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OZET

Onalt1 obez bayana bir ay stire ile kalp atim sayimlarimn %60-70'i
ile bisiklet egzersizi; genel, 6zel cimnastik ve maksimal kuvvetlerinin
%20-401 ile agirllk calismasi yaptirildi. Ortalama yas 35.2 = 5.2,
ortalama boy 159.9 * 7.7 cm, ortalama vicut agirhg 65.3 + 8.5 kg,
ortalama vticut yag yuzdesi 31.1 + 2.3 bulundu. Ayrnica kisiye 6zel
zayiflama diyet programi uygulandi. Program sonunda viicut agirhig,
viicut yag yuzdesi ve fazla agirlik gibi antropometrik 6lctimlerle, kan
basinci, nabiz, dinamik solunum parametrelerinde, dinlenik nabiz ve
sistolik kan basincinda azalma gortlda. Diastolik kan basmcinda,
sistolik kan basincina paralel bir azalhs gorilse de anlamh bulunmadi.
'Deneklerin maksimal istemli solunum hacmi (MVV) ve zorlamali nefes
verme hacmi (FEV) degerlerinin olmasi gerekenle aym oldugu, vital
kapasite (VC) ve zorlamali vital kapasitenin (FVC), ise olmasi
gerekenden fazla oldugu goruldii.

Anahtar Sozciikler : Aerobik egzersiz, diyet, obezite, solunum
parametreleri.
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SUMMARY

THE EFFECT OF AEROBIC EXERCISE AND DIET ON ANTHROPOMETRIC
MEASUREMENTS AND RESPIRATORY PARAMETERS IN OBESE WOMEN

Bicycle exercises and general and special gymnastics at 60- 70 % of
maximum heart rate and weight training at 20-40% of maximum strength
were praticed by 16 obese women for one month. Average age 35.2+5.2,
average height of 159.9 + 7.7 cm, average body weight of 65.3 + 8.5 kg
and average body fat percentage of 31.1 *+2.3 were found in these
subjects. Besides the exercises, a special personal diet was applied. As a
result of the applied programme, a decrease in anthropometric
measurements like body weight, body fat percent, excess weight and in
the values for blood pressure, heart rate, dynamic respiratory
parameters, resting heart rate and systolic blood pressure were
observed. Through a decrease in diastolic blood pressure similarly with
systolic blood pressure was observed, it was not significant. It was
concluded that the Maximal Volontary Ventilation values (MVV) and
Forced Expiration Ventilation ‘values (FEV) obtained for the subjects
investigated were similar to the predicted values, and on the other hand,
the values of Vital Capacity (VC) and Forced Vital Capacity (FVC) were
higher than the predicted values.

Key Words :Aerobic exercise, diet, obesity, respiratory parameters.

GiRis

Obezitenin solunum tizerine cesitli olumsuz etkileri vardir. Gogts
duvarinda ve karmnda asi1 miktarda yag birikmesi gogstin solunum
hareketini smurlayabilir. Bazen solunum fonksiyonlann o kadar
bozulabilir ki, solunum ve kalp yetmezligi ortaya cikabilir. Obez
hastalarda viicut yagmm dagilimi, solunum mekanigi a¢isindan, total
viicut agirhgindan daha buytik 6nem tasir. G6gus duvari ve abdominal
kavitede toplanan fazla yag ile karakterize olan obezite, gaz alis
verisinin degisiklige ugramasinda énemli bir rol Gstlenirken; fazla yagin
glutcal bolge ve alt ekstremitelerde lokalize olmasi solunum mekanigini
minimal derecede etkiler. Asirt sismanlikta artmis viicut kiitlesi, oksijen
tiiketiminde artisa ve karbondioksit birikimine yol acarak, istirahatte
dahi gaz tasima mekanizmasmda ylklenmeye sebep olur. Egzersiz
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sirasinda oksijen tiketiminde, ventilasyonda, kalp atim voliumunde ve
kalp isindeki artislar aktivitenin herhangi bir diizeyinde obez bir kiside
obez olmayana kiyasla daha yuksektir.

