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ABSTRACT

Object�ve: The aim of the study is to examine the effects of B-Fit™ exercises on body composition depending on age in women aged 18-59.

Mater�als and Methods: A total of 52 women between the ages of 18-59 (mean age: 29.4 ± 9.7 years; average height: 163.4 ± 5.3 cm; average body
weight: 71.9 ± 14.4 kg), who performed physical exercises in the B-Fit™ gym, voluntarily participated in the study. Bioelectric impedance weighing
device (Tanita BC-730) was used for body composition measurements and a tape measure (0.1 cm) was used for circumferential measurements, and
the values of fat ratio, lean body weight, fat weight, body mass index (BMI), waist-hip ratio were calculated. B-Fit™ exercises were applied for three
months, six days a week, 30 min daily. B-Fit™ exercises were formed of nine stations, and three sets were applied. The sets lasted 10 min, including
30 s of B-Fit™ usage, 30 s of aerobic exercises and 1 min of rest. Body composition measurements were taken four times, at the beginning, and the
end of each month. Statistical analyses were performed using the IBM SPSS 24.0 program. Kruskal Wallis test was used for age group comparisons,
and Mann Whitney U test was used for paired comparisons (p <0.05).
Results: In comparing age groups, significant differences were found in fat ratio, fat weight, BMI, waist circumference and waist-hip ratio (p<0.05).
Significant differences were found in the abdomen and waist circumferences according to age at the second and third months (p<0.05). No significant
difference was found in lean body weight according to age (p<0.05).
Conclus�on: It has been observed that there is a difference in fat ratio and fat weight between the 20-year-old and younger, and the 40-year-old and
older group before exercises. As a result of the B-Fit™ exercises, it was observed that BMI, waist circumference and waist-hip ratio decreased in all
age groups after four weeks.
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ÖZ

Amaç: Çalışmanın amacı 18-59 yaş grubu kadınlarda B-Fit™ egzersizlerinin vücut kompozisyonuna etkisinin yaşa bağlı olarak incelenmesidir.
Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya 18-59 yaşları arasında (yaş ortalaması: 29.4±9.7 yıl; boy ortalaması: 163.4±5.3 cm; vücut ağırlığı ortalaması:
71.9±14.4kg) bulunan B-Fit™ spor salonunda spor yapan 52 kadın gönüllü olarak katıldı. B-Fit™egzersizleri üç ay boyunca haftada altı gün, günde 30
dakika uygulandı. B-Fit™ egzersizleri dokuz istasyondan oluşturuldu ve üç set uygulandı. Setler 30 s B-Fit™ ekipmanı, 30 s aerobik egzersizler ve 1
dk dinlenme olmak üzere toplam 10 dk sürdü. Araştırmada vücut kompozisyonunun ölçümlerinde biyoelektrik empedans tartı aleti (Tanita BC-730),
çevre ölçümlerinde mezura (0.1 cm) kullanıldı; yağ oranı, yağsız beden ağırlığı, yağ ağırlığı, vücut kütle indeksi (VKİ), bel kalça oranı hesaplandı. Beden
kompozisyonu ölçümleri başlangıçta ve her ayın sonunda, dört kez alındı. Verilere IBM SPSS 24.0 programı, yaş grupları arası karşılaştırmalarda Krus‐
kal Wallis testi, ikili karşılaştırmalarda ise Mann Whitney U testi uygulandı (p<0.05).
Bulgular: Yaş gruplarına göre yapılan karşılaştırmalarda yağ oranı, yağ ağırlığı, VKİ, bel çevresi ve bel kalça oranında anlamlı farklılıklar saptandı
(p<0.05). Beden çevre ölçümlerinden karın ve bel çevresinde 2. ve 3. aylarda yaşa göre anlamlı farklılıklar belirlendi (p<0.05). Yağsız beden ağırlığında
yaşa göre anlamlı bir farka rastlanmadı (p<0.05).
Sonuç: Çalışmada 20 yaş ve altı ile 40 yaş ve üzeri gruplar arasında egzersiz öncesinde yağ oranı ve yağ ağırlığında farklılaşma gözlendi. B-Fit™ eg‐
zersizleri sonucunda ise VKİ, bel çevresinde ve bel kalça oranında dört hafta sonra her yaş grubunda azalma olduğu gözlendi.
Anahtar Sözcükler: B-fit, VKİ, bel çevresi, bel/kalça oranı, vücut kompozisyonu

GİRİŞ

Günümüzde �nakt�v�ten�n b�r sonucu olarak enerj� tüket�m�
azalmakta, bu da b�rçok metabol�k hastalık neden� olmak-
tadır (1-3). Harekets�z yaşamın olumsuzluklarından en çok
etk�lenenler, yaşa bağlı olarak hareket� kısıtlanan ve evde
zaman geç�ren b�reylerd�r. Yaşlanma ve harekets�zl�ğe bağlı

