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Sporcularda viicut hidrasyon diizeyi degisimin &zellikle aerobik performans iizerine negatif etkisinin bulundugu
yapilan literatiir caligmalarinda belirtilmektedir. Bu ¢aligmanin amaci, agik alanda diiz kosu kapali alanda ise kosu
bandi iizerinde yapilan 8 km’lik kogsunun tamamlanmasinin viicut hidrasyon diizeyi iizerine etkisini belirlemektir.
Bu ¢alismaya, toplamda en az 3 yil voleybol antrenman yasina sahip 15 goniillii kadin voleybolcu katilmistir.
Ancak tiim calisma protokollerine gore 10 kisi ¢alismay1 tamamlamistir. Her iki ortamda yapilan kosular dncesi
ve sonrasi viicut kompozisyonu analizi yapilmistir. Ayrica viicut hidrasyon diizeyinin belirlenmesine yonelik idrar
Ozgiil agirligi dlgtimleri yapilmistir. Bununla birlikte kosularin tamamlanma siireleri, minimum-maksimum ve
ortalama kalp atim hizlar1 kayit altina alinmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, her iki protokolde de
kosu 6ncesi ve sonrast viicut hidrasyon diizeyi degisiminde istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik bulundugu
tespit edilmistir (p<0.05). Kosu protokolleri arasindaki farklarin karsilastirilmasinda viicut hidrasyon diizeyleri
arasinda da anlamli diizeyde farklilik bulundugu tespit edilmistir (p<0.05). Her iki kosu protokoliinde meydana
gelen minimum, maksimum ve ortalama kalp atim hizlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik bulunmadig: tespit
edilmistir (p>0.05). Ancak, kosu tamamlama siireleri arasinda ise anlamli diizeyde farklilik bulundugu tespit
edilmistir (p<0.05). Sonug olarak, treadmill tizerinde yapilan kosularn viicut agirligi ve viicut hidrasyon degisimi
tizerine daha yiiksek diizeyde etki olusturdugu goriilmektedir.
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The effect of continuous running on body hydration levels: A comparison between
treadmill and outdoor environments

Abstract

The literature indicates a negative impact of changes in body hydration levels, particularly on aerobic
performance in athletes. The objective of this study is to determine the effect of completing an 8 km run in an
outdoor setting and on a treadmill on body hydration levels. Fifteen female volunteer volleyball players with a
minimum of 3 years of volleyball training experience participated in the study. However, only 10 individuals
completed the study according to all study protocols. Body composition analysis was conducted before and after
the runs in both environments. Additionally, specific gravity measurements of urine were taken to determine body
hydration levels. Furthermore, completion times, minimum-maximum, and average heart rates of the runs were
recorded. The statistical analyses revealed statistically significant differences in body hydration level changes
before and after the run in both protocols (p<0.05). Comparison of hydration levels between run protocols also
showed significant differences (p<0.05). No significant differences were found in minimum, maximum, and
average heart rates between the two run protocols (p>0.05). However, significant differences were observed in
completion times between the run protocols (p<0.05). In conclusion, it is evident that treadmill running has a
higher impact on body weight and body hydration changes.
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GIRIS

