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50 Yas Ustii Bireylerde Fazla Kilonun Yiiriiyiis Enerjisi ve
Parametrelerine Etkisi
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Ozet — Yaslanmayla beraber yiiriime hizinin ve adim uzunlugunun azaldig, enerji sarfiyatinin ve kadansm
arttig1 bilinmektedir. Yastan bagimsiz olarak viicut kitlesindeki degisimler yiiriimeyi etkilemektedir.
Yaslilarda ve obezlerde yliriiyiis parametrelerindeki degisim sik bahsedilmektedir. Fakat heniiz yaslh
sayllmayan 50 yas iustii fazla kilolu bireylerin yliriiyiis parametrelerinde degisim literatiirde yetersiz
kalmistir. Bu calismada 50 yas tistii fazla kilolu bireylerin, normal kilolu kontrol grubuna gore yiiriiyiis
parametrelerindeki degisimi ortaya koymak amacglanmaktadir.

Metod: 35 saglikli bireyin verilerinde retrospektif olarak calisma gergeklestirilmistir. Katilimcilarin
yiirliylis salinimi ivmedlgerle, yiirliylis enerjisi indirekt kalorimetreyle olgiilmiistiir. Bireyler viicut kitle
indekslerine gére normal ve fazla kilolu; cinsiyetlerine gore iki gruba ayrilmistir.

Bulgular: Fazla kilolular, normal bireylere gore daha hizli yiiriimektedirler (p=0,03). Fakat adim
uzunluklart daha diigiik bulunmustur (p=0,003). Cinsiyetler arasinda erkekler kadinlara gore daha fazla
lateral salinim (p<0,01) ve daha biiylik adim uzunluguna (p=0,05) sahiptir. Kadans kadinlarda daha fazlayd:
(p<0,01).

Tartisma ve Sonug: Fazla kilolu bireyler adim uzunlugunu kisaltarak, extremite hizini arttirmis ve ytriiyts
enerjisinde olusabilecek artig1 dengelemis olabilir. Ya da yiirlime esnasindaki enerji harcamasin tolere
etmek i¢in erkekler lateral salinim saglayarak, kadinlar kadans ve adim uzunlugunda degisiklere giderek
dengelemis olabilir. Calismamiz yaglanma siirecine girmis 50 yas iistii bireylerin cinsiyet ve viicut kitlesine
bagh yiiriiyliste meydana gelecek parametreleri ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler — Indirekt Kalorimetre, lvmedélcer, Yashlarda Yiiriiyiis, Yiiriiyiis Enerjisi, Yiiriiyiiste Salinim

I. GIRIS degerlendirilen  yontemlerdir.  Spatiotemporal
Viicut agirlik merkezinin, istemli olarak destek p?r%m?treler; adim uzunlugu, kadans, adim ag:}khgl,
noktasindan kaydirilmasi ve alt ekstremitenin bu = YUIUYUu$ hizi,  ¢ift  adm  uzunlugunun

degerlendirilmesini igerir [1]. Kadans dakikadaki
adim sayisidir. Adim frekansi arttikca kadans da
artmaktadir. Yiriiylis esnasinda harcanan enerji
miktart MET veya joule/metre/kg olarak spirometre
teknigi ile Slgiliir.

Tim bireylerde anlamli bir fark olusturmayan
yliriiylis parametreleri bir standart igerisinde
degerlendirilir. Belirlenen smirlar igerisindeki
yliriiylis, normal yiiriiylis olarak isimlendirilir.
Smirlar disina ¢ikildigt zaman ortaya c¢ikan

duruma uyum saglamak icin adimlar almasina
yirlime denir. Yirlylls esnasinda sadece alt
ekstremite gorev almaz. Ust ekstremite, gdvde ve
bas fiziksel katkilar saglar. Yiiriiyiis yas, cinsiyet,
toplum, duygu durumu, fiziksel ortam, viicut kitlesi
gibi birgok farkli etmen tarafindan diizenlenir.
Parmak izi gibi yliriiyiiste kisiye 6zel nitelikler tasir.
Yirtiylislerin kisiye 6zel olmasi ve yiiriiyiisiin tim
viicudun fiziksel bir aktivitesi olmasi sebebiyle

