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Comparison of the effects of B-Fit™ exercises on body composition by age in women

Kadinlarda B-Fit™ egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkisinin yasa gore karsiastiriimasi
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ABSTRACT

Objective: 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.

Materials 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).

Conclusion: 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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Amag: Calismanin amaci 18-59 yas grubu kadinlarda B-Fit™ egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkisinin yasa bagl olarak incelenmesidir.

Gere¢ ve Yontemler: Calismaya 18-59 yaslan arasinda (yas ortalamasi: 29.4+9.7 vyil; boy ortalamasi: 163.4+5.3 cm; vicut agrig ortalamast:
71.9+14.4kg) bulunan B-Fit™ spor salonunda spor yapan 52 kadin gonulll olarak katildi. B-Fit™egzersizleri Ui¢ ay boyunca haftada alti glin, giinde 30
dakika uygulandi. B-Fit™ egzersizleri dokuz istasyondan olusturuldu ve U¢ set uygulandi. Setler 30 s B-Fit™ ekipmani, 30 s aerobik egzersizler ve 1
dk dinlenme olmak Uzere toplam 10 dk slrdl. Arastirmada vicut kompozisyonunun dlgimlerinde biyoelektrik empedans tart aleti (Tanita BC-730),
cevre dlciimlerinde mezura (0.1 cm) kullanildi; yag orani, yagsiz beden agirigi, yag agirig, viicut kiitle indeksi (VKI), bel kalga orani hesaplandi. Beden
kompozisyonu dlgimleri baslangigta ve her ayin sonunda, dért kez alindl. Verilere IBM SPSS 24.0 programi, yas gruplar arasi karsilastirmalarda Krus-
kal Wallis testi, ikili kargilagstirmalarda ise Mann Whitney U testi uygulandi (p<0.05).

Bulgular: Yas gruplarina gére yapilan karsilastirmalarda yag orani, yag agirligi, VKI, bel cevresi ve bel kalca oraninda anlamii farkliiklar saptandi
(p<0.05). Beden gevre dlgimlerinden karin ve bel gevresinde 2. ve 3. aylarda yasa gore anlamli farkliliklar belirlendi (p<0.05). Yagsiz beden agiriginda
yasa gore anlamli bir farka rastlanmadi (p<0.05).

Sonug: Calismada 20 yas ve alti ile 40 yas ve Uzeri gruplar arasinda egzersiz 6ncesinde yag orani ve yag agiriginda farklilasma gézlendi. B-Fit™ eg-
zersizleri sonucunda ise VKI, bel gevresinde ve bel kalga oraninda dért hafta sonra her yas grubunda azalma oldugu gézlendi.

Anahtar Sézciikler: B-fit, VK, bel cevresi, bellkalga oran, viicut kompozisyonu
GIiRiS
Giiniimiizde inaktivitenin bir sonucu olarak enerji tiiketimi  olarak hipertansiyon, obezite, diyabet, osteoporoz ve kardi-
azalmakta, bu da bircok metabolik hastalik nedeni olmak-  ovaskiiler hastaliklar ortaya cikmakta ve kadinlarda erkek-
tadir (1-3). Hareketsiz yasamin olumsuzluklarindan en cok  lerden daha sik goriilmektedir (4-9).

etkilenenler, yasa bagl olarak hareketi kisitlanan ve evde
zaman geciren bireylerdir. Yaslanma ve hareketsizlige bagh

Received / Gelis: 01.12.2020 - Accepted / Kabul: 02.02.2021 - Published / Yayin Tarihi: 25.04.2021

Correspondence / Yazisma: Ali Giinay - Hali¢ Universitesi, Antrenérliik Béliimii, Istanbul, Turkey - aligunay@halic.edu.tr

Cite this article as: Gunay A, Odabas Hl, Kistak Altan B, Usta G. Comparison of the effects of B-Fit™ exercises on body composition by age in women. Turk J Sports Med.
2021;56(3):113-9; http://dx.doi.org/10.47447/tjism.0511

© 2021 Turkish Sports Medicine Association. All rights reserved.


http://dx.doi.org/10.47447/tjsm.0511
https://orcid.org/0000-0002-1439-1028
https://orcid.org/0000-0002-4578-5142
https://orcid.org/0000-0002-5868-6856
https://orcid.org/0000-0001-6810-3856