olarak h�pertans�yon, obez�te, d�yabet, osteoporoz ve kard�-
ovasküler hastalıklar ortaya çıkmakta ve kadınlarda erkek-
lerden daha sık görülmekted�r (4-9).
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Düzenl� egzers�z ve f�z�ksel akt�v�ten�n vücut yağ oranını
azalttığı, obez�te oluşumuna engel olduğu; �nsül�n d�renc�,
kan basıncı ve l�p�d prof�l� g�b� sağlık parametreler�n� �y�leş-
t�rerek b�rçok hastalığı önled�ğ�n� göstermekted�r (10-12).
Düzenl� f�z�ksel akt�v�te yapan b�reylerde beden yağı azalır-
ken, yağsız beden ağırlığı korunmakta veya artmakta, daha
f�z�ksel uygun b�r yapıya ulaşıldığı da b�ld�r�lmekted�r
(13,14). Bu nedenle harekets�z yaşama bağlı gel�şen organ�k
ve f�z�ksel bozuklukların önlenmes�, f�zyoloj�k kapas�ten�n
yükselt�lmes� ve sağlığın korunması �ç�n düzenl� egzers�z
öner�lmekted�r (15-17). ACSM (Amer�can College of Sports
Med�c�ne), kard�yoresp�ratuvar sağlığın korunması ve gel�-
ş�m� �ç�n büyük kas gruplarını �çeren, r�tm�k aerob�k ve orta
ş�ddettek� egzers�zler� önermekted�r. ACSM orta ş�ddettek�
(7 met) egzers�zler�n ha�ada üç gün 30 dk yapılmasını b�l-
d�rmekted�r. Aynı zamanda orta ş�ddetl� ve yüksek ş�ddetl�
akt�v�teler�n komb�nasyonları da öner�lmekted�r (18).

Bunun yanı sıra son yıllarda aerob�k temell� “f�tness” prog-
ramları olan step, yoga, da�resel ve �nterval antrenman t�-
p�ndek� akt�v�teler�n sağlığı gel�şt�rd�ğ�ne da�r de bulgular
vardır (12,19-21). Bu anlamda “f�tness” sektöründe farklı
antrenman prens�pler�n� �ç�nde barındıran stüdyo tarzı eg-
zers�z programları yer�n� almaktadır. Bunlar arasında aero-
b�k temell� ve da�resel antrenman prens�b�ne dayalı, sadece
kadınlara özel egzers�z programı olan B-F�t™ dünyada ve
ülkem�zde yaygınlaşmıştır. Türk�ye'de 50 �lde 200'den fazla
merkez� bulunmakta ve 700.000 kadına h�zmet etmekted�r
(22). B�l�msel anlamda B-F�t™ egzers�zler�n�n sağlık üzer�-
ne etk�ler�ne �l�şk�n çalışmalar oldukça sınırlıdır (7,23).

Bu nedenle bu çalışmada, B-F�t™ egzers�zler�n�n k�lo kont-
rolü ve vücut kompoz�syonu üzer�ne etk�ler� uzun sürel� ve
aylık �zlemlerle �ncelenmes� planlandı. Ayrıca araştırmamı-
za katılan kadınların yaşları on yıllık aralıklarla kategor�ze
ed�lerek, hang� yaş kategor�s�nde hang� yanıtların daha et-
k�l� olduğu anlaşılmak �stenmekted�r. Çalışmanın amacı,
18-59 yaş grubu kadınlarda üç ay boyunca 30 dk'lık B-F�t™
egzers�zler� uygulanmasının vücut kompoz�syonuna etk�s�-
n�n yaşa bağlı olarak �ncelenmes�d�r.

GEREÇ ve YÖNTEMLER

Araştırma Grubu

Araştırmaya 18-59 yaşları arasında 52 kadın (Xyaş 29.4±9.7
yıl; Xboy 163.4±5.3 cm; Xvücut ağırlığı 71.9±14.4 kg) katıldı. Ka-
tılımcılar yaş gruplarına göre dörde ayrılıp 20 yaş ve altı 12;
21-30 yaş aralığında 18; 31-39 yaş aralığında 14; 40 yaş ve
üzer� sek�z k�ş� olarak gruplandırıldı. Kadınların menstrü-
asyon dönem�nde ölçüm yapılmamasına d�kkat ed�ld�.
Araştırmada herhang� b�r beslenme desteğ� ver�lmed� ve ka-
dınların egzers�zden önce beslenme alışkanlıklarını değ�ş-
t�rmemeler� �stend�. Katılımcıların menopoz durumu sorgu-

landı ve pre-menopoz dönem�nde olan b�r kadın çalışmaya
alındı.

Araştırma gönüllülük esasına dayalı olarak yürütüldü ve
2008 Hels�nk� Deklarasyonu kr�terler�ne uygun olarak ta-
sarlandı. Araştırmanın yapılab�lmes� �ç�n Hal�ç Ün�vers�tes�
G�r�ş�msel Olmayan Kl�n�k Araştırmalar Et�k Kurulundan
onay alındı (2020/72:18.05.2020-4). Araştırmaya katılan tüm
kadınlardan �mzalı onam alındı.

Verilerin Toplanması

Araştırma, Çanakkale �l�ndek� B-F�t™ Spor ve Yaşam Mer-
kez�nde gerçekleşt�r�ld�. Tüm antropometr�k ölçümler ant-
ropometr�k standard�zasyon referans manüel�ne göre yapıl-
dı (24). Ölçümler egzers�z önces�nde ve her ay sonunda ol-
mak üzere toplamda dört kez yapıldı.

Boy ölçümü: B�rey ayakta ve d�k poz�syonda, baş Frankfort
düzlem�nde, gözler karşıya bakar durumda, çene yere para-
lel, topuklar b�t�ş�k, ayaklar çıplak �ken ve başın verteks�n-
den (0.1 cm duyarlılıkla) ölçüm yapıldı.

