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Ozet Orijinal Makale

Bu galismanin amaci sekiz haftalik pilates agirlikli egzersiz programinin kadinlarda
Trigliserid, HDL, LDL, LDL kolesterol ve total kolesterol dizeyleri ile iligkisini Yayin Bilgileri
belirlemektir.Aragtirma grubunu yas ortalamalari 30,81 + 9,49 yil olan, génilli 16 Génderi Tarihi: 09.02.2018
kadin calismaya dahil edilmistir. Katiimcilara uygulamak i¢i hazirlanan egzersiz Kabul Tarihi: 15.03.2018
programi 6ncesi katilimcilardan sabah ag karnina kan numunelerisaglk kurulusunda, Yayin Tarihi: 25.03.2018
saglik gorevlileri tarafindan yapilmistir. Katihmcilara haftada 3 gin 45 dakika pilates
programi sonrasi katilimcilardan a¢ karnina tekrar kan ornekleri alindi. Verilerin
analizinde Spss 23 paket programi kullanildi. Yapilan g¢alismada, Trigliserid, HDL,
LDL, LDL kolesterol ve Toplam kolesterollin, uygulanan egzersiz programi dncesi ve
sonrasi degerleri arasinda anlamh (p<0,05) bir farkhiligin olmadigi belirlendi. Sorumlu Yazar

Galismada elde edilen bulgularin dogrultusunda uygulanan egzersiz programinin kan e-mail: temurbay@hotmail.com
Trigliserid, HDL, LDL, LDL kolesterol ve Toplam Kolesterol diizeyleri tizerine etkisinin
olmadigi, ancak egzersizin gsiddetinin arttinldigi zaman daha olumlu sonuglar
alinacagi dusunilmektedir.

Anahtar Sézcukler: Kadin, Egzersiz, Kan Lipitleri, Pilates

Effects of 8-Week Pilates Program on Blood Lipids in Women

Abstract Original Article

The aim of this study is to determine the relationship between the eight weekly pilates
weighted exercise program and Triglyceride, HDL, LDL, LDL cholesterol and total
cholesterol levels in women. The study group included 16 volunteer women with a Article Info
meanage of 30.81 = 9.49 years. Pri or to the planned exercise program, participant Received: 09.02.218
participants were taken blood samples in the morning on an empty stomach by health ﬁcce_pted..15.03.2018
_ . " : - - ublished: 25.03.2018
officials in a health facility. Following the exercise program, which was three days a
weekand eight weeks in total, blood samples were collected from the participants on
an empty stomach. SPSS 23 package program was used to analyze the data.In the
study, it was found that there was values no significant difference (p <0.05) between
Triglyceride, HDL, LDL, LDL cholesterol and Total cholesterol before and after

exercise program. The result of this study, the exercise program does not have any Corresponding Author

effect on blood triglycerides, HDL, LDL, LDL cholesterol and total cholesterol levels, e-mail: temurbay@hotmail.com
but we thinkt hat it will have more positive results when the intensity of exercise is

increased.
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Giris

"Lipidprofili* terimi, kandaki lipidlerin degisen seviyelerini, en sik olarak
gOsteren, dusuk yogunluklu lipoprotein (LDL) kolestrol, yuksek yodunluklu lipoprotein
(HDL) kolesterol ve trigliserid olarak tanimlanmaktadir. YUksek LDL kolesterol
seviyeleri kandaki asin lipidlere isaret eder ve bu da kardiyovaskiler komplikasyon
riskini artirir. HDL kolesterol, geri donusum ve atilmasi igin lipidleri karacigere geri
tasir; Sonug olarak, HDL kolestrol seviyesinin yuksek olmasi, saglikli bir
kardiyovaskuler sistemin bir gostergesidir (Carroll ve ark, 2012). Plazmada
trigliseridler, yiyeceklerden veya diger enerji kaynaklarindan alinan yaglardan taretilir.
Plazmada trigliserit fazlaligi pozitif ve bagimsiz olarak kardiyovaskuler hastalikla
iligkilidir (Luz, 2008).

Fiziksel aktivitenin kan parametreler tzerine etkisi devam eden bir arastirma
alani haline gelmistir (Pancar ve ark. 2017). Cesitli egzersiz programlarinin, fiziksel
aktivitelerin yaglar ve karbonhidrat metabolizmasini olumlu etkiledigi, vucut
agirhiginda, yag depolarinda (Ozer ve ark. 2017), total kolesterol ve trigliseritte ihml
azalmalara yol agtigi bildirilmistir (Tran, 1985).

