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AEROBIK EGZERSIZIN SEDANTER KADINLARDA OKSIDAN VE ANTIOKSIDAN KAPASITEYE
ETKisi

oz

Bu c¢alismanin amaci, 8 haftalik aerobik egzersizin sedanter
kadinlarda toplam oksidan ve antioksidan kapasite lzerine etkisini
arastirmaktir. Arastirmaya 40 kadin gonilli katilmistir. Katilimcilar
rastgele ydntemle egzersiz (EG) ve kontrol grubu (KG) olarak iki gruba
ayrilmistir (yas ortalamasi, EG:41.05+3.26 ve KG:40.30+4.47 vyildar).
Egzersiz grubuna 8 hafta siiresince, haftada 3 giin, giinde 1 saat aerobik-
kos-ylrii egzersizleri vyaptirilmistir. Tim deneklerin c¢alisma O&ncesi ve
sonrasi Toplam Oksidan Kapasite (TOK) ve Toplam Antioksidan Kapasite (TAK)
Olclimleri alinmistir. Mevcut bulgular TOK ve TAK &6lcimlerinin timiinde son
test OlgUmlerinde EG lehine anlamli farklilik oldudunu gostermistir
(p<0.05). TAK degeri EG’'nda 2.10+0.0lumol’den, 2.35+0.06umol’e c¢ikarken,

KG’'nda anlamli bir dedisim olusmamistair. TOK  degeri ise KG’nda
5.95#1.41mmol’ den 5.641x1.67mmol’ e diiserken, EG’nda 6.3311.23mmol’ den
3.48%21.94mmol’ e diusmistir (p<0.05). Sonu¢ olarak 8 haftalik, kos-yurt

tarzi aerobik egzersizlerin, sedanter kadinlarda toplam oksidan ve
antioksidan kapasite deferlerini olumlu ydnde de§istirdigi sOylenebilir.
Anahtar Kelimeler: Aerobik Egzersiz, Sedanter, Toplam Oksidan
Kapasite, Toplam Antioksidan Kapasite,
Fiziksel Aktivite

EFFECTS OF AEROBIC EXERCISE ON TOTAL OXIDANT AND ANTIOXIDANT CAPACITY IN
SEDENTARY WOMEN

ABSTRACT

The aim of the study was to investigate the effect of 8-week aerobic
training on total oxidant and antioxidant capacity in sedentary women.
Participants were randomly divided into two groups as trained group
(TG) and control group (CG) (mean age of TG=40.30%24.47 and mean age of
CG=41.054£3.26). The TG performed aerobic-running-walking exercises for 8
weeks, 3 days a week, 1 hour a day. Total oxidant capacity (TOC) and total
antioxidant capacity (TAC) measurements were taken before and after the
study of all subjects. Results showed that TAC and TOC measurements were
significantly different in favor of TG compared to posttest measurements
(p<0.05). The TAC value increased to 2.10+0.0lumol and 2.35x0.06upmol in
SG, but no significant change occurred in CG. The TOC value decreased to
5.95+1.41mmol 5.64+1.67mmol in CG and to 3.48%1.94mmol 6.33x1.23mmol in SG
(p<0.05). As a result, it can be concluded that 8-week, running-walking
aerobic exercises positively altered the total oxidant and antioxidant
capacity values in sedentary women.

Keywords: Aerobic Exercise, Sedentary, Total Oxidant Capacity,

Total Antioxidant Capacity, Physical Activity
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1. GIRIS (INTRODUCTION)

