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OZET

Yaslilarda bedensel olarak etkin (aktif) olmamanin ve obez olmanin
birgok ortak yonleri bulunmaktadir. Bu iki duruma bagl daha
yiiksek mortalite, daha fazla kalp damar hastaligi, inme, kolon
kanseri, tip 2 diyabet, hipertansiyon ve dislipidemi bildirilmistir.
Siddetli bedensel etkinlik ile obezite arasinda ters orantili bir iligki
de bildirilmistir. Bu ¢alismada 9 hafta siiren kombine dayaniklilik ile
kuvvet yiiklenmelerinin yaslilarda beden bilesimi iizerine olan
etkileri incelenmek istenmistir. Calisma vaka kontrol bigiminde 21
denek (17 erkek ve 4 kadin) ve 21 kontrol (16 erkek ve 5 kadn) ile
yapildi. Calismaya kognitif ve bedensel olarak yeterli bireyler
secildi. Spor programindan 6nce ve sonra olmak iizere bireylerin
antropometrik Ol¢iimleri yapildi. Spor programi, sadece deneklere
uygulanmak {izere, deneklerin iki farkli motor bilesenini
(dayaniklilik ve kuvvet) gelistirmek {izere tasarlandi. Alistirmalarin
yiiklenme dozlar1 bireylerin kapasitelerine uygun belirlendi.
Dayaniklilik ¢aligmalarinda yiiklenme nabzi Karvonen'e gore
hesaplanip, yiiklenmeler haftada 3 kez, %50-80 siddetinde ve 20-30
dakika siirelerle yiiriiylis biciminde yapildi. Kuvvet caligmalari ise
ardisik glinlerde 10 alistirmayi igerecek bigcimde haftada ii¢ giin, 1-3
setten ve her sette 8 tekrardan olusacak bicimde beden agirlig: ile
doruk yogunlugun % 60-80 siddetinde ayarlandi. Alistirma
programindan sonra deneklerin beden agirliklart anlamli olarak
azalmistir (t=-2.5, p<0.05), beden kiille endeksi her iki grupta
anlamli olarak azalmigtir (denek t=2.9,p<0.05; kontrol z=-
2.7,p<0.05). Yiizde yag degerleri olarak anlamli olarak azalmislardir
(t=4.5,p<0.05). Bel ¢evresi deneklerde anlamli olarak incelmistir
(1=-2.2,p<0.05). 9 haftaik kombine dayaniklilik ve kuvvet
calismalar1 yasl saglikli bireylerin beden bilesimlerinde belirgin bir
degisiklige neden olmustur. Bu c¢alismada beden yagmin
azaltilabilecegine iligkin bulgular elde edilmistir. Yashlarin uzun
vadeli sporsal etkinliklere yonlendirilmeleri, onlari bazi sagliga
iliskin risk etmenlerinden kurtulmalarini saglayacaktir.

Anahtar Sozciikler: Bedensel etkinlik, yashlik, obezite, beden yagi,
dayaniklilik, kuvvet

