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DEGISIK EGZERSIZ TURLERININ ZAYIFLAMAYA ETKISi

Yrd.Do¢.Dr. Adnan TURGUT#*

GIRIS

Geng¢ yaglarda kazanilan egzersiz aligkanlifi orta
yaslarda ve sonrasinda korunabilirse (Bertrand Rus-
sel, Picasso, Dali, Michalengelo gibi ilk akla gelen
isimlerde oldugu gibi); 80'li 90’11 yaslarda bile sag-
likli ve iiretken olabiliriz. Cahit Sitki Taranci’nin
*Yas 35 yolun yarisi eder!” scklindeki dizelerini 40-

50 diye degigtirmek insanoglunun biraz da kendi
clindedir.

Egzersizlerden sonra hissedilen rahathk ve uyusuk-
luk genellikle yorgunluga baglansa da bazi arastir-
malar. fiziksel aktiviteler sirasinda gok kuvvetli ya-
tgtirict etkisi olan maddelerin (Endorfinler) salini-
minin arttifint gostermistir. Sakin ve huzurlu duru-
mun buna bagli oldugu diisiiniilmektedir. Dolayisty-

la sporun giinliik stresleri kanalize etmeye yarayan
bir yoni de bulunmaktadir.

Antrenman, organizmanin kuvvet, dayaniklik gibi
cesith fonksiyonel 6zelliklerinin gelistirilmesi ama-
ciyla belirli egzersizleri, giderek yogunlagan siire,
siddet ve siklikta tekrarlamaktadir. Egzersizle orga-
nizma fiziksel yiiklenmelere aligir. Kalbin ig yiiki
azalir, kan basiner ve istirahat nabz1 diiser, iskelet
kaslarinin calismasi1 da ekonomiklesir. Dokularin
kan dolagimi artar, fazla yaglar yakilir, heyecanlar ve
stresler giderilir, kot aligkinlar (ve 6nemlisi sigara
aligkanligl) en aza indirilebilir. Eklem kireglenmele-
ri. bel agrilan. ruhsal depresyonlar ve kalp hastalik-
lar1 gibi gesitli hastaliklarin da Oniine gegebilmekte-
dir.

Istirahat durumunda, oturur pozisyonda viicut agirli-
ginin her kilosu i¢in harcanan oksijen miktar yakla-
stk olarak 3.5 mL. veya saatte kilogram bagina 1 ki-
lo kalori karsgiligidir. Aktivitenin siiresine ve gidde-
tine gore bu degerler artar veya azahr.

Burada kalp atim hizi ile yas arasinda bir iligki sdz-
konusudur. Yaglandik¢a kiginin maksimum kalp
atim hiz1 dolayisiyla fonksiyonel kapasitesi diiger.
Bu ncdenle kalp aum sayist 220-yag formiiliinden
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bulunur ve bu kalp atim sayisimin %60-%90 gibi
ylizdeleri hesaplanarak egzersiz yapilir.

Program devaminca kiginin fizik uygunlugu gelisim
gosterecektir. O zaman siddet, siire ve tekrar sayisi
yeniden gozlenip, ayn bir program yapilir. Baglan-
gicta 4-6 hafta icinde geligim gozlenir. Daha ileriki
donemlerde %80-%90 siddette ve haftada 4-5 giin
yapilan ¢alismalarla iyi bir gelisim saglanabilir (1).

Yapilan fiziksel aktivitenin siiresine bagl olarak her
giin harcanan toplam enerji temel (bazal) ihtiyagtan
olduk¢a fazla olabilir. Bu tiir caligmalar yarigma
sporu olmalarinin yamsira genellikle agirlik kontrol
programlari, fiziksel kondisyon ve kalp rehabilitas-
yonu igin salik verilmeleri bakimindan Ozel bir One-
me sahiptir (2).

Viicut agirhginin normal degerleri ile ilgili birgok
tablo vardir. Bu tablolar yas, cinsiyet, boy ve viicut
agirthg degerlerinden gikartilmgtir. Fakat bu tablo-
lardan her zaman dogru sonug ¢ikartmak mimkiin
degildir. Ornegin: 180 cm boyunda ince kemik yapi-
11, kaslart gelismemis, viicut agirlig1 90 kg olan biri-
sinde, bu agirlik 10-15 kg fazla olarak degerlendiri-
lebilir.

Genellikle viicut yag oraminin normal degerleri er-
kekler icin total agirhgin %10-15, bayanlar igin
%15-20 dir. Erkeklerde %20 den, bayanlarda %30
dan yukarisi gigman olarak kabul edilir.

