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BEYAN

Bu tezin yaziminda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugunu, baskalarmin eserlerinden
yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta bulunuldugunu,
kullanilan verilerde herhangi bir tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir kisminin bu
tiniversite veya baska bir liniversitedeki bagka bir tez caligmasi olarak sunulmadigini

beyan ederim.

Birsen AKTAS
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ONSOZ

Bu calismanin hazirlanmasinda yardimlarini esirgemeyen danisman hocam Yrd. Dog.
Dr. Sevki KOLUKISAya tesekkiirlerimi sunmay1 bir borg bilirim. Ayni zamanda ¢aligma
ortamini sunan Bursa Power Plate Club’e ve bu caligmaya goniillii olarak katilan bireylere de

tesekkiir ederim. Ayrica, bu giinlere ulasmamda emeklerini higbir zaman

O0deyemeyecegim basta annem olmak tizere aileme de siikranlarimi sunarim.

Yetismemde katkilar1 olan tiim hocalarima da minnettar oldugumu ifade etmek isterim.

Birsen AKTAS
04 Subat 2010
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KISALTMALAR

BMI > Viicut kiitle indeksi (Body Mass Index)

HDL : (High Density Lipoprotein / Alfa lipoprotein) Yiiksek yogunluklu lipoproteinler.
Kcal : Kilo kalori

LDL . (Low Density Lipoprotein / Beta lipoprotein) Diisiik yogunluklu lipoproteinler.
VO? : Oksijen Kapasitesi

VYY > Viicut yag ylizdesi
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Bu ¢alismada amag; Power Plate aletiyle spor yapan, 25-45 yas araligindaki bireylerin temel
fiziksel, fizyolojik ve motor 6zelliklerinde meydana gelen gelismelerin aragtirilmasidir. Bursa il
merkezinde 25-45 yas arasinda olan ve goniillii olarak katilan 20 kisi bu arastirmaya denek
olarak secilmistir. Katilime1 bireylerin fiziksel, fizyolojik ve motor 0Ozellikleri yapilan

Ol¢iimlerle tespit edilmistir.

Bu calismada 24 hafta boyunca, haftada 3 kez, birer giin arayla 45 dakika yapilan Power Plate
calismalarina katilan bireylerin fiziksel uygunluk testleri yapilmistir. Bursa ilinde Power Plate
caligmasina katilan sismanlik problemi olan bayanlarin, bu testler dahilinde ¢aligma 6ncesi ve
sonrast viicut analiz 6l¢iimlerini yapilip, viicut yag, kas yogunlugu, kilo degeri, metabolizmasi,
viicut kitle indeksi, i¢ organ yag yiizde degerleri, viicut kompozisyonu 6l¢iim aletiyle alinarak,

calisma Oncesi alinan degerlerle, ¢alisma sonrasi alinan degerlerdeki farklilik analiz edilmistir.

Uygulanan testin sonuglari, bir bilgisayar programi kullanilarak ortalamalari, standart sapmalari
hesaplanmis ve antrenman 6ncesi ve sonrasi istatistikleri yapilmistir. Bulunan sonuglar, literatiir

taramas1 yapilarak Diinya Saglik Orgiitii (WHO) normlartyla karsilastirilnstir.

Bu calismada, Power Plate ¢alismasina katilan kisilerin tlimiinde ortalama olarak 7,34 viicut
agirliklarinda azalma gdzlenmistir. Kas kiitlesinde ise; 6,22 oraninda artis, BMI 6l¢limlerinde;
2,80 oraninda azalma, kalori ihtiyacinda 182,10 kalori azalma goézlenmis ve saglik agisindan
risk olusturan i¢ yag degerlerinde ise 2,00 degerinde bir azalma gozlenerek deneklerin saglikli

yasam degerleri de saglanmustir.

Anahtar kelimeler: Power plate, viicut yag orant,
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The purpose of this study is researching improvements in basic physical,physiological and
motor characteristics of individuals exercising with power plate instruments in the range of
certain age.

From the city center of Bursa province,between 25-45 years and randomly selected 20 persons
were selected as subjects for this research. Physiological and motor characteristics of the
individual participants have been identified by measurements.

In this study, physical fitness of the participants of power plate exercise tested which is done 24
weeks along, 3 times per week, one day break with 45 minutes periods. In this study, differences
between their pre-values and post-values have been analyzed in participating power plate
exercise with obesity problem as women whose body fat, muscle density, weight value,
metabolism, body mass index, visceral fat percentage have been obtained and compared with
before and after the exercise values.

Applied the test results, a computer program using the mean and standard deviations were
calculated and statistics were made before and after training. Which results in literature by the
World Health Organization (WHO) were compared with the norm.

In this study, participants in all of the Power Plate work on average 7.34 decrease in body
weight were observed. In the muscle mass, increased at a rate of 6.22, BMI measurements; 2.80
decrease in the rate, calorie needs decrease in the observed 182.10 calories and creates a health
risk for domestic oil in 2.00 for the observing a reduction in the values of healthy living subjects
are also provided.

Keywords: Power plate, Body oil ratio




GIRIS
Insanoglu yiizyillar &nce kendi bedenini kullanarak is goriirken, giiniimiizde
teknolojinin kendisine sundugu imkénlarla hareketliligini yitirmistir. Bugiin bircok
iilkede insanlar1 tekrar hareketli kilmak bir devlet politikasi olmustur. Ciinki
egzersizlerle saglhigi korumanin mimkiin oldugu bilimsel bir gergektir. Tibbi
yontemlerle (ilag tedavisi, cerrahi vb) alinan sonuglar, bu isler icin harcanan paralarla
karsilastirildiginda hi¢ de yiiz giildiiriicii degildir. Oysa her giin egzersizlere ayrilacak

10-15 dakika ile saglik harcamalarinin biiyiik 6l¢iide 6nlenmesi miimkiindiir (Agikada;

Ergen, 1990).

Ulkemizde spor yapanlarin sayisi, her ne kadar bati iilkelerine ulasamasa da giderek
artmaktadir. Bu artis televizyon, egitim seviyesinin yiikselmesi ve en onemlisi, daha
saglikli yasamak icin egzersiz ve spor yapmanin gerekliligi bilincindeki artis da etkendir

(Erdogan, 2000).

Her gecen yil teknolojide biiyiik gelismeler yasanmaktadir. Buna paralel olarak spor
teknolojileri de eski yillara baktigimizda biylik gelisme gostermistir. Gelisen
teknolojiyle birlikte spor ekipmanlar1 da daha ergonomik, kas {izerinde daha etkili ve

kisa siirede daha etkin sonug verir hale gelmistir.

Zamanin degerli oldugu giiniimiizde minumum zamanda maximum verim elde etmek
cok onemlidir. Power Plate cihazi da tam anlamiyla bunu gerceklestirmektedir. Giinliik
ithtiyaclar ve is yasantisindan arda kalan zamanda uzun saatler spor yapabilmek pek de
miimkiin degildir. Bu nedenle hayatimizdaki bu bosluk diisiiniilerek gelistirilen bu cihaz
bize ¢ok biiyiik faydalar saglamaktadir. Saatlerce spor yaparak ulastigimiz fit goriiniime

Power Plate ile daha kisa siirede ulasabilmekteyiz.

Power Plate ile yapilacak 10 dakikalik ¢alisma ve bunun haftada 3 kez tekrari, istenilen
tiim sonugclar1 elde etmek icin yeterlidir. Giiniimiizde bir¢ok insan ne denli uzun siire
calisirsa o denli “fit” olacakmis diisiincesindedir. Oysa bilinen yontemlerle saatler boyu
caligmak bizi sadece yoracak, terletecektir. Bunlarin hi¢ birisinin bizim “fit” olmamiz
ile dogrudan ilgisi yoktur. Power Plate ile giinde sadece 10 dakika calismak kaslar

giiclendirir, bunun yan1 sira Power Plate’in diger etkilerinden de faydalanilir.



Bu gibi son teknolojiye sahip spor cihazlari hayatin kolaylasmasini saglamakla birlikte,
saglikli bir yasam siirme yolunda atilan adimlar1 da hizlandirmaktadir. Bu cihazlar
lizerinde yapilan arastirma ve ¢alismalar, hem bu cihazlarin gegerliligini sinamakta, hem

de yeni gelismelerin yolunu agmaktadir.
Arastirmanin Amaci;

Arastirmanin amaci; Power Plate spor egzersiz aletiyle egzersiz yapan, 25-45 yas
araligindaki bireylerin temel fiziksel, fizyolojik ve kilo, viicut yag ylizdesi (VYY),
viicut kas yilizdesi, kalori gereksinimi Ozelliklerinde meydana gelen gelismelerin

arastirilmasidir.
Problem Ciimlesi

Bursa ilinde 25 - 45 Yas Arasi Bayanlarda, 24 haftalik ve haftada giin asir1 olmak
kaydiyla 3 birim calisma yapilarak secilen deneklerin anatomik ve fizyolojik

yapilarindaki degisiklikler nasildir?

Alt Problemler

1. 25 — 45 yas aras1 Power Plate egzersizi yapan bayanlarin;
a. Kilo
b. Viicut yag yogunlugu
c. Viicut kas yiizdesi
d. Kcal
e. Viicut kitle indeksi (BMI)

f. Viicut i¢ yag degerlerinin gelisiminde etkisi var midir?
Denenceler

Yukarida sunulan alt problemler goz Onilinde bulunduruldugunda, ¢aligmanin
bulgularina iliskin baz1 beklentiler olusmustur. Bu dogrultuda, ¢alismanin sonucunda

olmasi beklenen denenceler asagidaki gibidir.

1. Power Plate egzersizlerine katilan bayanlarin boy degerlerinde 6n test ve son test

sonucunda degerler arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.



2. Power Plate egzersizlerine katilan bayanlarin kilo degerlerinde pre-test ve post-

test sonucunda degerler arasinda anlamli bir fark olacaktir.

3. Power Plate egzersizlerine katilan bayanlarin viicut yag yogunlugu degerlerinde

pre-test ve post-test sonucunda degerler arasinda anlamli bir fark olacaktir.

4. Power Plate egzersizlerine katilan bayanlarin viicut kas degerlerinde pre-test ve

post-test sonucunda degerler arasinda anlamli bir fark olacaktir.

5. Power Plate egzersizlerine katilan bayanlarin Kcal degerlerinde pre-test ve post-

test sonucunda degerler arasinda anlamli bir fark olacaktir.

6. Power Plate egzersizlerine katilan bayanlarin BMI degerlerinde pre-test ve post-

test sonucunda degerler arasinda anlamli bir fark olacaktir.

7. Power Plate egzersizlerine katilan bayanlarin i¢ yag degerlerinde pre-test ve

post-test sonucunda degerler arasinda anlamli bir fark olacaktir.
Sayithlar

. Aragtirmada konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan edinilen bilgilerin

objektifligi yansittig1 6n gorilmiistiir.
Simirhiliklar

. Arastirma Bursa ilinde Power Plate Club 25-45 yaslar1 arasinda egzersize

devam eden bayan tiyeler ile sinirlidir.
. Veriler uygulanan 6l¢timlerin sonuglarindan elde edilen bilgilerle sinirlidir.
Tanimlar

Spor: Spor, insanlarin bedenlerini zekalarini birlikte ¢alistiran; beden, zeka, ruhsal,
sosyal, kiiltiirel, ekonomik, antropolojik, egitim, politik, teknolojik, ahlak, sanat gibi
yapilarin ¢esitli yonlerden, gelismelerini saglayan yarigsmali ve yarismasiz olarak
yapilabilen dogal, eglenceli, organizeli ve bilimsel hareketlerin tiimiinii kapsayan

hareketler biitiiniidiir (Suveren, 1991).



Egzersiz: Belli bir beceri olusturmak ya da gelistirmek amacina uygun eylemlerin
sistematik ve bilingli bir sekilde tekrarlanmasi anlamima gelir (Spor Ansiklopedisi,

2004).
Obezite: Viicutta asir1 yag toplanmasi, yaglanma, sismanlik (Utkan, 1991).
Sismanlik 3 agidan degerlendirilir;

Saglik agisindan; insan viicudundaki yag oraninin sagligimi riske edecek ve bozacak

sekilde ortaya ¢ikmasidir(Arslan, 2003).

Sportif agidan; sportif faaliyetlerini engelleyeci esnekligini kisitlayict  sekilde

viicudundaki yag oraninin spor ve siklet agisindan istenilen diizeyden fazla olmasidir.

Estetik ve anatomik a¢idan; insan viicudundaki yag oraninin veya sisligin boy ve kilo

arasindaki sekil ve goriintii olarak oransiz bir sekilde olmasidir (Arslan ve Ark., 2003).

Saglikli bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor yapmanin
ne denli biiyiik bir yer tuttugunu artik tiim diinya tilkeleri kabul etmektedir. Diizenli
yapilan egzersizin bazi rahatsizliklarin gelismesini bireylerin fiziksel uygunlugunu
gelistirerek engelledigi bilinmektedir. Fiziksel uygunluk kardiovaskiiler dayaniklilik,
kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik, viicut kompozisyonu ve esneklik 6gelerinden

olusmaktadir (Kin, 1996).

Diizenli olarak yapilan egzersiz ve sportif faaliyetler, saglikli yasam igerisinde kilit bir
rol alirlar. Egzersiz, sadece hipertansiyon, depresyon ve yiiksek seviyede kan yaglari
(6zellikle yiiksek seviyedeki diisiik yogunluklu kolesterol) gibi Onemli saglik
problemlerini tedavi etmede degil, ayn1 zamanda bu gibi bir¢ok medikal problemlerin

olugmasini engellemek icin de kullanilir.

