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ABSTRACT

Objective: The aim of the study is to examine the effects of B-Fit™ exercises on body composition depending on age in women aged 18-59.

Materials and Methods: A total of 52 women between the ages of 18-59 (mean age: 29.4 ± 9.7 years; average height: 163.4 ± 5.3 cm; average body
weight: 71.9 ± 14.4 kg), who performed physical exercises in the B-Fit™ gym, voluntarily participated in the study. Bioelectric impedance weighing
device (Tanita BC-730) was used for body composition measurements and a tape measure (0.1 cm) was used for circumferential measurements, and
the values of fat ratio, lean body weight, fat weight, body mass index (BMI), waist-hip ratio were calculated. B-Fit™ exercises were applied for three
months, six days a week, 30 min daily. B-Fit™ exercises were formed of nine stations, and three sets were applied. The sets lasted 10 min, including
30 s of B-Fit™ usage, 30 s of aerobic exercises and 1 min of rest. Body composition measurements were taken four times, at the beginning, and the
end of each month. Statistical analyses were performed using the IBM SPSS 24.0 program. Kruskal Wallis test was used for age group comparisons,
and Mann Whitney U test was used for paired comparisons (p <0.05).
Results: In comparing age groups, significant differences were found in fat ratio, fat weight, BMI, waist circumference and waist-hip ratio (p<0.05).
Significant differences were found in the abdomen and waist circumferences according to age at the second and third months (p<0.05). No significant
difference was found in lean body weight according to age (p<0.05).
Conclusion: It has been observed that there is a difference in fat ratio and fat weight between the 20-year-old and younger, and the 40-year-old and
older group before exercises. As a result of the B-Fit™ exercises, it was observed that BMI, waist circumference and waist-hip ratio decreased in all
age groups after four weeks.
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ÖZ

Amaç: Çalışmanın amacı 18-59 yaş grubu kadınlarda B-Fit™ egzersizlerinin vücut kompozisyonuna etkisinin yaşa bağlı olarak incelenmesidir.
Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya 18-59 yaşları arasında (yaş ortalaması: 29.4±9.7 yıl; boy ortalaması: 163.4±5.3 cm; vücut ağırlığı ortalaması:
71.9±14.4kg) bulunan B-Fit™ spor salonunda spor yapan 52 kadın gönüllü olarak katıldı. B-Fit™egzersizleri üç ay boyunca haftada altı gün, günde 30
dakika uygulandı. B-Fit™ egzersizleri dokuz istasyondan oluşturuldu ve üç set uygulandı. Setler 30 s B-Fit™ ekipmanı, 30 s aerobik egzersizler ve 1
dk dinlenme olmak üzere toplam 10 dk sürdü. Araştırmada vücut kompozisyonunun ölçümlerinde biyoelektrik empedans tartı aleti (Tanita BC-730),
çevre ölçümlerinde mezura (0.1 cm) kullanıldı; yağ oranı, yağsız beden ağırlığı, yağ ağırlığı, vücut kütle indeksi (VKİ), bel kalça oranı hesaplandı. Beden
kompozisyonu ölçümleri başlangıçta ve her ayın sonunda, dört kez alındı. Verilere IBM SPSS 24.0 programı, yaş grupları arası karşılaştırmalarda Krus‐
kal Wallis testi, ikili karşılaştırmalarda ise Mann Whitney U testi uygulandı (p<0.05).
Bulgular: Yaş gruplarına göre yapılan karşılaştırmalarda yağ oranı, yağ ağırlığı, VKİ, bel çevresi ve bel kalça oranında anlamlı farklılıklar saptandı
(p<0.05). Beden çevre ölçümlerinden karın ve bel çevresinde 2. ve 3. aylarda yaşa göre anlamlı farklılıklar belirlendi (p<0.05). Yağsız beden ağırlığında
yaşa göre anlamlı bir farka rastlanmadı (p<0.05).
Sonuç: Çalışmada 20 yaş ve altı ile 40 yaş ve üzeri gruplar arasında egzersiz öncesinde yağ oranı ve yağ ağırlığında farklılaşma gözlendi. B-Fit™ eg‐
zersizleri sonucunda ise VKİ, bel çevresinde ve bel kalça oranında dört hafta sonra her yaş grubunda azalma olduğu gözlendi.
Anahtar Sözcükler: B-fit, VKİ, bel çevresi, bel/kalça oranı, vücut kompozisyonu

