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Ozet

Tum vicut titresim antrenman (TVTA) sisteminin enerji metabolizmasi, kas kitlesi artisi ve kilo verme (zerine etkileri ile ilgili
¢ok az galisma yapilmistir. Yapilan ¢alismalardan elde edilen sonuglar 1s18inda; TVTA programlarinin kas katlesini, kemik dokusunu,
kas glcuni ve kas esnekligini artirmada hem tek basina hem de 6zellikle dayaniklilik, kuvvet ve aerobik egzersizlerle birlikte
uygulandiginda diger yontemlerden ¢ok daha yararli bir sistem oldugu gorildi. Bu arastirmanin amaci TVTA programlarinin tek
basina ve diger programlarla birlikte uygulanmasi sonucunda kas kitlesi artisina ve kilo vermeye yonelik glvenilir bir tamamlayici
olup olmadigini belirleyerek titresim antrenmanlari ile ilgili en son ¢alismalari analiz etmektir. Bu amag dogrultusunda EBSCOHOST,
SPORTDiscus, PubMed ve SciELO gibi elektronik kiitiiphaneler taranarak glincellenmis bir kaynak arastirmasi yapildi. Ayrica, segilmis
olan calismalarda verilen referanslar Uzerinden de ayrintili bir arastirma yapildi. TVTA'nin 6zellikle dayaniklilk ve kuvvet
antrenmanlari ile birlikte yapildiginda daha etkili bir yontem oldugu tespit edildi. TVTA kas kiitlesi artisinin kilo verme ile iliskili
olmasinin yaninda kilo vermenin de yine kas kutlesi artisi, enerji harcamasi ve yag kiitlesindeki azalma ile iliskili oldugu goruldi.
Kaynak analizi sonucunda TVTA ile iliskili bazi sonuglarin tutarli oldugu gdézlemlenirken bazi ¢alismalarda ise sonuglarin birbiri ile
celiskili oldugu tespit edildi. TVTA programlarinin 6zellikle diger antrenman metotlari ile birlikte uygulanmasinin daha givenli bir
yontem oldugu ve hem kas kitlesi artisi agisindan fayda saglamasinin hem de diizenli bir beslenme plani ve egzersiz programi ile
birlestiginde kilo vermeyi hizlandirabildigi yorumu getirildi.

Anahtar Kelimeler: Titresim antrenmanlari, Enerji harcamasi, Kilo verme, Titresim platformu.

The Effects of Whole Body Vibration Training on Weight Loss and Muscle Mass Increase

Abstract

It's not much studies have been done the effect of whole body vibration training system (WBVT) on energy metabolism, muscle
mass increase and weight loss. According to the results obtained from the studies; It was observed that programs of WBVT much
more useful system for increasing muscle mass, bone tissue, muscle strength and muscle flexibility both alone and especially when
applied with endurance, strength and aerobic exercises. The aim of this study is to analyze the latest work on vibration training by
determining whether WBVT programs alone and as a result of their application with other programs are a reliable complement to
muscle mass gain and weight loss. For this purpose, an updated resource search was conducted by scanning electronic libraries
such as EBSCOHOST, SPORTDiscus, PubMed and SciELO. In addition, a detailed investigation has been carried out on the references
given in selected studies. It was detected that WBVT is more effective when combined with endurance and strength training. In
addition to being associated with weight loss, WBVT muscle mass increase is also associated with increased muscle mass, energy
expenditure and decreased fat mass. As a result of the source analysis, it was observed that some results related to WBVT were
consistent, while in some studies it was found that the results were inconsistent with each other. It has been suggested that co-
administration of WBVT programs, especially with other training methods, is a safer method and may provide both benefit in terms
of muscle mass gain and speeding up weight loss when combined with a regular diet and exercise program.

Key Words: Vibration platform, energy expenditure, weight loss, vibration trainings