Çevre ölçümler�: Araştırmaya katılan kadınların çevre öl-
çümler� (bel, karın, kalça) mezura �le (Basel�ne) 0.1 cm du-
yarlılıkla uzman k�ş� tarafından her ay düzenl� olarak alın-
dı. Bel çevres�; b�rey ayakta, d�k poz�syonda, topukları b�t�-
ş�k, kollar yanda serbest poz�syonda gövden�n en dar yer�
olan kaburgalar ve �l�ak krest arasındak� en uzun yatay çev-
re normal b�r eksp�rasyon sonrası ölçülerek kayded�ld�. Ka-
rın çevres�; b�rey ayakta, d�k poz�syonda, topukları b�t�ş�k,
kollar yanda serbest poz�syonda gövden�n en gen�ş olan
bölges� olan kaburgaların en alt sınırı �le kr�sta �l�aka ara-
sındak� orta hattan ölçüldü. Kalça çevres�; b�rey ayakta, d�k
poz�syonda, topukları b�t�ş�k, kollar yanda serbest poz�s-
yonda �ken gluteal bölgedek� en bel�rg�n dış noktalardan ve
maks�mal pelv�s çıkıntısından ölçüldü.

Bel kalça oranı: Bel-kalça oranı (BKO) bel çevres�n�n, kalça
çevres�ne bölünmes� �le hesaplandı (25).

Vücut kompoz�syonu: Vücut kompoz�syonu ölçümler� (vü-
cut ağırlığı, vücut yağ oranı, vücut kütle �ndeks�, kas oranı)
b�yoelektr�k empedansı tartı alet� (Tan�ta BC-730) �le sabah
saat 10:00-12.00 arasında yapıldı (26).

B-F�t™ egzers�zler�: B-F�t™ egzers�zler�, tüm B-F�t™ salon-
larında sadece kadınlara uygulanan sab�t b�r egzers�z yön-
tem�d�r. B-F�t™ egzers�zler� ha�ada altı gün, 30 dk, üç ay
boyunca uygulandı. B-F�t™ egzers�zler� dokuz �stasyonda
üç set uygulandı. Setler 30 s B-F�t™ ek�pmanı, 30 s aerob�k
egzers�zler ve 1 dk d�nlenme olmak üzere toplam 10 dk sü-
ren da�resel antrenman (c�rcu�t tra�n�ng) şekl�nde uzman
antrenörler tarafından uygulatıldı. Hareketler, kalça/arka
bacak (“glut&ham”) (Şek�l 1), �ç ve dış bacak (“�nner&outer
th�gh”) (Şek�l 2), omuz/göğüs (“pectoral �y/rear delto�d”)
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Şekil 1.  Kalça/arka bacak

 

Şekil 2.  İç ve dış bacak

 

Şekil 3.  Omuz/göğüs

Şekil 4.  Ön ve arka kol

 

Şekil 5.  Karın bölgesi/sırt

 

Şekil 6.  Bacak

Şekil 7.  Omuz

 

Şekil 8.  Yan karın

 

Şekil 9.  Bacak ve kalça

İstatistiksel Analiz

(Şek�l 3), ön ve arka kol (“b�ceps&tr�ceps curl”) (Şek�l 4),
karın bölges�/sırt (“abdom�nal curl/back extens�on”) (Şek�l
5), bacak (“leg curl/leg extens�on”) (Şek�l 6), omuz (“shoul-
der press/h� pull”) (Şek�l 7), yan karın (“rotary torso”) (Şek�l
8), bacak ve kalça (“leg press”) (Şek�l 9) hede��yd�.

Ek�pmanlar, alt ve üst ekstrem�tey� sırayla çalıştıracak şe-
k�lde yerleşt�r�ld�. Katılımcılara, 30 san�ye uzman antrenör

eşl�ğ�nde egzers�z yaptırılırken, sonrak� 30 san�yede plat-
formda egzers�z yaptırıldı. Katılımcılar durmadan 9 dk ça-
lıştıktan sonra 1 dk tam d�nlenme ver�ld�. Egzers�z ş�ddet�
her hareketten sonra uzman antrenörler tarafından katılım-
cıların nabzı ölçülerek bel�rlend�. Böylece hareket�n tekrar
sayısı ve d�renc� b�reysel olarak bel�rlend� (27,28).

Araştırmada elde ed�len ver�ler IBM SPSS 24.0 programı
kullanılarak anal�z ed�ld�. Değ�şkenler�n normal dağılım
göster�p göstermed�ğ� Shap�ro-W�lk test� �le bel�rlend�. Ver�-
ler normal dağılım göstermed� (p>0.05). Bu sonuca bağlı
olarak, kadınların yaş gruplarına göre vücut kompoz�syon
değerler�n�n karşılaştırmaları �ç�n Kruskal-Wall�s test�, �k�l�

karşılaştırmalarda �se Mann-Wh�tney U test� uygulandı. An-
lamlılık düzey� p<0.05 olarak bel�rlend�.

BULGULAR

Bu çalışmanın katılımcıları; 20 yaş ve altında (n=12),
19.3±0.6 yaş, 164.8±4.1 cm; 21-30 yaş aralığında (n=18);
24.6±2.6 yaş, 164.6±5.9 cm; 31-39 yaş aralığında (n=14)
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Table 1. Katılımcıların yaşa bağlı olarak vücut kompozisyonu değerleri

Parametre Dönem ≤20 yaş(n=12) 21-30 yaş(n=18) 31-39 yaş(n=14) ≥40 yaş(n=8)

VA (kg)

EÖ 70.2±17.3 72.9±15.6 68.8±7.7 77.5±16.7
1. ay 68.7±16.6 70.7±15.0 67.7±7.3 76.0±14.0
2. ay 67.6±16.3 69.1±14.8 66.8±7.5 74.3±11.7
3. ay 66.3±15.4 67.5±15.0 65.9±7.3 73.0±11.4

VKİ (kg/m²)