A. Giinay, H. [lhan Odabas, B. Kistak Altan ve ark.

Diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitenin viicut yag oranini
azalttig1, obezite olusumuna engel oldugu; insiilin direnci,
kan basinci ve lipid profili gibi saglik parametrelerini iyiles-
tirerek bircok hastaligi onledigini gostermektedir (10-12).
Diizenli fiziksel aktivite yapan bireylerde beden yag1 azalir-
ken, yagsiz beden agirlig1 korunmakta veya artmakta, daha
fiziksel uygun bir yapiya ulasildigi da bildirilmektedir
(13,14). Bu nedenle hareketsiz yasama bagli gelisen organik
ve fiziksel bozukluklarin énlenmesi, fizyolojik kapasitenin
yiikseltilmesi ve sagligin korunmasi icin diizenli egzersiz
Onerilmektedir (15-17). ACSM (American College of Sports
Medicine), kardiyorespiratuvar sagligin korunmasi ve geli-
simi icin biiyiik kas gruplarini iceren, ritmik aerohik ve orta
siddetteki egzersizleri dnermektedir. ACSM orta siddetteki
(7 met) egzersizlerin haftada ii¢ giin 30 dk yapilmasini bil-
dirmektedir. Ayn1 zamanda orta siddetli ve yiiksek siddetli
aktivitelerin kombinasyonlari da 6nerilmektedir (18).

Bunun yani sira son yillarda aerobik temelli “fitness” prog-
ramlar olan step, yoga, dairesel ve interval antrenman ti-
pindeki aktivitelerin saghg: gelistirdigine dair de bulgular
vardir (12,19-21). Bu anlamda “fitness” sektoriinde farkli
antrenman prensiplerini icinde barindiran stiidyo tarzi eg-
zersiz programlari yerini almaktadir. Bunlar arasinda aero-
bik temelli ve dairesel antrenman prensibine dayali, sadece
kadinlara 6zel egzersiz programi olan B-Fit™ diinyada ve
iilkemizde yayginlagsmistir. Tiirkiye'de 50 ilde 200'den fazla
merkezi bulunmakta ve 700.000 kadina hizmet etmektedir
(22). Bilimsel anlamda B-Fit™ egzersizlerinin saglik tizeri-
ne etkilerine iliskin calismalar oldukca sinirhidir (7,23).

Bu nedenle bu calismada, B-Fit™ egzersizlerinin kilo kont-
rolii ve viicut kompozisyonu iizerine etkileri uzun siireli ve
aylik izlemlerle incelenmesi planlandi. Ayrica arastirmami-
za katilan kadinlarin yaslari on yillik araliklarla kategorize
edilerek, hangi yas kategorisinde hangi yanitlarin daha et-
kili oldugu anlasilmak istenmektedir. Calismanin amaci,
18-59 yas grubu kadinlarda ii¢ ay boyunca 30 dk'lik B-Fit™
egzersizleri uygulanmasinin viicut kompozisyonuna etkisi-
nin yasa bagli olarak incelenmesidir.

GEREC ve YONTEMLER
Arastirma Grubu

Arastirmaya 18-59 yaslar1 arasinda 52 kadin (Xyas 29.4%+9.7

yil; Xpoy 163.45.3 cm; Xyjicut agirhig: 719144 kg) katild1. Ka-
tilimcilar yas gruplarina gore dérde ayrilip 20 yas ve alt1 12;
21-30 yas araliginda 18; 31-39 yas araliginda 14; 40 yas ve
iizeri sekiz kisi olarak gruplandirildi. Kadinlarin menstrii-
asyon doneminde oOlciim yapilmamasina dikkat edildi.
Arastirmada herhangi bir beslenme destegi verilmedi ve ka-
dinlarin egzersizden once beslenme aliskanliklarini degis-
tirmemeleri istendi. Katilimcilarin menopoz durumu sorgu-

landi1 ve pre-menopoz déneminde olan bir kadin calismaya
alindi.

Arastirma goniilliliik esasina dayali olarak yiiriitiildii ve
2008 Helsinki Deklarasyonu kriterlerine uygun olarak ta-
sarland1. Arastirmanin yapilabilmesi icin Hali¢c Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan
onay alind1 (2020/72:18.05.2020-4). Arastirmaya katilan tiim
kadinlardan imzali onam alindi.

