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OZET

Amag: Bu aragtirmada 25 yas Ustii kadmlara uygulanan mini trambolin egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkisinin incelenmesi
amaglanmstir. Gereg ve Yontemler: Arastirmaya diizenli mini trambolin egzersizi yapan 25-40 yas aras1 50 kadin dahil edilmistir.
Kadmlarin egzersiz 6ncesi, egzersizden 4 hafta sonra ve egzersizden 8 hafta sonra boy, kilo, bel ve kalga degerleri alinmistir. Egzersiz
8 hafta boyunca haftada 3 giin ve her seans olacak sekilde 30 dakika uygulanmistir. Arastirmada tekrar 6l¢iim (Repeated Measures
NAOVA) yapilmis ve gruplar arasinda bagimsiz degiskeni test etmek icin Greenhouse-Geisser test yontemine bakilmistir. Bulgular:
Yapilan analiz sonucunda yaptirilan mini-trambolin egzersizinin kadinlarin viicut kiitle indeksi degerlerinde ve bel-kalga oranlarinda
uygulanan iig test arasinda katilimcilar arasinda pozitif yénde anlamli bir fark olusturdugu gériilmiistiir. Sonug: Yapilan mini trambolin
egzersizinin 25 yag tstii kadinlarm viicut kiitle indeksi degerlerine ve bel-kalga oranlarina anlamh derecede pozitif yonde etki ettigi
sonucuna varilmistir. Bu egzersizin obezite riski bulunan bireylere uygulanmasi ve egzersizin bir spor egitmeni tarafindan
gozetlenmesi tavsiye edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Mini trambolin, Egzersiz, Viicut Kitle indeksi

ABSTRACT

Objective: It is aimed to determine the effect of mini trampoline exercises on body composition. Material and Methods: 50 women
between the ages of 25 and 40 who participated in regular mini trampoline exercises participated in the study. Height, weight, waist
and hip values of women were taken before exercise, 4 weeks after exercise and 8 weeks after exercise. Exercise was performed 30
minutes 3 days a week for 8 weeks. In the research, Repeated Measures NAOVA was performed and Greenhouse-Geisser test method
was examined to test the independent variable among the groups. Results: As a result of the analysis, it is seen that the mini trampoline
exercise made a positive difference between the participants in the body mass index values and waist / hipratio of the women.
Conclusion: Mini-trampoline exercise has a positive effect on body mass index values and waist / hipratios of women over 25 years
of age. It is recommended that this exercise be applied to individuals at risk of obesity and that the exercise is supervised by a sports
trainer.

Key Words: Mini trampoline, excersize, body fat rate.
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1. GIRIS

Viicut kompozisyonu, viicut agirhiginin yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yagi agisindan karsilastirmali
orani olarak ifade edilir. Yagsiz viicut kiitlesi; kemik, kas, i¢ organlar ve bag dokusunun agirligini
ifade eder. Viicut yag ise kalan yag dokusunu ifade eder (Simon, 2005). Viicuttaki organ ve iiyelerde
benzerlik olmasina karsin her bireyin kendine has bir viicut kompozisyonu vardir (Zorba ve Kartal,
1995). Insan yasamini ¢ok yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen etkenler; yas,
cinsiyet, kas yapisi, fiziksel aktivite diizeyi, hastaliklar ve beslenme olarak belirtilmistir (Zorba ve
Ziyagil, 1995). Bireylerin sahip olmasi gereken viicut kompozisyonu diizeylerini belirleyen
standartlar vardir. Sagligin korunmasi i¢in minimum seviyede viicut yagini korumak gerekir fakat
viicut yaginin asir1 fazla olmasi ve bunun yani sira ¢ok diistik bir viicut yagi miktar1 ciddi saglik
problemlerine neden olabilir (Corbin ve ark., 2006). Bireylerin toplam viicut yagindaki fazlalik ile
kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iligski, uzun siiredir bilinmektedir. Gegen yillarda, viicut yag
miktarinin fazla olmasi ile yiiksek hastalik ve 6liim oraninin yiiksek iligkili oldugu tespit edilmistir.
Viicut yag orani, bireyin yasina, spor bransina, performans seviyesine, beslenmesine ve popiilasyona
gore degiskenlik gostermektedir (Bilgin, 1995).