1 Giris

Fazla kilo almayi 6nlemek, kontrol etmek ve bu durumu tersine gevirmek icin pek gok ydontem ve program onerilmistir (Carlos ve
ark., 2013). Dusuk kalorili diyetler herhangi bir egzersiz programi uygulamadan kilo vermeye yardimci olabilir ancak bu ayni
zamanda kas kitlesi kaybina da yol agmaktadir. Buna karsilik, kilo vermede sadece fiziksel egzersizlerden olusan bir kilo verme
programi daha etkili olabilir. Egzersizlerin kas kitlelerini koruyup glglendirdigi ve metabolizmanin uyarilmasina yardimci oldugu
bilinmektedir. Bununla birlikte, egzersizin viicut kompozisyonu izerine etkisi, uygun bir diyet esliginde uygulanmadigi siirece, yavas
gelisme egilimi gosterir. Bu sebeple, en ideal kilo verme yontemi olarak diyet ve egzersizin birlikte uygulandigi programlar 6rnek
olarak gdsterilmektedir (Wu ve ark., 2009). iyi bir beslenme planinin; aerobik egzersiz ya da dayaniklilik antrenmani ile
birlestirilmesi veya ikisi bir arada olusturulan bir programin, kilo vermek icin ¢alismalara katilan kisilerin viicut yapisini iyilestirdigi,
yag ve kas kitlesinde olumlu degisiklikler yaptigi bilinmektedir (Donnelly ve ark., 2009).
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Tim viicut titresimi (TVT) son zamanlarda gelistirilen n6romuskiler antrenman gesididir. TVT antrenmani, bir platform (izerinde
duran denege 35 ve 40 Hz. arasi siklikla dikey sinlizoidal titresim génderilerek uygulanir. Bu mekanik uyaricilar duyusal reseptorleri
harekete gegirmek amaciyla viicuda iletilirler. TVT ilk zamanlarda elit sporcularin hiz-dayanikhlik performanslarini artirmak igin
kullanilirdi. Son zamanlarda ise Avrupa’da saglik ve fitness merkezlerinde alternatif antrenman metodu olarak yaygin bir bicimde
kullanilmaktadir (Konstantina ve ark., 2013).

GUnumizde, tim vicut titresim platformlarinin kullanimi hem spor hem de rehabilitasyon merkezlerinde gittikce daha popler
hale gelmistir (Verschueren ve ark, 2004; Bogaerts, Delecluse, Claessens, Troosters, Boonen, ve Verschueren). TVTA'nin en biyuk
avantaji; kisa bir sire iginde (seans basina 10 dakika), ¢cok sayida kas lifini uyarip, ¢ok fazla kasilma Gretme kapasitesine sahip
olmasidir; bu da diger etkilerinin yaninda, kuvvet, denge ve kas glciini  (Machado ve ark., 2010; Sitja-Rabert ve ark., 2012)
artirmaya yardimci olurken, kronik agrilari azaltir (Rittweger ve ark., 2002), hareketliligi artirir (Torvinen ve ark., 2002), el ve
ayaklardaki kan dolagimini uyarir (Cochrane, 2011) ve kemiklerdeki mineral yogunlugunu artirir (Sitja-Rabert ve ark., 2012).

TVTA, fiziksel durumlar ile ilgili 6nemli faydalar saglamasinin yani sira, TVTA’nin asiri kilolu veya obez kadinlarin arteriyel sertlik,
kan basinci ve sempatovagal dengelerini azaltmak igin de son derece yararli bir yontem oldugu bilinmektedir (Figueroa ve ark.,
2012). Son yillarda, birgok yazar TVTA’nin kas kitlesinde artis sagladigi ve kuvvetin artmasina yardimci olabilecegi, bununla birlikte
enerji metabolizmasina artis ve viicut yag oraninda azalma sagladigina isaret ederek, kilo kaybina katki saglayabilecegini
belirtmislerdir. Ancak simdiye kadar bu konuda net bir goris birligi yoktur (Carlos ve ark., 2013). Bu sebeple, arastirmanin amaci
yontemin kas kitlesi artisina ve kilo verdirmeye ydnelik programlarin bir tamamlayicisi olup olmadigini belirlemek ve titresim
antrenmani ile ilgili en son galismalari analiz etmektir.

Buna dayanarak; EBSCOHOST, PubMed, SciELO ve SPORTDiscus gibi ¢esitli arama motorlari ve kittphaneler kullanilarak, kas
kiitlesi, kas kuvveti, kuvvet, tim viicut titresimi, viicut titresimi, titresim antrenmani, titresim platformu, bitiin-vicut titresimi,
vicut titresim antrenmani, yag, dusik kilo programi, asiri beslenme ve viicut yogunlugu gibi anahtar kelimeler kullanilarak gincel
bir literatlr arastirmasi da yapilmistir. Bilgisayar arastirmalarina ek olarak, segilen galismalar igin verilen referanslara dayali manuel
bir literatiir arastirmasi da yapilmistir.

Literatir taramalari sonucunda, TVTA'nin kas katlesi artisi ile ilgili iki, viicut agirligini azaltmak igin harekete gecgebilecegi li¢ ana
yolu oldugunu belirtmistir, ancak galismalar agirlikli olarak g¢alisilan niifus yogunlugu, egzersiz yogunlugu ve genislik (mm), frekans
(Hz) ve program siresine bagli olarak gesitli karsitliklar gostermektedir.

Tablo I, TVTA ile kas kitlesi artisi, yag kitlesinde azalma ve enerji harcamasi tGzerinde yapilan ana galismalari listelemektedir.

1.1 TVTA Programlarinin Kas Kiitlesine Etkisi

Kas kitlesi, esasen viicudun eneriji tiiketiminden sorumlu olan aktif dokudur. Saglikli yetiskin erkekler 35 ila 50 kg kas kitlesine
sahiptirler. Kas hacimlerinde ki artiglar; viicut agirhigini azaltmada ve yag asidi oksidasyonunda yardimci olabilecek dinlenme enerjisi
harcamalarini artirmaktadir (Tipton ve ark., 2002).