Viicut yag oraninin artmasinda biiyiik etken hareket-
sizliktir. Hareketsizligin bir diger kamti: olarak sis-
manlarda kilo bagina diigen max. VO2 miktarindaki
diggiikliiktiir (3).

Toplam net enerji harcamasi

Iiml yavag kulaglarla yiizen 25 yagindaki bir kigi
(erkek) dakikada ortalama 2 L, 40 dakika yiizme ile
toplam 80 L. oksijen tiiketir. Tiiketilen bir L. O2 kar-
sihg1 yaklagik 5 kkaloridir. Boylece yiiziicii yiizme
stiresince 400 kkalori (80 Lx5 kkal/L) harcayacaktir.
Fakat bu yalnizca ylizmenin bedeli degildir, ¢iinkii
bu toplam enerji harcamasi ayni1 zamanda kisi yiiz-
mese, dinlense bile harcayacag enerjiyi de igermek-
tedir.
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Tablo 1. Yiiriime Hizi ve Viicut Agirhgina Gore Ongériilen Enerji Harcamast
Oksijen tiiketimi Yiirlime hizi Kg 36 Kg 91
Hiz mL/saat km/saat Lbs 80 Lbs 200
2.0 322 19 - 3.8

25 4.02 23 4.5

Net enerji harcamasi= Toplam enerji harcamasi-Ha-
reketsiz enerji harcamasi

Suda yapilan beden kondisyon aligtirmalari kas gii-
ciiniin geligimi i¢in tavsiye edilir. Bu tiirden aligtir-
malara dayali kurslar, gectigimiz son on y1l siiresin-
ce ¢ok tutulmugtur. Bunlar o6zellikle bazi adale ve
eklemleri iyi calismayan ya da sismanliktan sikayet-
¢i olanlar igin uygundur. Viicudun suda yiizebilirli-
gi de diizeltici aligtirmalarin agir1 gii¢ sarfetmeden
yapilmasina imkan verir (4).

Tenis, futbol, basketbol gibi olduk¢a degisken safha-
Ii aktivitelerde toplam oksijen tiiketiminin dogru
olarak belirlenebilmesi icin daha sik oksijen tiikketim
Sl¢iimii yapilmas: zorunludur.

Yirime hizi ile O, tiiketimi dogru orantilidir. Yiirii-
me hizi ile O, tiiketimi arasindaki baginti, saatte 3

km ile 8 km yiiriime hizlar1 arasinda lineerdir (Tab-
lo 1.

Yiiriiyiig ile giinde 100 kalori fazladan harcadiginiz-
da bir yolda 4.5 kg verilebilir.

Diizenli ve 1limli aerobik alistirmalarin kan basinci
ile dolagim sisteminin yagh bolgeleri iizerinde olum-
lu etkileri oldugu gibi, kilo almay: da engelledigi ve
stresleri azalttig1 bilinmektedir (5).

Kogma ve hafif kogma, kogma hizina bagl niteleyici
terimlerdir. Bu farklilik kosma esnasinda kol ve ba-
caklarin hizlandirilmas: ve yavaglatilmasi ile viicut
agirlik merkezinin yiikseltilip, algaltilmasiyla gerek-
li olan aerobik enerji ihtiyaci ile agik olarak belirlen-
mistir (Tablo 2).

Bu nedenle kogsma ve hafif kosu arasindaki sinirin ne
oldugu kosuya katilanin saglik diizeyinin g6zoniine
alinmasina baghdir (6). Birisi i¢in hafif kogu bir bas-
kasi igin kosu olabilir (Tablo 3).

Yapilan aligtirmalarin yararh etkileri olabilmesi icin,
kalp ritminin en az 15 dak. istenilen seviyede tutul-
mas1 gerekir. Ancak baglangigta bu siire 2-3 dak.
olup kademeli olarak arttirilmalidir. Cesitli fiziksel
aktivitelerde harcanan kalori degerleri Tablo 4 de
gosterilmigtir.

Sismanligin Tedavisinde Diyet, Egzersiz ve Diyet+
Egzersizin Degeri

Baz1 aragtiricilar sadece diyetle meydana gelen kilo
kaybinda yalmz yag degil ayn1 zamanda yagsiz vii-
cut kitlesinde de bir kayip meydana geldigini sapta-
muglardir ki, bu kilo diismede arzu edilmeyen bir du-
rumdur. Beraberinde kan glikozunda diisme, idrarda
iyot kaybi, potasyum kaybi, uzun siiren aghklarda id-
rarda sodyum, kalsiyum, magnezyum, fosfat gibi
minerallerin atilisinda artma, halsizlik, anemi, 6dem,
kalp yetmezligi gibi istenmeyen sonuglar meydana
gelir (3).