ARASTIRMA

9 HAFTALIK BiR ANTRENMAN
PROGRAMININ YASLILARIN
BEDEN BiLESIMLERI
UZERINE ETKISI

THE EFFECT OF A 9 WEEK
TRAINING PROGRAMM ON THE
BODY COMPOSITION OF
ELDERLY PEOPLE

Physical inactivity and obesity are associated with the same he-alth
outcomes, such as higher mortality, cardiovascular disease, stroke,
colon cancer, type 2 diabetes. hypertension, and dislipide-mia. An
inverse relationship between physical activity and adiposity is
evident. The aim of this study is to investigate the effects of a 9
week long endurance and strength exercise programe on the body
composition of elderly adults. A case-control study has been
designed involving 21 subjects (17 men and 4 women) and 21
control subjects (16 men and 5 women). Individuals with cognitive
and physical appropriateness have been included to this study.
Anthropometric measures have been taken from all subjects before
and after the exercise programme. The exercise programme
consisted of endurance and strength training. Training pulse has
been set by Karvonen Formula. The training frequency was 3 ti-mes
a week, the intensity was 50-80 % of maksimum heart rate , the
duration 20-30 minutes and all the exercise were performed in
walking mode. For the strength training 10 different exercises, 3
times a week, with 1-3 sets and 8 repetitions per set, with a inten-sity
of body weight to 60-80% of 1-RM had to be completed. Pos-
texercise body weight of the subjects has declined significantly (t=-
2.5,p<0.05), Body mass index has decreased in both groups
significantly (t=2.9,p<0.05 vs z=-2.7,p<0.05). Percentage fat has
decreased in subjects significantly (t=4.5,p<0.05). Waist circum
ference has decreased significantly in the subjects (t=-2.2,p<0.05). A
combined endurance and strength exercise programme has caused a
significant change in the body composition of the elderly subjects.
Evidence has been found on decrease of body fat with exericise.
Putting older people into the long-term physical activity, will save
them from health related risk factors.

Key Words: Physical activity, senility, obesity, body fat, endurance,
strength
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GiRiS

Obezitenin prevalansi giiniimiizde giderek artmaktadir ve
biiyiik ekonomik ve kisisel harcamalar nedeniyle, gelismis
iilkelerde o6nemli bir halk sagligi sorunu olmaktadir.'
Obezitenin melabolik komplikasyonlar1 diyabetes mellitus,
hipertansiyon ve kalp damar hastaliklaridir.”> Obezitenin
artisinda, bedensel etkinligin (fiziksel aktivite) azalmasi
sorumlu tutulmaktadir.’® Fazlaca kanit olmamakla birlikte,
kalori kisitlamasina gidilmeden bedensel etkinlik diizeyinin
arttirillmasi visseral obeziteyi azaltabilecegine iligkin yaygin
bir goriis bulunmaktadir.* Yasa bagli obezite artisinin, bash
bagina bir kalp damar hastaligi riski olmasi nedeniyle, uygun
spora iligkin yiiklenme dozunu bulmaya iligkin cabalar
siirmektedir.’

Yashlarda sporsal etkinliklerin beden bilesimi ve
ozellikle beden yagim azalttifina iliskin ¢alisma bulgular
bulunmaktadir. Bedensel etkinlik artisiyla yashilifa bagh
beden agirhigr artiginin engellenebilecegine iligkin Oneriler
bulunmaktadir.”” Ancak toplumumuzda bunu sinayacak
herhangi ¢alisma yapilmamistir. Bu nedenle, bu ¢alismada
yasli huzur evi sakinlerinde 9 hafta siiren dayaniklilik ve
kuvvet calismalarinin beden yaglarina etkileri incelenmek
istenmistir.

GEREC VE YONTEM

Calismaya katilan bireyler: Calisma Agustos 2000
tarihinde baglamigtir. Antalya'da bulunan {i¢ huzurevinde
yasayan bireylerden (n=165), 35'i gerek bilissel gerekse
bedensel olarak spora uygun bulunmustur. 23 birey ise
calismaya katilmak igin gonillii olmus ve bu calismaya
iligkin onamlarini vermislerdir. Goniilliiler arasindan iki birey
alistirmalarin  ilk haftasinda saglik sorunlart nedeniyle
calismaya terk etmislerdir. 21 kisi 9 hafta siiren yiiklenme
programini tamamlamislardir. Buna paralel 21 kisilik, deney
grubuna benzer Ozelliklere sahip bir kontrol grubu
olusturulmustur. Kontrol gruplar1 herhangi bir bedensel
calisma programina katilmamuglardir. Calisma programindan
sonra kontrol grubundan ancak 13 kisi dl¢limlere katilmaya
istekli olmustur.