Verilerin Toplanmasi

Arastirma, Canakkale ilindeki B-Fit™ Spor ve Yasam Mer-
kezinde gerceklestirildi. Tiim antropometrik Slciimler ant-
ropometrik standardizasyon referans maniieline gore yapil-
di (24). Olciimler egzersiz 6ncesinde ve her ay sonunda ol-
mak iizere toplamda dort kez yapildi.

Boy dl¢iimii: Birey ayakta ve dik pozisyonda, bas Frankfort
diizleminde, gozler karsiya bakar durumda, cene yere para-
lel, topuklar bitisik, ayaklar ciplak iken ve basin verteksin-
den (0.1 cm duyarlilikla) 6l¢tim yapildi.

Cevre Olgtimleri: Arastirmaya katilan kadinlarin cevre &l-
ciimleri (bel, karin, kalca) mezura ile (Baseline) 0.1 cm du-
yarlilikla uzman Kkisi tarafindan her ay diizenli olarak alin-
d1. Bel cevresi; birey ayakta, dik pozisyonda, topuklari biti-
sik, kollar yanda serbest pozisyonda gévdenin en dar yeri
olan kaburgalar ve iliak krest arasindaki en uzun yatay cev-
re normal bir ekspirasyon sonrasi 6l¢iilerek kaydedildi. Ka-
rin cevresi; birey ayakta, dik pozisyonda, topuklar bitisik,
kollar yanda serbest pozisyonda govdenin en genis olan
bolgesi olan kaburgalarin en alt sinir ile krista iliaka ara-
sindaki orta hattan 6l¢iildii. Kalca cevresi; birey ayakta, dik
pozisyonda, topuklarn bitisik, kollar yanda serbest pozis-
yonda iken gluteal bolgedeki en belirgin dis noktalardan ve
maksimal pelvis cikintisindan 6lciildii.

Bel kalga orani: Bel-kalca orani (BKO) bel ¢evresinin, kalca
cevresine boliinmesi ile hesaplandi (25).

Viicut kompozisyonu: Viicut kompozisyonu o6lciimleri (vii-
cut agirhigi, viicut yag orani, viicut kiitle indeksi, kas orani)
biyoelektrik empedansi tart1 aleti (Tanita BC-730) ile sabah
saat 10:00-12.00 arasinda yapildi (26).

B-Fit™ egzersizleri: B-Fit™ egzersizleri, tiim B-Fit™ salon-
larinda sadece kadinlara uygulanan sabit bir egzersiz yon-
temidir. B-Fit™ egzersizleri haftada alt1 giin, 30 dk, {i¢c ay
boyunca uygulandi. B-Fit™ egzersizleri dokuz istasyonda
iic set uygulandi. Setler 30 s B-Fit™ ekipmani, 30 s aerobik
egzersizler ve 1 dk dinlenme olmak {izere toplam 10 dk sii-
ren dairesel antrenman (circuit training) seklinde uzman
antrendrler tarafindan uygulatildi. Hareketler, kalca/arka
bacak (“glut&ham”) (Sekil 1), ic ve dis bacak (“inner&outer
thigh”) (Sekil 2), omuz/g6giis (“pectoral fly/rear deltoid”)
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(Sekil 3), 6n ve arka kol (“biceps&triceps curl”) (Sekil 4), esliginde egzersiz yaptirilirken, sonraki 30 saniyede plat-
karin bolgesi/sirt (“abdominal curl/back extension”) (Sekil — formda egzersiz yaptirildi. Katiimcilar durmadan 9 dk ca-
5), bacak (“leg curl/leg extension”) (Sekil 6), omuz (“shoul-  listiktan sonra 1 dk tam dinlenme verildi. Egzersiz siddeti
der press/hi pull”) (Sekil 7), yan karin (“rotary torso”) (Sekil  her hareketten sonra uzman antrenérler tarafindan katilim-
8), bacak ve kalca (“leg press”) (Sekil 9) hedefliydi. cilarin nabzi 6lciilerek belirlendi. B6ylece hareketin tekrar

Ekipmanlar, alt ve iist ekstremiteyi sirayla calistiracak se- sayisi ve direnci bireysel olarak belirlendi (27,28).

