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0z

Bu caligma ile sekiz haftalik plates igerikli egzersizin se¢ilmis hemogram kan parametrelerinden Lokosit- beyaz kan hiicresi (WBC),
Kirmizi kan hiicresi (RBC), Hemoglobin (HGB), hematokrit (HCT), Ortalama Hiicre Hacmi (MCV), Ortalama Hiicre Hemoglobin
Konsantrasyonu (MCHC), Kirmizi kan hiicrelerinin diger kan hiicreleri arasindaki dagilimi (RDW), Trombosit (PLT), platelet
hiicrelerinin diger hiicrelere yiizde olarak oran1 (PCT), Kandaki diger hiicrelerin yogunluk ve boyutlarina gore plateletlerin dagilimi
(PDW) ve Ortalama Hemoglobin Hacmi (MCH) iizerine etkisinin olup olmadigi, varsa hangi yonde ve diizeyde oldugunun
aragtirilmas1 amaglanmigtir. Bu amagla yaslari ortalamasi 30,81 + 9,44 yil olan ve goniilliiliik edasma gore 16 kadin ¢alismaya dahil
edildi. Planlanan egzersiz programina baglanmadan 6nce bunlarin kan drnekleri sabah ag¢ karnina bir saglik kurulusunda ve saglik
gorevlileri tarafindan alindi. Haftada 3 giin toplam sekiz haftalik egzersiz uygulandiktan sonra deneklerin kan &rnekleri ayn1 sekilde
tekrar alindi. Elde edilen verilerin analizleri spss 23 paket programinda bivariate ve paired-Samples t testi kullanilarak yapildi. Bu
analizler sonucunda, WBC, HCT, MCV, RDW, PLT, PCT ve PDW’nin egzersiz programi Oncesi ve sonrasi olgiilen degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin olmadig: saptandi. Ayrica RBC ve MCH’nin dlgiilen degerler ortalamalar1 arasinda
p<0,05 diizeyinde ve HGB ve MCHC’nin 6lgiilen degerler ortalamalari arasinda ise p<0,01 diizeyinde farklilik oldugu goriildii.
Sonug olarak uygulanan egzersiz tiirliniin s6z konusu kan parametre degerlerini az ya da ¢ok, pozitif veya negatif olarak etkiledigi
belirlendi.

Anahtar Kelimeler: Plates, Kadin, Kan parametreleri

ABSTRACT

This study aims to investigate if eight weeks of Pilates based exercise has any influence on some blood parameters like Leucocyte
(white blood cell — WBC) Red Blood Cell (RBC), Hemoglobin (HGB), hematocrit (HCT), Median Cell Volume (MCV), Median
Cell Hemoglobin Concentration (MCHC), Red Cell Distribution Width (RDW), Thrombocyte (platelet - PLT), Plateletcrit (PCT),
Platelet Distribution Width (PDW) and Median Corpuscular Hemoglobin (Median Hemoglobin Volume, MCH), in addition to the
direction and strength of any influence present. With this aim, 16 volunteering women with an age average of 30,81 £ 9,44 years
were included in the study. The participants’ fasting blood samples were collected in a medical facility before the planned exercise
program was commenced. After the completion of the three days a week exercise program that lasted for eight weeks, the
participants’ blood samples were collected once more under the same conditions. The data collected from these samples were
evaluated with SPSS 23 package software using bivariate and paired-samples t-test. The results indicate that there are no statistically
relevant relationships between the WBC, HCT, MCV, RDW, PLT, PCT and PDW values and the parameters of the pre and post
exercise blood samples. In addition, the averages of RBC and MCH values of the samples were found to have a relationship with
p<0.05, while HGB and MCHC averages were found to have a relationship with p<0.01. As a result, the exercise type applied was
evaluated to have small and large influences in positive and negative directions on the investigated blood parameters.