Uzun siireli devamli yapilan kosu, bisiklet, ylirlime vb. uygulanan egzersiz uygulamalari,
aktivite esnasinda meydana gelen terlemeye dayali olarak viicudun sivi kayip oranim
artirabilmektedir (Unsal, 2019). Insan besin almadan haftalarca yasayabilecegi dngoriiliirken
su tikketmeden (hava durumu, yas, viicut kiitle indeksi vb.) yaklasik 3-7 giin hayatta kalabildigi
bilinmektedir (Baysal, 1997; Kavouras, 2002). Viicuttaki suyun %3 kaybinda fiziksel
performans ve kan hacmi azalabilir; %5 kaybinda birey odaklanmada problemler yasayabilir;
%8 kaybinda bas donmesi, yorgunluk, halsizlik ve solunum giicliiliigii goriilebilir; %10 kayipta
ise asir1 yorgunluk, kas spazmi, dolasim ve bobrek yetmezligi gibi durumlar goriilebilmektedir
(Wilmore ve Costill, 2004, Maughan ve Shirreffs, 2008). Viicuttaki sivi miktari, ¢ocuklarda
yetiskinlere gore daha fazladir ve yas ilerledikge viicutta tutulan su miktari da azalabilmektedir
(Sawka ve ark., 2005; Unsal, 2019). Viicut siv1 diizeyini olumsuz etkileyen ve sivi dengesini
bozan baslica faktorler arasinda yeterli miktarda su tiiketilmemesi, egzersiz yapilmasi ve sicak
cevre kosullar1 vb. etkenler yer alabilmektedir (Mayo Clinic, 2024; Research ve Marriott,
1993). Miisabaka, antrenman ya da egzersiz esnasinda yapilan aktivitenin siddeti ve siiresine
bagh olarak artan rektal 1sinin disariya transfer edilmesini saglayan termoregiilasyon sistemi
terlemeye bagl olarak ciddi derecede sivi ve elektrolit kaybi olusturmaktadir (Maughan ve
Shirreffs, 2008; Mora-Rodriguez, 2012). Kaybedilen s1vi ve elektrolitlerin geri yerine konmasi
sporcunun, performans ve saglhiginin korumasi agisindan son derece Onemlidir. Bununla
birlikte, sporcular veya egzersiz yapan bireylerin miisabaka ya da egzersiz esnasinda %2 veya
daha ¢ok agirlik kaybi1 yasiyor olmasi yeterli miktarda siv1 tiiketilmediginin ve bir an 6nce sivi
tiiketimine susuzluk hissi olusmadan baslamasi gerektiginin onemli bir gostergesi olarak
sayilabilir (Demirkan ve ark., 2012). Ayrica, %2 diizeyindeki diisiik sayilabilecek sivi kaybi
bile 6zellikle acrobik performansta ciddi diizeyde azalmaya neden olabilmektedir (Maughan ve
Shirreffs, 2008; Cirak ve ark., 2017).

Viicut sivi kaybina dayali fizyolojik olarak kan plazma voliimiin azalmasi, hematokrit
seviyesinin artist, kalp atim hizinin yiikselmesi, atim hacminde azalma ve dolayisiyla kardiyak
debinin azalmasi yasanabilecek performans kaybinin fizyolojik nedenleri olarak siralanabilir
(Demirkan ve ark., 2012). Sonug olarak, literatiir bulgular1 incelendiginde, egzersize dayali
olarak gerceklesen viicut s1ivi kaybi sportif performansi ve sagligi olumsuz etkilemekle birlikte,
termoregiilasyon sisteminde bozulma ve sicaga olan tolerans azalmasi gibi ¢esitli fizyolojik
durumlar ortaya ¢ikardig: bildirilmektedir. Konuya iligkin yer alan kavramlar incelendiginde,

hidrasyon, viicut fizyolojik fonksiyonlarinin yerine getirilmesinde yeterli diizeyde siviya sahip
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olmasi, hiperhidrasyonun olmasi gerekenden daha yiiksek diizeyde siviya sahip olmasi,
gereginden az olmasi durumunun hipohidrasyon olarak tanimlanmasi ve ter kaybina bagh
olarak gelisen durumun ise dehidrasyon olarak adlandirildig1 goriilmektedir (Demirkan ve ark.,
2012). Dehidrasyon, sporcularda yalnizca performansi diistirmekle kalmaz, ciddi derecede
saglik sorunlarina hatta 6liime bile yol agmaktadir (Demirkan ve ark., 2010; Pross, 2017). Uzun
stireli dayaniklilik antrenmanlarinda sporcunun hidrasyon durumunun takip edilmesi ve uygun
hidrasyon diizeyinin saglanmasi performansin {iist diizeye ¢ikarilmasinda biiyilk 6nem
tagimaktadir. Hidrasyon durumunun belirlenmesinde viicut agirlik degisimleri, kan degerleri,
idrar testleri kullanilmaktadir. Idrar testleri arasinda yer alan idrar 6zgiil agirhig1 (urine spesific
gravity), idrar renk skalasi ve akut viicut agirligi degisimi pratik kolay yontemler olmasi
nedeniyle egzersiz ortamlarinda akut ve kronik hidrasyon diizeyinin belirlenmesinde yaygin
olarak kullanilmaktadir (Demirkan ve ark., 2010). Ayrica, Literatiirde hidrasyon konusu ile
ilgili yer alan caligmalar incelendiginde, sporcu i¢ecekleri, viicut kompozisyonu degisimi, viicut
hidrasyon diizeyi degisimi, hastalik riski ve beslenme, performansa etkisi gibi parametreleri
konu alan ¢aligmalar mevcuttur (Wittbrodt ve Millard-Stafford, 2018; Hillyer ve ark., 2015;
Ersoy ve ark., 2013; Goulet ve ark., 2011; Demirkan ve ark., 2010; Demirkan ve ark., 2009).