Moody ve arkadaglar: (5) giinde 1 saat, haftada 4 giin
jogging (yiiriime) seklinde yapilan egzersizlerde 8
hafta sonunda kolejli kizlarda ortalama 5.3 pound (1
pound=453 g) kifo kaybi meydana geldigini, bu kay-
bin daha ziyade yag kitlesinde oldugu, yagsiz viicut
kitlesinde ise bir artma goriildiigiini saptamiglardir.

Bagka bir ¢aligmada 25 sigman kadin diyet+egzersiz
gruplarina ayrlarak her bir grupta giinde 500 kkal
negatif denge uygulanmugtir. Biitiin gruplarda kilo
kaybr meydana gelmis ise de sadece diyet yapan
grupta kayip, diger gruplara oranla yagda daha az fa-

Tablo 2. Yiiriime Hizi ve Viicut Agirhgina Gore Ongériilen Enerji Harcamasi

Hiz Viicut Agirhg

Kg 36 45 54 64 73 82 © 91
Mil/sa Km/sa Lb 80 100 120 140 160 180 200
20 322 19 22 26 2.9 32 35 338
25 4.02 23 2.7 3.1 35 38 42 45
3.0 483 27 3.1 3.6 40 44 4.8 5.3
35 5.63 3.1 36 42 46 50 54 6.1
40.0 6.44 35 4.1 4.7 52 58 6.4 70
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Tablo 3. Diiz Kogu I¢in Saatte Net Enerji Harcamast
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Km/Sa. 8 9 10 11 12 13 14 15 16
Viicut Mil/sa 497 5.60 6.20 6.84 7.46 8.08 8.70 932 994
Agirhig :

dak/sa
Kg Lb kkal/sa 12:00 10:43 9:41 8:46 8:02 7:26 6:54 6:26 6:02
50 100 80 400 450 500 550 600 650 700 750 800
54 119 86 432 486 540 594 648 702 756 810 864
58 128 93 464 522 580 638 696 754 812 870 928
62 137 99 496 558 620 682 774 806 868 930 992
66 146 106 528 594 660 726 792 858 924 990 1056
70 154 112 560 630 700 770 840 910 980 1050 1120
74 163 118 592 666 740 814 888 962 1036 1110 1184
78 172 125 624 702 780 858 936 1014 1092 1170 1248
82 181 131 656 738 820 902 984 1066 1148 1230 1312
86 190 138 688 774 860 946 1032 1118 1204 1290 1376
90 199 144 720 810 900 990 1080 1170 1260 1350 1440
94 207 150 752 846 940 1034 1128 1222 1316 1410 1504
98 216 157 784 882 980 1078 1176 1274 1372 1470 1568
102 225 163 816 918 1020 1122 1224 1326 1428 ° 1530 1632
106 234 170 848 954 1060 1166 1272 1378 1484 1590 1696

kat yagsiz vicut kitlesinde daha fazla olmugtur. Eg-
zersiz yapanlarda ise ya§ daha fazla kaybedilmis
yagsiz kitlede ise aksine kazanma olmustur.

Buna benzer 8 hafta siiren bir arastirma yapilmsur.
Diyet ve egzersiz beraberce kullanildigi zaman yal-
niz bagina egzersiz veya diyet kullanimina oranla ki-
lo kaybetmede daha etkin oldugu bulunmusgtur.

Bagka bir grup 12 haftalik aerobik egzersizlerin se-
denter hayat yasayan 36 orta yagli sigman (ortalama
yag oram1 %38) ve sisgman olmayan (ortalama yag
orani %25) kadin tizerindeki etkilerini arastirmiglar
ve her iki grupta da kilo kaybi, yag kayb1 meydana
geldigini, max. VO, degerlerinin arttifin saptamsg-
lardir.

Ortalama yaglar1 43.5 olan 72 erkek gisman egzer-
siz+diyet ve diyet gruplarina ayrilarak egzersiz gru-
buna haftada 3 giin, max. nabiz degerlerinin %80’ni
siddetinde aerobik egzersizler yaptirilmig ve § hafta-
lik bu program sonuglart diyet gruplarindan alinan
sonuglarla karsilagtintmistir. Her iki grupta da bu
siirede 9-11 kg arasinda bir kilo kayb1 meydana gel-
migtir. Egzersiz grubunda yag kitlesindeki kayip di-
yet grubuna oranla daha fazla olmustur. Yani egzer-
siz grubu enerji olugumunda trigliseritleri daha faz-
la mobilize etmigtir. Ayrica yapilan egzersizler so-
nucu egzersiz grubunda max. VO, nin anlaml bir
sekilde arttif1, aksine diyet grubunda aragtirma siire-
since max. VO, nin de8igsmedigi hatta biraz azaldig:
gozlenmigtir.