ayrintili  degerlendirmesini  saglayan  ortak X7 B | heyd i
parametrelerde bulunmaktadir. Yiiriiyiig  Yirtiylisse patolojik veya huduttaki ylirliytis denir.
degerlendirmesinde  spatiotemporal,  kinetik, Huduttaki — veya  patolojik  yiiriiytislerdeki
kinematik ve enerji parametreleri en sik degisiklikler yiirliyliste enerji sarfiyatini arttirir.
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Gozle goriilebilecek farkliliklar ortaya c¢ikartabilir
[2].

Yiirime bozukluklar1 yaslilarin karsilagtigi en
ciddi sorunlar arasindadir. Yaslanmayla beraber
yavag yirime, adim uzunlugunda azalma ve
kadansin artar. Her iki adimin yerde kaldigi durus
fazi1 siiresi artarken, havada durdugu sallanma fazi
siireleri kisalmistir. Yiirlime hizinda yaslanmayla
beraber her yil %1.2'lik bir azalma oldugu
belirtilmistir [3]. Ortalama kadansin yaslilarda
yaklasik 103 -112 adim/dakika, genclerdeyse 115 -
120 adim/dakika arasinda oldugu bildirilmistir [4].
Adim frekansi artikca kadans da artar. Yaslilarda
kisa adim uzunlugu ve yavas yiiriime hizinin kararl
ve giivenli bir yiirliylis modeli sagladigina
inanilmaktadir. Bu inang bilingli olarak yaslinin da
yiirliylistinde degisiklikler yapmasina sebep olabilir
[5,6]. Yaslanmayla beraber yiiriiyiisii zorlastiran bir
faktorde enerji tiikketiminin artmasidir. Yaslilarin
genclere gore ekstremitelerini %10 daha az
kullanmalarina ragmen, %?20-26 daha fazla enerji
tiikkettikleri bildirilmistir [4].

Viicut kitle indeksi (VKI) ile yiiriiylis enerjisi
arasindaki iligkide g6z Oniine alinmalidir. Tabue-
Teguo ve arkadaglariysa calismalarinda viicut
kitlesiyle yiirlime hiz1 arasindaki iliskilerin yastan
bagimsiz oldugunu belirtmislerdir. Malnutrasyon
yasayan ve fazla kilolu bireyler, normal viicut
kitlesine sahip bireylere gore onemli dl¢iide daha
yavag yiiriimektedir. [7]. Giinliik yasam aktiviteleri
esnasinda fazla enerji harcamak 1yl yasam
kosullariyla ve uzun omiirle pozitif iligkili oldugu
belirtilmistir. Obez bireyler, yliriiylis esnasinda
ortaya c¢ikan diz g¢evresi momentlerini, harcanan
enerjiyi azaltmak ve fazla kilolarin1 dengelemek
icin ylirliyliste baz1 degisikler yaparlar [8]. Kilolu
bireyler, normal bireylerle gore ayagin yerden
havaya kaldirma giicii ve kadans1 daha yiiksektir.
Fakat ayagin yerden kalkis yiiksekligi daha diisiik
bulunmustur. Yiirime hizindan bagimsiz olarak,
fazla kilolu bireylerde yiirimenin metabolik
maliyetinin normal kilolu bireylere gore daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir [9]. Enerji harcamalari
viicut bilesimiyle yakindan iligkili oldugu
gorilmiistiir Viicuttaki yag miktarinin artis1 yiliriime
sirasinda viicut dengesini korumada harcanan enerji
gereksinimini artirmaktadir. [10]. 50 yas ve tistiinde
tandem yliriiylisii ve kendi etrafinda donme gibi
yiirimenin daha karmagik aktiviteleri yliriiyiisiin
degerlendirmesinde kullanilabilecegi belirtilmistir
[11]. Yiriylis hiz1i, kadans, adim uzunlugu