GİRİŞ

Günümüzde inaktivitenin bir sonucu olarak enerji tüketimi
azalmakta, bu da birçok metabolik hastalık nedeni olmak-
tadır (1-3). Hareketsiz yaşamın olumsuzluklarından en çok
etkilenenler, yaşa bağlı olarak hareketi kısıtlanan ve evde
zaman geçiren bireylerdir. Yaşlanma ve hareketsizliğe bağlı

olarak hipertansiyon, obezite, diyabet, osteoporoz ve kardi-
ovasküler hastalıklar ortaya çıkmakta ve kadınlarda erkek-
lerden daha sık görülmektedir (4-9).
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Düzenli egzersiz ve fiziksel aktivitenin vücut yağ oranını
azalttığı, obezite oluşumuna engel olduğu; insülin direnci,
kan basıncı ve lipid profili gibi sağlık parametrelerini iyileş-
tirerek birçok hastalığı önlediğini göstermektedir (10-12).
Düzenli fiziksel aktivite yapan bireylerde beden yağı azalır-
ken, yağsız beden ağırlığı korunmakta veya artmakta, daha
fiziksel uygun bir yapıya ulaşıldığı da bildirilmektedir
(13,14). Bu nedenle hareketsiz yaşama bağlı gelişen organik
ve fiziksel bozuklukların önlenmesi, fizyolojik kapasitenin
yükseltilmesi ve sağlığın korunması için düzenli egzersiz
önerilmektedir (15-17). ACSM (American College of Sports
Medicine), kardiyorespiratuvar sağlığın korunması ve geli-
şimi için büyük kas gruplarını içeren, ritmik aerobik ve orta
şiddetteki egzersizleri önermektedir. ACSM orta şiddetteki
(7 met) egzersizlerin haftada üç gün 30 dk yapılmasını bil-
dirmektedir. Aynı zamanda orta şiddetli ve yüksek şiddetli
aktivitelerin kombinasyonları da önerilmektedir (18).

Bunun yanı sıra son yıllarda aerobik temelli “fitness” prog-
ramları olan step, yoga, dairesel ve interval antrenman ti-
pindeki aktivitelerin sağlığı geliştirdiğine dair de bulgular
vardır (12,19-21). Bu anlamda “fitness” sektöründe farklı
antrenman prensiplerini içinde barındıran stüdyo tarzı eg-
zersiz programları yerini almaktadır. Bunlar arasında aero-
bik temelli ve dairesel antrenman prensibine dayalı, sadece
kadınlara özel egzersiz programı olan B-Fit™ dünyada ve
ülkemizde yaygınlaşmıştır. Türkiye'de 50 ilde 200'den fazla
merkezi bulunmakta ve 700.000 kadına hizmet etmektedir
(22). Bilimsel anlamda B-Fit™ egzersizlerinin sağlık üzeri-
ne etkilerine ilişkin çalışmalar oldukça sınırlıdır (7,23).

Bu nedenle bu çalışmada, B-Fit™ egzersizlerinin kilo kont-
rolü ve vücut kompozisyonu üzerine etkileri uzun süreli ve
aylık izlemlerle incelenmesi planlandı. Ayrıca araştırmamı-
za katılan kadınların yaşları on yıllık aralıklarla kategorize
edilerek, hangi yaş kategorisinde hangi yanıtların daha et-
kili olduğu anlaşılmak istenmektedir. Çalışmanın amacı,
18-59 yaş grubu kadınlarda üç ay boyunca 30 dk'lık B-Fit™
egzersizleri uygulanmasının vücut kompozisyonuna etkisi-
nin yaşa bağlı olarak incelenmesidir.