EÖ 25.8±5.9 27.1±6.6 26.3±3.4 29.8±5.3
1. ay 25.3±5.7 26.2±6.4 25.9±3.3 29.2±4.4
2. ay 24.8±5.5 25.7±6.4 25.6±3.3 28.6±3.7
3. ay 24.4±5.2 25.1±6.4 25.2±3.1 28.1±3.7

YA (kg)

EÖ 22.2±12.9 23.7±10.2 24.6±9.2 30.2±11.2
1. ay 21.2±11.8 21.4±9.7 23.1±8.8 28.7±8.8
2. ay 20.1±11.1 20.2±9.4 22.8±8.6 26.8±6.2
3. ay 18.8±10.2 19.1±9.1 22.1±8.1 25.9±6.2

YBA (kg)

EÖ 48.0±4.7 47.5±3.9 46.4±3.6 47.3±5.8
1. ay 47.6±5.0 47.4±3.6 47.0±3.6 47.3±5.6
2. ay 47.5±5.6 47.2±4.1 46.5±3.8 47.5±5.7
3. ay 47.5±5.4 46.7±4.2 46.1±3.7 47.1±5.9

YO (%)

EÖ 30.0±7.6 32.9±7.9 32.7±4.7 38.1±5.1
1. ay 29.3±7.2 30.7±8.0 30.9±4.7 37.1±4.6
2. ay 28.3±7.1 29.6±8.0 30.8±4.9 35.7±3.0
3. ay 27.0±6.7 28.4±7.9 30.6±5.1 35.1±3.7

KÇ (cm)

EÖ 91.7±17.4 91.7±12.3 95.2±10.0 99.8±11.4
1. ay 86.5±11.8 88.4±12.9 89.3±8.7 93.1±9.7
2. ay 84.0±10.1 85.6±11.2 89.9±7.6 91.4±6.5
3. ay 81.7±8.5 84.0±10.0 88.3±6.7 90.9±7.5

BÇ (cm)

EÖ 80.9±13.9 81.2±10.6 79.7±13.9 91.0±10.5
1. ay 77.3±12.0 77.3±9.9 76.5±12.1 85.3±8.5
2. ay 75.6±11.6 75.7±9.5 76.2±12.4 85.8±8.0
3. ay 74.1±10.6 74.4±9.5 75.2±12.3 85.1±9.3

KLÇ (cm)

EÖ 109.3±16.8 108.9±12.5 105.2±4.7 112.6±10.2
1. ay 104.0±11.2 104.4±12.3 101.4±4.5 105.8±8.9
2. ay 101.2±10.5 101.9±11.4 100.6±5.1 103.4±8.0
3. ay 99.2±9.2 99.4±11.2 99.3±5.1 103.6±9.1

BKO

EÖ 0.74±0.05 0.75±0.05 0.75±0.12 0.81±0.05
1. ay 0.74±0.05 0.74±0.05 0.76±0.11 0.81±0.07
2. ay 0.74±0.05 0.74±0.06 0.75±0.11 0.83±0.08
3. ay 0.75±0.05 0.75±0.05 0.75±0.12 0.82±0.07

Değerler (X±SS) olarak; VA: vücut ağırlığı, VKİ: vücut kütle indeksi, YA: yağ ağırlığı, YBA: yağsız beden ağırlığı, YO: yağ oranı, KÇ: karın çevresi, BÇ: bel çevresi, KLÇ:
kalça çevresi, BKO: bel/kalça oranı; EÖ: egzersiz öncesi

Table 2. Tüm katılımcılar arası vücut kompozisyonu değişimleri

Parametre EÖ 1. ay 2. ay 3. ay
Vücut ağırlığı (kg) 0.377 0.381 0.184 0.123
VKİ(kg/m²) 0.079 0.035* 0.023* 0.023*
Yağ ağırlığı(kg) 0.073 0.052 0.032* 0.023*
Yağsız beden ağırlığı (kg) 0.784 0.999 0.979 0.892
Yağ oranı(%) 0.029* 0.026* 0.010* 0.008*
Karın çevresi(cm) 0.201 0.116 0.026* 0.014*
Bel çevresi(cm) 0.088 0.042* 0.017* 0.019*
Kalça çevresi(cm) 0.552 0.609 0.410 0.219
Bel/kalça oranı 0.043* 0.029* 0.024* 0.078
Kruskal Wallis testi sonuçları; *: p<0.05; VKİ: vücut kütle indeksi, EÖ: egzersiz öncesi

 

34.5±2.7 yaş, 161.9±5.8 cm; 40 yaş ve üzer�nde (n=8) 46.1±6.9
yaş ve 161.0±3.9 cm boy ortalamalarında �d�. Vücut kompo-
z�syonu değerler� Tablo 1'de; bunların değ�ş�mler� Tablo
2'de göster�ld�. Yağ oranları, tüm aylarda gruplar arasında
anlamlı fark göster�rken, bel çevres� değerler� 1., 2. ve 3.

ayda anlamlı düzeyde farklılaştı. Bel/kalça oranında �lk �k�
ay değerler�nde; karın çevres� ve yağ ağırlığı değerler�nde
�se 2. ve 3. ayda anlamlı farklılıklar saptandı (p<0.05).