Diizenli egzersiz ayni zamanda sizin viicut imajiniz1 da gelistirir ve enerji seviyenizi

arttirir. Kilonuzu kontrol etmenize ve stresinizi azaltmaniza yardimci olur (Erdogan,

2000).

Fiziksel aktivite, insan organizmasmin saglikli gelisebilmesi i¢in gerekli bir temel
fonksiyondur. Orta yash ve yash kisiler i¢in fiziksel aktivetenin énemi son 20 yildir

sistematik olarak artarak caligilmaktadir (Akgiin, 1993).



Aletli yada aletsiz spor egitiminin yaralanma riski olmayan saglikli kadinlarda,
kardiorespirator fitness, viicut kompozisyonu ve kas kuvvetinde pozitif bir etkiye sahip

oldugu gosterilmistir (Kravitz ve Ark., 1997).

Power Plate: Yercekimi nedeniyle her bireyin kiitlesinin kilogram olarak tanimlanan
bir agirligi vardir. Bu ¢ekim giiciine kars1 koyarak hareket eden insan viicudunda kaslar

gelisir ve giiclenir.

Power Plate Calisma Prensipleri: Power Plate, viicudumuzda refleks kasilmalar
yaratir. Insan viicudunda, tipk1 gdzlerimizdeki gibi dogal refleksler vardir. Gozlerimizi
nasil istem dis1 kirpiyorsak, viicudumuzda buna benzer dokunma ve gerilme
reflekslerimiz vardir. Ornegin; doktor elindeki ¢ekig ile dizimize vurdugunda bacagimiz
istemimiz dig1 kasilir. Bu, saglikli oldugumuzun isaretidir. Power Plate ile calisirken
viicudumuzun her yerine bu ¢eki¢ vuruluyormus gibi olur. Bu tiir kasilmalara “Tonik

Vibrasyon Kasilmalar1” ad1 verilir.

Power Plate viicudumuzda saniyede 30 ila 50 kasilma yaratir. Vibrasyon platformlari ile
calismak kaslar1 gerer ve kasar, boylece tonik vibrasyon kasilmalari aktive edilmis olur.
Power Plate’in iiretmis oldugu bu istem dis1 kasilmalar viicudumuzun daha saglikli
olmasini, beyin, sinirler ve organlar arasindaki haberlesmenin uyum i¢inde olmasini

saglar.

Power Plate kas tellerinin % 95-97’sini birden c¢alistirir. Power Plate’in irettigi
vibrasyon viicudumuzda sadece tonik kasilmalar yaratmakla kalmaz, bu kuvvetli
vibrasyon ayni zamanda ¢aligma yaptigimiz bolgedeki kaslarin her bir telinin (fiber) de
caligmasini saglar. Kaslarimiz bir¢ok kas telinin bir araya gelmesi ile olmustur. Power
Plate bu kaslarin her bir telinin miikemmel galigmasimi saglar. Ustelik derin bdlgedeki
kas tellerimiz dahi ¢alisir. Ornegim sirtimizda bulunan omurga boyunca ilerleyen
kasimiz (spinal muscle) bile Power Plate calismalari sonucunda calismaktadir.
Normalde bu kaslar1 calistiran hareketler gelistirmek son derece zordur. Oysa tlim
viicudumuzu tasiyan bu ana bdlgedeki kaslar1 ¢alistirmak insan viicudu i¢in son derece
onemlidir. Power Plate’in istem dis1 kasilmalar1 her bolgedeki kaslar1 derinlemesine

calistirmaktadir.



Power Plate lizerimizdeki ivme faktoriinii degistirir. Yillar boyu saglikli ve giiclii
kalmak ic¢in agirlik caligmalari yaptik, viicudumuza ilave agirliklar alarak caligirdik.
Biliriz ki ilave agirlik almak kaslarimizi zorlar ve daha giiclii olmalarin1 saglar. Tipki
gecmis ¢aglarda Yunanl savascilarin ¢calismalarini kum torbalar tagiyarak siirdiirmeleri
gibi. Savageilar arenadaki savag gosterilerine tas tagiyarak hazirlanirlardi. Simdi Power
Plate bu kavrami kolayca degistiriyor. Eger iizerimizde bulunan ivmeyi arttirirsak, bu

calismalar1 bu sekilde yapmamiza gerek kalmayacak. Ustelik ¢ok daha basit bir yolla.

Power Plate ile yapilacak 10 dakikalik ¢aligma ve bunun haftada 3 kez tekrari, istenilen
tiim sonuglar1 elde etmek i¢in yeterlidir. Giliniimiizde birgok insan ne denli uzun siire
calisirsa o denli “fit” olacakmis diisiincesindedir. Oysa bilinen yontemlerle saatler boyu
calismak bizi sadece yoracak, terletecektir. Bunlarin hi¢ birisinin bizim “fit” olmamiz
ile dogrudan ilgisi yoktur. Power Plate ile giinde sadece 10 dakika c¢aligmak kaslar

giiclendirir, bunun yani sira Power Plate’in diger etkilerinden de faydalanilir.



BOLUM 1: EGZERSIZ ve SPORA GENEL BAKIS

Insan organizmasi hareket igin yaratilmistir. Hareket, organizmanin normal
fonksiyonlarmin devam ettirilmesinde ve saglikli olmasinda gereklidir. Hareket,
toplumsal deneyim, saglik ve fiziksel uygunluk, viicut dengesini arastirma estetik
deneyim, gerginligin bosaltilmasi, miikemmel ve iistiin olus boyutlarinda incelenmekte

ve hareketin ¢cok boyutlulugu olarak tanimlanmaktadir (Araci, 2001).

Saglikli bir yasam siirebilmek i¢in sporun ve egzersizin onemi Yyiizyillardan beri
bilinmektedir. Insan viicudunun zinde ve saglikli olabilmesi icin spor ve egzersizi
hayatin bir parcast haline getirmek, hatta bir yasam bigimine doniistiirmek sarttir

(Akben, 2005).

Son yillarda egzersiz yarisma amaci disinda kronik hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve
saglikli yasamin saglanabilmesi i¢in herkese onerilmektedir. ABD’de halkin %40’ 1mnin

diizenli olarak egzersiz yaptig1, lilkemizde ise bu oranin ¢ok diisiik oldugu bilinmektedir

(Zorba, 1999).

Tiirkiye’de yapilan uygulamali bir arastirmada, kadinlarin daha c¢ok 6zel salon ve

calisma yeri gerektiren sporlari tercih ettikleri belirlenmistir (Amman, 2005).

Egzersiz sismanlarda yalniz yag kaybina neden olmamakta ayn1i zamanda onlarin
dayaniklilik kapasitelerini de arttirarak kalp-dolasim fonksiyonlarinda da bir iyilesme
meydana gelmekte, hatta metabolik degismelere de neden olmaktadir. Ornegin; egzersiz
sahista glikoza toleransini gelistirir. Glikoz yiiklenmesine kars1 insiilin cevabim diisiiriir,
kanda trigliserid diizeyi ne kadar yiiksekse o kadar belirgin olur, kolesterolii diisiiriir,
diistirmese bile HDL’yi arttirir, LDL’yi diisiiriir ve boylece HDL/LDL oranim yiikseltir.
Egzersiz maksimum VO?’yi arttirarak, yorgunluk stresine karsi direnci arttirir. Ayrica
kan basincini diisilirerek ve sahsin kendisini iyi hissetme durumunu gelistirerek kalp-

dolagim sistemi hastalilar1 riskini azaltir (Zorba; Ziyagil, 1995).

Viicutta kalorik denge soyle ifade edilir: Kalorik denge = besinlerle elde edilen Kcal —
metabolizmada sarfedilen Kcal. (bazal metabolizma + is metabolizmasi) + idrar, diski

gibi bosaltilan maddelerle kaybedilen Kcal (Mindell, 2003).



Bu formiile gore organizmaya giren enerji, siireli olarak, sarfedilen enerjiden fazla
olursa bu fazlalik zamanla yaga doniisiir ve yag halinde viicutta depo edilir. Boylece
total viicut kitlesi icinde yag orani artmis ve sismanlik meydana gelmis olur (Mindell,
2003).

Bir ¢ok sporda optimal performans i¢in bir yag orani belirlenmistir. Toplam viicut
yagindaki fazlalik ile kardiovaskiiler hastaliklar arasindaki iliski, uzun zamandan beri
bilinmektedir. Gegtigimiz yillarda, viicut yag miktarindaki fazlaligin yiiksek hastalik ve
oliim oraniyla (Ornegin; glikoz intoleransi, kan-lipid bozukluklari, hiperinsiilemi gibi)

iliskili oldugu tespit edilmistir (Bilgin, 1995).
1.1. Fitness Ve Egzersizin Yararlan

Egzersiz saglikli olmak kadar kronik hastaliklarin 6nlenme ve tedavisinde de etkindir.
Yaslilik, hastaliklar ve hizli yaglanmayi tetikleyen pek ¢ok saglik sorununun ¢éziimiinde

diizenli egzersiz aliskanlig1 her kapiy1 acan sihirli bir anahtar gibidir (Ersoy, 2004).

Egzersiz fizyolojisi uzmani (Astrand 1977), “Bir iilkenin saglik durumu ancak
bireylerin yasam kalitesi ile dogru olarak Olciilebilir ve degerlendirilebilir” demektir.
Egzersiz yapmayanlarin yapanlara oranla kalp ve damar hastaliklarina yakalanma
ihtimali 2-4 misli daha fazladir. Ozellikle sigara, alkol, asir1 ve dengesiz beslenmeye
bagl olarak ortaya ¢ikan fazla kilo, yiiksek tansiyon gibi diger risk faktorleri varsa, bu
thtimal daha da artmaktadir. Yasam bi¢imi aktif olan kimseler hareketlilikleri ile
kandaki serbest yag asidi diizeyini diigiik tutarlar. Boylece kalp damar sistemi
hastaliklarina daha az oranda yakalanirlar. Ciinkii egzersiz yaglarin metabolize
edilmesini ve yag kokenli maddelerin atar damar ¢eperlerinde birikerek damar sertligi

yapmasini engeller (Aslan ve Ark., 1997; Sharkey, 1994).

Tip, saglik ve egzersiz bilimcilerin ¢ogu, fitness (fiziksel uygunluk) olarak belirli
hareketleri yapabilme ve sonuca gidebilmenin fiziksel saglik iizerine pozitif etkisi
oldugu hakkinda hemfikirdirler. Bu etki dogrudan birgok organ ve sistemlerin fizyolojik
fonksiyonunun gelismesiyle birlikte dolayli olarak hareketten dogan duygusal durumun

gelismesiyle de goriilebilir (Stanford ve Ark, 1993).

Saglikli bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor yapmanin

ne denli biiylik bir yer tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir. Diizenli



egzersizler fiziksel fitnesin pargalariyla ilgili kisimlarin gelismesine yardim eder.
Fiziksel fitnesin saglikla ilgili kisimlar1 kardiovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kas

dayanikliligi, viicut kompozisyonu, esneklik ve sinir kas rahatlamasidir (Heyward,
1991).

Diizenli egzersizin orta-yash bireylere faydalari ile ilgili bilgiler azzimsanmayacak kadar
fazladir ve toplum, ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersizin yasam kalitelerini olumlu

yonde etkileyeceginin farkindadir (Aydos; Kiirkeii, 1997).

Biitiin yaslardaki, insanlar i¢in egzersizin faydalar1 goriilmektedir. Egzersiz kan
basincini diisiiriir, denge kaybedip diisme riskini ve yaralanma risklerini azaltir (kalga
yada bilek kirilmalari), viicudun kas ve kemik kiitlesi kaybin1 yavaglatir, esneklik artar,
denge ve hareket kabiliyeti gelisir, ideal kilonun korunmasi saglar, uyku diizenini
saglar, gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglikli ve uzun bir yasam sunar (Giinay, 1999;

Chapek, 1994).

Fiziksel aktivite ve hareket insan organizmasinin hareket gelistirebilmesi i¢in gerekli bir
temel fonksiyondur. Orta yagh kisiler i¢in fiziksel aktivitenin 6nemi son 20 yildir

sistematik olarak ¢alisilmaktadir (Akgiin, 1993).

Fiziksel aktivite siliresince kemige uygulanan mekaniksel kuvvetlerin kemik mineral
yogunlugunu arttirdigr ve kemik kaybimi engelledigi varsayilmaktadir. Kemik kaybi
yasim ilerlemesiyle goriiliir. Ozellikle bayanlarda menopozun baslama dénemleri ve 30
yaslarinda endokrin eksikligi ya da metabolik rahatsizliga sahip olan kisilerde ortalama
kemik kaybi yilda % 0.75 ile % 1, % 2-3 oraninda diisme gosterdigi saptanmistir ve bu

olay osteoporosiz kiriklarina sebep olabilir (Kin, 1996).

Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirlig1, sigaradan uzak olmak,
stresi kontrol altina alabilmek, saglikli bir kalp dolagimi vs. gibi etkenlerin arzu edilen
saglik seviyesinde olmasini saglayan en biiylik araclardan biri de egzersizdir (Zorba,

2004).



1.1.1. Kemik Erimesi (Osteoporoz / Menapoz)

Osteoporoz, kas iskelet gii¢siizliigli, boy kisalmasi, kemik kiriklar1 (6zellikle omurga ve
kalca) ve agrili sakatliklara yol agmaktadir. Arastirma sonuglart diizenli egzersizin

hastalig1 kontrol altina alip 6nledigini gostermektedir (Ersoy, 2004).