parametreleri 20 ila 40 yaslar1 arasinda bir plato
noktasina ulastiktan sonra 50 yas civarinda
kademeli bir diisiis sergilemektedir [12]. Yagh
bireylerde obezitenin yliriiyiisiin enerji, kadans ve
yiirime hizina olan etkisinden bahsetmistir. Fakat
50 1i yaslarda baglayan degisimler dikkate
alinmadan 65 yas {stli bireylerde calismalara
odaklanilmaktadir. Ayrica obezite lizerinde fazla
durulmus fakat fazla kilolu bireylerde ortaya
cikabilecek yiriiylis farkliliklarindan ayrintili bir
sekilde bahsedilmemistir.

Bu calismada 50 yas iistii fazla kilolu bireylerin
normal kilolu bireylere gore kadans, yiiriiyiis hiz1 ve
yiirlime enerjisi karsilastirilmast amaclanmaktadir.
50 yas Ustii bireyler fazla kilolu ve normal olmak
iizere iki gruba ayrilarak yiirliylis parametreleri
karsilastirilacaktir. Fazla kilonun daha fazla
yiirliylis enerjisine daha diisiik yliriime hizina ve
daha fazla kadansa etki edecegi diisiiniilmektedir.
Ayrica katilimeilar cinsiyetlerine gore de iki gruba
ayrilarak 50 yas tstii bireylerde cinsiyete bagli
degisim degerlendirilecektir.

1. MATERYAL VE YONTEM

A. Katilimcilar

Calisma retrospektif yontemle 35 saglikli denek
iizerinde yapilmistir. Caligmaya katilacak bireyler
Valenti ve arkadaslarmin 2015 yilindaki “Body
Acceleration as Indicator for Walking Economy in
an Ageing Population” isimli c¢alismalarinin
datadryad.org sitesinde paylagilan ham verileri
kullanilarak yapilmistir. Yazarlar tiim verileri kamu
malina atfederek telif hakkindan vaz ge¢mistir.
Paylasilan veri kiimesi hicbir izin almadan ticari
amaclar da dahi olmak {izere kopyalanabilir,
diizenlenebilir, dagitabilir ya da kullanabilmektedir

[13-15]. Bireylerin ortopedik, noérolojik ve
kardiyovaskiiler =~ herhangi  bir  hastaliklar
bulunmamaktadir. Herhangi bir hastaligi olan

kisiler calismaya dahil edilmemistir [13]. Isparta
Uygulamali  Bilimler ~ Universitesi  Bilimsel
Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu 3 Mart 2023
tarthinde 136 toplanti sayili, 3 nolu karar
dogrultusunda ¢alismanin gergeklesmesinde etik
kurallara uygun oldugu karar1 alinmigtir.

B. Caliyma Tasarimi

Kosu bandi iizerinde farkli hizlarda hastalari
yuriitilmisdiir. Bireyler 0,83 m/s, hizla yiirimeye
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baslatilmislardir. Her 5 dakika da bir hiz 0,28 m/s
artirllmistir. Eger yiirlime hiz1 tolere edilemediyse
kosu bandi hiz1 azaltilmistir. 0,28 m/s, 0,56 m/s,
0,83 m/s, 1,11 m/s, 1,39 m/s ve 1,67 m/s hizlardaki
yiirliylislerden bireyin durumuna gore dort hizi
deneyimlemislerdir. Enerji harcamasini 6l¢mek i¢in
yiirliylis esnasinda agiz ve burunu kapatan maskeye
bagli indirekt kalorimetre kullanilmistir. Yiiriime
maliyeti, yiirlirken bir kilogram viicut kiitlesini bir
metre hareket ettirmek ic¢in gereken enerjidir. Bu
yiizden ayakta durma enerjisini de ayrica hesaplayip
net yiirime enerjisi elde edilmistir. Hizlanma
paternlerinin diizenini 6lgmek iginse sirtin alt
kismina bir ivmeolger takilmistir [13].

