiren Tae Bo
aerobik egzersiz programina katilmiglardir. Calisma kapsaminda 6n ve son test olarak fiziksel-motorik

(boy, viicut agirligi, derialti yag &lgiimii, viicut yag yiizdesi, VKI) ve psiko-sosyal élgiimler (beden
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bolgelerinden ve oOzelliklerinden hosnut olma, sosyal-fizik kaygisi, kendini fiziksel tanimlama)
yapilmistir. Calisma sonunda egzersiz grubunun ilk-son fiziksel-motorik 6l¢iim degerlerinin
karsilastirilmas1 sonucunda viicut agirligi, bacak, sirt, sag ve sol el kuvvet, aerobik dayaniklilik,

anaerobik gii¢, viicut yag yiizdesi ve esneklik degerlerinde anlamli fark goriilmiistiir.

Amano ve ark.(2001), obez bireylere 12 hafta siireyle, haftada 3 giin 30 dakikalik aerobik
egzersiz programi uygulamislardir. Bireylerin viicut agirliklar1 beden kiitle endeksleri viicut yag yiizdesi
yag kiitlesi egzersiz Oncesine gore arastirmadaki bulgulara karsit olarak anlamli bir azalma oldugunu

tespit etmislerdir (p<0,05).

Kafkas ve ark. (2009) 12 haftalik diizenli aerobik ve diren¢ egzersizlerinin orta yas erkek ve
kadinlarin viicut kompozisyonlar1 {izerine etkisini inceledikleri arastirmada, diizenli olarak yapilan
aerobik egzersizlerin bireylerde viicut agirligi ve beden kiitle endeksi degerleri tizerine olumlu etkileri

oldugunu belirtmislerdir.

Obezite tedavisinde diyete egzersizin eklenmesi depresyon riskini azaltir ve bireyin kendisini
daha iyi hissetmesini saglar. Fiziksel aktivite ve egzersiz kilo kaybi ve verilen kilonun korunmasina

etkileri nedeniyle obezite tedavisinin ayrilmaz bir pargasidir.

Obezite tedavisinde egzersiz, diyet gibi bir hayat tarzi degisikligi anlamina gelir. Egzersiz,
obezite tedavisinde diyete alternatif degildir; tek basina kisa siirede etkin bir kilo kayb1 saglamaz. Ancak
diyetle birlikte yapilan egzersiz kilo kaybimi hizlandirir ve kilo kaybindan sonra egzersize devam
edilmesi uzun dénemde obezite niiksiinii 6nler. Egzersiz sagladigi kilo kaybindan bagimsiz olarak obez
bireylerin morbidite ve mortalite oranlarini diistirmektedir. Egzersiz programlar kigiye 6zel olmalidir
ve fizik aktiviteyi artiracak her tiirlii firsat kullanilmalidir. Bununla birlikte esas olan, biiyiik kas
gruplarinin kullanimimi gerekli kilan, olagan yiikten fazlasini viicuda yiikleyen, her giin diizenli yapilan

ve belli bir enerji maliyeti olan aktivitelerin yapilmasidir (Emral, 2011).

Sonug olarak; obez bireylere uygulanan aerobik antrenman programinin viicut yag oraninda,
viicut kiitlesinde ve viicut kitle indeksi degerini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Calismaya katilan
bireylere egzersiz programinin yani sira uygulanacak diyet programi ile ortaya ¢ikabilecek olumlu

yondeki farkliligin etkisinin artirilabilecegi diistiniilmektedir.
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