kilde yerlestirildi. Katilimcilara, 30 saniye uzman antrendr

TR,

Bt

Sekil 3. Omuz/goégus

Sekil 4. On ve arka kol Sekil 5. Karin bolgesi/sirt

. _

Sekil 7. Omuz Sekil 8. Yan karin Sekil 9. Bacak ve kalca

istatistiksel Analiz

karsilastirmalarda ise Mann-Whitney U testi uygulandi. An-

Arastirmada elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 programi
lamlilik diizeyi p<o.05 olarak belirlendi.

kullanilarak analiz edildi. Degiskenlerin normal dagilim
gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile belirlendi. Veri- BULGULAR
ler normal dagilim gostermedi (p>0.05). Bu sonuca baglh
olarak, kadinlarin yas gruplarina gore viicut kompozisyon
degerlerinin karsilastirmalar1 i¢in Kruskal-Wallis testi, ikili

Bu calismanin katilimcilar;; 20 yas ve altinda (n=12),
19.3+0.6 yas, 164.8+4.1 cm; 21-30 yas araliginda (n=18);
24.6+2.6 yas, 164.6+5.9 cm; 31-39 yas aralifinda (n=14)
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34.5%2.7 yas, 161.9+5.8 cm; 40 yas ve iizerinde (n=8) 46.1£6.9
yas ve 161.0+3.9 cm boy ortalamalarinda idi. Viicut kompo-
zisyonu degerleri Tablo 1'de; bunlarin degisimleri Tablo
2'de gosterildi. Yag oranlari, tiim aylarda gruplar arasinda
anlamli fark gosterirken, bel cevresi degerleri 1., 2. ve 3.

ayda anlamli diizeyde farklilasti. Bel/kal¢a oraninda ilk iki
ay degerlerinde; karin cevresi ve yag agirligi degerlerinde
ise 2. ve 3. ayda anlamli farkliliklar saptandi (p<o0.05).

Table 1. Katilimcilarin yasa bagli olarak vucut kompozisyonu degerleri

Parametre Dénem <20 yas(n-=12) 21-30 yas(n-18) 31-39 yas(n-=14) 240 yas(n=8)
EO 70.2¢17.3 72.9%15.6 68.8+7.7 775%16.7
VA (kg) 1. ay 68.7:16.6 70.7%15.0 67773 76.0£14.0
2.ay 67.6+16.3 690.1+14.8 66.8+7.5 74.3+117
3.ay 66.3t15.4 67.515.0 65.9+7.3 73.0+11.4
EO 25.8%5.9 271+6.6 26.3t3.4 20.845.3
: 2 1. ay 25.3t5.7 26.2t6.4 25.9+3.3 20.2+4.4
VKI tkg/m?) 2.ay 24.8t5.5 257t6.4 25.6£3.3 28.6+3.7
3.ay 24.4:5.2 25.1£6.4 25231 28.1+3.7
EG 22.2+12.9 23.7+10.2 24.6%9.2 30.2+11.2
YA (kg) 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+0.4 22.8+8.6 26.8:6.2
3.ay 18.8+10.2 19.1+9.1 221+81 25.06.2
EO 48.0:4.7 47539 46.4:3.6 47358
1.ay 47.6%5.0 47.4+3.6 47.0+3.6 47356
YBA (kg) 2.ay 475456 47.2+4.1 46.5:3.8 47557
3ay | 47554 46742 46.1£37 471259
EO 30.0+7.6 32.9+7.9 32.74.7 38151
YO (%) 1. ay 20.3t7.2 30.7+8.0 30.9t4.7 371t4.6
2.ay 28.3%7.1 20.6+8.0 30.8%4.9 35.7t3.0
3.ay 27.0£6.7 28.4t79 30.6+51 351£3.7
EO 01.7%17.4 01.7+12.3 05.2:10.0 00.8+11.4
KC (cm) 1. ay 86.5+11.8 88.4+12.9 80.3t87 03.1+9.7
2.ay 84.0+10.1 85.6+11.2 80.0+7.6 01.4%6.5
3.ay 81.7¢85 84.0t10.0 88.3t6.7 00.9+7.5
EG 80.9+13.9 81.2+10.6 79.7%13.9 01.0+10.5
BC (cm) 1. ay 77.3t12.0 77.3t9.9 76.5+12.1 85.3t8.5
2.ay 75.6+11.6 75.7+9.5 76.2+12.4 85.8+8.0
3.ay 74.1%10.6 74.4t9.5 75.2+12.3 85.1:0.3
EO 109.3+16.8 108.9+125 105.2+4.7 112.6+10.2
KLC (cm) 1. ay 104.0+11.2 104.4%12.3 101.4%4.5 105.8t8.9
2.ay 101.2+10.5 101.9*11.4 100.6#5.1 103.4+8.0
3.ay 09.2:9.2 09.4%11.2 09.3:5.1 103.6:9.1
EO 0.74+0.05 0.75t0.05 0.75+0.12 0.81+0.05
BKO 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 0.83t0.08
3.ay 0.75t0.05 0.75+0.05 0.75t0.12 0.82+0.07