Calismamizda veri kiimesindeki 18 erkek 17 kadin
birey, viicut kitle indekslerine gére normal ve fazla
kilolu olarak iki gruba ayrilmistir. VKI wviicut
agirhigimin - kilogram cinsinden degerini, boy
uzunlugunun metre cinsinden karesine
bolinmesiyle elde edilmistir. 18,5-24,9 kg/m2
arasindaki degerlere sahip katilimcilar normal
agirlikta, 25,0-29,9 kg/m2 arasindaki degerlere
sahip katilimcilar kilolu olarak smiflandirilmistir.
Ayrica katilimcilar cinsiyetlerine gore iki gruba
ayrilarak gruplar arasi analiz edilmistir.

C. Istatistiksel Analiz

Tiim verilerin tanimlayici istatistiki yapilarak
minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma
degerleri hesaplanmistir. Katilimcilar iki gruba
ayrilarak skewnes ve kurtosis analizleriyle normal
dagilimlarina bakilmistir. Yiirlime enerjisi, kadans,
ylriiylis hizi veri dagilimi normal bir sekilde
dagilmistir. Indepented Sample T Test ile gruplar
arasindaki farklara bakilmistir. Pearson korelasyon
analizi yapilarak veriler arasi iligki incelenmistir.

. BULGULAR

Calismaya 18 erkek 17 kadin birey katilmistir.
Verilerin skewnes ve kurtosis analizleri sonrasinda
normal dagilima sahip oldugu goriilmiistiir [16].
Normal dagilima sahip oldugu i¢in ortalama,
minimum ve maksimum degerleri Tablo 1’de
verilmistir. VKI veriler1 25,45+ 2,43 kg/m2
(min:19,48 maks:29,39) ‘dir. Ayrica her iki grup i¢i
tanimlayici istatistiksel analizi yapilmistir. Normal
kilolu bireyler 13 kisiden (5E, 8K) olusmaktadir.
Normal kilolu bireylerde yiiriime enerjisi 2,54+ 0,59
J/m/kg, ylirtime hiz1 1,11+ 0,16 m/s, adim frekansi
0,93+ 0,09 Hz olarak hesaplanmistir. Fazla kilolu
bireyler ise 22 kisiden (13E, 9K) olusmaktadir.

Fazla kilolu bireylerde yiirtime enerjisi 2,36+ 0,25
J/m/kg, yliriime hiz1 1,22+ 0,14 m/s, adim frekansi
0,89+ 0,08 Hz olarak hesaplanmustir.

Tablo 1. Tiim bireylerin tanimlayici istatistik verileri

. Ortalama=
Min Maks Std sapma
Yas 51 83 64,45+ 7,57
VKI 19,48 29,39 25,45+ 2,43
YHE 1,63 3,99 2,43+ 0,41
YHiz 0,83 1,39 1,18+ 0,15
AdFre 0,73 1,08 0,9+ 0,08
AdUz 44,56 80,13 65,42+ 8,85
LatSal 28,34 78,1 50,67+ 12,55
FrSal 25,37 81,9 43,03+ 38,21
VKI: Viicut Kitle indeksi, YHE: Yiiriiyiis Hareket
Enerjisi, YHiz: Yiriylis Hizi, AdFre: Adim Frekansi,
AdUz: Adim Uzunlugu, LatSal: Lateral Salinim, FrSal:
Frontal Salinim

Gruplar arasinda farka Indepented T Test ile
bakilmistir. Yiirlime hizi fazla kilolu bireylerde
anlamli olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p=0,03). Adim uzunlugu normal kiloya sahip
bireylerde daha biiytiktiir (p=0,003). Adim frekansi,
yiirime esnasinda harcanan enerji ve yiiriyiis
salinimlarinda anlamli bir farka rastlanmamistir
(p>0,05) (Tablo 2).