Literatiirde yer alan ¢aligmalar incelendiginde, dogrudan kapali alanda treadmill {izerinde
yapilan kosu ile agik alanda yapilan kosunun viicut hidrasyon diizeyine etkisi konulu bir
aragtirmaya yer verilmedigi goriilmiistiir. Yapilan bu ¢aligmada, ayn1 mesafede gerceklesen
ancak farkli ortamlarda yapilan kosu egzersizin viicut hidrasyon diizeyi lizerine etkisinin
belirlenmesi amaglanmigtir. Calismanin hipotezi, treadmill tizerinde yapilan kosunun daha

fazla viicut s1v1 kaybina neden olabilecegidir.

YONTEM

Arastirma grubu (evren-orneklem)

Bu calismaya, en az 3 yillik lisanshi spor ge¢misi olan 16-18 yas aralifinda 15 kadin
voleybolcu (Yas Ort.:18.2+£2,8; Boy Ort.: 165,7+6,3) katilim saglamistir. Ancak c¢esitli
sebeplerden dolay1 5 katilimer aragtirmadan ayrilmis ve ¢aligma 10 kadin sporcunun katilimiyla
tamamlanmistir. Calisma Oncesi 18 yas {stii tiim katilimcilardan gontillii olarak katildiklarina
dair goniillii olur formu, 18 yasindan kii¢iik katilimcilarin ailelerinden veli vasi olur formu
temin edilmistir. Calisma oncesi, Hitit Universitesi Girisimsel Olmayan Etik kurulundan Etik

kurul onay1 alinmistir.
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Calisma prosediirii

Yapilan bu ¢alismada, iki farkli ortamda gerceklestirilen 8 km’lik kosu capraz desen
arastirma yontemi uygulanarak gerceklestirilmistir. Farkli ortamlarda gergeklestirilen kosu
protokolleri 1 hafta ara ile her bir katilimcr igin giiniin ayni1 saatine denk gelen zaman
dilimlerinde gerceklestirilmistir. Caligmada uygulanan 1. Kosu protokolii: kapali alanda kosu
bandi tizerinde yapilmustir. 2. Protokol standart atletizm pistinde tartan zeminde agik alanda
serbest olarak yapilmistir. Tiim katilimcilardan her iki protokolde de 8 km’lik kosuyu belirli bir
siire olmaksizin tamamlamalar1 istenmistir. Kosu sonrasi her bir katilimcinin tamamlama
stireleri kayit altina alinmistir. Ayrica, Kosu oncesi katilimcilardan son 24 saat igerisinde
herhangi bir egzersiz yapmamalari istenmis olup, kosu 6ncesi en az 4 saat 6ncesinden besin
tikketiminin sonlandirilmasi istenmistir. Tiim katilimcilara, her iki protokolde de kosu 6ncesi
ve sonrast viicut agirhigr degisimleri i¢in viicut kompozisyonu analizi, hidrasyon diizeyi
degisimlerinin belirlenebilmesi igin ise idrar analizi testi (idrar 6zgiil agirligi / Urine spesifik
gravity) yapilmistir. Bununla birlikte, kosu esasindaki ortalama kalp atim hiz1 ve Kat edilen

mesafe bilgileri polar verity sense cihazi kullanilarak elde edilmistir.

Veri toplama araglar

Boy uzunlugu 6l¢iimii: Sporcularin, boy uzunlugu ayaklar ¢iplak ve bitisik, dizler diiz ve
gergin, topuklar, kiirek ve kalca kemikleri cihaza temas edecek sekilde, bas Frankfurt
diizleminde (yere paralel, goz liggeni ve kulak kepgesi listli ayn1 hizada) olacak sekilde durus
saglanarak, derin bir nefes alinmasi sonucunda stadiometre (SECA 0123 Made in Germany)
kullanilarak olgiimleri alinmigtir. Ayrica tiim katilimcilar rahat ve hafif kiyafetler tercih

etmislerdir.

Viicut Kompozisyon Analizi: Sporcularin viicut kompozisyonu analizi bioelektrikal
impedance yontemi ile Tanita Body Composition Analyzer BC 418 aleti kullanilarak
yapilmustir. Bu yontem ile tiim katilimcilara ait viicut agirhigi, viicut yag %’leri, yagsiz beden
kiitleleri, toplam viicut su miktarlar1 ve beden kiitle indeks verileri elde edilmistir (Kelly ve

Metcalfe, 2012).

