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OZET

FONKSIYONEL EGZERSIZIN 25-45 YAS ARALIGINDA SEDANTER
KADINLARIN BAZI FIZIKSEL PARAMETRELERINE ETKISI

Merve Yakali

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali

Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damgmant: Dr. Ogr. Uyesi, Engin Abanoz

Temmuz 2020, 49 Sayfa

Bu arastirmada fonksiyonel egzersizin sedanter kadinlarin bazi fiziksel parametrelerine

olan etkisinin incelenmesi amaglanmustir.

Bu ¢aligmaya aktif olarak spor yapmayan ve goniilliiliik esasina gore secilmis toplam 28
kadin katilmistir. Kol, bel, kalca, femur ¢evre 6l¢iimii, bel kalga orani, triceps, scapula,
abdominal deri kivrimi 6l¢limleri, dikey si¢crama testi ve esneklik testi uygulanmistir.
Katilimcilara 8 hafta boyunca, haftada 2 giin 50-60dk siiren fonksiyonel antrenman
programi uygulanmistir. Katilimeilarin ¢evre 6l¢iimleri, bel kalga orani, deri kivrima,

dikey sigrama testi ve esneklik testi degerleri 6n test ve son test olarak kaydedilmistir.

Verilerin analizinde SPSS siiriim 18.0 programi1 kullanilmistir. Arastirmanin sonuglarina

bakildiginda ilk ol¢iimler ile son Olglimler arasinda anlamli farklilik bulunmustur.

(P<0,05)

Anahtar Kelimeler: Fonksiyonel Antrenman, Sedanter Kadin, Esneklik
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ABSTRACT

THE EFFECT OF FUNCTIONAL EXERCISE ON THE SOME PHYSICAL
PARAMETERS OF 25-45 YEARS OF SEDENTARY WOMEN

Merve Yakali

Coaching Education Department

Department of Science of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Asst. Assoc. Dr. Engin Isik Abanoz

July 2020, 49 Pages

Inthisresearch, it was aimed to investigate the effect of functional exercise on the some

physical parameters of sedentary women.

Atotal of 28 women who were not actively in volved in sports and selected according to
the volunteering method participated in this study. Arm, waist, hip, thigh circum ference
measurement, triceps, scapula, abdominal skinfold, vertical jump and flexibility test were
performed. Functional training program, which lasted 50-60 minutes for 2 days a week,
was applied to the participants for 8 weeks. Environ mental measurements,
skinfold,vertical jJump and flexibility values of the participants were recorded as pre-test

and post-test.

The analysis of the data was done with SPSS version 18.0 program. According to the
research results, a significant difference was found between the first measurements and

the last measurements (P<0,05)

Key words: Functional Exercise, Sedantary Women, Flexibility
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1. GIRIS

Calismamizin amaci fonksiyonel egzersizin 25-45 yas aralifinda sedanter kadinlarin bazi

fiziksel parametreleri tizerinde bir farkliligin bulunup bulunmadigini ortaya koymaktir.

Egzersiz; fiziksel uygunlugun bir veya birden fazla parametresini korumak ve/veya
gelistirmek amaciyla yapilan diizenli, planh fiziksel aktivitelere denir. Ozer, egzersiz igin,
dayaniklilik, esneklik, kuvvet gibi bir veya birden ¢ok fiziksel uygunluk unsurunun planl
ve diizenli hareket sistemleriyle gelistirilmesine ve mevcut durumun korunmasi igin

yapilan fiziksel olaylarin tiimiidiir taniminda bulunmustur (Ozer 2013).

Kilo kontroliinii kaybetmek bir siire sonra obezite gibi metabolizma rahatsizligina sebep
olabilmektedir. Diizgiin planlanmis ve denetimli olarak yapilan fiziksel aktiviteler obezite
riskini ortadan kaldirmak i¢in biiylik bir etkendir (Ehrman vd. 2005; Yildirim vd. 2015).
Diinya Saglik Orgiitii (WHO), “insan saghg icin; sadece hastaliklardan korunmaya
calisarak saglanamaz. Bununla birlikte viicut, bedensel, zihinsel ve sosyallik yonlerinden

yeterli doyumu saglamasi gerekmektedir” seklinde agiklamistir (Zorba ve Saygin 2009).

Fonksiyonel antrenman viicudumuzun islevsellik kazanmasini saglayan bir antrenman
sistemidir. Bir¢cok parametreye katki saglayan ve bir¢cok kas grubunu c¢alistiran
antrenmanlar1 fonksiyonel antrenman diye tanimlayabiliriz. Ozellikle omurga kaslarmin
ve buna bagh olarak viicudumuzun biitiin kas gruplarmin calistirildig: bir antrenman
sisteminde denge gii¢ ve kondisyon odakli egzersizlerle tekli kas ¢alismalarindan ¢ok
coklu kas gruplar1 devreye sokularak ve tiim kas ve sinir sistemi yiiksek nabizda
calistirilir. (Oliver and DiBrezzo 2009) Bununla birlikte, kisiye kas hakimiyeti, denge,
giic artis1, kaslar1 farkli acilardan ve cesitli olarak calistirmak biiylik ve kiigiik kas
gruplarindan giic dagilimmna kadar degisiklikler gostererek kisa siirede c¢ok verim

alinmasini saglamaktadir. (Francesco and Inesta 2010).

Bilimsel calismalarin artmasi ve siirekli gelistirilen yontemler ile birlikte teknolojinin
giinden giine hizla gelismesi sayesinde yeni antrenman tarzlari ortaya ¢ikmaktadir. Bu da
antrendr ve egitmenlerin bilgilerini siirekli yenilemesi gerektirdigini gostermektedir.
Calismamizda elde edilen bulgular sedanter kadinlarla yapilacak olan fonksiyonel

egzersizlerin kol, bel, kalga, femur g¢evre Ol¢iilerine, bel-kal¢a oranina, deri alti yag



miktarlarina, esnekliklerine, dikey sigramalarina nasil etki edecegini gostermesi agisindan

Onem arz etmektedir.

Giiniimiizde literatiir incelemesi yapildiginda fonksiyonel antrenmanlarla ilgili ¢ok fazla
calisma olmadigimi gérmekteyiz. Ozellikle kadilarla yapilan antrenmanlarda daha gok
pilates, yoga, step-aerobik gibi branslarda arastirmalar oldugunu, fonksiyonel antrenman
ile ilgili pek calisma olmadigini gormiis bulunmaktayiz. Fakat ge¢mis yillara gore
kadinlarin da spor salonlari, bireysel egzersiz stiidyolari tarzi spor egitimi verilen yerlerde
daha aktif olarak bulunduklari hatta erkeklerin bir adim ilerisinde olduklar1 bilinmektedir.
Bu ¢alisma fonksiyonel egzersizlerin kadinlar tizerindeki bel-kalga orani, kol, bel, kalga,
femur ¢evre 6l¢iimleri, triceps, scapula, abdominal bolgeden alinan deri alt1 yag 6l¢iimii,
dikey sicrama ve esneklik gibi parametreler {izerinde etkisi olup olmadigi hakkinda

literatiire ve antrendr-egitmenlere katki saglayacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1 FONKSIYONEL ANTRENMAN KAVRAMI

Viicudun islevsellik kazanmasini hedef alan bir antrenman sistemidir. Amag fonksiyonel
olarak belli bir uygunluga sahip olmaktir. Esneklik, kuvvet, koordinasyon, mobilizasyon
gibi kavramlar1 bu uygunluga 6rnek olarak gosterebiliriz. Buradan hareketle bircok kas
grubunu ayni anda veya ayri olarak calistiran ve birgok parametreye katki saglayan
antrenmanlara fonksiyonel antrenman denir. Yapilan harekete tiim viicudu dahil edip
farkli kas gruplarini ayni anda ¢alistiran, bu hareketi farkli yiiklenmelerle ve durmaksizin
yaptiran antrenman tarzidir. Performans attirmaya yonelik yapilan antrenmanlarda,
eksikligin belirlenip bransa gore cesitlilik gosterebilecek hareketler ile birlikte birden
fazla kas grubuna yiiklenmenin 6nemi vardir. Kas dayanikliligini arttirarak olusturulacak

olan gii¢ sporcunun performansini arttiracaktir.

Fonksiyonel antrenmanlarda, insanin hayatta kalabilmek ve calismak icin yapmasi
gereken hareketler diisiiniilerek bu antrenman sistemi olusturuluyor. Fonksiyonel
egzersizlerde, viicuttaki kaslarin ¢ogunlugu giinliik hayatta nasil ¢calismasina gerekir iste
ona uygun sekilde ¢alistiriliyor. Merdiven ¢ikarken yada tarlada ¢apa yaparken kullanilan
kaslar belirlendikten sonra kuvvetlendirilip giinlik hayata hazirlantyor. Yapilan
antrenmanlar ile gilinden giline gelisen ve giliclenen kaslarin giinliik hareketleri

gerceklestirirken sakatlanma riskini en aza diisiirmeyi amagliyor.

Zaman yetersizliginden yakinan bireyler tarafindan daha cok tercih edilebilmektedir.
Ciinkii fonksiyonel egzersizler tek bir hareketle birden fazla kas ve kas grubunun
calistirilmasina olanak saglamaktadir. Yapilan hareketler gii¢, kondisyon gibi unsurlarin
kazanilmasimna katki saglamakla birlikte kardiyovaskiiler sistemin c¢aligmasini da
desteklemektedir. Bir takim ekipman kullanarak uygulanabilece§i gibi sadece viicut
agirligiyla da uygulanabilirligi olan fonksiyonel egzersizler bu bakimdan bireyde

bikkinlik yasanarak antrenmanlara son verilmesini engellemektedir.



2.1.1 Yararlan

Fonksiyonel antrenmanin, c¢ekirdek stabilizasyonundaki sagladigi artis en yararh
sonuclarindan birisidir. Gii¢lii ¢ekirdek kaslar kisinin bedenini farkli diizlemlerde kontrol
etme yetenegine katki saglar. Boylece stabilite ve mobilite de artis ile birlikte hareket
yeteneginde gelisim goriiniir. Ayrica yaralanma ihtimalinide diisiirdiiglinii sdylemek
miimkiindiir (Cook vd. 2010). Ozellikle 50’1i yaslardan sonra kas giiciinde azalma ile
birlikte hareket kabiliyeti azalmaktadir. Kuvvetin aciga ¢ikmasini saglayacak enerji
potansiyelinde dengesizlikler meydana gelmektedir. Yasl bayanlar {izerinde yapilan bir
caligmada uygulanan fonskiyonel egzersizlerin direng egzersizlerine gore fonksiyonelligi
daha fazla gelistirdigi vurgulanmistir (De Vreede vd. 2005). Ayrica Porcari ve arkadaslari
bir calismada fonksiyonel egzersizlerin yash bireyler iizerindeki fiziksel gelismeyi
arttirabilecegini soylemistir. Yaslilar i¢in birilerine bagimli olmadan yasamanin 6nemini
vurgulayarak fiziksel uygunlugun arttirllmasi ve yasam kalitesinin disiiriilmemesi
bakimindan fonksiyonel egzersizlere 6nem verilmesi gerektigini belirtmistir (Porcari vd.

2008).
2.1.2 islevselligi

Antrenmanlarda giivenlik en temel kuraldir. Bir kasa veya bir grup kasa kuvvet tiretmek
amacli ani ve kaldirabileceginden yiiksek siddetli yiiklerin verilmesi ve buna dayanmak
icin zorlanmasi art niyetli bir yontemdir. Bir¢ok kisi bu tarz patlayict1 kuvvet
antrenmanlarinin uygun oldugunu diisiinmektedir. Ancak, bu tip yaklasimlar antrenman

siras1 veya sonrasi yaralanma ile sonuglanacaktir (Sipe and Ritchie 2012).
2.2 FONKSIYONEL ANTRENMAN CESITLERI

__Herhangi bir yiik kullanmadan viicut agirligiyla yapilan push up, squat, dips, crunch

gibi hareketlerden olusan programlar

__Halat, tekerlek, ip gibi materyallerle yapilan hareketlerden olusan programlar. Bunlar

genellikle kas dokusunun etrafini saran fasyayi giiclendirme niteligindedir.

__Dambil ve kettlebell gibi ekipmanlar1 kullanarak yapilan biitiin viicudun aktif olarak
calistigi kuvveti yiikseltmeyi amaclayan gilic bazli hareketlerden olusan antrenman

programlari



__Diren¢ bandi veya tilirevlerinin kullanilarak esnekligi gelistirmeyi hedefleyen

stabilizasyonu arttiran hareketlerden olusan programlar

__Karm kaslarm giiglendirmeye yonelik statik sekilde yapilan plank gibi hareketlerden

olusan programlar (Bruscia 2015).
2.3 FONKSIYONEL ANTRENMAN BILESENLERI
2.3.1 Sinir Sistemi

Sinir sistemi ¢evremizle olan baglantilar1 saglamak ile birlikte iskelet sistemimizin ve
organlarimizin islevlerini koordine etmekle ylikiimliidiir. Gelen uyarilara kars1 kimyasal
salgilama yoluyla ya da motor bir hareketle organizmanin yanitin1 diizene koyar.
Viicuttaki endokrin sistem ile birlikte hareket ederek homeostazi giivene alir. Sinir sistemi
aktivitelerinin ¢ogu duysal reseptorler araciligiyla gelen bilgilerden baslar. Ayrica sinir
sisteminin en temel goérevi viicut fonksiyonlarinin kontroliidiir. Bu kontrolii, kas
kontraksiyonlarini ve salgi bezlerinin salgilanmalarini kontrol ederek yapmaktadir. Sinir
sisteminin bir bagka gorevi de ona ulasan bilgileri islemesidir. Gerekli olan bilgiyi
sectikten sonra beyindeki uygun alanlara istenilen yanitin olusturulmasi i¢in gonderilir.