Fiziksel aktivite ve egzersiz sadglikli vyasam icin elzemdir.
Sedanter hayat vya da fiziksel inaktivite ise diinyada en sik 0olim
nedenleri arasinda sayilan koroner kalp hastaligina yol acan risk
faktorlerinin Dbasinda gelmektedir. Sedanter hayat tarzi arttikca
gelecekteki hipertansiyon, metabolik sendrom ve diyabet riskinin
anlamli bicimde yiikseldiginin gosterilmesi, toplumsal kalp sadligi ve
koroner hastaliktan korunma ac¢isindan 1Uzerinde c¢ok daha fazla
durulmasi gereken bir noktadir (Onat, 2007). Fiziksel aktivitenin
6nemi ile birlikte ortaya c¢ikardidi etkiler de bilimsel calismalarda
sikca konu edilmektedir. Bu konulardan biri de fiziksel aktivitede
kullanilan enerji ve ortaya c¢ikan biyokimyasal diizeydeki sonuclardir.
Her turlt fiziksel etkinlidin gerceklesmesi 1i¢in enerji gereklidir
(Onat, 2007). Kas aktivitesindeki artis, ©o6zellikle aerobik tirden
egzersizlerde; enerji Uretimi ve tiketimi dolayisiyla c¢alisan kasa kan
akimini ve oksijen kullanimini Onemli derecede artirir (Ergen ve ark.,
2002) . Egzersiz esnasinda oksijen kullanimi ile serbest radikallerin
olustugu bilinmekte vicudumuz da bunlara karsi antioksidan sistem
denen savunma mekanizmasini gelistirerek antioksidanlari {Uretmektedir
(Powers ve ark., 2016; Bessa ve ark., 20106).

Serbest radikaller reaktif vyapilardir ve tek elektronlarini
ciftlemek {dzere diger molekiiller ile hizla reaksiyona girmeye,
dolayisiyla onlarin yapilarini degistirmeye egilimlidirler. Yeryiizinde
hayatin doJusuna serbest radikallerin neden olduduna inanilmakla
birlikte bu bilesiklerin ayni zamanda hemen hemen tim canlilarda yasam
sliresince olusan hasarin ve Olumin temel nedeni olarak da kabul
edilmektedir (Rajendran ve ark., 2014). Serbest radikaller hiicrelerin
lipid, protein, DNA, karbonhidrat ve enzim gibi tim 6nemli
bilesiklerine etki ederler ve kalici hasara yol acarlar (Halliwell ve
Gutteridge, 2015). Bu noktada kanda 6lctlebilen oksidan ve antioksidan
parametreleri arastirmacilara yol gdsterir. Oksidan durum baska bir
deyisle toplam oksidan kapasite (TOK) serbest oksijen radikallerinin
kanda bulunan toplam dizeyini ifade etmek ic¢in kullanilir (Lushchak,
2014) . Toplam Antioksidan kapasite (TAK) ise serbest oksijen
radikallerine yani oksidanlara karsi vicudun savunma materyalleri olan
antioksidan durumun toplam dederini veren bir Olclimdir (Ghiselli ve
ark., 2000). Egzersizlerin TOK ve TAK parametreleri {izerindeki
etkileri obezite, kanser, ateroskleroz, diyabetes mellitus gibi c¢agdin
hastaliklari noktasinda ©onem arz etmektedir. Nitekim bu hastaliklar
serbest radikallerin olusumuyla, oksidan-antioksidan sistem arasindaki
dengenin bozulmasiyla yakindan iliskilidir (Rajendran ve ark., 2014;
Halliwell ve Gutteridge, 2015; Ghiselli wve ark., 2000). Bu baglamda
sedanterlik ile uzun sireli uygulanan bir aerobik egzersiz programinin
ortaya c¢ikaracadi oksidan-antioksidan durumlarin karsilastirilmaszi,
ortaya c¢ikacak net sonuclar 1le literatiire katki sunacaktir. Bu
calismada 8 hafta wuygulanan aerobik egzersiz programinin; sedanter
kadinlarda serbest radikal olusumunu, oksidan durumu ve vicudun
serbest radikallere karsi olusturdugu savunma mekanizmasi olan
antioksidan parametrelerini ne derece degistirdigini incelemek
amac¢clanmistir.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Antioksidanlar serbest radikalleri temizleyebilen wve hiicre
hasarini engelleyebilen maddelerdir. Insanda bulunan antioksidanlar ya
vicut tarafindan dogal olarak idretilirler ya da disaridan ilave olarak
alinirlar. Hem endojen hem de eksojen antioksidanlar serbest radikal
stUplrici olarak hareket ederler. Bundan dolayi savunma sisteminin
etkisini artirarak hastalik riskini de azaltirlar (Shinde ve ark.,
2012) . Oksidanlarin arttigi veya antioksidanlarin vyetersiz kaldig:
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durumlarda organizmanin maruz kaldigi “oksidatif stres”, sonucta
bozulan hiicresel metabolizma, molekiiler yikimlanma ve doku hasarini
getirir. Bu nedenle dokularin molekiiler statiistinin kavranmasi ve