Degerler (X+SS) olarak; VA: vicut agirlign, VKI: viicut kitle indeksi, YA: yag agirligi, YBA: yagsiz beden agirligi, YO: yag orani, KC: karin gevresi, BC: bel cevresi, KLC:

kalca cevresi, BKO: bel/kalca orani; EO: egzersiz éncesi

Table 2. Tum katilimcilar arasi vlicut kompozisyonu degisimleri

Parametre

Vicut agirlign (kg)
VKI(kg/m?)
Yag agirligitkg)

Yagsiz beden agirligi (kg)

Yag orani(%)
Karin cevresi(cm)
Bel cevresiicm)
Kalca cevresi(cm)
Bel/kalga orani

EO 1. ay 2.ay 3.ay
0.377 0.381 0.184 0.123
0.079 0.035" 0.023" 0.023"
0.073 0.052 0.032" 0.023"
0784 0.999 0.979 0.892

0.029" 0.026" 0.010" 0.008"
0.201 0.116 0.026" 0.014"
0.088 0.042" 0.017" 0.019"
0.552 0.609 0.410 0.219

0.043" 0.029" 0.024" 0.078

Kruskal Wallis testi sonuclari; *: p<0.05; VKi: viicut kitle indeksi, EO: egzersiz 6ncesi

Katilimcilarin viicut kompozisyonu degiskenlerinin gruplar
arasi karsilastirilmasi Tablo 3'te verilmektedir. Egzersiz 6n-
cesi ilk Olclimler ve 1. ayda viicut kompozisyonu degerlerin-
de, 20 yas ve alt1 ile 40 yas ve {izeri yas grubunda, yag orani
degerleri, VKI degerleri, bel cevresi, yag agirhig1 ve bel/kal-
ca orani degerlerinde anlamli fark gézlendi (p<o0.05). Ayni

yas grubu katilimcilar arasinda ikinci ve iiciincii aylarda
VKI, karin cevresi, bel cevresi, yag agirlig1 ve bel/kalca ora-
ninda istatistiksel olarak anlamli farkliik saptandi
(p<0.05). Ikinci ve iiciincii aylarda, 20 yas ve alt1 ile 3139
yas araligl arasinda karin cevresinde anlamli fark vardi
(p<o.05).
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Table 3. Vicut kompozisyonu degiskenlerinin gruplar arasi karsilastirilmasi

Dénem EO 1. ay 2.ay 3.ay

Parametre <20/ <20/ <20/ <20/ <20/ <20/ <20/ <20/ <20/ <20/ <20/ <20/
21-30yas 31-39yas 240yas 21-30yas 31-39yas 240yas 21-30yas 31-39yas 240yas 21-30yas 31-39Yyas 240yas

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
VKI (kg/m?) 0.726 0.192 0.021" 0.876 0.192 0.031" 0.907 0.142 0.021" 1.000 0157 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"
KC (cm) 0.861 0.398 0.104 0.891 0.120 0.056 0.969 0.016" 0.025" 0.508 0.009" 0.007*
BC (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"
KLC (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 karsilastirma sonuglari; *: p<0.05 VA: vlicut agirlig, VKI: viicut kitle indeksi, YA: yag agirligi, YBA: yagsiz beden agirligi, YO: yag orani, KC: karin
cevresi, BC: bel cevresi, KLC: kalca cevresi, BKO: bel/kalca orani; EO: egzersiz éncesi

