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GIRIS

Hayatin gegmisten giiniimiize kadar bireyle birlikte degisen teknolojik gelis-
melerinin de getirmis oldugu bazi zorluklar1 yasamaktayiz. Bu zorluklar bera-
berinde ise stres, yogunluk, psikoloji ve fizyolojik davranislar ise kisinin nerede
hangi sartlarda yasadigina bakmaksizin verimini diistirmektedir (1).

Verimini diisiirdiigiine inandigimiz i¢in kisinin hi¢bir aktivite, egzersiz prog-
ram1 olmamasin da ise hareket kisithlig1 ortaya ¢ikmaktadir. Spor yapamadiklar:
ve egzersiz olmadigindan sedanter olarak hayatlarini devam ettirmektedirler ve
bundan kaynakl: olarak fiziki, psikolojik ve fizyolojik hastaliklar1 da beraberinde
getirmektedir (2).

Son yillarda egzersiz programlari, beslenme ile birlestirildigin de kilo, yag ve
kiitle artis1 ile kendini iyi hissetme, motivasyon ve moral artisi oldugundan egzer-
size yogun bir artis goriilmektedir (3).

Aerobik egzersizler de genellikle dayaniklilig1 arttirma caligmalar1 yapilma-
sinda kaslarin gelisiminde, viicut kompozisyonu korumada ve ayni zamanda da
yag kiitlelerinin azalmasina yardimci olmaktadir (4). Yapilan diizenli egzersizler
cinsiyete ve imkanlara gore kadinlarin daha ¢ok ilgi duyuldugu gozlenmektedir.
Kadinlar egzersiz ¢alismalarini diyet ile birlestirdiginde yag kiitlesinde % olarak
diistis meydana gelmektedir (5).

Step aerobik, miizik esliginde step tahtasinin etrafinda gesitli adim ve sigrama-
larla yapilan bir tiir egzersizdir. Miizige uyarlanarak yapildig1 tempolu ve agma
germe hareketler den olusan spor dalidir. Aerobik ise miizikle birlestirilmis hare-
ket kombinasyonlari biitiintidiir (6). Bu ¢aligmalarda dayaniklilik agirlikli ¢calis-
malar fazla yapilmaktadir. Bu tiir ¢alismalar viicut kompozisyonumuzu ve viicut
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Karacan & ve ark., yas ortalamasi 35,42+2,83 y1l olan orta yas bayanlar ile yas
ortalamasi 53,78+3,78 yil olan menopoz donemindeki kadinlara, 12 haftalik ae-
robik egzersiz programi sonunda viicut agirliklar: ile viicut kitle indekslerinde
anlaml bir azalma oldugunu tespit etmislerdir (14).

Diizenli egzersizler fiziksel uygunlugun pargalaryla ilgili kisimlarin gelisme-
sine yardim eder. Fiziksel fitnesin saglikla ilgili kistmlar1 kardiovaskiiler daya-
niklilik, kas kuvveti, kas dayaniklihigi, viicut kompozisyonu, esneklik ve sinir kas
rahatlamasidir (15). Bu ¢aligma sonucunda da diizenli yapilan egzersizler ile fizik-
sel performansta olumlu gelismeler oldugu belirlenmistir. Ozellikle bu ¢alismada
gozlemlenen esneklik, karin ve bacak kuvveti, denge ve beden kitle Indeksi (BKI)
degiskenlerde egzersiz 6ncesi ve sonrasi yapilan 6l¢timlerde istatistiksel anlamda
farkliliklar oldugu tespit edilmistir

SONUC VE ONERILER

Sonug olarak yapilan bu ¢aligmada grubun ilk ve son olgiimleri karsilagtiril-
diginda viicut yag ytizdesi ve viicut kitle indeksi degerler arasinda anlaml fark
bulundu. Elde edilen verilere dayali olarak ¢alismamizin sonucunda yapilan
step-aerobik egzersizinin sedanter kadinlar tizerindeki yag yakimi ve kilo verme-
yi hizlandirdig goriildii. Step-aerobik egzersizleri sedanter kadinlarda viicut kitle
indeksine ve viicut kompozisyonuna etki ettigi goriilmiis olup, sporu saglk icin
yapan sedanter kadinlarda 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
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