GEREÇ ve YÖNTEMLER

Araştırma Grubu

Araştırmaya 18-59 yaşları arasında 52 kadın (Xyaş 29.4±9.7
yıl; Xboy 163.4±5.3 cm; Xvücut ağırlığı 71.9±14.4 kg) katıldı. Ka-
tılımcılar yaş gruplarına göre dörde ayrılıp 20 yaş ve altı 12;
21-30 yaş aralığında 18; 31-39 yaş aralığında 14; 40 yaş ve
üzeri sekiz kişi olarak gruplandırıldı. Kadınların menstrü-
asyon döneminde ölçüm yapılmamasına dikkat edildi.
Araştırmada herhangi bir beslenme desteği verilmedi ve ka-
dınların egzersizden önce beslenme alışkanlıklarını değiş-
tirmemeleri istendi. Katılımcıların menopoz durumu sorgu-

landı ve pre-menopoz döneminde olan bir kadın çalışmaya
alındı.

Araştırma gönüllülük esasına dayalı olarak yürütüldü ve
2008 Helsinki Deklarasyonu kriterlerine uygun olarak ta-
sarlandı. Araştırmanın yapılabilmesi için Haliç Üniversitesi
Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulundan
onay alındı (2020/72:18.05.2020-4). Araştırmaya katılan tüm
kadınlardan imzalı onam alındı.

Verilerin Toplanması

Araştırma, Çanakkale ilindeki B-Fit™ Spor ve Yaşam Mer-
kezinde gerçekleştirildi. Tüm antropometrik ölçümler ant-
ropometrik standardizasyon referans manüeline göre yapıl-
dı (24). Ölçümler egzersiz öncesinde ve her ay sonunda ol-
mak üzere toplamda dört kez yapıldı.

Boy ölçümü: Birey ayakta ve dik pozisyonda, baş Frankfort
düzleminde, gözler karşıya bakar durumda, çene yere para-
lel, topuklar bitişik, ayaklar çıplak iken ve başın verteksin-
den (0.1 cm duyarlılıkla) ölçüm yapıldı.

Çevre ölçümleri: Araştırmaya katılan kadınların çevre öl-
çümleri (bel, karın, kalça) mezura ile (Baseline) 0.1 cm du-
yarlılıkla uzman kişi tarafından her ay düzenli olarak alın-
dı. Bel çevresi; birey ayakta, dik pozisyonda, topukları biti-
şik, kollar yanda serbest pozisyonda gövdenin en dar yeri
olan kaburgalar ve iliak krest arasındaki en uzun yatay çev-
re normal bir ekspirasyon sonrası ölçülerek kaydedildi. Ka-
rın çevresi; birey ayakta, dik pozisyonda, topukları bitişik,
kollar yanda serbest pozisyonda gövdenin en geniş olan
bölgesi olan kaburgaların en alt sınırı ile krista iliaka ara-
sındaki orta hattan ölçüldü. Kalça çevresi; birey ayakta, dik
pozisyonda, topukları bitişik, kollar yanda serbest pozis-
yonda iken gluteal bölgedeki en belirgin dış noktalardan ve
maksimal pelvis çıkıntısından ölçüldü.

Bel kalça oranı: Bel-kalça oranı (BKO) bel çevresinin, kalça
çevresine bölünmesi ile hesaplandı (25).

Vücut kompozisyonu: Vücut kompozisyonu ölçümleri (vü-
cut ağırlığı, vücut yağ oranı, vücut kütle indeksi, kas oranı)
biyoelektrik empedansı tartı aleti (Tanita BC-730) ile sabah
saat 10:00-12.00 arasında yapıldı (26).

