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OZET

Amag: Feldenkrais; hareket ile bedeni dogru kullanmayi saglayan fiziksel egi-
tim yontemidir. Vitaminler, hiicrelerde metabolik reaksiyonlar i¢in gerekli olup
yetersizliklerinde bazi sorunlara neden olan organik bilesiklerdir. Bu ¢aligmanin
amaci, Feldenkrais egzersiz programinin yaglilarin A, C, E ve B Grubu vitamin
degerlerine etkisini incelemektir.

Materyal Yontem:Calismaya katilmay1 kabul eden goniillii toplam 30 yas-
I1 birey rastgele yontemle iki gruba ayrildi. Deney grubunun(DG) yas ortalamasi
70.93+£7.13 kontrol grubunun(KG)71.00+6.95 yil; boy uzunlugu DG;167.06+£9.45
KG;167.93+£6.98 cm; DG; viicut agirlign 81.60£12.29 KG;75.60+6.83kg’dir. DG, 1 y1l
stire ile haftanin 3 giinii giinde 60 dk. Feldenkrais egzersiz programina katilirken, KG
fiziksel etkinlik yapmamistir. Demografik bilgilerin toplanmasindan sonra, ¢alisma
oncesi ve sonrasinda A, C, E ve B grubu vitaminlerden; B2, B6 ve B12 vitamini deger-
leri Yiiksek Performansli S1vi Kromatografisi (HPLC) yontemi ile alinmustir. Verilerin
degerlendirilmesinde degiskenler Kolmogroff Simirnof testi ile normal dagilimlarina
bakilmustir. Tkili grup karsilastirmalarida Mann Witney U testi kullanilnustir.

Bulgular:Yashlarin Feldenkraise egzersiz programi sonrasi 1 yillik siirecte, vi-
tamin diizeyleri incelendiginde E, B2, B6 ve B12 vitaminlerinde istatistiksel olarak
anlaml artig bulunurken (p<0,05), A ve C vitaminlerinde istatistiksel olarak fark
bulunmamistir (p>0,05).

Sonuc:Uzun siireli ve diizenli uygulanan Feldenkreise egzersizinin yasl birey-
lerde E ve B grubu vitamin diizeylerini arttirdigini soyleyebiliriz. Zihinsel perfor-
mans, 0grenme, hafiza giicii ve konsantrasyon da artig saglayan B vitamini strese
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