Trambolin bir gergeve igerisindeki yaylarin baglantisi sayesinde sigratma 6zelligi olan bir eglence ve
spor aletidir. Trambolinlerin rekreasyonel kullanimi diinya c¢apinda giderek yayginlagmakta ve
etkileri tizerinde yapilan aragtirmalar artmaktadir (Esposito ve Esposito, 2009). 1936’da George
Nissan tarafindan patenti alinmig olan mini-trambolin II. Diinya Savasi sirasinda, pilotlarin mekansal
yonelimlerini ve dengelerini gelistirmek i¢in kullanilmis, savastan sonra da okullarda ve rekabetgi
sporlarda etkili bir sekilde kullanilmistir (Walker, 2000). ingiltere'deki Chartered Physiotherapy
Society (Physios), mini trambolinleri giivenli kullanildig: siirece egzersiz yapmanin harika bir yolu
oldugunu belirtmis ayrica dengeyi ve koordinasyonu artirmanin yani sira 6zgiiveni artirmak ve ayni
zamanda bir basar1 duygusu saglamak icin etkili bir bir ara¢ olarak kullanilabilecegini belirtmistir
(Cps, 2009). Ayrica balgam tiretimini ve kardiyopulmoner fonksiyonlarini potansiyel olarak artirmak
icin, fizik tedaviye ek olarak kistik fibroz tedavisinde bazi klinisyenler tarafindan trambolin kullanim1
onerilmistir (Barak ve ark., 2005). Bununla birlikte yapilan ¢aligmalar trambolinlerin, tibbi riskleri
ne olursa olsun, engelli bireyler ve aileler tarafindan kullanilabilecegini gostermektedir. Bu ailelerin
bir¢ogu, tramplenin ¢ocuklarinin zevk ve egzersiz i¢in katilabilecegi spor bi¢cimlerinden biri olduguna
inanmaktadir (Esposito ve Esposito, 2009). Mini-trambolinlerle ilgili ilk bilimsel ¢alisma 1978’de
Nasa tarafindan yaptirilmig 8 erkek astronotun katildigi bu ¢alismada mini-trambolin egzersizinin
kosu bandinda kosmaktan daha etkili bir uyaric1 oldugu bulunmustur (Bhattacharyave ark., 1980).

Daha o6nce mini-trambolin egzersizinin saglikli ve sagliksiz bireylerin viicut yag oranlarini
diisiirdiigiine dair calismalar yapilmistir. Bu calismada daha oncekilerden farkli olarak mini-
trambolin egzersizinin viicut kompozisyonu ve bel kal¢a oranina etkisini etkileyip etkilemediginin
yani sira 4 haftadan sonra ara 6l¢iim alarak egzersizin ilk ayinda m1 yoksa ikinci ayinda m1 daha ¢ok
etkiledigini incelemeye ¢alisilmistir.

2. YONTEM

Boylamsal bir arastirma olarak tasarlanan bu calismada, 25 yas lstii kadinlara uygulanan mini-
trambolin egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkisi incelenmistir. Bu ¢alismanin amact mini-
trambolin egzersizi ile viicut yag oraninin azalmasi ve bel-kalga orani arasinda anlamli bir iliski olup
olmadigmin belirlenmesi amaglidir. Calismaya Batman ilindeki Whoops Life kadin spor merkezine
gidip diizenli mini-trambolin egzersizi yapan 25-40 yaslar arasinda (yas ortalamasi 29,22) 50 kadin
goniillii olarak katilmistir. Test Ol¢iimleri antrenman Oncesi, antrenmandan 4 hafta sonra ve
antrenmandan 8 hafta sonra alinmistir. Antrenman pazartesi, ¢arsamba ve cuma giinii olmak tizere
haftada 3 giin yapilmistir. Antrenmanda daha 6nce belirlenen 15 hareket 3 set olarak uygulanarak,
her egzersiz 30 saniye yapildi ve egzersizler aras1 10 saniye dinlenme siiresi verilmistir. Her set arasi
ise tam dinlenme verilmistir. Kadinlara egzersizleri disinda onlar1 fiziksel olarak yoracak farkli
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aktiviteler yapmamalar1 ve iyice dinlenmeleri gerektigi ifade edilmistir. Arastirmada Tekrar 6l¢lim
(Repeated Measures NAOVA) yapilarak ve gruplar arasinda bagimsiz degiskeni test etmek igin
Greenhouse-Geisser test yontemine bakilmustir.

2.1. Yas Hesaplamasi
Katilimcilarin yaslar1 dogum yillar1 hesaplanarak belirlendi.
2.2. Boy Ol¢iimii

Katilimcilarin boylari, standart prosediirler uygulanarak 0,01 cm hassasiyetinde 6l¢iim yapabilen
taginabilir stadiometre (Holtain Ltd. Birlesik Krallik) ile 6l¢iildii (Johnson ve ark., 2013).