Keywords: Pilates, Women, Blood parameters
1. GIRIS

Diizenli olarak uygulanan egzersizlerin programlarinin insan organizmasinda bazi yapisal, fonksiyonel ve
fizyolojik uyumlara neden olmaktadirlar. Fakat fizyolojik fonksiyonlarin gelistirilip gii¢clendirilebilmesi i¢in
antrenmanin siddeti, stiresi ve siklig1 ¢ok iyi ayarlanmalidir. Eger yiikklenme viicutta bir degisiklik yaratmak
icin yeterli degilse, hi¢bir bicimde uyum saglama ger¢eklesmez. Eger yliklenme dayanilmayacak kadar
fazlaysa, viicut bundan ya zarar goriir ya da asir1 antrenman (siirantrenman) durumu olusur. Bundan dolay,
dogru antrenman ve yeterli adaptasyonu saglamig olan sporcular daha kisa siirede en kisa siirede en fazla
gelisim (Bompa, 2003). Yapilan arastirmalar sonucunda %80-90 siddetinde, 15-60 dk. arasinda ve haftada 3
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giin uygulanan antrenman programlarinin fizyolojik olarak, solunum, dolasim ve kan parametrelerine olumlu
etkilerde bulundugu tespit edilmistir (A.C.S.M, 1990; Yiiksel ve ark., 2007).

Egzersizin tiiriine, siddetine ve siiresine bagli olarak hematolojik parametrelerde meydana gelen
degisikliklerdeki farklilik, yapilan deneylerde kullanilan yontemler, deneylerin zamani, uygulanan egzersizin
tipi, deneklerin yaslari, cinsiyetleri, antrenman durumlar1 gibi faktorlerden kaynaklandigi bildirilmistir
(Shephard ark., 1994). Ancak literatiir de egzersizin kana nasil bir etkide bulunduguna dair farkli goriisler
vardir. Mesela Gilinay ve ark. (2006) egzersizin kan voliimiinii artirdigin1 ifade ederken, Akgiin (1982),
degistirmedigini ileri stirmiistiir.

Bu caligmayla, uygulanan sekiz haftalik plates egzersiz programinin bazi kan parametreleri iizerindeki
etkisinin arastirilmasi amaclandi.

2. YONTEM

Sekiz haftalik aerobik bir egzersiz programi olarak planlanan bu ¢aligmaya, yaslari ortalamast 30,81 + 9,44
yil olan goniillii 16 kadin dahil edildi. Katilimcilar belirlenirken kronik hastaliga sahip olmamalar1 ve ilag
kullanmamalarina dikkat edildi. Katilimcilarin kan numuneleri egzersiz programi: baglamadan 5 giin dnce ve
egzersiz programi bittikten 5 giin sonra sabah a¢ karnina Batman 15 nolu halk sagligi merkezinde saglik
gorevlileri tarafindan alindi. Alinan kan Ornekleri bekletilmeden hizli bir sekilde ilgili biyokimyasal
laboratuvarma gonderildi. Ik kan 6rneklerinden sonra uygulanmaya baslayan program haftada 3 giin toplam
sekiz hafta aerobik egzersiz programi uygulanmistir. Plates igerikli bu egzersiz programinda %50 - 60
siddetinde 25dk kosu bandinda tempolu yiiriiyiis, 15 dk bisiklet, 15dk eliptik ve 30 dk mat {izerinde kalga,
basen, karin, kol sikilasmaya ve giiglendirmeye yonelik hareketler yaptirildi. Egzersiz programinin son (5
dakikalik) boliimii sogumaya yonelik strecing hareketleri ile bitirildi. Verilerin Analizinde SPSS 23 paket
programinda Paired-sample t testi kullanildi.

3. BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin Egzersiz Oncesi ve Sonrast Baz1 Hemogram Kan Parametrelerinin Ortalama Degerleri Arasindaki
Farkin Y6ni ve Anlamlilik Diizeyleri

Degiskenler N On test Son test Ortalamalar t p
Ort. + Std. sp Ort.£ Std. sp Arasi Fark
WBC (mm?) 16 8,25+2,08 8,14+2,34 A1 ,188 ,854
RBC (mm’) 16 5,01+,53 5,15+,44 - 14 2,668,018
HGB (g/dl) 16 13,57+,74 14,06+,58 -49 3,445 004
HCT (%) 16 37,84+2,18 38,56+1,23 -72 2,020,062
MCV  (um’) 16 75,71%5,80 75,62+6,54 09 142 889
MCHC (g/dI) 16 33,94+3,93 34,88+4,26 -.94 3379 004
RDW (%) 16 12,25+, 74 12,33+,72 -,08 976 345
PLT (mm?) 16 251,56+50,68 236,81+53,69 14,75 1,281 ,220
PCT (%) 16 23+,04 22+,06 01 1,419 176
PDW (%) 16 9,88+,95 10,17+,93 -29 1,817,089
MCH (pg) 16 27,03+2,14 27,67+2,71 -,64 2,494 025

Tablo 2 incelendiginde, deneklerin egzersiz programi oncesi WBC ortalama degeri 8,25 + 2,08 mm? iken, bu
ortalama deger egzersiz programi sonrasi 8,14 + 2,34 mm?® oldugu goriildii. Egzersiz programi 6ncesi RBC
ortalama degeri 5,01 £ ,53 mm?, bu degerin egzersiz programi sonrast ise 5,15 + ,44 mm?® oldugu saptandu.
HGB nin egzersiz programi oncesi 13,57 + ,74 g/dl olan ortalama deger, egzersiz programi sonrasi 14,06 +
,58 g/dl oldugu ortaya ¢ikti. HCT nin ortalama degeri egzersiz programi 6ncesi % 37,84 + 2,18 iken, egzersiz
programi sonrast % 38,56 + 1,23 tii. Yine egzersiz programi oncesi 75,71 £+ 5,80 pum? olan MCV ortalama
degeri, egzersiz programi sonrasi 75,62 + 6,54 um*® di. MCHC nin egzersiz programi oncesi 33,94 + 3,93
g/dl olan ortalama degeri egzersiz programi sonrasinda 34,88 + 4,26 g/dl oldugu tespit edildi. Egzersiz
programi oncesi %12,25 + ,74 olan RDW ortalama degeri, egzersiz programi sonrasi, % 12,33 +,72 olarak
belirlendi. Ayrica PLT nin egzersiz O6ncesi ve sonrasi ortalama degerleri sirasiyla, 251,56+50,68 mm?® ve
236,81 + 53,69 mm? oldugu ortaya kondu. PCT nin ortalama degerleri egzersiz programi éncesi % ,23 + ,04
ve sonras1 % ,22 + ,06 olarak saptandi. Egzersiz programi dncesi PDW ortalama degeri % 9,88 + ,95 iken,
egzersiz programi sonrasi % 10,17 + ,93 tii. Son olarak MCH ortalama degeri egzersiz programi éncesi 27,03
+ 2,14 pg ve egzersiz programi sonrasi 27,67+2,71 pg olarak tespit edildi.
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4. TARTISMA

Caligmaya dahil edilen kadinlarin WBC ortalama degerleri, egzersiz programi 6ncesi 8,25 + 2,08 mm? iken,
bu deger egzersiz programi sonrast 8,14 + 2,34 mm? oldugu tespit edildi. ilk dl¢iimle son dl¢iim arasinda,11
mm? 1tk bir azalma oldugu, fakat bu azalmanin istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) olmadig1 goriildi. Yeh
ve ark., (2006) 12 hafta diizenli egzersiz yapan 14 erkek ve 23 bayan sporcular da 12 hafta dncesi ve sonrasi
alinan kan 6rneklerinde WBC diizeylerinde anlamli bir degisiklige rastlamadiklarini bildirmislerdir. Banfi ve
ark., (2006) kamp oncesi ve sonrast 19 erkek rugby oyuncusunun kamp sonrast WBC diizeylerinin benzer
oldugu farklilik olmadigini bildirmislerdir. Ergiin ve ark (2006) tarafindan yapilan ¢aligmada, 2 hafta diizenli
acrobik egzersiz yapan orta yas erkeklerin, 2 hafta sonunda alinan kan orneklerinde 16kosit diizeylerinde
anlamli bir artis tespit edilemedigini bildirmislerdir.