Asiri obez kisilerde solunum fonksiyonlarim bozan faktérler
arasinda en iyi bilinen "solunum isi artmasi” dir. Nedeni obez bir gogus
duvan ve abdomenin yol actifi "toraks kompliansi azalmasi" dir. Bu
sekilde solunum elastik isi artmakta ve vital kapasite, akciger
kapasitesi, fonksiyonel rezidiiel kapasite ve ekspiratuar rezerv voliim
azalmakta, solunum volimii kiictilmektedir (8). Obez kisilerde gogus
kafesi ve diyafram etrafinda yag birikmesi, diyafréiﬁin nefes alma
hacmini azaltir, hareketliligini engeller ve nefes darhgma, soguk
alginhiklarina ve bronsite zemin hazirlar. Agir sismanlarda horlama,
carpmti, yorgunluk hissi ve uyusukluk olur (7).

Bedensel antrenmanun Kkisilerin fiziksel kapasiteleri tizerindeki
etkileri bilinmektedir. Yil boyu yapilan fiziksel ¢alismalarin maksimal
aerobik kapasiteyi %40, maksimal anaerobik kapasiteyi %60 oraninda
arttirdigs gozlenmistir (3). Uzun stireli antrenmamn, diger bir anlatimla
spor yapma yili ve 6zellikle haftalik antrenman birimi gibi faktorlerin,
sportif perfonmans tizerinde énemli derecede etkili oldugu bilinen ve
kabul edilen bir gercektir. Bu konuda en son yapilan bir arastirmada,
1000 km'min tizerinde bir ultra kosuyu en iyi zamanda bitirenlerin,
haftabk toplam 100 km'nin tzerinde aerobik kosu antrenmani yapan
sporcular oldugu saptanmistir (4). Aerobik egzersiz ve " diyetin,
antropometrik élctimlere ve solunum parametrelerine olan etkilerinin
neler oldugunun tesbiti amaciyla bu arastirma gerceklestirilmistir. 4

GEREC VE YONTEM

Yaslan 35.2 + 5.2, boy ortalamas: 159.9 £ 7.7 cm, beden agirhg:
ortalamasi 65.3 + 8.5 kg ve yag ytizde ortalamasi 31.1 + 2.3 olan obez
bayanlar, cahsma sartlann dikkate alinarak 16 Kkisi ile simrlandiril-
mustir. '

Antropometrik dlctimier
- Yas, boy ve kilo.

- Deri alt1 yag kahnlar : Triceps, biceps, subscapula, suprailiac
(1), suprailiac (2), gogtis, midaxillar, abdominal, uyluk, baldir.
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- Kemik genislikleri ol¢timleri : Biacromial, gogus, bi-iliac,
bi-trochanter, humerus, el bilegi, femur, ayak bilegi.

- Cevre Olgimleri : Boyun, omuz, gogis, fleksiyonda biceps,
dirsek, el bilegi, abdominal (1), abdominal (2), kalca, gluteal katlanti,
baldir, ayak bilegi.

Fizyolojik ol¢ciimler
- Tansiyon ve istirahat nabzi.

- Vital kapasite (VC), zorlamal vital kapasite (FVC) ve zorlamali
nefes verme (FEV), maksimal istemli solunum (MVV).

Kullanilan aletler

"Holtain" marka deri alt1 yag (skinfold) kaliperi, “Holtain" marka
kemik genisligini 6lcen kumpas, hassaslik derecesi 0.01 kg olan terazi,
boy skalasi, "Reister Sphygmo Tensiophone" marka tansiyon aleti, 0.7
cm genigliginde ve 0.1 cm'ye kadar /6lg:iim yapabilen celik metre,
"Spiro-600" marka spirometre, nabiz oleme aleti.

Kullanilan formiiller

Viicut yag orammn Dbelirlenmesi i¢cin  Sirinin formula
kullanilmistir:

Yag % = (4.95 / D-4.5) x 100

Bu formiildeki viicut yogunlugu, Durning ve Womersley'in derialti
yag kalinliklarim olgerek gelistirdigi her yas grubu icin farkhi olan
formuillerle hesaplandi. |

Yag agirhigs = (Vacut agirhigy x Yag %) / 100 olarak hesaplandi.

