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BEYAN

Bu tezin hazirlanmasinda bilimsel ahlak kurallarina uyuldugu, baskalarinin
eserlerinden yararlanilmasi durumunda bilimsel normlara uygun olarak atifta
bulunuldugu, kullanilan verilerde herhangi tahrifat yapilmadigini, tezin herhangi bir
kisminin bu tiniversite veya baska bir iiniversitedeki baska bir tez olarak sunulmadigini

beyan ederim.
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OZET

Bu calismanin amaci pilates mat egzersizlerinin sedanter kadinlarin bazi

parametreleri {izerindeki etkisini incelemektir.

Aragtirmaya goniillii katilm saglayan toplam 60 sedanter kadin katilim
gostermis olup, arastirma kriterlerine uymadiklarindan dolayr arastirmadan 10 kisi
cikarilmistir. Kontrol grubu 20 sedanter kadin, 45-65 yas arasi ¢alisma grubuna 15
sedanter kadin ve 35-44 yas arasi calisma grubuna 15 sedanter kadin toplamda 50

sedanter birey katilim gostermistir.

Calismada elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 programu ile istatistiksel olarak
analiz edilmistir. Verilerin normal dagilimlarinin belirlenmesi amaciyla Shapilo-Wilk
analizi yapilmis ve Ol¢iimlerin ¢arpiklik basiklik degerlerine bakilmistir. Gruplarin
karsilastirilmast icin Manova analizi kullanilmistir. Calismada elde edilen bulgular su

sekildedir;

1.Pilates egzersiz grubuna dahil olan 35-44 yas aras1 sedanter bireylerin kilo, bel,
kalca, beden kitle indeksi, spinal flexion,degiskenleri 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken, Bel-kal¢a orani, statik
squat ve mekik degiskenleri On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik bulunmamustir.

1.Pilates egzersiz grubuna dahil olan 45-65 yas aras1 sedanter bireylerin kilo, bel,
kalca, beden kitle indeksi (BKI), spinal flexion, degiskenleri 6n test ve son test
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken, Bel-kalga orant,
statik squat ve mekik degiskenleri on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir.

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin statik squat ve mekik degiskenleri 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken,
kilo, bel, kal¢a, bel-kalca orani, beden kiitle indeksi (BKI), spinal flexion degiskenleri
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

1.Pilates egzersiz grubuna dahil olan 35-44 yas aralig1 katilimcilarin sag baskin
sag denge ve sag baskin sol denge degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken, sag baskin arka denge, sol baskin



arka denge, sol baskin sag denge ve sol baskin sol denge degiskenleri 6n test ve son

test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

1.Pilates egzersiz grubuna dahil olan 45-65 yas arasi ¢alisma grubuna sag baskin
arka denge, sag baskin sag denge, sag baskin sol denge, sol baskin arka denge, sol
baskin sag denge ve sol baskin sol denge degiskenleri 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Kontrol Grubuna dahil olan katilimcilarin sag baskin sol denge ve sol baskin
sol denge degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunurken, sag baskin arka denge, sag baskin sag denge, sol baskin arka
denge, sol baskin sag denge ve degiskenleri On test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir.

35-44 yas arasi sedanter kadin, 45-65 yas aras1 sedanter kadin arastirma grubu
ve kontrol gruplarinin; BKI degerleri, bel ¢evresi degerleri, kalga ¢evresi degerleri, bel
kalca oran degerleri, statik squat degerleri, mekik degerleri ve sag baskin arka degerleri

arasinda anlaml fark oldugu goriilmiistiir.

Anahtar kelimeler: Kadin ve Spor, Pilates, Fiziksel Aktivite Diizeyi, Kuvvet, Denge,
Esneklik
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SUMMARY

The aim of this study is to examine the effects of Pilates mat exercises on some
parameters of sedentary women. A total of 60 sedentary women voluntarily
participated in the study; however, 10 individuals were excluded from the study as
they did not meet the research criteria. A total of 50 sedentary individuals participated,
consisting of 20 sedentary women in the control group, 15 sedentary women aged 45-
65 in the experimental group, and 15 sedentary women aged 35-44 in the experimental
group.

The data obtained in the study were statistically analyzed using IBM SPSS 24.0
software. To determine the normal distribution of the data, the Shapiro-Wilk test was
conducted, and the skewness and kurtosis values of the measurements were examined.
MANOVA analysis was used for group comparisons. The findings of the study are as
follows:

Pilates exercise group of sedentary individuals aged 35-44 showed a
statistically significant difference between pre-test and post-test values for weight,
waist, hip, body mass index (BMI), and spinal flexion variables. However, there was
no statistically significant difference between pre-test and post-test values for waist-

hip ratio, static squat, and sit-up variables.

Pilates exercise group of sedentary individuals aged 45-65 showed a
statistically significant difference between pre-test and post-test values for weight,
waist, hip, body mass index (BMI), and spinal flexion variables. However, there was
no statistically significant difference between pre-test and post-test values for waist-

hip ratio, static squat, and sit-up variables.

The control group participants showed a statistically significant difference
between pre-test and post-test values for static squat and sit-up variables. However, no
statistically significant difference was found between pre-test and post-test values for
weight, waist, hip, waist-hip ratio, body mass index (BMI), and spinal flexion

variables.

Among sedentary participants aged 35-44 in the Pilates exercise group, there
was a statistically significant difference between pre-test and post-test values for right-
dominant right balance and right-dominant left balance variables. However, there was

no statistically significant difference between pre-test and post-test values for right-
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dominant back balance, left-dominant back balance, left-dominant right balance, and
left-dominant left balance variables.

For the Pilates exercise group of individuals aged 45-65, no statistically
significant difference was found between pre-test and post-test values for right-
dominant back balance, right-dominant right balance, right-dominant left balance, left-
dominant back balance, left-dominant right balance, and left-dominant left balance

variables.

The control group participants showed a statistically significant difference
between pre-test and post-test values for right-dominant left balance and left-dominant
left balance variables. However, there was no statistically significant difference
between pre-test and post-test values for right-dominant back balance, right-dominant

right balance, left-dominant back balance, and left-dominant right balance variables.

Significant differences were observed among the sedentary women aged 35-
44, sedentary women aged 45-65, and the control group in terms of BMI values, waist
circumference values, hip circumference values, waist-hip ratio values, static squat

values, sit-up values, and right-dominant back balance values.

Keywords: Women and Sports, Pilates, Physical Activity Level, Strength, Balance
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ONSOZ

Bu tezin yazilmasinda c¢ok degerli goriis ve yonlendirmeleriyle, katki sunan
degerli danmismanim Dr. Ogr. Uyesi Seving SERIN YAMAN’a her sey icin sonsuz
tesekkiirlerimi ve saygilarimi sunarim. Bu vesileyle tiim calisma arkadaglarima ve

hocalarima, ¢alismaya katilanlara tiim katkilarindan dolay1 tesekkiir ediyorum.

Bu siireci yliriitmemde tamamlamamda beni destekleyen aileme, esime ve

Ozellikle bana anlayis gdsteren biricik oglum Cagatay Ugan’a ayrica tesekkiir ederim.



GIRIS
Yillarca diizenli yasamin saglikli ve dengeli beslenmenin énemi vurgulanmis ve
kisiye olumlu etkileri iizerinde durulmustur. Diizenli fiziksel aktivitenin kisinin mental
ve fiziksel becerisi iizerine olumlu etkisinin yani sira, saglik iizerinde de olumlu
etkileri s6z konusudur. Bu durum 6zellikle sedanter kadinlarin spora karsi ilgisini bir
kat daha artirmistir. Saglikli olan bireyin yasam kalitesinin artmasi ve mutluluk
hormonun salgilanmasi dogru ve diizenli egzersizin bir yasam tarzi haline getirilmesi

sonucunu dogurmustur (Ates, Saygin ve Zorba, 2009, s.359; Zorba, 2009, s.29).

Sedanter yasam, son zamanlarin en fazla tehlike doguran yasam sekli olarak
adlandirilmaktadir. Ozellikle covid sonrasi pandemi ile insanlarin eve kapanmast,
psikolojik baski, insanlarin sosyallikten uzaklasip, teknolojiye kendini kaptirmasi,
bilgisayar kullanimi, online yasam, sedanter yasami daha da biiyiiten bir durum haline
gelmigstir. Ciddi sekilde saglik sorunlarinin ortaya c¢ikmasi, kroniklesme artik bir
noktadan sonra rahatsizlia neden olmaya baslamistir. Bu durum kisiler agisindan
fiziksel egzersizin 6nemini ve giinliik aktivitenin gereksinimini sedanter yasamin iyi
sonuglar dogurmadigim gérmeleri agisindan Snemli bir bilgi olmustur. Insanoglu
kendisine iyi gelen ve mutlu edenin arayisina girmis organizmay1 hareket ettirerek,
duragan yasam seklinden hareketli her isi kendi yapabilen birey haline gelmistir.
(Hingal, 2019, s.13). Bu gelismeler neticesinde insanlar giinliilk yagsamin stres ile bas
edebilmek, fiziksel aktivite ile kas giiciinii kaybetmemek, eklem hareket genisligini
gelistirmek, beden esnekligini artirmak, sakatlanma riskini en aza indirmek ve saglikli
kalabilmek icin bir korunma ydntemi olarak pilates egzersizini tercih etmislerdir

(Karakas, 2017, s.11).

Pilates egzersizi diger aerobik ve dans egzersizlerine gore daha az siddette
egzersiz olmasina ragmen, hareketlerin yapilis1 sirasindaki konsantrasyon, kontrol,
odaklanma, akici hareket ritmi, hareketin kesinligi ve nefes kullanma teknigi ile
saglikli bir viicut i¢in olduk¢a onemli bir yere sahiptir. Pilates egzersizlerinin kalp
hastaliklar1 riskini azalttigi, osteoporozu 6nledigi, viicudu giizel bir sekle soktugu,
denge, esneklik ve kuvveti gelistirdigini soylemek miimkiindiir (Oztiirk, 2014, s.20).
Ayrica pilates egzersizlerinin kuvvet, dayaniklilik, koordinasyon, esneklik, hiz, denge
ve ceviklik gibi motor beceriler {lizerinde de etkisi yiiksektir. Bu anlamda saglikli
insanlarin, giiclii ve ¢6ziim odakli bir zihin yapisinin fiziksel kontroliinii saglamak i¢in

kullanmas1 gereken onemli bir spor dalidir. Mat ve reformer {izerinde amag bedenin
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giic kazanmasi, zayif olan kas gruplarinin harekete gecirip pratik yaptirilmasi, dogru
bir sekilde esnemek, denge ve postiir diizeltmek ve tiim bunlar1 uygulamaya ¢alisirken
en onemlisi dogru nefes ile dogru tempo, odaklanma ve ritim ile akict olabilmektir

(Bulut, 2019, s.15).
Arastirmanin Amaci

Arastirmanin amaci, 8 hafta boyunca pilates mat egzersizlerinin sedanter
kadinlarda viicut kompozisyonu, ¢ap ve cevre, kuvvet, dinamik denge, iizerindeki

etkisinin incelenmesidir.
Arastirmanin Onemi

Gliniimiiziin pandemi sonras1 hareketsizlikten dogan agrilar, psikolojik ¢okiisler,
bagimliliklar ve sagliksiz beslenmelerin getirmis oldugu hastaliklar sonucu her zaman
poplilaritesini koruyan her yasta her seviyeye uygun olarak yapilan pilates yer
egzersizlerinin insanlar tizerindeki etkileri ve farkindaliklar1 gézlemlenmis, sedanter

katilimcilardan geri bildirimler olumlu sekilde olmustur.

Pilates viicudumuzu sekle sokmak, esnekligimizi artirmak, dikkati bedene
odaklamak bu sayede dengeyi ve koordinasyonu gelistirmek i¢in yer egzersizlerini
kullandig1 gibi diren¢ saglamak icin ekipmanlarin da kullanildigi, bir egzersiz
cesididir. Pilates, kadinlar arasinda daha ilgi cekici ve talep gormektedir (Abanoz,
2011, s.18). Pilates hafif sekilde yapilabilen ve esneklik, koordinasyon ve kas direng
egzersiz serilerinden olusmaktadir. Egzersizler kendi iginde ilerleme 0Ozelligine
sahiptir. Bu nedenle pilates seanslari, elit sporcudan kondisyonu zayif olan herkese
uygulanmaktadir (Uluslararas1 Pilates Federasyon, 2021). Pilates egzersizleri; kuvvet,
esneklik, dayaniklilik, hiz ve ¢eviklik gibi koordinatif motor beceriler iizerinde
etkilidir. Ayrica viicut farkindaligi, viicut kontrolii ve dogru kas aktivasyonunun

gelistirilmesinde oldukca faydalidir (Simsek ve Katirci, 2011, s.43).

Bu acidan sedanter kadinlarin fiziksel uygunluklarimi gelistirme ve saglikli bir

yasam hedefleme siirecinde pilates sporu 6nem arz etmektedir.
Arastirmanin Problemi
Bu caligmanin problem ciimlesi;

Pilates mat egzersizlerinin 35-65 yas sedanter kadinlarin bazi fiziksel

parametreleri tizerindeki etkisi nedir?



Arastirmanin Varsayimlari

Bu calismada egzersizler giivenli bir ortamda yapilmistir. Egzersizler protokoller
cevresinde hareket uygunluguna gore yaptirilmistir. Calismada yer alan tiim testlerin
amaca uygun, giivenirlik ve gecerlik katsayilarmin yiliksek oldugu varsayilmustir.
Katilimer sayisinin arastirmanin igerigi dogrultusunda yeterli oldugu varsayilmistir.
Arastirmada uygulanan egzersiz programinin tim katilimcilar tarafindan ciddiyetle ve

dogru formatta yapildigi varsayilmistir.

Arastirmanin Simirhliklar:

Aragtirma grubunu hi¢ spor yapmayan giinliik islerini yapan goniillii olarak
kontrol grubuna katilim saglayan 20 sedanter kadin ve arastirma grubuna Istanbul
Eylip Sultan Belediyesi’ne ait kapali spor salonunda pilates egzersiz programina

goniillii katilim gosteren 35-44 yas arasi 15, 45-65 yas aras1 15 olmak iizere toplam 30

sedanter kadin ile sinirlandirilmistir
Diger sinirliliklar ise su sekildedir;

e Arastirma sedanter 35-65 yas arasi ile sinirlidir.

¢ Cinsiyeti kad kisilerle sinirlandirilmastir.

e Arastirma herhangi bir saglik problemi olmayan kisilerle sinirlandirilmastir.
e Saglik durumunda problem yasayan kisiler ¢ikarilacaktir.,

e Enaz 1 hafta spora katilim saglamayanlar gruptan ¢ikarilacaktir.
Arastirmanin Hipotezleri

Hia: Katilimcilarin viicut agirligi 6lgtimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hip: Katilimcilarin kuvvet ol¢limlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hl.: Katilimcilarin mekik Ol¢limlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hl1g4: Katilimcilarin denge Olglimlerinin 6n ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.

Hle: Katilimcilarin spinal fleksiyon test 6l¢iimlerinin 6n ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir.



BIRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. Kadin ve Spor

Giliniimiizde, toplumlarin sosyolojik dinamiklerinde meydana gelen degisimlerle
birlikte kadinlarin spor etkinliklerine katiliminda artis goriilmektedir. Kadinlarin
rekabetgi spor etkinliklerine katilmasi ve daha fazla goriiniir hale gelmesi, diger
kadinlar1 egzersiz yapmaya ve spora katilmaya tesvik etme konusunda énemli bir rol
oynamaktadir. Ornegin, Ingiltere'nin 2005'te 2012 Londra Olimpiyat Oyunlari'n1 ev
sahipligi yapacagini duyurmasinin ardindan, ingiltere'de yasayan kadinlarin egzersiz
yapma oranlarinda ve fiziksel aktivite seviyelerinde belirgin bir artis oldugu
gozlemlenmistir (Caglav, 2005, s.21). Sanayilesmis ve refah seviyesi yiiksek
ilkelerde, kadinlarin spor yapmaya olan egilimleri diger {ilkelere kiyasla daha fazladir
(Agikada ve Ergen, 1990, s.28). Bu baglamda, kadinlarin spor etkinliklerine daha fazla
katilmasi, kadinlarla ilgili bilimsel arastirmalarin artmasina ve daha fazla ¢alismanin

yapilmasina neden olmaktadir. (Zhang, Huang ve Wang, 2024, s. 2953).

Bununla birlikte orta yasli kadinlarla calisirken, egzersiz programlarindaki
hareketlerin diizenine dikkat edilmesi gerekmektedir. Yapilabilecek ters hareket,
herhangi bolge sag-sol dengesizligi giinliik yasami negatife cevirebilir. Bunun
yaninda, durus bozuklugunun diizeltilmesi ya da engellenmesi icin alt ekstremite ve
iist bolge ekstremite dengeli ve detayli ¢alistirilmasina 6nem verilmelidir. Uygulanan
egzersiz ve hareketler, gilinliik hayattaki hareketler gibi dogal ve akista olmalidir.
Egzersiz sirasinda ve sonrasinda da birden ¢ok kas ayni anda ¢alismali ve esnemelidir

(Yakali, 2020, s.18).
1.1.1. Kadinlarin Fiziksel Ozellikleri

Kadmlar ve erkekler arasinda bedensel olarak go6zle goriilebilen farkliliklar
bulunmaktadir. Bunlar cinsiyet 6zelligine bagli kassal dinamikler, maksimum enerjiye
ulagsmada fiziksel yeterlilik, kadin ve erkek bireysele 6zgii sakatliklar, spora veya
egzersize katilimla ilgili 6zel tibbi durumlari icerisine almaktadir. Ergenlik oncesi
kizlarin ve erkeklerin viicut yag1 ve yagsiz viicut kitlesi esit orandadir. Kizlarda viicut
kitle indeksi genellikle 15 ile 18 arasindadir ve ¢ocukluk zamanlarinda degisim biiyiik
degildir. Ergenlik oncesi gelisim doneminde kizlarin ve erkeklerin biiylime oranlari

birbirine yakindir ve ciddi bir hastalik veya genetik bir problem goriilmedigi stirece 12
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yasindaki kiz ve erkekler ortalamast uzunluk ve agirlik olarak aynidir.(Legato, 2017,
s.17; Robert-McComb, Norman ve Zumwalt, 2007, s.24). Ergenlik, insan vucudunda
genellikle cinsel olgunlasma siireci olarak tanimlanmasina ragmen, bu siirecte 6nemli
fiziksel, fizyolojik ve davranigsal degisiklikler ortaya ¢ikarmaktadir. (Marceau, Ram,
Houts, Grimm ve Susman, 2011, s.1389). Cinsel olgunluk, adrenal bezden ve
yumurtaliklardan steroid hormonunun salgilanmasinin artmasi viicutta genis ¢apta
fizyolojik degisiklikler baslatir. Bu fizyolojik degisiklige ergenlerde goriilen biliyiime
atagidir (Wizemann ve Pardue, 2001, s.31).

Biiytimedeki artig bir yil kadar siirer, sonraki zamanda yavaslar ve biiylimenin
meydana geldigi uzun kemiklerin epifiz bolgelerinin kaynasmasiyla biiylime sonlanir.
Cinsiyet farkliliklar1 olmamakla beraber epifizyal kaynasmayi Ostrojen hormonu
saglamaktadir. Bu pubertal gecis sirasinda kadinlarin viicut yag yiizdelerinde artig
goriiliirtken bu durum erkeklerde goriillmez. Kadin bedenindeki goriinlimii erkek
bedenindeki goriiniim farkli bir sekil alir ve bunun sebebi ise yumurtaliklardan
salgilanan Ostrojen ve progesteron hormonudur. Ergenlik oOncesi, salgilanmayan
liiteinizan hormon ve folikill uyarict hormon bu dénemde salgilanmaya baslar.
Uyarilmug folikiillerden dstrojen salgilanir ve bdylece yag depolanmasinin artigindan
kaynakli oldugu gogiis yapisi ve kalganin oraninin artmasiyla viicutta degisikliklere
sebep olur. Genel olarak bakildiginda kadinlarin kas iskelet sistemi anatomisi
erkeklerin kas ve iskelet anatomisinden farklidir. Cinsiyetler arasinda yapisal
degisiklik bulunmakla beraber bu degisiklikleri hem ¢evre faktorii hem de genetik
faktorlerden kaynaklandigi goriilmektedir. Cinsiyetler aras1 boy, viicut agirligi, viicut
anatomisi, viicut genisligi ve ekstremitelerin uyumu (pelvis genisligi, viicut kitlesi
dagilimi, ligament ve tendon esnekligi) agisindan farkl fiziksel 6zelliklere sahiptir

(Robert-McComb vd. 2007, s.24).

Geng bir kadin ile geng bir erkek arasindaki kas kiitlesi bile ayn1 agirliga sahip
olsalarda erkekten yaklasik %20 daha az kas kiitlesine oranmi1 ¢ikmaktadir. Cinsiyet
farkliliklari, kadinlarda iskelet sistemi gelisimi daha genis pelvise sahip olma, daha
kisa bacaklar, daha az bir agirlik merkezi olusmasini saglar. Bu farkliliklar kadinlar
tizerinde ssbitligi arttirir, ylirliylis perfomansini degistirir ve uyluk kemiginin yaptigi
aciyr arttirarak ve dizlerin birbirine yaklagmasini kadinlarin mekanik verimliligini
azaltir (Borer, 2003, s.27). Kadinlarin kisa goriinmesi, daha az viicut kitlesine sahip

olmas1 erkeklerden farkli bir biyolojik goriiniime izin verir. Bu biyolojik yap1 dogal



sonug¢ olarak kadinlarin kollar1 ve bacaklar1 erkeklere oranla daha kisadir. Erkek
bireylerin daha genis omuz yapisina sahipken, kadinlar daha biiyiik kalg¢a oranlarina
sahiptir ve kadinlarda dirsek agis1 erkek dirsek acisina gore daha genistir. Kadinlarda,
dizlerde ice donme agis1 daha genistir (Legato, 2017, s.18). Kadinlar belirli kemikler
ve kemik 6zellikleri a¢isindan erkeklerden farklilik gostermektedir. Kadinlarda pelvis
girisi ve ¢ikist daha genistir, eklemler aras1t mesafe daha uzundur, kalga oynak yerleri
arasindaki aralik daha genistir. Pelvis erkek bireylerde dikey olarak daha uzundur,
kalin ve daha dar olmakla birlikte kas kiitlesi daha fazla oldugu bilinmektedir. (Robert-
McComb vd. 2007, s.28).

1.1.2. Kadin ve Saghk

Pandemi siiresi boyunca insanlarin evde kalmasi korku ve kaygi ile beraber
hareketsizligin getirdigi cesitli kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet ve
osteoporoz gibi kronik hastaliklarin artmasina neden olmustur. Ayrica kilo aliminin
(obezite) artmasi, psikolojik ve mental olarak c¢okiislerin yasanmasi, teknoloji
kullaniminin artmasi egzersizin 6nemini geri plana itmistir. Pandemi bitisi ve yavas
yavas disart ¢ikmanin verdigi rahatlamalar sonucu insanlarin goriintiilerinden
sikilmalart ile memnuniyetsizlikleri, hastaliklarin ve agrilarin basa ¢ikilamaz hale
gelmesi, psikolojik ve mental rahatlama igin arayislar insanlari tekrardan egzersiz
yapmaya ve spora yonlendirmistir. Bu tercihlerden biri olan pilates egzersizleri, hem
insanlar1 yormadan kolayca rahatlamaya tesvik etmekte hem de ekonomik olarak
kisinin maddi agidan zorlamayacak sekilde spor yapmasim saglamaktadir (Oztiirk,

2014, 5.21).

Kadinlarin spor yapmasi, saglikli kilo kaybi, kemik erimesinin yavaglamasi,
mutluluk hormonu salgilamasi, kisinin enerjik ve iyi hissetmesini saglamaktadir.
Bunun {izerine bilim adamlari, saglikli yasam ile ilgili c¢aligmalar yapmaya
yonelmisler, insanlarin dikkatlerini ¢ekecek reklam ve kisa film igerikli farkindalik

seviyelerini artiracak caligmalar yapmaktadirlar (Karakas, 2017, s.18).
1.1.3. Kadinlarda Sedanter Yasam

Sedanter yasam tarzlari, diinya genelindeki niifus sagligini 6nemli 6lgiide
etkileyen bir durumdur. Giderek daha fazla insan, yerlesik yasam tarzlarim
benimsemekte ve bu durum, bulasici olmayan hastaliklarin yayginliginin artmasina

yol agmaktadir. Fiziksel aktivitenin yetersiz olmasi, yani fiziksel hareketsizlik, saglik



tizerinde olumsuz bir etkiye sahiptir ve kiiresel mortalitenin 6nemli bir risk faktoriidiir.
Sedanter davranis ise, oturma veya uzanma gibi aktivitelerde, bazal metabolizma
hizinda 1.0 ila 1.5 enerji harcamasi gerektiren faaliyetlere harcanan zaman olarak
tanimlanmaktadir (de Rezende, Rodrigues Lopes, Rey-Lopez, Matsudo ve Luiz 2014,
s.4).

2012'de Sedanter Davranig Aragtirma Agi tarafindan Onerilen bu tanim,
gilinlimiizde en yaygin olarak kullanilan sedanter davranis tanimidir. Sedanter davranis
ornekleri arasinda televizyon izlemek, video oyunlar1 oynamak, bilgisayar kullanmak,
oturarak caligmak ve ise giderken oturmak gibi faaliyetler bulunmaktadir (Jochem,
Wallmann-Sperlich ve Leitzmann, 2019, s.168). Fiziksel Aktiviteler Ozeti'ne gore,
MET (Metabolik Esdeger) is metabolizma hizinin standart dinlenme metabolizma
hizina orami olarak tanimlanir, yani bir MET, dinlenme halindeki bir kisinin enerji
maliyetidir. Fiziksel aktiviteler, yogunluklarina gore nicel olarak siniflandirilmig olup,
1.0-1.5 MET (sedanter davranis), 1.6-2.9 MET (az yogunluk), 3-5.9 MET (orta
yogunluk) ve >6 MET (yiiksek yogunluk) olarak siniflandirilabilir (Ainsworth,
Haskell Herrmann, Meckes, Bassett, Tudor-Locke, 2011, s.1578).

Televizyon izleme, video izleme ve cep telefonu kullanimi, giderek daha az
fiziksel aktivite ile iliskilendirilmistir (Fennell, Barkley ve Lepp, 2019, s.55). Bu
sosyo-kiiltiirel arka plan g6z 6niine alindiginda, sedanter davranislarin artmaya devam
edecegi ongoriilmektedir. Yapilan arastirmalara gore, sedanter bir yasam tarzi, tiim
nedenlere bagli oliimler ile kardiyovaskiiler hastaliklar (CVD), diyabet (DM),
hipertansiyon (HTN) ve kanser (meme, kolon, kolorektal, endometriyal ve epitelyal
yumurtalik kanseri) riskini arttirmaktadir. Bu c¢aligmalarda uzun siireli toplam
hareketsiz davranis siirelerinin kotii saglik sonuglari ile iliskilendirildigi ifade
edilmistir (Katzmarzyk, Church, Craig ve Bouchard 2009, s.999; Dunstan, Barr,
Healy, Salmon, Shaw, Balkau, B ve Owen, 2010, s.385; Patterson, McNamara, Tainio,
de Sa, Smith, Sharp ve Wijndaele, 2018, s.813).

Sedanter yasam giinltimiizde ciddi bir sorundur ve 6nemli sayida insan bunu uzun
siireler boyunca siirdiirmektedir. Ornegin, Amerikalilar uyanik zamanlarmnin %355'"ini
(glinde ortalama 7,7 saat) hareketsiz davramiglarla gegirirken, Avrupalilar bos
zamanlarinin %401 (giinde ortalama 2,7 saat) televizyon izleyerek gecirmektedir

(Patterson vd., 2018, s.813).



Fiziksel olarak aktif olmayan kadinlar, fiziksel islerle ugrasan kadinlara gore
yaklasik sekiz kat daha hizl1 yaslanma egilimindedirler. Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
tarafindan belirtilene gore, bir kisi giinlinlin bliylik bir kismini oturarak, ayakta
durarak, okuyarak, diziistii bilgisayar kullanarak, ev isleri yaparak ve belki de sadece
temel aktivitelerle, 6rnegin 30 dakikalik bir yliriiyiisle gegiriyorsa, bu kisi hareketsiz

bir yasam tarzin1 benimsemistir (Ozdemir, 2017, s.19).

Ozellikle kadinlarin saghg, cesitli sosyal belirleyicilerden etkilenmektedir.
Bunlar arasinda gelir, egitim, istihdam, sosyal baglantilar, topluluk ve giivenlik gibi
faktorler bulunmaktadir. Ayrica, kadinlar genellikle ailelerine ve ¢ocuklara
bakmakla da yiikiimliidiirler. Kadinlar eger dogru beslenme aligkanliklarina ve
egzersize sahip degilse, kilo alma, daha az kalori yakma, kas giicii kaybi, zayif
kemikler, bagisiklik sisteminin zayiflamasi, kan dolasimi ve hormonal dengenin
etkilenmesi gibi sorunlarla karsilagsmaktadirlar. Tiim bu faktorler, diyabet,
hipertansiyon, kalp hastaliklar1, kanser, solunum bozukluklari, depresyon ve anksiyete
gibi kronik dejeneratif hastaliklarin riskini arttirmaktadir. Bir kadinin 30'lu yaslarina
geldiginde, kemik kaybi yavas yavas baslar ve 40"l yaslardan itibaren kas kiitlesinde
azalma goriilmeye baslar. Gozlemsel ¢alismalar, gelismis kas ve iskelet sagliginin
fonksiyonel bagimsizlik, hareketlilik, kemik sagligi, psikolojik refah ve bulasici
olmayan hastalik riskinde azalma ile pozitif bir sekilde iliskilendirildigini
gostermektedir (Savkin, 2014, s.15; Aydin, Kafkas, Cinarli, Eken, Kurt ve Kafkas,
2019, s.102; Avsar, 2019, 5.24; Unver, 2021, s.27; Cayirli, 2022, 5.17).