Viicut Hidrasyon Diizeyinin Belirlenmesi: Katilimcilardan, her iki kosu protokolii dncesi
ve sonrasinda viicut hidrasyon diizeylerinin belirlenmesine yonelik idrar numuneleri alinmistir.
Idrar numuneleri aliminin hemen sonrasinda, refraktometre (AtagoPenRefractometer) cihazi
kullanilarak idrar 6zgiil agirligi (urine specific gravity, Usg) analiz edilmistir (Perrier ve ark.,
2016).
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Kalp Atim Sayisinin Belirlenmesi: kosu esnasinda kalp atis hizi1 verilerini belirlemek igin
giyilebilir sensorlerden olan Polar Verity Sense cihazi kullanilmistir. Katilimeinin iist koluna
yerlestirilen sensor araciligiyla, veriler sensorle 6nceden eslestirilmis olan mobil cihazdan anlik

olarak izlenmistir (Merrigan ve ark., 2023; Navalta ve ark., 2023).

Verilerin analizi

Tanimlayici istatistikler siirekli degiskenler igin ortalama =+ standart sapma olarak
sunulmustur. Calisma sonunda elde edilen verilerin Oncelikle normal dagilim analizi
yapilmistir. Analiz sonunda Shapiro-Wilk testine gore verilerin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Elde edilen verilerin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin analizi Paired T testi
yontemi ile, gruplar arasi karsilastirilmasinda ise bagimsiz 6rneklem T testi yontemi
kullanilmigtir. Verilerin anlamlilik diizeyleri de p<0.05 degeri esas alinmistir. Calismamizda
elde edilen verilerin istatistiksel analizleri SPSS (Versiyon 22.0, SPSS Inc., Chicago, IL, USA,

Lisans: Hitit Universitesi) paket programi ile yapilmistir.

BULGULAR

Bu boliimde, her iki ortamda gergeklestirilen kosu protokollerinin 6ncesi ve sonrasi viicut
kompozisyonu ve viicut hidrasyon diizeyi degisimleri ile kosu protokolleri arasinda meydana
gelen degisim farklari, kosu tamamlama siire ve kalp atim hiz1 degiskenlerine iligkin istatistiksel

analizler yer almaktadir.

Tablo 1. Treadmill ve agik alan protokollerinde viicut kompozisyonu ve viicut hidrasyon degisimleri

Degiskenler  Protokoller  Kosu 6ncesi  Kosu sonrasi Fark %Degisim p
Viicut Treadmill 57,3+8.,5 56,3+8,2 0,96 -1,74 0,001*
agirhigs (kg) Acik Alan 57,7+ 8,8 57,3+8,6 0,44 -0,69 0,063
Yag % Treadmill 21,8 +4,5 18,1+5,1 3,6 -16,97 0,001*
Acik Alan 21,1+ 4,8 18,8 +5,5 2,3 -10,9 0,003*
Treadmill 447+ 4.7 46,1 +4,8 -1,38 3,13 0,001*
YBK (kg) Ack Alan  45.0+523 46,1+ 5.4 116 2.44 0.001*
VH (USG) Treadmill 1,017 £0,006 1,027+ 0.011 0,010 0,98 0,007*
Acik Alan 1,016 £ 0,007 1,020+ 0,007 0,003 0,39 0,009*

p<0,05, YBK: yagsiz beden kiitlesi, VH: viicut hidrasyon, USG: tirine spesifik gravity

Tablo 1°de kosu bandinda ve ag¢ik alanda yapilan kosu Oncesi ve sonrasi viicut
kompozisyonu ve hidrasyon diizeyi degisimlerine iligskin veriler verilmektedir. Yapilan
istatistiksel analiz sonucunda kosu bandi protokoliinde viicut agirligi, % yag, YBK ve viicut
hidrasyon diizeylerinde anlamli diizeyde degisimler meydana geldigi tespit edilmistir (p<0.05).
Acik alan protokoliinde viicut agirliginda anlaml diizeyde degisim goériilmezken (p>0.05), yag
%, YBK ve viicut hidrasyon diizeylerinde, istatistiksel olarak anlamli diizeyde degisimler
gorilmistiir (p<0,05).
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Tablo 2. Kosu bandi ve acik alan kosu viicut kompozisyonu ve hidrasyon diizeyi degisimlerinin
karsilastirilmasi

