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SEDANTER KADINLARA UYGULANAN STEP-
AEROBIK EGZERSİZLERİNİN VÜCUT KİTLE 

İNDEKSİNE VE VÜCUT KOMPOZİSYONUNA ETKİSİ
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GİRİŞ

Hayatın geçmişten günümüze kadar bireyle birlikte değişen teknolojik geliş-
melerinin de getirmiş olduğu bazı zorlukları yaşamaktayız. Bu zorluklar bera-
berinde ise stres, yoğunluk, psikoloji ve fizyolojik davranışlar ise kişinin nerede 
hangi şartlarda yaşadığına bakmaksızın verimini düşürmektedir (1).

Verimini düşürdüğüne inandığımız için kişinin hiçbir aktivite, egzersiz prog-
ramı olmamasın da ise hareket kısıtlılığı ortaya çıkmaktadır. Spor yapamadıkları 
ve egzersiz olmadığından sedanter olarak hayatlarını devam ettirmektedirler ve 
bundan kaynaklı olarak fiziki, psikolojik ve fizyolojik hastalıkları da beraberinde 
getirmektedir (2).

Son yıllarda egzersiz programları, beslenme ile birleştirildiğin de kilo, yağ ve 
kütle artışı ile kendini iyi hissetme, motivasyon ve moral artışı olduğundan egzer-
size yoğun bir artış görülmektedir (3).

Aerobik egzersizler de genellikle dayanıklılığı arttırma çalışmaları yapılma-
sında kasların gelişiminde, vücut kompozisyonu korumada ve aynı zamanda da 
yağ kütlelerinin azalmasına yardımcı olmaktadır (4). Yapılan düzenli egzersizler 
cinsiyete ve imkânlara göre kadınların daha çok ilgi duyulduğu gözlenmektedir. 
Kadınlar egzersiz çalışmalarını diyet ile birleştirdiğinde yağ kütlesinde % olarak 
düşüş meydana gelmektedir (5).

Step aerobik, müzik eşliğinde step tahtasının etrafında çeşitli adım ve sıçrama-
larla yapılan bir tür egzersizdir. Müziğe uyarlanarak yapıldığı tempolu ve açma 
germe hareketler den oluşan spor dalıdır. Aerobik ise müzikle birleştirilmiş hare-
ket kombinasyonları bütünüdür (6). Bu çalışmalarda dayanıklılık ağırlıklı çalış-
malar fazla yapılmaktadır. Bu tür çalışmalar vücut kompozisyonumuzu ve vücut 
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Karacan & ve ark., yaş ortalaması 35,42±2,83 yıl olan orta yaş bayanlar ile yaş 
ortalaması 53,78±3,78 yıl olan menopoz dönemindeki kadınlara, 12 haftalık ae-
robik egzersiz programı sonunda vücut ağırlıkları ile vücut kitle indekslerinde 
anlamlı bir azalma olduğunu tespit etmişlerdir (14).

Düzenli egzersizler fiziksel uygunluğun parçalarıyla ilgili kısımların gelişme-
sine yardım eder. Fiziksel fitnesin sağlıkla ilgili kısımları kardiovasküler daya-
nıklılık, kas kuvveti, kas dayanıklılığı, vücut kompozisyonu, esneklik ve sinir kas 
rahatlamasıdır (15). Bu çalışma sonucunda da düzenli yapılan egzersizler ile fizik-
sel performansta olumlu gelişmeler olduğu belirlenmiştir. Özellikle bu çalışmada 
gözlemlenen esneklik, karın ve bacak kuvveti, denge ve beden kitle İndeksi (BKİ) 
değişkenlerde egzersiz öncesi ve sonrası yapılan ölçümlerde istatistiksel anlamda 
farklılıklar olduğu tespit edilmiştir

SONUÇ VE ÖNERİLER

Sonuç olarak yapılan bu çalışmada grubun ilk ve son ölçümleri karşılaştırıl-
dığında vücut yağ yüzdesi ve vücut kitle indeksi değerler arasında anlamlı fark 
bulundu. Elde edilen verilere dayalı olarak çalışmamızın sonucunda yapılan 
step-aerobik egzersizinin sedanter kadınlar üzerindeki yağ yakımı ve kilo verme-
yi hızlandırdığı görüldü. Step-aerobik egzersizleri sedanter kadınlarda vücut kitle 
indeksine ve vücut kompozisyonuna etki ettiği görülmüş olup, sporu sağlık için 
yapan sedanter kadınlarda önemli olduğu düşünülmektedir.
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