Ataman (2015), TVTA'nin 65 yas Ustl bireylerin kas glicii ve denge lzerine etkisini inceleyen bir calisma gergeklestirmistir.
Arastirmada katilimcilar Egzersiz grubu (EG) ve kontrol grubu (KG) olmak Uzere iki gruba ayrilmislardir. KG normal yasantisini
surdirirken EG'na 12 hafta boyunca haftada 2 giin, frekansi 35 Hz, ampllitud 2mm olacak sekilde TVTA programi uygulanmistir.
Calisma sonrasinda elde edilen veriler degerlendirilirken; EG’'nun KG’na gore kas glici parametrelerinin istatistiksel olarak anlamli
artacak sekilde gelisme gosterdigi ve TVTA'nin kas glicli ve denge Uizerine faydali etkilerinin oldugu yorumu getirilmistir.

Wolfe tarafindan (2006) calismasinda, her bir kg yagsiz kitlenin, yaklasik 10 kcal / giin civarinda bir enerji farki trettigi ve bunun
yilda neredeyse yarim kilogram yag demek oldugunu belirtiimektedir.

Haftada iki kere 50 Hz, 60 sn egzersiz ve 60 sn dinlenme frekansi ile alti hafta boyunca antrenman yapan, rekreasyonel olarak
etkin olan kisilerde, kuvvetin ve yagsiz kiitlenin arttiriimasinda (0.9 + 1.0 kg), daha buyik genisliklerin (2 mm yerine 4 mm)
kullaniminin ¢ok daha etkili oldugu gézlenmistir (Martinez ve ark., 2013).

Ceccarelli ve arkadaglarinin (2014) yaptigi ilging bir ¢alisma ise; uyaran verilen kaslarin hipertrofisi / atrofisi Gizerindeki etkilerini
analiz etmek igin, hayvanlar diisiik amplitud degeri ve yiiksek frekansli titresimler ile uyariimistir. Calisma sonucunda arastirmacilar
30Hz ile uyarilan hicrelerin kas atrofisinin engellendigini ve uydu hiicrelerinin flzyonlarinin arttigini belirtmislerdir.

Garcia-Gutierrez ve arkadaslari (2016) 47 saglikli geng ve aktif erkegin triseps brachii (TB), biseps brachii (BB), pektoralis major
(PM) ve biceps femoris (BF) kas aktivitelerini incelemek amaciyla yaptiklari calismada titresim platformu yardimiyla egzersizlerini
yapan EG ile platform olmadan egzersizlerini yapan KG'na %30, %50 ve %70 olmak Uzere Ug ayri ylkleme ile hamstring kdprisa
pozisyonunda bench press egzersizleri uygulamislardir. Calisma sonucunda %70 yiikleme ile gergeklestirilen egzersizler sonrasinda
her ti¢ yliklemede de EG’'nun TB ve BF kas aktivitelerinde KG’na gore daha fazla artis gézlemlenmistir.

Osawa ve Oguma (2013), TVTA ve dayaniklilik antrenmanlarinin birlikte uygulanmasinin tek basina uygulanan dayaniklilik
antrenmanina gore daha fazla kas hipertrofisi (psoas majorin kesitsel alani ve erektor spina) sagladigini belirtmislerdir (+% 10.7 ve
+3.8 % temel ve TVTA kullanmayan grup karsilastirildiginda, sirasiyla). Kas hipertrofisi ile ilgili etkilerin, daha yasl yetiskin nifusta da
belirgin olarak goruldigi bir baska galismada ise hem erkekler hem de kadinlar igin, TVTA’nin yagsiz kiitle ve kas kiitlesi artisinda
etkili oldugu ve bu tlr antrenmanlarin yaslanma ile ortaya ¢ikan kas kitlesi Uzerindeki etkileri 6nleme veya tersine gevirme
potansiyeline sahip oldugu belirtilmistir (Bogaerts ve ark., 2009).

Yine bir baska galismada normal antrenman programlari sonrasinda 4 hafta boyunca haftada 3 kez 20 dakika olmak izere
titresim platformu Uzerinde statik alt ekstremite egzersizleri uygulanan basketbolcular ile titresim platformu kullanmayan
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basketbolcularin fiziksel performanslarinin karsilagtiriimasi sonucunda diz ekstansérlerinin izometrik kuvvetinin ve squat sigrama
yuksekliginin KG’'na gore anlamh seviyede arttigi gézlemlenmistir. Ancak 30sn rebound sigrama, ileri sigrama ve 10m sprint
degerlerinde herhangi bir degisiklik olmadigi gézlemlenmistir (Colson ve ark., 2010; Cetin, Yarim ve Ates, 2017).