korunmasinda bu markerlerin daha c¢ok dikkate alinmasi canli sadliginin
korunmasi ve geri kazanilmasinda Onemlidir (Dindar ve Aslan, 1999).
Sedanter kadinlarda aerobik fiziksel aktivitenin antioksidan
kapasiteye etkisi hakkinda farkindalik vyaratmasi acisindan calisma
Onem arz etmektedir.

3. METOT (METHOD)

3.1. Arastirma Modeli (Research Design)

Bu calisma aerobik fiziksel aktivitenin oksidan ve antioksidan
kapasiteye etkisini belirlemek amaciyla yapildidindan deneysel modelde
tasarlanmistair.

3.2. Deneysel Calisma (Experimental Method-Process)
3.2.1. Arastirma Gruplarinin Olusturulmasi
(Formation of Research Groups)

Calismaya vyaslari 35-45 arasinda degisen 40 kadin gontlli
katilmistir. Calismaya dé&hil edilmeme kriteleri; kronik rahatsizligda
olmak, ditizenli ilac¢ kullanmak, diizenli sigara-alkol kullanmak, cerrahi
operasyon gecirmis olmak, hamilelik veya emzirme durumunda olmak, EKG
incelemesi sonucu spora engel bir durumu oldudunun tespit edilmesidir.
Denekler rastgele yontemle egzersiz grubu (EG) (n=20) ve kontrol grubu
(KG) (n=20) olmak Utzere iki gruba ayrilmistir. Egzersiz Oncesi gruplar
arasinda vyas, boy, vicut ag§irlidi, BKI, TAK ve TOK degerleri
bakimindan istatistiksel anlamla fark Dbulunup bulunmadigi kontrol
edilmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Arastirma gruplarinin Ozellikleri
(Table 1. Characteristics of research groups)

Kontrol Grubu | Egzersiz Grubu
Degiskenler (KG) (n=20) (EG) (n=20) Z o)
Ortalamaszi Ortalamasi

Yas (y1l) 40.3+ 4.4 41.05+£3.2 -.358 .720
Boy (cm) 161.0x4.4 158.9%£5.8 -1.682 | .093
Vicut Agirligir (kg) 81.10£15.1 7.,8t11.6 -1.299 | .194
BKI 31.39%6.1 29.6%£3.7 -.595 .552
TAK-1 2.10£0.02 2.10+£0.01 -1.258 | .208
TOK-1 5.95+£1.41 6.33+1.23 -.961 .337
p>0.05

3.2.2. Olciimler (Measurements)

e Boy ve Kilo Olgiimii: Boy o6lciimii icin Soehnle marka ultrason
metodu ile 06lclim yapan, entegre edim sensdrii sayesinde, yatay
dizlemden saparak Olc¢cim yapilirsa hata mesaji veren boy O&lcger
kullanilmistir. Cihazin LCD ekranindan okunan deder cm cinsinden
kaydedilmistir (Baumgartner ve ark., 1998). Kilo 0Olc¢limi Tanita
marka biyoelektrik empedans analizdri “Tanita Body Composition
Analyser BC-418"” kullanilmistir. Deneklerin kiyafet agirliga
cihazin ekraninda belirtilen vyere girilerek o&lctilen dederden
distilmesi saglanarak sonuc¢ta cihazin LCD ekranindan okunan deger
kaydedilmistir (Baumgartner ve ark., 1998).