Donanim ve odlgiimler: Olgiimlerin tamami ve calisma

ler programa baslamadan Once ve program bitiminde
gerceklestirilmislerdir. Antropometrik 6l¢limler yapilirken,
standart  yontem- lerle Olglim  yapilmasmna  Ozen
gosterilmistir.®  Antropometrik 6l¢iimlerde Slgiimler arasi
giivenirlik 1.0'a yakin olmasi nedeniyle, 6l¢iimler, deneyimli,
ayn1 Olgiimceii tarafindan yapilmistir. Hata payini azaltmak ve
giivenirligi arttirmak icin her dl¢iim ti¢ kez tekrarlanmis ve
ortalama degerleri dikkate almmustir. Olciimlere baslamadan
O6nce anatomik noktalar belirlenmis, denegin dogru
pozisyonlarda durmalart saglanmistir. Beden agirligt 100
gram hassasiyetle, elektronik baskiille ol¢iilmiistiir. Agirlik
ciplak ayakla mayolu olarak Sl¢iilmiistiir. Boy ¢iplak ayakla
vertikal ant-ropometre ile Olglilmistir. Bireyden dik,
topuklar1 birlestirilmis ve kollar1 her iki tarafa sarkitilmig
bigimde durmasi istenmistir. Cevreler ¢elik meziiro ile
dlciilmiistiir. Olgiimler 1 mm hassasiyetle yapilmistir. Deri
kivriminin - 6lglimiinde  6l¢iimciiniin  sol elinin isaret ve
bagparmag1 arasinda uygun yerdeki deri noktasi sikistirilarak
yapilmistir. Bu ¢aligmanin Slgiimlerinde Holtain tipi kaliper
kullanilmustir. Caplar antropometrelerle Slgiilmiistiir.  Ol-
¢limler 0.01 cm duyarlikla yapilmigtir. Elde edilen verilerden
beden yogunlugu, yag ylizdesi, yagsiz beden kiitlesi ve beden
kitle endeksi hesaplanmistir. Beden yogunlugu Durnin-
Wormersley formiiliiyle, yag yiizdesi ve yagsiz beden kiitlesi
degerleri Sri formiiliiyle hesaplanmlstlr.8 Beden kiitle indeksi
ise beden agirliginin boyun karesine boliinerek elde
edilmistir.  Antropometrik so-matotipler Heath-Carter'in
yontemiyle hesaplanmistir.®

Antrenman programi: Antrenman programmna Mart
2001 ayinda 9 hafta siireyle baglanmigstir. Her bir antrenman
seansi 30 dakikalik dayaniklilik yiiklenmeleri ya da 50
dakikalik kuvvet c¢aligmalarindan olusmaktaydi. Her bir
yiiklenme seansindan once 10 dakikalik 1simmalara ve
yiiklenme sonrasi 10 dakikalik sogumalara yer verilmistir.

Dayaniklilik ¢alismalari i¢in yiiklenme nabzi Karvonen
yontemiyle tespit edilmistir [Antrenman Nabzi=(% siddet x
(maksi-mumNabiz-dinlenmeNabiz) + dinlenme Nabiz]/
Yiiklenme siireleri ve siklikla tablo 1'de gésterilmistir.

Kuvvet c¢alismalari on farkli ¢aligma istasyonu igeren
setlerden olusmaktaydi. Bireylere kuvvet aligtirmalar

programi oda 1sis1 20-25 «oC arasinda degisen. 755-770 torr gosterildikten sonra, normal soluk alma bigimleri
barometric basing ve %50-70 nem oram olan bir ortamda gosterilmistir. Eklem hareket
yapilmistir, §l¢tim-
Tablol: Dayaniklihk antrenmanin ytiklenme siddeti, siklig, siiresi ve bigimi
Hafta Siddet (%) Siklik (haftada) Siire (dak) Bigim
| S0 3 20 Ritmik yiirtime
2 50 3 25 Ritmik yiirlime
3 53 3 25 Ritmik ytiriime
4 60 3 25 Donlstimlii yavas ve canh yliriime
3 60 3 30 Ritmik canli yiirtime
6 65 3 30 Déniistimlii yavas ve canli yiiriime
70 3 30 Ritmik canh yiirtime
3 15 3 30 Déniiglimli yavasg ve canh ylirlime
) 80 3 30 Ritmik canli ylrtime
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Tablo 2: Denek ve kontrol grubunun tanimlayier ézellikleri (n=21)