Diizenli aktivite biitlin yasam boyunca kemik sagliginda 6nemli bir oynar. Aslinda
kemik erimesinde egzersizin rolli arastirmacilarin baslica tartigma konusudur. Hayat
boyunca iskelet dokusunun devamli doniisiimii yer alir ve vurgulandigina gore yasamin
ilk otuz yili uzun siireli kemik gelisimi ve kemik kiitlesinin artis1 ile gelisip bu siire
boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki kemik erimesini azaltmaya yardim
edebilir. Kemik erimesi yasla birlikte dogal olarak baglar ve menopozdan sonra hizla

artar (Agikada; Ergen, 1990).
1.1.2. Kilo Kaybi

Egzersiz kilo kaybettirmenin yaninda kan lipoproteinini digiirerek, glikoz
metabolizmasina etki ederek, kalp dolasim performansini arttirarak da etkili olmakta ve

kalp hastaliklar1 riskini de azaltmaktadir (Elmac1 ve Ark., 1993).

Yaglar, sindirildikten sonra emilerek lenf sistemi ile tasinir, kana gegerek ya yakilarak
harcanmak iizere kaslara gonderilir ya da egzersiz yapilmiyorsa depolanmak {izere
degisik yerlerdeki yag hiicrelerine iletir ya da biriktirilir (6zellikle deri altinda).
Yemekten sonra kanda yag asidi miktar1 artmis durumdadir. Yasam bicimi aktif olan
kimseler, hareketlilikleri ile bu, kan serbest yag asidi diizeyini diisiik tutarlar, boylece
kalp-damar sistemi hastaliklarina daha az oranda yakalanirlar. Ciinkii bu tiir hafif
egzersiz seklindeki hareketlilik, yaglarin metabolize edilmesini saglar ve yag kokenli
maddelerin atardamar ¢eperlerinde birikerek, damar sertligi yapmasina engel olur.
Viicutta ek bir ylik olarak tasinan yag dokusu, sportif performansi olumsuz yonde
etkilemektedir. Viicut yag orani, kisilerin yasina, spor dalina, performans diizeyine,
beslenmesine ve popiilasyona gore degismektedir. Viicut kompozisyonunun
saptanmasinda, viicut yag orani (VYO) kullanilabilir. Viicut yag orani, ¢esitli deri alt1
yag dokusu kalinliklarinin o6l¢iilmesi sonucu, bulunan degerlerin formiilde yerine

konulmasi ile kolayca hesaplanabilir (Bilgin, 1995).
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Fazla kilo sorunu olarak ortaya ¢ikan yag birikiminin uzun siireli ve diisiik tempolu
egzersizlerle azaltilabilecegi ve kalp damar sistemi hastaliklar1 yaninda birgok saglik

sorununun da bdylece engellenebilecegi ispatlanmistir (Jhonson ve Ark., 1992).

Viicudumuzdaki suyun agirligi viicut agirligimizin 2/3’{inii temsil eder. Bu durumda
ornegin, kadinlarda adet doneminin basinda veya sonunda kolaylikla bir iki Kiloluk
oynamalar olusabilir. Bu nedenle “zayiflamak” ile “kilo vermek™ iki ayr1 seydir.
Zayiflamak, fazla olan yagin kaybedilmesi olup, gereksiz yere viicudun suyunu
kaybettiren ve tehlikeli sonucglara yol agan ilaglara bagvurulmaz (Montgnac, Cvr:

Guimbreticre, 1997).

Viicut agirligimin normal degerleri ile ilgili bir¢cok tablo vardir. Bu tablolar; yas,
cinsiyet, boy ve viicut agirligi degerlerinden c¢ikarilmistir. Fakat bu tablolardan her
zaman dogru sonu¢ ¢ikarmak miimkiin degildir. Yine tablolar ¢ok defa yasla hafif bir
agirlik artmasini Oongormiistiir. Halbuki yas arttikca organizmada metabolik aktif
hiicrelerin sayisinda bir azalma, 25 yasindan sonra her on yilda % 3 kadar meydana
gelmektedir. Bu nedenle bazi yazarlara gore tablolara her zaman giivenilmemelidir; bir
kisi fazla yagli olmadigi halde viicut agirligi fazla olabilir veya viicut agirligi az olan
biri fazla yagl yani sisman olabilir. Goriildiigii gibi sismanlikta 6nemli olan viicut yag

oraninin da degerlendirilmesidir (Akgtin, 1993).

Kilo vermede en iyi yontem viicudun sivi dengesini ve protein oranint bozmadan
yalnizca yaglart eritmektir. Bunu basarmak icin dengeli ve iyi diizenlenmis, kalorisi
hesapli bir diyetin yani sira fizik egzersizlerinde yapilmasi gerekir. Yetiskinlerde viicut
agirh@indaki degismeler daha ziyade viicut yagindaki degismelere baghdir ve viicut
yag orani viicuda giren enerjinin sarf edilen enerjiden ne kadar fazla oldugunu gosterir.
Fizyolojik olarak yetigkinin viicut agirlig1 bir takim homeostatik mekanizmalarla sabit
tutulmaya caligilir. Bu sabit tutulmada rol oynayan yeme davranisinin emelini aglik ve
tokluk olusturur. Aglik-tokluk hipotalamustaki merkezlerin kontrolii altindadir. Fazla
kilolardan kurtulma yalniz sporcular i¢in degil gliniimiizde pek ¢ok kisi i¢in dnemli bir
sorun halindedir. Kilo ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte diizenli fizik egzersizleri
yapmaktir. Egzersizin diyetle birlikte yiiriitiilmesinin en dnemli yararlarindan birisi de

viicut proteinlerinin korunmasi ve yaglarin daha yiiksek oranda mobilize edilmesidir.
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Ozellikle aerobik egzersizler yaglarin yakilmasinda ve proteinlerin korunmasinda etkili

olmaktadir (Akgiin, 1993).

Tablo 1: Bayanlarda Farkh Yas, Boy ve Kilo Durumlarinda

Giinliik Enerji

Thtiyaci

Yas Gruplan Kilo (kg) Boy (cm) Joule Kalori
9-12 33 140 10080 2400
12-15 47 158 10500 2500
15-18 53 163 9660 2300
18-35 58 163 8820 2100
35-55 58 163 7980 1900
55-75 58 163 6720 1600

Kaynak: Erkan (1998).

1.2. Beden Kompozisyonu Ol¢iimii

Tablo 2: Viicut kiitle indeksi temel alinarak sismanhk ve obezite siniflandirilmasi

Siniflandirma Viicut kiitle indeksi degeri

Zayif <18,5
Normal Kilo 18,5-24,5
Sisman 25,0-29,9
Obezite

Sinif I 30,0-34,9
Smf 11 35,0-39,9
Sinif 111 >40,0

WHO (Diinya Saglik Orgiitii) Raporundan Alinan Bilgi, 1998. Obezite: Kiiresel salgini dnleme ve

yonetme. WHO Danismanhginin Obezite Uzerine Raporu.

Cenevre: Diinya Saglik Orgiitii (World Health Organization).
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BOLUM 2: KADIN VE EGZERSiZ

Son 15 yil iginde, spora yonelmenin bir patlama sekline doniismesine ragmen kadinlarin
sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gostermekte, refah diizeyleri yiiksek olan
sanayilesmis lilkelerde kadinlarin spora katilim orami daha da biiylik olabilmektedir

(Acikada; Ergen, 1990).

Diizenli sportif aktivite viicut kompozisyonu iizerine etkilidir. Yapilan c¢aligsmalar
egzersizle viicut yag oraninin azaltilabilece8ini goOstermistir. Yapilan bilimsel
arastirmalarin sonuglari gesitli tipteki egzersizlerin kadin ve erkekteki etkilerinin dnemli
bir farklilik gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi fizyolojik ve biyokimyasal
cevaplarindaki olugsma mekanizmalarinin her iki cinste de ayni oldugu bilinmektedir.
Cinsler arasinda ortaya cikan farkliliklar daha ¢ok elde edilen derecelerle kendini
gostermekte, erkek sporcularin performanslari genellikle kadin sporculardan daha

yiiksek bulunmaktadir (Kuter, 1989).

Kaninda yiiksek yogunlukta lipoproteini fazla olan kimseler daha az kroner arter
hastaliklarina yakalanirlar. Kanda yiiksek yogunluktaki lipoproteinleri artirmanin iki
yolu vardir; biri kadin olmak, digeri dayaniklilik sporlari yapmaktir. Kadin bu yonden
erkekten daha avantajlidir. Kadinlarda ergenlikten sonra HDL orani erkeklere oranla

daha yiiksektir (Zorba ve Ark., 1999).

Kadmlar erkeklerden daha yaghdir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun % 3-5’i
kadar oranda hiicre membranlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi i¢in yag vardir.
Kadinlarda buna ek olarak % 5-8 cinsiyete 6zel yag vardir. Bayanlarda kemik gelisimi
yaslanmanin ilk 20 yilinda son bulur. 18-21 yaslar arasinda gelisimin en uzun halini
alir. Iskelet minerallesmesinin 20 ve 30’lu yaslar arasinda trabecular kemik kiitlesinde
oldugu gibi kemik kiitlesinde devam ettigi gozlenir. Doruk kemik kiitlesi, insanin hayati
boyunca elde ettigi kemik yogunlugudur. Yiiksek doruk kemik kiitlesinin yaglilikta

kemik erimesini engelledigi goriilmiistiir (Elmact ve Ark., 1993).

Bayanlarda kemik kiitlesi kaybinda yaglhlik siiresince diisen Ostrojen diizeyi etkili rol
oynar. Ostrojen yikimi menopoz sonrasi kadinlarda kemik kaybiyla gelisen bir olaydir
ve bu kadinlarda osteoporosiz riskinin gelismesinde dnemli rol oynar (Costa; Gutrie,

1994).
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Mensturasyon dongiisiiniin farkli sathalarinin performans {izerine etkisi bireysel
farkliliklar gosterir. Bayanlarin en iyi performansimi gergeklestirdigi spesifik bir satha
belirlenememistir. Mesturasyon hos olmayan fizyolojik bir akintidir ve korunmayi
gerektirir. Fakat bizzat mensturasyonun kendisi spor yapmaya engel degildir. Mensturel
akint1 hafif ve agrisiz oldugu zaman sportif aktivitenin bu periyot esnasinda kesilmesine

neden yoktur (Zorba; Ziyagil, 1995).

Spor yapan kadinlarda rastlanan fonksiyonel diizensizliklerden biri, ¢esitli fiziksel ve
psikolojik belirtilerle ortaya ¢ikan “Premenstriiel sendrom”dur. 30 yasin tizerindeki
kadinlarda daha sik olmak iizere her yasta goriilebilen bu sendromda bas agrisi,
depresyon, irritabilite, diizensiz terleme, 6dem ve anksiyete gibi ¢cok degisik belirtilerin
birka¢1 bulunabilir. Bu durumun ortaya ¢ikmasi bayanlar1 olumsuz yonde etkileyebilir
(Kalyon, 1994).

Yeterli yogunlukta, miktarda ve siirede yapilan egzersizlerin gerek tansiyon gerekse
plazma lipid ve lipoproteinleri iizerindeki olumlu etkileri bircok caligmada ortaya

konulmustur (Imamoglu ve Ark., 1999).
2.1. Bayanlarin Fiziksel Ozellikleri

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili
olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima gore fiziksel
uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen kisidir

(Zorba; Kartal, 1995).

Mathew-(1974) Fiziksel uygunlugu “kassal ¢aba harcayarak verilen bir gorevi yapma

kapasitesidir” olarak tammliyor (Ozcan; Dursun, 1995).

Fiziksel uygunluk, bireyin giinliik ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir. Fiziksel
uygunluk kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut

kompozisyonu ve viicut 6gelerinden olugsmaktadir (Kin ve Ark., 1996).

Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi i¢in belirli standartlara sahip
olmasi gerekmektedir. Amerika Spor Hekimligi Koleji (ACSM) fiziksel uygunlugun
gelistirilebilmesi icin egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip olmasi

gerektigini belirtmis ve bunun i¢in su 6nerilerde bulunmustur: Egzersizin siklig1 haftada
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3-5 gilin, siddeti ya maksimal kalp atimmin %60-90’1 arasinda ya da kalp atim
rezervinin % 60-70’1 arasinda, siiresi 20-60 dakika arasinda olmali, tipi ise biiyiikk kas
gruplarim1  kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen

aktivitelerden olugsmalidir (Kin ve Ark., 1996).

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu cesitli
cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga sahip

olmasimin gerekliligi tizerinde durulmaktadir (Zorba, 2004).

Uygulanan diizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu uygunlugun en

iist diizeyde siirdiiriilmesi saglanmaktadir.

2.2. Viicut Yag Orani

Genel olarak biitiin yaslarda bayanlarin viicut yag oranlar1 erkeklerden daha yogundur.
Bu oranin fazla olmasinin sebebi kadinlardaki Ostrojen hormonlarinin seviyelerinin
yogunlugundan kaynaklanmaktadir. Yetiskin kadinlarin viicut yag orani ayni dl¢lideki
erkege gore % 8-10 daha fazladir. Bu oran cinsiyet ve yasla birlikte bedensel

uygulamaya gore de degismektedir (Sevim, 2002).

Tablo 3: Sportif verimlilikle baglantih olarak cinsiyetler arasindaki morfolojik
farkhliklar (Sevim, 2002).

VUCUT KOMPOZiSYONU

OZELLIKLER SONUCLAR

Kadinlarda viicut yag %’si daha fazladir. Viicut hatlar1 daha yuvarlaktir.