Merkezi sinir sistemi ve periferik sinir sistemi olmak tizere iki baslikta incelenir.
2.3.1.1 Merkezi sinir sistemi

Tim beyin ve omurilikten meydana gelmektedir. Gorme, isitme gibi duysal verilerin
algilanmasini, kalp atim hizi, kan basincinin, solunumun diizenlenmesi gibi periferik
organlarimin kontroliiniin yapilmasinin yani sira, bilginin noérol aglara taginmasi, bilginin
saklanmasi, diisiinme, 6grenme ile birlikte merkeze gelen uyarilar1 beyin yapilarindan

sekillenmesini saglayan sistemdir.
2.3.1.2 Periferik sinir sistemi

Periferik sinir sistemi, viicuttaki organ ve dokulardan reseptdrler araciligi ile merkezi sinir
sistemine mesaj getiren ve merkezi sinir sisteminden emir ileten sinirlerden olusur. Cikan
bu spinal sinir lifleri kaslara motor yani hareket uyarilarini tasirken, organlardan ve
deriden gelen duyu uyaranlarini da merkezi sinir sistemine tagimakla gorevlidirler. Motor
uyarilari tagiyan boliim somatik ve otonom sinir sistemleridir. Somatik sinir sistemi,
merkezi sinir sistemine duysal bilgi gonderen periferik sinirlerden ve iskelet kaslarini

olusturan motor sinir liflerinden olusur. Otonom sinir sisteminin somatik sinir



sisteminden temek farki, kalp kasinin, diiz kaslarin ve bazi bez yapilarinin sinirsel
kontroliinii saglamalaridir. Otonom sinir sisteminin sempatik tepkilerinin arasinda kalp
hiz1 ve kan basinci artmasi, derinin terlemesi, soluk yollarinin genisleyerek solunumun
hizlanmasi1 bulunmaktadir. Parasempatik tepkilerinde ise kalbin yavaslamasi, soluk

yolunun eski haline gelmesi, bagirsak hareketlerinin artmasi tepkileri goriilmektedir.
2.3.1.3 Sinir dokusu

Sinir doku, canli organizmada sinir hiicreleri, bu hiicrelerin uzantilar1 ve karsilikli
baglantilar ile noronlar1 destekleyen norogliya hiicrelerinden meydana gelen sistemdir.
Bir ndron; soma, dentrit ve akson denilen ii¢ bolimden olusmaktadir. Ana gorevi,
organizma i¢inde ya da disinda meydana gelen kimyasal ya da mekanik degisimlerin
getirdigi bilgiyi almak, degerlendirmek ve cevaplamaktir. Ayrica organizmanin motorik,

zihinsel, endokrin gibi bir¢cok kanalini organize etmekten sorumludur.

2.3.2 Derin Duyu Hiicreleri

Kas igciyi konum olarak kas lifleriyle paralel durumdadir. Kasin boyu ve boyunda olugan
degisimler hakkinda sinir sistemine bilgi vermektedir. Ayrica kasin boyunun ani
uzamasina karsida tepki vermektedir. Calistiklar1 anda kas1 ¢alismaya sevk ederek duyarl

hale getirirler.
2.3.2.2 Golgi tendon orgam

Kasin tendonlarinin iginde bulunan bu yapi, kasin gerimi ve bu gerimdeki degisimlerin
hizim1 sinir sistemi de iletmekle gorevlidir. Uyarildiklar1 kasin ¢alismasini bastirarak

olusacak asir1 kas kasilmasinin oniine gegmektedir.
2.3.3 Eklem Hareket Genisligi

Fonksiyonel idmanlarda eklemin hareket araligi hedeflenen hareketin eklem araliginin
mesafesiyle olabildigince benzer uygulanmalidir. Normal direng egzersizlerinde
hareketler uygulanirken eklemin izin verdigi Olgiide egzersiz tiim hareket aciklig

boyunca uygulanir. Fonksiyonel idmanlarda ise bu durum ayni olmayabilir. Amag



dogrultusunda hareket, eklemin hareket alanmin belli bir kisminda gerceklesmesi
gerekiyorsa o sekilde uygulanir. Hedeflenen hareketlerin uygulanacak eklem araligina,
hizina ve temposuna gore kas-sinir sistemi gerekli olan kuvvetin iiretilmesini saglar.
Ayrica kas-sinir, kas-zihin iliskisinin en uygun sekilde gelistirilerek hareketlerin

baslangi¢ ve bitislerinin giivenli bir sekilde uygulanmasi gerekir.
2.3.4 Kinetik Zincir

Kinetik zincir iskelet sisteminin birbirinden farkli olan birimlerinin eklemler yardimi ile
birbirlerine baglandigi dinamik bir sistemdir. Zincirin yani iskelet sisteminin hareket
icerisinde yer alan en ucu bosta ise buna agik kinetik zincir denir. Yani bacaklar ya da
kollar zemine veya baska biiylik bir dirence sabitlenmediginde bu acik kinetik zincir
tamimina uymus olur. Ornegin leg extantion hareketi. Zincire dahil olan unsurlardan birisi
yere veya daha biiyiik olan bir dirence sabitlenmis ise bu da kapali kinetik zincir hareketi
olarak kabul edilir. Ornegin squat hareketi. Fonksiyonel kazang diisiiniildiigiinde kapali
kinetik zincirin agik kinetik zincire gore herhangi bir istiinliigii bulunmamaktadir. En
uygun ve en verimli kazancin saglanabilmesi i¢in hedeflenen kazanimlara gore iki

zincirinde uygun sekilde kullanilmasi gerekmektedir.
2.4 FONKSIYONEL EGITiMIN PARAMETRELERI
2.4.1 Koordinasyon ve Beceri

Koordinasyon; bireyin motor beceriyi iyi bir teknik ve ritimle uygulayabilme becerisini
ifade eder. Beceri; isi yapandan daha az efor sarfederek ayni isi yapabilme yetenegi olarak

tanimlayabiliriz. Beceri degisik kas gruplari arasindaki etkilesimi saglamaktadir.

Bir hareketin kolaylikla yapilabilmesi, yeterli kas giicii ve beceri kazanildiginin bir
gostergesidir. Kazanilmasi1 gereken teknik viicuda aktarilmistir. Bununla birlikte
hareketlerin diizenli olarak devamlilig1 sportif beceriyi arttiracak ve fonksiyonelligin

gelismesine katkida bulunacaktir.

Kaslardan ziyade fonksiyonel olma durumunun egitilmesi dnem arz etmektedir. Sadece
kas giiciiniin arttirilmasina yonelik yapilan antrenmanlar giinliik hayatta kullanilabilme
olasiligimm1 diislirmektedir. Fonksiyonel egzersizler yasamda kullanilan hareketlerle
iliskilendirilip uygulandigi i¢in bireyler tizerinde daha ¢ok etkisini gostermektedir. Ayrica

kuvvet antrenmanlar1 genellikle direngli ekipmanlar ile yapilmaya tesvik edilmektedir.



Bu durumda bireyin koordinasyon kazanma becerisi azalmaktadir. Bu kazanim igin
fonksiyonel egzersizler yapilis amac1 ve sikhigina gore cok daha etkili olacaktir. Iki
egzersiz metodu her ne kadar benzer olsa da koordinasyon ve beceri agisindan, makine
ile yapilan antrenmanlar yerine dis etkensiz, viicut agirlifiyla yapilan egzersizler 6ncelikli

olarak tercih edilmelidir.
2.4.2 Denge ve Stabilizasyon

Gorsel ve kinestetik duyusal verilerin merkezi sinir sistemine iletiminden sonra
diizenlenerek devreye sokulmasiyla postiirel sorunlar diizelir ve gelistirilebilir. Duyu
girdilerinin zorlanmas1 veya azalmasi ile dengeyi korumak giiclesebilir. Burada
fonksiyonel antrenmanlarin amaci bu derece zor aktiviteler karsisinda viicut kuvvetine
kars1 dengede kalabilme yetenegini gelistirmektir. Ayrica kaslar arasi gili¢ dengesini

saglayarak agirlik merkezinin korunmasina katkida bulunmaktadir.
2.5 FONKSIYONEL EGITIiM VE OZELLIGi

Egzersiz ve gii¢ bakimindan farkli amaclar dogrultusunda ilerlense de giinliik yapilan

aktivitelerle fonksiyonel egzersizlerin benzer noktalar1 bulunmaktadir.
_Yer ve reaksiyon kuvvetinin dengeli dagitilmasi
_ Viicut boliimlerinde kuvvetin transfer sekli

_Hareket eklem genisliginde yapilmasi ile birlikte ¢ok diizlemli olmasi ve herhangi bir

makine gerektirmemesi

_Hareketler giin icerisinde siirekli tekrarlanan, ¢ogunlukla dogal formunda kuvvet

olusmasi

_ Bu hareketlerin yapilabilmesi i¢in merkezi dengenin ve postiir stabilizasyonunun
saglanmas1 gereklidir. Postiire uygun sekilde yapilarak hareketlere alisilmis olunacak ve
daha kolay uygulanabilirlik saglanacaktir. Boylece fonksiyonel agidan adaptasyon

saglanmis olacaktir.

Fonksiyonel egitimler bedensel ve bununla orantili olarak zihinsel gelisim igin
tasarlanmis bircok spor faaliyetini i¢cinde barindiran bir antrenman tiirtidiir. Askeri ve
deniz kuvvetleri personelleri tarafindan da tercih edilmis ve pek ¢ok teknik-taktik

egitiminde uygulanmistir. Ayrica bu antrenmanlar ACSM’nin 2014 fitness trendleri



arasinda sekizinci siray1 almistir (Bruscia 2015).Fizik tedavi ve rehabilitasyon merkezleri
tarafindan da tercih edilen fonksiyonel antrenman egitimlerinin kokenini yoga, pilates
gibi egzersiz tiirleri olusturmaktadir. Asil amacin giinliik hayattaki rekreasyonel
hareketlerin ve performanslarin gelistirilmek oldugunu sdylemek miimkiindiir. Bununla
birlikte viicut hareketlerinin etkili bir sekilde gergeklestirilebilmesi igin ihtiya¢ duyulan
enerjinin kaslar ve eklemler arasinda giiglii bir baglant1 yoluyla aktarim saglamaktadir.
Zayif baglantilar tim viicudun dayanikliligimi etkilemektedir. Hareketlerin yapilma
siklig1 kuvvetin arttirilmasini saglamaktadir. Ayni zamanda zayif bolgelerin daha ¢abuk

gelismesini dolayisiyla postiirel yapinin iyilestirilmesine katkida bulunmaktadir.

Fonksiyonel antrenman egitiminin performans sporculart ilizerinde uygulanmasi da
olduk¢a oOnemlidir. Denge, esneklik, gii¢, koordinasyon kavramlarinin ayni anda
kazandirilmasini saglayan bu antrenman sistemi sporcular eksik kalan kabiliyetlerini
gelistirmelerine destek vermektedir. Uygulanan programlar direng egzersizlerine kiyasla
daha giivenli oldugu icin sakatlanma riski de sporcunun uyum saglama durumuna gore

ters orantili sekilde azalmaktadir.
2.6 FONKSIYONEL ANTRENMAN EKIPMANLARI
2.6.1 Trx

Baslangic orta ve ileri seviye spor faaliyetinde bulunan bireyler ve farkli brang
sporcularinin uygulayabilecegi yontemlerden biri olan Trx ayni zamanda postiirel
rahatsizliklar1 bulunan bireyler tarafindan da tercih edilebilmektedir. Her grubun kendi
viicut kompozisyonu ve seviyesine gore yapilacak olan antrenman programlariyla kisa
sirede olumlu gelismeler gorildiigli bilinmektedir. Herhangi bir yas sinirlamasi
olmaksizin herkesin gilivenle uygulayabilecegi bir fitness ekipmanidir. Aski sistemiyle
olusturulan bu kuvvet antrenman yontemi yer ¢ekimine kargt koyularak viicudun 3 farkl
diizlemde hareket etmesini saglamaktadir. Bdylece uygulanan direncin yogunlugu
istenilen gekilde azaltilip ¢ogaltilabilir eklem acgikliklar1 degistirilebilmektedir.
Egzersizler her bireyin sadece kendi viicut agirh@iyla yapildigindan dolay1 sakatlanma
riski de oldukea diisiik olmaktadir. Ozellikle core kaslarinin devamli aktif olmasinin yani
sira tiim viicut kaslarmin ¢alismasini saglayan egzersizler daha fazla kalori yakilmasini
saglamamaktadir. Tek yonlii gelisim gosteren bireyler i¢inde oldukga etkili bir yontemdir.