2.3. Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirligr 6l¢timii hassaslik derecesi 0,1 kg olan elektronik baskiil ile (SECA, Almanya) yapildi
(Harrison ve ark., 1988). Viicut agirligr 6l¢timleri denekler standart spor kiyafetiyle (sort, tisort),
ayakkabisiz bir sekilde yapilmustir.

2.4. Viicut Kiitle indeksi Ol¢iimii Ve Degerlendirilmesi
“Viicut agirhigi (kg) / Boy? (m) ” formiiliine gore hesaplandi1 (National Institutes of Health, 1998).
2.5. Bel Ve Kalca Ol¢iimii

Bel ¢evresi, uygun bir mezura yardimiyla, denekler ayakta ve hafif soluk alip verirken, iliak krestin
iistii ile en alt kaburganin arasindan o6lgiildii. Benzer sekilde kalga ¢evresi de kaba etlerin en kalin
oldugu noktadan 6l¢iilmistiir (Snijderve ark., 2004).

3. BULGULAR

Aragtirmaya 20-40 yas araliginda toplam 50 kadin kendi istegi ile katilmis olup yas ortalamalar1 29,22
olarak bulundu. Arastirma verileri istatistiksel olarak normal dagildigi goriilmektedir. Arastirmada
tekrar 6l¢iim (Repeated Measures NAOVA) yapildi ve gruplar arasinda bagimsiz degiskeni test
etmek igin Greenhouse-Geisser test yontemine bakildi.

Tablo 1. Arastirmaya katilanlara yonelik VKI arasindaki istatistik 6l¢iim

N MeanStd. Deviation F p
On Test Boy-Kilo (VKI) 50 33,54+547°
Ara Test Boy-Kilo (VKI) 50 31,40+5,06° 8712 0,001*
Son Test Boy-Kilo (VKI) 50 29,83+4,72°¢ '

Tablo 1'e bakildiginda, tiim Olglimlerde zamanlar1 birbirinden istatistiksel olarak pozitif yonde
anlaml fark gostermektedir. ANOVA tablosunda grup i¢i etki tekrarlanan de§iskene ait varyans ve
aciklanamayan varyans degerleri goriilmektedir. Tek yonlii ANOVA’da oldugu gibi F degerinden
elde edilen (p<0.05) degerine gore sifir hipotezini reddedilmektedir. Uygulanan {i¢ test arasinda
katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir

Tablo 2. Aragtirmaya katilanlara yonelik Bel-Kalga (B/K) arasindaki istatistik 6l¢iim

N Mean+Std. Deviation F p
On Test Bel Kalca (B/K) 50 0,790,062
Ara Test Bel Kalca (B/K) 50 0,77+0,06° 18 80 0,001*
Son Test Bel.Kalga (B/K) 50 0,76+0,06° '

Tablo 2'ye bakildiginda, tiim olglimlerde zamanlar1 birbirinden istatistiksel olarak pozitif yonde
anlaml fark géstermektedir. ANOVA Tablosunda grup ig¢i etki tekrarlanan degiskene ait varyans ve
aciklanamayan varyans degerleri goriilmektedir. Tek yonli ANOVA’da oldugu gibi F degerinden
elde edilen p (p<0.05) degerine gore sifir hipotezini reddedilmektedir. Uygulanan {i¢ test arasinda
katilimcilar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir.
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4 TARTISMA

Yaptigimiz ¢alismada mini-trambolin egzersizinin 25 yas istii kadinlarin viicut kiitle indeksleri
tizerinde olumlu yonde anlamli derecede katki yaptigi goriilmektedir (p<0.05). Bununla ilgili olarak
daha 6nce yapilmis ¢aligmalar mevcuttur.