Katılımcıların vücut kompoz�syonu değ�şkenler�n�n gruplar
arası karşılaştırılması Tablo 3'te ver�lmekted�r. Egzers�z ön-
ces� �lk ölçümler ve 1. ayda vücut kompoz�syonu değerler�n-
de, 20 yaş ve altı �le 40 yaş ve üzer� yaş grubunda, yağ oranı
değerler�, VKİ değerler�, bel çevres�, yağ ağırlığı ve bel/kal-
ça oranı değerler�nde anlamlı fark gözlend� (p<0.05). Aynı

yaş grubu katılımcılar arasında �k�nc� ve üçüncü aylarda
VKİ, karın çevres�, bel çevres�, yağ ağırlığı ve bel/kalça ora-
nında �stat�st�ksel olarak anlamlı farklılık saptandı
(p<0.05). İk�nc� ve üçüncü aylarda, 20 yaş ve altı �le 31-39
yaş aralığı arasında karın çevres�nde anlamlı fark vardı
(p<0.05).
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Table 3. Vücut kompozisyonu değişkenlerinin gruplar arası karşılaştırılması

Dönem EÖ 1. ay 2. ay 3.ay

Parametre
≤20/ 

21-30 yaş
≤20/ 

31-39 yaş
≤20/ 

≥40 yaş
≤20/ 

21-30 yaş
≤20/ 

31-39 yaş
≤20/ 

≥40 yaş
≤20/ 

21-30 yaş
≤20/ 

31-39 yaş
≤20/ 

≥40 yaş
≤20/ 

21-30 yaş
≤20/ 

31-39 yaş
≤20/ 

≥40 yaş
VA (kg) 0.483 0.384 0.090 0.800 0.724 0.280 0.815 0.327 0.070 0.892 0.276 0.054
VKİ (kg/m²) 0.726 0.192 0.021* 0.876 0.192 0.031* 0.907 0.142 0.021* 1.000 0.157 0.025*
YA (kg) 0.815 0.142 0.011* 0.726 0.192 0.014* 0.785 0.242 0.017* 0.436 0.115 0.017*
YBA (kg) 0.755 0.384 0.643 0.907 0.957 0.817 0.907 0.786 0.877 0.559 0.480 0.939
YO (%) 0.381 0.077 0.007* 0.785 0.192 0.011* 0.726 0.109 0.009* 0.683 0.082 0.009*
KÇ (cm) 0.861 0.398 0.104 0.891 0.120 0.056 0.969 0.016* 0.025* 0.598 0.009* 0.007*
BÇ (cm) 0.800 0.429 0.030* 0.938 0.327 0.025* 0.891 0.229 0.009* 0.984 0.199 0.008*
KLÇ (cm) 0.922 0.956 0.279 0.739 0.723 0.372 0.953 0.210 0.394 0.907 0.163 0.293
BKO 0.584 0.210 0.009* 0.639 0.157 0.030* 0.785 0.276 0.010* 1.000 0.429 0.022*
Mann-Whitney U ikili karşılaştırma sonuçları; *: p<0.05 VA: vücut ağırlığı, VKİ: vücut kütle indeksi, YA: yağ ağırlığı, YBA: yağsız beden ağırlığı, YO: yağ oranı, KÇ: karın
çevresi, BÇ: bel çevresi, KLÇ: kalça çevresi, BKO: bel/kalça oranı; EÖ: egzersiz öncesi

TARTIŞMA

Bu çalışmada, 18-59 yaş arası kadınlarda, B-F�t™ egzers�z-
ler�n�n vücut kompoz�syonu üzer�ndek� etk�s�n�n yaşa bağlı
olarak değ�ş�mler� �ncelend�. Değerlend�rmeler sonucunda,
katılımcıların ortalama vücut kompoz�syonu değerler�nde
gel�ş�m gözlend�. Katılımcılarda üç aylık egzers�z etk�s� �n-
celend�ğ�nde; vücut ağırlığı değerler�nde tüm yaş grupla-
rında 3-5 kg düşüş bel�rlend�. Ancak yaş grupları karşılaştı-
rıldığında anlamlı b�r fark saptanmadı (p<0.05).

Dünya Sağlık Örgütünün yapmış olduğu sını�amada VKİ'-
n�n 18.5-24.9 aralığında olması �deal kabul ed�l�rken; 25.0-
29.9 arası k�lolu, 30 ve üzer� �se obez olarak tanımlanmak-
tadır (29). Çalışmamızdak� katılımcıların VKİ değerler� eg-
zers�z önces� 26.9±5.4 �ken, üç aylık egzers�z sonrasında
25.3±5.0 olarak ortalama değerler çalışma boyunca Dünya
Sağlık Örgütünün 'k�lolu' kategor�s�nde yer aldı. Ancak,
yaşa bağlı değ�ş�mler �ncelend�ğ�nde, 20 yaş ve altı 2. ayda;
21-30 yaş 3. ayda �deal k�lo kategor�s�ne �nd�. Buna karşın,
31-39 yaş �le 40 yaş ve üzer� gruplar da anlamlı düşüş ger-
çekleşt�rmeler�ne rağmen k�lolu kategor�s�nde kaldılar.

Kurt ve ark., yaş ortalamaları 39.3±4.6 olan kadınlara (n=15)
sek�z ha�a p�lates egzers�z� yaptırmışlar ve VKİ değerler�n-
de anlamlı fark gözlemem�şler, katılımcılar egzers�z önces�
ve sonrası k�lolu kategor� alanında kalmışlardır (30). Ben-
zer b�r çalışmada, sek�z ha�a B-F�t™ egzers�z� yapan ka-
dınların vücut kompoz�syonu �ncelenm�ş, değerlerde düşüş
görülmüş ve tüm kadınların k�lolu kategor�s�nde oldukları
bel�rt�lm�şt�r (27). Çalışmamız, bel�rt�len araştırmacıların
çalışmalarıyla paralell�k göstermed�. Çalışmalar arasındak�
farkın uygulanan B-F�t™ egzers�z süres�ne bağlı olab�leceğ�
düşünülmekted�r.