Ayni sekilde sag-sol dengesinin saglanmasinin zor ama gerekli oldugu branslar da kas



yogunlugunun esitlenebilmesi i¢in tercih edilmesi uygun olacaktir. Trx igin bir spor
salonuna bagli kalinmasina ihtiya¢ yoktur. Belirlenmis antrenman programinizi agik

havada da gergeklestirebilme imkaniniz bulunmaktadir.

2.6.2 Bosuball

Bir tarafi diiz diger tarafi kubbe seklinde olan bosuball denge materyeli olarak bildigimiz
pilates topundan esinlenilerek tasarlanmistir. Kuvvet, dayaniklilik gibi parametrelerin
gelistirilebilmesinin yaninda 6zellikle denge egzersizleri igin tercih edilmektedir. Alt ve
iist viicut boliimlerinin ¢alistirilmasinda tercih edilmesinin yaninda kardiyo egzersizleri
yapmakta miinkiindiir ve farkli diizlemlerde hareket olanagi tanimaktadir. Top ters
cevrildiginde siyah diiz zeminde yapilacak egzersizler i¢in merkezi dengeyi korumak
olduk¢a onemlidir ve kas kuvveti gerektirmektedir. Bosuball kullanim agisindan da
oldukga pratiktir ve sabitlenebilir olmast agisindan pilates topuna gore alan bakimindan

avantaj saglamaktadir.
2.6.3 KettleBell

Teknik olarak bir kulp ucundaki agirlik olarak bilinen kettlebell kas yogunlugunun
artmasi ve kuvvet kazanmak i¢in kullanilmaktadir. Dambilin simetrik agirlik 6zelliginin
aksine kulp ucundaki agirlik asimetrik olarak dagilmaktadir. Bu da bireyin pekte aligik
olmadig1 bir kas uyarimi saglamaktadir. Bu materyalle yapilan savuruslar kalp atim hizim
stirekli arttirarak performansin gelismesine katki saglamaktadir. Yapilan fleksiyon ve
ekstansiyon iceren hareketler atletik yapi kazanilmasini desteklemektedir. Bununla
birlikte hedef alinan kas grubunun gii¢lendirilmesi i¢in metabolizmay1 zorlayacaktir. Cift
tarafli yapilan silkme ve koparma gibi egzersizler viicudun simetrik olarak gii¢

kazanmasiyla birlikte beyninde sag-sol olarak ¢alismasini destekler niteliktedir.
2.7 FONKSIYONEL ANTRENMAN VE FITNESS

Bireylerin fiziksel aktivite yapabilme yetenekleri ile ilgili sahip olduklar1 ya da
gelistirdikleri bir dizi nitelikleri ifade eder. Bu nitelikler genelde, fitnessin saglik ile

iliskili ve beceri ile iligkili bilesenleri olarak ayrilir.
2.7.1 Saghk ile liskili Fitness Bilesenleri

Kalp solunum sistemi dayanikliligs; bir fiziksel aktiviteyi yaparken oksijen desteginin

saglanabilmesi i¢in solunum ve dolasim sisteminin fonksiyonunu ifade etmektedir.
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Viicut kompozisyonu; viicutta bulunan kemik, yag ve kasin yaklasik miktarlar1 ve

viicudun diger 6nemli organlarini ifade etmektedir.
Kassal kuvvet; kasin kuvvet iiretebilme yetenegini ifade etmektedir.

Kassal dayaniklilik; bir kasin olusabilecek yorgunluga dayanabilme ve bu yorgunluga

kars1 aktivitesine devam edebilme yetenegini ifade eder.

Esneklik; bir eklemin dogal hareket sinirlari igerisinde sorunsuz bigimde hareket

edebilme yetisini ifade eder.
2.7.2 Beceri ile Tliskili Fitness Bilesenleri

Ceviklik; bireyin hiz, denge ve viicut kontroliinde bir kayip olusmaksizin bir anda yon

degistirebilme yetisini ifade eder.

Koordinasyon; bireyin motor beceriyi iyi bir teknik ve ritimle uygulayabilme becerisini

ifade eder.

Denge: duragan ya da hareket halinde iken viicudun destek yiizeyi iizerinde kontrol

edebilme yetisini ifade etmektedir.
Giig; kuvvet ve hizin bir {irtiniidiir.

Reaksiyon zamani; uyaran tarafindan algilanan duruma en kisa siirede yanit verebilme

becerisidir.
Hiz; bireyin, bir motor beceriyi miimkiin olan en kisa siirede tamamlama yetisidir.

Fitness’in saglik ve beceri bilesenlerine bakildiginda fonksiyonel antrenmanin
olusturdugu unsurlarla paralellik gostermektedir. Fakat amacgladiklart hedeflere
baktigimizda farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir. Fitness’ta makinelerle yapilan hareketler tek
bir kas veya kas grubunu hedef alarak giiclendirilmek istenmektedir. Fonksiyonel
egzersizlerde kaslar senkron bir sekilde birbirleriyle baglantili olarak calismaktadir.
Giinliik yasantida da kullanilan en kolay hareketi uygularken bile birden fazla kasin
calistirilmas1 hedeflenmektedir. Bununla birlikte kaslarin tek yonli calistirilmasi ile
birlikte viicuttaki kas dengesinde sorunlar meydana gelebilmektedir. Sag-sol kol ya da
sag-sol bacak dengesi postiir ve omurga sagligi agisindan 6nem arz ettirmektedir.
Bacaklar arasinda ufak bir esneklik farki bile zaman i¢inde tek tarafli yiiklenmeyi

arttirarak zaman iginde durus bozukluklariyla birlikte daha ciddi sikintilara da sebep
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olacaktir. Bu bakimdan fonksiyonel egzersizlerin uygulanabilirlik agisindan daha giivenli

oldugu soylenebilmektedir.
2.8 ISKELET KASI

Iskelet kasmin gorevi, iskeleti olusturan kemiklerin eklem bélgelerinden hareketini
saglamaktir. Viicudun ayakta durmasi, hareket etmesi ve olusabilecek pozisyon
degisikliklerinden sorumludur. Viicutta 600’den fazla iskelet kas1 bulunmaktadir. iskelet
kasi Kkitlesi kas lifi olarak adlandirilan hiicre grubu ve onun bag dokusundan meydana
gelmektedir. Kaslar genelde tendonlarin araciligiyla iki eklem arasina, kemiklerin iki

ucuna ya da baska bir kasa tutunmus durumdadirlar.
2.8.1 Kas Kasilma Tipleri
Miyofibril kasilmasiyla kaslarda 4 ¢esit kasilma meydana gelmektedir.

Izometrik kasilma; kas boyunun kasilma esnasinda degismedigi statik bir kasilma
tiridiir. Kas geriliminde artis meydana gelirken, kasin boyunda herhangi bir degisim
meydana gelmemektedir. Tim dogal kasilmalarin baslangicin1  olusturmaktadir.
Konsantrik kasilma; kasin kasilma esnasinda eklem acisi kiigiiliirken, hareketi esnasinda
da boyu kisalir. Bir nesneyi bir yerden bir yere tasirken konsantrik kasilma olusur.
Eksantrik kasilma; kas boyunda uzama meydana gelirken dogru orantili sekilde kas
gerilimde de artis olugur. Kuvvet iiretimi, izometrik ve izokinetik kasilmaya gore daha
coktur. Merdiven ya da yokus asagi inerken kasin gerilmesi bu kasilmaya oOrnektir.
Izokinetik kasilma; istemsiz olarak gerceklestirilen bir kasilma tiiriidiir. Ozel cihazlari
vardir ve kasilma ancak o cihazlar yardimiyla gergeklestirilir. Hareket siirecince yliksek

ve sabit gerilim uygulanmaktadir (Tas 2020).
2.9 VUCUT KOMPOZiSYONUNUN DEGERLENDIRILMESI

Viicut kompozisyonu, viicuttaki yag i¢eren ve yag igermeyen dokularin nispi orani olarak

tanimlanir. Viicut kompozisyonunu degerlendirmek icin kullanilan yontemler arasinda;

Boy ve agirlik; boy oOl¢iimii i¢in birey, ayakta diiz durmali ve yalin ayak olmasi
gerekmektedir. Ayrica ayak topuklar: birbirine yapisik ve kafa karsiya bakacak bicimde
diiz olmalidir. En son derin bir nefes alip tutulmali ve yiikseklik santimetre cinsinden

kayit alinmalidir.
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Cevre Olglimleri; viicut kompozisyonunu degerlendirmek i¢in en sik kullanilan
yontemlerden biridir. Cevre Olglimlerinde hassas olmak gereklidir. Tiim Ol¢limler
uzamayan bir mezura ile dl¢iilmelidir. Ol¢iim sirasinda mezura seridi deriyi ezmeyecek
sekilde sarmalidir. Mezura seridi 6l¢tim alinacak bolgenin etrafini tamamen sarmali ve
mezuranin gergin ve diiz olduguna dikkat edilmelidir. Ol¢iim eger kiyafetle yapilacaksa,

tercih edilecek kiyafetler ince olmalidir.

Bel-kalga orani; bel kalga oraninin degerlendirilmesi, bel ¢evresinde depolanmis yaglarin
kronik hastaliklarla anlamli bir iligkisi bulundugu ic¢in O6nemlidir. Bel kalga orani
hesaplanacagi zaman, bel 6l¢limii sirasinda bireyin belinin en dar yerinden 6l¢iim yapilir.
Kalca 6l¢iimiinde kalganin en genis kismindan 6lgiiliir. Olgiimler sirasinda mezuranin
yere paralel olmasina dikkat edilmelidir. Bel 6l¢iimii, kalca 6lgiimiine bolerek bel kalca

orani hesaplanir.
2.10 SEDANTER KADIN

Herhangi bir sportif aktivitede bulunmayan yalnizca giinliik hareketlerini gergeklestiren

kadin olarak tanimlayabiliriz.

Ozellikle egzersiz yapmayan 30 yas iistii kadinlarda migren, depresif davramslar,
diizensiz terleme, viicutta 6dem gibi bir¢ok fonksiyonel bozukluk goriinmektedir. Bu
premenstriiel sendrom olarak bilinmektedir. Bu durumlar sonucu kadinlarin yasam

tarzlar ve yagsam kaliteleri olumsuz sekilde etkilenmektedir (Kalyon 1994).

Diinya Saglik Orgiitii’niin Tiirkiye’de yaptig1 bir ¢aligmada hareketsizlik oraninin
kadinlarda yiizde 43 civarinda oldugu belirlenmistir (Tiirk 2016).

Ozellikle ev hanimi olarak nitelendirdigimiz kadinlar teknolojik gelisme ve kolayliklar
sayesinde ev islerine harcanan ¢abanin da azalmasiyla sedanter yasam bi¢imini daha ¢ok

gostermektedir.
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2.10.1 Sedanter Yasam

Bireyin sportif etkinliklere katilmadan sadece giinliik kisitli hareketlerini yaptig1 yasam
tarzidir. Genel olarak kisith hareket durumu da denilebilir. Ozellikle ilerleyen yas ile
birlikte hareket kabiliyetinin azalmasindan dolay1r gerek duyulan enerji gereksinimi
azalmaktadir (Biger vd. 2005). Teknolojik gelismelerin getirdigi kolayliklar ile internet
ve televizyon kullaniminin artmasi, araba ve toplu tasima kullanimiyla yiiriime

mesafelerinin kisalmasi ile enerji miktar1 kullanimi da diismeye baslamistir (Colakoglu

2014).

Glinlimiiz gelismis teknolojiye gelene kadar insanlar hayatta kalabilmek i¢in en 6nemli
unsuru olarak kaslarmi kullanmistir. Temel ihtiyaglardan biri olan harekette, motorlu
araglarin kullanimi ve teknolojinin gelisimiyle 6nemli degismeler meydana gelmistir.
Cok yakin yerlere dahi arabayla ulasim saglamak, merdiven yerine yiirliyen merdiven ya

da asansor kullaniminin tercih edilmesi hareketlerin kisitlanmasina sebebiyet vermektedir
(Zorba 2007).

Bireyin viicut sagligmin korunmasi, ruhsal ve bedensel agidan saglikli bir yasam
siirebilmesi, organizmadaki sakatliklarin yavaglatilmasi veya diizeltilmesi, fiziksel
dayanikliligin arttirilmasi ve yagamin zorluklarinin etkisini azaltabilmek i¢in diizenli ve
kontrollii egzersiz yapilmalidir. Yasam kalitelerini arttirmak isteyen sedanter bireylere

mutlaka diizenli egzersiz onerilmelidir (Vural 2010).
2.10.2 Sedanter Yasamin Olumsuz Etkileri

Oliime neden olan faktdrlerden doérdiincii sirada hareketsiz yasam bulunmaktadir

(Turkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi 2013).

