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1. PROJE TANIMLANMASI

Bu bilimsel ¢calismanin amac1 Hypoxi ¢alismasi ile gerceklestirilen viicut sekillendirmesinin gegerlilik ve
giivenilirligini degerlendirmek

Calisma Varsayimlari:

o Normal ¢alisma programi veya beslenme degisikligine nazaran Hypoxi ¢alismasinin viicut diizeninde farkl
etkileri vardir.

Hypoxi ¢alismasinin yiiksek ve algak basing konsepti; kan dolagimini ve 6zel problemli bolgelerdeki

metobolizma aktivitelerini diizenler.

2. {NIVERSITE SALZBURG CALISMASI

Bu galigma Avusturya Salzburg Universitesi Spor Bilimleri ve Kinesioloji Fakiilteleri Idari Kurullarmin
onciligi ve denetiminde gergeklestirilmistir.

. Univ. Prof. Dr. Erich Miiller

Uygulayan Ekip

o Mag. Eva Tischer
Mag. Elisabeth Loberbauer-Purer

o Dr. Nanna Meyer, Salt Lake City Utah (Nutritionist)
Mag. Judith Haudum

o Mag. Elisabeth Sinnegger
Univ. Prof. Dr. Serge von Duvillard, Texas

. Univ. Ass. Dr. Susanne Ring-Dimitriou
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CALISMA PARAMETRELERI

Test bireylerden secilmis 4 grup.
1 kontrol grubu, ayni beslenme tercihi ve miktari ile yonlendirilen 3 grup.

Kalorisi azaltilmig beslenme programi ( bireysel olarak RMR ile hesaplanmis ) beslenme uzmani Dr. Nanna Meyer
tarafindan olusturuldu ve incelendi.

o Grup 1: HNC (Hypoxi ¢alismasi 3x/hafta ve beslenme) Hypoxi Beslenme Grubu

Grup 2: P ( beslenme ve yiiksek-algak basing ¢alismasi olmadan, Hypoxi ¢aligtiricisi ile yapilan kas
caligmasi ) = Plasebo Grup
Grup 3: N ( antremansiz beslenme programi uygulayan grup) Beslenme Grubu

Group 4: C ( higbir miidahale yapilmayan) Kontrol Grup

.Olc;iim Teknikleri:

o DEXA ( kemik ) Olgiimii (X-ray ¢ift enerji emilim &lgermetre- viicudun yogunluk farkliliklarini &lger ).
Olgiimlerin dogrulugu +/- 0,5% "Landeskrankenanstalten Salzburg"Hastanesi Niikleer Ila¢ Bilimi
sorumlulugunda gerceklestirilmistir.,

o Anthropometrik Metodlar
Cevresel Ol¢iim ( Viicudun standart boliimlerinin mezura ile dlgiilmesi). Acc. m. +/- 5%

Oksijen tiiketiminin 6l¢iimii ve RMR ile tahmin (RMR:Dinlenik haldeki metabolizma orani)

° Kan parametresi (glukoz, toplam kolestrol, LDL, HDL, Apo A, Apo B, Adiponektin).
Kan 6rnekleri "Landeskrankenanstalten Salzburg Hastanesi’nde sorumlu departman,
. 1. Medizin tarafindan alinmistir."

Subjektif parametre (kendi kendine subjektif degerlendirme)
* Seliilit ( seliilit seviyesi 0-10 arasindadir; 0 en iyi, 10 en kotii degerdir )

Dokunun yogunlugu ve dig goriiniisii (derecesi: 0-10)

Calisma Stiresi: 12 hafta, baslangic Mart 2006
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SONUCLAR
Prof. Dr. Miiller sonucu asagidaki gibi agiklar:
,,12 hafta siiren bu ¢alisma, Hypoxi Trainer S120 diigiik siddetli kardiyo ¢alismas1 ve dengeli dietle yapilan bu
kombinasyon kilo kaybinda belirgin azalma ve yag dokusunda ciddi kayip oldugunu kanitlar.
...Hypoxi ve beslenme miidahalesi sonucunda deneklerin problemli bolgelerindeki cilt kalitesinde ¢ok olumlu etkileri

gOrilmustiir.