1.1.4. Sedanter Yasamin Saghk Uzerine Etkileri

Hareketsiz yasam tarzinin insan saglig1 iizerinde bir¢ok olumsuz etkisi vardir.
Yiiksek tiim nedenlere bagh 6liimler, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser riski, diyabet,
hipertansiyon gibi metabolik hastaliklar ve kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 gibi
cesitli saglik sorunlarinin, hareketsiz yasam tarziyla iliskilendirildigi belirtilmektedir.
Ozellikle, artan sedanter siirelerin bu saglik sorunlarin1 daha da kétiilestirebilecegi
vurgulanmaktadir. Bu nedenle, sedanter yasam tarzinin azaltilmasi hayati 6nem
tasimaktadir. Arastirmalar, aralikli fiziksel aktivitenin, kisa sedanter siirelerle
kesintilere neden olmanin veya hafif aktiviteler yapmanin ve calisma sirasinda
hareketsizligi azaltmanin daha olumlu saglik sonuclarina yol agabilecegini One

siirmektedir (Avsar, 2019, s.25; Unver, 2021, 5.26; Cayirly, 2022, s.18).



Normal kalp atim hizinin iizerinde enerji harcanmasina ragmen kalp atim hizinda
bir artig olmamas1 durumu, giinliik hayatta gerceklestirilen oturma, yatma, televizyon
izleme, telefonla ugrasma gibi pozisyonlar, sedanter aktivite olarak kabul edilmektedir
(Pate, O'Neill ve Lobelo, 2008, s.174). Giderek artan sedanter aktiviteler, toplumun
genel sagligini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu durumun neden oldugu fiziksel
hareketsizlik, kardiyovaskiiler hastaliklar igin yiliksek risk faktorlerinden biridir
(Fletcher, Landolfo, Niebauer, Ozemek, Arena ve Lavie 2018, s.1624).

Sedanter yasamin olumsuzluklari hemen her yas i¢in problem haline gelmistir.
Sedanter yasamda alinan enerjinin hareketle harcanmamasi sonucu enerjinin agiga
ctkamamasi dengeyi bozmus ve bireylerde zamanla olumsuzluklara neden olmustur.
Bu olumsuzluklarin basinda kalp-damar hastaliklari, tansiyon, agrilar, obezite, stres,

depresyon vb. gelmektedir (Ercan, Usta, Bagkurt ve Baskuer. 2022, 5.63).

Yesil ve Altiok'a (2012) gore, sedanter yasam tarzinin neden oldugu olumsuz
sonuglar1 6nlemek i¢in diizenli olarak yapilan fiziksel aktivitenin, haftada en az 3-4
giin, yarim saatten fazla siire boyunca biiyiikk kas gruplarimi c¢alistiracak sekilde
yapilmasi Onerilmektedir. Diisiik fitness diizeyine sahip bireylerin kardiyovaskiiler
hastaliklar i¢in yiiksek risk olusturdugu bilinmektedir. Sedanter bir yagam tarzi, viicut
kitle indeksinin Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenen araliklarinin disinda olmasi
durumunda ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Ayrica, yasam kalitesinde diisiis, is
kapasitesinde azalma ve fiziksel aktivite diizeylerinde azalma gibi sonuglarla

iliskilendirilmistir (Ozdemir, 2017, s.16).
1.1.5. Sporun Sedanter Yasam Uzerine Etkileri

Diizenli fiziksel aktivitenin, kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet, obezite ve
erken 6liim riskini azaltma potansiyeline sahiptir. Ayrica, siirekli egzersiz ruh sagligin
olumlu yonde etkilemektedir. Kardiyovaskiiler egzersizler, kosu veya bisiklet gibi
aerobik aktivitelerin yani sira, agirlik kaldirma veya viicut agirlig1 egzersizleri gibi
giiclendirme aktiviteleriyle birlestirildiginde etkisi daha da artmaktadir. Haftada en az
tic kez 30 dakikalik aerobik egzersiz ve haftada iki kez 30 dakikalik gili¢ antrenmani
yapmak, minimum fiziksel aktivite gereksinimlerini karsilamak icin yeterli olmaktadir
(Abanoz, 2011, s.18; Bertolla, Baroni, Leal Junior ve Oltramari, 2007, s.224; Kadi,
Aydogmus ve Kayisoglu, 2022, s.79).



Son yillarda egzersizin kadinlarin yasamlarindaki 6nemi hizla artmis ve giderek
daha fazla yer almaya baslamistir (Yorgun ve Tinar, 2007, s.203). Uluslararas1 kadin
hareketlerinin etkisiyle, kadinlarin entelektiiel ve fiziksel gelisimine olan ilgi artmis
ve bu hareketler sonucunda kadinlarin rolleri yeniden sekillenmis ve tanimlanmustir.
Bu degisikliklerin bir sonucu olarak, kadinlarin etkinliklere katilim1 artmistir (Martin,
Richardson, Weiller ve Jackson,2004, s.18). Aragtirmalar, diizenli egzersiz yapanlarin
zamanla yasam kalitesinde artis oldugunu gdstermektedir (Kayacan ve Oniz, 2017,

s.87).

Diizenli yapilan egzersizler; kas tonusu, giicii ve viicut esnekligini korur ve
artirtr, dinamik dengeyi gelistirir. Diizenli egzersizler, yasin ilerlemesi ile menopoz
sonrast kadinlarda goriilen kemik erimesi tehlikesinde, yasa bagl olarak diismeler ve
kirik riskinde de azalma saglar. Diizenli egzersizlerin sagladig1 psikolojik destegin
yaninda biligsel fonksiyonlarda da diizelme, hafizada artis, depresyon vakalarinda
azalma, dikkat siiresinde uzama, ruhsal olarak iyi hissetme, uyku kalitesinde artisa
neden olmaktadirlar. Diizenli ve uygun egzersizler saglikla iliskili yasam kalitesinin
artmasina katki saglamaktadir. Diizenli egzersizler biyolojik yaslanmayi geciktirir,

fiziksel ve ruhsal performansi korur ve gelistirir (Ergilin, 2013, s.133).
1.2. Pilates Genel Ozellikleri ve Tarihgesi
1.2.1. Pilates

Pilates bireyin kendi bedenine odaklanarak denge kontroliinii saglamayan,
kaslarin dayanikliligin1 artiran ve ton kazandiran, kas esnekligini ve eklem
hareketliligini gelistiren, postur yapisini diizelten, yavas bir sekilde yapilan egzersizler

biitiiniidiir. (Muscolino ve Cipriani, 2004, s.124).

Pilates egzersizleri, diger aerobik ve dans egzersizlerine kiyasla daha diisiik
siddette olmasina ragmen, saglikli bir viicut i¢in dnemli katkilar sunmaktadir. Pilates'in
temelinde konsantrasyon, kontrol, odaklanma, akic1 hareket ritmi, hareketin kesinligi
ve nefes kullanma teknikleri bulunmaktadir. Bu unsurlar, Pilates'in fiziksel saglik
tizerindeki olumlu etkilerini artirmaktadir (Tolnai, Szabo, Koételes, Szabo, 2016, s.

211).
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Oztiirk (2014) tarafindan yapilan calismada, Pilates egzersizlerinin kalp
hastaliklar1 riskini azalttigi, osteoporozu Onledigi, viicudu estetik bir goriiniime
kavusturdugu ve denge, esneklik ile kuvveti gelistirdigi gosterilmistir. Bu bulgular,
Pilates'in hem fiziksel saglig1 hem de genel yasam kalitesini iyilestiren bir egzersiz
yontemi oldugunu ortaya koymaktadir. Pilates'in diislik siddetli dogasi, egzersizlerin
herkes tarafindan, hatta egzersiz yapmaya yeni baslayanlar veya fiziksel sinirlamalari
olan bireyler tarafindan bile uygulanabilmesini saglar. Bu, Pilates'i genis bir yas ve
yetenek yelpazesine hitap eden bir egzersiz yontemi haline getirir. Ozellikle dogru
nefes teknikleri ve hareket kontrolii, Pilates'in diger egzersiz tiirlerinden ayiran 6nemli
ozelliklerdir. Kalp sagligini koruma ve osteoporozu dnleme konusundaki faydalari,
Pilates'in daha yaygin ve diizenli olarak yapilmasini tesvik edici niteliktedir. Ayrica,
estetik acidan viicudu sekillendirmesi, dengeyi artirmasi ve esnekligi gelistirmesi,
Pilates'i tercih edilen bir egzersiz yontemi haline getirmektedir (Rayes, de Lira, Viana,

Benedito-Silva, Vancini, Mascarin ve Andrade, 2019).

Senol (2018) pilates egzersizinin kas kuvveti ve esneklik artirmanin yaninda
egzersizi uygulayan kisinin saglikli ve giiclii bir beyin yapisina ulagsma farkindaligina
erismesine de yardimei oldugunu belirtmistir. Pilates egzersizini uygularken ¢ok kez
tekrara diigmek yerine daha az sayida daha fazla harekete yer verilmesi hem biitlin
beden hem denge kontroliiniin saglanmasi agisindan 6nemlidir. Simsek ve Katirci
(2011) ise pilates egzersizleri insan zihin ve bedenine ciddi anlamda katkis1 oldugunu

ifade etmistir.

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersizler fizyolojik, metabolik ve psikolojik
yonden hastalara destek olurken olusabilecek riskleri de en aza indirmektedir. Pilates
egzersizleri mat iizerinde yerde yer ¢ekimine karsi sirtiistii, yan yatis, yiiziisti, el ve
dizleri {lizerinde ayakta ve ¢esitli postiirde ve c¢esitli malzemelerle
uygulanabilmektedir. Pilates en alt seviyeden en iist seviyeye uzanan 500-600’den

fazla kuvvetlendirme egzersizi icermektedir (Dogan, 2017, s.28).

Pilates egzersizlerinin temel prensipleri arasinda nefes kontrolii, merkezleme
(core stabilizasyonu), konsantrasyon, kontrol, kesinlik ve akici hareket yer alir. Bu
prensipler, egzersizlerin etkili ve giivenli bir sekilde yapilmasini saglar. Pilates,
omurga sagligin1 destekler, kas-iskelet sistemi iizerinde denge saglar ve genel viicut
koordinasyonunu gelistirir. Pilates, rehabilitasyon amaciyla da kullamlabilir. Ozellikle

bel ve sirt agrilar1 gibi kas-iskelet sistemi sorunlarmin tedavisinde yaygin olarak tercih
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edilmektedir. Pilates egzersizleri, diisiik etkili yapisi sayesinde genis bir yas ve yetenek

yelpazesinde kisiler tarafindan yapilabilir (Clippinger, 2011, s.24).

Yapilan aragtirmalarda sedanter bireyin, yasamis oldugu rahatsizliklar1 azaltmak
ve engellemek; fiziksel aktivite, konsantre, esneklik, mental ve ruhsal rahatlamay1
saglamak icin doktor tavsiyesi hatta recetesi kapsaminda pilates egzersizleri tavsiye
edilmektedir. Pilates egzersizleri yasamin yogunlugunun, hareketsizliginin neden
oldugu stresten uzaklagmak, sakatlanma riskini azaltmak ve agrilar1 gidermek bunun
yan sira yasanilan sakatlanmalar sonrasi iyilesme siirecini hizlandirmak amaciyla
rehabilitasyon merkezlerinde uygulanmaktadir. Pilatesin bireye kattig1 faydalar su

sekilde 6zetlenebilir (Bulut, 2019, s.21):

e Kas Giiclendirme ve Tonlama: Pilates, tiim viicut kaslarini, 6zellikle de core
kaslarini giiglendirir ve tonlar.

o Esneklik: Egzersizler, kaslarin esnekligini artirir ve eklem hareketliligini
gelistirir.

e Durus: Pilates, omurga hizalanmasini ve genel durusu diizeltir.

e Zihinsel Odaklanma: Pilates, zihinsel konsantrasyonu artirarak stresten
arinmay1 saglar.

e Denge ve Koordinasyon: Egzersizler, viicut dengesini ve koordinasyonunu

gelistirir.
1.2.2. Pilatesin Tarihcesi ve Gelisimi

Joseph H. Pilates, 1880 yilinda Almanya'da dogmus ve yasami boyunca gesitli
hastaliklarla (6rnegin astim ve romatizma) miicadele etmistir. Bu saglik sorunlarina
¢Ozlim arayisi, Pilates'in yoga, jimnastik, dalma, kayak ve agirlik kaldirma gibi ¢esitli
spor branslartyla ilgilenmesine yol agmistir. Bu spor dallarinda uzmanlagip deneyim
kazandik¢a, kendi Ozgiin egzersiz sistemini olusturma yolunda adimlar atmistir

(Altintag, 2006, s. 28).

Pilates, farkli spor branslarinda edindigi bilgi ve deneyimleri birlestirerek,
giinlimiizde bilinen "Pilates egzersizi"ni gelistirmistir. Yasami boyunca kendini
iyilestirmek amaciyla spora adayan Pilates, cesitli antrenmanlar yaparak O6zel
antrenman metotlarii tasarlamis ve uygulamistir. Sonunda, "kontroloji sanat1" adin

verdigi yeni bir egzersiz sistemi ortaya cikarmistir. Bu sistem, "diisiince viicudu
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yonetir" felsefesi ile yayginlasmis ve Pilates, bu egzersiz sistemini tanitmak ve

yayginlagtirmak i¢in biiyiik ¢aba sarf etmistir (Savkin, 2014, s.17).

I. Diinya Savasi devam ederken, Joseph Pilates, esir kampinda yaralanan
askerlere, esirlere, gardiyanlara ve stajyer doktorlara yardimci olmak amaciyla 6zel bir
egzersiz teknigi gelistirmistir. Pilates'in tasarladigt bu egzersizler, savasta
yaralananlarin iyilesme siirecini hizlandirmistir. Pilates, hastalarin yatak baslarina
taktig1 yaylar ile onlarin iyilesmesine yonelik ¢alismalarini siirdiirmiistiir. Bu yaylar,
hastalarin yatakta yatarak egzersiz yapabilmelerini saglamis ve boylece fiziksel
durumlarim iyilestirmistir. Pilates'in gozetiminde, hastalar kendi cabalariyla bu
egzersizleri uygulamis ve Onemli ilerlemeler kaydetmistir O donemin salgin
hastaliklar1, bu antrenmanlar1 uygulayan hastalarin hi¢birinde goriilmemistir (Pilates,

1998, 5.27).

Pilates'in savag sirasinda gelistirdigi bu egzersiz sistemi, onun "kontroloji sanat1"
olarak adlandirdigi yontemin temelini olusturmustur. Bu deneyimler, Pilates'in fiziksel
rehabilitasyon ve saglik konusundaki anlayisini derinlestirmis ve onun egzersiz
yontemlerinin etkinligini kanitlamistir. Pilates'in bu dénemde yaptig1 calismalar, onun
yontemlerinin hem fiziksel sagligi hem de bagisiklik sistemini giliglendirmedeki

etkisini gostermistir (Latey, 2001, s.275; Clippinger, 2011, s.24).

Joseph Pilates, 1926 yilinda New York'a gelerek hayat arkadasi Ann Clara Zuna
ile birlikte ilk stiidyosunu agti. Bu stiidyo, 1930'larda ve 1940'larin baslarinda dans
koglar1 ve koreograflar arasinda oldukca popiiler hale geldi. Pilates, 6zel antrenman
programlari sayesinde sik sik yaralanan sporcularin ve dans¢ilarin uzun bir iyilesme
doneminden sonra eski performanslarina donmelerine yardimci oldu. Pilates'in
gelistirdigi egzersiz yontemi, sporcularin rehabilitasyon siirecinde kisa siirede hareket
kabiliyetlerine kavusmalarin1 sagladi. Stiidyolari, yaralanmis sporcular ve dansgilar
icin bir rehabilitasyon merkezi haline geldi. Pilates egzersizleri, sporcularin ve
danscilarin kaslarini giiclendirmelerine, esnekliklerini artirmalarina ve yaralanma
sonrasit hizli bir sekilde iyilesmelerine yardimci oldu. Bu ydntem, sporcularin
performanslarmi korumalarina ve hatta gelistirmelerine olanak tanidi (Ozgiil, 2021,

s.45).