Degisken Cinsiyet Denekler
N=21

Erkek 16

Kadim 5
Ort (§S)[Min-Maks]
Yas 73.06 (7.51)[60-85)
Beden Agirhg (kg) Erkek 77(13.2)[52-95]

Kadin 87(20.9[63-107]
Boy (em) Erkek 165(5.9)[156-173]

Kadin 162(11.4)1148-179]
Egitim Yok 0

ik 17

Orta |

Lise ve iistil 3

Kontrol
N=21
17

4

72.33 (6.04)[63-86]
71(14.8)[49-96]
60(14.6)[44-80]
164(5.4)[154-172]
149(5)[ 144-155]

0

17

0

4

agikligr kisithhgr olan kigilerde hareketler agr sinirlar igerisinde
yapurihmistir. Kuvvet ahstirmalart i¢in dzellikle giinlilk bedensel
etkinlikte rol oynayan biiyiik kas gruplarn se¢ilmistir. Alistirmalar
basamak ¢ikma (stair stepping), modifiye sinav (modified push-
up), topuk kaldirma (toe rise), sandalyeden kalkma (chair squat),
kalga ekstansiyonu (hip extension), yarim mekik (abdominal
crunch), agirliklr 6n kol fleksiyonu (biceps curl), otururken dizin
ekstansivonu (seated lower leg lift), ayakta diz biikme, yanlardan
kol kaldirma ahgtirmalarindan olugmaktaydi. Yiiklenme giddetle-
ri ise 10 defada kaldirilabilen en yiiksek aficliktan yola ¢ikarak
belirlenmigtir. Bu agirhgm yiizdesi almarak, her bir harekette kul-
lantlacak agirhik miktar belirlenmistir. Baglangic total yiik, beden
agirhgimin % 1004 olarak belirlenmistir. Sonraki uygulamalarda
kaldiritabilen doruk yiikiin yiizdeler tizerinden alistirma yapilnus-

tr. {1k iki haftalik siirede (uyum stiresi) alistirmalar hafta 3 kez,
birer setten ve her bir set § tekrardan olusmaktaydi. Bu siirede
ahisurmalara ek agirhik eklenmemigtir. Sonraki haflalarda ise set
sayist tice grkarilmigtie. Tekrar sayist aynt kalnug ve siddet ise do-
ruk yiikiin % 60-807i arasi belirlenmistir.

Istatistiksel degerlendirme: Tiim verilerin sunumunda tanim-
layier istatistikler kullamlmistir. Defiskenler arasindaki iliskileri
degerlendirmek i¢in Bagimh iki Orneklem igin t testi, Wilcoxon
isaret testi, Student t testi, Mann Whitney U testi kullanilmustir,
P<0.05 degeri istatistiksel olarak anlamli bulunmusgtur.

BULGULAR
Aragtirma grubunu 16 erkek ve 5 kadin; kontrol grubunu 17
erkek ve 4 kadm olugturmaktaydr. Aragtirma ile kontrol grubunun

