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Ozet

Bu c¢alisma, 8 haftalik step aerobik egzersiz programinin kadinlarda viicut kompozisyonu ve metabolik
parametreler iizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 481 uygulama, 48'i kontrol
grubunda olmak iizere toplam 96 kadin katilmistir. Caligmada viicut gevre dlglimleri (gogiis, bel, kalga), viicut
kitle indeksi (BMI), bazal metabolizma hizi (BMR), viicut yag yiizdesi (Fat%), yag kiitlesi (FatMass), yagsiz
viicut kiitlesi (FFM) ve toplam viicut suyu (TBW) parametreleri degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular, deney
grubunda tiim parametrelerde istatistiksel olarak anlamli degisimler oldugunu gostermistir (p<.001). Uygulama
grubunda bel cevresi-1.33+0.69 cm, kalga ¢evresi-1.75+£0.86 cm azalirken, kontrol grubunda bu degisimler
minimal diizeyde kalmigtir (-0.10+0.0 cm ve-0.20£0.0 cm). Viicut kompozisyonu parametrelerinden yag yiizdesi
uygulama grubunda-1.31+0.61 birim, yag kiitlesi-1.16+0.89 kg azalma gdsterirken, yagsiz viicut kiitlesinde-
1.71+0.78 kg'lik bir diisiis gozlenmistir. Metabolik parametrelerden BMR, uygulama grubunda 76.72+53.47 kcal
artis gostermistir. Sonuglar, 8 haftalik step aerobik egzersizlerinin kadinlarda viicut ¢evre 6l¢iimlerinde azalma,
yag kiitlesinde diisiis ve bazal metabolizma hizinda artis sagladigini ortaya koymaktadir. Ancak yagsiz viicut
kiitlesindeki azalma, bu egzersiz formunun tek basmna kas kiitlesini korumada yetersiz kalabilecegini
diisiindiirmektedir. Bu bulgular 15181nda, step aerobik egzersizlerinin kilo kontrolii ve yag kaybi icin etkili bir
yontem oldugu, ancak kas kiitlesinin korunmasi i¢in direng egzersizleriyle desteklenmesi gerektigi sonucuna
vartlmistir. Calisma, 8 haftalik step aerobik egzersizlerinin yetigkin kadinlardaki fizyolojik parametreler
iizerindeki etkilerini kapsamli bir sekilde ortaya koymasi agisindan kilo kaybir antrenmani olarak kullanabilmesi
icin Onerilebilir.
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The Effect of Step-Aerobic Exercises on Weight Loss in Women
Abstract

This study examined the effects on an 8-week step aerobics exercise program on body composition and
metabolic parameters in women. The research involved a total of 96 female participants, with 48 in the
application group and 48 in the control group. The measured parameters included body circumferences (chest,
waist, hip), body mass index (BMI), basal metabolic rate (BMR), body fat percentage (Fat%), fat mass
(FatMass), fat-free mass (FFM), and total body water (TBW). The findings revealed statistically significant
changes in all parameters within the application group (p<.001). The application group demonstrated notable
reductions in waist circumference (-1.33+0.69 cm) and hip circumference (-1.75+0.86 cm), while changes in the
control group were minimal (-0.10=0.0 cm and -0.204+0.0 cm, respectively). Regarding body composition, the
application group showed decreases in body fat percentage (-1.31+0.61%) and fat mass (-1.16+0.89 kg), along
with a reduction in fat-free mass (-1.71+0.78 kg). Metabolic analysis revealed a significant increase in BMR
(76.72+53.47 kcal) in the application group. The results indicate that an 8-week step aerobics program
effectively reduces body circumferences and fat mass while increasing basal metabolic rate in women. However,
the observed decrease in fat-free mass suggests that this exercise modality alone may be insufficient for
preserving muscle mass. These findings suggest that step aerobics serves as an effective method for weight
control and fat reduction, though it should be complemented with resistance training to maintain muscle mass.
The study can be recommended for use as a weight loss training in terms of comprehensively revealing the
effects of 8-week step aerobic exercises on physiological parameters in adult women.
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GIRIiS