Mini-trambolin egzersiziyle ilgili ilk calisma 1978 yilinda NASA tarafindan yaptirilmistir.
Astronotlar uzayda iken nefes darligin1 6nlemek igin en iyi egzersiz bulunmaya calisiimis ve bu
caligmaya sekiz gen¢ erkek astronot katilmistir. Denekler kosarken ve mini-trambolinde si¢rarken
kalp atis hizlar1 (HR) ve oksijen tiikketimi (VO2) analiz edilmistir ve sonug olarak mini-trambolin
antrenmaninin, kosu bandinda kogsmaktan daha biiyiik bir biyomekanik uyaric1 oldugu bulunmustur.
Bhattacharya ve ark., 1980). Daha sonra yapilan bir bagka ¢alismada da benzer bulgular bulunmustur.
Yapilan bu ¢aligmada mini-trambolin egzersizinin viicut yag kaybi iizerindeki etkisi incelenmis
bisiklet egzersizi ve kosu antrenmaniyla kiyaslanmistir. Denek olan 60 kilolu kadin rastgele kosu,
bisiklet ve mini-trambolin antrenmanindan birine atanmistir. Her grup 10 hafta boyunca haftada 4
giin 30 dakika egzersiz yapmistir. Sonug olarak, her ti¢ egzersizde de Max. VO degerleri ve viicut
yag yiizdeleri benzerlik gostermistir (White ve Changes, 1980). Yine McGlone ve ark. (2002), mini-
trambolin egzersizi ile kosu antrenmaninin etkinligini karsilastirmislardir. Bu ¢alisma sirasinda
denekler 6nce mini-trambolin antrenman programini yapmis daha sonra %3 egimli bir kosu bandinda
kosmuslardir. Iyi antrenman yapmus 10 denegin tepkileri izlendikten sonra, HR veya VO2'de anlamli
bir farklilik bulunamamustir. Bu ¢alisma aerobik aktivite i¢in mini-trambolin antrenmaninin 0
zamanki ACSM Kkurallarina (2000) uydugunu gostermistir. Arastirmacilar bu ¢alisma ile mini-
trambolin antrenmaninin jogging ile kisinin organizmasi lizerinde biiyiikk bir etkisinin oldugunu
belirlemislerdir. Burandt (2016) tarafindan yapilan baska bir arastirmada mini-trambolin
antrenmaninin, kardiyorespiratuar kapasiteyi gelistirmek ve kilo vermek i¢cin ACSM’nin belirledigi
standartlar1 karsiladigi tespit edilmistir. Sahin ve ark. (2016), erkeklerde mini-trambolin egzersizinin
viicut agirligi, viicut yag oran1 ve Max. VO3 degerleri iizerindeki etkilerini incelemislerdir. Calisma
sonucunda, mini-trambolin antrenmaninin Max. VO3 tiiketimini artirmak ve viicut yag oranini
azaltmak ic¢in kosu antrenmanindan daha etkili bir yontem oldugu bulunmustur. Cugusi ve ark.
(2017), yaptiklari bir arastirmada kilolu bir kadin grubuna uyguladiklari mini-trambolin egzersizi
esnasinda egzersiz yogunlugu ve enerji harcamalar1 yogunlugunu 6lgmiislerdir. Sonug olarak, mini-
trambolin egzersizinin, CMHA o6nerileri dogrultusunda optimal seviyeye ulasmanin etkili bir yontemi
olabilecek giiclii bir fiziksel aktivite oldugunu bulmuslardir. Yine Cugusi ve ark. (2018) yaptiklar1 bir
diger calismada mini-trambolin antrenmanmin Italyan kilolu kadinlarda viicut kompozisyonu,
fonksiyonel parametreler ve yasam kalitesine etkilerini arastirdiklart ¢alisma sonucunda viicut
kompozisyonu Ol¢timlerinde (yag kiitlesi, ¢evre ve kas kiitlesi) anlamli gelismeler rapor edilmistir.
Hochsmann ve ark. (2018), dayaniklilik egitimi almis normal kilolu yetiskinlerde ve sedanter obez
yetiskinlerde mini trambolin egzersizi sirasinda oksijen alimini incelemigler ve mini-trambolin
antrenmaninin, belirlenmis egzersiz kilavuzlarina uygun enerji tiretme potansiyeline sahip oldugunu
belirtmislerdir. Filho ve ark. (2019), karada ve suda yapilan mini-trambolin egzersizinin
antropometri, kas giicii, kemik mineral yogunlugu ve kemik yeniden sekillenmesi {izerindeki
etkilerini arastirmis ve karsilastirmistir. Yaslar1 33.9 + 3.3 olan 27 kadin suda (n=14) ve karada (n=13)
trambolin egitimi olarak iki gruba ayrilmistir. Her iki grup 16 hafta boyunca haftada 2 antrenman
yapmustir. Bulgular, viicut kompozisyonu, kas giicli ve kemik sagliginda iyilestirmeler yapmak i¢in
suda ve karada yapilan mini-trambolin egzersizlerinin etkili oldugunu gdstermistir.