Tablo 2. Kilolarina gore iki grup verilerinin karsilagtirilmasi

Normal Fazla Kilolu p
(n=13) (n=22)

Yas 64,53£10,42 64,4+ 5,55 0,96
YHE 2,54+ 0,59 2,36+0,25 0,30
YHiz 1,11+ 0,16 1,22+ 0,14 0,03*
AdFre 0,93+ 0,09 0,89+ 0,08 0,10
AdUz 59,82+ 8,49 49,29+ 12,75 0,003*
LatSal | 49,29+ 12,75 51,48+ 12,65 0,62
FrSal 43,54+ 14,23 42,73+ 11,51 0,85

YHE: Yiiriiylis Hareket Enerjisi, YHiz: Yiriyts Hizi,
AdFre: Adim Frekansi, AdUz: Adim Uzunlugu, LatSal:
Lateral Salinim, FrSal: Frontal Salinim

Katilimcilar cinsiyetlerine gore iki gruba ayrilarak
yiirliylis parametreleri analiz edilmistir. Adim
uzunluklar1 incelendiginde erkeklerin kadinlara
gore daha biliylik oldugu goriilmiistir (p=0,05).
Adim frekans1 kadinlarda anlamli olarak daha
fazladir (p<0,01). Yiirliylis esnasinda laterale olan
salinim ise erkeklerde daha fazla oldugu
goriilmistiir (p<0,01).
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Tablo 3. Cinsiyetler arasi verilerinin karsilagtirilmasi

Erkek (n=18) | Kadin(n=17) p
Yas 64,44+ 7,83 64,47+ 7,53 0,99
VKI 25,56+ 2,07 25,33+ 2,83 0,78
YHE 2,37+ 0,49 2,48+ 0,31 0,43
YHiz 1,17+ 0,15 1,19+ 0,16 0,71
AdFre 0,86+ 0,09 0,95+ 0,04 <0,01**
AdUz 68,26+ 8,08 62,42+ 8,86 0,05*
LatSal 57,01+ 13,04 43,95+ 7,78 <0,01**
FrSal 43,41+ 15,61 42,63+ 8,17 0,85
VKI: Viicut Kitle Indeksi, YHE: Yiiriiyiis Hareket
Enerjisi, YHiz: Yiriiyls Hizi, AdFre: Adim Frekansi,
AdUz: Adim Uzunlugu, LatSal: Lateral Salinim, FrSal:
Frontal Salinim

Tiim katilimeilarin verileri pearson korelasyon
analiziyle degerlendirilmistir.  Yagla; yliriime
enerjisi (r=0,666, p<0,01), lateral salinim (r=0,339,
p<0,05), ve frontal salinim (r=0,398, p<0,05)
arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki vardir. VKI
ile yliriime hiz1 (r=0,473, p<0,01) ve adim uzunlugu
(r=0,493, p<0,01) arasinda pozitif yonde anlamli
iligki vardir. Yiirliyliste harcanan enerjiyle; adim
frekansi (r=0,451, p<0,01), lateral (r=0,339, p<0,05)
ve frontal salinim (r=0,403, p<0,05) pozitif yonde
anlaml iligki vardir. Adim uzunluguyla yliriiyiis
hiz1 (r=0,744, p<0,01) arasinda pozitif yonde, adim
frekansiyla (r=-0,424, p<0,05) negatif yonde
anlaml iligki vardir.

IV.TARTISMA

Bu calismada 50 yas listii fazla kilolu bireylerin
normal kilolu bireylere gore yliriiyiis sarfedilen
enerjisi, ylriylis hiz1 ve kadans karsilastirilmistir.
Ayrica c¢alisma  bulgularin1  arttirmak  igin
katilimcilar cinsiyetlerine gore iki gruba ayrilarak
degerlendirilmistir.  Yiiriiylis salinimlari, adim
uzunlugu, adim frekans verileri her iki grup i¢in
karsilagtirilmistir.