e Istirahat Kalp Atim Sayisi ve Kan Basincinin Olgiilmesi:
Istirahat kalp atim sayisi, 15 dakika oturur pozisyonda dinlenme
saglandiktan sonra yapilmistir. Olcim araci olarak steteskop ve
kronometre kullanilmistir. Oturur pozisyondaki denekten sol
memesinden biraz asadi ve koltuk altina dodgru (V5 noktasindan)
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stetoskobun diyaframi yerlestirilip ve 15sn. slire ile sistole
atim-diastolik dolum sesleri dinlenerek sayilmistir. Bu iki ses
bir atim siklusu olarak kabul edilerek, 15sn’lik sayimdan sonra
elde edilen rakam 4 ile carpilarak 1 dk’lik istirahat kalp atim
sayl1sli belirlenmistir (Guyton ve Hall, 2000) . Deneklerin;
sistolik wve diastolik kan basinci &lgimleri oturur pozisyonda,
sag kol brachial arterden &6lciiliip, kan basinci dederleri O6lcim

araci olarak Littmann marka stetoskop ve Erka marka
sphyngomanometre ile mmHg cinsinden &lc¢tim vyapilarak dederler
kaydedilmistir.

e Toplam Oksidan ve Antioksidan Kapasite Olgimii: 8 haftalik
aerobik egzersiz c¢alismasina Dbaslamadan ©onceki ve calisma
bittikten sonraki hafta denekler gruplar halinde kan numuneleri
alinmak Uzere laboratuvara c¢adirilmislardir. Deneklerden TOK ve
TAK Olc¢imii icin antekiibital venden 10cc kan 0Ornedi biyokimya
tiplne alindiktan sonra vendz kan Ornekleri laboratuvar
ortaminda 3500rpm’de 10 dakika santrifiij edilerek elde edilen
serum Ornekleri tiplere konmus ve -80°C’de derin dondurucuda
calisma tarihine kadar muhafaza edilmistir. Olcim giini oda
sicakligina getirilen serumlar TAK 6lctmi icin toplam
antioksidan kapasite test kiti kullanilarak, TOK Olc¢Umi i¢in de
toplam oksidan kapasite test kiti kullanilarak c¢alisilmistair.
TOK ve TAK seviyeleri Aoroset marka oto analizdrde (Abbott, USA)
Erel tarafindan tanimlanan metodlar kullanilarak vyapilmistir

(Erel, 2004; Erel, 2005). TAK OlcUmiinin sonuclari mumol, TOK
O0lcliminin sonuc¢lari mmol olarak birimlendirilmistir (Erel, 2004;
Erel, 2005).

3.3. Sekiz Haftalik Egzersiz Protokoli

Kos-ylrii egzersizleri Inéni Universitesi kampiisiinde bulunan 1700
metrelik kros parkurunda toplam 8 hafta, haftanin ardisik olmayan 3
gini 1’er saat vyaptirilmistair. Egzersizler siresince kalp atim
sayilari polar marka kalp atim monitdoru ile kontrol altinda
tutulmustur. Egzersizlerin siddeti Karvonen Metoduna godre belirlenip
her bir denek ig¢in hedef kalp atim sayilari ayri ayri hesaplanmistir
(Karvonen ve ark., 1957).

e Isinma Evresi (10 dk): Hafif tempolu 5dk kosu, yon dedistirmeli
yirtuyisler, egzersizde kullanilacak kas gruplarina yonelik
1sindirma, germe ve esnetme egzersizleri (GUlld ve GHlld, 2001) .

e Calisma Evresi (45 dk): Inonii Universitesi kosu parkurunda
Karvonen metoduyla (ACSM, 2000) belirlenen deneklerin maksimal
kalp atim sayilarinin %607 1 dizeyinde diz kosu-ylurityis
egzersizleri.

e Soguma Evresi (5 dk): Hafif tempolu yluriyis, egzersiz slresince
kullanilan kas gruplarina yonelik soJuma amacli germe ve esnetme
egzersizleri (GUllu ve Gullda, 2001).