Tiirkiye’de yapilan bir arastirmada genglerin herhangi bir fiziksel aktivitede bulunma
isteklerinin ¢ok az oldugunu ve katilma durumunun da ¢ok diisiik oldugunu belirtmistir.
Yalnizca ylizde20 sinin 7 giin boyunca en az 1 saat fiziksel aktiviteye vakit ayirdiklarini,
ozellikle kizlarin fiziksel aktiviteye katilimlarinin oldukca diisiik oldugunu gostermistir

(Ergindz vd. 2011).

Hareketsiz yagami benimseyerek yasayan bireylerde cesitli hastaliklar meydana
gelmektedir. Bunlardan biri Diinya’da artis gosteren Metabolik Sendrom (MS)’dur. MS;

kalp-dolasim sorunlari, damak tikanikligi, sertlesmeleri yani sira diyabet ve kanser riskini
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onemli dlciide arttiran bir etkendir (Lakka vd. 2003). Ayrica hareketsiz yasam ile birlikte
metabolik sorunlar, glisemik kontrolde diisiis ve tip 2 diyabet gibi rahatsizliklarda artisa
neden oldugu soylenmistir (Mikus vd. 2012). Yapilan farkli bir ¢alismada harcketsiz
yasam ile dogru orantili olarak gelisen boyun ve sirt agrilari, uyku sikintilari, artan
sinirlilik hali gibi saglikli yasami etkileyecek faktorlerde artis meydana geldigini
bildirmistir (Marques vd. 2015).

2.10.3 Kadin ve Egzersiz

Fiziksel uyum ve performansi arttirmak, saglikli yasami gelistirebilmek ve siirdiirebilmek
icin bir veya birden fazla aktivitenin goniillii olarak yapilmasina egzersiz denir (Yagc1 vd.
2003).

Viicut yag Kkitlesini azaltmak isteyen bireyler herhangi bir egzersiz programina
baslayabilirler. Ancak bu azalma egzersizin tarzina, yogunluguna ve diizenli yapilip
yapilmadigma gore degiskenlik gosterir (Zorba 2000). Kadinlarin en biiyiik
problemlerinden biri viicuttaki yag kitlesinin artisiyla birlikte viicuttaki kas hacminin
kiigiilerek kas kayiplarinin meydana gelmesidir. Bu durum saglik a¢isindan zararli oldugu
gibi viicut kompozisyonu agisindan da kotii bir goriintiiye neden olmaktadir. Hayatin her
alaninda etkin olarak rol alan kadinlarin fiziksel aktivitenin yaninda saglikli ve diizenli
beslenmelerine de dikkat etmeleri gerekmektedir. Yanlis ve diizensiz beslenme tarzi
aktivite eksikligiyle birlestiginde uzun vadeli sorunlar ortaya ¢ikmaktadir. Teknolojik
geligsmelerin artmasiyla ¢esitli egzersiz faaliyetlerine ulasmak ¢ok daha kolaydir. Hareket
etmek igin zamanin yok gerekgesinin pek gecerliligi kalmamustir. Belirli bir tempoda ve
uzun donemli yapilan egzersizler viicut agirligiyla birlikte viicuttaki yag oraninda azalma
saglayacaktir. Boylece fiziksel goriiniimiin diizglinlesmesinin yaninda saglikli bir viicuda
sahip olunacaktir. Motivasyonun ylikselmesiyle orantili olarak yasanan stres seviyesi
diisecektir. Bu da giin i¢inde yasanabilecek kaygi problemlerinin etkisi azaltarak gerek
sosyal cevremiz gerek ise is yasantimiza olumlu olarak yansiyacaktir. Diizenli uygulanan
egzersiz programlar1 viicutta birtakim degisikliklere yol agmaktadir. Gergeklestirilen
egzersizler neticesinde viicudun toplam yag orami azalir. Viicut kompozisyonu
diizenlenerek yagsiz viicut kitlesinde de artisin gerceklestirdigi bilinmektedir. (Calle vd.
2003).
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Onceden sadece erkeklere mahsus olarak gériilen sportif etkinlikler, toplumsal yapinin
degismesi ve cevresel faktorlerin azalmasiyla birlikte son yillarda kadinlarin da spora

kars1 olan ilgileri giderek artmis ve yayilmaya baglamistir (Kalyon 1990).
2.10.3.1 Egzersizin sedanter kadin ve saghk iizerine etKisi

Kadinlarda diisiik aktiviteli bir yasam bigimi; metabolizmal problemlere yol agmakla
birlikte obezite sorunlarini beraberinde getirmektedir. Viicut yag oranmin fazlaligi ve
endomorfik viicut tipi oranmin artmasi obezite ile iliskilendirilir. Hareketsiz yasam
bi¢iminin neden olabilecegi hastaliklar, menopoz donemine girildiginde, olumsuz
etkilerini daha fazla arttirabilmektedir. Viicut agirhigmnin fazla artmasi durumunda
bireylerin is kapasitesi diismesiyle olusan ¢aligma problemleri ile birlikte birgok gesitli
saglik sorunlarinin ortaya ¢ikma riski yiikselebilir (Cicek, 2010). Karin kaslarinin
zayiflamasiyla birlikte viicutta denge kayiplarinin meydana gelmesi, hareketsiz yasamla
gelen ve viicut kompozisyonunu etkileyen durus bozukluklar: kisinin giinliik hayattaki
yasam kalitesini de olumsuz etkilemektedir. Ayrica rutin hareketlerde bulunurken bile
sakatlanma riski artmaktadir. Hareketsizlikten dolay1 viicut almasi veya kullanmasi
gereken enerjiyi dengeleyemeyecek sonucunda enerji bozukluklart meydana gelecektir.
Dolasim problemleriyle birlikte damarlarda tikanmalar yaglanmalar sertlesmeler
gozikiir. Bu da kalp-damar sisteminin yetersiz ¢alismasina neden olur. Uzun dénem
etkilerinde kismi felcler goriilebilmektedir. Psikolojik boyutlarindan bahsetmek
gerekirse; giinliik hayatin zorluluklarmin getirdigi stresle birlikte yasanan ¢okiisler, kaygi
diizeyinde artis, endise durumlarinda artiglar ortaya c¢ikmaktadir. Bunlarla baglantil
olarak yasanan ruhsal sikintilar, depresyon hali, bikkinlik ve memnuniyetsizlik hissi aile

ve sosyal cevreden baglayarak calisma performansinda da diisiise neden olacaktir.

Sedanter yasam ile birlikte gelen fiziksel sorunlara engel olmak, ancak belirli aralik ve
siklikla yapilan egzersizler ile miimkiindiir. Bunun yani sira beden sagligini
koruyabilmek ve uzun yillar muhafaza edebilmek igin fiziksel aktivitenin gerekli
oldugunu bildirmistir (Zorba 2001). Ayrica yapilacak olan yiirtime, hafif tempo kosu, ip
atlama, bisiklet siirme gibi egzersizlerin devamliliginin saglanmasi durumunda uzun
donem kilo kontrolii yapilabilmesine, kardiyovaskiiler sagligin korunabilmesine,
postiirde olusabilecek sorunlarin engellenmesine, sindirim ve bosaltim sistemlerindeki

bozulmalarin diizeltilmesine katki sagladig1 sdylenmistir (Y1ldiz 2012).
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2.10.4 Orta Yash Sedanter Kadinlarda Fonksiyonel Antrenman

Orta yash kadinlarin fizyolojik becerilerini daha iist seviyeye getirmek veya mevcut
beceriyi kaybetmemek amaciyla, direng egzersizleri uyguladigi bilinmektedir. Teknik
olarak performansi arttirmak icin etkili bir yontem oldugu diisiiniilse de direng

egzersizlerinin, fonksiyonel hareketler kadar etkili olmadigi goriilmektedir.
(Henwood and Taffee 2006).

Orta yash kadinlarla calisirken, antrenman programlarindaki hareketlerin asimetrik
olmasma dikkat edilmesi gerekmektedir. Olusabilecek herhangi bolge sag-sol
dengesizligi giinliik hayati olumsuz etkiler. Aynmi zamanda durus bozuklugunun
engellenmesi i¢in alt bolge kaslartyla iist bolge kaslar1 dengeli ve orantili ¢alistirilmasina
0zen gosterilmelidir (Bruscia 2015). Fonksiyonel antrenmanda uygulanan hareketler,
giinliik yasantida hareket eder gibi dogal akisinda yapilir. Egzersiz esnasindan birden ¢ok
kas aynida anda calisir ya da gevser (Marsh 2014).

2.11 HAREKETLILIiK

Eklem ile birlikte eklemi olusturan bag dokunun islevselligidir. Kadinlarin, eklem bag
dokularinin ince olmasindan kaynakli erkeklerden daha {istiin performanslar
sergileyebilirler. Bu durum her ne kadar antrenman siddeti, siklig1, yogunlugu ve isinma
programinin gelismisligine gore degiskenlik gosterebilecek olsa da kadinlar ergenlik
cagina kadar oldukea iyi bir gelisim gostermektedirler. Bu avantajdan sebep kadinlar
esneklige ihtiyac duyulan egzersiz ve branslar da daha biiylik basarilar elde etmektedirler
(Sevim 2007).

Denge, ¢eviklik, koordinasyon, postiir, stabilizasyon, esneklik, siirat, kuvvet igeren 8

unsurdan olugmaktadir (Bruscia 2015).
2.11.1 Kuvvet

Kuvvet; yapilan antrenmanin kalitesine gore tiim spor branslarin da performansa etki
eden bir unsurdur. Sporcunun dogustan sahip oldugu bir yetenek olarak diisiiniilmektedir
ancak oldukca gelistirilebilir bir 6zelliktir. Dayaniklilik, ¢ceviklik , kas giiclinde artis gibi

Ogelerin gelistirilip performansa yansitilmasinda 6nemli bir faktordiir (Giinay vd. 2006).

(Chan and Maffuli (1996) ¢ ya gore kuvvet bransa Ozgii olarak gelistirilmelidir.

Performans 6ncesi kas giiciinii sayisal verilerle hesaplamak zayif kaslarin gelisebilmesi
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acisindan olduk¢a 6nemlidir. Bununla birlikte antrenman esnasindaki kas fonksiyonlarini
ve gelisimini izlemek istenilen hedefe ulagmak i¢in uygun yontemlerden biri oldugunu

belirtmistir.

Kuvvet, aciklanabilirlik agisindan kolay gibi goziikse de aslinda zor ve karmasik bir
kavramdir. Yapilacak olan fizyolojik tanimlarla birlikte kuvvetin hangi antrenman
amaglaria gore ¢esitlendirilip gelistirilmek istendigi, uygulanabilecegi uygun antrenman
yontemleri, kaslarin kasilma durumlarina gore siniflandirip tanimlarda bulunmak
gerekmektedir. Bu maddelerin higbirisi birbirinden ayr1 yorumlanamaz, bir biitiin halinde
caligirlar. Birinin eksikligi otekinin amacini yerine getirememesine sebep olur. Biri

olmazsa dolayli olarak hi¢cbir madde meydana gelemez.
2.11.1.1 Kuvvet cesitleri
- Genel kuvvet : Tiim spor branglarin1 kapsayan kaslarin kuvveti olarak tanimlayabiliriz.

-Ozel kuvvet : Herhangi bir spor bransina dzgii olarak yapilan hareketlerin belirli kas

gruplarina yonelik ¢alistirilmay1 hedefleyen kuvvettir.

Bir spor branginin veya spor faaliyetinin gergeklestirilmesiyle olusan kuvvet i¢in 6zel ve
genel ayrimi yetersiz kalacaktir. Birden fazla 6zelligin birlesmesiyle olusan kuvvet

asagidaki sekilde siiflandirilip tanimlanmastir.

-Maksimal kuvvet: Bir kas veya kas grubunun tek seferde uygulayabildigi en yiiksek
kuvveti ifade etmektedir. Direncin kasa tek seferde uygulanmasi sonucunda kasta
maksimum diizeyde kasilmalar meydana gelir. Bir siire sonra kas bu dirence uyum saglar

ve yliklenmeler artarak devam edilir.

-Cabuk kuvvet: Tiim viicudun veya bir boliimiiniin olusturulabilecek en hizli sekilde
hareket ettirilme becerisidir. Cabuk kuvveti harekete baslarken olusturulan baslangic
kuvveti ile hareket esnasinda meydana getirilen hizlanma kuvveti olarak ikiye ayirmak
miimkiindiir. Hareket olusturulurken kas gergindir ve kiza ihtiyaci vardir. Spesifik sekilde
olusturulan baslangi¢ kuvveti i¢in baslangi¢ hizinin da meydana gelmesi gerekmektedir.

Hareket devam ederken ise hizlanma kuvvetine ihtiya¢ duyulmaktadir.