Yağsız beden ağırlığı değerler� �ncelend�ğ�nde 20 yaş ve altı
grupta �lk ay, ortalama 400 g düşüş oldu, d�ğer aylarda an-
lamlı b�r değ�ş�m gözlemlenmed�. Buna karşın 21-30 yaş
grubunda �lk �k� ay b�r değ�ş�m gözlenmed�, üçüncü ay yak-
laşık 500 g düşüş gerçekleşt�. B�r üsttek� 31-39 yaş grubunda
�lk ay artış gözlend�, sonrak� aylarda düşüş oldu. Son ola-
rak 40 yaş ve üzer� grupta, üç aylık süreçte anlamlı değ�ş�m

gözlenmed�. Jupp� et al. (31), menopoz önces� ve sonrası ka-
dınlarda egzers�z�n kas kütles�n� koruduğunu ve sağlık pa-
rametreler�n� gel�şt�rd�ğ�n� bel�rtm�şlerd�r. Katılımcılarımız
egzers�z �le yaklaşık 3-5 kg kaybett�ler. Yağsız vücut kütlele-
r�ndek� azalmanın m�n�mal düzeyde olduğu ve kas kütles�-
n�n korunduğu söyleneb�l�r.

Yağ ağırlığı değerler� �ncelend�ğ�nde 20 yaş ve altı grup �le
21-30 yaş arasında ortalama 4.0 kg; 31-39 yaş arası grupta
ortalama 2.4 kg, 40 yaş ve üzer� grupta �se yaklaşık 5.0 kg
düşüşler oldu. Yaş grupları karşılaştırıldığında, 20 yaş altı
�le 40 yaş ve üzer� gruplar arasında anlamlı fark bel�rlend�
(p<0.05). Çalışmalar, aerob�k egzers�zler�n vücut yağ oranı-
nı azalttığını b�ld�rmekted�r (31,32). Çalışmamızdak� bulgu-
lar l�teratürü destekler n�tel�kted�r.

Araştırmacılar, bel çevres� �le kard�yovasküler rahatsızlıklar
arasında öneml� korrelasyon olduğunu b�ld�rm�ş ve bel çev-
res� ölçüler�n� sını�andırmışlardır. Buna göre kadınlarda
80-87 cm arasının r�skl�, 88 cm ve üzer�n�n �se yüksek r�skl�
olduğu bel�rtm�şlerd�r (25). Katılımcılarımızın bel çevres�
değerler� yaşa göre �ncelend�ğ�nde, �lk ölçümlerde 31-39 yaş
grubu r�skl� kabul ed�len sınırlar �çer�s�nde bulundu. B�r�n-
c� ayda 20 yaş ve altı grup �le 21-30 yaş grubu r�skl� alanın
altına, 40 yaş ve üzer� grup �se yüksek r�skl� alandan r�skl�
alana �nd�. Aktuğ ve ark.nın (27) çalışmasında bel çevres�n-
de anlamlı azalmaya rağmen r�skl� alanda kalınmıştır. Ça-
lışmamız bel çevres�ndek� azalmayı desteklemekte; B-F�t™
egzers�zler�n�n tüm yaş gruplarında etk�l� olduğunu göster-
mekted�r. Tüm katılımcılarda ve yaşa bağlı karşılaştırıldı-
ğında da bel çevres� değerler�nde �stat�st�ksel açıdan an-
lamlı azalma gerçekleşt� (p<0.05). L�teratürde aerob�k te-
mell� egzers�zler�n bel çevres�nde azalma sağladığı bel�rt�l-
mekted�r (33). Çalışmamız bu yönü �le l�teratürü destekler
n�tel�kted�r.

Ser�n (34), yaş ortalaması 28.1 ± 4.8 olan sedanter kadınlara
sek�z ha�a boyunca ha�ada üç gün ve egzers�z yaptırmış;
bel/kalça oranında anlamlı fark olmadığı bel�rtm�şt�r. Çalış-
mamızda da benzer ş�ddettek� aerob�k egzers�z�n etk�s� �n‑
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celend�. Tüm aylarda 20 yaş �le 40 yaş ve üzer� katılımcılar
arasında anlamlı fark bel�rlend� (p<0.05). Ancak d�ğer yaş
grupları arasında anlamlı fark saptandı (p<0.05). İk� çalış-
ma arasındak� fark egzers�z süres�ne bağlı olab�l�r.

Çalışmamızda yaşa bağlı olarak hem bel çevres�nde hem de
bel kalça oranlarında tüm aylarda anlamlı farklılıklar göz-
lend�. Tüm katılımcılarda vücuttak� �ncelme, büyük oranda
yağlardan kaynaklanmaktadır. Uğraş ve Özdenk de bel çev-
res�, bel/kalça oranı �le yağ m�ktarı arasında anlamlı korre-
lasyon olduğunu vurgulamışlardır (35). Bulgularımız B-
F�t™egzers�zler�n�n vücut yağında azalma sağladığını
göstermekted�r.

Sonuç olarak B-F�t™ egzers�zler� yaşa bağlı �ncelend�ğ�nde;
egzers�z önces� durumda 20 yaş altı ve 40 yaş üzer�nde fark-
lılık gözlend� (VKİ, yağ ağırlığı, yağ oranı, bel çevres� ve
bel/kalça oranı); karın çevres�ndek� farklılaşma sek�z�nc�
ha�adan �t�baren bel�rd�. Aynı zamanda 20 yaş altı �le 31-39
yaş arası grup arasında da bu süreden sonra karın çevres�n-
de anlamlı fark gerçekleşt�. Ancak d�ğer yaş grupları arasın-
da anlamlı fark saptanmadı. Yağsız beden ağırlığı değerle-
r�nde artış görülmemes�, kas oranını arttırmadan k�lo kaybı
hede�eyen kadınlar �ç�n B-F�t™'�n uygun b�r spor olduğu-
nu düşündürmekted�r.