Tum bu degisimlerin gézlemlendigi TVTA sonrasinda da higbir farka rastlanilmayan gesitli calismalar da yayinlanmistir. Song ve
arkadaslari (2011), asiri kilolu postmenopozal kadinlarda, Yoo ve arkadaslari (2009), 6grencilerde ve Osawa ve arkadaslari (2011) ise
geng saghkh yetiskinler Gzerinde yaptiklar galismalarinda kas kitlesinde bir azalma gozlemlemistir. Tim bu ¢alismalar 1siginda
TVTA’nin tek basina kas kiitlesinde artis saglayacagiyla ilgili heniiz net bir kanit bulunmamaktadir. Ancak kuvvet ve dayanikhlik
antrenmanlari ile birlikte desteklenen TVTA’nin kas kiitlesinde 6nemli oranda artis sagladigini séylemek mimkuanddir.

1.2 TVTA Programlarinin Yag Kiitlesindeki Azalmaya Etkisi

Vissers ve arkadaglari (2010), asiri kilolu ve obez yetiskinlerde uzun siireli TVTA'nin visseral yag dokusu degisikligi Uzerine 12
aylik bir calisma gergeklestirmislerdir. Calismanin ilk 6 ayinda gruplara egzersiz yaptirilirken diger 6 ayinda ise higbir miidahalede
bulunulmamistir. Calismada kontrol, sadece diyet, diyet arti fiitnes ve egzersiz olmak tizere 4 grup yer almistir. Kontrol grubuna (KG)
galismada mudahale edilmemistir. Diyet grubuna (DG) sadece diyet programi, diyet arti fitnes grubuna (FG) diyet programi ile
birlikte aerobik egzersizler ve egzersiz grubuna (EG) ise diyet, aerobik egzersizler ve TVTA programlari uygulanmistir. Calisma
sonucunda 3 grupta da KG’na oranla istatistiksel anlamhlik olusturacak oranlarda kilo kaybi gézlemlenmistir. Fitnes ve egzersiz
gruplari uzun donemde %5’ten fazla kilo vermeyi sirdirebilmislerdir. Egzersiz grubunun visseral yag dokusu (VYD) diger tim
gruplara oranla daha fazla azalma géstermistir. VYD degisiklikleri sirasiyla: EG (-47.8 + 41.2), DG (-24.3 + 29.8), FG (-17.6 * 36.6) ve
KG (-3.6 £ 20.5) degerlerinde gerceklesmistir.

Rubin ve arkadaslarinin 2007 yilinda, molekiler teknikler lzerine yayinladig bir ¢alismasinda yazarlar, insanlarin da fareler
Uzerindeki bulunan sonuglara ulasabilmesi halinde, titresim antrenmaninin obezite ve neden oldugu doku bozuklugunun
onlenmesinde farmakolojik olmayan bir yaklasim olarak katki saglayabilecegini belirtmistir. Fareleri her giin kisa sireli yliksek
frekansli titresimlere maruz biraktiktan 15 hafta sonra, farelerdeki adipogenezde %27, trigliserid iceriginde%39 oraninda azalma ve
yag asitlerinin esterifikasyonunda %43 azalma gozlenmistir.

TVTA ile birlikte yapilan dayanikhlik antrenmanlari ve TVTA olmadan yapilan dayanikhlik antrenmanlari ile gergeklestirilen bir
baska ¢alismada sedanter postmenopozal kadinlarin viicut kompozisyonu degisiklikleri incelenmistir. Calisma 3 gruba ayrilarak (KG,
dayanikhhk ve EG) gergeklestirilmistir. Dayaniklilik antrenmani yapan grubun toplaml viicut yag yizdesinde diger gruplara oranla
istatistiksel agidan anlamli farklilik olusturacak degerde azalma tespit edilmistir. Bunun yani sira hem dayanikhlik hem de egzersiz
grubunda yagsiz viicut kitlesinde anlamli farkhlk tespit edilmistir. Arastirmacilar sonug olarak yalnizca dayaniklilik antrenmanlarinin
ve bununla beraber TVTA'nin da viicut kompozisyonu degisikliklerine olumlu etkilerinin oldugu yorumunu arastirma sonucu olarak
vermiglerdir (Fjeldstad ve ark., 2009).

Fareler Gzerinde yapilan bir ¢alismada, TVTA’nin viicutta yag oranini azalttigi ve serum leptin diizeylerini dlistrdigu; fakat kemik
yogunluguna veya mineral icerigine veya yagsiz kltleye bir etki yapmadig1 gérilmistir (Maddalozzo ve ark., 2008).

