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ZUMBA YAPAN VE SEDANTER KADINLARIN 
FİZİKSEL ÖZELLİKLERİ ILE EĞİTİM SEVİYESİ 

VE ALGILANAN STRES DÜZEYLERİNİN 
KARŞILAŞTIRILMASI

Dilek SEVIMLI
Gökay DAŞDAN

GİRİŞ

Fiziksel egzersize ve geleneksel yaklaşıma bir alternatif olarak, nüfusun geniş 
kesimlerini meşgul etmek için tasarlanmış yeni tür fiziksel aktiviteler geliştiril-
miştir. Bunlar arasında, Zumba giderek artan oranda katılımcının ilgisini çeken 
son derece popüler bir sportif aktivite türüdür. Zumba, aerobik kapasiteyi gelişti-
rebilecek etkili bir fiziksel aktivite türü olarak düşünülmesine rağmen, kas kuvveti 
ve esneklik düzeyinin arttırılmasında kullanılan hareketliliğin bol miktarda kulla-
nıldığı bir aktivite olarak tanımlanabilir.

Dünya Sağlık Örgütü, fiziksel hareketsizliği, yüksek tansiyon, sigara ve yük-
sek kan şekeri sonrasında, küresel ölüm için dördüncü lider risk faktörünü temsil 
eden küresel bir halk sağlığı yükü olarak görmektedir (Bauman, Craig, 2005). Fi-
ziksel aktivitenin, birçok kronik hastalığın primer ve sekonder önlenmelerindeki 
etkileriyle ilgili kanıtların büyük ölçüde doğrulandığı (Booth, Roberts, 2012), fi-
ziksel uygunlukta ve genel sağlık yararlarında uzun süreli iyileşmelerin yanı sıra, 
sağlığı koruyucu etkilerinin de olduğu bildirilmiştir (Warburton, Nicol, 2006). 
Ayrıca, insanlar, düzenli egzersiz ve fiziksel aktivite programlarının, muhtemelen 
çeşitli politikaların, hedeflenen eylemlerin ve teşvik edilecek kampanyaların bir 
sonucu olarak, daha aktif ve daha sağlıklı bir yaşam tarzının artık farkında olmaya 
başladılar.

Bir diğer önemli detay, katılımcıların refahını olumlu yönde etkileyebilecek 
egzersiz yaparken eğlencenin algılanması ile ilgilidir. Katılımdaki eğlence, temel-
de bu tür sağlıklı davranışların lehine olan değişimi ifade eder; Aslında, yapılan-
dırılmış egzersizin genel sağlık üzerindeki etkileri hala iyi bilinmesine rağmen, 
özellikle bu faaliyet uygulayıcılar tarafından iyi kabul edilmediğinde, bağlılık kri-
tik bir nokta olmaya devam etmektedir (Beedie, Mann, 2016).
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tüm sonuçlar, egzersiz başına ağırlık azaltma için 300 kcal harcanması önerilmiş-
tir. Bu nedenle, Zumba’ya düzenli katılım vücut kompozisyonunu olumlu yönde 
etkilemeli, daha uzun sınıflar daha fazla enerji sarfiyatı ile sonuçlanmalıdır şek-
linde bildirmişlerdir (Luettgen M, Foster C, 2012).

Charles M. (2014) Klinik olarak obez olduğu kanıtlanmış olan 36 katılımcı 
üzerinde yaptığı çalışma sonrasında, 8 haftalık zumba fitness programını tamam-
layan katılımcıların vücut ağırlıklarının; ilk ağırlıklarına göre 85,98 ± 16,28 kg’ten 
83,85 ± 16,21 kg’a düştüğü sonucuna ulaşmıştır.

Inouye ve Nichols, (2013), Zumba Fitness şu anda 150’den fazla ülkede yakla-
şık 14 milyon kişi tarafından uygulandığı bildirilmiştir. Domene ve ark., (2015) 
Zumba Fitness gibi şiddetli yoğunluktaki aerobik fiziksel aktivitenin gerçekten 
de sağlık sonuçlarının iyileştirilmesinde yararlı olabileceği muhtemeldir sonu-
cuna ulaşmışlardır. Cugusi ve ark., (2015) ayrıca, toplum temelli fiziksel olarak 
aktif olmayan kadınlarda zaman içinde HRQoL’yi (health-related quality of life) 
geliştirme konusundaki Zumba® kondisyon potansiyelini destekleyen randomize 
kontrollü çalışma kanıtının eksikliğini bildirmişlerdir.

Sonuç; katılımcıların zumba fitness egzersiz seanslarına katılımı arttıkça, al-
gıladıkları stres düzeyinin düştüğü ve stresi iyi şekilde yönetebildiklerini söyle-
yebiliriz.

Bu çalışmanın bulguları ışığında zumba fitness’in stresle mücadelede stresi 
azaltan bir yöntem olabileceği vurgulanabilir.

Son olarak bu ölçeğin kullanılacağı araştırmaların yapılması ölçme gücüne 
önemli katkılar sağlayacaktır.
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