Degiskenler Kosu bandi Acik alan p
Viicut agirligt (kg) 0,96+0,4 0,44+0,6 0,05*
Yag % 3,6+1,6 2,3+1,8 0,09
YBK (kg) -1,38+0,6 -1,16x0,7 0,47
VH (USG) 0,010+,009 0,0034,002 0,03*

*p<0,05, YBK: yagsiz beden kiitlesi, VH: viicut hidrasyon, USG: iirine spesifik gravity

Tablo 2°de kosu band1 ve acik alanda yapilan kosular sonucunda meydana gelen degisim
farklariin karsilastirilmasina iligkin istatistiksel analiz sonuglar1 yer almaktadir. Yapilan
analizler sonucunda viicut hidrasyon diizeyi ve viicut agirligi degisimlerin anlamli diizeyde

farkli bulundugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3. Kosu protokollerine gore kalp atim hizi ve siire degiskenlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler Kosu bandi Acik alan p
Ortalama KAH 168,2+83 168,2+7.4 1,00
Min. KAH 90,1 +10,7 100,8 £ 13,3 0,07
Maks. KAH 193,2+9.9 191,3 + 0,63
Siire (dk) 59,5+ 7,8 53,1+7,0 0,02*

p<0,05, KAH: kalp atim hiz1

Tablo 3’de protokollere gore kosu tamamlama siirelerinin anlamli diizeyde farklilik
olusturdugu tespit edilmistir (p<0,05). Kalp atim hiz1 degiskenlerinde ise anlamli diizeyde
farkliligin bulunmadig tespit edilmistir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Cevresel kosullar dikkate alinarak egzersiz yapilan ortamlar degerlendirildiginde, sicak
veya soguk ortam, yliksek irtifa veya diisiik irtifa, havuz veya kara antrenman, agik alan veya
kapali alan gibi ortamlara ayrilabilir. Her bir ¢evre ortami, ortamin zelliklerine gore canli
organizmas! iizerinde degisik tepkimelere veya cevaplara yol agabilmektedir. Ornegin,
atmosferik basing farkindan dolay1 yiiksek irtifa antrenmanlar1 ilk giinlerde 6zellikle aerobik
performans tizerinde negatif etkiler olusturdugu bilinmektedir. Yapilan bu ¢alismada ise,
treadmill tizerinde kapali ortamda yapilan kosu ile agik alanda yapilan serbest kosunun viicut
hidrasyon diizeyi {lizerindeki etkisi arastirilmistir. Bununla birlikte, yapilan literatiir
incelemeleri sonucunda, konuya iligkin literatiir ¢alismalarina rastlanmadigi tespit edilmistir.
Yapilan literatiir caligmalarinin (Sawka ve ark., 2001, Duvillard ve ark., 2004; Montain, 2008;
Demirkan ve ark., 2009; Ozgiinen ve ark., 2010; Demirkan ve ark., 2010) agirlikli olarak viicut
hidrasyon diizeyi degisiminin performans iizerine etkileri ya da siklet sporcularinda hizli kilo