Chiara ve arkadaslari (2013) obez kadinlarda kisa slreli TVTA’nin viicut kompozisyonu ve mas kuvveti Gzerine etkilerini
incelemislerdir. 50 obez kadin 10 hafta boyunca haftada iki kez olmak Gzere her antrenmanda 14 dakikalik titresim antrenmanina
katilmislardir. Calisma; KG (n=15), titresim platformu kullanmadan antrenman yapan grup (TPKAYG, n=17) ve EG (18) olarak 3 grup
halinde gergeklestirilmistir. Calisma sonucunda EG ile TPKAYG gruplari arasinda tim degiskenler benzer oldugu igin tek bir grup
olarak degerlendirilmis ve TVT grubu olarak ele alinmistir. TVT grubunun KG ile karsilastirilmasi sonucunda VKi, toplam viicut ve
govde yag oraninda TVT grubu lehine azalma goézlemlenmis ve bu azalma istatistiksel agidan anlamh farkliliklar olusturmustur
(Milanese ve ark., 2013).

Yoo ve arkadaslari (2009) tarafindan yapilan bir ¢alismada; 112 6grencilik bir gruba, haftada tg giin, 10 dakikalik antrenman
programlari uygulanmistir. Ug aylik antrenmandan sonra, titresim antrenmani uygulanan grup, kontrol grubuna gére kilo, yag
kitlesi ve i¢ organ yag oraninda 6nemli farklar gostermemislerdir. Yoo ve arkadaslarinin (2009) yaptiklari galismaya benzer sonuglar
Roelants ve arkadaslarinin (2004) yaptigi calismada elde edilmistir. Arastirmacilarin 4 haftalik TVTA uyguladigi calisma; egitimsiz
kadinlarin viicut agirhgini veya toplam ve deri alti viicut yagini azaltmadigi sonucunu ortaya koymustur.

Kilolu, postmenapozal kadinlari iceren daha yakin tarihli bir arastirmada ise;, TVTA kullanimi, belirgin seviyede kilo kaybi (-1.18 +
1.61 kg), VKI (-0.49 £ 0.66 kg / m2) ve bel gevresinde incelme (-2.34 + 2.48 cm) gibi kayda deger faydalar saglamistir. Bununla
birlikte, viicut yag yuzdesi ve kltlesi 6nemli derecede degismemistir. Buna ek olarak, obez kadinlar {izerine yapilan bir arastirmada;
TVTA'nin  kullanimi ile kilo kaybi saglanamamasina ragmen, bel cevresinde, biyoelektrik empedans ve istirahat enerji
harcamalarinda TVTA kullanmayan grupla karsilastirildiginda, hafif bir gelisme gézlenmistir (Song ve ark., 2011).

1.3 TVTA Programlarinin Enerji Harcamasina Etkisi

Bugiine kadar, az sayida arastirmaci TVTA’nin oksijen tiiketimini, enerji harcamasini ve yag oksidasyonunu artirma kapasitesine
sahip olup olmadigini arastirmistir. Ancak, enerji harcamalarinin artirilmasi igin gereken frekans, siire ve genislik konusunda
herhangi bir fikir birligine varilmis gibi gorinmemektedirler (Cochrane, 2012).

Erkek liniversite 6grencilerinin bir titresim platformu Uzerinde yarim squat egzersizleri yapmasi, platform olmadan yapilan ayni
egzersize gore daha fazla enerji harcamalarina sebep olmustur. Ayrica arastirmacilar TVTA’nin; kas hipertrofisini hedef alan diizenli
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egitim program ile birlestirmesinin uzun vadede, viicut yaginda bir azalma saglayabilecegi sonucuna varmistir (Da Silva ve ark.,
2007).

Bahsi gegen bu etkiye bezer bir galisma Wilms ve arkadaglar tarafindan (2012) gergeklestirilmistir. Obez kadinlar tzerine yapilan
¢alisma sonucuna gore; aerobik egzersizler ile birlikte TVTA yapan grubun sadece aerobik egzersizler yapan gruba gore istirahat
enerji harcamalarinin hafif arttigi belirlenmistir (TVTA grubu: 77 + 33 kcal / 24 saat; TVTA’siz grubu: +68 + 34 kcal / 24 saat) (Wilms
ve ark., 2012).

TVT kullaniminin kas aktivasyonunda bir artisa neden olduguna dair net kanitlar olmasina ragmen, bu artisin oksijen
tiketiminde ve enerji harcamasinda meydana gelen artis ile orantih olmadigi, aksine, ¢ok daha diisik oldugu goériilmektedir
(Rittweger ver ark., 2000).

Platformda ek agirlik ile is yikiinG artirmanin, oksijen tlketimini artirdigi gézlemlenmistir. Cochrane ve arkadaslari (2008),
Platrormda (frekans: 30 Hz ve genlik; 1 mm), yuk artisi sirasiyla %20 ve %40 arttirildiginda, 0.35 metabolik esdegerlerin (METs),
sirastyla 0.8 ve 1.2 METs artisina neden oldugunu bildirmislerdir (Cochrane ve ark., 2008).