Yagsiz viicut agirhigi = Viicut agirhg - Yag agirhigy

Yagsiz viicut oran = (Yagsiz vicut agirhgr / Viicut agirhgy) x 100

Vicut yag oram = 100 - Yagsiz viicut oram
‘Solunumla ilgili 6l¢iimler

Solunum testleri Spiro-600 spirometresiyle yapilmistir. Testlere
baslamadan once aletin bellegine, 6l¢im yapilan ortamla ilgili olarak
hava basmci (mmHg), hava sicaklii (°C) ve hava nem orani (%)
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girilmistir. Kullandigimiz spirometre, bireye ait bu bilgilerle deneklerin
olmas1 gereken solunumsal degerlerini belirlemistir. Test uygulamasi
sonunda da deneklerin o anki degerleri olctlmustur.

Vital kapasite (VC) testi

Kullandigimiz spirometre, vital kapasitenin kigilere gore olmasi
gereken degerini Morris/Polgar (1984) nomogramma gore su esitlikle
bulmaktadir (6) :

‘VCBe = 0.115xBoy (ing)-0.024xYas (y1l) - 2.852

Denek birka¢ defa normal soluk alip verdikten sonra, mimkin
oldugu kadar derin bir soluk alir. Sonra aldii bu havayl
spirometreye en derin bir nefes verme ile verir. Ekranda okunan hacim
VC'ye esittir.

Zorlamal1 Vita Kapasite (FVC) ve Zorlamali Nefes Verme (FEV)
Testi

Kullandigimiz spirometre, zorlamali vital kapasitenin kisilere 6zgt
olmasi gereken degerini Knudson nomogramma gore, su esitlikten
bulmaktadir :

FVCBe = 0.0444 x Boy (cm) -3.1947 - 0.0169 x A (5)

zorlamali vital kapasitenin kigilere 6zgiti olmasi gereken degeri de
Morris/Polgar nomogramina (1984) gore, su esitlikle bulunmaktadir ki
bu deger bir saniye i¢inde disar verilebilen havanin hacmidir :

FEVBe = 0.089 x Boy (in¢) - 0.025 x Yas (y1l) - 1.932 (6)

~ ya da, FVC'nin %80-83't1 olarak bulunur (1) :

FEVBe = FVCBe x 0.83

Denekler birka¢ defa normal soluk alip verdikten sonra, mimkin
oldugu kadar derin bir nefes alir. Sonra aldig1 bu havayi, spirometreye
en derin ve hizli bir bicimde verir. Bu nefes vermeyi takiben yine derin
ve hizli olarak verdigi havay1 geri alir. Bu uygulama ile hem FVC, hem
de FEV olcalar.
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Maksimal istemli Solunum (MVV) Testi

Kullandigimiz spirometre, maksimal solunum kapasitenin kisilere
6zgti olmas gereken degerini Morris/Polgar nomogramina (1984) gore,
su esitlikle bulmaktadir : :

MVVBe = 0.77 x A + 138 (2)

Denekler 12 sn stire ile derin ve sik nefes alip verir. Alet testi 12
saniye stirdiiriir ve testi otomatik olarak sonuglandirir.

Tam testlerde deneklere testlerle ilgili komutlar verilmeden 6nce
~ aletle ilgili bilgiler verilir. Tam testler ayakta uygulamr. Burun kiskacla
tamamen kapatilir, spirometrenin agizhg afiza tamamen alinarak
dudaklar arasinda bosluk brrakilmamalidir.

Egzersiz programi

Arastirma icin olusturulan gruba diyetle birlikte dort hafta
egzersiz uygulanarak deneklerin zayiflamalan izlendi. Deneklerin her
birine kisiye 06zgti diyetler verildi. Egzersiz programi bizim
kontroliimiizde haftada ti¢ giin bisiklet, genel-6zel cimnastik, maksimal
kuvvetlerinin %20-401 ile agirlik c¢alismalann yaptirildi. Ytrame
programlarmi da haftada ti¢ gin hazirladigimiz program ic¢inde kisi
kendisine uyguladi. Tam egzersizler, maksimal nabzin %60-701 ile
yapildi. '

Bisiklet Egzersizi :

1. hafta: 8 -8- 8 =24 2. hafta: 10'- 10'- 100 =30’
10'-8- 8 =26 8- 8'-8-8=32
10' - 8' - 10' = 28' 100- 8'- 8 -8 =34

3.hafta:10'- 8- 8-10'=36" 4. hafta: 12 - 10'- 10'- 10' =42
10'- 10'- 8'- 10 =38 12'-10' - 10' - 12' =44’
10' - 10' - 10' - 10' = 40' 12'-10'- 10' - 12' =44’

Genel cimnastik cahsmalarinda omurgayl saglam tutan sirt ve
karin kaslan gelistirildi ve bunu takiben, kol ve omuz kaslan gelistirildi.
Blreym becerisine yonelik egzersmler tercih edildi.