-Kuvvette devamlilik: Belirli bir miktarda kuvvetin uzun siireli korunarak depolanmasi
seklinde tanimlanabilir. Kas yorgunluguna meydan okumak amaciyla viicudun sahip

oldugu bir beceridir.
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2.11.2 Denge

Viicudun agirlik merkezinin kontrol altinda tutulabilmesi durumuna denge denir. Denge,
postiiriin sabitlenebilmesi ve korunabilmesi i¢in gerekli bir 6gedir. Ayrica viicudun aktif
ve etkili sekilde hareket ettirilebilmesini saglamaktadir (Diragoglu 2008). Giinliik
yasantida giivenli sekilde hareket edebilmek i¢in denge énemli bir unsurdur. lerleyen
yasla birlikte kas kuvvetinin azalmasi, reflekslerin zayiflamasi, esnekligin azalmasi gibi
unsurlarla birlikte denge kavraminda bozukluklar yasanmaya baslamaktadir. Ozellikle
omurgada olusan rahatsizliklar agirlik merkezinin degismesine neden olmaktadir. Bu da
bireyin denge kaybi yasayarak diisiip sakatlanmasina sebebiyet vermektedir. Ayrica
gorme bozukluklar1 da dengenin saglanamayip diigme yasanmasina neden olmaktadir. Bu
bozukluklar sakatlanma riskini arttirmaktadir. Ozellikle bilek burkulmalari, bacak
uzuvlarinda olusabilecek sakatlanmalar kaslarda zayifliga ve yiirliylis bozukluklarina
neden olacagi i¢in denge kayiplart yasanabilmektedir. Ayrica sporcular tarafindan
performansin gelistirilmesi ve enerjinin daha verimli kullanilabilmesi agisindan denge
antrenmanlarina yer verilmelidir. Ozellikle tenis, cimnastik gibi stabilizasyonun gok
onemli oldugu branslarda denge antrenmanlarmma agirlik verilerek performansin
iyilestirilmesi saglanmalidir. Temel olarak; ¢izgi, ip gibi seritlerde yiirime ve durus,
sicramalar ve atlamalar, bisiklet, paten kullanmak, denge tahtasinda yapilan egzersizler,
cimnastik duruslari, esli denge egzersizleri ile denge kavramina katki saglanip

gelistirilebilmektedir.

Yogun olmayan fiziksel aktivite esnasinda viicut agirlik merkezinin sabitlenebilme
durumuna statik dengeleme, daha yogun hareketler igeren fiziksel olaylar veya sabit
olmayan zeminlerde agirlik merkezinin sabitlenip korunmasina dinamik dengeleme

denilmektedir (Hrysomallis 2011).
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2.11.3 Esneklik

Bir hareketin olugmasinda etkili olan kaslarin diizenledigi kemik, eklem ve daha yumusak
dokularin hareket edebilme yetenegine esneklik denir. Hareket rahatliginin bir gostergesi
niteliginde olup Range of Motion(ROM) terimi ile ayni anlamda kullanilmaktadir.
Esneklik kisisel yap1 ve genetik faktorlerden etkilenmektedir. Kasin ve eklemi saran

baglarin esnekliligi sayesinde hareket rahatlig1 saglamaktadir (Giinay vd. 2005).

Esneklik, bir ya da birkag¢ eklemin hareket acikligidir. Ayrica, bir eklemin normal eklem
hareket agikligi boyunca sorunsuz hareket edebilme yetene§i olarak tanimlanabilir.
Fiziksel aktivite ya da spor branglarinin ¢ogu, birden fazla sayida ¢ok yonlii hareket
icermektedir. Bu igeriklerin geregi olarak esneklik, -iskelet-kas sisteminin temelini
olusturur. Germe ise, eklem hareket acikligini arttirmak i¢in en c¢ok kullanilan
yontemlerden biridir. Esneklik; kalp solunum sisteminin uygunlugu, viicut
kompozisyonu, kassal kuvvet gibi fitnessin saglik ile iligkili bilesenleri arasinda yer
almaktadir. Bunun neticesinde, esnekligin, sporcularin ve halkin yasam kalitesini

gelistirmeye katki sundugu anlami ortaya ¢ikmaktadir.

Antrenman programlarinda esneklik calismalarinin yeri 6nemlidir. Esneklik ¢aligmalari,
viicut 1sismin arttirilarak yapilan 1sinma evresi bittikten sonra yapilacak fiziksel
aktivitenin yapisiyla iligkili olarak aktivitenin sonlandig1 anin hemen sonrasinda ya da
daha sonra yapilabilir. Birey eger bransi geregi jimnastik, tenis gibi dinamik bir aktiviteye
dahil olacaksa 1smnma evresinin hemen ardindan esneklik c¢aligmalari yapilmak
gerekebilir. Ancak bisiklet slirmek gibi daha az gerceklesecek bir dinamik eylem igin
aktivite bittikten sonra esneklik ¢alismasi yapmak daha uygun olabilir. En uygun esneklik
gelisimi, gerceklestirilen tiim antrenman programlarinin énemli hedefleri arasinda yer
almaktadir. Optimum esneklik, eklemlerin standart hareket aralifinda sorunsuz bir
sekilde hareket etmesini saglayarak, verimsiz gerceklesecek olan hareketlerin olumsu
etkilerini ortadan kaldirmaya katki sunmaktadir. Bunun neticesinde kas travmalarina-
sakatlanmalarina kars1 iskelet-kas sisteminin daha aktif bir sekilde ¢alismasina katki
sunar. Esnekligi yetersiz olan bireylerde goriilen en sik problemler arasinda bel agrilar
vardir. Bu durum ¢ogunlukla bel c¢evresindeki kaslar arasindaki dengesizliklerden
meydana gelebilir. Yetersiz esneklik, eklemin bir ya da her iki tarafindaki gergin halde

bulunan kaslardan kaynaklanan adele yirtilmalarina da neden olabilmektedir. Birey,
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normal eklem hareket agikligindan daha fazla agikligin kullanildigi bir eyleme ya da spor
brangina dahil olacaksa, s6z konusu eklemin esnekligini gelistirici bir ¢aligma yapmasi

sakatlanmamak icin de 6nemlidir.

(Ozer 2007) gore; kas yapisi, fasya, deri kalinligi, eklem durumu, tendonlar, viicut

kompozisyonu, yas, cinsiyet esnekligi etkileyen unsurlardandir.
Esnekligi sinirlayan faktorler;

Eklemin yapis1 ve formu, ekleme komsu olan kaslar, eklemin internal direnci, hareketi
kisitlayan kemik yapilar, kas dokusunun esnekligi, tendon ve baglarin esnekligi, derinin

esnekligi, kasin gevseme ve kasilma becerisi gibi kavramlara ek olarak;

Egzersiz yapilan yerin sicakligi, yorgunluk ve kisinin duygusal durumu, giiniin zamani,
yaralanmadan sonra eklemin veya kasin iyilesme durumu, yas, cinsiyet, se¢ilmis egzersizi
kisinin yapabilme yetenegi, giysi ve ekipmanlar esnekligi belirli Olgiitlerde

kisitlamaktadirlar.
2.11.4 Fonksiyonel Hareketlilik

Fonksiyonel hareketin dogru sekilde calismasi ve ilerlemesi i¢in kuvvet, dayaniklilik,
esneklik bulunmasi gereken kavramlardir (Cook 2001, ss. 19-47). Ayni zamanda,
fonksiyonel egitim kisinin beden agirligiyla hareket etmesini Ogreterek, denge ve
postiiriin diizeltilmesi, kifoz, lordoz, skolyoz gibi omurga sorunlarmin giderilmesi,
boyun-sirt-kalg¢a duruslarindaki bozukluklarinin diizeltilmesi agisindan oldukga etkilidir
(Peate vd. 2007).

Fonksiyonel egitimin ana hedefi, ¢alistirllmak istenen kaslarin farkli diizlemlerden
hareket etmesiyle birlikte destek kaslarin da daha etkin sekilde c¢alismasini
hedeflemektedir. Bu sistem gergeklestiginde viicut hareketlerini kisitlayan makinelerde

calismanin beden dingligini olumsuz etkiledigini sdyleyebiliriz (Singh 2008).
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3.MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI

Fonksiyonel antrenmanlar, ayn1 hareketle birden ¢ok kas grubunun c¢alismasina imkan
saglayarak vakit kazandirdigi icin giinlimiizde hem profesyonel sporcular hem de
sedanter bireyler tarafindan tercih edilen bir antrenman yontemidir. Egzersizlerde
kullanilan itme, ¢ekme, firlatma, ziplama gibi kavramlarin giinliik yasantiya katk1
sagladigindan dolay1 arastirmamizin konusunu olmustur. Bu arastirmada, fonksiyonel
egzersizin 25-45 yas araliginda sedanter kadinlarin bazi fiziksel parametreleri tizerindeki

etkilerinin incelenmesi amacglanmaistir.
3.2 ARASTIRMANIN ONEMI

Fonksiyonel antrenmanlara talebin artmasi ve egitimciler tarafindan da desteklenip
uygulattirilmasi bu alandaki caligmalara ihtiya¢ duyulmasina sebep olmustur. Yapilan
antrenmanlarin  giinliilk yasantidaki hareketleri desteklemesinden dolayr yasam
kalitesindeki artis1 sagladig1 arastirmalarda desteklenmistir. Ayrica bu antrenmanlarin kas
kuvveti ve esneklik kavramlarina olumlu etkileri oldugu da bilinmektedir. Aragtirmada,
deri alt1 yagi, bel kalga oran1 ve esneklik 6l¢iildiigiinden yapilacak ¢alismalara 6rnek

niteliginde olacag diistintilmektedir.
3.3 PROBLEM DURUMU VE ALT PROBLEMLER
Arastirmamizda asagidaki probleme yanit aranmaktadir.

Fonksiyonel egzersizin 25-45 yas araliginda sedanter kadinlarin fizyolojik parametreleri

tizerindeki etkileri nelerdir?

Bu problem ile birlikte asagida verilen alt problemlere yanit aranmaktadir.

Soru 1: Fonksiyonel egzersizlerin kol ve femur gevre dlgiilerine etkisi ne diizeydedir?
Soru 2: Fonksiyonel egzersizler, deri alt1 yagi kaybina ne derece etki etmektedir?
Soru 3: Fonksiyonel egzersizlerin esneklige ek bir etkisi var midir?

Soru 4: Fonksiyonel egzersizlerin bel-kalga oranina olumlu etkisi var midir?
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Soru 5: Fonksiyonel egzersizler dikey sigrama yiiksekligin etkisi ne diizeydedir?
3.4 EVREN VE ORNEKLEM

Aragtirmanin evrenini Esenyurt Belediyesi Cumhuriyet Spor Salonu bayan pilates tliyeleri
olusturmaktadir. Arastirmamizin 6rneklemini ise spor ge¢misi olmayan ve goniilliiliik

usuliine gore segilen 25-45 yas araliginda toplam 28 katilime1 olugturmaktadir.
3.5 VERI TOPLAMA ARACI

Arastirmamizda veri toplamak amaciyla kisisel bilgi formu, kol, bel, kal¢a ve femur
gevresi Ol¢limii i¢in cm cinsinden mezura, deri kivrimi 6l¢iimii i¢in skinfold Kaliper ,
esneklik igin otur-eris esneklik testi, dikey sigrama icin sargent dikey si¢rama testi
uygulanmistir. Katilimcilara haftada 2 seans olmak tizere 8 haftalik egzersiz programi

uygulatilmisgtir.
3.6 VERILERIN TOPLANMASI

Oncelikle katilimcilara konuyla ilgili genel bilgileri verdikten sonra kisiler goniilliiliik
esasina gore secilmistir. Katilimcilara kisisel bilgi formu doldurtulmustur. 1200 kalori
diyet programi verilmistir. Uymalar1 Onerilmistir ve bu yonde sozlii onay alinmuistir.
Katilimcilarin motorik 06zelliklerinin ¢alismada yapilacak egzersizleri yapabilecek
diizeyde oldugu saptanmistir. Aragtirmamizi olusturan katilimcilara 6n test ile son test

uygulanmis ve degerlendirilmistir.
3.6.1 Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Olgiimleri

Viicut agirlig1 ve boy uzunlugu Slgiimleri hassasiyet derecesi 0.01 kg. ve 0.01 cm olan

elektronik terazi ve dijital boy dlger ile ayakkabisiz olarak 6lgtilmiistiir. (Zorba 1999).
3.6.2 Cevre Olciimleri

Olgiimler elastik olmayan bir mezura ile yapilmustir.