B-Fit™ egzersizleri: B-Fit™ egzersizleri, tüm B-Fit™ salon-
larında sadece kadınlara uygulanan sabit bir egzersiz yön-
temidir. B-Fit™ egzersizleri haftada altı gün, 30 dk, üç ay
boyunca uygulandı. B-Fit™ egzersizleri dokuz istasyonda
üç set uygulandı. Setler 30 s B-Fit™ ekipmanı, 30 s aerobik
egzersizler ve 1 dk dinlenme olmak üzere toplam 10 dk sü-
ren dairesel antrenman (circuit training) şeklinde uzman
antrenörler tarafından uygulatıldı. Hareketler, kalça/arka
bacak (“glut&ham”) (Şekil 1), iç ve dış bacak (“inner&outer
thigh”) (Şekil 2), omuz/göğüs (“pectoral fly/rear deltoid”)
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Şekil 1.  Kalça/arka bacak

 

Şekil 2.  İç ve dış bacak

 

Şekil 3.  Omuz/göğüs

Şekil 4.  Ön ve arka kol

 

Şekil 5.  Karın bölgesi/sırt

 

Şekil 6.  Bacak

Şekil 7.  Omuz

 

Şekil 8.  Yan karın

 

Şekil 9.  Bacak ve kalça

İstatistiksel Analiz

(Şekil 3), ön ve arka kol (“biceps&triceps curl”) (Şekil 4),
karın bölgesi/sırt (“abdominal curl/back extension”) (Şekil
5), bacak (“leg curl/leg extension”) (Şekil 6), omuz (“shoul-
der press/hi pull”) (Şekil 7), yan karın (“rotary torso”) (Şekil
8), bacak ve kalça (“leg press”) (Şekil 9) hedefliydi.

Ekipmanlar, alt ve üst ekstremiteyi sırayla çalıştıracak şe-
kilde yerleştirildi. Katılımcılara, 30 saniye uzman antrenör

eşliğinde egzersiz yaptırılırken, sonraki 30 saniyede plat-
formda egzersiz yaptırıldı. Katılımcılar durmadan 9 dk ça-
lıştıktan sonra 1 dk tam dinlenme verildi. Egzersiz şiddeti
her hareketten sonra uzman antrenörler tarafından katılım-
cıların nabzı ölçülerek belirlendi. Böylece hareketin tekrar
sayısı ve direnci bireysel olarak belirlendi (27,28).

Araştırmada elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 programı
kullanılarak analiz edildi. Değişkenlerin normal dağılım
gösterip göstermediği Shapiro-Wilk testi ile belirlendi. Veri-
ler normal dağılım göstermedi (p>0.05). Bu sonuca bağlı
olarak, kadınların yaş gruplarına göre vücut kompozisyon
değerlerinin karşılaştırmaları için Kruskal-Wallis testi, ikili

karşılaştırmalarda ise Mann-Whitney U testi uygulandı. An-
lamlılık düzeyi p<0.05 olarak belirlendi.

BULGULAR

Bu çalışmanın katılımcıları; 20 yaş ve altında (n=12),
19.3±0.6 yaş, 164.8±4.1 cm; 21-30 yaş aralığında (n=18);
24.6±2.6 yaş, 164.6±5.9 cm; 31-39 yaş aralığında (n=14)
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Table 1. Katılımcıların yaşa bağlı olarak vücut kompozisyonu değerleri

Parametre Dönem ≤20 yaş(n=12) 21-30 yaş(n=18) 31-39 yaş(n=14) ≥40 yaş(n=8)

VA (kg)

EÖ 70.2±17.3 72.9±15.6 68.8±7.7 77.5±16.7
1. ay 68.7±16.6 70.7±15.0 67.7±7.3 76.0±14.0
2. ay 67.6±16.3 69.1±14.8 66.8±7.5 74.3±11.7
3. ay 66.3±15.4 67.5±15.0 65.9±7.3 73.0±11.4

VKİ (kg/m²)

EÖ 25.8±5.9 27.1±6.6 26.3±3.4 29.8±5.3
1. ay 25.3±5.7 26.2±6.4 25.9±3.3 29.2±4.4
2. ay 24.8±5.5 25.7±6.4 25.6±3.3 28.6±3.7
3. ay 24.4±5.2 25.1±6.4 25.2±3.1 28.1±3.7

YA (kg)

EÖ 22.2±12.9 23.7±10.2 24.6±9.2 30.2±11.2
1. ay 21.2±11.8 21.4±9.7 23.1±8.8 28.7±8.8
2. ay 20.1±11.1 20.2±9.4 22.8±8.6 26.8±6.2
3. ay 18.8±10.2 19.1±9.1 22.1±8.1 25.9±6.2