Yaptigimiz ¢alismada uygulanan 8 haftalik mini-trambolin egzersizlerinin 25 yas tistii kadinlarda bel-
kalga oranlarina olumlu yonde anlamli derecede etki etmistir (p<<0.05). Bununla ilgili olarak daha
once yapilmig calismalar olduke¢a siirlidir. Bizim ¢alismamizi 6nceki ¢alismalardan ayiran 6zellik
caligmadan Once, ¢alismadan 4 hafta sonra ve ¢caligmadan 8 hafta sonra yani 6n test-ara test-son test
seklinde Ol¢iilmiis olmasidir.
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Daha 6nce yapilmis bir ¢alismada Shah ve Parab (2018), mini-trambolin egzersizleri ile birlikte diyet
protokoliiniin kilolu bireylerde BMI, Bel kalca orani ve Akciger fonksiyonu: FEV1, FVC ve FEV1 /
FVC oranmi agisindan etkilerini karsilastirmistir. Calismaya 64 asir1 kilolu ergen birey katilmistir.
Katilimcilar sadece diyet protokolii izleyenler ve diyetle birlikte mini-trambolin egzersizi
uygulayanlar olarak rastgele 2 gruba ayrilmiglardir. Tiim denekler 4 haftalik girisimden 6nce ve sonra
VKI, Bel-kalca oran1 ve akciger fonksiyonlari gibi sonug dl¢iimleri agisindan degerlendirilmistir. Her
iki grupta da VKI, bel cevresi, FEV1 ve FVC'de istatistiksel olarak anlamli diizelme
saptanmistir. Ancak BMI, bel-kalga oran1 ve akciger fonksiyonlari agisindan gruplar arasinda anlaml
fark bulunmamistir. Sonug olarak mini-trambolin egzersizleri ile birlikte diyet protokoliiniin, dort
haftalik bir egzersizin ardindan BMI, bel ¢evresi ve FEV1 ve FVC a¢isindan akciger fonksiyonlarini
iyilestirmek icin asir1 kilolu ergen popiilasyonunda kiloyu azaltmada tek basina diyet protokoliinden
esit derecede etkili oldugu sonucuna varilmistir. Arastirmacilar mini-trambolin egzersiz terapisini gok
eglenceli bulduklarini fiziksel etkilerinin yaninda stres, iiziintii, endise gibi duygu durumlarinda
insanlara yardim edebilecegini bu yiizden giinliik 15- 30 dakika uygulamay1 énermislerdir. Alonso
ve ark. (2006), karada ve suda yapilan 16 haftalik mini-trambolin egzersizlerin 20-35 yas arasi 80
kadimin kardiyovaskiiler kapasite, antropometri, viicut kitle indeksi (VKI) ve bel-kalga oran1 (RCCQ)
tizerindeki etkilerini degerlendirmislerdir. Bu degerlendirme sonucunda her iki grupta da
kardiyovaskiiler kapasitede artis ve VKI degerlerinde azalma goriilmiistiir. Bel-kalga orani
degerlerinde ise suda egzersiz yapan kadinlarda azalmis, digerlerinde yiikselmistir. Yine Alonso ve
ark. (2007), karada ve suda 16 haftalik mini-trambolin {izerinde yapilan egzersizlerin 19-35 yas arasi
(24.21-4.30) 46 sedanter kadin viicut kompozisyonundaki (viicut kitle indeksi, viicut yogunlugu, bel
cevresi ve kalca cevresi) parametreleri lizerindeki etkilerini gozlemlemislerdir. Yapilan analiz
sonucunda gruplar arasinda 6nemli bir farklilik bulunmamuistir. Arastirmacilar bu durumu katilimcilar
arasinda diyet uygulamadiklar1 ve yliksek basing seviyesiyle aciklamiglardir.

5. SONUC ve ONERILER

Her ne kadar mini-trambolin egzersizinin bel-kalga orani tizerindeki etkileri tizerindeki arastirmalar
sinirlt olsa da daha nce mini-trambolin egzersizinin VKI degerleri {izerine etkilerinin arastirildig: ve
olumlu bulgu elde eden ¢alismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismanin daha 6nceki ¢alismalardan fark:
Ol¢timlerin ¢alismadan once, ¢alismadan 4 hafta sonra ve ¢alismadan 8 hafta sonra olmak tizere 6n
test-ara test-son test seklinde degerlendirilmis olmasidir. Yapilan calisma sonucunda 25 yas iistii
kadinlara uygulanan 8 haftalik mini-trambolin egzersizlerinin kadinlarin VKI degerleri ve bel-kalga
orani tizerine olumlu yonde anlamli derecede etki etmistir (p<<0.05). Bu nedenle mini-trambolin
egzersizinin obezite riski bulunan bireylere faydali olacag: diisiiniilmektedir. Ayrica bu egzersizin
herhangi bir sakatlia neden olmamasi i¢in bir spor egitimcisi gozetmenliginde uygulanmasi tavsiye
edilmektedir.
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