Obezite ve fazla kilo, modern toplumlarda giderek artan bir halk sagligi sorunu haline
gelmistir. Ozellikle kadinlarda, hormonal degisimler, metabolizma hizindaki diisiis ve
sedanter yasam tarzi, kilo alimini kolaylastirmaktadir (Swift, 2014). Bu nedenle, kilo kontrolii
icin etkili egzersiz stratejilerinin belirlenmesi 6nem tasimaktadir. Step-aerobik egzersizleri,
yiiksek enerji harcamasi ve kardiyovaskiiler faydalari nedeniyle kilo kaybinda siklikla
Onerilen bir antrenman yontemidir (Lee, 2012). Step-aerobik egzersizlerinin kilo kaybi
iizerindeki etkileri, son yillarda birgok ¢alismada arastirilmistir. Ornegin, (Park vd., 2003), 12
haftalik step-aerobik programinin obez kadinlarda viicut yag yiizdesini (%3,5) ve bel
cevresini (2,8 cm) anlamli derecede azalttigini bulmuslardir. Benzer sekilde, (Alkahtani vd.,
2020), step-aerobik egzersizlerinin yagsiz viicut kiitlesini korurken, yag kiitlesinde onemli
azalma sagladigimi belirtmislerdir. Ancak, bazi ¢alismalar step-aerobik egzersizlerinin tek
basina uzun vadeli kilo kontrolii igin yetersiz kalabilecegini 6ne siirmektedir. Ornegin, Ismail
ve arkadaslar1 (2012), step-aerobik egzersizlerinin diyetle desteklenmedigi durumlarda yag
kaybinin siirli kaldigin1 vurgulamistir. Bu nedenle, step-aerobik egzersizlerinin etkinligini
artirmak i¢in farkli antrenman protokollerinin (6rnegin, direng egzersizleriyle kombine
edilmesi) denenmesi dnerilmektedir (Strasser & Schobersberger, 2016).

Son donem caligsmalar, step aerobik egzersizlerinin kadinlarda viicut yag ylizdesinde 6nemli
azalmalar sagladigin1 gostermektedir. Seving ve Tetik (2018) yaptiklart randomize kontrollii
calismada, 12 haftalik step aerobik programinin obez kadinlarda viicut yag ylizdesinin
azalttigin1 belirlemislerdir. Ancak bazi arastirmacilar, step aerobik egzersizlerinin yagsiz
viicut kiitlesi lizerindeki etkilerinin sinirl oldugunu vurgulamaktadir.

Step aerobik egzersizlerinin metabolik parametreler iizerindeki etkileri de bir¢cok calismada
incelenmistir. Weinstock ve arkadaglart (1998) step aerobik egzersizlerinin insiilin
duyarhligimi iyilestirdigini ve aglik kan sekeri diizeylerini diisiirdiigiinii ortaya koymustur. Bu
bulgular, step aerobik egzersizlerinin sadece kilo kayb1 degil, ayn1 zamanda metabolik saglik
acisindan da Onemli faydalar sagladigini gostermektedir. Egzersiz yogunlugunun step
aerobigin etkinligi lizerindeki rolii de birgok calismada vurgulanmistir. Garcia ve arkadaslari
(2020) yaptiklar1 ¢alismada, yiiksek yogunluklu interval step aerobik egzersizlerinin
geleneksel step aerobige gore daha fazla yag kayb1 sagladigini belirlemislerdir.

Gilinlimiizde, kadinlarda kilo kontrolii i¢in en etkili egzersiz yontemlerinin belirlenmesine
yonelik arastirmalar devam etmektedir. Step-aerobik egzersizleri, yiliksek enerji harcamasi
saglamasima ragmen, yagsiz viicut kiitlesini koruyup korumadigi ve uzun vadeli etkileri
konusunda tartigmalar bulunmaktadir (Thompson, 2021).

Bu ¢alisma, step-aerobik egzersizlerinin 8 haftalik bir siiregte kadinlarin viicut kompozisyonu
ve metabolik saglig1 tizerindeki etkilerini netlestirmeyi hedeflemektedir. Bu ¢alisma, step-
aerobik egzersizlerinin kadinlarda kilo kayb1 ve fizyolojik parametreler tizerindeki etkilerini
sistematik olarak incelemeyi amaglamaktadir. Mevcut literatiirde, step-aerobik egzersizlerinin
kisa stireli (8 hafta gibi) etkilerini detayli bir sekilde inceleyen sinirli sayida calisma
bulunmaktadir. Ayrica bu calisma, egzersiz programinin bazal metabolizma hizi (BMR) ve
viicut su orani gibi daha az calisilan parametreler iizerindeki etkilerini de degerlendirecektir.
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YONTEM
Arastirma Modeli

Arastirma betimsel tarama modeli ile tasarlanmis ve nicel bir yaklasimla gergeklestirilmistir.
Arastirma Grubu

Arastirmanin evrenini kadinlar 6rneklemini ise Canakkale Belediyesi Sehit Kivang Kasike¢i
Saglikli Yasam Merkezine kayitli kadinlar olusturmaktadir. Aragtirmaya merkeze kayitli 96
(kontrol=48, uygulama=48) kadin katilmistir. Arastirma Helsinki Bildirgesine uygun
hazirlanmistir. Katilimeilardan goniillii bilgilendirilmis onam formu alinmigtir.