3.4. Verilerin Analizi

Calismada gruplar 20 kisiden olustudu ig¢in egzersiz ve kontrol
gruplari arasinda yas, boy, kil, BKI, TAK ve TOK deJerleri bakimindan
fark olup olmadidinin belirlenmesi amaciyla Mann-Whitney U testi
kullanilmistir. On test-son test deJisiminin egzersiz ve kontrol
gruplarina gore karsilastirilmasa igin Wilcoxon analizi
kullanilmistir. Tim istatistik analizler SPSS paket programinda, 0.05
anlamlilik dizeyi dikkate alinarak yapilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA (FINDINGS AND DISCUSSIONS)

Aerobik egzersizler wve etkileri konusunda bircok arastirma
yvapilmistair. Birgcok konuya ve hastalia etkileri incelenmis ve
sonuc¢lari godzlemlenmistir. Calismamiz da aerobik egzersizleri konu
edinmis, 35-45 vyas arasinda olan sedanter Dbayanlarda 8 haftalik,
haftada 3 giin, glinde 1’er saat %60 ylklenmeli aerobik kos-yiri
egzersizinin TAK ve TOK degerleri iizerine etkisini incelemek
amaglanmistir. %60 vyiklenmeli aerobik kos-ylirll egzersizine katilan
egzersiz grubundaki kadinlarin hedef kalp atim hizi ortalamalar:
138.79+3.6 seklinde tespit edilmistir. 8 haftalik aerobik egzersiz
programi sonrasl egzersiz ve kontrol grubunun BKI ortalamalarinda
gorilen farklar Tablo 2’de gdriilmektedir.

Tablo 2. Gruplarin BKI deJerlerindeki dedisimler
(Table 2. Changes in BKI values of groups)

BKI
On test Son test % P
X Ss X ss
Egzersiz G. (n=20) 29.62 3.7 28.47 3.7 -3.920 .000*
Kontrol G. (n=20) 31.39 6.1 31.51 6.0 -1.083 .279
xp<0.05

Egzersiz grubunun BKI deJerleri istatiksel olarak anlamla
bicimde azalmistir (p<0.0.5). Bulgular dider calismalarla uyumludur.
Gonlilates ve ark. (2010) 40-55 vyas kadinlarda haftada 3 gin 1l’er
saatlik 8 hafta uygulanan aerobik tiri (ylUrlime)egzersizinin; viicut
kompozisyonunda ve vicut yvag ylizde degerlerini olumlu yonde
etkiledidini belirtmistir. Ozenodlu ve ark. (2016) ozel bir diyet
programi uygulamayan 15-65 yas arasi kadinlarda 3 ay, haftada en az 3
giin ve 30 dakika siire ile yapilan ayni tiirden aerobik egzersizin BKI
deJerlerinde anlamli bir azalma sagladigini kaydetmistir. Obezite ile
micadelede egzersiz tedavisinin kisinin sevdigi aerobik tarzda
aktivitelerden olusmasi, biiyiik kas gruplarini icermesi ve haftanin en
az bes glini yapilmasi Onerilmektedir (Akkurt, 2012). Asil calisma
konusu olan aerobik egzersiz programi sonrasi TAK ve TOK
degerlerindeki dedisim ise Tablo 3’de sunulmustur.