YBA (kg)

EÖ 48.0±4.7 47.5±3.9 46.4±3.6 47.3±5.8
1. ay 47.6±5.0 47.4±3.6 47.0±3.6 47.3±5.6
2. ay 47.5±5.6 47.2±4.1 46.5±3.8 47.5±5.7
3. ay 47.5±5.4 46.7±4.2 46.1±3.7 47.1±5.9

YO (%)

EÖ 30.0±7.6 32.9±7.9 32.7±4.7 38.1±5.1
1. ay 29.3±7.2 30.7±8.0 30.9±4.7 37.1±4.6
2. ay 28.3±7.1 29.6±8.0 30.8±4.9 35.7±3.0
3. ay 27.0±6.7 28.4±7.9 30.6±5.1 35.1±3.7

KÇ (cm)

EÖ 91.7±17.4 91.7±12.3 95.2±10.0 99.8±11.4
1. ay 86.5±11.8 88.4±12.9 89.3±8.7 93.1±9.7
2. ay 84.0±10.1 85.6±11.2 89.9±7.6 91.4±6.5
3. ay 81.7±8.5 84.0±10.0 88.3±6.7 90.9±7.5

BÇ (cm)

EÖ 80.9±13.9 81.2±10.6 79.7±13.9 91.0±10.5
1. ay 77.3±12.0 77.3±9.9 76.5±12.1 85.3±8.5
2. ay 75.6±11.6 75.7±9.5 76.2±12.4 85.8±8.0
3. ay 74.1±10.6 74.4±9.5 75.2±12.3 85.1±9.3

KLÇ (cm)

EÖ 109.3±16.8 108.9±12.5 105.2±4.7 112.6±10.2
1. ay 104.0±11.2 104.4±12.3 101.4±4.5 105.8±8.9
2. ay 101.2±10.5 101.9±11.4 100.6±5.1 103.4±8.0
3. ay 99.2±9.2 99.4±11.2 99.3±5.1 103.6±9.1

BKO

EÖ 0.74±0.05 0.75±0.05 0.75±0.12 0.81±0.05
1. ay 0.74±0.05 0.74±0.05 0.76±0.11 0.81±0.07
2. ay 0.74±0.05 0.74±0.06 0.75±0.11 0.83±0.08
3. ay 0.75±0.05 0.75±0.05 0.75±0.12 0.82±0.07

Değerler (X±SS) olarak; VA: vücut ağırlığı, VKİ: vücut kütle indeksi, YA: yağ ağırlığı, YBA: yağsız beden ağırlığı, YO: yağ oranı, KÇ: karın çevresi, BÇ: bel çevresi, KLÇ:
kalça çevresi, BKO: bel/kalça oranı; EÖ: egzersiz öncesi

Table 2. Tüm katılımcılar arası vücut kompozisyonu değişimleri

Parametre EÖ 1. ay 2. ay 3. ay
Vücut ağırlığı (kg) 0.377 0.381 0.184 0.123
VKİ(kg/m²) 0.079 0.035* 0.023* 0.023*
Yağ ağırlığı(kg) 0.073 0.052 0.032* 0.023*
Yağsız beden ağırlığı (kg) 0.784 0.999 0.979 0.892
Yağ oranı(%) 0.029* 0.026* 0.010* 0.008*
Karın çevresi(cm) 0.201 0.116 0.026* 0.014*
Bel çevresi(cm) 0.088 0.042* 0.017* 0.019*
Kalça çevresi(cm) 0.552 0.609 0.410 0.219
Bel/kalça oranı 0.043* 0.029* 0.024* 0.078
Kruskal Wallis testi sonuçları; *: p<0.05; VKİ: vücut kütle indeksi, EÖ: egzersiz öncesi

 

34.5±2.7 yaş, 161.9±5.8 cm; 40 yaş ve üzerinde (n=8) 46.1±6.9
yaş ve 161.0±3.9 cm boy ortalamalarında idi. Vücut kompo-
zisyonu değerleri Tablo 1'de; bunların değişimleri Tablo
2'de gösterildi. Yağ oranları, tüm aylarda gruplar arasında
anlamlı fark gösterirken, bel çevresi değerleri 1., 2. ve 3.

ayda anlamlı düzeyde farklılaştı. Bel/kalça oranında ilk iki
ay değerlerinde; karın çevresi ve yağ ağırlığı değerlerinde
ise 2. ve 3. ayda anlamlı farklılıklar saptandı (p<0.05).