B-F�t™ egzers�zler� sadece kadınlara özel salonlardan oluş-
tuğundan, çalışma sadece kadınlarla sınırlı kaldı. Sonrak�
çalışmalarda düzenlemeler yapılarak B-F�t™ egzers�zler�-
n�n sedanter ve sporcu erkekler üzer�ndek� etk�s� araştırıla-
b�l�r. Çalışmamızda 40 yaş ve üzer� katılımcı az olduğu �ç�n
sonrak� çalışmalarda bu sayının arttırılması ve daha homo-
jen gruplarda benzer değerler�n araştırılması öner�leb�l�r.

Conflict of Interest / Çıkar Çatışması

The authors declared no con��cts of �nterest w�th respect to authorsh�p
and/or publ�cat�on of the art�cle.

Financial Disclosure / Finansal Destek

The authors rece�ved no f�nanc�al support for the research and/or publ�-
cat�on of th�s art�cle.

KAYNAKLAR

Braunwald E, Antman EM, Beasley JW, Cal�� RM, Che�tl�n MD, Hochman JS, et al. ACC/ AHA
2002 gu�del�ne update for the management of pat�ents w�th unstable ang�na and non-ST-seg-
ment elevat�on myocard�al �nfarct�on. J Am Coll Card�ol. 2002;40(7):1366-74.
Ekelund U, Steene-Johannessen J, Brown WJ, Fagerland MW, Owen N, Powell KE, et al. Does
phys�cal act�v�ty attenuate, or even el�m�nate, the detr�mental assoc�at�on of s�tt�ng t�me w�th
mortal�ty? A harmon�sed meta-analys�s of data from more than 1 m�ll�on men and women.
Lancet. 2016;388(10051):1302-10.
Kam�nsky LA, Arena R, Ell�ngsen Ø, Harber MP, Myers J, Ozemek C. Card�oresp�ratory f�tness
and card�ovascular d�sease-The past, present, and �ture. Prog Card�ovasc D�s.
2019;62(2):86-93.
Chau JY, Grunse�t AC, Chey T, Stamatak�s E, Brown WJ, Matthews CE, et al. Da�ly s�tt�ng t�me
and all-cause mortal�ty: a meta-analys�s. PLoS One. 2013;8(11):.
Atapattu PM. Obes�ty at menopause: an expand�ng problem. J Pat Care. 2015;1:2-7.
Colberg SR, S�gal RJ, Yardley JE, R�ddell MC, Dunstan DW, Dempsey PC, et al. Phys�cal act�v�ty/
exerc�se and d�abetes: a pos�t�on statement of the Amer�can D�abetes Assoc�at�on. D�abetes
Care. 2016;2065-79.