Joseph Pilates, 84 yasinda 6ldii ve ardindan esi Clara, bu egzersiz yontemini

gelistirmeye ve yaymaya devam etti. Clara Pilates, Joseph Pilates'in mirasini
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stirdiirerek, Pilates egzersizlerinin diinya capinda taninmasini ve yayginlagmasini
sagladi. Onun ¢abalar1 sayesinde, Pilates bugiin diinya genelinde milyonlarca insan

tarafindan uygulanan bir egzersiz yontemi haline gelmistir (Senol, 2018, s.12).
1.2.3. Pilatesin Faydalar

Pilates, dolasim sistemi iizerinde olumlu etkiler yaratmakta, kan basimncin
diistirmekte, eklem hareketliligini artirmakta ve postiirii diizeltmektedir. Bu
arastirmalar, Pilates egzersizlerinin kardiyovaskiiler hastaliklar, norolojik
bozukluklar, osteoporoz, bel ve boyun agrilar1 gibi ¢esitli saglik sorunlarinin

tedavisinde etkin rol oynadigini gostermektedir (Altintag, 2006, S.29).

Pilates rutinleri, "core" veya "powerhouse" olarak adlandirilan merkez
bolgesinin aktif kullanimim1 saglar, kaslar1 esnetir, giiclendirir ve viicudun
dayanikliligini artirir. Core bdlgesi, govde stabilizasyonunu saglayarak dengeyi
gelistirir. Bu egzersizlerin yasam kalitesine olan etkisi biiyliktiir. Pilates egzersizlerine
baslamanin yas1 yoktur; her yasta yapilabilir ve kas kazandirma 6zelligi sayesinde her

yastan insan i¢in faydalidir (Posadzki, Lizis ve Hagner-Derengowska, 2011, s.87).

Pilates'in dolasim sistemi {izerindeki etkileri, kan basincini diisiirmesi ve genel
kardiyovaskiiler sagligi desteklemesi acisindan Onemlidir. Eklem hareketliligini
artirarak ve postiirii diizelterek, bireylerin gilinliik yasam aktivitelerini daha rahat ve
agrisiz bir sekilde gergeklestirmelerine yardimer olur. Ayrica, bel ve boyun agrilar
gibi yaygin sorunlarin hafifletilmesinde etkili bir yontemdir (Kloubec, 2010, s.662; de
Araujo, da Silva, Mello, Cader, Salgado ve Dantas 2012, 5.193).

Core bolgesinin giiclendirilmesi, viicudun genel stabilizasyonunu artirir ve
dengeyi gelistirir. Bu da diisme riskini azaltir ve hareket kabiliyetini artirir. Pilates'in
yas sinir1 olmaksizin uygulanabilmesi, genis bir yas aralifindaki bireyler i¢in uygun
ve faydali bir egzersiz yontemi olmasin saglar (Wells, Kolt, Marshall, Hill ve

Bialocerkowski, 2014, s.4).

Pilates, diizenli olarak uygulandiginda genis kapsamli fiziksel ve zihinsel
faydalar saglar. Pilates'in baslica faydalarimi asagidaki gibi siralamak miimkiindiir
Caldwell, Harrison, Adams ve Triplett, 2009, s.158; Wells, Kolt ve Bialocerkowski,
2012, s.254; Wells vd., 2014, s.5);
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e Kas Giiclendirme ve Tonlama: Pilates, 6zellikle core (merkez) kaslarini hedef
alarak tiim viicut kaslarini gii¢lendirir ve tonlar. Core kaslar1, karin, sirt ve kalca
kaslarini igerir ve viicut stabilitesini saglar.

e Esneklik: Pilates egzersizleri, kaslarin esnekligini artirir ve eklem hareketliligini
gelistirir. Bu, giinliik aktiviteleri daha rahat ve 6zgiirce yapabilmeyi saglar.

e Durus ve Postiir: Pilates, omurga hizalanmasin1 ve genel durusu diizeltir. Iyi bir
durus, sirt agrilart ve diger postiirle ilgili sorunlarin 6nlenmesine yardimet olur.

e Denge ve Koordinasyon: Pilates egzersizleri, viicut dengesini ve
koordinasyonunu gelistirir. Bu, diisme riskini azaltir ve genel hareket
kabiliyetini artirir.

e Zihinsel Odaklanma: Pilates, zihinsel konsantrasyonu artirir. Egzersizler
sirasinda hareketlere odaklanmak, stresi azaltir ve zihinsel berraklig: artirir.

e Kardiyovaskiiler Saglik: Pilates, dolasim sistemini iyilestirir ve kan basincini
diisiiriir. Bu, kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir ve genel kalp sagligini
destekler.

e Agn ve Sakatlklarin lyilestirilmesi: Pilates, bel ve boyun agrilar1 gibi yaygin
kas-iskelet sistemi sorunlarinin tedavisinde etkilidir. Ayrica, osteoporoz ve diger
kemik hastaliklarina kars1 koruyucu etkileri vardir.

e Yasam Kalitesinin Artiritlmasi: Pilates, fiziksel sagligi iyilestirmenin yani sira,
genel yasam kalitesini de artirir. Diizenli Pilates egzersizleri, enerji seviyelerini

artirtr, uyku kalitesini iyilestirir ve genel bir 1yilik hali saglar.
1.2.4. Pilates Uygulama Teknikleri
1.2.4.1. Mat Pilatesi

Mat Pilates, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve mat iizerinde yapilan
egzersizlerin bir biitiiniidiir. Bu egzersizler, viicudun core (merkez) bdlgesini
giiclendirmeye, esnekligi artirmaya, kaslar1 tonlamaya ve genel viicut kontroliinii
gelistirmeye odaklanir. Mat Pilates, reformer gibi 6zel ekipmanlar gerektirmedigi i¢in

evde veya spor salonunda kolayca yapilabilir (Wells, 2014, s.4).

Mat pilates'in temel prensipleri su sekildedir (Clippinger, 2011, s.24; Posadzki
Lizis ve Hagner-Derengowska, 2011, s.86);
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Nefes Kontrolii: Nefes almak ve vermek, Pilates egzersizlerinin ayrilmaz bir
parcasidir. Dogru nefes teknikleri, kaslarin oksijenlenmesini saglar ve
hareketlerin daha etkili olmasina yardimce1 olur.

Merkezleme (Core Stabilizasyonu): Pilates'in temel amaci, viicudun merkez
bolgesini (karin, bel, kalga ve sirt kaslari) giiclendirmektir. Bu bolge, viicudun
dengesi ve stabilitesi i¢in kritik 6neme sahiptir.

Konsantrasyon: Her hareketin dogru ve kontrollii bir sekilde yapilmasi igin
konsantrasyon gereklidir. Bu, egzersizlerin etkinligini artirir ve sakatlanma
riskini azaltir.

Kontrol: Pilates, hareketlerin kontrollii ve bilingli bir sekilde yapilmasini 6gretir.
Bu, kaslarin daha etkin ¢alismasini saglar.

Akicilik: Hareketler arasinda ani duraklamalar olmadan, yumusak ve siirekli bir
akis icinde gecis yapilmalidir. Bu, egzersizlerin verimliligini artirir.

Kesinlik: Her hareketin bir amaci vardir ve bu nedenle kesin bir sekilde

yapilmalidir. Dogru form ve teknik, egzersizlerin etkinligini artirir.

Temel mat pilates egzersizleri ise asagida verilmistir (Cruz-Diaz, Romeu,

Velasco-Gonzalez, Martinez-Amat ve Hita-Contreras 2018, s.1450).

The Hundred (Yiiz Egzersizi): Karin kaslarini giiglendirmek i¢in yapilan temel
bir egzersizdir. Sirtiistli yatarak bacaklar 45 derecelik aciyla kaldirilir, kollar
yanlara uzatilir ve bas, boyun ve omuzlar yerden hafif¢e kaldirilir. Nefes alip
verirken kollar yukari ve asagi hareket ettirilir.

Roll-Up: Omurga esnekligini artirir ve karin kaslarmi giiglendirir. Sirtiistii
yatarak bacaklar diiz, kollar basin arkasinda uzatilir. Kollar 6ne dogru getirilir
ve viicut yukar1 dogru yuvarlanarak oturma pozisyonuna gegilir.

Single Leg Stretch: Core kaslarini ve bacaklar1 giiglendirir. Sirtiistii yatarak bir
diz gogse cekilirken diger bacak uzatilir. Eller dizde ve bilekte tutulur, bacaklar
sirayla degistirilir.

Double Leg Stretch: Core kaslarmi giiclendirir ve esnekligi artirir. Sirtiistii
yatarak dizler gogse ¢ekilir, eller dizlerin iizerinde tutulur. Nefes alirken
bacaklar ve kollar diiz bir sekilde uzatilir, nefes verirken baslangi¢ pozisyonuna

donulir.
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e Leg Circles (Bacak Daireleri): Kal¢a ve core kaslarmi giliclendirir. Sirtiistli
yatarak bir bacak yukar1 kaldirilir ve havada daireler ¢izilir. Her iki bacak i¢in

de tekrarlanir.

Pilates yonteminin amaci dolasim sistemi, fiziksel uygunluk, esneklik, postural
durus, viicut farkindali§i ve motor koordinasyonun gelistirilmesi ve iyilestirilmesi
esasima dayanir. Ayrica sakatliklarin 6nlenmesinde, iyilestirilmesinde ve kronik
agrilardan kurtulmak,psikolojik destek i¢in de uygulanir (Mourrahy ve Nielsen, 2016,
5.69).

Pilates, tekrarlayici egzersizlerden olusan kombinasyon bir ¢alisma sistemidir.
Her yastan birey i¢in uygundur (Srivastava, 2016, s.48). Mat Pilates diger bir deyisle
yer pilates mat iizerinde ayakta, oturarak, sirt {listli, yliz Uistli ve karin bolgesinin
stabilize edilmesine yardimci olmak i¢in yer ¢ekimine karsi gelerek uygulanan bazi
zamanda alternatif aletlerle genisletilebilen tekrarlayici egzersizleri kapsayan bir
kombinasyondan olusmaktadir (Simsek ve Katranci, 2011, s.44; Kloubec, 2010,
$.663) yapilan arastirmalara gore, mat pilates egzersizleri kuvvet, denge, esneklik,
koordinasyon, durus ve kassal dayanikliligin gelistirilmesinde etkilidir (Cozen, 2000,
$.396; Kloubec, 2010 s.663; Kiling, Giinay, Kaplan ve Bayrakdar, 2018, s.1443;
Karadenizli ve Kambur 2016, s.49; Bertolla vd., 2007, s.223). Mat pilates, saglikli
bireylerin genel saghigini korumak ve fiziksel uygunluguna katkida bulunmak i¢in
uygulanir. Kolay uygulanabilirligi a¢isindan grup calismasina uygundur.
Konsantrasyon pilatesin temel prensibidir ve egzersizleri uygun form ve amacta
yapmak i¢in gereklidir (Lett, 2010, s.21). “Egzersiz swrasinda hareketin dogru bir
sekilde yapilmasina konsantre olun. Bunu yapmazsaniz ve basaramazsaniz hareketi
vasamsal tim faydalarint kaybedersiniz™ diyen Pilates (1945), dikkat edilmesi
gereken degismeyecek tek kuralin “egitmenin egzersiz esnasinda verdigi talimatlara
tam olarak, hicbir sapma olmadan ya da bu sapmalar1 en aza indirgeyecek sekilde
uymak ve egzersiz yaparken tamamen o an yapilan hareket ve egzersizlere konsantre

olmak oldugunu” belirtmistir.
1.2.4.2. Aletli Pilates

Aletli Pilates, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve 06zel ekipmanlar
kullanilarak yapilan bir egzersiz yontemidir. Bu yontemde kullanilan ana aletler

arasinda Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Ladder Barrel ve Spine Corrector bulunur.
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Aletli Pilates, viicudun core (merkez) kaslarini giiclendirmek, esnekligi artirmak,
kaslar1 tonlamak ve genel viicut kontroliinii gelistirmek i¢in tasarlanmistir (Fourie,

Gildenhuys, Shaw, Shaw, Toriola ve Goon, 2013, 5.525).
Aletli Pilateste kullanilan ekipman asagida verilmistir (Di Lorenzo, 2011, s.353);

e Reformer: Reformer, kayan bir platform tizerine kurulu bir direng aletidir.
Yaylar, kayislar ve makaralar kullanilarak cesitli egzersizler yapilabilir.
Reformer, kaslar1 giiclendirir, esnekligi artirir ve viicut hizalamasini gelistirir.

e Cadillac (Trapeze Table): Cadillac, bir¢ok farkli egzersiz yapilabilen ¢ok yonlii

bir ekipmandir. Yaylar, barlar ve askilar kullanilarak yapilan egzersizler, viicut
genelinde gii¢ ve esneklik saglar.

e Wunda Chair: Wunda Chair, kii¢liik ve tasinabilir bir Pilates ekipmanidir.
Yaylar ve pedal sistemi ile ¢esitli giic ve denge egzersizleri yapilabilir.

e Ladder Barrel: Ladder Barrel, esneklik ve omurga hareketliligi egzersizleri i¢in
kullanilir. Omurga esnekligini artiran ve core kaslarin giiglendiren egzersizler
yapilabilir.

e Spine Corrector: Spine Corrector, omurga hizalamasi ve core kaslarini

giiclendirmek icin tasarlanmig bir ekipmandir. Esneklik ve viicut hizalamasini

gelistiren egzersizler yapilir. (Di Lorenzo, 2011, s.353).

1.2.5.Pilatesin Temel Prensipleri
1.2.5.1. Nefes

Nefes, Pilates egzersizlerinin temel yap1 taslarindan biridir ve her ne kadar ¢ogu
zaman sonlarda ele alinsa da, aslinda egzersizlerin en 6nemli bilesenidir. Dogru nefes
teknikleri, bedenin, omurganin ve ekstremitelerin hareketli olmasimi saglayarak
egzersizdeki uyumu kolaylastirir ve hareketin kalitesini artirir. Nefes alip verme
siireci, oksijenin bedende dolasimini destekler ve hareketin akisina eslik eder

(Clippinger, 2011, s.24).

Pilates'te nefes alip vermenin belirli bir siras1 yoktur; her hareket i¢in nefes alip
verme sekli farkli olabilir. Nefes, core bolgenin (merkez bolgesi) hem giliglenmesinde
hem de farkindaliginin artirilmasinda 6nemli bir rol oynar. Nefesin dogru kullanima,
core kaslarinin daha etkin ¢aligmasini saglar ve bu bolgenin stabilizasyonunu artirir

(Wells vd., 2012, s. 254).
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Dogan (2017) nefesin egzersizle birlikte bir¢ok hastaligin iyilesmesine yardimci
oldugunu ifade etmistir. Dogru nefes teknikleri, stresten kaynaklanan problemleri
azaltarak zihinsel ve fiziksel rahatlama saglar. Ayrica, nefesin dogru kullanimi,

kardiyovaskiiler saglig1 destekler ve genel iyilik halini artirdigini ifade etmistir.
1.2.5.2. Konsantrasyon

Konsantrasyon, Pilates'in temel baglangicidir ve bu egzersiz yonteminin en
onemli bilesenlerinden biridir. Pilates'te bedenin farkina varmak, farkindaligi harekete
gecirmek ve viicudun nasil ¢alistigini anlamak, her bir kasin nasil hareket ettigini
gbzlemleyebilmek biiyilk 6nem tasir. Bu, egzersizlerin dogru ve etkili bir sekilde

yapilabilmesi i¢in kritik bir rol oynar (Segal, Hein ve Basford, 2004, s.1978).