Tablo 3. Gruplarin TAK ve TOK degerleri
(Table 3. TAK and TOK values of the groups)

Egzersiz G. (n=20) ?n test _Son test Z P

X sSs X Ss
TAK (umol) 2.10 .01 2.35 .06 -3.920 .000%*
TOK (mmol) 6.33 1.23 | 3.48 1.94 -3.662 .000~*
Kontrol G. (n=20) ?n test _Son test Z P

X ss X Ss
TAK (umol) 2.10 .02 2.11 0.05 -.895 .391
TOK (mmol) 5.95 1.41 | 5.064 1.67 -1.035 .301

*p<0.05

Egzersiz grubunda TAK ve TOK degerlerinin ©on test son test farki

istatistiksel olarak anlamli Dbulunurken (p<0.05) kontrol grubunda
meydana gelen farklar istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir
(p>0.05). Carlsohn ve ark. (2010) vyaptiklari c¢alismada 90 atleti

antrene grup ve 18 sedanteri kontrol grubu olarak belirleyip her iki
grubun da plazma antioksidan degerlerini olc¢misler, atletlerden olusan
grubun dederlerini daha yiiksek bulmuslardir. Carlsohn ve ark. (2008)
bir baska c¢alismalarinda 91 erkek ve 98 bayan atleti 18 erkek, 22
kadin sedanterle karsilastirmislar, iki grubun plazma Troloks-ekivalen

51



Kizilay, F., Ilker Kerkez, F. ve Arslan, C., m
Sport Sciences (NWSASPS), 2B0116, 2018; 13(4): 47-54. \

antioksidan kapasite (TEAK) O&lc¢miisler; her 1iki cinste de kontrol
grubuna kiyasla TEAK seviyelerinde anlamli artis oldudunu tespit
etmislerdir. Leelarungrayub ve ark. (2010) 24 sedanter kadin izerinde
yaptiklari calismalarinda 6 haftalik orta yodgunlukta dans egzersizinin
toplam antioksidan kapasite (TAK) seviyesine etkisini incelemisler, 6
haftalik egzersiz sonrasi TAK seviyesinde anlamli artis oldudunu
tespit etmislerdir. Bu calismalar ile arastirmamiz sonucg¢lari
paralellik gbstermektedir. Uzun sireli diizenli yvapilan farklza
tiplerdeki egzersizlerin, farkli fiziksel aktivite seviyesindeki
insanlarda benzer sekilde antioksidan kapasiteyi arttirdidi ortak
sonucu elde ettigimiz verileri destekler niteliktedir. Kurban ve ark.
(2011) egzersiz ve kontrol grubu olmak lizere iki gruba ayirdiklari 60
tip II diyabet hastasinda dizenli yapilan kronik egzersizin TAK ve TOK
lizerine etkisini arastirmislar, egzersiz grubuna 3 ay aerobik egzersiz
yaptirmislar; kontrol grubunda TAK ve TOK degerlerinde, egzersiz
grubunda TOK degerinde anlamli bir dedisiklik bulamamis, TAK dederinde
egzersiz grubu lehine anlamli fark bulmuslardir. Bu calismaya gdre TAK
degeri kronik egzersizle artmis ve c¢alismamiz bu sonuc¢cla paralellik
gostermistir fakat TOK dederinin deJismedidi sonucu elde edilmistir.
Bu c¢alismada sec¢ilen Orneklemin tip II diyabet hastalari olusu
calismamizla aradaki bu celiskinin nedeni olabilir. Nitekim
calismamizda saglikli sedanterler {zerinde kronik egzersizin TAK ve
TOK {izerine etkileri incelendi. Tip II diyabet hastalarinda TOK
deerinin sadglikli Dbireylere oranla yiksek olusu c¢alismalarla da
gosterilmistir (Savu ve ark., 2012). Bu durum TOK degeri ac¢isindan
calismamizla aradaki c¢eliskiyi aciklamaktadir. Mendes (2012), 20
sedanter ile 20 profesyonel futbolcuyu 45’er dakika 1iki devreli mag
yaptirarak karsilastirmis, mac Oncesi ve sonrasi TAK ve TOK
degerlerini ©6lcgmiis ve sedanterlerin mag¢ ©Oncesi ve sonrasi TOK
degerlerini futbolculara gdre daha vyiksek bulmustur. Ayrica macg
sonrasi TAK dederlerini Oncesine gdre anlamli bulmustur.