Viicut yapilari daha az mezomorfik, daha

Kadinlarda daha az kemik ve kas vardir. endomorfik, daha az aktif metabolik doku
vardir.
Kadinlarm kas kiitlesi daha azdir. Kuvvet gelisimi daha azdir.
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2.3. Kas Yapis1

Kadinlarin kas sistemi Ozellikle iist extremitelerde hacim ve uzunluk bakimindan
erkeklere nazaran daha az gelismistir. Kadinlarin kas kiitlesi aynm1 oOlgiilerdeki erkege
nazaran % 15 — 20 daha az orandadir. Kas tendonlar1 da kitle ile orantili olarak daha
kiiciik ve yapilar1 zayiftir. Bunlara bagl olarak kas tonusu ve kas kuvveti de daha az
kuvvetlidir. Kadinlarda bu yap1 geregi kuvvet ve siir’at gelisimi daha az gelisirken
esneklik ve eklemlerin hareket agilar1 daha genistir. Kadinlarda kas kitlesinin azligindan
kaynaklanan agirlik, viicut yag oranindaki fazlalikla telafi edilmektedir. Fakat bunun
yani sira fibril kompozisyonu yoniinden herhangi bir farklilik tespit edilememistir.
Biitiin bu sebeplere bagli olarak antrenmana cevapta kuvvet, siir’at ve dayaniklilik

ozelliklerinde daha az bir gelisim tespit edilmistir (Astrand, P. O., 1964 ).
2.4. Bazal Metabolik Oran

Bazal metabolik oran, viicut yiizeyinin her metrekaresinin dinlenik durumda kullandig:
en az oksijen miktar1 olarak ifade edilmektedir. Kadinlarin viicut yiizeylerinin ve kas
kitlelerin kiigiik olusuyla orantili olarak bazal metabolik oran da kadinlarda diisiik
bulunmustur. Ayn1 aerobik nitelikteki kosularda kadinlarin erkeklere nazaran daha ¢ok
oksijen harcadigi tespit edilmistir. Kadinlardaki bu diisiik oran uzun siireli egzersizlerde

dayaniklilik i¢in dezavantaj saglamaktadir (Sevim, 2002).
2.5. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve
hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Viicuttaki organ ve
tiyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkl fiziksel kompozisyonu

vardir (Zorba; Ziyagil, 1995).

Insan yasantisim1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen biiyiik
faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz

(Zorba, 2004).

Viicut agirhi@indaki fazlalik, yaygin ve ciddi saglik problemidir. Bu durum,
hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastaliklariyla ¢ok yakindan
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iligkilidir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde, yaygin olarak yag ve yagsiz

doku komponentleri kullanilmaktadir (Bilgin, 1995; Ziilkadiroglu ve Ark., 1997).

Sismanlik orta yasin hastaligi gibi goriiniiyorsa da, yasamin herhangi bir doneminde
ortaya ¢ikabilmektedir. Retrospektif calismalar, yetiskin obezlerde sismanligin 1/3
oraninda ¢ocuklukta, ya da adélesan doneminde basladigini gostermistir. Tiirkiye Niifus
ve Saglik Arastirmasi (TNSA) 1998 verilerine gore kadinlarin % 33.4°4, hafif sisman
(BKI= 25-30 kg/m?), %18.8’1 sisman (BKI > 30 kg / m?) dir (TNSA, 1998).

Sismanlik kentlerde, kdylerden daha yliksektir. Sismanlik sosyokiiltiirel diizeyi diisiik
olan kadinlarda daha yiiksek oranda goriiliirken, erkeklerde bunun tersi s6z konusudur.
Obezite bircok hastalikla ilintili oldugundan 6nemli bir halk saglig1 sorunu olarak ele

alinmaktadir (TNSA, 1998).

Toplam viicut yagindaki fazlalik ile kardiyovaskiiler hastaliklar arasinda iliski, uzun
zamandan beri bilinmektedir. Gegtigimiz yillarda, viicut miktarindaki fazlaligin yiiksek
hastalik ve 6liim oramiyla (Ornegin; glikoz intoleransi, kan-lipid bozukluklari,

hiperinstilemi gibi) iligkili oldugu tespit edilmistir (Bilgin, 1995).
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Tablo 4 : Yaglarin Gérevleri, Viicut Yag Yetersiz ve Fazla Oldugunda Olusan
Degisiklikler (Ersoy, 2004).

Viicut Yaginin
Yetersizliginde

Yaglarin Gorevleri

Viicut Yagimin Fazlahginda

Usiime

Yagda ¢6ziinen vitamin
yetersizlikleri

Cabuk hastalanma
Hormonal dengesizlik

Tansiyon ~ bozuklugu
olusur

Yagda ¢ozlinen
vitaminlerin emilim ve
tasinmasi

Yiiksek enerji kaynagi

Elzem yag asidinin
viicuda alinmasi

Soguga karst  viicut
1s1sin1in korunmasi

Tokluk hissi vermesi

Destek gorevi gormesi

Viicut 1sisinin  ¢abuk
artmast

Kaslarda zayiflama
Eklem deformitesi
Sekil bozuklugu
Seker hastaligt
Yiiksek tansiyon

Kemiklerde sekil
bozuklugu

Hormonal dengesizlik
Cabuk yorulma

Performans bozuklugu
olusur.
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BOLUM 3: POWER PLATE

3.1.Power Plate’in Tarihi

Ilk Rus bilimadami Vladimir Nazarov tarafindan gelistirilen tiim viicut titresim sistemi
(whole body vibration ), Power Plate'in dogusuna sebep oldu. Simdi bu sistem,
Pineapple Europe tarafindan, kuantum fizigi, Cin tibb1 ve belirli frekanslarin viicut
tizerindeki etkisinin birlesimi ile bagka bir seviyeye tasmiyor. 1 saatlik egzersizin
etkisini hissetmek, zaman sikintis1 olan kisileri i¢cin 6nemli etken olmali. Power Plate
aynt zamanda tim diinyada 2007 yilinin en 1iyi fitness cihaz1 secilmistir.

(http://www.olympicspor.com/icerik.php?cid=34)

Sekil-1

Tiim diinyada yaygin olarak kullanilan bu teknikte, Power Plate'in (Sekil-1) iirettigi
vibrasyon, insan viicuduna bir enerji olarak yollanir. Tercih edilen frekanstaki salinimlar
viicut kaslarinin gerilme yoniinde uyarir. Uygulama siiresince kaslar siirekli olarak
gerilir/gevser ve calisir. Glinlimiizde bir¢ok sporcunun antrenmanlarini iizerine ilave
agirhiklar takarak yapmasinin nedeni de budur. Viicudun her boélgesindeki kaslar
uygulamanin yapildig: kisa siire iginde yogun bir disiplin icersinde ¢alisir. Power Plate

kontrol panelinden secilecek 40 Hz. salinim hizi ile kaslarimiz saniyede 40 kez gerilir
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ve gevser. Omegin, 1 dakika bu salimim altinda ¢alisan karin kaslarimiz yiizlerce kez

mekik hareketi yapmiggasina yorulur.

Calisma tamamlanip dinlenmeye gecildiginde, viicut kendini dengelemek igin
metabolizmayr ayarlar. Bu ayarlama ile viicudumuzun performans cizgisi yukari
cekilmistir. Bir sonraki calismada viicut performansin1 bu yeni ¢izgiyi baz alarak
yukartya  ¢ekmeye  ¢alisir.  Viicudun  performans arttict  bu  girisimine

"supercompensation™ denir.
3.3.Power Plate’in Calisma Esaslar:

Power Plate ile calismak diger giiclendirici programlar ile calismaktan farksizdir.
Calismalara genellikle kolay egzersizlerle baglamakta fayda bulunmaktadir. Viicut ilk
etapta fazla yorulmamali, ¢aligma periyotlar1 kisa tutulmalidir. Ayni1 egzersiz tercihen
once 30 saniye siire ile yapilmali, daha sonra siire 45 saniyeye, daha sonra ise 60
saniyeye c¢ikartilmalidir. Bu yontem ile viicudun kuvvetlenmesi dayanikliligi daha etkili
bicimde artacaktir. Toplu caligmalarda egzersiz programlar1 eg§itmen tarafindan
saptanmali, uygulama siireleri grup igindeki sporcularin kas yapilarina veya ozel

performanslarina gore kigisellestirilmelidir.

Klasik c¢alisma programlarinda egzersiz sonrast viicudun ihtiyact olan onarim /
dinlenme siiresi c¢ok fazladir. Power Plate vibrasyon teknolojisi ile siire yariya
inmektedir. Ornek ¢aligma programlarinin bir kismu, kullaniciya ¢ok hafif ya da ¢ok agir
gelebilir. Adaptasyon doneminden sonra grup egitmenleri uygun olan programlari

saptayabilir, kendi 6zel programlarini yaratabilirler.
3.4.Uyulmasi Gereken Kurallar

Asagidaki kurallar American College of Sport Medicine (ACSM) tarafindan saptanmis
ve Power Plate tarafindan egzersiz programlarina esas teskil edecek sekilde uygulamaya

alinmustir.

1.Caligmalara kisa stireler ile baglanmali, siireler daha sonra arttirilmalidir (30 saniyeden

45’e; 45 saniyeden 60 saniyeye ¢ikin)
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2. Egzersizler arasinda once daha fazla ara verilmeli, ¢aligmalar arttik¢a dinlenme siiresi
diisiiriilmelidir. (Once 60 saniye, daha sonra 45 saniye, sonra 30 saniye ve son asamada

egzersiz aralarinda hig ara verilmemelidir.)

3. Hareket tekrarlar1 zamanla daha fazla yapilmalidir. (Once 1, daha sonra 2 tekrar gibi).
4. Egzersiz esnasinda viicut dinamik tutulmaya calisilmalidir.

5. Viicudun istedigi egzersizler ilave edilmeye ¢alisilmalidir.

6. Frekanslar zamanla arttirilmaya calisilmalidir: (30 Hz, 35 Hz, 40 Hz)

7. Egzersizler tek ayak ya da tek kol iizerinde yapilmaya ¢alisilmalidir.

8. Calistikga amplitude arttirilmalidir. (Low’dan High’a)

Tiim ¢aligmalarin uygun lastik ayakkabilar ile yapilmasi gerekmektedir. Bunun yani1 sira
Power Plate kuvvet kemerlerini kullanarak kol ve omuz bolgelerinde efektif ¢alismalar

yapilabilir.

3.5.Kullanilan Alet ve Ekipmanlar
Kauguk minder

Step tahtasi

Plates topu

Zemin koruyucu

Kuvvet kemerleri: Hedef kas gruplarinin stabilitesini ve kuvvetini gelistirmek, kasin

zorlanmasini arttirmak igin tasarlanmis bir alettir.
3.6.Power Plate’in Kullamldig1 Alanlar

Fizik Tedavi: Vibrasyon uygulamasi kaslari, kas dokusunu, kemik yapisini ve eklem
baglarin1 giiclendirdiginden, eklem sakatlanmasi riskini azaltilir. Ayrica bu bolgelerde

goriilen hasarlarin daha kisa siire iginde onarilmasini kolaylastirir.

Spor: Genelde uygulanan kas gii¢lendirici spor programlari ile birlikte uygulandiginda,

kaslarin ¢ok daha kisa siirede giiclenmesine yardimci olur. Bunun yanisira tek basina
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kullanildiginda benzer etkiyi gérmek miimkiindiir. Giinde sadece 10 dakikalik bir

uygulama ile viicudun her bolgesindeki kaslar gliclenmektedir.

Fitness: Geleneksel fitness (esneme/gevseme) calismalarina uyum saglayabildigi gibi,
bu caligmalarda 1sinma ve soguma programi olarak kullanilabilir. Step, Aerobic ve diger
fitness programlarindan 6nce 1sinma amaciyla kullanildiginda sporcularin ana ¢aligsma

programina ayiracaklar1 zaman artmaktadir (http://ozkayaithalat.com).

Rehabilitasyon: Son yillarda egzersiz yarisma amact disinda kronik hastaliklarin
Onlenmesi, tedavisi ve saglikli yasamin saglanmasi i¢in herkese Onerilmektedir.
ABD’de halkin %40’mnin diizenli olarak egzersiz yaptig, iilkemizde ise bu oranin ¢ok

diisiik oldugu bilinmektedir (Zorba ve Ark, 1999).

Power Plate kas zafiyetini (atrophy) ve kas gevsekligini (hypotonia) ortadan kaldirr,
agrilar azaltir, algilama sorunlarini (Proprioceptive disturbances) giderir. Tiim viicutta

rahatlama yaratir (http://ozkayaithalat.com).

Avusturya’nin  Graz Universitesi’'nde yapilan bir arastirmada; diz hastalarmin
rehabilitasyonunda Power Plate’in gii¢c kazanimi olasiligini dl¢iilmeye calisiimistir. Bu
arastirma icin secilen 35 yas ortalamasindaki 12 kisilik grubun bir boliimiine diger
sporlar, diger doliimiine ise Power Plate egzersizleri yaptirilmistir. Egzersiz siiresi 5
haftay1 kapsamaktadir. Bu siire sonunda diger sporlar1 yapan grubun diz bolgesindeki
kas artis1 %78.1 iken, Power Plate ile ¢alisma yapan gruptaki kas artist % 126.7’dir. Bu
aragtirma Power Plate’in rehabilitasyon durumlarinin tedavisinde kendini kanitladigini

gostermektedir (Academy of Physiotherapy Graz Distrikt Hospital, Austria, 2003).

Medikal: Kan dolagimini diizenler, kemik erimesi (osteopsis) bozukluklarinin
diizeltilmesine katki saglar.Caligma esnasinda kalp atis hiz1 sabit kaldigindan viicuda

ilave yiik getirmez (Power Plate Kullanic1 El Kitabi).