3.6.2.1 Kol c¢evre

Viicut anatomik pozisyonda iken bicepsin en genis kismindan 6l¢iim alinmistir.
3.6.2.2 Bel cevre

Katilimcinin kollar1 abdiiksiyondayken, umblikus hizasindan 6l¢tim alinmistir.
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3.6.2.3 Kalca cevre

Gluteal bolgenin en ¢ikintili kismindan ve 6n kisimda sympisispubis seviyesinden dl¢iim

alinmustir.
3.6.2.4 Femur cevre

Gluteal bolgenin hemen altindan, femur bolgesinin maksimal kalin kismindan

Olciilmiistiir.
3.6.3 Bel-Kal¢a Orani

Cevre Olgiimlerinden bel ve kalcadan alinan veriler bel/kalga orani seklinde

degerlendirilmistir.
3.6.4 Kaliper Olgiimii

Deri alt1 yag miktarinin 6l¢timii skinfold kaliper ile yapilmistir. Triceps, subscapular ve
abdominal boliimlerden deri kivrim 8lgiimleri alinmustir. Olgiim 3 kez yapildiktan sonra

ortalamasi girilmistir.Deri alt1 yag dlglimlerinde asagida belirtildigi sekilde alinmistir.
3.6.4.1 Triceps

Dirsek 90 derece ag1 yapacak sekilde biikiildiikten sonra akremion ile olekranon ¢ikintisi

arasindaki bolgenin orta noktasindan 6l¢iim alinmustir.
3.6.4.2 Supscapular

Katilimcimin kollar1 yanda serbest pozisyonda iken scapulanin medial kanalinin uzantisi

ile inferior ucu arasindaki bolgeden alinmistir.
3.6.4.3 Abdominal

Katilimemin karin kaslar1 gevsek durumda iken gébek ¢ukurunun 3cm yanindan yatay

olarak alinmistir.
3.6.5 Esneklik testi

Arastirmamizda esneklik testi olarak otur-eris testi kullanilacaktir. Oncelikle
katilimcilara test protokolii anlatilir. Katilimcinin rahat kiyafet giydiginden emin
olunduktan sonra ayakkabilarini ¢ikartip yere oturmasini istenir. Kisi uzunlugu 35cm
genisligi 45cm ve yiiksekligi 32cm olan test sehpasina ayak tabanlarini yerlestirir.

Sehpanin {ist yilizeyi kisinin ayak tabanlarimi dayadigi zeminden 15¢m daha disarida
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olmalidir ve bu iist yiizeyin uzunlugu 55cm genisligi 45cm olacak sekilde ayarlanmalidir.
Katilime1 viicut durusu kontrol edildikten sonra kollar yukari kaldirilir ve dizlerin
bilikiilmemesine dikkat ederek govdeden ileriye dogru uzanilir. Ulasilabilen en son
noktada gelinir. Testi uygulayan kisinin kesin sonug alabilmesi i¢in 1-2 sn durulur ve

Olctim alinir (Tamer 2000).
3.6.6 Dikey Sicrama Testi

Katilimciya test protokolii anlatilir. Kisinin rahatlik durumuna gore ayakkabisiz veya
lastik ayakkabiyla testi uygulayabilecegi agiklandiktan sonra her iki elinde isaret, orta ve
yiizilk parmaklarma tebesir tozu siiriiliir. Kaslart 1sitmak ve teste adaptasyon
saglayabilmek icin deneme sigramasi yapilir. Kisi yiiziinii duvara doner ve iki elinide
birden yukar kaldirir, uzanabildigi son noktaya kadar uzanir. Bu nokta not alindiktan
sonra katilimecir duvardan bir adim uzaklasir ve bu kez sigrayarak Ol¢lim alinir.
Katilimcinin uzanabildigi nokta ile sicramayla ulasabildigi en yiiksek nokta arasindaki
fark alinir ve cm cinsinden kaydedilir. Katilimci sigramak icin yere dogru ¢omelip hiz
alabilir ancak sigramak igin kosu yapilmamali ve duvardan bir adim boyundan fazla
uzaklasilmamalidir (Ozkara 2004). Test oldukea yiiksek giivenilirlik katsayisina sahiptir
ve katilimcinin sigrama kuvvetini 6lgmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir. Bu testin
sonucunda kisa siirede olusan maksimum kas performansiyla ilgili veriler elde

edilmektedir.
3.6.7 Egzersiz Ilerleme Plam

Tiim katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 2 giin fonksiyonel egzersizlerden olusan bir
antrenman programi uygulanmistir. Katilimcilarin 6n testleri tamamlandiktan sonra
egzersizlerle ilgili bilgilendirilmistir. Antrenmanlarda her hareket 3 set ve tekrar sayisi 8-
20 araliginda yaptirilmistir. Her set arasi 60-90sn dinlenme siiresi uygulatilmistir.
Antrenman siddeti diisiikten yiiksege dogru olacak sekilde planlanmistir. Her antrenman
oncesi 10dk jogging ile 1sinma saglanmistir. Her antrenman sonrasi ise 15dk streching ile

soguma gerc¢eklestirilmistir.
Diizey 1: Anatomik uyum: Diger kaslarin adaptasyonu edilmesiyle birlikte

ilgili kasin basit diizeyde gii¢ ve esnekliginin kazandirilmasi
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Diizey 2: Siddet artisi: Core bolgesinin de katilimiyla az miktarda stabilizenin

bozuldugu bant gibi aletlerle ¢aligilan boliim.

Diizey 3: Fonksiyonel bir pozisyonda ger¢eklestirme: Oturarak ya da ayakta dengeyi

saglayarak ilgili kasin c¢aligtirilmasi.

Diizey 4: Fonksiyonel hareketin derecesini ve direnci arttirma: Core bolgesini

sabitleyerek disaridan ek agirlik, bant ya da tiip lastiklerle ilgili kasin c¢alistirilmasina

dayanir.

Diizey 5: Yiiksek direng ve core bolgesinin daha aktif olabilecegi ¢oklu kas gruplarinin

dahil oldugu egzersizler: daha fazla agirliklarla viicudun aktif olarak katildig:

calismalardir.

Tablo 3.1. 1. ve 2. Hafta Antrenman Program

1. HAFTA 2. HAFTA
Tekrar Tekrar
Set Set
Sayisy/ Sayisi/
Sayis1 Sayisi

Siiresi Siiresi
Jogging 1 10dk Jogging 1 10dk
Squat 3 12tk Jumpsquat 3 12tk
Walkinglunge 3 10tk Benchdips 3 15tk
Plankknee 3 10tk Kneecrunch 3 15tk
Benchdips 3 12tk Step - up 3 15tk
Step - up 3 12tk Burpee 3 8tk
Burpee 3 8tk Walkinglunge 3 30tk
Direng bandi

_ _ 3 10tk Plank 3 30sn
bulgariansplitsquat
Ayakta saglik
Kneecrunch 3 12tk 3 10tk
topu atma
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Tablo 3.2. 3. ve 4. Hafta Antrenman Program

3. HAFTA 4. HAFTA
Set Tekrar Set Tekrar
Savisi Sayist/ Savisi Sayisi/
y Siiresi y Siiresi
Jogging 1 10dk Jogging 1 10dk
JumpingJack 3 25sn Jumpsquat 3 12tk
Step-up 3 15tk Splitsquatlunge 3 10tk
Dlreng:_bandl_ 3 19tk Spidermanpush- 3 10tk
bulgariansplitsquat up
Kneecrunh 3 15tk Step-up 3 15tk
Benchdips 3 15tk Plank 3 30sn
Burpee 3 8tk Burpee 3 10tk
Avyakta saglik topu 3 19tk Dlreng band_l 19tk
atma bulgariansplit
Plank 3 30sn Plankknee 3 12tk
Tablo 3. 3. 5. ve 6. Hafta Antrenman Program
5 HAFTA 6. HAFTA
Set Tekrar Set Tekrar
Savisi Sayisy/ Savisi Sayist/
y Siiresi y Siiresi
Jogging 1 10dk Jogging 1 10dk
Jumpingjack 3 30sn Jumpsquat 3 15dk
Splitsquatlunge 3 12tk Step-up 3 20tk
Plankknee 3 15tk Burpee 3 15tk
Burpee 3 12tk Plankknee 3 15tk
Spidermanpush-up 3 12tk Kneecrunh 3 20tk
Direng bandi
Step-up 15tk bulgariansplitsquat 15tk
Plank 40sn Plank 40sn
Kneecrunh 3 20tk Benchdips 3 20tk
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Tablo 3.4. 7. ve 8. Hafta Antrenman Programi

7. HAFTA 8. HAFTA
Set Tekrar Set Tekrar
Savisi Sayisy/ Savisi Sayist/
y Siiresi y Siiresi
Jogging 1 10dk Jogging 1 10dk
JumpingJack 3 40sn Jumpsquat 3 15tk
Plankknee 3 15tk Benchdips 3 20tk
Splitsquatlunge 3 15tk Splitsquatlunge 3 15tk
Spidermanpushup 3 15tk Step-up 3 20tk
Kneecrunh 3 20tk Plank 3 50sn
Plank 3 50sn Burpee 3 15tk
Direng bandi Direng bandi
. _ 3 15tk i ] 3 15tk
bulgariansplit bulgariansplit
Ayakta saglik top a 3 20tk Kneecrunh 3 20tk
3.6.7.1 Squat

Ayaklar omuz genisliginde agik, eller ensenin arkasinda olacak sekilde pozisyon alinir.
Diz ve kalg¢adan asagiya dogru ¢comelme yapilir. Dizlerin parmak ucunu gegmemesine ve

gdvdenin 6ne biikiilmemesine dikkat edilir.

Sekil 3.1. Squat
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3.6.7.2 Jump squat

Ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde ayakta dik ve diiz bir sekilde durulur.Squat
pozisyonunu alinir, elleriniz gégiis hizasinda birlestirilir. Topuklardan kuvvet alarak kol
ve bacaklariniz ile birlikte yukar1 dogru ziplayip, yukarida bastan asagiya dogru diiz bir

¢izgi olusturulur. Tekrar squat pozisyonuna gegilir.

Sekil 3.2. Jump Squat

3.6.7.3 Walking lunge

Ayaklar yan yana eller belde olacak sekilde dik durulur. Tek ayakta one biiyiik adim
alinir.Kalga yere dogru yaklastirilir. Arkada kalan ayagin dizi yere degmeden kalkilir ve
onde ayak baglangi¢ pozisyonuna getirilir. Parmak uglarinin tam karsiy1 géstermesine ve

govdenin dik kalmasina dikkat edilir.
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Sekil 3.3. Walking Lunge

3.6.7.4 Plank knee

Eller omuz genisliginde acik ve yerde ayak parmak uglari kalga genisligi kadar acik ve
yerde,gdvde karin ve kalgadan siki olacak sekilde pozisyon almir. Tek ayak kaldirilip
biikiilerek diz, o bacagi takip eden kola yaklastirilir ve geri uzatilir. Hareket 6teki bacaga

da uygulanir. Hareket esnasinda belde ¢ukur olusmamasina dikkat edilir.

Sekil 3.4. Plank Knee
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3.6.7.5 Burpee

Squat pozisyonunda egilerek eller viicudun Oniinden yere koyulur. Ayaklari geriye
savurarak smav pozisyonuna gegilir ve hi¢ beklemeden gogiis yere degdirilir. Goglisii
kaldirip yiikseldikten hemen sonra ayaklar squat pozisyonuna geri cekilir. Hig
beklemeden kollar yukarida, sigrayabilinen yiikseklige kadar sigcrama yapilir ve bekleme

yapmadan baslangi¢ pozisyonundan harekete devam edilir.

Sekil 3.5. Burpee

3.6.7.6 Direnc lastigi bulgarian split squat

Arakaya diiz bench sehpasi koyulur ve bir ayagi iist kismi1 sehpaya konulur. Ondeki
ayakla dizden ¢omelmeye baslanilir. Arkadaki ayagm dizi yere degmeye yakin bir
noktaya geldiginde beklemeden yiikselmeye baslanilir. Tepe noktaya gelindiginde

beklemeden hareketi devam ettirmek i¢in tekrar comelmeye baslanilir.
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Sekil 3.6. Direng¢ Lastigi Bulgarian Split Squat

3.6.7.7 Knee crunch

Sirtiistii yatis pozisyonu almir. Bacaklari kaldirip dizden biikerek masa durumuna
getirilir. Eller enseye yerlestirilir ve dirsekler yanlarda agik olacak pozisyonu getirilir.
Cene gogse yaklagtirlmadan govde kaldirilir 1-1.5sn beklenip tekrar geri yatilir.

Ayaklarm yere yaklasmamasina ve boyun bolgesine yiik vermemeye dikkat edilmelidir.

Sekil 3.7. Knee Crunch
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3.6.7.8 Step up

Sirt dik, bas karsiya bakacak sekilde durulur. Oniiniizde iistiine ¢ikabileceginiz basamak
tarz1 herhangi bir yiikseklik bulunur. Basamagin {istline adim atilir ve govde yukari
cekilir. Altta kalan ayagin parmak ucu basamagin iistiindeki ayagin yanina getirilir.
Parmak ucu dokunduktan sonra ayni ayak yere indirilir ve basamaktaki ayakta yere
indirilerek hareket tamamlanir. Hareket esnasinda ayak tabaninin zemine tam basmasina

ve govdenin 6ne asir1 biikiilmemesine dikkat edilir.