Ozel cimnastik calismalarinda ise, genelde yaglarin yogun oldugu
abdominal, iliac, subscapula ve kalga bolgelerini kapsayan ¢alismalar
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yapildi. Bu c¢alismalar ytiksek yogunlukta ve kisa stireli egzersizler
bi¢iminde uygulanmadi. Ayrica c¢ahsmaar arasma &zel nefes alma
egzersizleri konuldu.

Agirhik calismalar1t haftada bir gin maksimal kuvvetlerinin
%20-401 ile 8 istasyonlu ikiser set, 12-14 tekrar sayilan ile organize
edilmistir. ’

Gogus :  1- Butter fly Sirt-Kanat : 1- Long pulley row

2- Bench press 2- Lat pull down pulley
Omuz : 1- Barbell press neck  Bacak : 1- Leg extension

2- Side lateral raises 2- Leg curl

Yurtimeler haftada ti¢ giin olmak tizere l.hafta : 30'ar dakika,
2.hafta : 40'ar dakika, 3.hafta : 50'ser dakika, 4.hafta : 60'sar dakika
seklinde uygulandi.

Verilerin analizi

Deneklerin calisma oncesinde ve sonrasimnda Olctlen beden
agirliklar, yag ytizdeleri, fazla agirliklari, dinlenik nabizlar, tansiyonlari
ve solunum parametrelerinin degisip degismedigini belirlemek tGzere (t)
testi yapildi. Solunum parametrelerinin olmas1 gereken degeri
(beklenen) ile hem calisma oOncesinde hem de calisma sonrasinda
yapilan ol¢timlerin arasinda fark olup olmadigim belirlemek tizere de (t)
testi yapildi. Calisma 6ncesine gore caisma sonrasinda anlamh degisime
ugrayan degerler arasindaki iligkilere bakildi.

BULGULAR

Deneklerin beden agirhg: (Agrr), dinlenme nabzi (D.Nablz), biiyak
tansiyon (B.Tan), kii¢iik tansiyon (i{.Tan), yag yuzdesi (Yag %) ve fazla
agirliklanin (F.Agir) calisma oncesi ve calisma sonrasi ortalamalarn ile (t)
testi sonuclar: Tablo 1 'de verilmistir.
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Tablo 1. Deneklerin fiziksel ol¢ctimleri

Calisma Calisma
Oncesi Sonrasi
X S X sb d SD t P

AGIR. (kg) 65.3 85 610 70 43 3.0 ..566 O
D.NABIZ (dak) 77.3 83 71.7 68 56 7.8 284 0.012
B.TAN.(mmHg) 118 1.6 110 10 8 13 2.47 0.026
K.TAN (mmHg) 84 9 81 5 3 11 1.18 0.26
YAG% 378 29 337 29 41 16 958 O
F.AGIR. (kg) 97 33 65 24 32 22 634 O

Deneklerin vital kapasite (VC), maksimal istemli solunum (MVV),

zorlamali vital kapasite (FVC) ve zorlamal

nefes verme

(FEV)

6l¢ctimlerinin calisma sonrasinda degisip degismedigini belirlemek tizere
yapilan (t) testi sonugclar Tablo 2'de verilmistir.

Tablo 2. Calisma 6ncesi ve sonrasi 6l¢timlerin karsilastirilmasi

Calisma Calisma

Oncesi Sonrasi

X S X SD d s t P
vC 352 056 362 051 -0.10 025 -1.67 O0.11
MVV 1099 19.6 165.3 189.7 -554 1944 -1.14 0.27
FVC 355 054 361 050 -0.06 0.18 -1.25 0.23
FEV 2.2 0.7 0.5 0.7 -0.3 0.6 -2.02 0.06
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Deneklerin olmas: gereken (beklenen) solunum parametreleri ve
calisma oOncesinde yapilan Ol¢ctimlerinin ortalamalart Tablo Bde
verilmistir. Ayrica deneklerin olmasi gereken degerleri ile calisma 6ncesi
degerleri arasinda fark olup olmadigini belirlemek tizere yapilan (t) testi

sonuclar da verilmistir.