Calismamizda EG TAK dederi 2.10+0.01lumol’den 2.35f£0.06umol’e
cikarken KG TAK degeri 2.10+0.02pmol’ den 2.12%£0.04umol’e ¢iktiga
tespit edilmistir. EG TAK degeri %11.9 artarken, KG TAK dederinin
sadece %0.9 arttidi sonucuna varilmistir. Calismamizda literatiirle
Ortislir sekilde TAK deJerinin egzersiz grubunda anlamli sekilde artmis
olmasi, diizenli ve uzun slUreli yapilan aerobik egzersizin antioksidan
savunma sistemini gliglendirdidini gbstermektedir. Egzersiz sirasinda
ve sonrasinda artan oksidatif strese vyanit olarak homeostazisin
saglanmasi icin antioksidan savunma sistemi devreye girer.
Arastirmalara gdre bu adaptif yanitin olusmasinda antioksidan enzim ve
proteinlerde gen ekspresyonunu aktive eden sinyal vyolaklarinin roli
oldugu diustiniilmektedir (Ji ve ark., 2008). Aerobik egzersizlerle TOK
deerinde ise KG 5.95f#1.41lmmol’den 5.6411.67mmol’e diserken, EG’nda
6.33+1.23mmol"den 3.48%1.94mmol’e distigl gortlmistir (Tablo 2). TOK
degerinde ise KG’'nda %5.2171ik bir dists olurken EG’nda bu disisiin
%$45.02 oldugu tespit edilmis ve her 1iki deJerde ©&6n test son test
sonu¢larina gore EG lehine istatistiksel olarak anlamla fark

bulunmustur (p<0.05). Kronik aerobik egzersize adaptif yanit olarak
TOK degerinin dismesi de antioksidan sistemin gi¢lii savunmasinin bir
sonucudur (Ji ve ark., 2008). Leeuwenburgh ve Heinecke (2001) diizenli

egzersizin sonuc¢larinin 1yi bir sekilde kanitlandigini, oksidatif
stresi azaltan mekanizmalarin giiclenen antioksidan savunma sistemi,

oksidanlarin bazal dretim seviyesinde azalma ve oksidatif
fosforilasyon sirasinda azalmis serbest radikal dretimi olduduna
dikkat c¢ekmislerdir. Arastirmamiz sonuclari da bu kanitlar ile

Ortismektedir. Egzersiz grubunda TAK seviyesindeki anlamli artisla
birlikte TOK seviyesindeki anlamli azalma arastirmadan elde edilen net
sonuclardir.
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5. SONUC VE ONERILER (CONCLUSION AND RECOMMENDATIONS)

Arastirmamizdan ve incelenen literatirden elde ettigimiz
sonu¢lara godre kronik aerobik egzersizler, sedanter kadinlarda TAK
degerini anlamli sekilde artiriken, TOK dederlerini ©onemli oranda
disirmistiir. Bu veriler gdz O6niinde bulundurularak, saglidin korunmasi
ve gelistirilmesi adina sedanter yasam tarzi mimkin oldudunca en aza
indirgenmeli insanlar diizenli spor yapmaya tesvik edilmelidir. Serbest
radikallerin {Uretimi ve antioksidan savunma sisteminin yetersiz
kalmasinin bircok kronik hastalik gelisimi ve yaslanma slirecindeki
rolu de goz oninde bulundurularak, diizenli egzersiz ile bu
hastaliklardan korunulabilecedi ekonomik ve kolay erisilebilir Dbir
yontem olarak yayginlasmalidir.
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