Verschueren ve Arkadaglarinin 2004 yilinda, 58 — 70 yas aras1 70 post-menapoz
(menapoz sonrasi) kadin iizerinde Power Plate’in etkilerini 6lgmek i¢in 24 hafta
boyunca arastirma yapmislardir. Ilk grubun egzersiz programma Power Plate dahil
edilmis, diger gruba ise normal egzersiz uygulamasi yaptirilmistir. Egzersiz sonrasi
yapilan Olglimlerde normal spor yapan kadinlarin “collum ossis femorum”

bolgelerindeki kemik yogunlugunda % 0.5’lik artis gézlenirken, Power Plate ile calisan
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grupta ise % 0.9’luk kemik yogunlugu artis1 meydana gelmistir (Verschueren ve Ark.,
2004).

Bu arastirma sonucunca su yargiya varilmistir; Power Plate kalga kemigi yogunlugu,

kas giicii ve dengeyi gelistirmede etkilidir (Verschueren ve Ark., 2004).

Kozmetik: Viicutta sivi birikmesini engeller, birikmis sivilarin drenajina yardimer olur.
Serbest yaglarin parcalanmasini hizlandirir, en 6nemlisi kas yapisini gelistirdigi i¢in
bolgesel seliilitleri giderir, viicudun siki bir dokuya sahip olmasina yardime1 olur, seliilit

olusumunu engeller. Viicuttaki tonik dengesini ayarlayarak dokularin sikiligini arttirir.
3.7.Power Plate ile Calisma Yontemi

Lastik spor ayakkabisi ile Power Plate platformunun iistiine ¢ikip 30-45 veya 60
saniyelik caligma dilimlerinden birini se¢gmemiz gerekmektedir. Daha sonra titresim
hizin1 belirlememiz istenmektedir. 30-35-40 veya Hz salinim hizlarindan birini sectikten

sonra makina ¢alismaya hazir durumdadir.
Power Plate'in iizerinde alacagimiz pozisyon ile;

Kaslarimiz1 giiglendirebilir (Strengthening)
Viicudumuzu gerebilir ( Streching)
Viicudumuzu gevsetebilir (Relaxation)

veya Viicudumuza masaj yapabiliriz ( Massage)

Power Plate platformu iizerinde hangi kaslarimizi gerili olarak tutarsak bu bdlgenin

kaslar efektif olarak c¢alisacaktir.

Pozisyon se¢iminden sonra makina'ya Start verilir. Secilen periyod tamamlandiinda
Repeat diigmesine basarak siire tekrarlanir. 10 dakikalik c¢alisma siiresi igerisinde

muhtelif hareketler tekrarlanir ve viicut kaslarinin maksimum caligsmasi saglanir.

Caligsma siiresi sonunda nabizda ve kalp atislarinda herhangi bir yiikselme olmadig: gibi
terleme de olusmayacaktir. Bu 6zelliginden dolayr Power Plate giiniin herhangi bir
aninda giinliik kiyafetlerimizle bile rahatlikla kullanilabilen gelismis bir c¢alisma
platformudur. Rahatlatma ve performans arttirict 6zelligi nedeni ile isyerlerinde sikca

kullanilmaktadir (7).
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3.8.Power Plate ile Calismanin Faydalar

- Esneklik kazandirir,

- Viicuttaki tiim kaslarin derinlemesine ¢aligmasini saglar,
- Eklem sakatliklari riskini minimuma indirir,

- Kan akig1 ve oksijenlenmeyi arttirir,

- Hormanlarin daha yiiksek diizeyde ¢alismasini saglar,
- Viicudun Patlama Giicii artar,

- Viiciit suyunun drenajini arttirir,

- Osteoporosis etkisini azaltr,

- Sirt ve bel agrisini1 azaltir, bu bolgeleri gii¢lendirir,

- Seliilit olusumunu engeller, seliiliti azaltir,

- Kemik yogunlugunu arttirir,

- Kolajen iiretimini arttirir,

- Zihinsel ve bedensel stresi azaltir. (7)
3.10. Power Plate’in Viicuda Olan Etkileri

Metabolizmay1 yiikseltir: Metabolizma; viicudun temel fonksiyonlarini devam
ettirebilmek i¢in yaktig1 enerji miktaridir. Yemek yeme, uyuma, temizlenme ve benzeri

faaliyetler sirasinda viicudumuz devamli kalori yakar (Ugur ve Baysaling, 2005).

Metabolizma viicut bilesimleri tarafindan etkilenmektedir. Bu bilesimler, viicuttaki kas
ve yag dokularinin birbirlerine oranidir. Kaslar, viicutta yaglardan daha fazla kalori
kullanirlar. Kasli viicuda sahip olan kimselerin, daha az viicut yagmna sahip

olmalarindan dolayi, daha hizli metabolizmalar1 vardir (Ugur ve Baysaling, 2005).

Egzersizle metabolizmay1 hizlandirmak ve viicut fonksiyonlarmmin daha miikemmel

olmasini saglamak, en 6nemli saglik tedbiridir (Ugur ve Baysaling, 2005).

Yavas bir metabolizmaya sahip oldugumuzda, iisiime, kuru bir cilt, yavas nabiz, diisiik

tansiyon vs. gibi bir¢ok rahatsizlig1 da kabullenmis oluruz (Ugur ve Baysaling, 2005).

Power Plate metabolizmanin zenginlesmesine neden olur, yag yakilmasint hizlandirr,

ana metabolizmay: diizenleyerek deri altindaki yag tabakasini azaltir.
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Uygulanacak 6zel masaj egzersizleri ile ¢aligma bolgelerinde ¢ok kisa siirede neticeler

aliir. Power Plate’in seliilit konusundaki basaris1 buradan kaynaklanmaktadir.

Kas giiciinii arttirir: Power Plate ile calisirken ¢aligma bolgesindeki kaslar % 100°e
yakin bir verimlilik ile ¢alisir ve geligir. Viicudumuzun dayanikliligi ve giicii etkili

bi¢imde artar.

Seliilit ve kozmetik faydalari: Power Plate ile yapilan masaj 6zellikli egzersizler, deri
altindaki yag dokusunun azalmasina, yag hiicrelerinin par¢calanmasina, daha siki ve
saglikli bir dokuya sahip olmamiza yardimci olur. Seliilit azaldik¢a ve doku gili¢lendikce

derinlemesine etki baslar.

Frank ve Moos; Fachklinik Sanaderm Bad Mergentheim Almanya’da 2004 yilinda
yaptiklar1 klinik calismada,denek olarak 24 - 45 yas arasi, seliilit problemi olan 60
kadin se¢mislerdir. Bu denek grubu iizerinde, 24 hafta (6 ay), haftada 2-3 kez Power
Plate egzersizleri uygulanmistir. Power Plate ¢aligmasi sonrasi, Power Plate’in yaninda,
egzersizlerine kardio calisma da ekleyen ve giinde 40 dk ¢alisan diger grupta seliilitte %
32 azalma goriiliirken, giinde 11 dakika sadece Power Plate calismasi yapan grupta ise
% 26 azalma gorllmiistiir. Bu klinik ¢aligma sonuglar1 da gosteriyor ki; Power Plate
acikca herhangi bir olumsuz yan etkisi olmadan seliilit siddetinin derecesini azaltmak

icin etkili bir yontemdir (Frank; Moos, 2004).

Agniy1 azaltir: Bir taraftan kan dolasimini hizlandirmasi, diger yandan istem dist
kasilmalar nedeni ile sinirlere gelen ilave ve sik uyarilar nedeni ile hissedilen agri
azalacaktir. Ciinkii, Power Plate ¢alismas1 esnasinda kaslarda olusan gerilmeler viicutta
agrilara sebep olan diger gerilmeleri azaltacaktir. Bu nedenle Power Plate agrilar

azaltan bir etki yaratacaktir.

Esnekligi arttirir: Gelistirilmis egzersiz programlarinin uygulanmasi ile viicut dolagim

sistemi diizenlenir, bu bolgeler 1sitilarak kas ve tendonlardaki esneklik arttirilir.

Fitness gelistirir: Power Plate kaslarda “patlama giicli” yaratarak, kas dokusunun kisa
siirede giliclenmesini saglamaktadir. Bu durum biitiin viicut performansinin kalbe ve

eklemlere herhangi bir yiik bindirmeden artmasin1 saglar.
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Dolasimi diizenler ve hizlandirir: Power Plate ¢alismasi esnasinda kaslar saniyede 50
kez kasilarak en kii¢lik kilcal damarlara dahi 50 kez kadar kan pompalanmasina neden
olur. Bu kan akisi, hiicrelerin kisa siirede yakit (enerji) depolanmasina katkida bulunur.
Kan akisindaki bu artis ayni zamanda kanda bulunan atiklarin hizla viicudu terk

etmesini saglar ve kan hiicreleri yenilenir.

Viicut uyumunu gelistirir: Power Plate, kas i¢i ve kaslar arasindaki koordinasyonu
saglayan tiim reseptorlerin ayni anda uyarilmasini saglar. Bir bagka deyisle, ¢alisma
bolgesinin timiinde “istem dis1 kasilmalara” neden olur. Bdylelikle viicudun

koordinasyon yetenegi ve uyumu artar, buna bagl olarak tepki ve denge hissi gelisir.

Kemik yogunlugunu arttirir: Power Plate kemik dokusunun gelismesini ve
kuvvetlenmesini saglar. Bilimsel c¢alismalarda, Power Plate calismalarindan sonra
kemik yogunlugunda ve kemikte bulunan mineral yogunlugunda kayda deger artislar
oldugunu saptamustir. Ozellikle kadinlarda goriilen kemik erimesi “osteoprosis”
konusunda Power Plate etkili bir mekanizma sunmaktadir. Menapoz déneminden 6nce
Power Plate kullanilmasi, ileride goriilebilecek kemik erimesi oranini diisiirecektir.

(Power Plate Kullanic1 El kitabi).

3.9.Power Plate Kullanilmamasi Gereken Durumlar (Kontrendikasyonlar)

Power Plate uygulamalari mutlaka Power Plate egitmenleri tarafindan verilen temel
egitimleri almis kisiler tarafindan uygulanmalidir. Bu egitimi almamis kisilerin Power

Plate’1 kendi baslarina kullanmalar1 sakincalidir.

Eger Power Plate egitimine katilacak kisilerde asagidaki herhangi bir saglik problemi
varsa, kisi Power Plate egitimine baglamadan 6nce bu durumu antrendriine bildirmeli ve

bir uzman ya da doktora bagvurmalidir.

Hipoglisemi: Konvansiyonel ¢alismalarda oldugu gibi ¢ok yavas ritim ile kullanmali ve

kullanmadan 6nce doktorlari ile konusmalidir.

Akut hastaliklar (Akut inflamasyon / Akut tromboz): Konvansiyonel ¢alismalarda

oldugu gibi bu tiir hastaliklara sahip olanlar ¢alismadan dnce doktor tavsiyesi almalidir.
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Kapanmamis yaralar: Yaralara tamamen kapanmadan ¢alismaya baslanilmamalidir.
Agir migren: Migren agris1 varken Power Plate ¢calismasi yapilmamalidir.

Yapay kalca sahibi olanlar: Rezonasin yapay kalcayr etkilemesi muhtemeldir. Yapay

kalganin vibrasyondan etkilenmemesi saglanirsa uygulama yapilabilir.

Thrombosis: Konvansiyonel ¢alismalarda oldugu gibi, kalpteki veya beyindeki

damarlarda blokaj etkisi yaratabilir.
Kalp pili tasiyanlar: Olusacak rezonas bu tiir hastalarda problem yaratabilir.
Beyin ameliyat1 gecirenler: Olusacak rezonas bu tiir hastalarda problem yaratabilir.

Kirilmalar nedeni ile platin ya da metal baglantilar1 olanlar: ilk 8 hafta kesinlikle

kullanilmamasi1 gerekmektedir.

Hamileler ve emziren anneler: Bu tiir durumlarda vibrasyona maruz kalinmamasinda

yarar vardir.

By-pass: 2 yildan yakin zamanda by-pass ameliyati gecirenlerin kullanmamasi

gerekmektedir.

Epilepsi (Sara hastaligl)): Daha ¢ok pasif hareketler tercih edilerek ¢alisma
yapilmalidir.

Organ nakli olanlar

Tiimorii olan Kisiler. (www.ranickichiropractic.com/PowerPlatelnformation).

3.12. Power Plate Calismaya Baslamadan Once Yapilmasi Gerekenler

1.Power Plate ile ¢aligmaya baslamadan once mutlaka kontraindikasyonlar kontrol

edilmelidir.
2. Yetkili bir Power Plate egitmeni olmadan Power Plate ¢alismaya baglanmamalidir.

3. Herhangi bir ¢alisma programina baslamadan once en az 300 ml tercihen su,

sulandirilmis meyve suyu ya da spor igecegi i¢ilmelidir.
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4. Calisma seanslar1 arasinda mutlaka 48 saat olmalidir. Tercih edilen siklik haftada 2

ya da 3 kezdir.

5. Program parametrelerinin siddetini arttirmadan Once en az 5 seans ayni program

uygulanmalidir.

6. Calisma esnasinda topuklara agirlik verilmemelidir. Ayak tabani platforma tam

basmalidir.
7. Bas, sirt ve karin asla platforma dogrudan temas etmemelidir.
8. Tutamak sadece denge amacl kullanilmalidir. Asilin mamalidir.

9. Derimiz dogrudan platforma temas etmemelidir. Havlu, minder kullanilmali yada

spor ayakkab1 giyilmelidir.

10. Kisi kendini yorgun, hasta hissederken ¢alismaya katilmamalidir.
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BOLUM 4: YONTEM

4.1. Evren ve Orneklem

Bu calisma; Bursa ilinde, Power Plate Club’de 2009 yilinda Power Plate egzersizlerine

katilan 25-45 yag grubu 20 bayan denek iizerinde yapilmistir.
Arastirma 6ncesi deneklere on-test olarak;

a) Kilo

b) Boy

c) Viicut yag yogunlugu

d) Viicut kas ytizdesi

e) Kcal degeri

f)  BMI

9) Viicut i¢ yag 6l¢timleri yapilmustir.