TARTISMA

Bu calismada, 18-59 yas arasi kadinlarda, B-Fit™ egzersiz-  g6zlenmedi. Juppi et al. (31), menopoz 6ncesi ve sonrasi ka-
lerinin viicut kompozisyonu {izerindeki etkisinin yasa bagli  dinlarda egzersizin kas kiitlesini korudugunu ve saglik pa-
olarak degisimleri incelendi. Degerlendirmeler sonucunda, rametrelerini gelistirdigini belirtmislerdir. Katilimcilarimiz
katilimcilarin ortalama viicut kompozisyonu degerlerinde  egzersiz ile yaklasik 3-5 kg kaybettiler. Yagsiz viicut kiitlele-
gelisim gozlendi. Katilimcilarda ii¢ aylik egzersiz etkisi in-  rindeki azalmanin minimal diizeyde oldugu ve kas kiitlesi-
celendiginde; viicut agirhig1 degerlerinde tiim yas grupla- nin korundugu séylenebilir.

rinda 3-5 kg diisiis belirlendi. Ancak yas gruplar karsilasti-

Yag agirhig1 degerleri incelendiginde 20 yas ve alt1 grup ile
rildiginda anlamli bir fark saptanmadi (p<o0.05). S agiist ges s vas STp

21-30 yas arasinda ortalama 4.0 kg; 31-39 yas arasi grupta
Diinya Saglik Orgiitiiniin yapmis oldugu siniflamada VKi'-  ortalama 2.4 kg, 40 yas ve iizeri grupta ise yaklasik 5.0 kg
nin 18.5-24.9 aralifinda olmasi ideal kabul edilirken; 25.0-  diisiisler oldu. Yas gruplarn karsilastirildiginda, 20 yas alt1
29.9 arasi Kkilolu, 30 ve iizeri ise obez olarak tanimlanmak- ile 40 yas ve iizeri gruplar arasinda anlamli fark belirlendi
tadir (29). Calismamizdaki katilimcilarin VKI degerleri eg-  (p<o.05). Calismalar, aerobik egzersizlerin viicut yag orani-
zersiz oncesi 26.9+5.4 iken, iic aylik egzersiz sonrasinda ni1 azalttigini bildirmektedir (31,32). Calismamizdaki bulgu-
25.3+5.0 olarak ortalama degerler calisma boyunca Diinya lar literatiirii destekler niteliktedir.

Saghk Orgiitiiniin 'kilolu' kategorisinde yer aldi. Ancak,
yasa bagh degisimler incelendiginde, 20 yas ve alt1 2. ayda;
21-30 yas 3. ayda ideal kilo kategorisine indi. Buna karsin,
31-39 vas ile 40 yas ve iizeri gruplar da anlaml diisiis ger-
ceklestirmelerine ragmen kilolu kategorisinde kaldilar.

Arastirmacilar, bel gevresi ile kardiyovaskiiler rahatsizliklar
arasinda 6nemli korrelasyon oldugunu bildirmis ve bel cev-
resi Olciilerini simiflandirmislardir. Buna gére kadinlarda
80-87 cm arasinin riskli, 88 cm ve iizerinin ise yiiksek riskli
oldugu belirtmislerdir (25). Katilimcilarimizin bel cevresi
Kurt ve ark., yas ortalamalari 39.324.6 olan kadinlara (n=15)  degerleri yasa gore incelendiginde, ilk 6l¢climlerde 31-39 yas
sekiz hafta pilates egzersizi yaptirmislar ve VKI degerlerin-  grubu riskli kabul edilen sinirlar icerisinde bulundu. Birin-
de anlamli fark gézlememisler, katilimcilar egzersiz 6ncesi  ci ayda 20 yas ve alt1 grup ile 21-30 yas grubu riskli alanin
ve sonrasi kilolu kategori alaninda kalmislardir (30). Ben-  altina, 40 yas ve iizeri grup ise yiiksek riskli alandan riskli
zer bir calismada, sekiz hafta B-Fit™ egzersizi yapan ka- alana indi. Aktug ve ark.nin (27) calismasinda bel cevresin-
dinlarin viicut kompozisyonu incelenmis, degerlerde diisiis  de anlamli azalmaya ragmen riskli alanda kalinmistir. Ca-
goriilmiis ve tiim kadinlarin kilolu kategorisinde olduklart  lismamiz bel cevresindeki azalmay1 desteklemekte; B-Fit™
belirtilmistir (27). Calismamiz, belirtilen arastirmacilarin  egzersizlerinin tiim yas gruplarinda etkili oldugunu goster-
calismalariyla paralellik gostermedi. Calismalar arasindaki ~ mektedir. Tiim katilimcilarda ve yasa bagh karsilastirildi-
farkin uygulanan B-Fit™ egzersiz siiresine bagli olabilecegi  §inda da bel cevresi degerlerinde istatistiksel acidan an-
diisliniilmektedir. lamli azalma gerceklesti (p<o.o5). Literatiirde aerobik te-
melli egzersizlerin bel ¢evresinde azalma sagladigi belirtil-
mektedir (33). Calismamiz bu yonii ile literatiirii destekler
niteliktedir.