Egzersizin tipine, siddetine ve slresine bagl olarak, farkli yas gruplarinda
(Pancar ve ark., 2017), birgcok fonksiyonel, fizyolojik, hematolojik ve biyokimyasal
parametrelerde degisiklikler olabilmektedir. Yogun egzersiz esnasinda ve sonrasinda
hematolojik ve biyokimyasal degerlerde, bireyin antrenman durumu, cinsiyet, yas,
cevresel sartlar ve beslenme gibi farkliliklardan dolayi degiskenlikler olabilecegini
bildirmislerdir. Uzun sureli egzersizlere bagll olarak sporcularda hematolojik
degisiklikler gbzlendigini sdylemiglerdir (Beydagi ve ark., 1993).

Antrenmanin kan lipitlerine, total kolesterol ve kolesterol fraksiyonlarina etkisi
bircok arastirmaya konu olmustur. incelemelerin bircogunda dozu yeterince siddetli
aerobik bir antrenman periyodundan sonra trigliserid dizeyinde azaldigi, total
kolesterolin bazen azaldigi bazen degismedigi, fakat kolesteroliin yiksek dans iteli
fraksiyonunun (HDL-C) yukseldigi, kolesterollin dislik dans iteli fraksiyonunun (LDL-
C) dustlugu rapor edilmistir (Champe ve ark.,1997; Criqui, 1986)

Bu calisma sekiz haftalik pilates icerikli egzersizin kan Trigliserid, HDL, LDL,
LDL kolesterol ve Toplam kolesterol duzeylerine etkisini arastirmak amaciyla

yapilmistir.
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Yontem

Bu calismada saglik sorunu olmayan yas ortalamalari 30,81 + 9,49 yil olan,
gonulli 16 kadin galigmaya dahil edildi. Arastirma grubunu olusturan kadinlardan
uygulama Oncesi istirahat halinde sabah ag¢ karnina 5 ml kan numuneleri alindi. Sekiz
haftalik(Haftada G¢ gin) pilates egzersizi sonrasi a¢ karnina tekrar 5 ml kan érnekleri
alindi. Kan alimi ve analizleri Batman bolge hastanesinden hizmet alimi ile
gerceklestirildi

Kanlar hemogram igin potasyum edtali tlplere, serum igin ise antikoagulansiz
jelli tiplere alinmistir. Kan érnekleri pihtilasma sureci bekletildikten sonra 10 dk 1500
g'de santrifuj edilip serumlari ayrilmig, potasyum edtal tuplere alinan numuneler ise
yine 10 dk 1500 g'de santrifllj edildikten sonra plazmalari alinarak -40° galisma
gunine kadar muhafaza edilerek CELL-DYN-3500 R marka otomatik kan sayimi
cihazi kullanilarak laboratuvar ortaminda incelenmistir. Elde edilen veriler igin SPSS
23 paket programi kullanilarak tanimlayici istatistik ile egzersiz oncesi ve sonrasi

degerleri karsilastirmak icin ise bagimli t testi kullaniimistir.

Bulgular
Tablo 1: Katihmcilarin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Bazi Kan Parametreleri Olgiim
Degerler Ortalamasi Arasindaki Farkin Yonu ve Anlamlilik Duzeyi

" On test Son test Ortalamalar
Degiskenler N t p

Ort. £ Std. sp Ort.£ Std. sp Arasi Fark
Trigliserid (mg/dl) 16 113,19+50,15 125,87 +63,10 -12,69 -0,85 0,41
HDL (mg/dI) 16 53,87+14,51 52,31+ 15,07 1,56 0,927 0,37
LDL (mg/dl) 16 198,12+27,12 189,19 + 36,52 8,94 0,721 0,48
LDL kolesterol (mg/dl) 16 111,25+28,25 105,37 £ 19,56 5,87 0,948 0,36
Toplam kolesterol(mg/dl) 16 176,94 + 30,08 169,44 + 15,44 7,5 0,948 0,36

Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin 6n test trigliserid degerler ortalamasinin
113,19 = 50,15 mg/dl, son test degerler ortalamasinin ise 125,87 + 63,10 mg/dI,
oldugu goérilmus olup istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ gérilmemistir (p>0,05). Yine
ayni tabloda c¢alismaya dahil edilen kadinlarin egzersiz programi oncesi
HDL degerleri ortalamasi 53,87 + 14,51 mg/d|, son test degerler ortalamasi ise 52,31
+ 15,07 mg/dloldugu goérulmus olup istatiksel olarak anlamli bir sonu¢ géralmemistir
(p>0,05). Ayrica katihmcilarin egzersiz programi Oncesi serum LDL degerler

ortalamasinin 198,12 + 27,12 mg/dl, egzersiz programi sonrasi ise 189,19 + 36,52
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mg/dl oldugu goértulmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ gértlmemistir
(p>0,05). Bunlarla birlikte ayni tablodaki LDL kolesterol degerleri incelendiginde ise
egzersiz programi oncesi 111,25 + 28,25 mg/dl, egzersiz programi sonrasi ise
105,37 + 19,56 mg/dl goértlmus olup istatiksel olarak anlamli bir sonug gérilmemistir
(p>0,05)..Deneklerin toplam kolesterol 6n test degerler ortalamasinin 176,94 + 30,08
mg/dl, son test de@erler ortalamasinin ise 169,44 + 15,44 mg/dl. oldugu goérulmus
olup istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ gorulmemistir (p>0,05).

Tartisma ve Sonug

Calismaya dahil edilen deneklerin uygulanan egzersiz programi 6ncesi serum
trigliserid degerleri ortalamasinin 113,19 £ 50,15 mg/dl, uygulanan egzersiz programi
sonrasi bu degerlerin 125,87 + 63,10 mg/dl oldugu goéruimustir. Bu iki deger
arasinda bir miktar artis olasina ragmen, aradaki farkin (-12,69 mg/dl/ p=,411)
istatistiksel olarak anlamh (p<0,05) olmadigi tespit edilmigtir. Lemura ve ark., (2000)
yilinda yaptiklari ¢alismada, egzersizin katilimcilarin trigliserid degerlerinde 0,2
mmol/L disus oldugunu belirtmislerdir. Kraus ve ark., (2002) yilinda yaptiklari 24
haftalik calismada egzersiz sonrasi trigliserid degerlerinde 28,4 mg/dl arttigini tespit
etmiglerdir. Diger yandan Donovanve ve ark., (2005) yilinda yaptiklari ¢alismada,
trigliserid duzeyinin 0,12 mmol/L arttigini bulmuslardir. Diger calismalarda egzersizin
trigliserid deg@erlerini artirdigini ortaya koymuslardir Donovanve ve ark., (2005).,
Lakka ve ark., (2004). Konuyla ilgili benzer diger bir ¢alismada egzersiz programi
oncesi ve sonrasi trigliserid duzeylerinde artig oldugunu tespit etmislerdir (Hubinger
ve ark., 1992). Farkh galismalarda farkli verilerin ortaya konmasinda ¢alisma yapilan
katihmcilarin yaglari, beslenme aligkanliklari ve uygulanan egzersiz programinin
suresi ve siddetinin etkili olabilecedi dusunilmektedir.

Katilimcilarin egzersiz programi 6ncesi HDL degerleri ortalamasinin, 53,87 +
14,51 mg/dl iken bu ortalama degerin egzersiz programi sonrasinda 52,31 = 15,07
mg/dl oldugu belirlenmis olup istatiksel olarak anlamli bir sonug¢ gértulmuastur (p<0,05).
Adirbas ve ark., (2009) da hentbolcular Gzerinde yaptiklari ¢alismada, antrenman
oncesi ve sonrasi sporcularda HDL degerlerinde p<0,05 dizeyinde degisiklik
oldugunu tespit etmislerdir. Diger bir galismada egzersizin HDL dizeylerini artirdigini
tespit etmiglerdir (Agirbas ve ark., 2009; Tran ve ark., 1993). Crouse ve ark.,
(1995) yilinda yaptigi calismada degisikliklerin fizik kondisyon ve egzersizin

yogunluguna gore degistigini bildirmislerdir. Bagka calismalarda egzersizin LDL
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degerlerinde bir degisiklik meydana getirdigini tespit etmislerdir (Crouse ve ark.,
1995; Cengiz ve ark., 2013). Ortaya konulan HDL degerlerindeki azalma
katilimcilarin beslenme aligkanliklarindan kaynaklandigi dusunalmektedir.