Daha sonra denekler (Ek:1 Calisma programi) Power Plate ¢aligma programina alinarak
6 ay diizenli sekilde haftada giin asir1 olmak kaydiyla 3 birim antrenman saati Power

Plate egzersiz programi uygulanmistir.

Calisma programi bitiminde ayni yontem ve Olglimler kullanilarak post-test (son-test)

Olctimleri yapilmustir.
4.2. slem Yolu:

Denekler yapilan goriismeler sonucunda goniillii olarak secilmistir. Segilen deneklere
bir tiyelik formu doldurulmustur (Ek:1). Bu forma Power Plate’in kullaniminin sakincali
oldugu durumlar yer almaktadir. Denekler bu tiir bir rahatsizliklarinin olmadigini ve
Power Plate kullanmalarinda bir sakinca olmadigin teyit etmislerdir. Power Plate spor

aletini kullanmalar1 saglik agisindan sakincali goriilen kisiler teste alinmamustir.
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4.3. Cahisma Programm

1- Isitnma — 10 dakika

a) Genel 1sinma
b) Alet iizerinde 1s1nma (dzel 1s1nma)
2- Power Plate Calisma Program Devresi: 30 dakika(her istasyonda uygulanmak iizere

dairesel calisma sistemi uygulanmustir.)

a) Power Plate aleti tizerinde 30 sn ¢alisma

b) Aktif dinlenme 30-45 sn

3- Calisma sonrasi 5 dakika soguma ve dinlenme evresi

4.4. Verilerin Toplanmasi

Deneklerden alinan 6l¢iim sonuglariin 6n test ve son test verileri ham datalar halinde

bilgisayar ortamina kaydedilmistir.
4.5. Ol¢iim Metotlar

a) Kilo Olgiimii: Hassas elektronik baskiil aleti ile denekler i¢ giyimleri ile tartilmis ve

sonuglar kg olarak kaydedilmistir.

b) Boy Olgiimii: Duvara sabit ve dik platform 6niinde yalmn ayakla, cm bazinda

Olctimler alinmistir.

¢) Viicut Yag Yogunlugu Olgiimii: OMRON BF500 (Sekil:39) viicut kompozisyonu
Olclim aleti ile, yalin el ve ayaklarin cihaza temas ettirilmesi ve gerekli dlgiitlerin cihaza

girilmesi sonucunda dl¢timler alinmistir.
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d) Viicut Kas Yiizdesi Ol¢iimii: OMRON BF500 viicut kompozisyonu dl¢iim aleti ile,
yalin el ve ayaklarin cihaza temas ettirilmesi ve gerekli Olgiitlerin cihaza girilmesi

sonucunda Ol¢iimler alinmistir.

e) Kcal: OMRON BF500 viicut kompozisyonu ol¢iim aleti ile, yalin el ve ayaklarin
cihaza temas ettirilmesi ve gerekli Ol¢iitlerin cihaza girilmesi sonucunda ol¢limler

alinmustir.

f) Viicut Kitle Indeksi Ol¢iimii (BMI): OMRON BF500 viicut kompozisyonu &l¢iim
aleti ile, yalin el ve ayaklarin cihaza temas ettirilmesi ve gerekli Olgiitlerin cihaza

girilmesi sonucunda dl¢iimler alinmistir.

g) Viicut I¢ Yag Olgiimii: OMRON BF500 viicut kompozisyonu dlgiim aleti ile, yalm el
ve ayaklarin cihaza temas ettirilmesi ve gerekli dlgiitlerin cihaza girilmesi sonucunda

Olctimler alinmistir.

Sekil:39

4.6. Verilerin Analizi

Deneklerin 6n test ve son test’leri ham datalar halinde bilgisayar ortamina kaydedilmis
olup, ham datalarin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi bir istatistik programi
cercevesinde On test ile son test arasindaki iliski ve farkliliklar t-testi ve anlamlilik

acisindan Wilcoxon Signed Ranks testi uygulanmistir.
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BOLUM 5: BULGULAR

Bu arastirmada elde edilen bulgular tablolar ve agiklamalar seklinde asagida sunulmustur.

Tablo 6: Calismaya Katilan (n 20) Deneklerin On Test Verileri

No Yas Boy Kilo Yag Kas Kcal BMI i¢ Yag
1 26 158 65 43 21 1343 26 6
2 26 160 93.2 53.1 20.5 1597 36.4 8
3 27 162 70.5 45 21.8 1394 26.9 6
4 30 167 72 36.5 23.2 1403 25.8 7
5 43 166 70.8 36.1 27.8 1435 255 6
6 45 180 89.8 28.7 32.2 1839 27.7 11
7 34 175 71.8 40.6 24.5 1440 25.1 5
8 41 165 91 46 243 1631 34.3 9
9 28 168 81.6 45.6 23.2 1527 28.9 6
10 29 168 64 32 21.8 1419 22.7 4
11 37 168 63 32.8 22 1534 22.3 5
12 38 167 62.8 34.9 22.5 1516 225 6
13 37 165 69.7 375 27.1 1405 25.9 6
14 30 160 82.9 50 21.3 1496 324 8
15 27 160 59 35.6 19 1403 23 5
16 27 166 76.7 43 24.4 1472 27.8 6
17 44 160 78.3 42.1 25.6 1485 30.6 10
18 25 160 84 47.9 23 1514 32.8 7
19 31 166 66 38.2 21 1462 24 4
20 29 165 72 36 21 1432 26.4 7
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Tablo 7: Calismaya Katilan (n 20) Deneklerin Son Test Verileri

No Yas Boy Kilo Yag Kas Kcal BMI i¢ Yag
1 26 158 58.3 37 25.3 1256 23.4 5
2 26 160 85 48.2 25.5 1320 33.2 5
3 27 162 65 41 23.6 1300 24.8 5
4 30 167 61.1 33.2 27.3 1329 21.9 4
5 43 166 68 31.2 29 1323 24.7 6
6 45 180 79 21 36 1603 244 9
7 34 175 65 33 385 1040 21.2 2
8 41 165 81 38 325 1302 30.1 6
9 28 168 73 39.1 36.4 1312 259 4
10 29 168 57.4 28.5 29.2 1302 20.3 3
11 37 168 54 28.7 27 1277 194 3
12 38 167 58.8 29.8 28.9 1313 21.1 4
13 37 165 61.8 31.8 32.7 1206 22.7 3
14 30 160 75.4 36 33.8 1304 295 6
15 27 160 53.1 31.6 26.5 1225 20.7 4
16 27 166 68 34 29 1260 24.7 3
17 44 160 70.6 32.8 30 1338 27.6 7
18 25 160 78.2 35.2 36 1424 30.5 4
19 31 166 59.2 30.5 289 1309 21.5 4
20 29 165 64.4 31.9 29.6 1362 23.7 5
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Tablo 8: Arastirma Gurubunun Olciilen Parametrelerine iliskin Tanimlayic1 Istatistikler

PARAMETRELER | OLCUMLER N ORT+ SS MIN MAX
YAS 20 32,70+6,62 25,00 45,00
BOY 20 165,30+5,35 158,00 180,00
. On test 20 74,20+10,10 59,00 93,20
KiLO
Son test 20 66,81+9,30 53,10 85,00
On test 20 23,36+3,04 19,00 32,20
KAS
Son test 20 30,28+4,15 23,60 38,50
On test 20 27,37+4,06 22,30 36,40
BMI
Son test 20 24,56+3,84 19,40 33,20
] On test 20 40,23+6,44 28,70 53,10
YAG
Son test 20 33,62+5,56 21,00 48,20
. On test 20 | 1487,35+109,02 | 1343,00 | 1839,00
KALORI
Son test 20 | 1305,25+102,65 | 1040,00 | 1603,00
. § On test 20 6,60+1,84 4,00 11,00
IC YAG
Son test 20 4,60+1,63 2,00 9,00

Tablo 8’da goriildiigii gibi aragtirma gurubunun Olgiilen parametrelerinden yas

32,70+6,62 ve boy 165,30+5,35 olarak bulunmustur.

a) Kilo degerleri ilk 6l¢tim igin 74,20+10,10 ve son 6l¢iim igin 66,81+9,30 olarak
azalma gostermis olup 7,34 kg azalarak anlamli kilo kayb1 olmustur.

b) Kas degerleri ilk 6l¢iim igin 23,36+3,04 ve son 6l¢iim igin 30,28+4,15 olarak
deger bulmus olup 6,92 oraninda kas artis1 gozlenmistir. Bu da gosteriyor ki; egzersiz
kilo kaybinda azalma gdsterdigi gibi, kasta da artis gostermistir.

C) BMI degerleri ilk 6lgiim igin 27,37+4,06 ve son olgiim igin 24,56+3,84 olarak
viicut kitle indeksinde 2,81 azalma go6zlenerek viicudun en- boy oraninda dengelenme

saglanmstir.
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d) Yag degerleri ilk olgimde 40,23+6,44 ve son olgiimde ise 33,62+5,56 olarak
Olciilmiis, iki Sl¢lim arasindaki fark 6,61 degerinde viicut yag oraninda azalma ortaya
cikmustir.

e) Kalori degerlerinde ilk ol¢tim igin 1487,35+109,02 ve son Olglim igin
1305,25+102,65 olarak yapilan kalori Olgiimleri arasinda 182.10 kalori degerinde
azalma olmustur. Kilo ve viicut yag orani iist seviyede olan bireylerde daha fazla kalori
ihtiyaci vardir.

f) Ic yag degerleri ilk 6l¢iim icin 6,60+1,84 ve son dl¢iim igin 4,60+1,63 degerleri
Olciilmiis olarak bulunmus ve iki 6l¢iim arasinda 2,00 i¢ yag degerinde azalma

gozlenmistir.

Tablo 9: Arastirma Gurubunun Olgiilen Parametrelerine iliskin Wilcoxon Signed Ranks
Testi Sonuclar

PARAMETRELER z F HESAP ANLAM DUZEY]
DEGERI
KILO (son test) | KILO (én test) -3,920(b) 0,0001 P0<0,01*
YAG (son test) | YAG (6n test) -3,921(b) 0,0001 P0<0,01*
KAS (son test) | KAS (6n test) -3,920(c) 0,0001 P0<0,01*
KALO(son test) | KALO (6n test) | -3,920(b) 0,0001 P0<0,01*
BMI (son test) | BMI (6n test) -3,921(b) 0,0001 P0<0,01*
ICYAG(sontest) | ICYAG(ontest) | -3,782(h) 0,0001 P0<0,01*

Tablo 9’da goriildiigii gibi Olgiilen tiim parametreler igin ilk ve son test degerleri
arasinda 0,01 diizeyinde anlaml farklilik bulunmustur. Bu da gosteriyor ki; iki dl¢im
arasinda kilo, yag orani kalori ihtiyact ve i¢ yag 6l¢iim degerlerinde olumlu azalmalar

olmustur. Ayrica kas kiitlesinde de olumlu artma meydana gelmistir.
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Tablo 10-A:

Arastirma Gurubunun Olgiilen Parametrelerine Iliskin Pearson Correlation

kilo |Kilo(pos| Yag Yag Kas Kas

Yag | boy | pp) t)( 1 e | ot | Pre) | (Posh
Yas 1 | 467() | 0135 | 0128 | -0.313 | -527(*) | .745(**) | 0.265
Boy 4670 | 1 0,073 | 0,008 | -495(*) | -614(*%) | ,627(**) | ,505(*)
Kilo Pre 0,135 0,073 1 ,981(**) | ,489(*) 0,374 0,365 0,436
Kilo Post | 0,128 | 0008 |.981(**)| 1 | ,534() | 0415 | 0347 | 0,429
Yag Pre | -0313 | -495(*) | 489(%) | 534() | 1 | ,775(% | 021 | 0,055
Yag Post | -527(%) | -614(**) | 0374 | 0415 |.775(*%) | 1 | -487(") | -0,256
KasPre | ,745(*%) | 627(**) | 0365 | 0347 | 021 | -487(") | 1 | ,491("
Kas Post 0,265 ,505(*) 0,436 0,429 0,055 -0,256 ,491(%) 1

* p<0.05 seviyesinde anlamli fark vardir.

*#p<0.01 seviyesinde anlamli fark vardir.

Tablo 10-B: Arastirma Gurubunun Olgiilen Parametrelerine iliskin Pearson Correlation

Kalo Kalo BMI BMI Ic Yag

(Pre) (Post) (Pre) | (Post) |I¢ Yag (Pre)| (Post)
Yas AT6(%) 024| -007| -0077 A7T1(Y) | ,498(%)
Boy ,510(*) 0,164 -0,34 -0,413 0,066 0,038
KiloPre | ,695(*%) 450(%) | ,905(**) | ,862(**) 765(%)|  531(*)
Kilo Post | ,650(**) 0,433| ,917(**)| ,906(**) 72800 537(%)
Yag Pre 0,006 -0,204 | ,698(**)| ,702(**) 0,142 -0,017
Yag Post -0,21 -0,287 | ,636(**) | ,644(**) 0021] -0,119
Kas Pre ,533(*) 0,395 0,06 0,04 ,522(*) ,468(*)
Kas Post 0,418 0,062 0,236 0,178 0,256 0,049
Kalori Pre 1 ,649(**) 0,413 0,378 673(**)| ,585(**)
Kalori Post | ,649(**) 1| 0264] 0,309 613(*%)| ,733(**)
BMI Pre 0,413 0,264 1] ,981(*%) 660(**) 0,421
BMI Post 0,378 0,309 | ,981(**) 1 6260 | 454(%)
fcyag Pre | 673(**)| ,613(**)| ,660(**)| ,626(**) 1] 833(**)
icyag Post | 585(**)| ,733(*%)| 0421] 454(*) 833(**) 1

* p<0.05 seviyesinde anlamli fark vardir.