Yagsiz beden agirlig1 degerleri incelendiginde 20 yas ve alt1
grupta ilk ay, ortalama 400 g diisiis oldu, diger aylarda an-
lamhi bir degisim gbzlemlenmedi. Buna karsin 21-30 yas
grubunda ilk iki ay bir degisim gozlenmedi, ticiincii ay yak-  Serin (34), yas ortalamasi 28.1 + 4.8 olan sedanter kadinlara
lasik 500 g diisiis gerceklesti. Bir iistteki 31-39 yas grubunda  sekiz hafta boyunca haftada {i¢ giin ve egzersiz yaptirmis;
ilk ay artis gozlendi, sonraki aylarda diisiis oldu. Son ola-  bel/kalca oraninda anlamli fark olmadig belirtmistir. Calis-
rak 40 yas ve iizeri grupta, {i¢ aylik siirecte anlamli degisim  mamizda da benzer siddetteki aerobik egzersizin etkisi in-
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celendi. Tiim aylarda 20 yas ile 40 yas ve iizeri katilimcilar
arasinda anlamli fark belirlendi (p<o0.05). Ancak diger yas
gruplar arasinda anlaml fark saptand: (p<o.0s). Iki calis-
ma arasindaki fark egzersiz siiresine bagl olabilir.

Calismamizda yasa bagli olarak hem bel ¢evresinde hem de
bel kalca oranlarinda tiim aylarda anlaml farkliliklar géz-
lendi. Tiim katilimcilarda viicuttaki incelme, biiyiik oranda
yaglardan kaynaklanmaktadir. Ugras ve Ozdenk de bel cev-
resi, bel/kalca orani ile yag miktar1 arasinda anlamli korre-
lasyon oldugunu vurgulamislardir (35). Bulgularimiz B-
Fit™egzersizlerinin viicut yaginda azalma sagladigini
gostermektedir.

Sonuc olarak B-Fit™ egzersizleri yasa bagl incelendiginde;
egzersiz Oncesi durumda 20 yas alt1 ve 40 yas iizerinde fark-
lilik gozlendi (VKI, yag agirhigi, yag orani, bel cevresi ve
bel/kalca orani); karin cevresindeki farklilasma sekizinci
haftadan itibaren belirdi. Ayn1 zamanda 20 yas alt1 ile 31-39
yas arasi grup arasinda da bu siireden sonra karin cevresin-
de anlamli fark gerceklesti. Ancak diger yas gruplar1 arasin-
da anlaml fark saptanmadi. Yagsiz beden agirlig1 degerle-
rinde artis goriilmemesi, kas oranini arttirmadan kilo kaybi
hedefleyen kadinlar icin B-Fit™'in uygun bir spor oldugu-
nu diistindiirmektedir.

B-Fit™ egzersizleri sadece kadinlara 6zel salonlardan olus-
tugundan, calisma sadece kadinlarla sinirli kaldi. Sonraki
calismalarda diizenlemeler yapilarak B-Fit™ egzersizleri-
nin sedanter ve sporcu erkekler {izerindeki etkisi arastirila-
bilir. Calismamizda 40 yas ve {izeri katilimci az oldugu i¢in
sonraki ¢alismalarda bu sayinin arttirilmasi ve daha homo-
jen gruplarda benzer degerlerin arastirilmasi 6nerilebilir.
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