Rittweger ve arkadaslari (2002), oksijen tiketimindeki oransal artisa ek olarak, titresim ve yik frekansinin (%40) arttigini
belirtmistir. Platformdaki oranlari gézlemleyerek; (egzersizin yikselme zamani, diislis zamani) enerji harcamalarina etki ettigini, bu
durum da ilk oranin daha hizli oldugunda daha biyuk oldugunu -1 s: 1 s 2 s'den fazla, 2: 2 s ve 3 s: 3s -, ancak son oranin daha hizl
oranlarda daha fazla yag okside ettigini kanitlamistir (Garatachea ve ark., 2007). Rittweger ve arkadaslarinin ¢alisma verilerine
ragmen, bazi arastirmacilar oksijen tliketimindeki artigin diigiik oldugunu ve vicut agirhginin azaltiimasina katki saglamayacagini
distnmektedirler. Titresim platformu Gzerinde 15 dakikalik bir antrenmanin yaklasik 14,2 kcal'lik bir fark olusturdugu tizerine goris
bildirmislerdir (Cochrane, 2012).

3-5,9 MET'lik bir yogunlukta ve haftada 150-200 dakika aerobik egzersizleri tamamlamayi 6neren kilo kontroli igin gegerli
tavsiyeler dikkate alindiginda; TVTA programlarinin, disik kalorili bir diyetle desteklendiginde belirli faydalar saglayabilecegi
belirtilse de, hedefe ulasmak igin uygun bir yontem olmadigi anlasilmaktadir (Cochrane, 2012).

Tablo 1. TVTA’larinin kas kiitlesi ve enerji harcamasi artisina ve yag kitlesinin azalmasina etkileri Gzerine yapilan 6rnek ¢alismalar

Kas Kutlesine Etkisi

Kaynak Denekler Protokol Bulgular

6 hafta

Haftada 2 glin

60 sn egzersiz

60 sn dinlenme
Statik egzersiz veya

yarim squat 1. ve 2. Grubun izokinetik
Martinez-Pardo ve ark., 2013 Fiziksel olarak aktif 38 kisi 3 grup kgvvetlnde artis ve yagsiz
1. grup: kitlede anlamli derecede artig

Frekans: 50 Hz
Amplitud: 2 mm
2. grup:

Frekans: 60 Hz
Amplitude: 4mm
3. grup: KG

meydana gelmistir.

Ataman, 2015

65 yas Ustli 40 kadin ve
erkek

12 hafta
Haftada 2 glin
Frekans: 35 Hz
amplitud: 2 mm

EG’nun KG’na oranla kas gtici
anlaml derecede artmistir.

Ceccarellive ark., 2014

Wahsi tip fareler

Frekans: 30 Hz
Amplitud: distk

Uzay hiicrelerinin titregim ile
uyarilmasi sonucunda kas
atrofisinde azalma
gorilmustir.

Garcia-Gutierrez ve ark., 2016

47 saghkh geng ve aktif
erkek

Frekans: 50 Hz
Amplitud: 2.2 mm
Hamstring koprisi
pozisyonunda % 30,
%50 ve % 70 oraninda 3
ayri bench press
egzersizleri

Her (g yiklemede EG’nun
KG’na gore triceps brachi ve
biceps femoris kaslarinda
anlaml artis meydana
gelmistir.
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EG ve KG olmak tzere 2
grup
Frekans: 35 Hz
Amplitud: 2 mm

22-49 yas arasi antrene 13 hafta

olmayan 33 saglikli birey EG: dayaniklilik
antrenmani ile birlikte
TVTA
KG: dayanikhlik
antrenmani

EG: psoas majorin kesitsel
alani (%6.9) ve erektor spina
(%3.8) kaslarinda anlamli artis.

Osawa ve Oguma, 2013

3 grup: EG, KG ve

Fitness Grubu EG’nun kas kitlesinde
Bogaerts ve ark., 2009 60-80 yas arasi 97 birey 1yl istatistiksel olarak anlamh

Frekans: 30-60 Hz arasi artig saptanmigtir.

Amplitud: 2.5 mm

4 hafta EG diz ekstansorlerinin
Haftada 3 giin izometrik kuvveti ve squat
EG: Antrenmanlara sigrama yiiksekliginde
18-24 yas arasi ilave olarak TVTA KG’na gore anlamli artig
Colson ve ark., 2010 . L
basketbolcular (n = 18) KG: sadece gostermistir.

antrenmanlari
Frekans: 40 Hz
Amplitud: 4 mm

L TVTA Kas kitlesinde -0.54kg
50 yas Uzeri
8 hafta azalma
Song ve ark., 2011 postmenopozal 15 obez .
Haftada 2 glin ve 10’ar
kadin
dk.
12 hafta 12 hafta sonunda her iki
Haftada 2 giin grup arasinda vicut
Antrene olmamis saglikh EG kompozisyonu
Osawa ve ark., 2011 e . . o
21-39 yas arasi yetiskinler KG degerlerinde herhangi bir
Frekans: 30-40 Hz farkhihk bulunmamustir.
Amplitud: 2 mm
Yag Kitlesinde ki Azalmaya Etkisi
Kaynak Denekler Protokol Bulgular
6 ay egzersiz Diyet, diyet + egzersiz ve
6 ay izleme diyet + egzersiz + TVTA
Frekans: 30-40 Hz gruplarinin hepsinin yag
Amplitud: 2-4 mm oranlarinda KG’na oranla