LaMonte MJ. Phys�cal act�v�ty, f�tness, and coronary heart d�sease. Card�oresp�ratory F�t-
ness �n Card�ometabol�c D�seases. Spr�nger, Cham. pp. 295-;2019.
Verboven M, Van Ryckeghem L, Belkhour�bch�a J, Dendale P, E�jnde BO, Hansen D, et al. E�ect
of exerc�se �ntervent�on on card�ac �nct�on �n type 2 d�abetes mell�tus: a systemat�c rev�ew.
Sports Med. 2019;49(2):255-68.
Park S, K�m J, Lee J. E�ects of exerc�se �ntervent�on on adults w�th both hypertens�on and type
2 d�abetes mell�tus: a systemat�c rev�ew and meta-analys�s. J Card�ovasc Nurs.
Sultana RN, Sabag A, Keat�ng SE, Johnson NA. The e�ect of low-volume h�gh-�ntens�ty �nterval
tra�n�ng on body compos�t�on and card�oresp�ratory f�tness: a systemat�c rev�ew and meta-
analys�s. Sports Med. 2019;49(11):1687-21.
Bo� W, da S�lva AM, Far�nha JB, Rodr�gues-Krause J, Re�schak-Ol�ve�ra A. Tsch�edel B, et al. Su-
per�or e�ects of h�gh-�ntens�ty �nterval vs. moderate-�ntens�ty cont�nuous tra�n�ng on endothel�-
al �nct�on and card�oresp�ratory f�tness �n pat�ents w�th type 1 d�abetes: a random�zed control-
led tr�al. Front Phys�ol. 2019;10:450.
Packyanathan JS, Preetha S. Compar�son of the e�ect of Yoga, Zumba and Aerob�cs �n control-
l�ng blood pressure �n the Ind�an populat�on. J Fam�ly Med Pr�m Care. 2020;9(2):547-
51.
Matsuo T, Okura T, Nakata Y, Yabush�ta N, Numao S, Sasa� H. The �nfluence of phys�cal act�v�ty-
�nduced energy expend�ture on the var�ance �n body we�ght change among �nd�v�duals dur�ng a
d�et �ntervent�on. Obes Res Cl�n Pract. 2007;1(2):109-17.
Pourabd� K, Shaker�yan S, Pourabd� Z, Janbozorg� M. E�ects of short-term �nterval tra�n�ng cour-
ses on f�tness and we�ght loss of untra�ned g�rls. Ann Appl Sport Sc�. 2013;1(2):1-9.
Jonas S, Ph�ll�ps EM, ACSM: ACSM's Exerc�se �s Med�c�ne: a Cl�n�c�an's Gu�de to Exerc�se Presc-
r�pt�on. 1st ed., L�pp�ncott, W�ll�ams & W�lk�ns; pp. 99-154; 2009.
Ehrman JK, Gordon PM, V�s�ch PS, Ketey�an SJ. Cl�n�cal Exerc�se Phys�ology. 2nd ed.
Champa�gn, IL: Human K�net�cs; 2009.
Anokye NK, Trueman, P, Green C, Pavey TG, Taylor RS. Phys�cal act�v�ty and health related qu-
al�ty of l�fe. BMC Publ�c Health. 2012;12:624-32.
Fe�to Y. The new ACSM gu�del�nes prov�de new study mater�als and upda-
ted exams! ACSM's Health F�t J. 2017;21(6):39-40.
Ze�her J, Ombrellaro KJ, Perumal N, Ke�l T, Mens�nk GBM, F�nger JD. Correlates and determ�nants
of card�oresp�ratory f�tness �n adults: a systemat�c rev�ew. Sports Med Open.
2019;5(1):39-63.
Şah�nc�-Gökgül, B. Kadınlarda sek�z ha�alık döngüsel egzers�z ve p�lates egzers�zler�n�n bazı
f�z�ksel özell�klere ve kan yağlarına etk�s�. Yüksek L�sans Tez�, Sosyal B�l�mler Ens-
t�tüsü, N�ğde Ün�vers�tes�; 2013.
Baştuğ G, Özcan R, Gültek�n D, Günay Ö. The e�ects of cross-f�t, p�lates and zumba exerc�ses
on body compos�t�on and body �mage of women. Int J ports Exerc Tra�n Sc�.
2016;2(1):22-9.
B-f�t. H�kayem�z. https://b-f�t.com.tr/pages/h�kayem�z. Er�ş�m tar�h�: 10.01.2021.
Koluk�sa Ş, Başkan AH, Başkan AH. Invest�gat�on of the e�ects of card�ovascular and aerob�c
exerc�ses on body compos�t�on and blood parameters �n sedentary women. Eur J Phys
Educ Sport Sc�. 2019;5(5):85-95.
Lohman TG, Roche AF, Martorell R. Anthropometr�c Standard�zat�on Reference
Manual. Champa�gn, IL: Human K�net�cs Books; 1988.
World Health Organ�zat�on. Wa�st c�rcumference and wa�st-h�p rat�o: Report of
a WHO expert consultat�on. Geneva: WHO; 2011.
Ell�s KJ, Bell SJ, Chertow GM, Chumlea WC, Knox TA, Kotler DP, et al. B�oelectr�cal �mpedance
methods �n cl�n�cal research: a follow-up to the NIH Technology Assessment Conference. Nut-
r�t�on. 1999;15(11-12):874-80.
Aktuğ ZB, Murathan F, Dündar A. Kadınlarda B-f�t egzers�zler�n�n antropometr�k özell�klere etk�-
s�n�n �ncelenmes�. Gaz�antep Ün� Spor B�l Der. 2019;4(1):1-10.
B-f�t. B-f�t �nterval s�stem� ned�r? https://b-f�t.com.tr/pages/b-f�t-s�stem�-ned�r/.
Er�ş�m tar�h�: 22.05.2020.
We�r CB, Jan A. BMI class�f�cat�on percent�le and cut o� po�nts. Treasure Island,
Fl: StatPearls Publ�sh�ng; 2019.
Kurt S, Hazar S, İb�ş S, Albay B, Kurt Y. Orta yaş sedanter kadınlarda sek�z ha�alık step-aerob�k
egzers�z�n�n bazı f�z�ksel uygunluk parametreler�ne etk�ler�n�n değerlend�r�lmes�. Uluslarara-
sı İnsan B�l Der. 2010;7(1):665-74.
Jupp� HK, S�p�lä S, Cron�n NJ, Karv�nen S, Karpp�nen JE, Tammel�n TH, et al. Role of menopausal
trans�t�on and phys�cal act�v�ty �n loss of lean and muscle mass: a follow-up study �n m�ddle-
aged F�nn�sh women. J Cl�n Med. 2020;9(5):1588-607.
Myers A, Dalton M, G�bbons C, F�nlayson G, Blundell J. Structured aerob�c exerc�se reduces fat
mass and �s part�ally compensated through energy �ntake but not energy expend�ture �n wo-
men. Phys�ol Behav. 2019;199:56-65.
Ka�kkonen KM, Saltevo SS, Korpela�nen JT, Vanhala ML, Jokela�nen JJ, Korpela�nen RI, et al. E�ec-
t�ve we�ght loss and ma�ntenance by �ntens�ve start w�th d�et and exerc�se. Med Sc� Sports
Exerc. 2019;51(5):920-9.

1.

2.

3.

4.

5.
6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.
23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.



Turk J Sports Med B-F�t egzers�zler�n�n vücut kompoz�syonuna etk�s�

119

Ser�n E. Aerob�k antrenmanların vücut kompoz�syonu üzer�ne etk�s�. Dünya Sağlık ve Ta-
b�at B�l Der. 2020;1:39-52.
Uğraş S, Özdenk Ç. B�yoelektr�k empedans yöntem� ve antropometr�k ölçümler �le vücut kom-
poz�syon anal�z�n�n sedanter genç erkek ve kadınlarda karşılaştırılmalı olarak değerlend�r�lmes�.
Sağlık B�l Der. 2020;29(1):14-8.

34.

35.