Tablo 3: Program &ncesi ve sonrast beden bilegimi degiskenleri arasindaki iligki

Degisken Ort (SS) (Denek) Ort (SS) (Kontrol) Istatistik, dFn  p
Once sonra tnce Sonra
N=2| N=21 N=21 N=13
Beden Agirligikg)  78.1(16.17) TT(14.53)8 68.9(15.11) T0.3(14.97)0 q=25dr20 042
by=24n13 0015
BMI(kg/im) 28.9(5.82) 28.3(5.14) 26.8(4.6) 26.2(4.32)0 q=29 dE20 0009
by=27013 0007
% FAT 29.3(9.78) 27.2(9.42)% 26 (7.39) 243 (6.65) d=4,5dF20 0000
FFM 54 (7.9) 55.2(8.16)8 50,3 (8.75) 52.8(9.73) 1=.2 9 dF20 0.009
BD 1.04(0.02) 1.04(0.02) 1.04(0.02) 1.04(0.02)
A!J(JC1 99.1(14.96) 97.4(13.74) 93.6(12.82) 96.8(12.27)
BEIC2 95.5(13.53) 93.8(12.59)% 90.1(13.1) 93(12.79) A4=.2 2 dF19 0.04
KulunS 101(13.41) 102(13.0)8 95.8(10.32) 05.4(9.92) 4=-2.6,dF19 0018

& deneklerin program éncesi ve sonrast arasinda anlamli iligki

b kontrol grubunun program éncesi ve sonrast arasinda anlaml iligki
L AbdC: Abdominal Cevre

2BelC: Bel Cevre

3K;11ga1C: Kalga Cevre

GERIATRI 2002, CILT: 5, SAYL: 3, SAYFA: 93



tanimlayic1 Ozellikleri tablo 2'de gosterilmistir. Caligmanin
sonunda kontrol grubundan ancak 13 kisi Olgiimlere
katilmaya goniillii olmustur (9 erkek ve 4 kadin).

Deneklerden alti kisi ¢alisma programina eksiksiz
katilmigtir. Bazi denekler var olan saglik sorunlari nedeniyle
baz1 kuvvet ¢alisma seanslarina katilamadilar, bu da ortalama
iki giin (median= 2, min-maks= 0-4) olarak bulunmustur.

Deneklerin ve kontrol grubunun ¢alisma dncesi ve sonrasi
beden agirligi, beden kiitle endeksi, yiizde yag, yagsiz beden
kiitlesi, beden yogunlugu, abdominal ¢evre, bel g¢evresi ve
kalga cevresine iliskin degisimlerini tablo 3'te gdrmek
miimkiindiir. Denekler ve kontrol gruplarinin program
sonras1 beden agirhigi degisimleri bakimindan anlamh farklar
bulunmus olsa da denekler "kilo" vermislerdir, kontroller ise
"kilo" almuslardir. Buna ragmen bu farki beden Kkiitle
endeksinde gormek miimkiin degildir. Beden yiizde yag
degisiminde denek grubunda anlamli bir fark bulunmustur.
Yagsiz beden kiitlesinde de anlamh fark sadece deneklerde
vardir. Bu bulgu sasirtic1 degildir, ¢linkii yagsiz beden kiitlesi
ile yag ylizdesi birbirlerini tamamlayip beden agirligini
olugtururlar. Karm ¢evresinde herhangi bir anlamli degisme
gozlenmezken, deneklerin belleri incelmis ve kalgalar
genislemistir. Bu olasilikla beldeki yaglarin kaybolmasi ve
karin ve kalga kaslarinin kuvvetlenmesiyle ilgilidir.’

Somatotiplere iliskin veriler tablo 4'te verilmistir. Burada
deneklerin endomorf degiskenlerin anlamli farklar1 dikkat
¢ekicidir. Sheldon'a goére endomorfik somatotip obez dig
goriiniime iliskin bir bilesendir.'” Kretschmer ise bu tip bir
dis goriiniime piknik tip adi vermektedir.'' Yani deneklerde
obez dig goriinimde azalmaya iligkin anlamli bir iliski
bulunmustur.