Browning ve Kram’in kadinlar {izerinde yaptig:
caligmasinda obez kadinlarin normal kilolulara gore
yiriiyiis enerjisi %11 daha fazla oldugunu
belirtmislerdir. Obezler ve normal kilolu bireyler
arasinda  yiiriiylis  hizlarinda  bir  farklilik
bulamamislardir. Obezler i¢in daha fazla metabolik
hiz ve daha fazla aerobik c¢aba yiiriiyiis sirasinda
gerekmektedir [17]. Calismamizda normal ve fazla
kilolu bireyler arasinda yiiriimede sarfedilen enerji
miktarlar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamastir.
Melanson ve ark. 1,4 m/s yliriime hizinda obez
kadinlarin normal kilolu kadinlara gore %10 daha
yilksek  metabolik  hiza  sahip  oldugunu

belirtmislerdir [18]. Obez bireylerde enerji
sarfiyatindaki artis, metabolik hizdaki degisim ve
daha fazla adipoz dokusuna sahip olmasindan
kaynaklanabilecegi belirtilmistir. Normal
kilolularla fazla kilolular arasinda belirgin bir yag
dokusu farkinin olmamasi c¢alismamiz sonuglarini
literatiirden farkli kilmis olabilir. Inman ve ark.
normal kilolu yetigkinlerin bacaklarina 1 kg agirlik
baglamanin oksijen tiikketimini %3,5 artirdigini
belirtmistir [19]. Calismamizda fazla kilolu bireyler
adim uzunlugunu kisaltarak yiiriiylis enerjisini
dengelemis olabilir. Normal ve fazla kilolu
bireylerde yliriime enerji sarfiyatini belirlemek i¢in
her iki grup sabit hizda yiiriitiilerek karsilastirma
yapilmasi gerekmektedir.

Obezler enerji sarfiyati ve ylirliylis sonrast kas
toparlanmasin1 da dikkate alarak yiiriiyiis hizlarim
istemsiz sekilde diizenlerler. Bu sayede yliriiyiis
enerjisini  diizeltmeye c¢alisirlar [20].  Obez
bireylerin enerji sarfiyatini azaltmak i¢in yiiriiyiis
sekillerinde belirgin bir degisiklik goriilmez. Fakat
enerji sarfiyatini en aza indirmek ig¢in yliriiyiis
hizinda degisikliklere gidebilirler [21]. Browning &
Kram sasirtic1 sekilde obez bireylerin daha hizli
yiriidigiinii s6ylemektedir [17]. Calismamizda
fazla kilolu bireylerin yiirliylis hizi normal
kilolulara gore anlamli olarak daha fazla bulundu.
Fazla kilolu bireyler azalan adim uzunlugu ve adim
frekansin1 dengelemek i¢in ekstremite hareket hizini
arttirmig ve enerji harcamasi bu sayede dengelenmis
olabilir. Fazla kilolular kisa mesafe yiiriiyiislerde;
enerji, yiirliylis hizi, adim uzunlugu ve kadans
arasindaki ~ dengelemeyi  bilingsiz sekilde
korumaktadir. Fakat daha uzun yiirlyis
mesafelerinde (6rn. 30 dakika) tercih edilen yiiriime
hizin1 koruyup koruyamayacagi bilinmemektedir.
Raymond ve ark. obez ve normal bireyler arasinda
adim frekanslar1 ve kadans farkinin olmadigini
belirtmiglerdir [22]. Obez bireyler normal kilolu
bireylere gore onemli Ol¢iide daha kisa adimlar
atarlar [23]. Obez cocuklar yiiriiylis esnasinda daha
fazla kadansa sahiptir ve sag adim uzunluklar1 daha
azdir [24]. Ylriyiis dengesinin saglanmasinda
govde salimimlari, adim uzunlugu, adim genisligi,
gdvdenin One egilimi gibi etmenler avantaj olarak
kullanilmaktadir. Calismamizda frontal ve lateral
govde salinimlart arasinda farkin  olmamasi
dengenin saglanmast i¢in adim uzunlugunu
azaltmaya gitmis olabilir. Hafif kilolularda adim
uzunlugunun azalmasi ve yiiriiyiis hizinin artmasina
ragmen kadansta anlamli bir fark bulunamamustir.
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Bu  durum  yiriiyiis = bandinin  yiiriyiis
ivmelenmelerine izin vermemesi sebepli olabilir.
Acik saha veya giinliikk yasam esnasinda yapilan
yiiriiyiislerdeyse fazla kilolu kisilerin kadansinin
artacagini diistinmekteyiz.