Tablo 3. Calisma 6ncesi solunum Ol¢timleri

Beklenen Bulunan
X S X SD d SD t P
vVC 3.32 0.34 3.52 0.56 -0.20 0.38 -2.15 0.05
MVV 1042 7.4 109.9 196 -5.7 20.0 -1.14 0.27
FVC 3.27 0.33 3.55 3.54 -0.28 0.35 -3.13 0.007
FEV 2.83 0.29 2.18 0.73 0.67 3.89 0.001

-0.65

Deneklerin olmasi gereken (beklenen) solunum parametrelerinin
ortalama degerleri ile olmasi gereken calisma sonrasi 6lciilen degerler
arasinda fark olup olmadigini belirlemek tizere yapilan (t) testi sonuclari

Tablo 4'de verilmistir.

Tablo 4. Beklenen degerlerle calisma sonrasmdaki bulunan degerlerin

karsilastirilmasi
Beklenen Calisma
Sonrasi

X S X SD d SD t P
vC 3.32 0.34 3.62 0.51 -0.30 0.35 -3.47 0.004
MVV 1042 7.4 165.3 189.7 -61.1 190.9 -1.28 0.22
FVC  3.27 0.33 3.61 0.50 -0.33 0.38 -3.52 0.003
FEV  2.83 0.29 247 0.69 0.36 0.64 2.25 0.04
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TARTISMA

"Tablo 1'de goruildugu gibi kiigiik tansiyon disinda tiim degerlerin
calisma sonrasmda azalisimn anlaml oldugu bulundu (p<0.05). Tablo
2'de goruldagn gibi deneklerin dort haftalik ¢calisma sonrasinda olgtilen
solunum parametrelerinde anlamh bir degisimin olmadifi gozlendi
(p<0.05). Tablo 3'de gorildigh gibi deneklerin maksimal istemli
solunum (MVV) ve zorlamali nefes verme (FEV) degerlerinin benzer
oldugu, vital kapasite ve zorlamali vital kapasitelerinin olmasi

gerekenden fazla oldugu gozlendi.

Tablo 4'deki degerlere gore deneklerin vital kapasite ve zorlamali
vital kapasitelerinin c¢alisma sonrasmndaki degerlerinin  olmasi
gerekenden fazla oldugu, maksimal istemli solunumlannmin beklenen
degerleri ile calisma sonrasmdaki degerleri arasinda fark olmadii,
zorlamali nefes vermenin ise ¢alisma sonrasindaki degerinin olmasi
gerekenden az oldugu bulundu.

Deneklerin calisma o6ncesinde yapilan solunum oOl¢timlerinin
bulunan degerleri arasinda anlamh iliski bulunamadi. Solunum
degerlerinin calisma oOncesinde yapilan ol¢timleri (bulunan) ile diger
antropometrik ve fizyolojik ol¢timlerle iliskisi olmadigi bulundu.

Deneklerin calisma dncesi ve calisma sonrasinda yapilan solunum
olctimlerinin (bulunan) calisma oOncesine gore calisma sonrasmdaki
azalis ve artislann arasmmda anlaml iligki olup olmadigina bakildi ve
sadece vital kapasitedeki artis ile maksimal istemli solunumdaki artigin
birbiri ile iligkili oldugu bulundu.

Bir aylik aerobik egzersizlerin solunum parametrelerine etki
etmemesini bekliyorduk. Zira tiim bu parametrelerde anlamh degisim
olabilmesi icin en az 2-3 aylk bir calisma programu diizenlenmesi
gerekiyor. Ancak antrenmanlar arasmnda 6zel nefes alma ¢alismalarinin
serpistirilmesi, vital kapasitedeki artis ile maksimal istemli
solunumdaki artisin birbiri ile iligkili olmasim saglamstir.
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