. Asiri kilolu ve obez 79
Vissers ve ark., 2010 L 4 grup: anlamli oranda azalmistir.
yetiskin katilimci
Kontrol
Diyet
Diyet + Egzersiz

Diyet + Egzersiz + TVTA

15 haft EG’nun KG’'na gore %27
afta
Rubin ve ark., 2007 7 haftalik 40 adet erkek fare . oraninda daha fazla
Yiiksek frekans . A
adipogenez inhibisyonu

32 hafta EG’nun yagsiz
KG: kuvvet antrenmanlari  kitlesinde (-1kg) KG’'na
60-75 yas arasi 55 sedanter

Fjelstad ve ark., 2009 EG: kuvvet + TVTA oranla istatistiksel
postmenopozal kadin

Frekans: 15-40 Hz anlamda degisme tespit
Amplitud: 3 mm edilmistir.
12 hafta EG: %10 kilo kaybi, %2
7 aylik disi fareler Haftada 5 glin 30 dk. yag kaybi ve leptin
Maddalozzo ve ark., 2008 N=344 Frekans: 30-50 Hz seviyesinde %46 artma
Amplitud: 6 mm tespit edilmistir.
. 50 obez kadin 10 hafta Egzersiz ve Fitness grubu
Chiara ve ark., 2013 o . . o
Kisa stireli TVTA Haftada 2 giin 14 dakika  sonuglari yakin oldugu
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Frekans: 40-60 Hz
Amplitud: 2-5mm

3 grup:

Egzersiz: TVTA +
dayanikhlik

Fitness: dayanikhhk
kontrol

icin tek bir grup altinda
degerlendirilmistir(Tim
Vicut Titresimi: TVT)
TVT grubunun total
viicut ve govde yag
ylizdesi KG'na oranla
anlamh farkhhk olacak
sekilde azalmistir.

Song ve ark., 2011

Saghkh obez postmenopoz
dénemi sonrasi 15 kadin

8 hafta

Haftada 2gtin 10 dk.

“Kilo kaybr: -1.18 kg.
VKi: -0.49
Bel cevresi: -2.34 cm.

Yoo ve ark., 2009

112 kadin ve erkek 6grenci
12 hafta
Haftada 3 giin ve 10’ar dk.

Gruplar arasinda yagsiz
kitlenin artisinda farkhlik
tespit edilememistir.

Enerji harcanmasina etkisi

Kaynak

Denekler

Protokol

Bulgular

Da Silva ve ark., 2007

yas ortalamasi (~) 18.3 olan 17
aktif erkek Universite 6grencisi

Kisa sureli etki

5 set ve 10 tekrar
Setler arasinda 2 dk
dinlenme

Egzersiz sirasi ve
sonrasinda EG’nun enerji
harcamasi KG’'na gore
istatistiksel olarak
anlamhilk olusturacak
sekilde (~ 7.8 kcal) artis
gostermistir.

Wilms ve ark., 2012

43.1 yas ortalamasina sahip 14
obez kadin

Uzun sireli etki
6 hafta

Frekans: 30 Hz
Amplitud: 2 mm

EG Dinlenme enerjisi +9
kcal artis gostermistir.

Rittweger ve ark., 2000

23.5 yas ortalamasina sahip 37
erkek ve kadin

Akut etki
Frekans: 26 Hz

EG maks VO2 anlaml
derecede artig
gostermistir.

Garatachea ve ark., 2007

Rekreasyonel olarak aktif
9 erkek

Bisiklette 902 squat

2,4, ve 6sn

Frekans: 30 Hz
Amplitud: 4mm

%30 ekstra vicut agirhg

6 saniyelik programin
oksijen tiketimi ve
toplam enerji harcamasi
2 ve 4 saniyelik
programla
karsilastirildiginda artis
gostermistir.

2 Tartisma

Arastirma verilerinin kas kutlesi artisi agisindan degerlendirilmesi sonucunda sadece TVTA ile gergeklestirilen ¢alismalarin