Sekil 3.8. Step Up
3.6.7.9 Plank

Sinav pozisyonu alinir. Dirsekler biikiiliir ve viicut agirligi ellerden 6n kola verene kadar
govde yere alcaltilir. Viicut diiz bir ¢izgi halinde olmalidir. Karin kaslar1 sikilip burada

beklenilir.
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Sekil 3.9. Plank

3.6.7.10 Ayakta saghk topu atma

Bacaklar omuz genisliginde acik saglik topu ellerin arasinda kollar gergin pozisyon alinir.
Hafifce ¢Omelerek top dizlerin arasina getirilir. Ayak bilekleri dizleri ve kalgay1
kullanarak patlayict bir giicle yukariya kalkilir ve top olabildigince yiiksege firlatilir.

Topu takip ettiginizden emin olunur ve yere diismeden tutulup hareket tekrar edilir.

Sekil 3.10. Ayakta Saghk Topu Atma
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3.6.7.11 Split lunge squat

Sirt dik bas karsiya bakacak sekilde pozisyon alinir. Bacak 6ne biiyiik bir adim alinir
kalca yere yaklastirilir. Arka bacaktaki diz yere degmesine yakin sigrama yapilir ve

ayaklar baglangi¢ pozisyonuna getirilir. Hareket diger bacakla tekrar edilir.

Sekil 3.11. Split Lunge Squat

3.6.7.12 Spiderman push up

Sinav pozisyonu alinir. Karin ve kalca bolgesi sikilarak tek bacak dizden biikiiliir ve
bacag takip eden dirsege yaklastirilir. Bununla birlikte kollar da dirseklerden biikiiliir.
Bacag1 yerine uzatirken kollar gerginlestirilir. Harekete diger bacakla devam edilir. Sirt

ve karin kaslarinin siki olmasina dikkat edilir.
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Sekil 3.12. Spiderman Push Up

3.6.7.13 Jumping jack

Sirt dik ayaklar birlesik eller gévdenin yaninda olacak sekilde harekete baslamak igin
beklenilir. Sigramayla beraber her iki bacakta yanlara dogru ag¢ilir ve ¢omelme durumuna
gecilir. Ayaklarla birlikte kollarda yanlara dogru agilir ve bas tstiine getirilir. Tekrardan

sigrayarak bacaklar ve kollar kapatilarak baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

Sekil 3.13. Jumping Jack
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3.7 VERILERIN ANALIiZi

Istatiksel analiz SPSS siiriim 18 programinda yapilmistir. Katilimcilarin giivenilirlik
analizi ve katilimcilarin antrenman programi 6ncesi ve sonrasi sonuglar1 karsilastirmak

i¢in Simple Paired Test kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul edilmistir.
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4 BULGULAR

Tablo 4. 1. Katihmeilarin Tanimlayici Istatistikleri

N Minimum | Maximum| Ort. St. Sapma
Yas 28 29,00 44,00 35,8571 | 4,18741
Arastirma
Boy 28 158,00 169,00 |[162,8929| 2,88469
Grubu
Kilo(kg) 28 49,00 79,00 68,6429 | 6,26107

Tablo 4.1’de arastirma grubu yas ortalamalar1 35,85+4,18 yas ve boy ortalamalari

162,89+2,88 cm., kilo ortalamalar1 68,64+6,26 kg. olarak bulunmustur.

Tablo 4. 2 Arastirma Grubu i1k Olciimleri ile Son Ol¢iimlerinin Karsilastirilmasi

Degisken N Ort. St. Sapma t p

.I'Beln Kalga Oran1 Ilk 08 8243 05371

Ol¢iim (cm)

T m—— 1,195 242%%
bol halga Ianl Son| a1 8186 05502

Ol¢iim (cm)

Dikey Sigrama Farki| o0 | 131785 | 397578

Ik Ol¢tim

e — -15,325 000%*
ey Sigrama Tatkll oo | 158029 | 4,25432

Son Olgiim (cm)

i?;)cevre“ HeOletim| e | 98571 | 312356

- — 6.231 000*
Kol Cevresi — Son| 0 | s 6409 | 316479

Olgiim (cm)

gflgrl;(crg)e"re“ Ikl g | 587143 | 599912

= ¢ — 4,171 .000*
femur - Cevresi Son| oo | oo 0000 | 522813

Ol¢tim(cm)

Triceps Deri Kivrimi

S 28 | 25,892 1242 M *
Ik Olegim(mm) 8 | 258920 | 612426 6,410 000
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Triceps Deri Kivrimi

Son Olgiim (mm) 28 | 23,3929 5,56004

Scapular Deri Kivrimi
Ik Olgiim (mm)
Scapular Deri Kivrimi
Son Olgiim (mm)
Abdominal Deri
Kiviimi  flk  Ol¢iim| 28 | 28,0000 6,26572
(mm)

Abdominal Deri 2:750 ,000*
Kiviim:  Son Olgiim| 28 | 25,5714 5,64656
(mm)

Esneklik Testi Ik
Olgiim (cm)

Esneklik Testi Son
Olgiim (cm)

28 | 23,4643 6,50061

5,298 ,000*
28 | 21,0357 6,16731

16,4286 19,7143
28 -6,123 ,000*
10,10474 9,29698

Tablo 4.2 *de Katilimeilarin ilk 6l¢tim degerleri ile son 6l¢tim degerleri karsilagtirilmistir.
Sonug olarak tiim parametrelerde ilk Ol¢lim ve son Ol¢lim arasinda anlamli farklilik

bulunmustur. (P<0,05).
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5. TANISMA, SONUC VE ONERILER

Fonksiyonel antrenman giinliik hayatta kullandigimiz hareketlerin yani1 sira atletik
performansin korunmasi agisindan gerekli olan parametrelerin gelistirilmesi i¢in de etkili
bir yontemdir. Giin boyunca kullanilan hareketlerin ekonomik ve giivenli olmasi 6nem
arz etmektedir. Bu baglamda viicut hareketleri; esneklik, koordinasyon, gii¢, ¢eviklik gibi

kavramlari i¢inde barindirir (Boyle 2004; Cook 2003; Cook vd. 2010).

Ozcan (2017), sedanter kadinlarla yaptif1 egzersiz programi sonucunda ilk dl¢iimii
yiizde24,8 bulurken son 6l¢limii yiizde23,95 diizeyine yag orani tespitiyle tamamlamistir.
Boylece aradaki farkin anlamli bir fark olmadigini bildirmistir. Abanoz (2010), viicut yag
oranini ilk dl¢limde yilizde30,86 son Olciimde ylizde30,62 oldugunu bularak aralarinda
anlamli bir fark olmadigini belirtmistir. Ozdemir (2014) ise sedanter kadinlara yaptirdig1
egzersiz programi sonucunda ilk olglim yiizde37,62 son 6l¢iim yiizde37,00 bularak
aradaki farkin anlamli olmadigini bildirmistir. Yapilan bu arastirmalar, viicut yag orani

acisindan ¢alismamizla paralellik géstermemektedir.

Oztiirk (2008) yaptig1 calismasinda sedanter kadin grubunun bel-kalga oranina bakmistir.
Ik 6l¢iim 0,87 son dlgiim 0,68 degerlerinde dlgiilmiistiir ve aradaki farkin anlamli
olmadigini bildirmistir. Calismamizda bel-kalga oraninda anlamli bir fark oldugu sonucu

¢ikmistir. Bu arastirma bel-kalga orani agisindan ¢alismamizi desteklememektedir.

Goksu vd. (2003) sedanter kadinlarin dikey sigrama degerlerini ilk 6l¢iim ylizde33,84 son
Olctim yiizde34,67 olarak bulmustur ve aralarinda anlamli bir farklilik bulunmadigim
belirtmistir. Laffaye ve ark. Yapmis olduklari calismasinda cinsiyet farki ile spor bransina
gore dikey sicrama testi uygulamis basketbol bransindaki 50 sporcunun degerini 46.80
cm olarak belirtmistir (Laffaye vd.. (2007). Ayrica Alauddin Shaikh ve Samiran
Mondal’1n fiziksel uygunluk parametreleri ile fonsiyonel antrenman arasindaki etkilesimi
arastirdig1 ¢alismada 8 hafta boyunca uygulanan fonksiyonel hareket egitiminin dikey
sicrama Ozelligine ylizde5.2 oraninda artis sagladigini tespit etmistir ( Shaik and Mondal
2012). Calisgmamizda katilimcilara uygulanan dikey sigrama testinde, ilk ve son test
sonuglaria bakildiginda fonksiyonel antrenmanin olumlu etkisi oldugu goriilmiistiir. Bu

calismada calismamizi destekler niteliktedir.
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Liman ve Giizel Atalay (2008), iki grup sedanter kadinla ¢alisma yapmustir. Ilk gruba
fonksiyonel hareketler igeren egzersiz uygulanirken ikinci gruba aerobik-step egzersizi
uygulanmustir. Birkag fizyolojik parametre incelenmis olup, aerobik pilates yapan
kadinlarin bel-kal¢a oranin anlamli bir farkin olmadigin1 fonksiyonel egzersiz grubunda
ise bu degerde anlamli bir azalmanin oldugu belirtilmistir. Ozdemir (2014) 24-35 yas
grubu ile 36-45 yas grubu arasindaki sedanter kadinlarla yaptigi ¢alismada 24-35 yas
grubunun ilk 6l¢iim degeri 0,78 son dlgiim degerini 0,76 olarak bulmustur. 36-45 yas
grubunun ilk 6lgtim degeri 0,80 son 6l¢iim degeri 0,80 bulunmustur. Yas gruplari bel-
kalca orani agisindan karsilastirildiginda 24-35 yas grubunda anlamli farklilik bulunmus
iken, 36-45 yas grubunda farkliligin anlamli olmadig: bildirilmistir.

Calismamizda fonksiyonel egzersizlerin orta yas sedanter kadinlarin bazi fiziksel
parametreleri iizerindeki etkisinin nasil oldugu arastirilmistir. Katilimcilara kisiye 6zel
bilgi formu doldurtulmustur. Ayrica 1200 kalorilik diyet programi verilmistir.
Katilimceilarin kol ,bel, kalgca, femur ¢evre Ol¢limleri, bel-kal¢a orani, triceps, scapula,
abdomen deri kivrimi 6l¢timii, esneklik testi, dikey sicrama testi yapilmistir. Aragtirmaya
katilan 28 sedanter kadina 8 hafta, haftada 2 giin 60dk fonksiyonel antrenman programi
uygulanmistir. 8 hafta sonunda tiim parametrelerin Olgtimleri tekrar edilmistir.
Katilimcilarin ilk Slgtim verileri ile son Slglim verileri karsilastirilip istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunup bulunmadigi incelenmistir.

Diizenli uygulanan egzersiz programlari viicutta birtakim degisikliklere yol agmaktadir.
Gergeklestirilen egzersizler neticesinde viicudun toplam yag orani azalir. Viicut
kompozisyonu diizenlenerek yagsiz viicut kitlesinde de artisin gergeklestirdigi
bilinmektedir (Calle vd. 2003). Hagberg vd.(2000) calismalarinda, istikrarlt bir sekilde
yapilan orta tempolu fiziksel aktivitenin viicut agirligiyla birlikte viicut yag oraninda
azalmaya da olumlu etki edecegini bildirmistir. Colakoglu ve Omer (2003) tarafindan 8
hafta, haftada 3 giin siireyle yapilacak orta siddetteki aerobik hareketler ve kuvvet
birlesimi egzersizlerle katilimcilarin viicut yag oranlarinda anlamli sekilde farklilik
oldugunu belirtmistir. Orta yasl sedanter kadinlar ile gen¢ sedanter kadinlar iizerinde
yapilan 8 hafta, haftada 3 giin 30 dakikalik egzersiz programiyla kadinlarin viicut
kompozisyonlariin yani sira viicut yag oranlarinda da anlamli azalma meydana geldigi
bildirilmistir (Karacan ve Colakoglu 2003). Bu ¢alismalar viicut yag oranindaki azalma

i¢in antrenman programimizin 8 haftalik olmasini desteklemektedir.

41



Arastirmamizda, bazi fiziksel parametrelerin ilk 6l¢iim verileri ile son Slgiim verileri
karsilagtirilmistir. Aragtirmamiza katilan bireylerin bel-kalga oranlarinda azalma olup
istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Triceps, scapula, abdomen deri
kivrim Gl¢iim verilerin de istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).
Esneklik testi olarak uyguladigimiz otur-eris testinde istatiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0,05). Kol, bel, kal¢a, femur bolgelerinden aldigimiz ilk ve son ¢evre
Olctimleri sonucunda istatiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sargent
dikey sigrama testi neticesinde katilimcilarin degerleri karsilastirilmis ve istatiksel olarak

anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05)

Nindl vd. (2009) 31 saglikli sedanter kadin iizerinde yaptig1 ¢calismasinda egzersizlerin
viicut kompozisyonlar iizerindeki etkisini arastirmayi amaclamistir. 24 hafta boyunca,
haftada 5 giin aerobik kapasiteyi c¢alistiracak ve kuvveti gelistirecek egzersizler
uygulamistir. Arastirma sonucunda yagsiz viicut kitlesinde yiizde2,2’lik artis ile birlikte
viicut agirhiginda yiizde2,2 vuciit yag oraninda %10’luk azalmanin oldugunu tespit
etmistir. Kartal (1998)’da galismasinda viicut agirliginin, yag yiizdesinin ve deri altindaki
yag kitlesinin fonksiyonel egzersizle birlikte azaldigini bildirmistir. Calisgmamizda da

fonksiyonel egzersiz ile birlikte deri alt1 yag kitlesinde azalma goriilmektedir.