TARTISMA

Erigkinlerde giinliik enerji tiiketimi yas arttikca progressif
olarak azalmaktadir. Sedanter bireylerde enerji tiiketiminin temel
belirleyicisi yagsiz beden kiitlesidir (agirlikli olarak kaslardan
olusur). Bu bilesen 30 ile 80 yas aralarinda % 15 oraninda azalir
ve yaslilarda diisiik bir bazal metabolik hiza neden olur."” Bu ne-
denle bazal metabolik hiz1 arttirmak i¢in kaslarin kuvvetlendiril-
mesi ve sarkopeninin engellenmesi elzem goriinmektedir. 60 Ya-
sa kadar beden agirlig1 da artmaya baslar. Bu agirlik artisindan te

melde beden yag1 miktarmmn artist sorunlu tutulmaktadir. Bu yag
artis1 yukarida belirtildigi gibi bazal metabolizmanin diigmesi,
bedensel etkinlik diizeyinin azalmasi ve beden gereksiniminden
fazla kalori alimima bagh olmaktadir."

Bu baglamda yaglilar1 sedanter yasantidan uzaklastirmanin
ve diizenli spor yapmalarii saglamanin sagliklarma yararli
olabilecegine dair goriisler bulunmaktadir. Amerikan Spor
Hekimligi Kolejinin yayimladigi bir raporda dayaniklilik
alisirmalarinin =~ beden  bilesiminin etkiledigini
bildirmektedir. Buna gore total beden yaginda %1-4 oraninda
azalmalar bildirilmektedir, ancak beden agirliginda bir degisiklik
kaydedilmemistir.'* Bir ¢alismada 2.5 kg beden agirligi kaybina
ragmen, yash erkekler spora baglh karmn i¢i yagimm % 25'inin
azaldigi bildirilmistir.'”” Bu bulgu ozellikle yasa bagh yag
birikiminin karin iginde gergeklesmesi bakimindan ve bunun

olumlu

kalp damar hastalifn risk faktorlii olusturmast bakimindan
3 Baska cahismalarda kalp damar risk faktorii
olusturan beden agirligi, beden yagi, plazma LDL ve trigliserit

Oonemlidir.

diizeylerini ve diisik HDL diizeyleri gibi etmenlerin sporsal
calismalarla diizeldigini bildirmislerdir.'®"

Dayaniklilik ¢aligmalari yanisira kuvvet calismalarinda da
yasli bireylerde anabolik etkiler bildirilmektedir. Progressif kuv-
vet calismalari nitrojen dengesini iyilestirmektedir. Iyilesme
ozellikle, tim alinan proteinlerin nitrojenlerinin tutulmasi
bi¢iminde olmaktadir. Boylece kas hipertrofisine dogrudan bir
etki olugmaktadir.”® Kuvvet ¢alismalarinin da yashlarda beden
agirligr kaybina yol acgtigi ileri siiriilmektedir. Ancak,dinlenim
bazal metabolizma hizinin kuvvet ¢aligmalarina bagl artmasiyla,
da artmaktadir. Bu nedenle siklikla
yashlarda beden agirhg korunmaktadir.'® Deneklerimizde,
minimal beden agirlifi azalmasi da buna bagh gerceklesmis
olabilir. Ancak kuvvet caligmalarimin enerji gereksinimini

bireylerde enerji alimi

arttirmasi, bazal metabolik hizin1 arttirmasi ve beden yag
miktarini azaltmasi nedeniyle yararli goriinmektedir."”® Kuvvet
caligmalarimin  yashlarda insiilin etkinligini de arttirdif1
bildirilmistir."

9 haftalik kombine dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlar1 so-
nucunda deneklerde % yag oran1 bakimindan anlamli bir azalma
ve vyagsiz beden kiitlesi bakimindan anlamli bir artig
gozlenmistir. Ross ve Janssen'in bir derleme ¢alismasinda 16
haftadan kisa siiren ¢alismalarda total yag miktarinin belirli bir