8 Haftalik Step-aerobik Egzersizlerinin Olusturulmasi

Arastirmada uygulama grubuna 8 hafta boyunca haftada 3 giin (pazartesi, ¢arsamba ve cuma)
60+5 dakika siliren step-aerobik egzersizleri uygulanmistir. Egzersiz programi, Canakkale
Belediyesi Sehit Kivang Kasik¢t Saglikli Yasam Merkezinde gorevli antrendrler esliginde
gerceklestirilmistir. Egzersizler, step-aerobik tabanli olup, orta diizeyde kardiyovaskiiler ve
kas dayanikliligima yonelik hareketlerden olusmustur. Katilimeilar, egzersizler boyunca
stirekli olarak antrendrler tarafindan gozlemlenmis ve gerektiginde bireysel diizeltmeler
yapilmistir.

Egzersiz programi, step-aerobik tabanli hareketlerden olugsmustur ve temel olarak
kardiyovaskiiler dayaniklilik ile kas kuvvetini artirmayr hedeflemistir (Bunyaratavej, 2015).
Programda yer alan hareketler sunlardir: basic step, V tipi step, diz ¢ekme (knee lift), topuk
cekme (heel lift), bacak kaldirma (leg lift), straddle up-down ve turn step. Ayrica, egzersiz
oncesinde ve sonrasinda esneklik, denge ve kas kuvvetine yonelik 1sinma ve soguma
hareketleri yapilmistir.

Veri Toplama Araclar:

Arastirmada katilimcilardan antropometrik 6l¢iimler (boy uzunlugu, viicut agirligi, beden
kiitle indeksi=BKI), tanita Olgiimleri (basal metabolic rate=BMR, kilocalori=kcal, yag
yiizdesi=fat%, yag kiitlesi=fat mass, fat-free mass=FFM, total body water=TBW) ve cevre
Olctimleri (gbgiis, bel, kalga) alindi.

Antropometrik Ozelliklerin Olgiimii: Katilimcilarin - antropometrik  dlgiimleri igin  boy
uzunlugu ve viicut agirhigi dlglimiinde Dikomsan marka Bw 200 model baskiil kullanildi.
Olgiimler sabah a¢ karnma alindi. Beden kiitle indeksi asagidaki formiil ile hesaplandi
(Benazeera, 2014): BKI=Viicut agirhg)/ Boy uzunlugu?

Cevre Olgiimii: Katilimeilarin cevre dlciimleri farmena marka danametre model mezura ile
olgiildii. Katilimcilardan gogiis, bel ve kalga bdlgesinden dlgiim alindi. Olgiimler, gogiis
Olclimii i¢in gogiis baginin 2,5 cm iizerinden kollarin yanlara dogru agilmasi sonrasinda, bel
Ol¢ciimii alt kaburga kemigi ile kalca kemigi arasindaki orta nokta (genellikle gébek deliginin
hemen tiizerinde) referans alinarak, kalca Ol¢iimii ise maksimal pelvis c¢ikintis1 {izerinden
alindi1 (Callaway vd., 1988).

Tanita Olgiimleri: Katilimcilarin lgiimleri Tanita marka TBF-300 model cihaz ile yapildi.
Katilimcilardan ol¢limler sabah antrenman oncesi ve ¢iplak ayak ile alindi. Basal metabolic

220



Auf/Cited in: Baydemir, B., Bavli, O., & Usta, G. (2025). Kadilarda step-aerobik egzersizlerinin kilo kaybina
etkisi. Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 12(2), 218-226

rate=BMR, kilocalori=kcal, yag yilizdesi=Fat%, yag kiitlesi=Fat mass, fat-free mass=FFM,
total body water=TBW degerleri kaydedildi (ilbak & Bayer, 2021).