Katilimcilarin egzersiz programi 6ncesi RBC ortalama degeri 5,01+,53 mm?, bu degerin egzersiz programi
sonrast ise 5,15 £ ,44 mm? oldugu saptandi. Olgiilen ilk dl¢iimden son Slgiime bir artis oldugu belirlendi. ilk
Ol¢tim ile son Glglim ortalama degerlerin istatistiksel olarak karsilastirilmasi sonucu bu artigin anlamli (p<
0,05) oldugu goriildii.

Tiim katilimcilarin, HGB ortalama degerleri egzersiz programi 6ncesi 13,57 + ,74 g/dl, egzersiz programi
sonrast ise 14,06 + ,58 g/dl olarak odlgiildii. ilk 6lgiim ortalama degeri ile son dlgiim ortalama degeri
arasindaki farkin (-,49 g/dl) istatistiksel olarak anlamli (p<,004) oldugu bulundu. Biiyiikyaz1 ve Turgay
(2000), erkek sporcular iizerine ekstensiv interval antrenmaninin kronik etkilerini arastirdiklar1 ¢alismada,
sekiz haftalik kronik egzersizin hemoglobin degerlerinde anlamli artis neden oldugunu ortaya koymuslardir.
Yine Unal (1998), sekiz haftalik aerobik egzersiz programi sonrasi katilimcilarin hemoglobin degerlerinde
anlamli artis oldugunu ileri siirmiistiir. Nieman ve ark., (1999) egzersiz sonrasi sedanterlerin hemoglobin
degerlerinde artis oldugunu rapor etmislerdir.

Goniilli olarak ¢alismaya katilan kadinlarin egzersiz programi 6ncesi HCT ortalama degeri, % 37,84 + 2,18
iken, egzersiz programi sonrast % 38,56 + 1,23 tii. ilk 6lciimle son &lgiim arasindaki farkin (-2,020)
istatistiksel olarak anlamli (p>0,05) olmadig1 saptandi. Bu konuda yapilan ¢alismalarda (Wade ve ark.,1987;
Ersdz ve ark., 1995;Unal, 1998), egzersizden hemen sonra hematokrit diizeyinde anlamli artis oldugunu,
egzersizden yaklasik 24-48 saat sonra normal seviyeye indigi bildirilmistir.

Yine egzersiz oncesi 75,71 £ 5,80 um® olarak belirlenen katilimcilardaki MCV ortalama degeri, egzersiz
programi sonrast 75,62 + 6,54 um?® olarak ol¢iildii. Bu ortalama degerler arasindaki farkin (,09) anlaml
(p<0,05) olmadig belirlendi. Younesan ve ark, (2004) futbolcular tizerinde yaptiklari ¢aligmada, mag¢ dncesi
ve sonrast kan Orneklerine gore sporcularin MCV diizeylerinde anlamli (p>0,05) bir degisimin olmadigini
rapor etmislerdir. Yine Pouramir ve ark, (2004) jimnastikcilere 10 haftalik bir egzersiz programi
uygulamuslardir. Egzersiz Oncesi ve sonrast aliman MCV diizeylerinde 6nemli bir (p>0,05) farklilik
olmadigini bildirmislerdir.

MCHC nin egzersiz programi oncesi 33,94 + 3,93 g/dl olan ortalama degeri egzersiz programi sonrasinda
34,88 + 4,26 g/dl oldugu tespit edildi. Elde edilen egzersiz programi 6ncesi ve sonrasi ortalama degerler
arasindaki farkin (-,94) istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu goriildii. demiriz ve ark., (2015)
yaptiklart ¢aligmada, MCHC seviyelerinde anlamli (p<0,01) artig oldugunu rapor etmislerdir. Yine Erdemir
(2013), sabah ve aksam egzersizlerindeki kan parameterelerindeki degisimi saptamak amaciyla yaptigi
caligma sonunda, MCHC degerlerinde anlamli artisi rapor etmistir. Elde edilen bulular literatiirle uyumluluk
gostermektedir.