Katılımcıların vücut kompozisyonu değişkenlerinin gruplar
arası karşılaştırılması Tablo 3'te verilmektedir. Egzersiz ön-
cesi ilk ölçümler ve 1. ayda vücut kompozisyonu değerlerin-
de, 20 yaş ve altı ile 40 yaş ve üzeri yaş grubunda, yağ oranı
değerleri, VKİ değerleri, bel çevresi, yağ ağırlığı ve bel/kal-
ça oranı değerlerinde anlamlı fark gözlendi (p<0.05). Aynı

yaş grubu katılımcılar arasında ikinci ve üçüncü aylarda
VKİ, karın çevresi, bel çevresi, yağ ağırlığı ve bel/kalça ora-
nında istatistiksel olarak anlamlı farklılık saptandı
(p<0.05). İkinci ve üçüncü aylarda, 20 yaş ve altı ile 31-39
yaş aralığı arasında karın çevresinde anlamlı fark vardı
(p<0.05).
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Table 3. Vücut kompozisyonu değişkenlerinin gruplar arası karşılaştırılması

Dönem EÖ 1. ay 2. ay 3.ay

Parametre
≤20/


21-30 yaş
≤20/


31-39 yaş
≤20/


≥40 yaş
≤20/


21-30 yaş
≤20/


31-39 yaş
≤20/


≥40 yaş
≤20/


21-30 yaş
≤20/


31-39 yaş
≤20/


≥40 yaş
≤20/


21-30 yaş
≤20/


31-39 yaş
≤20/


≥40 yaş
VA (kg) 0.483 0.384 0.090 0.800 0.724 0.280 0.815 0.327 0.070 0.892 0.276 0.054
VKİ (kg/m²) 0.726 0.192 0.021* 0.876 0.192 0.031* 0.907 0.142 0.021* 1.000 0.157 0.025*
YA (kg) 0.815 0.142 0.011* 0.726 0.192 0.014* 0.785 0.242 0.017* 0.436 0.115 0.017*
YBA (kg) 0.755 0.384 0.643 0.907 0.957 0.817 0.907 0.786 0.877 0.559 0.480 0.939
YO (%) 0.381 0.077 0.007* 0.785 0.192 0.011* 0.726 0.109 0.009* 0.683 0.082 0.009*
KÇ (cm) 0.861 0.398 0.104 0.891 0.120 0.056 0.969 0.016* 0.025* 0.598 0.009* 0.007*
BÇ (cm) 0.800 0.429 0.030* 0.938 0.327 0.025* 0.891 0.229 0.009* 0.984 0.199 0.008*
KLÇ (cm) 0.922 0.956 0.279 0.739 0.723 0.372 0.953 0.210 0.394 0.907 0.163 0.293
BKO 0.584 0.210 0.009* 0.639 0.157 0.030* 0.785 0.276 0.010* 1.000 0.429 0.022*
Mann-Whitney U ikili karşılaştırma sonuçları; *: p<0.05 VA: vücut ağırlığı, VKİ: vücut kütle indeksi, YA: yağ ağırlığı, YBA: yağsız beden ağırlığı, YO: yağ oranı, KÇ: karın
çevresi, BÇ: bel çevresi, KLÇ: kalça çevresi, BKO: bel/kalça oranı; EÖ: egzersiz öncesi

TARTIŞMA

Bu çalışmada, 18-59 yaş arası kadınlarda, B-Fit™ egzersiz-
lerinin vücut kompozisyonu üzerindeki etkisinin yaşa bağlı
olarak değişimleri incelendi. Değerlendirmeler sonucunda,
katılımcıların ortalama vücut kompozisyonu değerlerinde
gelişim gözlendi. Katılımcılarda üç aylık egzersiz etkisi in-
celendiğinde; vücut ağırlığı değerlerinde tüm yaş grupla-
rında 3-5 kg düşüş belirlendi. Ancak yaş grupları karşılaştı-
rıldığında anlamlı bir fark saptanmadı (p<0.05).