yliklenme dozuna

Tablo 4: Program Gncesi ve sonrast somatotip degisiklikleri

Degigsken Ort (SS) (Denek) Ort (SS) (Kontral) [statistik, dF B
Once Sonra Once Sonra
M=21 N=21 N=2] N=13
Endomorfi 4.5(1.68) 4.35(1.54)8 4(1.58) 4.3(1.46) 4=23 dF190.034
Mezomorli 5.3(1.62) 54(1.52) 5.1(01.4) 4.9(1.4)
Ektomorfil.3 (1.55) 1.2 (1.84) 1.9 (1.22) 1.8 (1.40)
* deneklerin program oncesi ve sonrast arasinda anlamli iligki
b kontrol grubunun program 6ncesi ve sonrast arasinda anlamh iligki
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baglt azaldig1 bildirilmistir.” Posner ve arkadaslari 16 hafta
stiren bir dayaniklik ¢alismasinda beden yag1 % 28 olan 166
yashda haftalik kilo artisinin 0.03 kg, haftalik yag kaybinin
0.03 kg oldugunu bildirmislerdir.** Goran ve arkadaslar1 8
haftalik bir ¢aligmada % 30 yaga sahip 11 yagh erigkinde
beden agirliginda herhangi bir degisiklik olmadan beden
yaginda haftalik 0.11 kg'lik azalmalarin tespit edildigini
bildirmislerdir.”’

Abdominal visseral yag diizeyi ile saglik riskleri arasinda
bir iliskiden so6z edilmektedir. Ozellikle yiiksek riskli
metabolik komplikasyonlarla iliskilendirilmesi nedeniyle,
giiniimiizde  saglik  ¢evrelerinin  dikkatini  iizerinde
toplamaktadir.”> Abdominal visseral yag diizeyinin en uygun
genel belirleyicisi bel ¢evresidir. Bel kalca orani 6zellikle
kadinlarda abdominal visseral yag diizeyi konusunda yaniltici
olabilmektedir Beden kiitle indeksi her ne kadar
epidemiolojik caligmalarda bir obezite belirteci olarak kul-
lanilsa da, beden agirligr hakkinda fikir vermektedir, ancak
beden yag miktar1 hakkinda bilgi vermekten uzaktir.”
Calismamizda bel c¢evresindeki daralma, spora bagh
abdominal visseral yag miktarinin azaldigina iliskin bir belirti
olabilir. Somatotipler arasinda deneklerimizde sadece
endomorfik bilesende bir degisiklik olmustur. Heath-Carter
Somatotip formiillerine gore belirlenen so-matokartlarda
bireylerin boy, beden agirligi, ¢evre, ¢ap ve deri alti yag
kalinliklarina gdre somatotiplerini belirlemek miimkiindiir.
Bireyler endomorfi, mezomorfi ve ektomorfi gibi ii¢ temel
bilesenlere belirli derecelerde sahiptir. Buna gore endomorfik
soma-totipi baskin kisiler kisa boylu, obez ve tiknaz
tiplerdir™ ya da Kretschmer'in deyimiyle piknik tiptedirler."
Mezomorfik ozellikleri belirgin olanlar ise kasli ve atletik
yapidadirlar ve Kretschmer tarafindan atletik tip olarak
adlanirlar. Ektomorfisi 6n planda olanlarda ise boylar1 uzun,
bedenen zayiflardir ve astenik olarak da adlandirilirlar.®
Denek grubumuzda sadece endomorfik 6zelliklerinde anlamli
anlamda bir degisiklik olmustur. Bunu da 6zelikle deri alti
yag dokusunun ve dolaysiyla genel beden yag miktarinin
azalmasia baglamak miimkiindiir.

Sonug olarak, 9 haftalik kombine dayaniklilik ve kuvvet
calismalar1 yagl saglikli bireylerin beden bilesimlerinde
belirgin bir degisiklige neden olmustur. Bu ¢aligma ile 9
haftalik kombine c¢aligma programimin beden yagini
azaltabilecegine iligkin bulgular elde edilmistir. Yaslilarda
daha belirgin beden agirlig1 ve beden yag1 kaybini saglamak
icin diyetten de yararlanmalar1 gerekmektedir. Yasllarin
uzun vadeli sporsal etkinliklere yonlendirilmeleri, onlar1 bazi
sagliga  iliskin  risk  etmenlerinden  kurtulmalarin
saglayacaktir.
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