Egzersiz programi dncesi %12,25 +,74 olan RDW ortalama degeri, egzersiz programi sonrasi, % 12,33 +,72
olarak belirlendi. Bu iki ortalama deger arasindaki farkin (-,08) istatistiksel olarak anlamli olmadig: tespit
edildi. Kog¢ ve ark., (2010) yaptiklar1 ¢alismada, sedanterlerle sporcularin RDW ortalama degerleri arasinda
anlamli farklilik oldugunu ortaya koymuslardir.

Ayrica trombositin egzersiz dncesi ve sonrasi ortalama degerleri sirasiyla, 251,56+50,68 mm?® ve 236,81 +
53,69 mm? oldugu ortaya kondu. Birinci 6l¢iim ortalama degeri ile ikinci 6l¢iim ortalama degeri arasindaki
azalmam (14,75) anlamli (p>0,05) olmadig1 belirlendi. Bu konuda Ozdengiil (1998) egzersizin trombosit
sayisii arttirdigini sdylerken, Unal, (1998) ve Patlar ve ark., (2007) etkilemedigini sdylemektedir. Giinay ve
ark., (2006) egzersize bagli trombositteki artisi, egzersize bagl viicut sivisi ya da plazma kaybi1 sonucunda
kanin yogunlasmasi ( hemakonsantrasyon) ile ya da viicudun zorlamasi ve stres olusturan etmenlerin sinir
sistemi aktivasyonuna neden olmasi1 sonucu kan pulcugu sayisindaki artisla agiklanabilecegini ifade etmistir.
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PCT nin ortalama degerleri egzersiz programi 6ncesi % ,23 + ,04 ve sonrast % ,22 £+ ,06 olarak saptandi.
Elde edilen her iki ortalama deger arasindaki 0,01’lik farkin istatistiksel olarak anlamli (p>0,05) olmadig
tespit edildi. Kog ve arkadaglarinin 2010 da, farkli branslarda bes yil ve daha fazla spor yapan sporcular ile
sedanterler tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, sedanterlerle sporcularin PCT ortalama degerleri arasinda anlamli
fark olmadigini ifade etmislerdir. Spiropoulos ve Trakada (2003), maratoncular iizerinde yaptiklar
caligmayla, benzer sonuglar ortaya koymuslardir.

Egzersiz programi 6ncesi PDW ortalama degeri % 9,88 + ,95 iken, egzersiz programi sonrast % 10,17 +,93
ti. Bu iki ylizdelik oran arasindaki -,29 lik farkin istatistiksel olarak anlamli (p<0,05) olmadig1 goriildii. Bu
konuyla ilgili yapilan ¢alismalar (Akar ve ark., 1992; Ercan ve ark.,1996; Ko¢ ve ark., 2010) elde edilen
bulgular1 destekler mahiyettedir.

Son olarak MCH ortalama degeri egzersiz programi Oncesi 27,03 + 2,14 pg ve egzersiz programi sonrast
27,67+2,71 pg olarak tespit edildi. Egzersiz Oncesi ortalama degerle ile egzersiz programi sonrasindaki
ortalama deger arasindaki farkin (-,64) istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli oldugu belirlendi.
Rietjens ve ark., (2002), yaptiklar1 calismada, MCH ortalama degerleri arasindaki farkin anlamli olmadigini
ifade etmislerdir. Erdemir (2013), kan parameterelerinin sabah ve aksam egzersizlerindeki farkliliklarini
tespit amaciyla yaptigi ¢calismada, MCH degerlerinde anlamli farkliliklar tespit etmistir.

5. SONUC

Yapilan ¢alisma sonunda elde edilen bulgulara neticesinde, sekiz haftalik aerobik egzersizin seg¢ilmis kan
parametrelerinden RBC, MCH, HGB ve MCHC f{izerine etkisinin anlamli oldugu ve WBC, HCT, MCV,
RDW, PLT, PCT ve PDW yi ise etkilemedigi sonucuna varildi.
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