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler i¢in SPSS paket programi uygulanmistir. Calismada incelenen
degiskenlerin tanimlayici istatistikleri i¢in normallik testi yapilmistir. Kolmogorov Smirnov
sonuglart dikkate alinmistir. Katilimcilarin 8 haftalik egzersizlerin oncesi ve sonrasinda
gbzlemlenen Gl¢iim sonuglart normal dagilmadigi icin Mann-Whitney U testi uygulanmaistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin 6n test son test dlgiim sonuglari

Deney (n:48) Kontrol (n:48)
Degiskenler On test Son test On test Son test

(Ort.Ss.) (Ort.£Ss.) (Ort.£Ss.) (Ort.£Ss.)

Gogiis (cm) 91.8+7.15 90.3+7.27 94.6+7.13 94.6+7.03

Bel (cm) 80.8+9.74 79.449.64 83.6+8.02 83.5+7.88

Kal¢a (cm) 102.1+7.74 100.3+7.70 107.3+7.88 107.1+7.66

BMI 24.6+3.70 24.0+3.58 26.6+3.23 26.5+3.25
BMR KCal 1368.1+126.52 1444.8+125.04 1397.3£97.85 1396.4+97.78

Fat% 31.1+6.22 29.8+6.19 36.0+3.84 36.0+3.83

FatMass 20.5+6.54 19.3+6.32 25.5+5.86 25.4+5.89

FFM 44.2+5.27 42.5+5.08 44.5+3 .41 44,543 .43

TBW 32.4+3.86 31.243.95 32.5+2.79 32.4+2.74

Katilimcilarin 8 haftalik step-aerobik egzersizleri oncesi ve sonrasinda gozlemlenen Slgiim
sonuglart Tablo 1’de gosterilmistir. Tablo 1 incelendiginde, katilimcilarin uygulama grubu
(n:48) ve kontrol gurubu (n:48) olarak ikiye ayrildig1 ve on dl¢im sonuglarinin birbirlerine
yakin degerler teskil ettigi ancak son Ol¢iim degerlerinde farkliliklar oldugu goriilmektedir.
Bu farkin anlamliligina dair yapilan karsilagtirma analizi (Mann-Whitney U) Tablo 2’de
gosterilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin sontest- 6ntest 6lgtim fark analizi

Deney (n:48) Kontrol (n:48)
Degiskenler Son test -On test farki Son test -On test farka u p
(Ort.£Ss.) (Ort.+Ss.)

Gogiis (cm) -1.54+1.03 -0.16+0.0 247.0 0.001
Bel (cm) -1.33+0.69 -0.10+0.0 134.0 0.001
Kalg¢a (cm) -1.75+0.86 -0.20+0.0 170.0 0.001
BMI -0.55+1.59 -0.05+0.0 165.0 0.001
BMR KCal 76.72+£53.47 -0.91+0.0 141.0 0.001
Fat% -1.31+0.61 -0.04+0.0 111.0 0.001
FatMass -1.16+0.89 -0.03+0.0 173.0 0.001
FFM -1.71+0.78 -0.02+0.0 50.0 0.001
TBW -1.16+0.84 -0.04+0.0 118.0 0.001

Tablo 2’ye bakildiginda katilimcilarin step-aerobik egzersizleri dncesi ve sonrasi gézlemlenen
degiskenleri arasinda farkliliklar oldugu anlagilmaktadir. Gozlemlenen tiim degiskenler
acisindan uygulama grubu kontrol grubuna gore istatistiksel anlamda daha farkli degisim
gostermistir (p<.05). Bu sonuglar 8 haftalik egzersizlerin fiziksel ve fizyolojik parametreler
lizerine olumlu etki yaptig1 sdylenebilir.
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TARTISMA VE SONUC

Bu caligma, 8 haftalik step-aerobik egzersiz programinin kadinlarda fizyolojik o6zellikler
iizerindeki etkilerini degerlendirmistir. Uygulama grubunda gogiis, bel, kalca olgiilerinde,
viicut kitle indeksi (BMI), viicut yag yiizdesi (Fat %), yag kiitlesi (Fat Mass), yagsiz viicut
kiitlesi (FFM) ve toplam viicut suyu (TBW) degerlerinde anlamli azalmalar gézlenirken, bazal
metabolik hizda (BMR) anlamli bir artis tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise bu
parametrelerde anlamli bir degisiklik olmamustir.