bazilarinda her ne kadar kas kutlesi artisi sonucuna ulagilsa da 6zellikle kuvvet ve dayaniklilik antrenmanlari ile birlestirilen TVTA
programlarinin kas kitlesi artisinda daha etkili oldugu birgok arastirma sonucunda ortaya konulmustur. TVTA'nin kilo verme
acisindan Ug farkli yol ile iligkili oldugu gorilmektedir. 1: Yag kitlesinde azalma, 2: enerji harcamasinin artirilmasi, 3: kas kitlesi
artisi. Her ne kadar TVTA kas kdtlesi artisinda ve kilo vermede etkili bir yontem gibi goriinse de alan yazinda da 6rnek verilen bazi
galismalarda TVTA'nin tek basina etkisinin olmadigi ve bu yollarla iliskili higbir sonucun tutarli olmadigi ve ¢ogu kez geliskili oldugu
belirlenmistir. Bu konu hakkinda daha kesin ve net yorum yapilabilmesi i¢in daha derinlemesine bir arastirmanin yapilamasi
gereklidir. Veri tabanlarinin detayl olarak taranmasi sonucunda konuyla ilgili cok fazla ¢alismaya rastlanmamistir. Bunun nedeni
TVTA programlarinin uygulandigi titresim platformlarinin pahali olmasi neticesinde arastirmacilarin bu cihazlara sahip olamadiklari
icin kullanma imkanlarinin olmamasi olabilir.

3 Sonug

Ozellikle Tirkiye’de konuyla ilgili hemen hemen higbir ¢alismanin olmamasi ilgi cekici bir sonucu ortaya ¢ikarmistir. Bu konu
Uzerinde calisacak arastirmacilar bilimsel arastirma veya kurumsal benzer projeler araciligl ile gerekli cihazlari elde ederek
calismalarini gergeklestirebilirler. Ancak, tim bunlara ragmen arastirma sonucu bize TVTA programlarinin givenli bir yéntem gibi
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gbrindugini, ozellikle kas kutlesi agisindan fayda sagladigini ve bunun da dizenli bir beslenme plani ve diizenli bir egzersiz
programi ile birlestiginde kilo vermeyi hizlandirmaya yardimci olabilecegini gostermistir.
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Extended Abstract

Many methods and programs have been proposed to prevent, control and reverse for gaining weight (Carlos et al., 2013). Low-
calorie diets can help lose weight without applying any exercise program, but it also leads to loss of muscle mass. In contrast, a
weight loss program consisting of only physical exercises may be more effective in reducing weight. It is known that exercises
protect muscle masses and help stimulate metabolism. It is known that exercises protect muscle masses and help stimulate
metabolism. However, the effect of exercise on body composition tends to slow down as long as it is not applied on an appropriate
diet. For this reason, the most ideal methods of weight loss diet and exercise programs are applied together as an example are
shown (Wu et al., 2009). Whole body vibration (WBV) is a recently developed type of neuromuscular training (Konstantina et al.,
2013). Today, the use of whole body vibration platforms has become increasingly popular in both sports and rehabilitation centers
(Verschueren et al., 2004; Bogaerts et al., 2009). It is also known that Whole Body Vibration Training (WBVT) is an extremely useful
method for reducing arterial stiffness, blood pressure and sympathovagal balance of overweight or obese women, as well as
providing important benefits for physical conditions in whole body tremor training (Figueroa et al., 2012). In recent years, many
authors have indicated that WBVT may contribute to weight loss by increasing muscle mass and helping to increase strength,
thereby increasing energy metabolism and reducing body fat (Carlos et al., 2013). The purpose of this study is to determine
whether this is a complement to programs for increasing muscle mass and weight loss and to analyze the latest work on vibration
training.

On this basis; Using various search engines and libraries such as EBSCOHOST, PubMed, SciELO and SPORTDiscus, you can use
muscle mass, muscle strength, strength, whole body vibration, body vibration, vibration training, vibration platform, whole body
vibration, body vibration training, extreme nutrition and body mass were also used to investigate the current literature. In addition
to computer research, a manual literature search based on the references given for the selected studies has also been conducted.
Table | lists the main studies on muscle mass increase, fat mass reduction and energy expenditure with WBVT.

As a result of the evaluation of the research data in terms of muscle mass increase, although only some of the studies
performed with WBVT have reached the result of muscle mass increase, especially WBVT programs combined with strength and
endurance training have been shown to be more effective in increasing muscle mass. WBVT seems to be associated with three
different ways of weight loss. 1: Decrease in fat mass, 2: increase in energy expenditure, 3: increase in muscle mass. Although
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WBVT seems to be an effective way to increase muscle mass and lose weight, in some studies, exemplified in the field literature, it
has been determined that WBVT is not the sole effect, and that the results associated with these routes are inconsistent and often
contradictory. A more in-depth research is needed to make a more precise and clear interpretation on this subject. As a result of
the detailed scanning of the databases, too much work has not been done on the topic. This may be due to the fact that the
vibration platforms to which the WBVT programs are applied are expensive and as researchers cannot have these devices, there is
no possibility of using them.

In particular, the lack of studies on the subject almost no interest in Turkey revealed an attractive result. Researchers working
on this subject can do their work by obtaining the necessary equipment through scientific research or institutional similar projects.
However, despite all this, research has shown us that WBVT programs seem to be a safe method, especially for muscle mass, which
can help speed up weight loss when combined with a regular diet and a regular exercise program.
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