Yine c¢alismaya katilan kadinlarin egzersiz programi 6éncesi serum LDL
degerleri ortalamasinin 198,12 + 27,12 mg/dl den, egzersiz programi sonrasi 189,19
+ 36,52 mg/dl ye geriledigi gorulmustur. Bu egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi
ortalama degerlerindeki 8,94’ mg/d| ‘lik azalmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli
bir sonug gorilmemistir (p<0,05). Bu degerdeki azalmanin nedeni yapilan egzersiz
programindan kaynaklandigi ve egzersizin, yag metabolizmasi Uzerine olumlu
etkilerinin oldugu sdylenebilir. Yapilan ¢alismalara bakildiginda bu sonucu destekler
niteliktedir. Bir c¢alismada, kadinlar Uzerinde egzersizin katilimcilarin LDL
degerlerinde 0,2 mmol/L degerinde azalma oldugunu tespit etmiglerdir (Lemura ve
ark., 2000). Yine Kraus ve ark., (2002) yilinda yaptiklari ¢alismada, egzersizin LDL
degerlerinde 1,9 mg/dl dususe neden oldugunu tespit etmislerdir. Bu literatirlerin
aksine Donovanve ve ark., (2005). yilinda yaptiklari galismada LDL degerinin 0,17
mmol degerinde arttigini tespit etmiglerdir. Baska caligmalarda step aerobik yapan
kadinlar Uzerinde yapiimis calismada egzersizin bazi kan parametreleri Uzerinde
olumlu etkiye sahip oldugunu bildirmislerdir (Donovanve ve ark., 2005; Selguk ve
ark., 2017).

Ayrica katihmcilarin egzersiz programi 6ncesi LDL kolesterol degerleri
ortalamasi, 111,25 + 28,25 mg/dl, egzersiz programi sonrasi ise 105,37 + 19,56
mg/dl oldugu belirlenmistir. Bu iki ortalama deger arasindaki azalmanin (5,87 mg/dl/
p=,358) istatistiksel olarak anlaml olmadigini géstermektedir (p<0,05). Huttunen ve
ark., (1979) yaptigi orta derecede fiziksel egzersizin serum lipoproteinleri Gzerine
etkisi konulu calismada LDL Kkolesterol seviyelerinde dusls oldugunu tespit
etmiglerdir. Bagska bir ¢alismada LDL kolesterol seviyelerinde (p<0,05) diizeyinde
degismeler oldugunu tespit etmislerdir (Temur ve ark., 2017). Diger bir ¢alismada,
LDL seviyelerinde (p<0,05) diizeyinde degismeler oldugunu tespit etmislerdir (Ozdal
ve ark., 2016).

Batlin bu bulgularin yani sira katilimcilarin egzersiz programi éncesi toplam
kolesterol degerleri ortalamalarinin176,94 + 30,08 mg/dl, egzersiz programi
sonras! ortalamalarinin ise 169,44 + 15,44 mg/dl oldugu tespit edilmigtir. Ragbi
oyunculari Uzerinde yapilan bir ¢alismada, kamp 6ncesi 177,1 + 25,3 mg/dl olan

toplam kolesterol seviyesinin kamp sonrasi 155,2 + 16,7 mg/dl dizeyde oldugunu
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tespit edilmistir (Mashiko ve ark., 2004). Bagka bir ¢alismada 15 sedanter erkekler
Uzerinde yapilan galismada maksimal kalp hizinin % 60 oldugunu total kolesterol
oraninda bir degismenin olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir (Hubinger ve ark., 1992).
Sonug olarak, uygulanan sekiz haftalik egzersiz programinin, s6z konusu kan
parametreleri Gzerinde degismeler gorllse de istatistiksel olarak anlamli anlamli bir
sonug tespit edilmemistir. Egzersizin kan parametreleri Uzerine etkisinin arastirildigi
farkh c¢alismalarda farklh sonuglar ortaya konmustur. Bunlardan bazilari kan
parametrelerinde yukselmeyi, bazilari herhangi bir degisimin olmadigini bazilar ise
dususin oldugunu rapor etmiglerdir. Bu sonuglar dikkate alindiginda, egzersizin kan
parametreleri Uzerinde olumlu etki yapabilmesinde egzersizin suresi, siddeti,
katilimcilarin yasi, vuacut agirliklari ve beslenme aligkanlklarinin da etkisi oldugu

dusunulmektedir.
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