**p<0.01 seviyesinde anlamli fark vardir.
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BOLUM 6. TARTISMA

a) Kilo degerleri ilk 6l¢im igin 74,20+10,10 ve son Ol¢iim i¢in 66,81+9,30 olarak
azalma gostermis olup 7,34 kg azalarak anlamli kilo kayb1 olmustur.

b)Kas degerleri ilk 6lgiim i¢in 23,36+3,04 ve son 6l¢iim igin 30,28+4,15 olarak deger
bulmus olup 6,92 oraninda kas artis1 gozlenmistir. Bu da gosteriyor ki; egzersiz kilo
kaybinda azalma gosterdigi gibi, kasta da artig gostermistir.

¢)BMI degerleri ilk 6l¢iim igin 27,37+4,06 ve son Ol¢iim igin 24,56+3,84 olarak viicut
kitle indeksinde 2,81 azalma go6zlenerek viicudun en- boy oraninda dengelenme
saglanmustir.

d)Yag degerleri ilk Olgiimde 40,23+6,44 ve son Olglimde ise 33,62+5,56 olarak
Olciilmiis, iki Sl¢lim arasindaki fark 6,61 degerinde viicut yag oraninda azalma ortaya
cikmustir.

e)Kalori degerlerinde ilk olgiim icin 1487,35£109,02 ve son Ol¢iim igin
1305,25+£102,65 olarak yapilan kalori Ol¢limleri arasinda 182.10 kalori degerinde
azalma olmustur. Kilo ve viicut yag orani iist seviyede olan bireylerde daha fazla kalori
ihtiyac1 vardir.

f)ic yag degerleri ilk 6lgiim igin 6,60+1,84 ve son dl¢iim icin 4,60+1,63 degerleri
Ol¢iilmiis olarak bulunmus ve iki Olglim arasinda 2,00 i¢ yag degerinde azalma

gozlenmistir.

Tablo 9°da goriildiigii gibi 6lciilen tiim parametreler icin ilk ve son test degerleri

arasinda 0,01 diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur.
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SONUC VE ONERILER:

Bu calismada deneklerin tiimiinde genel ortalama olarak 7,34 kg kilo azalamasina
neden olmustur. Bu sismanlig1 6nlemede 24 haftalik ¢aligma periyodu kisinin Power

Plate egzersiz yolu ile kilo kaybedecegini gdstermistir.

Kas kiitlesinde ise; 6,22 oraninda ilk 6l¢iim ile son Olglim arasinda artis gozlenmistir.
Power Plate aleti {lizerindeki egzersiz ¢alismalar1 kilo kaybina neden oldugu gibi, kas

dokuda da artis saglamaktadir.

Viicut BMI 6dl¢timlerinde 2,80 oraninda azalma gozlenerek deneklerin fitness durumu

saglanmistir.

Viicut yag ylizdesinde 6,61 oraninda bir azalma meydana gelerek saglik icin risk, spor
icin hareketlerini kisitlayic1 ve estetik olarak da oransizlik olusturan viicut yag

yiizdesinde olduk¢a anlamli azalma meydana gelmistir.

Deneklerin kalori ihtiyaglar1 kilo, BMI ve viicut yag ylizdesiyle orantili olarak
calismaya katilmadan once 1487,35 kal. olan kalori ihtiyaci, ikinci 6l¢iimde 1350,25

kaloriye diiserek 182,10 kalori azalma gozlenmistir.

Saglik agisindan risk olusturan i¢ yag degerleri ilk ve son Ol¢iim arasinda 2,00

degerinde bir azalma gdzlenerek deneklerin saglikli yasam degerleri de saglanmustir.

Bu calisma degisik yas gruplarma, degisik cinsiyet ve ¢aligma gruplarina daha fazla
deneklerle yapilmas1 Power Plate aletinde yapilan egzersizlerin kilo kaybina BMI, viicut
yag yiizdesine, kalori ve i¢ yag degerlerine ve kas kiitlesine yaptig1 etkileri arastirilmasi

bu calismanin gegerliligini saglayacaktir.
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EK 1: Caliyma Programm

EKLER

Pozisyon Zaman/ Sn Hrz H/L
1 A01 45 30 Low
2 Al6 30 30 Low
3 Al7 30 30 Low
4 A18 30 30 Low
5 A15 30 30 Low
6 Al6 30 30 Low
7 Al7 30 30 Low
8 A18 30 30 Low
9 Al5 30 30 Low
10 Al13 30 30 Low
11 A03 30 30 Low
12 Al4 30 30 Low
13 A02 30 30 Low
14 A08 30 30 Low
15 A05 30 30 Low
16 Al0 30 30 Low
17 A06 30 30 High
18 A02 45 30 Low
19 A06 30 30 High
20 A09 30 30 Low
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21 All 30 30 Low
22 D01 60 40 Low
23 Cco1 60 40 Low
24 D02 60 40 Low
25 C06 60 40 Low
26 C05 60 40 Low
27 C04 60 40 Low
28 C03 60 40 Low
29 Cco1 60 40 Low
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EK 2: Uye Kayit Formu

X\
POWERQOPLATE
= Club

UYE KAYIT FORMU
Adres ve Iletisim Bilgileriniz ond 120
Adi1 Soyadi
Dogum Tarihi L Dogum Yeri: ........ooovvvvviinienieennen,
MESIEEINIZ ittt e
EVAIEST  r
IS AIEST e
Ev Tel VTR PSRRI ISTel: oo,
Cep Tel U E-POSta: ....ccooeveiicicece e
Abonelik siiresi ..o
Saghk Bilgileriniz
Hammlar I¢in
1. HAMIIE MUSTNIZ?. ..ottt Evet[ | Hayir[ ]
2.Cocuk emziriyor MUSUNUZ?.........ccooeervrrrenerieneenieereeene s Evet[ | Hayir[ ]
Hanim ve Beyler icin
1.Kalp pili tastyor MUSUNUZ?.............ccoevevevereererererereneeenans Evet[ | Hayur[ ]
2.Beyin ameliyat1 gegirdiniz mi?............ccooovevevereeiiieeninnnns Evet[ | Hayir[ ]
3.Yapay kalca kullantyor musunuz?...........c.c.cccovvvvnvenirncnn Evet[ | Hayir[ ]
4.Viicudunuz da platin veya protez var mi?.............ceeueenee. Evet[ | Hayir[ |
5.Viicudunuz da kapanmamis yara var mi?...............c........... Evet[ ] Hayir[ ]
6.Hipoglisemi hastaliginiz var mi?...........ccccvevvevveerrerrerenens Evet[ | Hayir[ ]
7.Epilepsy (sara) hastaliginiz var mi?.........c.ccocevererirerenene Evet[ | Hayir[ ]
8.By-Pass ameliyat1 gecirdiniz mi?............ccoooevevevveeennnnnes Evet[ | Hayir[ ]
9.Size organ nakli yapildi mi?...........ccoooovvveiveievereeennenen. Evet[ ] Hayir[ ]

10.Spor yapmaniza engel herhangi bir saglik sorununuz var mi?. Evet[ ] Hayu[ ]
(Cevabiniz evet ise liitfen agiklayiniz.)

DIKKAT!

Yukaridaki sorulardan herhangi birine yatiniz “Evet” ise, Power Plate Club uygulamalar icin
mutlaka “Doktor Raporu” gereklidir. Doktor raporu getirmeyen Power Plate kullanicilari,
dogabilecek her tiirlii saglik sorunundan kendisi sorumlu olacaktir.

Yukarida Belirttigim Bilgilerin Dogrulugunu Kabul Ve Beyan Ederim.

Adiniz-Soyadiniz/ Tarih / Tz e "
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Ek 3: Power Plate Programda Yapilan Egzersizler

1. Giiclendirme Hareketleri

A-01 Spuat: Ayaklarinizi Power Plate’in ortasmna 10 cm acik olacak sekilde ve
birbirine temas ettirmeden yerlestirin. Dizlerinizi hafif biikiin, viicudunuzu 6ne dogru
egin, sirtiniz1 diiz tutun ve agirliginiz ayak ucglariniza verin. Bacaklarinizda, kalca ve
sirt bolgenizde gerginligi hissederek pozisyonunuzu alin. Bu hareketi dizlerinizden

asagiya dogru basing uygulayarak gii¢lendirebilirsiniz (Sekil:1).

Sekil: 1

A-02 Deep Squat: Ayaklariniz Power Plate’in ortasina 20 cm acik, dizler biikiili ve
ayak uclariniz burnunuzun hizasmi ge¢meyecek sekilde oturma pozisyonunda hafifce
egilin. Dizleriniz 100 derece biikiilii, list viicudunuz 6ne dogru egik ve agirliginiz
topuklarda olacak sekilde pozisyonunuzu alin. Bacaklariizda, kalga ve sirt bolgenizde

gerginligi hissedin (Sekil:2).

Sekil: 2

%
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A-03 Wide Stance Squat: Ayaklariniz Power Plate’in ilizerinde disa dogru agik,
dizleriniz oturma pozisyonunda ve 100 derece biikiilii olacak sekilde durun. Diz altiniz
ayaklarmizla ayni1 hizada, lst viicudunuz oOne dogru egik ve sirtinizi diiz tutarak
pozisyonunuzu alin. Ust bacaklarinizda, kalcanizda, i¢ bacaklarimizda ve sirt
bolgenizdeki gerginligi hissedin. Bu hareketin amaci Dbelirtilen bolgelerin

giiclendirilmesidir (Sekil:3)

Sekil: 3

A-04 Lunge: Tek ayagiizi platformun ortasina yerlestirin. Platformun tizerindeki
diziniz dik a¢1 olusturacak sekilde biikiilii, sirt gerili ve dik, diz kapaklar1 ayak
burnunuzu ge¢cmeyecek sekilde pozisyonunuzu alin ve ayni zamanda ayak tabaninizda
baski uygulaymn. On bacak kaslari ve kalca bélgelerinde gerilme hissedilmelidir
(Sekil:4).

Sekil:4
w
o

&'

A-05 Calves: Ayaklarinizi platformun ortasina yerlestirin. Agirlik ayak uglarinda ve
dizler hafif biikiili sekilde sirtinizi diiz tutarak platformun iizerinde durun. Karin
kaslarini, baldir ve kalganizi gergin tutarak pozisyonu uygulayin. Bu pozisyona

zenginlik katmak i¢in dizlerinizi 90 derece biikiin ve yavasca egilin (Sekil:5)
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Sekil: 5

— R

A-06 Pelvis Bridge: Sadece basiniz ve omzunuz step tahtasinda kalacak sekilde yere
yatin ve kalgamiz1 yerden kaldirmm. Ayaklarimizi platformun ortasina yerlestirin. Sirt
gerili ve diiz, eller ise step tahtasinda olacak sekilde pozisyonunuzu alin. Baldir ve kalca
kaslarmizi gergin tutun. Harekete zenginlik katmak icin tek ayagimizi platformdan

kaldirarak 6ne/yukari dogru diz yoniinde uzatabilirsiniz (Sekil:6)

Sekil:6

£

g

A-07 Lattisimus Dip: Power Plate tutamaklarini omuz hizasinda tutun ve platform
tizerinde dengede durun. Platformun {izerinde mat olmalidir. Gogiis gergin, omuzlar
asag1 doniik olarak bileginizi ve kollarinizi gergin tutun. Dizler biikiilii, kollar, omuz ve
karin kaslarinda gerginligi hissederek pozisyonu uygulayin. Bu egzersiz kol, omuz ve
karin kaslarmizin giiclenmesine yoneliktir. Ayn1 egzersizi tek ayaginizi ileri tutarak da

yapabilirsiniz (Sekil:7)
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Sekil:7

A-08 Push Up: Power Plate’in Oniinde normal push-up (sinav) pozisyonunu alin.
Ellerinizi distan ice dogru ve dirsekten biikiilii sekilde platformun iizerine yerlestirin.
Gogsiinliz ellerinizden yukarida, sirt diiz ve gergin, karn kaslarinizi, 6n omuz ve
tricepslerinizi gergin tutarak, bacaklardan ayak uglarina agirlik vererek ve dizlerinizi
biikerek hareketi uygulayin. Hareketi ayak uglarimiza agirlik vererek ve dizlerinizi

yerden kaldirarak da zenginlestirebilirsiniz (Sekil:8).

Sekil:8

.

A-09 Triceps Dip: Power Plate’e sirtinizi doniin ve yere ¢omelin. Eller omuz
genisliginde agik, parmaklar disa dogru gelecek sekilde platformu tutun. Kollar hafif
biikiilii, kalga havada ve omuzlardan yere dogru kuvvet vererek pozisyonu uygulayin.
Ust kollar, omuzlar ve karm kaslar1 gergin olmalidir. Bu hareket omuz ve kol kaslarini
kuvvetlendirecektir. Ayni egzersizi tek ayaginiz ileride olarak da yapabilirsiniz (Sekil:
9).
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Sekil:9

A

"

A-10 Biceps Curl: Yiiziiniiz Power Plate’e doniik olarak ayak uglarmizi platformun
altina gelecek sekilde yerlestirin. Calisma kemerlerini uzun konuma ayarlayin. Elleriniz
gogiis hizasinda olacak sekilde, dizleriniz hafif biikiilii pozisyonda durun. Sirt ve gogiis
dik ve gergin olmalidir. Calisma kemerlerini agirlik kaldirir gibi sert bigimde yukari
dogru ¢ekin ve bu pozisyonda kalin. Bu hareketi, elleri yana ve geriye dogru yavasca

acarak zenginlestirebilirsiniz (Sekil:10).