Egitmenin verdigi tim talimatlara dogru ve uygun sekilde hareket etmek,
egzersiz aninda tamamen egzersizle biitiinlesmek Pilates'te dnemli bir yer tutar. Bu
biitiinlesme, hem bedenin hem de zihnin egzersizden tam anlamiyla fayda saglamasini
saglar. Konsantrasyon, bireyin hem bedensel hem de zihinsel olarak egzersize
odaklanmasini saglar. Bu odaklanma, hareketlerin dogru formda ve etkin bir sekilde
yapilmasin1 saglayarak egzersizin faydalarini artirir (Adams, Caldwell, Atkins ve

Quin, 2012, 5.123)

Bireyin egzersiz sirasinda hem bedensel hem de zihinsel olarak konsantre
olmasi, egzersizin etkinligini bir adim daha ileriye tasir. Egzersiz siiresince hareketlere
odaklanmak, Pilates'in temel prensiplerinden biri olan konsantrasyonu gii¢lendirir ve

egzersizlerin verimliligini artirir (Savkin, 2014, s.15).
1.2.5.3. Merkezleme

Pilates egzersizleri sirasinda merkezleme, yani "core" bolgesinin etkin kullanimi
biiylik 6nem tasir. Viicudun merkezi olarak adlandirilan bu bolge, kaslarin ve core
kaslarmin bulundugu "gii¢ evi" olarak bilinir. Core bélgesi, viicut stabilizasyonunu
saglayan ve genel dengeyi artiran kaslar1 igerir. Bu bolgenin gii¢lendirilmesi ve aktif

hale getirilmesi, Pilates'in temel amaclarindan biridir (Clippinger, 2011, s.27).

Pilates derslerinde, core bdlgesinin dnemi vurgulanarak anlatilir ve birkag ders
boyunca bu bolgeye odaklanilarak pratikler yapilir. Bu pratikler, core kaslarinin
giiclenmesini ve aktivasyonunu saglar. Core bolgesi giliclendikten sonra, 6grenciler

pelvic tilt (pelvik egim) ve omurga hareketlerini 6grenirler. Bu hareketler, core

19



bolgesinin sabit veya hareketli kalmasi gerektigi durumlar1 kapsar ve dogru formda

yapilmasi, egzersizlerin etkinligini artirir (Senol, 2018, s.13).

Pilates'in temel prensiplerinden biri, "core" olarak adlandirilan merkez
bolgesinin giiclendirilmesidir. Bu bolge, karin, sirt ve kalga kaslarini igerir. Core
kaslarinin gili¢lendirilmesi, viicut stabilitesini ve dengesini artirir (Wells vd., 2012,

s.255).
1.2.5.4. Kontrol

Kontrol, Pilates egzersizlerinin etkinligini ve verimliligini artiran temel bir
unsurdur. Her harekette viicudu gézlemleyebilmek ve kontrol edebilmek, egzersizlerin
amacina ulagmasini saglar. Baglangigta kontrol eksikligi ve yorgunluk yasanabilir,
ancak zamanla bu durum gelisir ve birey hareketlerini daha bilingli ve kontrollii bir
sekilde yapmaya baslar. Bu siire¢, egzersizlerin keyifli ve motive edici bir deneyime
doniismesine yardimcei olur. Kontrol ve konsantrasyonun dersin bagindan itibaren aktif
tutulmasi, egzersizlerin akigini ve ritmini olumlu yonde etkiler ve genel viicut

farkindaligini artirir (Kloubec, 2010, s.664).
1.2.5.5. Kesinlik

Pilates egzersizlerinde dogru teknikle baglamak ve hareketleri dogru 6grenmek,
egzersizlerin etkinligi ve giivenligi agisindan kritik 6neme sahiptir. Egitmenlerin,
ogrencilere hareketler hakkinda detayli bilgi vermesi, hareketlerin dogru bir sekilde
uygulanmasini saglar. Tekrarlar, 6grencilerin hareketleri daha iyi anlamalarin1 ve kas
hafizasin1 gelistirmelerini saglar. Zamanla, hareketlerin daha akic1 ve ritmik hale
gelmesi, Ogrencilerin egzersizden daha fazla fayda saglamalarmma yardimci olur.
Ancak, yanlis yapilan hareketlerin uzun vadede sakatliklara yol acabilecegi goz
onilinde bulundurulmalidir. Bu nedenle, hareketlerin dogru yapilmas: ve gerektiginde
diizeltilmesi Onemlidir. Egzersizlerin baslangic ve bitis noktalarinin  dogru

ogrenilmesi, genel egzersiz deneyimini ve giivenligini artirir (Wells vd., 2014, s.5).

Ancak, yanlis yapilan hareketler baslangicta fark edilmeyebilir ve zamanla
sorunlara yol acabilir. Bu, hareketlerin yeniden gozden gecirilmesini ve diizeltilmesini
gerektirebilir. Yanlis yapilan hareketler bazen sakatliklara da neden olabilir. Bu
nedenle, hareketleri dogru oOgrenmek ve uygulamak son derece Onemlidir.
Egzersizlerin baslangigc ve bitis noktalarimin dogru o6grenilmesi, genel egzersiz

deneyimini ve giivenligini artirir (Savkin, 2014, s.17).
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1.2.5.6. Akicilik

Pilates egzersizlerinde akicilik, hareketlerin kesintisiz ve ritmik bir sekilde
gergeklestirilmesiyle, egzersizlerin hem etkili hem de keyifli olmasini saglar. Bu,
Ogrencilerin egitmenin komutlarina uyum saglayarak hareketleri duraksamadan ve
akici bir sekilde yapmalarina olanak tanir. Akicilik, Pilates'in temel prensiplerinden
biridir ve egzersizlerin verimliligini artirir. Ogrencilerin hem konsantrasyonlarini
korumalar1 hem de esnekliklerini gelistirmeleri, hareketlerin akic1 bir sekilde
yapilmasini saglar ve bu da egzersizlerin genel faydasimi artirir. Akici hareketler,
kaslarin daha dengeli ve uyumlu c¢aligmasini saglar, sakatlanma riskini azaltir ve

giinliik hayatta daha iyi hareket etmeyi destekler (Clippinger, 2011, s.24).
1.3. Fiziksel Parametreler
1.3.1. Kuvvet

Kuvvet, motorik 6zelliklerin en 6nemlisi olarak kabul edilir ve kaslarin bir
dirence kars1 kasilabilme, karsi koyabilme ya da arzu edilen giicii uygulayabilme
yetenegi olarak tanimlanir. Bagka bir tanima gore ise kuvvet, viicudun kas ve iskelet
sistemi yardimiyla digsaridan gelen bir direnci karsilamasi, yenebilmesi veya kendi

viicudunu hareket ettirebilmesi yetenegidir (Sevim, 2007, 5.28).

Kuvvetin bireysel diizeyde gelistirilmesi, bir¢ok faktore baglidir. Bu faktorler
arasinda kas genetigi, antrenman durumu, beslenme, dinlenme durumu ve g¢evre
kosullar1 yer alir. Bu ¢ok yonlii etkenler, kuvvetin dinamik ve bireye 6zgii bir 6zellik

olmasini saglar (Giinay, Siktar ve Siktar, 2019, s. 24).

Spor yapan tiim bireylerin belirli bir genel kuvvet seviyesine ihtiyaci vardir.
Ancak her spor bransi, kendine 6zgii farkl tiirde kuvvet gereksinimleri baridirir. Bu
durum, bilim insanlarinin kuvvetin smiflandirilmasini yapmalarin1 gerektirmistir.
Farkli spor dallarinda performansi artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak ig¢in

kuvvetin tiirlerine ve bu tiirlerin nasil gelistirilecegine yonelik ¢alismalar yapilmistir.
Kuvvetin siniflandirilmasi (Fleck ve Kraemer, 2014, s.34);

e Maksimal Kuvvet: Bir kasin veya kas grubunun tek bir maksimal kasilma
sirasinda lretebilecegi en yliksek kuvvet miktaridir. Giig sporlarinda ve agirlik

kaldirma branglarinda kritik 6neme sahiptir.
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e (Cabuk Kuvvet (Patlayict Kuvvet): Kisa siirede maksimum kuvvet iiretme
kapasitesidir. Atletizm, basketbol ve futbol gibi spor dallarinda 6nemli bir

faktordar.

e Kuvvet Dayanikliligi: Bir kasin veya kas grubunun uzun siire boyunca veya
cok sayida tekrar boyunca siirdiirebilecegi kuvvet liretme kapasitesidir.
Maraton kosulari, bisiklet yariglar1 ve ylizme gibi dayamiklilik sporlarinda

gereklidir.

Bu smiflandirmalar, spor bilimcilerinin ve antrendrlerin, sporcularin kuvvet
antrenmanlarint optimize etmelerine yardimci olur. Sporcularin performansini
artirmak ve hedeflenen spor dalinda basarili olmalarimi saglamak i¢in kuvvet

antrenman programlari, spesifik kuvvet gereksinimlerine gore diizenlenir.

Pilates, kuvvet antrenmani programlarina miikemmel bir tamamlayicidir.
Asagidaki nedenlerden dolay: Pilates, kuvvet antrenmani ile birlikte etkili bir sekilde

kullanilmaktadir (Wells vd., 2014, s.6);

e Cekirdek Giiclenmesi: Pilates, cekirdek kaslarin giiclenmesine odaklanarak,

agir kaldirmalar sirasinda viicudu stabilize eder ve sakatlanma riskini azaltir.

o Esneklik: Kuvvet antrenmanlar1 sirasinda kaslarin esnekliginin korunmasi,
hareket araliginin artiritlmasi ve kas dengesizliklerinin onlenmesi i¢in Pilates

egzersizleri faydalidir.

o Rehabilitasyon ve Onleme: Pilates, yaralanma sonrasi rehabilitasyon ve
sakatlanmalarin Onlenmesi i¢in etkili bir yontemdir. Yavas ve kontrolli

hareketler, viicut farkindaligini artirir ve kas dengesizliklerini giderir.
1.3.2. Denge

Denge, bedenin agirlik merkezini veya kullanilan ekipmanin denge noktasini
bulma ve bunu kontrol altinda tutma yetenegidir. Dengeli bir postiir ve viicut
pozisyonu, sakatlanma riskini azaltir ve bireyi korur. Glinliik hayatin siirdiiriilebilmesi
icin viicut agirhigini dengeli ve gilivenli bir sekilde hareket ettirebilmek oldukca
onemlidir. Yas ilerledik¢e kas kuvvetinin azalmasi, reflekslerin zayiflamasi, diisme
risklerinin artmasi ve esneklik 6zelliginin azalmasi gibi durumlar nedeniyle denge

kayiplar1 gozlenmektedir (Kloubec, 2010, s.665).
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Ozellikle postiir duruslarindaki rahatsizliklar, agirlik merkezinin degismesine
yol agmaktadir. Bunun sonucunda denge kaybi yasanarak diisme ve sakatlanmalar
sik¢a goriilmektedir. Ozellikle bacak uzuvlarinda meydana gelebilecek sakatlanmalar,
burkulmalar ve kas zayiflamalan yiiriiyliste dengeyi bozarak denge kayiplarina neden
olmaktadir. Bu nedenle, egzersizi uyguladigimiz yas grubunda performansin
gelistirilmesi ve daha verimli olabilmek agisindan denge testleri veya egzersizlerine

yer verilmesi 6nemlidir (Yakali, 2020, s.19).

Pilates egzersizleri, yalnizca kas gelisimi iizerine degil, ayn1 zamanda denge ve
esneklik lizerinde de onemli etkiler yaratmaktadir. Bu egzersizlerin yasam kalitesini
artirdig1 ve atletik performansi gelistirdigi bilimsel arastirmalarla desteklenmektedir.
Denge, diisme riskini azaltmak ve postural stabiliteyi gelistirmek agisindan kritik bir
faktordiir. Denge antrenman programlari, giinliik yasam aktivitelerine ve fonksiyonel
hareketlere yonelik egzersizleri icerir ve bu programlar, Pilates teknikleriyle benzer
prensipleri tagir. Merkez kaslarini aktive eden denge egzersizleri, viicudun genel
stabilitesini ve kuvvetini artirarak, denge kayb1 ve diisme riskini azaltmada etkili olur.
Bu nedenle, Pilates egzersizleri hem genel saglik hem de atletik performans agisindan
onemli faydalar saglar. Bel omurlarinin stabilizasyonu ve merkez kaslariin
giiclendirilmesi, dengenin korunmasinda ve gelistirilmesinde temel unsurlardir

(Simsek ve Katirci, 2011, s.44).
1.3.3. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, bir bireyin toplam viicut agirliginin yag, kas, su, kemik ve
diger dokular gibi farkli bilesenlere nasil dagildigini tanimlar. Bu bilesenlerin orani,
kisinin genel saglik durumu, fiziksel performansi ve metabolik sagligi hakkinda
onemli bilgiler saglar. Viicut kompozisyonu degerlendirmeleri, kilo yonetimi, atletik
performans optimizasyonu ve hastalik risklerinin belirlenmesi gibi alanlarda kullanilir

(Gibson, Wagner ve Heyward 2024, s. 21)
Viicut kompozisyonu bilesenleri sunlardir (Yavuz ve Bagyigit, 2023, s.48),;

e Yag Kiitlesi: Viicuttaki toplam yag miktarini ifade eder. Yag kiitlesi, viicut
icin enerji depolar1, hormon iiretimi ve termal izolasyon gibi 6nemli
fonksiyonlara sahiptir. Ancak, asir1 yag kiitlesi obezite, diyabet ve

kardiyovaskiiler hastaliklar gibi saglik sorunlarina yol agabilir.
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e Kas Kiitlesi: Kas dokusunun toplam agirligini ifade eder. Kas kiitlesi, fiziksel
gii¢, dayaniklilik ve metabolik hiz agisindan kritik bir bilesendir. Yeterli kas
kiitlesi, genel saglig1 destekler ve giinliik aktivitelerin daha kolay

gerceklestirilmesini saglar.

e Kemik Kiitlesi: Kemiklerin toplam agirligini ifade eder. Kemik kiitlesi, viicut
yapisinin dayanikliligini ve saglamligini saglar. Yetersiz kemik kiitlesi

osteoporoz ve kirik riskini artirabilir.

e Su: Viicuttaki toplam su miktarini ifade eder. Su, hiicre fonksiyonlari, besin
tasima ve atik maddelerin uzaklastirilmasi gibi hayati siirecler i¢in gereklidir.