kaybi ve hidrasyon diizeyi degisimi konularini igerdigi goriilmektedir.
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Yapilan bu ¢alismanin bulgular incelendiginde, treadmill {izerinde yapilan kosularin
acik alanda yapilan kosulara gore anlamli diizeyde daha yiiksek viicut sivi kaybina neden
oldugu goriilmektedir (Tablo 1, Tablo 2). Bununla birlikte, viicut agirhigi degisimleri
incelendiginde ise meydana gelen viicut hidrasyon diizeyi degisimini destekler nitelikte agirlik
kayb1 (yaklasik olarak treadmill: % 1,7 — agik alan: 0,8) gerceklestigi ortaya ¢ikmustir (Tablo
3). Akut sivi kaybinin performans iizerine etkisini konu edinen literatiir g¢alismalari
incelendiginde, Wilmore ve Costill'in (2004),viicut agirligindaki %2'lik dehidrasyonun, 1.500
m, 5.000 m ve 10.000 m mesafelerindeki kosu hizina etkisi incelenmistir. Calisma sonuglarina
gore, 1.500 m'de ortalama kosu hizinin %3 oraninda azaldigi, 5.000 m ve 10.000 m'de ise bu
oranin %6'nin tizerine ¢iktig1 bildirilmektedir. Diger bir ¢alismada Montain (2008), viicut siv1
kaybinin kas kuvveti ve balistik gii¢ iizerine yok denecek kadar az bir etkisi oldugunu, ancak
aerobik egzersiz sirasinda performansi olumsuz etkiledigini bildirmektedir. Bu durumun nedeni
olarak, kardiyovaskiiler sistem etkinliginin daha ¢ok dayaniklilik gerektiren aktivitelerde
artmasindan kaynakli olabilecegi diisiiniilebilir (Demirkan ve ark., 2010). Arastirmalar, bir
egzersize optimum viicut agirhiginin altinda bir agirlikla baglamanin sonraki aerobik egzersiz
performansini olumsuz etkiledigini gostermistir (Maughan ve ark., 2007). Gigou ve ark. (2010)
egzersiz Oncesi viicut agirliginin %2,6 ila %35,6 araligindaki hipohidrasyonunun kisa siireli (5-
30 dakika) yiiksek yogunluklu egzersiz performansini pratik agidan bozdugunu gostermistir.
Ayrica, %3,1°1ik esik kaybinin iizerindeki viicut agirligindaki her ytizde kayip i¢in maksimum
oksijen tiiketiminin %2,9 oraninda azaldigi bildirilmistir. Bu bilgilerin yan1 sira Maraton
kosucularinda viicut agirligi kaybinin oraninin yarisi bitirme siiresi arasinda 6nemli bir dogrusal
iliski oldugu belirtilmistir. EK olarak yarig esnasinda en fazla viicut agirligi kaybi olanlar en iyi
yaris siirelerine sahip sporcular oldugu gozlemlenmistir (Zouhal ve ark., 2011). Ayrica yapilan
bu ¢alisma bulgularindan elde edilen verilerde treadmill tizerinde 8 km’lik kosunun ag¢ik alanda
yapilan kosuya gore daha uzun siirede (59,5 + 7,8 - 53,1 £ 7,0 siwrasiyla ) tamamlandigi
goriilmektedir (Tablo 4). Kosularin farkli ortamlarda tamamlanma siireleri dikkate alindiginda,
treadmill tizerinde yapilan kosuda meydana gelen dehidrasyon diizeyi artisinin siirenin uzamasi

sonucunda olusabilecegi diisiiniilebilir.

Yapilan bu caligmanin viicut kompozisyonu analiz bulgulart incelendiginde, her iki
ortamda gerceklesen kosu Oncesi ve sonrasi viicut yag ylizdesi ve yagsiz beden kiitle
degerlerinin anlamli diizeyde degistigi goriillmektedir (Tablo 2, 3). Meydana gelen bu degisimin
kaynaginin, akut viicut hidrasyon diizeyi degisimine bagli olarak gelisen viicut siv1 kaybindan

dolay1r meydana geldigi diistiniilmektedir. Nitekim, Demirkan ve arkadaslar1 (2014) farkli viicut
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hidrasyon diizeylerinde skinfold ve bioelektrikal impedance (BIA) yontemleri kullanilarak
viicut kompozisyonu analiz sonuglarini incelemislerdir. Elde edilen sonuglara gore, viicut
dehidrasyon diizeyi artmasi ile BIA yontemi ile belirlenen viicut yag yiizde seviyelerinde
Skinfold yoOntemine gore anlamli diizeyde daha yiiksek degerlerin hesaplandigini
bildirmektedirler. Bu duruma neden olarak, BIA yonteminin ¢alisma prensibinin viicut sivi

diizeyi ile dogrudan iliskili olmasindan kaynaklandigi sdylenebilir ( Kyle ve ark., 2004).

Sonug olarak, yapilan bu ¢alisma bulgularina dayali olarak, treadmill iizerinde yapilan
kosunun viicut agirlig1 ve hidrasyon diizeyi kayiplarini acik alanda yapilan kosulara gére daha
fazla artirdigi goriilmektedir. Bu dogrultu da egzersiz esnasinda olusabilecek dehidrasyon
durumunun minimize edilebilmesi i¢in sivi alimina treadmill iizerinde yapilan devamli
kosularda daha ¢ok dikkat edilmesi gerektigi sdylenebilir. Ancak, katilimc1 sayisinin az olmasi
bu ¢alismanin énemli siirliliklarindan biri olarak kabul edilebilir. Dolayisiyla gelecekte daha
fazla kisinin katilimiyla ve buna ilaveten enerji tiiketim diizeylerinin de dahil edilerek

calismanin tekrarlanmasi onerilmektedir.
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