Calisma, uygulama grubunda gogiis, bel ve kalga Olgiilerinde anlamli azalmalar oldugunu
gostermektedir (p=.001). Kontrol grubunda ise bu oOl¢iimlerde minimal degisiklikler
gozlenmis ve istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgular, aerobik
egzersizlerin antropometrik Olglimleri iyilestirdigini gdsteren uluslararas1 literatiirle
uyumludur. Benzer sekilde, Kostrzewa-Nowak ve arkadaglar1 (2015), gen¢ kadinlarda 12
haftalik aerobik egzersizlerin antropometrik ol¢iimlerde iyilesmeler sagladigini rapor etmistir.
Mevcut caligmada, 8 haftalik bir siire iginde bu etkilerin gozlenmesi, step-aerobik
egzersizlerin kisa siirede etkili oldugunu gostermektedir. Kontrol grubundaki minimal
degisiklikler, egzersizin bu etkilerin temel belirleyicisi oldugunu dogrular. Blumenthal ve
arkadaglar1 (2015), sedanter bireylerde aerobik egzersizlerin bel ¢evresi lizerinde anlamli bir
etkisi oldugunu, kontrol gruplarinda ise degisiklik gézlenmedigini belirtmistir. Step-aerobik
egzersizlerin ritmik yapist ve yiiksek enerji harcamasi, bolgesel yag kaybini destekleyen
metabolik uyarilardan kaynaklaniyor olabilir (Donnelly vd., 2017). Ayrica, uygulama
grubundaki azalmalarin istatistiksel olarak anlamli olmasi, step-aerobik egzersizlerin viicut
kompozisyonunu iyilestirmede etkili bir yontem oldugunu destekler.

Uygulama grubunda BMI’de bir azalma go6zlenirken, kontrol grubunda neredeyse hig
degisiklik olmamistir. Bu, step-aerobik egzersizlerin BMI’yi azaltmada etkili oldugunu
gosterir. Literatlirde, aerobik egzersizlerin BMI tizerindeki olumlu etkileri iyi belgelenmistir.
Swift ve arkadaslar1 (2018), diizenli aerobik egzersizlerin BMI ve viicut agirligini azalttigini,
ozellikle orta yogunlukta egzersizlerin bu etkileri artirdigimi bildirmistir. Benzer sekilde,
Kostrzewa-Nowak ve arkadaglar1 (2015), 12 haftalik aerobik egzersiz programinin geng
kadinlarda BMI’de anlamli bir azalma sagladigini rapor etmistir. Mevcut ¢aligmada, 8 haftalik
bir programm BMI’de anlamli bir azalma saglamasi, step-aerobik egzersizlerin kisa siireli
miidahalelerde bile etkili oldugunu gostermektedir. Ancak, BMI’deki azalmanin egzersiz
siiresi ve yogunluguna bagli olarak degisebilecegi literatiirde belirtilmektedir. Willis ve
arkadagslar1 (2016), 16 haftalik aerobik ve diren¢ egzersiz programlarimin BMI’de daha
belirgin azalmalar sagladigini bildirmistir. Mevcut ¢alismanin 8 haftalik siiresi, BMI’de
anlamli bir etki yaratmak icin yeterli olsa da, daha uzun siireli programlarin bu etkiyi
artirabilecegi diistinlilmektedir. Ayrica, deney grubundaki BMI azalmasinin standart sapmasi
bireysel farkliliklarin veya diyet gibi kontrol edilmeyen faktorlerin etkili olabilecegini
gostermektedir.

Uygulama grubunda viicut yag yiizdesi ve yag kiitlesi anlamli bir sekilde azalirken, kontrol
grubunda bu parametrelerde minimal degisiklikler gozlenmistir. Bu bulgular, step-aerobik
egzersizlerin yag yakimim tesvik ettigini ve viicut kompozisyonunu iyilestirdigini
gostermektedir. Jia ve arkadaslar1 (2022), aerobik egzersizlerin kadinlarda viicut yag
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ylizdesinde anlamli azalmalar sagladigini ve bu etkinin egzersiz yogunlugu ile iliskili
oldugunu bildirmistir. Step-aerobik egzersizlerin yag yakimindaki etkinligi, yiiksek enerji
harcamas1 ve aerobik enerji yollarinin aktivasyonu ile agiklanabilir. Donnelly ve arkadaslari
(2017), aerobik egzersizlerin enerji dengesini diizenleyerek yag kaybimi destekledigini
belirtmistir. Kursun ve arkadasglart (2016) sedanter kadinlara uygulanan step-aerobik
egzersizlerinin kadinlarda viicut yag yiizdesinde azalma oldugunu bildirmistir. Mevcut
caligmada, deney grubundaki yag yiizdesi ve yag kiitlesindeki azalmalarin istatistiksel olarak
anlamli olmasi, step-aerobik egzersizlerin metabolik etkilerinin kisa siirede ortaya ¢iktigini
gosterir. Ayrica, diisiik standart sapma degerleri bu etkilerin grup genelinde tutarli oldugunu
diisiindiirmektedir.