Sekil:10

A-11 Bent Over Pull: Yiiziiniiz Power Plate’e doniik olarak ayak uglarinizi platformun
altina gelecek sekilde yerlestirin. Caligma kemerlerini uzun konuma ayarlayin. Ellerinizi
gogls hizasinda geriye dogru gererek tutun. Gogis ilerde, sirt geride, dizler hafif biikiili
sekilde durun. Omuz, karin ve kollar gergin tutularak hareketi uygulayabilirsiniz. Bu

hareketi {ist beden gergin, 6ne dogru egilerek, platformun iizerinde de deneyebilirsiniz
(Sekil:11).

50



Sekil:11

»

=

A-12 Shoulder Press: Ellerinizi omuz genisliginde agik olarak platformun {izerine
yerlestirin. Ayaklar paralel, birbirinden acik, platformdan uzak ve dizlerden hafif
biikiilii sekilde pozisyonunuzu alin. Kalga yukarida, omuzlar asagida, agirliginizi ayak
uclarina vererek hareketi uygulaym. Omuz, sirt ve kol kaslarini gergin tutun. Bu
hareketi platforma dogru sinav pozisyonunda, yavasca asagi-yukari hareket ederek de

yapabilirsiniz (Sekil:12).

Sekil:12

A-13 Front Raise: Yiiziiniiz Power Plate’e doniik, ayak uglar1 platformdan uzakta ve
paralel agida, dizler hafif biikiilii, calisma kemerleri uzun, eller gogiis altindan yukarida
ve kollar dirsekten hafif biikiilii. Gogiis ilerde, sirt dik, kalga disar1 ¢ikik pozisyonda,
kollardan yukariya dogru kuvvet uygulayarak ayrica omuz, sirt ve kollar1 gererek

hareketi uygulayin. Bu hareket platform iizerinde de yapilabilir (Sekil:13).
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Sekil:13

A-14 Lateral Side Raise: calisma kemerlerinin uzun konuma ayarladiktan sonra
yiiziiniiz Power Plate’e doniik, ayak uglar1 platformun altina ve paralel acida, eller
gbogls hizasindan geriye dogru gergin olacak sekilde tutun. Omuzlar geride, sirt ve
g0giis gergin, kollar dirsekten hafif biikiilii ve dirseklerden yukar1 dogru kuvvet vererek
pozisyonu uygulaym. Bu hareket platform iizerinde de yapilabilir (Sekil:14)

Sekil: 14

A-15 Abdominal Crunch: Power Plate iizerinde mekik pozisyonu alarak platform
izerine yatin. Bel boslugu i¢in havlu veya mat kullanin. Elleriniz basmnizin altinda,
basiniz ileri dogru egik ve ayaklar yere paralel birbirinin iizerinde olacak sekilde
pozisyonu uygulayin. Bu pozisyonda karin kaslarinizi miimkiin oldugu kadar kasmaniz
gerekmektedir. Bu hareketi karin ve bacak kaslar1 gergin sekilde ayaklarinizi yavasga

ileri uzatarak da yapabilirsiniz (Sekil:15)

Sekil:15

_p
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A-16 Lower Abdominals: Smav pozisyonu alarak Power Plate’in iizerine egilin. Eller
platformun iizerinde ve dirsekler dik olmali, viicut agirligi ayak uglarindan ellere esit
olarak dagilmalidir. Dizler hafif biikiilii ve eller platformu cekecek sekilde kuvvet
uygulayarak pozisyonunuzu alin. Karin bacak ve kol kaslarini gergin tutun. Bu hareketi

kalgay1 yavasca asagi-yukari hareket ettirerek de yapabilirsiniz (Sekil:16).

Sekil:16

A-17 Standing Abdominals: Power Plate’in {izerine ¢ikin ve ayaklariniz platformun
ortasina yerlestirin. Eller gogiis hizasinda tutamakta ve sizler hafif biikiilii, sirt 6ne
dogru ve gergin olacak sekilde hareketi uygulayin. Ellerden ve dirsekten asagiya dogru

kuvvet uygulayarak, karin ve tiim alt viicut kaslarinizi gergin tutun. Bu hareketi

platformun tizerinde yavasca egilip kalkarak da yapabilirsiniz (Sekil:17).

Sekil:17

A-18 Lateral Abdominals: Dirseginiz Power Plate iizerinde olacak sekilde platformun
lizerine yan pozisyonda yatin. Omuz dik, iki ayak yerde yan yana olmali. Viicudunuz
tamamen yan ve dengede, bostaki eliniz havada olacak sekilde pozisyonu uygulayin.
Karin ve bacak kaslariniz gerin. Bu hareketi bir ayaginizla yavas¢a asagi-yukar1 dairesel

hareketler yaparak da zenginlestirebilirsiniz (Sekil: 18).
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Sekil:19

e

2. Esnetme Hareketleri

B-01 Hamstring Stretch: Power Plate’in iizerine ¢ikin, ayaklariniz platformun
tizerinde acgik olacak sekilde durun. Eller gogiis hizasinda olacak sekilde tutamaktan
tutun. Ayaklar gergin ve diiz, kalga yukarida, sirt gergin olarak yere sikica basin ve
kalganizi iyice geriye gerip belde bosluk birakarak dinamik pozisyonda durun. Alt kismi

sabit tutarak gergin bir vaziyette miimkiin oldugunca egilin (Sekil:20).

4

o

B-02 Quadriceps Stretch: Diz altit Power Plate’in tizerinde, diger ayak yere sikica

Sekil:20

basacak sekilde durun. Ust viicudu dik tutun ve gerin. Karin kaslarmizi ve sirtiniz dik
olarak durun. Kalganmzda 6ne dogru kuvvet saglayin. Ust bacaklar, karin ve kalga gergin

olmali. Miimkiin oldugu kadar 6ne arkaya ve asagi-yukar1 hareket edin (Sekil:21).

I
— - Sekil:22
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B-03 Calf Stretch: Power Plate’in iizerine ¢ikin. Ayaklariniz birbirinden agik ve paralel
olacak sekilde durun. Ust viicut dik ve gergin olacak. Ondeki bacak dizden biikiilii,
arkadaki bacak ise gergin pozisyonda, kalcadan 6ne dogru kuvvet vererek platformun
tizerinde durun. Alt bacak kaslarii gererek, on bacagi fazladan biikerek ve arka bacak

gerginligini arttirarak dinamik pozisyonunuzu alin (Sekil:23).

¥
Y
]

[

—
Sekil:23

B-04 Adductor Stretch: Power Plate’in karsisinda yan durun. Yere basan bacaginizi
dizden biikiin, diger bacaginiz1 ise platformun iizerinde dik ve gergin olacak sekilde
tutun. Platform iistiindeki ayagmizin i¢ kismima basmadan yan durun. Ust viicut dik ve
agirlik yerdeki ayakta olacak sekilde, kasik bolgenizden yere dogru kuvvet uygulayarak
i¢c bacaginizi ve kasiginizi gergin tutup pozisyonunuzu alin. Pozisyonunuzu bozmadan

yavasea egilip kalkin (Sekil:24)

Sekil:24

B-05 Shoulder Stretch: Power Plate arkanizda ve topuklariniz platformun dibinde
olacak sekilde durun. Kemerlerinizi kisa ve kalga seviyesinde ayarlaym. Viicudunuzu
dik ve kalcanizi ¢ikik tutun. Ters eliniz ile kemeri omzunuza dogru ¢ekin. Diger elinizi
basinizda tutun, ayaklardan ve karindan 6ne dogru gererek, basimmizdan geriye dogru
kuvvet verip pozisyonunuzu koruyun. Kemerli elinizi ise yavasga sag-sola hareket

ettirin (Sekil:25).
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Sekil:25

B-06 Pectoral Stretch: Power Plate’in Oniine oturun. Sirttmizi platforma dayayin,
kemerler olmadan sadecekollar platforma dayali olacak sekilde iki elinizle platformu
kavrayarak viicudunuzu gergin tutun. Bu hareket yan kemerler kullanilarak da
cesitlendirilebilir. Omuzdan dirsege kuvvet vererek, gogiis dik tutularak ve gdgiisten
one dogru kuvvet verecek pozisyonda durun. Gogiis ve omuzlar gerili olacak sekilde

pozisyonunuzu dinamik tutun (Sekil:26).

=
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Sekil:26

3. Masaj Hareketleri

C-01 Calves Massage: Power Plate’in oniinde sirtiistii yere yatin. Diz alti bolgesini
ayak uglarimiz yukarida olacak sekilde platformun {iizerine yerlestirin, viicudunuzu

germeden tamamen serbest birakin (Sekil:27).

Sekil:27
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C-02 Upper Arm Massage: Kauguk mati platformun 6niine c¢ekin, Power Plate’in
Oniinde yere yatin. Viicudunuzu serbest birakin ve sadece kolunuzu omzunuza kadar

platformun iizerinde tutun (Sekil:28).

"\}
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Sekil:28

C-03 Quadriceps Massage: Yalnizca alt viicut bolgeniz Power Plate’in {izerine gelecek
sekilde platformun iizerine yatin. Ayaklariniz agik ve dizden asagisi havada olacak
sekilde pozisyonunuzu alin. Viicudun iist bolgesini ise step tahtasina dirseklerinizin
tizerinde duracak sekilde yerlestirin. Viicudunuz dik, karin kaslariniz gergin,

baldirlarinizi platforma dogru hafifce bastirin ve kendinizi gevsek birakin (Sekil:29).

A

C-04 Adductor Massage: Power Plate’in Oniinde yere yatin. Tiim bacak miimkiin

Sekil:29

oldugu kadar platformun iizerine gelecek sekilde pozisyonunuzu alin. Bacaginizin

disinda higbir bolgenizin platform ile temas etmemesini saglayin (Sekil:30).

i
N O
o

C-05 Abductor Massage: Power Plate’in {izerinde yan yatin. Tiim yan alt bedeniniz

Sekil:30

platform ile temasta olacak sekilde pozisyonunuzu alin. Kalganizi yere dogru bastirin.
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Omurganizi diizgiin ve dik tutun. Elleriniz ile destek verin. Viicudunuzu gevsek tutarak

hareketi uygulaym (Sekil:31).

|

Sekil:31
C-06 Hamstring Massage: Step tahtasint Power Plate’in Oniine yerlestirin. Tiim alt
bedeniniz platformun lizerine gelecek sekilde yatin. Sirtiniz gergin ve dik olmali. Diz
altt bolgenizi platformun disinda ve serbest birakin, viicudunuzu gevsek birakarak
hareketi uygulaym. Bu hareketi kalganizi platformun {izerinde tutarak da yapabilirsiniz

(Sekil:32).

E '-"!' ﬂ: I

Sekil:32

4. Dinlenme Hareketleri

D-01 Shoulder & Neck Relaxor: Power Plate’in Oniinde dizlerinizi yere koyarak
egilin. Elleriniz diiz, avuclariniz acik ve kollariniz dik olacak sekilde pozisyonunuzu
alin. Dizleriniz ve kalganiz birbirine dik, agirlik ellerde, platforma dogru kuvvet vererek

hareketi uygulayin. Hareketi yaparken viicudunuzu gevsek birakin (Sekil: 33).
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' Sekil:33

D-02 Lover Back Relaxor: Sirtiniz Power Plate’e gelecek sekilde platformun 6niine
oturun. Ayaklariniz agik ve gergin, ayak uglariiz yukarida, sirtinizi ve boyun bolgenizi
gergin ve dik tutun. Bel bolgesi i¢in kauguk mat kullanin. Viicudunuzu gevsek ve rahat
birakarak hareketi uygulaym. Bu hareket, bacaklariniz dizden biikiilii, belden platforma

dogru kuvvet vererek de casitlendirilebilir (Sekil:34).

Sekil:34

D-03 Upper Body Relaxor: Sirtiniz Power Plate’e gelecek sekilde platformun 6niine
oturun. Ayaklariniz acik, dizler biikiilii ve gergin, ayak uglariniz ise yukar: da olacak
sekilde pozisyonu alin. Kollarmmizin dirsek altindaki boliimi platform iizerinde,

omuzlariniz hafif gergin, gdgsiiniiz ilerde ve agirlik dirseklerinizde olacak sekilde

hareketi uygulayin (Sekil:35).

Sekil:35

D-04 Back Relaxor: Power Plate’in ortasina, kau¢uk matin iizerine oturun.
Topuklariniz yerde, ayak uclariniz yukarida ve hafif¢e biikiilii, ellerinizi yerde ve agik

tutarak pozisyonunuzu alin. Sirtinizi kamburlastirin ve basinizi platformun disinda

tutarak boynunuzu gerin (Sekil:36).
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Sekil: 36

D-05 First Step: Power Plate’in Oniine koltuga oturur gibi oturun. Ayak tabanlarinizi
platformun iizerinde tutun. Sirtiniz ve list bedeninizi dik, ayaklarinizi, baldirlarinizi ve

kalganizt gergin tutun. Ust viicuttan platforma dogru kuvvet verin. Elleriniz ile

baldirlariniza baski uygulayin (Sekil:37).

Sekil:37

D-06 Sitting Pull: Power Plate’in 6niine koltuga oturur gibi oturun. Ayak tabanlarinizi
platformun kenarmnda tutun. On kemerler yardimi ile yukari dogru kuvvet verin.
Ayaklarmizi, baldirlarimiz1 ve kalganizi gergin tutun. Sirtiniz ve boyun bolgeniz dik,
ayaklarmizdan platforma basing vererek hareketi uygulayin (Sekil:38) (Power Plate

Kullanici El Kitabi).

g
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.

Sekil:38
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