Dünya Sağlık Örgütünün yapmış olduğu sınıflamada VKİ'-
nin 18.5-24.9 aralığında olması ideal kabul edilirken; 25.0-
29.9 arası kilolu, 30 ve üzeri ise obez olarak tanımlanmak-
tadır (29). Çalışmamızdaki katılımcıların VKİ değerleri eg-
zersiz öncesi 26.9±5.4 iken, üç aylık egzersiz sonrasında
25.3±5.0 olarak ortalama değerler çalışma boyunca Dünya
Sağlık Örgütünün 'kilolu' kategorisinde yer aldı. Ancak,
yaşa bağlı değişimler incelendiğinde, 20 yaş ve altı 2. ayda;
21-30 yaş 3. ayda ideal kilo kategorisine indi. Buna karşın,
31-39 yaş ile 40 yaş ve üzeri gruplar da anlamlı düşüş ger-
çekleştirmelerine rağmen kilolu kategorisinde kaldılar.

Kurt ve ark., yaş ortalamaları 39.3±4.6 olan kadınlara (n=15)
sekiz hafta pilates egzersizi yaptırmışlar ve VKİ değerlerin-
de anlamlı fark gözlememişler, katılımcılar egzersiz öncesi
ve sonrası kilolu kategori alanında kalmışlardır (30). Ben-
zer bir çalışmada, sekiz hafta B-Fit™ egzersizi yapan ka-
dınların vücut kompozisyonu incelenmiş, değerlerde düşüş
görülmüş ve tüm kadınların kilolu kategorisinde oldukları
belirtilmiştir (27). Çalışmamız, belirtilen araştırmacıların
çalışmalarıyla paralellik göstermedi. Çalışmalar arasındaki
farkın uygulanan B-Fit™ egzersiz süresine bağlı olabileceği
düşünülmektedir.

Yağsız beden ağırlığı değerleri incelendiğinde 20 yaş ve altı
grupta ilk ay, ortalama 400 g düşüş oldu, diğer aylarda an-
lamlı bir değişim gözlemlenmedi. Buna karşın 21-30 yaş
grubunda ilk iki ay bir değişim gözlenmedi, üçüncü ay yak-
laşık 500 g düşüş gerçekleşti. Bir üstteki 31-39 yaş grubunda
ilk ay artış gözlendi, sonraki aylarda düşüş oldu. Son ola-
rak 40 yaş ve üzeri grupta, üç aylık süreçte anlamlı değişim

gözlenmedi. Juppi et al. (31), menopoz öncesi ve sonrası ka-
dınlarda egzersizin kas kütlesini koruduğunu ve sağlık pa-
rametrelerini geliştirdiğini belirtmişlerdir. Katılımcılarımız
egzersiz ile yaklaşık 3-5 kg kaybettiler. Yağsız vücut kütlele-
rindeki azalmanın minimal düzeyde olduğu ve kas kütlesi-
nin korunduğu söylenebilir.

Yağ ağırlığı değerleri incelendiğinde 20 yaş ve altı grup ile
21-30 yaş arasında ortalama 4.0 kg; 31-39 yaş arası grupta
ortalama 2.4 kg, 40 yaş ve üzeri grupta ise yaklaşık 5.0 kg
düşüşler oldu. Yaş grupları karşılaştırıldığında, 20 yaş altı
ile 40 yaş ve üzeri gruplar arasında anlamlı fark belirlendi
(p<0.05). Çalışmalar, aerobik egzersizlerin vücut yağ oranı-
nı azalttığını bildirmektedir (31,32). Çalışmamızdaki bulgu-
lar literatürü destekler niteliktedir.