Viicut kompozisyonunda su oraninin dengede olmast 6nemlidir.
1.3.4. Esneklik

Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin en genis acida hareket edebilme
yetenegidir. Bir ya da daha fazla eklemde, hareketleri istemli olarak miimkiin
oldugunca genis bir agida yapabilme, biiylik bir eklem agis1 igerisinde hareketleri
uygulayabilme yetenegidir. Spor bilimcileri de esnekligi, tiim eklem hareketleri
boyunca, hareket edebilme yetenegi olarak ifade etmektedir. Esneklik yas, cins fiziksel
aktiviteyle iligkilidir. Fiziksel aktivitenin azalmas1 yumusak dokunun elastikiyetindeki
azalma nedeniyle yasla birlikte dereceli olarak azalma gosterir. Bu yiizden yash
bireylere bu elastikiyet azalmasina kars1 haftada en az 3 kez esneklik egzersizleri
onerilmektedir (Ozer, 2013, s.43). Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle
ilgilidir. Kas, kirig ve kapsiillerin esneme kapasitesini belirli simirlar igerisinde
gelistirmek miimkiindiir. Kas elastikiyetini gelistirmek i¢in ¢esitli yOntemler
bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin mekanik karakterini, devamli esnetme hareketleri
yaparak, kimyasal ve yapisal diizeyde degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tlirline
gore 1sinma yapmaktir. Esneklik, saglikli bir beden yapisi ve iyi bir goriiniim yoniinde
de onemlidir. Yapilan arastirmalar esneklik alistirmalarinin adale agrilarini azalttigim
ve yine pasif esnetmelerin adale kramplarimi giderdigini ortaya koymustur (Zorba,

2013, 5.39).

Fiziksel esneklik, insan bedeninin eklem hareket agikligini, kas esnekligi ve
dokularin elastikiyeti ile iliskilidir. Esneklik, eklemi olusturan kemik yapilar, yas,
cinsiyet, kaslarin esneyebilme ve geri donebilme kapasitesi, ligamentler ve bag

dokularin elastikiyeti gibi faktorlerden etkilenir. Esneklik, insanin degisen kosullara
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uyum saglama yetenegi ve gelistirilebilen bir yetenek olmasi bakimindan 6nemlidir.
Giinliik aktivitelerde azalan esneklik, performansin diismesine ve yaralanma riskinin
artmasina yol agabilir. Yaglanma siireci, her iki cinsiyet i¢in de 6nemli dl¢iide eklem
hareket agikliginin yani esnekligin kayboldugu bir donem olarak bilinir. Aragtirmalar,
esnekligin 30-70 yaslar1 arasinda %?20-50 oraninda diistiigiinii gostermektedir.
Kullanilmayan kaslar ve kollajen degisiklikleri, stres, doku ve organ hastaliklari
nedeniyle olusan yumusak doku kisitlamalar1 esneklik kaybiyla iliskilidir. Yasi
ilerleyen kisilerde saglik durumuyla ilgili sikayetler ve fiziksel yeteneklerde azalma

siklikla goriilmektedir (Dikmen, 2021, s.19).

Pilates, kaslarin esnekligini artirmak, viicut farkindaligini gelistirmek ve genel
fiziksel saglig1 iyilestirmek amaciyla yapilan bir egzersiz sistemidir. Joseph Pilates
tarafindan gelistirilen bu yontem, kas kuvveti, esneklik, denge ve koordinasyon
tizerinde 6nemli etkiler yaratir. Pilates hem mat egzersizleri hem de Reformer gibi 6zel
ekipmanlarla yapilan egzersizleri igerir ve tiim viicut kaslarini hedef alir. Pilates'in

esneklik iizerindeki etkileri su sekildedir (Kloubec, 2010, s. 665);

e Eklem Hareket Acikligin1 Artirma: Pilates, eklemlerin tam hareket
acikliginda calistirilmasini tesvik eder. Bu, eklemlerin hareket kabiliyetini

artirir ve esneklik kazanimini destekler.

e Kas Uzunlugunu ve Elastikiyetini Gelistirme: Pilates egzersizleri, kaslar1 hem
giiclendirir hem de uzatir. Bu, kaslarin elastikiyetini artirarak, kas gerginligini

ve sertligini azaltir.

e Postiir ve Durus lyilestirme: Pilates, viicut durusunu diizeltir ve postiir
bozukluklarini giderir. Iyi bir durus, kas dengesizliklerini azaltir ve esnekligi

artirir.

e Esnekligi Destekleyen Teknikler: Pilates egzersizleri, kontrollii ve akici
hareketlerle kaslarin ve eklemlerin esnekligini artirir. Nefes teknikleri ve
dogru viicut hizalamasi, esnekligi gelistirir ve sakatlanma riskini azaltir.

(Kloubec, 2010, s. 665).

25



IKiINCi BOLUM
MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Yontemi

Calismada arastirma yoOntemlerinden yari deneysel desen kullanilmustir.
Deneysel desen, degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini kesfetmek amaciyla
kullanilan arastirma desenleri olarak tanimlanmaktadir (Biiyiikoztirk, 2007, s. 41).
Nicel arastirmalar, bireysel ya da toplumsal sorunlari agiklamak amaciyla farkli
varsayimlar gelistiren, bu varsayimlar1t denemek amaciyla sayisal veriler elde etmek
ve ¢esitli hesaplama yollariyla sayisal verilerin anlam biitlinliigline doniismesi siirecini
isleyen deneysel arastirma yontemidir (Storey, 2007, s.64). Arastirmada on test son
yar1 deneysel desen kullamlmistir. On test son test bilimsel ¢aligmalar literatiirde
siklikla kullanilmaktadir (Sonmez ve Alacapinar, 2013, s.32).

Calismada pilates egzersizlerinin orta yas gruplarinin spinal fleksiyon, denge
ve kuvvet 6zellikleri tizerine etkisini belirlemek igin 6n test son test deneysel desenden
yararlanilmigtir. Katilimeilara ait kisisel bilgi formu ile fiziksel performansa ait; denge,
kuvvet, viicut kompozisyon degerleri, 6n test ve son test 6l¢iimlerine iliskin alinan
veriler veri tabanina islenmistir. Arastirma grubuna dl¢timler hakkinda bilgi verilmis ve

calisma goniilliiliik esasina dayali bir sekilde ytiriitilmustiir.

Mat Pilates egzersizleri Tiirkiye Cimnastik Federasyonu, Pilates Egitim
Kitap¢igi’ndan referans alinarak hareketler ve seviyeler belirlenmistir. Arastirmaya
katilim saglayan 35-44 yas arasi ¢calisma gurubu ve 45-65 yas aras1 ¢alisma gurubunda
yer alan sedanter kadinlara Pilates egzersiz egitimi 6ncesinde bir seans Pilates’in nefes
alma, odaklanma, goglis kafesi yerlesimi, omuz yerlesimi ve bas ve boyun
yerlesiminden olusan temel unsurlar konusunda egitim verildi. Egzersizlerle ilgili bilgi
verilirken modelleme yapilarak gosterilip anlatildi. Calisma grubuna 8 hafta boyunca
haftada 2 giin, 45 dakika antrenman siiresi ve setler arasi 1 dakika dinlenme siiresi
araliklartyla ve pasif dinlenme saglanarak egzersiz uygulanmis; kontrol grubuna
herhangi bir miidahale yapilmamis, giinlik yasamlarina 8 hafta boyunca devam
etmiglerdir. Arastirmaya katilan ¢alisma grubuna egzersiz programi ilk 4 hafta 45
dakika stire, 15 tekrar, 2 set halinde baslangic seviyesi uygulanmistir. Her harekette
omurganin diizgiinligiiniin saglanmasinin ardindan bir sonraki asamaya gecildi.

Sonraki 4 hafta egzersiz programi antrenman siiresi 45 dakika, set sayis1 2’den 3’e
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cikarilmisg, 15 tekrar sayisi 20 tekrar olarak artirilmigtir, antrenman seviyesi baslangig
seviyesinde devam etmistir.Pilates egzersizlerinin ilk ve son 6 dakikasi 1sinma ve
sogumaya ayrilmistir. Antrenman seviyesi goniilliilerin yas, viicut agirligi ve fiziksel
ve fizyolojik ozellikleri goz Oniinde bulundurulmustur. Ayrica kadinlarin yas
ilerlemesi ile yasam Kkalitesinde azalma, fiziksel aktivite diizeylerinde azalma,
osteoporoz riskinin artmasi ile kemik ve kas dokusunun azalmasi seviye belirlemede
etkili olmustur. Katilimcilarin ¢aligmaya baslamadan once kisisel bilgi formu
doldurulup, bel/kalca ¢evresi 6l¢iimii, mekik testi, statik squat testi, Y balans testi, spinal
fleksiyon testi uygulanmistir. Calismada belirlenen gruplara 6n testler yapildiktan
sonra pilates egzersizleri uygulanmistir. 8 haftanin sonunda gruplarin son testleri

alinmig ve elde edilen veriler analize uygun sekilde diizenlenmistir.

Yapilan aragtirma marmara iiniversite besyo mezunu fitness antrenoéric Merve

Ugan tarafindan hazirlanmistir.

Calisma grubundaki sedanter kadinlarin katilimiyla gergeklestirilen Pilates

egzersiz programi asagida yer almaktadir:

Tablo 1: i1k 4 hafta 35-44 yas aras1 Egzersiz Progranu

Hegg}g;tl;:ri) Yontem Siklik Seviye Siire Dinlenme
PELVIC CURL STATIK 1SET 1 dk.
CAT COW POSE STATIK 1SET 1dk
SWAN PREP STATIK 1SET 1dk
Baslangig 45 dakika
CRUNCH Tekrarli 2*15
CRISS CROSS Tekrarli 2*15
BRIDGE Tekrarli 2*15
Dinlenme 15’
YUVARLANMA Tekrarl
(roll up) 2*15
CORKSCREW Tekrarli 2*15
REVERSE Tekrarli
CRUNCH 2*15
Tekrarl Dinlenme 15’
SIDE KiCK Tekrarh 2*15
DOUBLE LEG Tekrarli
KIiCK 2*15
SEAL Tekrarl 2*10
Tekrarlt Dinlenme 15’
YARIM PUSH UP Tekrarl 2*15
BIRD/DOG Tekrarlt
HAREKETI 2*15
Tekrarlt Dinlenme 15’
Tekrarlt
PLANK 15sn.
SOGUMA
(GEVSEME)
NEFES
TEKNIKLERI ILE 1 DK siire
NEFESE harekette
ODAKLAN STATIK 1SET kalinacak
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SPINE STRETCH

(omurga esnemesi) STATIK 1SET 1 dk.
HAMSTRING
STRETCH (yatar
pozisyonda) STATIK 1SET 1dk.
Tablo 2: Sonraki 4 hafta 35-44 yas aras1 Egzersiz Programi
H.'a(ll’:}(nel':}Zri) Yontem Siklik Seviye Siire Dinlenme
PELVIC CURL STATIK 1SET 1dk.
CAT COW POSE STATIK 1SET 1dk.
SWAN PREP STATIK 1SET 1dk.
Baglangi¢ 45 dakika
CRUNCH Tekrarli 3*20
CRISS CROSS Tekrarli 3*20
BRIDGE Tekrarlt 3*20
Tekrarli 20 sn
YUVARLANMA Tekrarl
(roll up) 3*10
CORKSCREW Tekrarli 3*20
REVERSE Tekrarl
CRUNCH 3*20
Tekrarlt 20 sn
SIDE KIiCK Tekrarli 3*20
DOUBLE LEG Tekrarlt
KiCK 3*20
SEAL Tekrarli 3*10
20 sn
YARIM PUSH UP Tekrarli 3*20
BIRD/DOG Tekrarlt
HAREKETI 2*20
20 sn
PLANK YOK 30 sn.
SOGUMA
(GEVSEME)
NEFES
TEKNIKLERI ILE
NEFESE
ODAKLAN STATIK 1SET 1 DK
SPINE STRETCH
(omurga esnemesi) STATIK 1SET 1 Dk
HAMSTRING
STRETCH (yatar
pozisyonda) STATIK 1SET 1 Dk
Tablo 3: 11k 4 hafta 45-65 Yas Arali§1 Egzersiz Programi
H;::L'::}:ri) Yontem Sikhik Seviye Siire Dinlenme
1SET/1
PELVIC CURL STATIK TEKRAR 1 DK
1SET/1
CAT COW POSE STATIK TEKRAR 1 DK
1SET/1
SWAN PREP STATIK TEKRAR 1DK
Pila:[e:s Har.eket Ekipman Sikhik Seviye Dinlenme
Isimleri
baglangi¢ 45 dk ders siiresi
AB SCOOP (yarim Tekrarl
mekik) 2*15
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HUNDRED (dizler Tekrarlt
biikiilii karina
¢cekme) 2*15
ONE LEG Tekrarl
CIRCLE (sag ve
sol bacak) 2*15
Tekrarlt Dinlenme 15>
SHOULDER Tekrarh
BRIDGE 2*15
SINGLE LEG Tekrarh
STRETCH
(sag/sol) 2*15
SIDE LEG LIFT Tekrarlt
(yan yatip tek
bacak kaldirma) 2*15
Tekrarl Dinlenme 15
INNERTHIGHT Tekrarh
LEG LIFT AND
CIRCLE 2*15
SUPERMAN Tekrarli 2*15
YARIM SWAN Tekrarl 2*15
Dinlenme 15>
BAND ILE Tekrarl
SHOULDER
PRESS 2*20
BAND ILE Tekrarlt
TRICEPS
EXTENSION 2*20
DONKEY KiCK Tekrarlt 2*15
157
SPINE TWIST
(omurga
rotasyonu) YOK 2*10
SOGUMA
(GEVSEME)
NEFES
TEKNIKLERI ILE
NEFESE
ODAKLAN STATIK 1 Dk
SPINE STRETCH
(omurga esnemesi) STATIK 1 Dk
HAMSTRING
STRETCH (yatar
pozisyonda) STATIK 1 Dk
Tablo 4: Sonraki 4 hafta 45-65 Yas Aralig1 Egzersiz Programi
Ha(i;;:eltl:zlri) Yontem Sikhik Seviye Siire Dinlenme
1SET/1
PELVIC CURL STATIK TEKRAR 1dk.
1SET/1
CAT COW POSE STATIK TEKRAR 1dk.
1SET/1
SWAN PREP STATIK TEKRAR 1dk.
Ana Evre
baslangic 45 dk ders siiresi
AB SCOOP Tekrarl
(yarim mekik) 3*20
HUNDRED (dizler Tekrarli
biikiilii karina
¢ekme) 3*20
ONE LEG Tekrarl
CIRCLE (sag ve
sol bacak) 3*20
Tekrarli 20"
SHOULDER Tekrarh
BRIDGE 3*20
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SINGLE LEG Tekrarh
STRETCH
(sag/sol) 3*20
SIDE LEG LIFT
(yan yatip tek
bacak kaldirma) Tekrarli 3*20

207

INNERTHIGHT Tekrarl
LEG LIFT AND
CIRCLE 3*20
SUPERMAN Tekrarli 3*20
YARIM SWAN Tekrarlt 3*20

207

BAND ILE Tekrarh
SHOULDER
PRESS 3*20
BAND ILE Tekrarh
TRICEPS
EXTENSION 3*20
DONKEY KICK Tekrarl 3*20

207

SPINE TWIST
(omurga
rotasyonu) Tekrarli 3*20
Soguma

NEFES
TEKNIiKLER] iLE
NEFESE
ODAKLAN STATIK 1 Dk
SPINE STRETCH
(omurga esnemesi) STATIK 1 Dk
HAMSTRING
STRETCH (yatar
pozisyonda) STATIK 1 Dk

Yapilan arastirma igin Istanbul Gelisim Universitesi Etik Kurul Baskanligi’ndan

19.04.2024 tarihinde 2024-09 toplanti numarasi ile onay alinmistir.
2.2. Arastirma Grubu

Arastirma grubu kapal1 spor salonuna gelen aragtirma grubu olarak belirlenen 45
yas iizeri 15 sedanter kadin, 35- 44 yas calisma 15 sedanter kadin olarak 2 ayr1 egzersiz
programlari uygulanmistir baska antrenman programina katilmamalar1 istenmistir.
Egzersiz programi sonunda her iki grupta 15’er kisi olarak tamamlanmistir. Kontrol
grubunu olusturan 20 sedanter kadin ise 8 hafta sonunda yapilan son testlerde 20 kisi
olarak tamamlamstir. On test sirasinda 60 birey ile baslanilan arastirmaya dahil olma

kriterlerine uymadigi i¢in 50 kisi ile bitirmistir.