Bir grup arastirict da 10 kadin, 9 erkek 19 kisiden

olusmug (yag ortalamasi 24.6) bir gruba giinde 40
dk. max. VO,’lerinin %80 siddetinde egzersize haf-
tada 4-5 giin olmak iizere 20 hafta devam etmigler ve
yag hiicrelerinin ¢aplarimin kiigiildiigiini, viicut yag
oraninin azaldigim boylece ya§ dokusunda baz
adaptif degigiklikler meydana geldigini ve bu aero-
bik egzersizlere karsi meydana gelen adaptif cevap-
larin erkelerde kadinlara oranla daha belirgin oldu-
gunu gostermiglerdir.

Yapilan ¢esitli aragtirmalar sigmanhfn tedavisinde
gerek diyetle birlikte gerek yalmz bagina egzersizin
etkin, sonug alici bir gekilde kullanilabilecegini gos-
terir mahiyettedir. Aerobik kosullarda yani dayamik-
lilik egzersizlerinde viicut daha ziyade enerji kayna-
&1 olarak yaglar kullanir.

Sismanhgin Onlenmesi ve Tedavisinde Egzersizin
Kullanilmasinda Dikkat Edilmesi Gereken Hu-
suslar:

Kilo almasi ¢ok kolay fakat vermesi ¢ok zordur. Bu-
na ornek olarak, giinde 12.5 g. kadar faziadan seker
alinirsa bunun temin edecegi kalori 50 kkal kadardur.
Viicutta alinan biitiin fazla kalori yaga doniisecegine
gore bu fazlalik y1lda 18000 kkal (veya 3 kg kadar
yag) eder. Diger taraftan viicuttan 1 pound (453g)
yagi atabilmek igin 3500 kkal’lik bir egzersiz yap-
mak gerekir ki bunun ne kadar zor oldugu ortadadir.

Genellikle kizlarda menarg ile birlikte viicut kitlesi
ve yag orant artmaya baslar. Adolesans déneminde
(13-20 yag arasi) kuzlar ¢ok defa bir taraftan besin
degeri fazla besin almaya, diger taraftan da sportif
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Tablo 4. Cegsitli Fiziksel Aktivitelerin Enerji Maliyeti

TURGUT A. TATAR ON.

FIZIKSEL AKTIVITE ENERJI HARCAMASI
(kkalldak.)
Uyku 1.1
Yatarak dinlenme 1.3
Oturma, yemek yeme, okuma, yazma, TV,
radyo, dinlenme...vs. 1.9
Giyinip, soyunma, banyo yapma vs. 2.6
Ayakta hareketsiz durma 1.5
Avyakta el igleri (bulagik yitkamak, yemek hazirlamak...vs.) 2.6
Egilip dogrularak yapilan igler (ev temizligi) 43
oyunlardan da uzaklagarak hareketsiz bir yasama SPOR AKTIVITELER kkalldak.
baslarlar. Cocuklukta ve adolesans doneminde alig-
kanlik haline getirilen fiziksel aktivite yag hiicrele- Kosu Yavas 3.7
rinin artmasint geciktirmede veya inhibe etmede ve Normal 10.4
onlarin bilylimesini 6nlemede dnemli rol oynamakta- Hizh 25
dir. Bu durumda adolesans dénemini gerek beslen- 100-400 m 280-130
me gerek hareketlilik y®niinden dengeli gegirerek o 800 m maraton 59-20
kilo almama gelecekte sismanligin  onlenmesinde Yiriyus Yavas 2.6
onemli bir faktor olmaktadir. Cocukluk yillarindan > km/sa. hlZla.. . 3.7
itibaren uygulanacak iyi bi s 5 km/sa. ve 10 kg yiik ile 4.0
en uygul yi bir yeme ve egzersiz alig Dans Yavasg 43
kanhig: ile sismanlik 6nlenebilir. Hareket azll.glna Hizli 113
veya fazla yemeye bagli olarak sismanlik baglar bag- Kal/saat/kg
lamaz hemen diyet ve egzersize baslanirsa yine sig- Basketbol 813
manlik nlenebilir (3). Cimnastik 39
Egzersizin Etki Mekanizmas Tems 6>
Masa Tenisi 4.1
Egzersiz maksimal nabizin %60-70 ile giinde en az Buz Pateni ‘I{jv?ﬁ 618
30 dak. haftada 3-5 siklikla yapilmalidir. Egzersiz Hentbol = 3.3
siddeti viicut 1s1s1m1 yiikseltecek, terletecek ve 30-60 Voleybol 30
dak. kadar siirdiirtilebilecek diizeyde olmalidir. Yiizme Kravl stilde 9.3
. . . Kurbaga stilde 9.7
Isinma periyodundan sonra genel cimnastik ¢caligma- Bisiklet 10 km hizla 32
lar1 yapilmalidir. Bu genel cimnastik ¢aligmalarinda, 15 km hizla 6.0
tiim postiir kaslari ¢caligma kapsamina ahinmali, §zel