Ileri yaslarda cinsiyete bagl olarak yiiriime

hizinda daha fazla degisim oldugu belirtilmistir.
Yiirime hiz1 yash kadinlarda yagh erkeklere gore
daha yavasdir [25]. Caligmamizda cinsiyetler
arasinda yiirime hizinda anlamli bir iligkinin
olmadigr gorilmiistiir. Inoue ve ark. ise yash
bireylerde yiirlime hizinin cinsiyetten bagimsiz
oldugunu soylemektedir [26]. Bu calisma
sonuclarimizi destekler niteliktedir. Erkekler ve
kadinlar arasindaki yilirime hiz1 farkliliklarinin
cinsiyetten ziyade bedene baglidir. Erkeklerin
kadinlara gore adim wuzunlugu daha fazladir.
Kadinlar erkeklere gore daha yiiksek kadansa
sahiptir [12]. Calismamizda kadinlarin adim
frekanst daha fazla olmasi (kadans miktar1)
literatiirii desteklemektedir. Bu durum kadinlarin
yirliylis  kalitesini  iyilestirmek i¢in  adim
uzunluklarin1 azaltip kadansi arttirarak yapilmis
olabilir.
Genellikle, daha kisa adimlarla kadansi arttirarak
yiriimek diisme riskinin artmasina sebep olur. Bu
durumu dengelemek i¢in govde One dogru
fleksiyona alinarak yiiriime gerceklestirilir [27].
Calismamizda erkeklerde kadinlara gore lateral
salinim anlamli olarak fazla bulunmustur. Bunun
sebebinin kadinlarin artan kadans ve azalan adim
uzunlugunu dengelemek i¢in 6ne fleksiyon yapmasi
ve govde salimimlariin kaybolmasi olabilir. Ya da
her 1iki cinsiyet yiliriime esnasindaki enerji
harcamasimi farkli sekilde tolere etmis olabilir.
Erkekler lateral salinim saglayarak enerji sarfiyatini
dengelerken, kadinlar kadans ve adim uzunlugunda
degisiklere giderek dengelemis olabilir.

V. SONUCLAR

Fazla kilolu bireyler, normal kilolulara gore
yiirliylis hizlarinin anlamli olarak daha fazla oldugu
ve adim uzunlugunun daha diisik oldugu
gorilmistiir. Yiirtiyiis enerjisi ve govde salinimlari
arasinda anlamli  bir farka rastlanmamustir.
Katilimcilar  ayrica  cinsiyetlerine  gore de
degerlendirilmistir. Kadinlarin kadansinin arttig1 ve
adim uzunlugunun azaldig1 bulunmustur. Erkeklerin
yiirliylis esnasinda daha fazla gévde lateral salinima
sahip oldugu goriilmistiir. Literatiirde 65 yas {istli
ve obez bireylerdeki yiiriiylis  parametre

degisikliklerine odaklanan diger ¢alismalar disinda
50 yas tstii fazla kilolu bireylerdeki yiirlime
parametrelerine odaklanmistir. Cinsiyet ve viicut
Kitlesindeki degisimlere baglh yiiriiyiis degisimleri
orta yash popiilasyonda galisan klinisyenlere veri
saglamistir.
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