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Fiziksel egzersize ve geleneksel yaklasima bir alternatif olarak, niifusun genis
kesimlerini mesgul etmek i¢in tasarlanmis yeni tiir fiziksel aktiviteler gelistiril-
mistir. Bunlar arasinda, Zumba giderek artan oranda katilimcinin ilgisini ¢eken
son derece popiiler bir sportif aktivite tiiridiir. Zumba, aerobik kapasiteyi gelisti-
rebilecek etkili bir fiziksel aktivite tiirii olarak diistiniilmesine ragmen, kas kuvveti
ve esneklik diizeyinin arttirilmasinda kullanilan hareketliligin bol miktarda kulla-
nildig1 bir aktivite olarak tanimlanabilir.

Diinya Saglk Orgiitii, fiziksel hareketsizligi, yiiksek tansiyon, sigara ve yiik-
sek kan sekeri sonrasinda, kiiresel 6liim icin dordiincii lider risk faktoriinii temsil
eden kiiresel bir halk saglig: yiikii olarak gormektedir (Bauman, Craig, 2005). Fi-
ziksel aktivitenin, birgok kronik hastaligin primer ve sekonder énlenmelerindeki
etkileriyle ilgili kanitlarin biyiik 6l¢tide dogrulandig1 (Booth, Roberts, 2012), fi-
ziksel uygunlukta ve genel saglik yararlarinda uzun siireli iyilesmelerin yani sira,
sagligr koruyucu etkilerinin de oldugu bildirilmistir (Warburton, Nicol, 2006).
Ayrica, insanlar, diizenli egzersiz ve fiziksel aktivite programlarinin, muhtemelen
gesitli politikalarin, hedeflenen eylemlerin ve tesvik edilecek kampanyalarin bir
sonucu olarak, daha aktif ve daha saglikli bir yasam tarzinin artik farkinda olmaya
basladilar.

Bir diger 6nemli detay, katilimcilarin refahini olumlu yonde etkileyebilecek
egzersiz yaparken eglencenin algilanmasi ile ilgilidir. Katilimdaki eglence, temel-
de bu tiir saglikli davraniglarin lehine olan degisimi ifade eder; Aslinda, yapilan-
dirilmis egzersizin genel saglik tizerindeki etkileri hala iyi bilinmesine ragmen,
ozellikle bu faaliyet uygulayicilar tarafindan iyi kabul edilmediginde, baglilik kri-
tik bir nokta olmaya devam etmektedir (Beedie, Mann, 2016).
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tiim sonuglar, egzersiz bagina agirlik azaltma i¢in 300 kcal harcanmasi 6nerilmis-
tir. Bu nedenle, Zumba'ya diizenli katilim viicut kompozisyonunu olumlu yonde
etkilemeli, daha uzun siniflar daha fazla enerji sarfiyat: ile sonuglanmalidir sek-
linde bildirmislerdir (Luettgen M, Foster C, 2012).

Charles M. (2014) Klinik olarak obez oldugu kanitlanmis olan 36 katilimci
tizerinde yaptig1 calisma sonrasinda, 8 haftalik zumba fitness programini tamam-
layan katilimcilarin viicut agirhiklarinin; ilk agirliklarina gére 85,98 + 16,28 kg'ten
83,85 + 16,21 kg’a diistiigii sonucuna ulagmigtir.

Inouye ve Nichols, (2013), Zumba Fitness su anda 150den fazla iilkede yakla-
sik 14 milyon kisi tarafindan uygulandig: bildirilmistir. Domene ve ark., (2015)
Zumba Fitness gibi siddetli yogunluktaki aerobik fiziksel aktivitenin gercekten
de saglik sonuglarinin iyilestirilmesinde yararli olabilecegi muhtemeldir sonu-
cuna ulasmislardir. Cugusi ve ark., (2015) ayrica, toplum temelli fiziksel olarak
aktif olmayan kadinlarda zaman iginde HRQoLYi (health-related quality of life)
gelistirme konusundaki Zumba® kondisyon potansiyelini destekleyen randomize
kontrollii ¢aligma kanitinin eksikligini bildirmislerdir.

Sonug; katilimcilarin zumba fitness egzersiz seanslarina katilimi arttikea, al-
giladiklar: stres diizeyinin diistiigii ve stresi iyi sekilde yonetebildiklerini soyle-
yebiliriz.

Bu ¢alismanin bulgular1 1s181inda zumba fitness’in stresle miicadelede stresi
azaltan bir yontem olabilecegi vurgulanabilir.

Son olarak bu 6l¢egin kullanilacag arastirmalarin yapilmas: 6l¢gme giiciine
6nemli katkilar saglayacaktir.
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