Deney grubunu hi¢ spor yapmayan sedanter 15 kadin 35-44 yas aralik ¢alisma
grubu, 15 kisi 45-65 yas iistii ¢alisma grubu olarak adlandirilip ikiye ayrilmigtir.

Arastirmaya goniillii olarak katilim saglayan 20 sedanter kadin kontrol grubunu

olusturmaktadir.
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Arastirmada basit rastgele 6rneklem yontemi kullanilmistir. Arastirma 35-65 yas
aras1 sedanter kadinlarla sinirlidir. Testlere katilacak kadinlarin herhangi bir saglik

problemi olmayacak sekilde se¢ilmesine dikkat edilmistir.

Arastirmaya Dahil Olma Kiriterleri

e Katilimcilarin 35-65 yas araligi yetiskin sedanter kadin olmasi,
e Katilimeilarin herhangi bir saglik sorunun olmamasi,
e Katilimeilarin spor yapmay1 sevmesi ve istikrarli katilim saglamasi.

Calismadan Cikarilma Kriterleri

e Calisma esnasinda katilimcilardan yasanilacak herhangi bir saglik sorunun

olusmasi durumunda ¢alismadan ¢ikarilmasi,
e Katilimcilarin 1 hafta antrenmana katilmamis olmasi.
2.3. Veri Toplama Arag¢lan
2.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan olusturulan tanimlayici formda katilimcilarin cinsiyet,

yas, boy, kilo egzersiz ge¢misi, saglik bilgileri belirlenmistir.
2.3.2. Kilo Ol¢iimleri

Kilo olgiimleri Seca marka 6lgiim aleti {izerinde sabah a¢ karnina ve tuvalet

ithtiyaglarim giderdikten sonra ayakkabisiz olarak dl¢limii tespit edilmistir.
2.3.3. Bel Cevresi — Kalca Cevresi Ol¢iimii

Katilimcilarin bel ve kalga ¢evre genislik oranlar1 mezura ile belirlendikten sonra
bel/kalga c¢evresi formiiliine istinaden ¢ikan deger norm tablo {izerinden

degerlendirilmis ve viicut kompozisyon oranlari tespit edilmistir.
2.3.4. Spinal Fleksiyon Testi

Omurgada lumbosakral bolge ve L4-L5 segmentinde gerceklesir. Lomber
fleksiyon testi, kisiyi One/arkaya egilmeyi 6nlemek i¢in bacaklar1 uzatilmig ve pelvisi
stabilize edilmis sekilde yerde veya masada otururken veya pelvis konumunu
koruyucu sekilde ayakta gergeklestirilmistir. Mezura/metre, C7'de sifir isareti ile
konumlandirilacak ve 6l¢lim, spina iliac'a posterior superior omurga seviyesine dogru

yapilmustir. Kisi ilk direng belirtisine kadar lombar fleksiyon yapmaya devam etmis ve

31



mesafedeki artis kaydedilmistir. Saglikli yetiskin bireyler i¢in ortalama aralik, omurga
esnedikge 4 in¢ (10 cm) bir artigtir (Kaminsky, 2010, s.13).

2.3.5. Y balance statik denge testi

Y balans testi bilimsel arastirmalar sonucunda olusturulmus yaralanma risklerini
ve fonksiyonel asimetrileri belirlemede kullanilan basit bir denge testtir. Her iki st
ekstremite ayr1 ayri test edilir. Testin deneme amaciyla katilimcilara tiim yonlerde nasil
yapilacagi 3’er kez her iki list ekstremite i¢in gosterilmistir. Test uygulamasi ve medial,
inferolateral ve superolateral yonlerde yaptirilmistir. Bireylere her uygulama arasinda
45 sn. lik dinlenme verilmistir. Katilimcilarin uzanabildikleri maksimum erigim
gostergesinin kenarindaki serit Ol¢iimii okunarak cm cinsinden kaydedilmistir

(Westrick, Miller, Carow ve Gerber, 2012, s.139).

Sag ve sol ekstremite erisimi arasindaki fark ise asimetriyi belirler. Skorun

belirlemesinde ise asagidaki hesap yontemlerinden biri kullanilacaktir.

e Mutlak erigsim mesafesi (cm) = (Erisim1+Erisim 2+ Erisim 3) / 3

e Bagil (normalize edilmis)erisim mesafesi (%)= mutlak erisim mesafesi/uzuv
uzunlugu*100

e Bilesik uzanma mesafesi (%)= 3 uzanma yoOniiniin toplami/ ekstremite

uzunlugunun 3 kat1*100
2.3.6. Mekik Testi

Arastirma gruplari, 30 sn. siire ile oturur pozisyonda azami sayida sirt tistii
uzanma ve devaminda 45 derece dogrulma hareketi yaparak mekik testi uygulanmaistir.
Calisma ayak tabanlar1 mindere yapisik, omuz genisliginde ve paralel, dizler biikiilii
(90derece), eller capraz gogilis lizerinde, govde dik konumda uygulatilmistir.
Katilimcilar pozisyonda ve omuzlar yer ile temas edecek sekilde sirt iistli uzandiktan
sonra basla komutu ile harekete baslatilacak ve belirlenen siiredeki gerceklestirilen

hareket sayis1 kaydedilmistir (Fukuda, 2018, s.27).
2.3.7. Statik Squat

Katilimcilarin kassal kuvvet dayaniklilik degerlendirmeleri statik squat testi ile
belirlenmistir. Testin baslangicinda bas dik karsiya bakar pozisyonda, ayaklar 6nde

omuz genisliginde acik, sirt dik pozisyonda sirt ve kalga duvara degecek sekilde dizler
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90 dereceye kadar asagi indirildikten sonra bu pozisyonda nizami durulan siire

kaydedilmistir (Fukuda, 2018, s.27).
2.4.Verilerin Analizi

Calismada elde edilen veriler IBM SPSS 24.0 programu ile istatistiksel olarak
analiz edilmistir. Verilerin normal dagilimlarinin belirlenmesi amaciyla Shapilo-Wilk
analizi yapild1 ve Ol¢iimlerin carpiklik basiklik degerlerine bakildi. Gozlem sayis1 az
oldugunda (n<50) Shaphiro Wilk, Kolmogorov Smirnov testinden daha gii¢liidiir
(Mayers, A,2013). Verilerin normal dagilimi i¢in referans araligi + 3 kabul edilmistir.
Fisher, Kalayci,George ve Mallery’e gore katsayilarin +3 araliginda yer almalarinin
kabul edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Biiytikoztiirk, 2007). Calisma igin
arastirma Oncesinde benzer arastirmalarin ortalama ve standart sapma degerleri G
power analiz programina yerlestirilerek (Cift yonli, o= 0.05, Gii¢ (1- B)= 0.95, Etki
biiyiikliigii = 1.43) minimum o6rneklem sayis1 hesaplandi. Hesaplama sonucuna gore
minimum Orneklem sayist 12 tespit edildi. Bu ¢aligma 60 sedanter kadin olarak
planlanmis, 5 goniilliiniin ¢alismay1 birakmasi, 5 goniilliiniin de arastirma siirecinde

arastirma kriterine uymamasi dolayisiyla toplam 50 kisi olarak tamamlanmaistir.

Bagimli gruplarin karsilastirilmasi amaciyla paired t test kullanilmistir.
Bagimsiz gruplarin karsilastirilmasi igin Manova analizi kullanilmigtir. Farkliligin
anlamli ¢ikmasi durumunda fark Tukey Post Hoc Test ile belirlenmistir. Deneme
etkisinin boyutu i¢in kismi eta kare (I]2) hesaplanmistir. Eta kare I]2; 0.01= kiiciik,
0.06=orta ve 0.14=biiyiik etki olarak siiflandirilmistir. Anlamhilik diizeyi p<0,05

olarak kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Pilates mat egzersizlerinin 35-65 yas aras1 sedanter kadinlarda, kilo, bel kalca,
bel-kalga orani, spinal fleksiyon. Mekik, Statik squat, ve beden kiitle indeksi (BKI),
denge iizerine etkisini incelenmek olan bu aragtirmanin, deney grubuna haftada 2 giin,
antrenman siiresi glinde 45 dakika 8 haftalik pilates mat egzersizi yaptirildi, kontrol
grubu uygulanan egzersiz programina katilmadi. Arastirmaya katilan ¢aligma ve
kontrol grubunun egzersiz dncesi ve sonrasi yapilan istatistiksel analizlerinin bulgulari

asagida sunulmustur.
3.1. Normallik Dagilim

Arastirmaya katilanlardan elde edilen verilerin normal dagilimi, shaphiro Wilk
degerleri ve carpiklik-basiklik katsayilari gibi betimsel istatistikler (Kline, 2005;
Tabachnick ve Fidell, 2013) iizerinden ele alinmistir. Gozlem sayist az oldugunda
(n<50) Kolmogorov Smirnov testinden daha giicliidiir (Mayers, A,2013). Fisher,
Kalayc1 ve bazi arastirmacilara gore katsayilarin £3 araliginda yer almalarinin kabul

edilebilir bir durum oldugu belirtilmistir (Biiyilikoztiirk, 2007).

Tablo5 :Calismaya Katilan Kisilere Ait Demografik Bilgiler

Parametreler Min. Max. Art.Ort.
Yas 35 65 47,29 £7,5
Boy 152 cm 175 cm 165,2+7,8
Kilo 48,9 kg 100 kg 66,9 £10,2
BKi 18,6 34,6 24,9 +3,7

Tablo 5’e bakildiginda arastirma grubunun yas ortalamasi1 47,29 +7,5 (yil), boy
ortalamas1 165,2 £ 7,8 (cm), viicut agirlig1 ortalamas1 66,9 £10,2 (kg), BKi 24,9 £3,7
ortalamasi olarak tespit edilmistir.
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Tablo 6: Calisma Grubu Normal Dagilim Analizi

Grup Shapiro-Wilk Carpiklik Basiklik Sonug
Yos G 35-44 Yas 417 236 1,130 o
sy 4565 Yas 021 881 013
Kilo (Kg) 35-44 Yas 082 1,338 2,028 -
45-65 Yas 060 1163 2.891
35-44 Yas 033 1,064 139
BKI (kg/m2 ; ! : PT
(kg/m2) 45-65 Yas 060 1214 225
Spinal-flexion-ilk 35-44 Yas 218 501 794
(em) 4565 Yas 08 L4l4 2.633 PT
35-44 Yas 1459 ~260 -630
Bel (em) 4565 Yas 929 465 547 -
35-44 Yas 069 1.056 2.429
45-65 Yas 108 581 -973
Kal . . : PT
alea (cm) 35-44 Yas 054 801 491
45-65 Yas 000 1,873 1500
Bel Kal ; : PT
¢! falca oramt 35-44 Yas 057 862 -.020
Statikosquat 45-65 Yas 045 -435 21,185 T
35-44 Yas 011 443 -1.059
Mekik 45-65 Yas 784 485 272 -
35-44 Yas 003 1294 2541
YB-sagbaskin-arka 4565 Yas 979 408 439 o
(cm) 35-44 Yas 523 1340 -441
YB-sagbaskinsag 565 Yas 605 011 1,155 o
(cm) 35-44 Yas ,389 ,001 -1,061
YB-sagbaskinsol 4565 Yas 73 787 541 o
(cm) 101 247 -1,339
YB-solbaskin-arka 35-44 Yas ,993 ,547 324 PT
(cm) 45-65 Yas 762 547 324
YB-solbaskin-sag 35-44 Yas ,207 ,486 -,720 PT
(cm) 45-65 Yas 158 486 -720
YB-solbaskin-sa] 35-44 Yas 981 1207 175
(cm) 45-65 Yas 881 351 -293 PT

35-44 yas calisma grubu ve 45-65 yas calisma grubu degiskenlerin normal

dagilim i¢in gereken varsayimi karsiladigi goriilmiistiir.

Tablo 7: Kontrol Grubu Normal Dagilim

Shapiro Wilk Carpiklik Basiklik Sonug

Yas 0,187 0,269 -1,119 PT
Kilo (kg) 0,728 -0,013 -0,707 PT
BKI (kg/m2) 0,169 0,555 -0,653 PT
Spinal-flexion-ilk 0,044 -0,603 0319 PT
Bel (cm) 0,224 0,767 0,103 PT
Kalca (cm) 0,089 0,893 0,497 PT
Bel Kalca orani 0,137 1,010 1,241 PT
Statik_squat 0321 0,005 -0,751 PT
Mekik 0,255 0275 0,574 PT
YB-sagbaskin-arka 0.736 20,093 20,506 PT
(cm)

YB-sagbaskin-sag 0,069 0,369 -1,108 PT
(cm)

YB-sagbaskin-sol 0,065 0275 -1,348 PT
(cm)

YB-solbaskin-arka 0237 20,095 1,131 PT
(cm)

YB-solbaskin-sag 0,140 -0,242 -1,021 PT
(cm)

YB-solbaskin-sol 0491 213 -950 PT
(cm)

Tablo incelendiginde kontrol grubu degiskenlerinin normal dagildigi tespit
edilmistir.
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3.2. Calsma gruplarmin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Olgiimlerinin

Incelenmesi

Tablo 8: Pilates Egzersizi 35-44 Yas Aras1 Calisma Grubu On ve Son Test Fiziksel

Uygunluk Degerleri
Degisken N X S t Sd p
Kilo On (kg) 62,21 11,18 2,326 14 0,035
Kilo Son (kg) 15 61,08 11,33
Bel On (cm) 15 97,46 7,79 15,774 14 0,001
Bel Son (cm) 15 69,93 7,20
Kalga On (cm) 15 71,26 7,52 -14,513 14 0,001
Kalga Son (cm) 15 96,40 7,15
Bel Kalga Oran On 15 0,73 0,05 -0,352 14 0,72
Bel Kalga Oran Son 15 0,73 0,05
BKI On (kg/m2) 15 22,94 3,63 2,955 14 0,010
BKI Son 15 22,50 3,53
Spinal Flexion On 15 8,86 1,76 -6,812 14 0,001
(cm)
Spinal Flexion Son 15 10,33 2,12
Statik Squat On 15 43,93 15,62 -1,496 14 0,15
Statik Squat Son 15 47,66 14,37
Mekik On 15 28,80 11,83 -1,000 14 0,33
Mekik Son 15 29,13 11,94

Tablo incelendiginde 1.Pilates Egzersiz Grubuna dahil olan 35-44 yas sedanter
kadinlarin kilo (t= 2,326; p<0,05), Bel (t= 15,774,p<0,05), Kalga(t= -14,513,p<0,05),
Beden Kitle Indeksi (BKI) (t= 2,955, p<0,05), Spinal Flexion (t= -6,812, p<0,05)
degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunurken, Bel-kal¢a orani (t= -0,352,p>0,05), Statik Squat (t= -1,496,
p>0,05) ve Mekik (t=-1,00, p>0,05) degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Tablo 9: Pilates Egzersizi 45-65 Yas Calisma Grubu On ve Son Test Fiziksel Uygunluk

Degerleri
Degisken N X S t Sd p
Kilo On (Kg) 15 68,25 10,63 5,757 14 0,001
Kilo Son (kg) 15 66,11 10,58 14
Bel On (cm) 15 75,36 8,55 4,374 14 0,001
Bel Son 15 71,77 1,77 14
Kalga On (cm) 15 102,54 9,00 7,801 14 0,001
Kalga Son 15 97,00 8,11 14
Bel Kal¢a Oran 15 0,74 0,05 0,193 14 0,84
On
Bel Kal¢a Oran 15 0,74 0,06 14
Son
BKI On (kg/m 15 25,11 3,32 3,832 14 0,001
2)
BKI Son 15 24,42 3,29 14
Spinal Flexion On 15 8,81 1,53 -8,226 14 0,001
Spinal  Flexion 15 11,04 1,91 14
Son (cm)
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Statik Squat On 15 21,00 19,14 0,889 14 0,38

Statik Squat Son 15 17,09 17,67 14
Mekik On 15 33,13 9,08 -0,671 14 0,50
Mekik Son 15 34,77 9,42 14

Tablo incelendiginde 1.Pilates Egzersiz Grubuna dahil olan 45 yas alt1 sedanter
bireylerin kilo (t= 5,757; p<0,05), Bel (t= 4,374,p<0,05), Kal¢a (t= 7,801,p<0,05),
Beden Kitle Indeksi (BKI) (t= 3,832, p<0,05), Spinal Flexion (t= -8,226, p<0,05)
degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunurken, Bel-kalga oran1 (t= 0,193,p>0,05), Statik Squat (t= 0,889,
p>0,05) ve Mekik (t=-0,671, p>0,05) degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamuistir.