...Ozetle soyleyebiliriz ki iyi dengelenmis beslenme programi ve Trainer S120 kombinasyonu ile olusturulan Hypoxi
Hareket Programi kilo ve hedefli yag dokusunun kaybinda ¢ok basarilidir ve cildin yapisini piiriizsiizlestirir.

Detaylanmis Sonuglar:

Etkili Degisiklikler:
o ...viicut kilosunda azalma, normal dietle yapilan ¢alismanin 3 katindan fazla, 83% oraninda asin yiiksek yag
kaybiu...
Cilt goriiniimii ve seliilitlerde olumlu degisimler (subjectif degerlendirme; diet ve ¢alisma grubundan 400%
* daha iyi)...

Hypoxi-Caligmasi; spesifik bolgelerdeki yag depolarindaki hiicrelerin azaltiminda ¢ok basarili bir metottur.
(normal dietle gerceklesenden 204% daha iyi)...
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Viicut agirligi (Tab.1)
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Gruplar arasindaki farkliliklar ¢ok belirgindir.

o Hypoxi-Calismasi yapan grubun kilo kaybi, beslenme grubundan 264% daha fazladir.
Hypoxi-Caligmas1 yapan grubun kilo kaybi, klasik ¢alisma yapan plasebo grubundan 60% daha fazladir.

Hypoxi-Calismasi ve dogru beslenme programu ile yapilan calisma grubu sadece beslenme ile yapilan ¢alisma
grubuna gore kilo kaybinda 3 kat daha fazla basarilidir.
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Gruplar arasindaki farkliliklar ¢ok belirgindir.

o Hypoxi-Calismasi yapan grubun cilt alt1 yag dokusu kaybi, beslenme grubundan 185% daha fazladir.
Hypoxi-Caligmasi yapan grubun cilt alt1 yag dokusu kaybu, klasik ¢alisma yapan plasebo grubundan 50%

daha fazladir.
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Gruplar arasindaki farkliliklar ¢ok belirgindir.

o Hypoxi-Calismasi yapan grubun kalca bolgesindeki ¢cevre kaybi, beslenme grubundan 250% daha fazladir.

Hypoxi-Caligsmasi yapan grubun kalga bdlgesindeki ¢evre kaybi, klasik ¢aligma yapan plasebo grubundan
¢ 32% daha fazladir.
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Gruplar arasindaki farkliliklar ¢ok belirgindir.

o Hypoxi-Calismasi yapan grubun bel bolgesindeki gevre kaybi, beslenme grubundan 191% daha fazladir.
Hypoxi-Caligmasi yapan grubun bel bdlgesindeki ¢evre kaybi, klasik ¢aligma yapan plasebo grubundan 6%

daha fazladir.

Hypoxi-Caligmasinin viicut sekillendirmedeki etkinliginin agikar oldugu gézikmiistiir:

Hypoxi-Caligmasi ile yapilan alt bolgelerdeki kalgadaki yag kaybi klasik ¢alismaya gore (bkz. Tab.3 ) 50%
diete gore 3 kat daha fazladir.
(bkz Tab.1)
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Gruplar arasindaki farkliliklar ¢ok belirgindir.

o Hypoxi-Calismasi yapan grubun seliilitlerinin azalmasi, beslenme grubundan 404% daha fazladir.
Hypoxi-Calismasi yapan grubun seliilitlerinin azalmasi , klasik ¢alisma yapan plasebo grubundan 148%

daha fazladir.

Hypoxi-Caligmasinin etkileri ¢ok belirgindir.
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Gruplar arasindaki farkliliklar ¢ok belirgindir.

. Klasik ¢alisma ve beslenme sonucunda derinin goriintimiindeki degisiklik ¢ok az (1 puandan az), buna karsilik
Hypoxi ¢alismasindaki cilt goriiniimiinde 3 kat daha fazla piiriizsiizlesme goriilmiistiir.

Bilimsel ¢alismanin sonuglar1 Hypoxi-Caligmasinin pozitif performansim ve Hypoxi terapilerinin tartismasiz
etkisini her yonden kanitlamistir.
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