Performansi en iist seviyeye ¢ikarmak ve sakatlik riskini azaltip mevcut durumu korumak
amaciyla yapilan calismada 6 haftalik fonksiyonel antrenman programi uygulanmis ve
veriler 2 yil boyunca kaydedilmistir. Viicut yagimin normallesmesi ve dilek sigrama
yiiksekliginin gelismesi bakimindan anlamli farkliliklar bulunmustur. Fiziksel hareket
puanlarinin ortalama 2,5 arttig1 kaydedilmistir (Goss vd. 2009). Fonksiyonel antrenmanin
ayakta tedavi edilen engelli bireylerin yasam kalitelerini arttirip arttirmayacagini tespit
etmek amaciyla yapilan bu caligmada kas giiciinde artig belirlenmistir. Ayn1 zamanda
giinliik yasamdaki hareket kabiliyetinin gelismesi ve dengeyi kontrol yeteneginde
belirtilmistir (Krebs vd. 2007). Calismamizda katilimcilardan alinan doniitlere
bakildiginda giinliik yasantida daha rahat hareket edebildiklerini ve daha giiglii
hissettiklerini ~ bildirmislerdir. Bu bakimdan yapilan arastira ¢alismamizi

desteklemektedir.

Kaplan (2016) sedanter kadinlarla yapilan 16 hafta boyunca, Saltan (2012) ise 12 hafta

boyunca uyguladigi egzersiz programlarinin bel-kalca oranindaki azalmanin anlamli
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oldugunu belirtmislerdir. Ozenoglu vd. (2016) kadinlar tarafindan tek basina uygulanan
egzersizin viicut gelisimine ve bazi antropometrik Ozelliklerin degerlerine etkisini
incelemeyi amacglamistir. Arastirmaya 15-65 yas arasinda 183 katilimc1 katilmistir ve 6
hafta boyunca 30dakikadan olusan antrenman programi uygulanmistir. Calismanin
sonucunda viicut yag oraninda azalma meydana gelmistir. Ayrica bel kalca ilk ve son
cevre Olclimlerinde azalma bildirilmistir. Yaptigimiz arastirma sonucunda ¢evre
Olclimlerinde azalma meydana geldiginden bu c¢alisma arastirmamizi destekler

niteliktedir.

Murugan ve Nageswaran 30 geng¢ kriket oyuncusuna fizyolojim parametrelere etkisini
arastirmak amaciyla fonksiyonel egzersizler yaptirmislar. Haftanin 4 giinii ¢ift antrenman
olacak sekilde planlanan programda kontrol grubuna ekstra antrenman verilmemistir.
Otur-uzan esneklik degeri fonksiyonel egitim alan grupta test 6ncesi 22.46 + 0.54 cm, test
sonrasi 23.83 £ 0.95 cm olarak bulmuslaridir. Kontrol grubunda ise test 6ncesi 22.19 +
0.45 cm, test sonras1 22.26 = 0.60 cm olarak bulunmustur. Fonksiyonel hareketlerin
esnekligi etkileyerek istatiksel olarak artisa sebep oldugu bildirilmistir(Murugan and
Nageswaran 2014). Colakoglu ve Karacan (2006), yaptigi c¢alismada sedanter
katilimcilarin esneklik ilk 6l¢tim degeri 25,47 cm ve son dlgiim degeri 28,91 cm olarak
bulunmustur ve aradi farkin anlamli oldugunu belirtmislerdir. Oktay (2015) sedanter
katilimcilara yaptirdig1 egzersiz sonucunda esneklik testinin ilk 6l¢lim i¢in 32,15 cm son
dlglim i¢in 35,85 cm olarak bulmustur. Ilk lgiimleri ile son 6l¢iimleri arasinda anlaml
bir farklilik oldugunu bildirmistir. Kin vd. sedanter bireylerle yaptiklari ¢alismada
katilimcilarin esneklik olgiimleri ilk 6lgiimde 23,25 cm ve son Slgiimde ise 25,69 cm
oldugunu belirtmis ve degerler arasinda anlamli farklilik bulundugunu bildirmistir.
Calismamizda katilimcilara uyguladigimiz otur-eris testi 6l¢iim sonuglarina bakildiginda

bu arastirmalarin ¢alismamizla paralellik gosterdigini sdylemek miimkiindiir.

Bu arastirmada fonksiyonel egzersizlerin orta yas sedanter kadinlarin bazi fiziksel
parametrelerine etkisinin incelenmesi amaclanmigtir. Arastirma grubumuzu Esenyurt
Belediyesi Cumhuriyet Spor Salonu bayan pilates tiyeleri olusturmaktadir. Katilimcilar
goniilliiliik usuliine gére secilmis ve daha 6nceden spor ge¢cmisi olmayan 28 kadindan
olugmaktadir. Arastirmamizda veri toplamak amaciyla kisisel bilgi formu, diyet listesi,
agirlik i¢in baskiil, bel, kol, kalga, femur ¢evre 6l¢timleri igin mezura, otur-eris esneklik

testi icin sehpa, deri kivrimini 6l¢iimii igin skinfold kaliper kullanilmistir. Katilimeilarin
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tamamina siddet ve yogunlugu kisiye gore degistirmeksizin ayni antrenman programi,

haftada 2 seans olmak iizere 8 hafta boyunca uygulatilmistir.

Arastirmada; kol, bel, kal¢a, femur ¢evre olgtimleri, bel-kalga orani, triceps, scapula,
abdomen deri kivrimi 6l¢limii, otur-eris esneklik testi, dikey sigrama testi ilk 6l¢lim
verileri ve son Ol¢lim verileri arasinda istatiksel olarak anlamli farklilik

bulunmustur(P<0,05).

Fonksiyonel antrenman programiyla birlikte diyet programina uymalar1 hususunda s6zlii
onay alman katilimcilardan, deneyin sonunda 1200 kalorilik diyet programina tam
anlamiyla uymadiklar1 doniitii alinmistir. Diyet programi kontrol edilebilirse sonuglarin
daha farkli ¢ikacagi diistiniilmektedir. Bir sonraki ¢aligmalara 11k tutmasi agisindan 25-
35 yas aras1 ve 26-45 yas arasi ayn1 deney grubuna farkli zamanlarda ¢alisma yapilmast

onerilmektedir.
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EKLER

Ek A.1. Kisisel Bilgi ve Ol¢ciim Formu

Fonskiyonel Egzersizin 25-45 Yas Arahgindaki Sedanter Kadinlarin Fizyolojik

Parametreleri Uzerindeki EtKisi

AD-SOYADI :
YAS :
KiLO :

BOY :

ILK OLCUM TARIH:

CEVRE OLCUMLERI

KOL CEVRESI ILK OLCUM :
BEL CEVRESI ILK OLCUM :
KALCA CEVRESI ILK OLCUM :
FEMUR CEVRESI ILK OLCUM :
SKINFOLD

TRICEPS iLK OLCUM :
SCAPULAR iLK OLCUM :

ABDOMINAL LK OLCUM :

ESNEKLIK ILK OLCUM :
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SON OLCUM TARIH:

CEVRE OLCUMLERI

KOL CEVRESI SON OLCUM:
BEL CEVRESI SON OLCUM:
KALCA CEVRESI ILK OLCUM:
FEMUR CEVRESI SON OLCUM:
SKINFOLD

TRICEPS SON OLCUM:
SCAPULAR SON OLCUM:
ABDOMINAL SON OLCUM:
DIKEY SICRAMA SON OLCUM: Uzanma: .................. Sigrama: ...............

ESNEKLIK SON OLCUM:
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Ek A.2 Diyet Listesi

1.Giin Pazartesi
Sabah Kahvaltis1 Meniisii

1 dilim az yagl beyaz peynir
1 dilim kepek ekmek
1 adet haslanmis yumurta

Domates, salatalik
Ara Ogiin Vakti:

10 tane tuzsuz badem
1 kasik kuru lizim
Ogle Yemegi Mentiisii

Ton Balikli Salata
2 dilim kepek ekmek

1 bardak tuzsuz ayran
Ara Ogiin Vakti:

2 tane kuru kayisi

2 tane ceviz

Aksam Yemegi Meniisii

1 porsiyon etsiz sebze yemegi
1 dilim kepek ekmek
1 kase yogurt

Yagsiz Salata (domates, salatalik, marul ve sogan, nar eksisi ya da limon
Ara 0giin Vakti:

1/2 bardak tar¢inli siit
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2.Giin Sah
Sabah Kahvaltis1 Meniisii

1 dilim az yagli beyaz peynir
1 dilim kepek ekmek
5 adet zeytin

Domates, Salatalik
Ara Ogiin Vakti:

3 tane diyet biskiivi
yarim bardak siit

Ogle Yemegi Meniisii

2 tane etli biber dolmas1

1 kase kadar yogurt

Ara Ogiin Vakti:

1 tane elma

yarim bardak siit

Aksam Yemegi Meniisii

Izgara Tavuk (100 gr)
Salata tabagi (domates, salatalik ve marul, sogan, nar eksisi)

2 dilim kepek ekmek
1 bardak ayran
Ara Ogiin Vakti:

1 bardak tar¢inli siit
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3.Giin Carsamba
Sabah Kahvaltis1 Meniisii

Yarim simit
1 diyet liggen peynir

Domates ve Salatalik
Ara Ogiin Vakti:

1 ¢ay bardagi leblebi

1 kasik kuru lizim
Ogle Yemegi Meniisii

Ton balikli salata (80 gram yag siiziilmiis ton balig1)
1 bardak ayran
1 dilim kepek ekmek

Ara Ogiin Vakti:

Yarim kase yogurt

2 kuru kayisi

2 tane ceviz

Aksam Yemegi Meniisii

1 porsiyon az yagh kuru fasulye
1 kase yogurt
1 dilim kepek ekmek

Ara Ogiin Vakti:

Yarim bardak tar¢inl stit
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4.Giin Persembe
Sabah Kahvaltis1 Meniisii

2 adet domates ve 1 tane yumurta ile hazirlanmis menemen
1 dilim kepek ekmek

Yarim dilim az yagli beyaz peynir
Ara Ogiin Vakti:

3 diyet biskiivi

yarim bardak siit

Ogle Yemegi Meniisii

4 tane 1zgara kofte
1 bardak ayran
1 dilim kepek ekmek

Salata tabagi (domates, salatalik, sogan ve marul, nar eksisi ya da limon)
Ara Ogiin Vakti: 1 adet elma

Yarim bardak siit

Aksam Yemegi Meniisii

1 porsiyon etsiz sebze yemegi
1 bardak ayran
1 dilim kepek ekmek

Ara Ogiin Vakti;

Yarim bardak tar¢inl siit
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5.Giin Cuma
Sabah Kahvaltis1 Meniisii

3 kasik kadar miisli
1 bardak siit

3 tane kuru kayisi

Ara Ogiin Vakti:

Ceyrek simit yarim dilim az yagli beyaz peynir
Ogle Yemegi Meniisii

1 porsiyon tavuklu mantar sote
1 bardak ayran

1 dilim kepek ekmek

Ara Ogiin Vakti:

1 tane elma

yarim bardak siit

Aksam Yemegi Meniisii

8 kasik mant1 (yagl sos ilave edilmemis)

Yarim kase mercimek ¢orbasi
Ara Ogiin Vakti;

Yarim bardak tar¢inli stit
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6.Giin Cumartesi

Sabah Kahvaltis1 Meniisii

2 dilim kepek ekmek ile hazirlanmis ince dilim kasarli tost
Ara Ogiin Vakti: 1 tane muz

yarim bardak siit

Ogle Yemegi Meniisii

2 dilim az yagh beyaz peynir ile hazirlanmig salata
2 dilim kepek ekmek
1 bardak ayran

Ara Ogiin Vakti:

3 diyet biskiivi

1 fincan sekersiz tiirk kahvesi
Aksam Yemegi Meniisii

3 tane 1zgara kofte

1 bardak ayran

1 dilim kepek ekmek
Salata tabagi

Ara Ogiin Vakti;

1 bardak tar¢inli stit
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7.Giin Pazar
Sabah Kahvaltis1 Meniisii

1 dilim az yagl beyaz peynir ile hazirlanmis bir omlet2 dilim kepek ekmek

Domates ve salatalik
Ara Ogiin Vakti:

10 badem

1 kuru incir

2 tane kuru kayis1
Ogle Yemegi Meniisii

Izgara balik veya tavuk (100 gr)
1 bardak ayran
1 dilim kepek ekmek

Ara Ogiin Vakti:

1 ¢ay bardagi leblebi

1 kasik kuru lizim
Aksam Yemegi Meniisii

1 porsiyon etsiz diyet sebze yemegi
1 bardak ayran
1 dilim kepek ekmek
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