cimnastik ¢alismalarinda da genelde yaglarin yogun
oldugu abdominal, iliak, subskapula ve kalga bolge-
lerini kapsayan c¢aligmalar yapilmahdir. Bu ¢aligma-
larda enerji sarfiyat: azdan ¢oga dogru kademeli ola-
rak arttiriimalidir.

Sismanlarin 6nce sirt ve karin kaslarim kuvvetlendi-
rip omurgay:1 saglam tutabilen kaslarini ve bunu ta-
kiben bacak, kol ve omuz kaslarin1 gelistirmesi ge-
rekmektedir. Caligmalarin sonunda esnetme ve ger-
dirme hareketleri yapilmalidir.

Kilo Kaybinda Nasil Bir Program Uygulanmali-
dir?

- Yapilacak egzersizler aerobik karakterde, dayanik-
lihik tipi bir egzersiz olmahdir.

- Enerji sarfiyati azdan goga dogru kadameli olarak
arttirilmahidir.

- Egzersiz tipi zevk verici olmali, bireyi eglendirme-
lidir.

- Egzersiz hayat boyu diizenli bir sekilde yapilabile-
cek kolaylikta olmali ve miimkiinse dogal ortamda

yapilmalidir.

- Haftalik kilo kayb1 1/2-1 kg olmalidur.
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Kilo Kaybinda Bdlgesel (Lokal) Egzersizlerin Ye-
ri

Bayanlarda yag daha ziyade kalga civarinda toplanir.
Bolgesel egzersizlerle veya masajla bolgesel yag
toplanmalar1 azaltilmak istenmistir. Bugline kadar
yayinlanan aragtirmalar bunun miimkiin olmadigim
gosterir mahiyecttedir.

Bir grup aragtirict 22 kolejli sisman kiz1 iki gruba
ayrrmiglardir. Bir grup muayyen bir bolge ile sinirh
egzersizler yaparken diger gruba genel egzersizler
yaptiriimigtir. Sonunda her iki grupta da yag dagihi-
minda anlamli bir fark bulmamuglardir. Ayn sekilde
tenis oynayanlar incelenmis ve raket kullanan kolda
zamanla 2.25 cm’lik bir kalinlagma (hipertrofi) bu-
lunurken bir yag 6l¢iimii olan deri kivrimui kalinhik
degerlerinde bir fark bulunmamigtir. Viicut enerji
dengesi negatif oldugu zaman agig1 kapamak igin
kullanilan yag, egzersiz ne olursa olsun, nasil yapi-
lirsa yapilsin yagin en yogun bulundugu yerlerden
gelmektedir. Astrand’in dedigi gibi “yag ne masajla
kaybedilebilir ne de bir yerden bir yere nakledilebi-
lir”.

Pratik olarak

- Jogging veya kogmada 1 kg viicut agirhigi ve 1 km
yol bagina 1 kkal hesaplanmalidir.

- Kilo kaybetmede egzersizin giinliik siiresi ve hafta-
ik sikhigr Snemlidir. Sigmanligin tedavisinde 6nem-
li olan total harcanan kaloridir.

- Siddeti yiiksek, siiresi kisa egzersiz kilo vermede
etkisizdir.

- Yapilacak egzersizler aerobik egzersizler olmalidir.
Yiiriime, bisiklet, yiizme, aerobik dans gibi. Aerobik
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dans bayanlarda yalmz yag kaybini temin etmekle
kalmaz, aerobik kapasiteyi ve kas kuvvetini de artti-
Iir.

- Aktiviteler yaralanmalara neden olmamalidir.

- Birey aktivitenin gerektirdigi beceriye sahip olma-
Idur.

- Diizenli aerobik egzerszilerle birlikte uygun yeme
aligkanlig1 da edinilmeli ve bu durum egzersizlerle
beraber hayat boyu devam ettirilmelidir.

- Cocuklar ve adolesans gigsmanlarda tedavide ilk
etapta kullanilacak egzersiz olmalidir. Daha yaghlar-
da egzersiz+diyet+davranig degisiklikleri birarada
yiiriitiilmelidir.
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