Uygulama grubunda BMR’de bir artis gozlenirken kontrol grubunda minimal bir azalma
tespit edilmistir. Bu, step-aerobik egzersizlerin metabolik aktiviteyi artirdigini ve enerji
harcamasini destekledigini gosterir. Literatiirde, aerobik egzersizlerin BMR iizerindeki
olumlu etkileri 1yi bilinmektedir. Washburn ve arkadaslar1 (2014), aerobik egzersizlerin
metabolik hizi artirdigini ve bu etkinin egzersiz sonrasi toparlanma doneminde devam ettigini
bildirmistir. Benzer sekilde Washburn ve arkadaslart (2014), aerobik egzersizlerin
mitokondriyal fonksiyonlar iyilestirerek BMR’yi artirdigini belirtmistir. Mevcut ¢alismada
BMR’deki artisin yiiksek standart sapmasi bireysel metabolik farkliliklarin veya Ol¢iim
varyasyonlarinin etkili olabilecegini gosterir.

Uygulama grubunda FFM ve TBW degerlerinde anlamli azalmalar gozlenirken, kontrol
grubunda bu parametrelerde minimal degisiklikler olmustur. FFM’deki azalma, yag
kiitlesindeki kayipla birlikte toplam viicut agirhigindaki azalmayir yansitabilir. Ancak,
literatiirde aerobik egzersizlerin genellikle FFM’yi korudugu veya artirdigi bildirilmektedir.
Jia ve arkadaglar1 (2022), aerobik egzersizlerin yagsiz kiitleyi korurken yag kiitlesini
azalttigin1 rapor etmistir. Mevcut ¢alismada FFM’deki azalma, diyet faktorleri veya egzersiz
yogunlugunun etkisiyle agiklanabilir, ¢iinkii diyet bu ¢aligmada kontrol edilmemistir.

TBW’deki azalma, egzersiz swrasinda sivi kaybi veya viicut kompozisyonundaki
degisikliklerle iligkili olabilir. Findlay ve arkadaslar1 (2020), menstrual dongiiniin kadinlarda
TBW olclimlerini etkileyebilecegini belirtmistir. Bu nedenle, deney grubundaki TBW
azalmasi, katilimcilarin menstrual dongii fazlarindan etkilenmis olabilir. Ayrica, diisiik
standart sapma degerleri bu degisikliklerin grup genelinde tutarli oldugunu gosterir.

Kadinlarin fizyolojik ozellikleri, erkeklere kiyasla farklilik gosterebilir ve bu egzersiz
yanitlarini etkileyebilir. Literatiirde, kadinlarin daha yiiksek viicut yag yilizdesine sahip oldugu
ve aerobik egzersizlere farkli metabolik yanitlar verebilecegi belirtilmektedir (Swift, 2018).

Bu calismanin bazi sinirlamalari bulunmaktadir. Ik olarak, diyet faktdrleri kontrol
edilmemistir, bu da viicut kompozisyonu ve BMR iizerindeki etkileri etkileyebilir. Ikincisi,
menstrual dongiiniin fizyolojik Sl¢limler iizerindeki etkisi dikkate alinmamistir. Findlay ve
arkadaslar1 (2020), menstrual dongiiniin kadinlarda fizyolojik parametreleri etkileyebilecegini
vurgulamistir. Gelecekteki ¢alismalar, diyet ve menstrual dongii gibi faktorleri kontrol ederek
daha kapsamli sonuglar elde edebilir. Ayrica, daha uzun siireli egzersiz programlarinin
etkilerinin incelenmesi, step-aerobik egzersizlerin uzun vadeli faydalarin1 daha iyi anlamay1
saglayabilir.
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Bu c¢alisma, 8 haftalik step-aerobik egzersiz programinin kadinlarda gogiis, bel, kalca
Ol¢iilerinde, BMI, viicut yag ylizdesi, yag kiitlesi, FFM ve TBW’de anlamli azalmalar
sagladigini, BMR’de ise anlamli bir artis yarattigini gostermektedir. Ancak, FFM ve
TBW’deki azalmalar, diyet ve menstrual dongii gibi faktorlerin dikkate alinmasi gerektigini
gostermektedir. Gelecekteki arastirmalar, bu faktorleri kontrol ederek step-aerobik
egzersizlerin uzun vadeli etkilerini daha ayrintili inceleyebilir.
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