Araştırmacılar, bel çevresi ile kardiyovasküler rahatsızlıklar
arasında önemli korrelasyon olduğunu bildirmiş ve bel çev-
resi ölçülerini sınıflandırmışlardır. Buna göre kadınlarda
80-87 cm arasının riskli, 88 cm ve üzerinin ise yüksek riskli
olduğu belirtmişlerdir (25). Katılımcılarımızın bel çevresi
değerleri yaşa göre incelendiğinde, ilk ölçümlerde 31-39 yaş
grubu riskli kabul edilen sınırlar içerisinde bulundu. Birin-
ci ayda 20 yaş ve altı grup ile 21-30 yaş grubu riskli alanın
altına, 40 yaş ve üzeri grup ise yüksek riskli alandan riskli
alana indi. Aktuğ ve ark.nın (27) çalışmasında bel çevresin-
de anlamlı azalmaya rağmen riskli alanda kalınmıştır. Ça-
lışmamız bel çevresindeki azalmayı desteklemekte; B-Fit™
egzersizlerinin tüm yaş gruplarında etkili olduğunu göster-
mektedir. Tüm katılımcılarda ve yaşa bağlı karşılaştırıldı-
ğında da bel çevresi değerlerinde istatistiksel açıdan an-
lamlı azalma gerçekleşti (p<0.05). Literatürde aerobik te-
melli egzersizlerin bel çevresinde azalma sağladığı belirtil-
mektedir (33). Çalışmamız bu yönü ile literatürü destekler
niteliktedir.

Serin (34), yaş ortalaması 28.1 ± 4.8 olan sedanter kadınlara
sekiz hafta boyunca haftada üç gün ve egzersiz yaptırmış;
bel/kalça oranında anlamlı fark olmadığı belirtmiştir. Çalış-
mamızda da benzer şiddetteki aerobik egzersizin etkisi in‑
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celendi. Tüm aylarda 20 yaş ile 40 yaş ve üzeri katılımcılar
arasında anlamlı fark belirlendi (p<0.05). Ancak diğer yaş
grupları arasında anlamlı fark saptandı (p<0.05). İki çalış-
ma arasındaki fark egzersiz süresine bağlı olabilir.

Çalışmamızda yaşa bağlı olarak hem bel çevresinde hem de
bel kalça oranlarında tüm aylarda anlamlı farklılıklar göz-
lendi. Tüm katılımcılarda vücuttaki incelme, büyük oranda
yağlardan kaynaklanmaktadır. Uğraş ve Özdenk de bel çev-
resi, bel/kalça oranı ile yağ miktarı arasında anlamlı korre-
lasyon olduğunu vurgulamışlardır (35). Bulgularımız B-
Fit™egzersizlerinin vücut yağında azalma sağladığını
göstermektedir.

Sonuç olarak B-Fit™ egzersizleri yaşa bağlı incelendiğinde;
egzersiz öncesi durumda 20 yaş altı ve 40 yaş üzerinde fark-
lılık gözlendi (VKİ, yağ ağırlığı, yağ oranı, bel çevresi ve
bel/kalça oranı); karın çevresindeki farklılaşma sekizinci
haftadan itibaren belirdi. Aynı zamanda 20 yaş altı ile 31-39
yaş arası grup arasında da bu süreden sonra karın çevresin-
de anlamlı fark gerçekleşti. Ancak diğer yaş grupları arasın-
da anlamlı fark saptanmadı. Yağsız beden ağırlığı değerle-
rinde artış görülmemesi, kas oranını arttırmadan kilo kaybı
hedefleyen kadınlar için B-Fit™'in uygun bir spor olduğu-
nu düşündürmektedir.

B-Fit™ egzersizleri sadece kadınlara özel salonlardan oluş-
tuğundan, çalışma sadece kadınlarla sınırlı kaldı. Sonraki
çalışmalarda düzenlemeler yapılarak B-Fit™ egzersizleri-
nin sedanter ve sporcu erkekler üzerindeki etkisi araştırıla-
bilir. Çalışmamızda 40 yaş ve üzeri katılımcı az olduğu için
sonraki çalışmalarda bu sayının arttırılması ve daha homo-
jen gruplarda benzer değerlerin araştırılması önerilebilir.
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