Tablo 10: Kontrol Grubu On ve Son Test Fiziksel Uygunluk Degerleri

Degisken N X S t Sd p
Kilo On (kg) 20 71,35 12,90 -1,00 19 0,32
Kilo Son 20 71,45 12,87

Bel On (cm) 20 83,30 13,45 -1,452 19 0,16
Bel Son 20 83,40 13,46

Kalga On (cm) 20 102,900 9,42 -1,00 19 0,32
Kalga Son 20 102,95 9,49

Bel Kalga Oran 20 0,80 0,08 0,697 19 0,49
On

Bel Kalga Oran 20 0,80 0,08

Son

BKI On (kg/m2) 20 26,91 5,63 -0,923 19 0,36
BKI Son (kg/m2) 20 26,95 5,61

Spinal Flexion On 20 8,50 1,05 0,00 19 1,00
Spinal Flexion 20 8,50 1,14

Son (cm)

Statik Squat On 20 20,50 10,50 -2,391 19 0,02
Statik Squat Son 20 29,50 19,04

Mekik On 20 18,00 8,49 -2,467 19 0,02
Mekik Son 20 23,70 11,72

Tablo incelendiginde kontrol grubunda yer alan katilimcilarin Statik Squat (t= -
2,391, p<0,05) ve Mekik (t=-2,467, p>0,05) degiskenleri on test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken, kilo (t= -1,000; p>0,05),
Bel (t= -1,452,p>0,05), Kalga(t= -1,000,p>0,05), Bel-kal¢a oran1 (t= 0,697,p>0,05),
Beden Kitle Indeksi (BKI) (t= -0,923, p>0,05), Spinal Flexion (t= 0,000, p>0,05)
degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

38



Tablo 11: 35-44 Yas Calisma Grubu On ve Son Test Denge Degerleri

Degisken N X S t Sd p
Sagbaskin-arka- 15 70,53 15,18 -0,438 14 0,66
On (cm)

Sagbaskin-arka- 15 71,26 13,82

Son

Sagbaskin-Sag-On 15 66,86 13,05 -2,311 14 0,03
Sagbaskin-Sag- 15 68,80 12,17

Son (cm)

Sagbaskin-Sol-On 15 65,53 11,83 -2,158 14 0,04
Sagbaskin-Sol- 15 67,93 11,50

Son (cm)

Solbaskin-arka-On 15 69,60 21,62 1,131 14 0,27
Solbaskin-arka- 15 66,33 17,94

Son (cm)

Solbaskin-Sag-On 15 65,93 12,27 -0,432 14 0,67
Solbaskin-Sag- 15 67,00 15,21

Son (cm)

Solbaskin-Sol-On 15 67,00 11,43 0,134 14 0,89
Solbaskin- 15 66,86 12,13

Sol_Son (cm)

Tablo incelendiginde Pilates Egzersiz Grubuna dahil olan 45 yas {stii
katilimcilarin Sag baskin sag denge (t= -2,311,p<0,05) ve Sag baskin sol denge (t= -
2,158,p<0,05) degiskenleri on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunurken, Sag baskin arka denge (t= -0,438; p>0,05), , Sol
baskin arka denge (t= 1,131, p>0,05), Sol baskin Sag denge (t=-0,432, p>0,05) ve Sol
baskin sol denge (t= 0,134,p>0,05) degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Tablo 12: 45-65 Yas Aras1 Calisma Grubu On ve Son Test Denge Degerleri

Degisken N X S t Sd p
Sagbaskin-arka- 15 65,04 14,02 0,978 14 0,33
On (cm)

Sagbaskin-arka- 15 63,31 11,84

Son

Sagbaskin-Sag-On 15 65,54 11,36 -0,143 14 0,88
(cm)

Sagbaskin-Sag- 15 65,72 10,83

Son

Sagbaskin-Sol-On 15 64,31 11,75 -1,427 14 0,16
Sagbaskin-Sol- 15 66,50 9,97

Son (cm)

Solbaskin-arka-On 15 66,63 12,94 0,026 14 0,97
Solbaskin-arka- 15 66,59 10,15

Son (cm)

Solbaskin-Sag-On 15 65,72 11,54 -0,939 14 0,35
Solbaskin-Sag- 15 67,31 11,79

Son (cm)

Solbaskin-Sol-On 15 65,40 11,02 -1,307 14 0,20
Solbaskin-Sol-Son 15 67,59 7,95

(cm)
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Tablo incelendiginde Pilates Egzersiz Grubuna dahil olan 45 yas isti
katilimcilarin Sag baskin arka denge (t= 0,978; p>0,05), Sag baskin sag denge (t= -
0,143,p>0,05), Sag baskin sol denge (t= -1,427,p>0,05), Sol baskin arka denge (t=
0,026, p>0,05), Sol baskin Sag denge (t=-0,939, p>0,05) ve Sol baskin sol denge (t=
-1,307,p>0,05) degiskenleri 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Tablo 13: Kontrol Grubu Katilimcilari On ve Son Test Denge Degerleri

Degisken N X S t Sd p
Sagbaskin-arka- 20 58,90 10,30 -1,030 19 0,31
On

Sagbaskin-arka- 20 60,30 11,61

Son

(cm)

Sagbaskin-Sag-On 20 60,25 10,28 -1,719 19 0,10
Sagbaskin-Sag- 20 62,25 11,04

Son

(cm)

Sagbaskin-Sol-On 20 57,80 10,19 -3,034 19 0,006
Sagbaskin-Sol- 20 61,90 9,61

Son

(cm)

Solbaskin-arka-On 20 60,05 8,82 -1,080 19 0,29
Solbaskin-arka- 20 61,95 10,55

Son

Solbaskin-Sag-On 20 60,75 6,27 -0,657 19 0,51
Solbaskin-Sag- 20 61,75 9,71

Son (cm)

Solbaskin-Sol-On 20 60,55 8,89 -2,740 19 0,01
Solbaskin-Sol-Son 20 64,45 8,16

(cm)

Tablo incelendiginde Kontrol Grubuna dahil olan katilimcilarin Sag baskin sol
denge (t=-3,034,p<0,05) ve Sol baskin sol denge (t= -2,740,p<0,05) degiskenleri 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunurken,
Sag baskin arka denge (t=-1,030; p>0,05), Sag baskin sag denge (t=-3,034,p>0,05),
Sol baskin arka denge (t=-1,080, p>0,05), Sol baskin Sag denge (t= -0,657, p>0,05)
ve degiskenleri On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik bulunmamustir.

3.3. Gruplarin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Ol¢iim Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

Gruplarin Karsilagtirllmasinda Manova Analizi kullanilmigtir. Gruplarin Kilo,
BKI,Spina Fleksiyon, Bel, Kal¢a, Bel-kal¢ca Oran, Statik Squat, Mekik, Sag baskin
arka, Sag baskin sag, Sag baskin sol, Sol baskin arka, Sol baskin Sag, Sol baskin Sol
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parametre verilerinin karsilagtirilmasina iligkin Manova analizinin sonucu Tablo 13’de

verilmigtir.

Tablo 14: Gruplarin Karsilastirilmasi- Manova Analizi

Degisken KT sd KO F p Fark n2
Kilo (kg) 829,113 2 414,556 3,069 0,05 1<2 0,10
1<3
2<3
BKI 151,972 2 75,986 4,054 0,23 - 0,13
(kg/m2)
Spinal 10,688 2 5,344 2,348 0,10 - 0,08
Fleksiyon
(cm)
Bel (cm) 1333,568 2 666,784 6,672 0,002 1>2 0,19
1>3
3>2
Kalga (cm) 3465,981 2 1732,990 24,741 0,001 2>1 0,47
3>1
3>2
Bel kalga 0,063 2 0,031 6,811 0,002 2>1 0,20
Oran 3>1
3>2
Statik Squat ~ 6694,891 2 3347,445 16,617 0,001 1>2 0,38
1>3
3>2
Mekik 1816,402 2 908,201 10,727 0,001 1>3 0,28
2>1
2>3
Sag baskin 1095,406 2 547,703 3,652 0,03 1>2 0,11
arka (cm) 1>3
2>3
Sag baskin 404,571 2 202,285 1,646 0,20 - 0,05
sag (cm)
Sag baskin 498,075 2 249,037 2,334 0,10 - 0,07
sol (cm)
Sol Baskin 509,300 2 254,650 1,512 0,22 - 0,05
Arka (cm)
Sol Baskin 357,856 2 178,928 1,627 0,20 - 0,05
Sag (cm)
Sol Baskin 228,040 2 114,020 1,308 0,27 - 0,04
Sol (cm)

(1: 35-44 yas arasi ¢alisma grubu, 2: 45-65 yas arasi ¢alisma grubu, 3: Kontrol grubu)

Yapilan Manova analizi sonucuna gore 35-44 yas arasi ¢calisma grubu, 45-65

yas aras1 ¢alisma grubu ve kontrol gruplarinin;

Kilo degerleri arasinda anlamli fark oldugu (p<0.05, F= 3,069) tespit
edilmemistir. Farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Tukey Post
Hoc Test uygulanmistir. Test sonucuna gore 35-44 yas calisma grubu kilo degerleri,

diger gruplardan anlamli olarak daha diisiik bulunmustur. Gruplar arasi kilo degerleri

yiiksek diizeyde (I12=0,10) farklilagsmaktadhir.
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BKI degerleri arasinda anlamli fark oldugu (p>.05, F= 4,054) tespit

edilmemistir.

Spinal Fleksiyon degerleri arasinda anlamli fark olmadigi (p>.05, F= 2,348)

tespit edilmemistir.

Cap c¢evre Olciimlerinde, Bel c¢evresi degerleri arasinda anlamli fark
oldugu(p<.05, F=6,672),Kalca ¢evresi degerleri arasinda anlamli fark oldugu (p<.05,
F=24,741), Bel kalca oran degerleri arasinda anlamli fark oldugu (p<.05, F=6,811) ve
bu farklarin yiliksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Bel ¢evresi ve bel/kalca oraninda
35-44 yag arasi calisma grubu ve 45-65 yas arasi ¢alisma grubunun degerlerinde
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir azalma goriiliirken, kontrol grubunun kalga
cevresi degerleri 35-44 yas arasi galisma grubu ve 45-65yas arasi ¢alisma grubuna gore

niceliksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Statik squat degerleri arasinda anlamli fark oldugu (p<.05, F=16,617)
goriilmustiir. Gruplar arasi statik squat degerleri yiiksek diizeyde (I]2=0,28)
farklilagsmaktadir. Farkin Test sonucuna gore; 35-44 yas ¢alisma grubu statik squat
degerleri diger gruplardan anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur. Ayrica 45-65 yas
calisma grubu statik squat degerleri kontrol grubu degerlerine gore daha diisiik

bulunmustur.

Mekik degerleri arasinda anlamli fark oldugu (p<.05, F=10,727), gruplar arasi
degerlerin ytiksek diizeyde farklilagtigi goriilmektedir. Gruplar aras1 mekik degerleri
yiiksek diizeyde (I]2=0,10) farklilagmaktadir. 45-65 yas aras1 ¢alisma grubu, diger
gruplardan anlamli olarak daha yiiksek bulundugu tespit edilmistir.

Denge degerleri incelendiginde Sag baskin arka degerleri arasinda anlamli fark
oldugu (p<.05, F=3,652), bu farkin (I]2=0,11) yiiksek diizeyde oldugu tespit edilmistir.
Sag baskin arka yonii degerleri arasinda 35-44yas arasi ¢alisma grubunda, 45-65 yas
aras1 ¢aligma grubunda artma yoniinde, anlamli farklilhik oldugu (p<0,05) tespit
edilmistir. Bu farklilik 35-44 yas aras1 ¢alisma grubu lehine oldugu goriilmektedir.
Denge degerleri 45-65 yas arasi ¢alisma grubu ve kontrol grubundan yiiksektir. Ayni
zamanda 45-65 yas grubu denge degerleri kontrol grubu denge degerlerinden daha
yiiksek bulunmustur.
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TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Bu c¢alisma, 35-65 yas araligindaki sedanter kadinlarda Pilates mat
egzersizlerinin baz fiziksel parametreler tizerindeki etkisini incelemistir. Arastirmada

elde edilen temel bulgular su sekildedir;

e 35-44 yas arasi1 calisma grubu kilo, bel cevresi, kal¢a ¢evresi, beden kitle
indeksi (BKI), spinal fleksiyon ve esneklik degerlerinde anlamli iyilesmeler
tespit edilmistir. Ancak, bel-kalga orani, statik squat ve mekik dl¢iimlerinde 6n
test ve son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

e 45-65 yas aras1 ¢alisma grubu sag baskin sag denge ve sag baskin sol denge
degerlerinde anlamli farkliliklar goriilmiistiir. Buna karsilik, sag baskin arka
denge, sol baskin arka denge ve diger denge parametrelerinde anlamli bir
degisim saptanmamustir.

e Kontrol grubu, statik squat ve mekik oOl¢iimlerinde anlamli degisimler
bulunurken, kilo, bel gevresi, kalga cevresi, BKI ve spinal fleksiyon gibi diger
parametrelerde anlamli bir farklilik gozlemlenmemistir.

e Gruplar aras1 karsilastirma deney gruplari (45 yas alt1 ve iistii) ile kontrol grubu
arasinda, BKI, bel cevresi, kalca gevresi, bel-kalga orani, statik squat, mekik
ve sag baskin arka denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

bulunmustur.

Bu ¢aligmanin konusu ile ilgili literatiirde yapilan ve benzer sonuglar elde eden

calismalardan bazilar asagida verilmistir.

Jakicic,Marcus, Gallagher, Napolitano ve Lang ( 2003) Egzersiz Siiresi ve
Yogunlugunun Asirt  Kilolu, Hareketsiz Kadinlarda Kilo Kaybina Etkisini
arastirdiklar1 12 ay siliren bir randomize kontrollii ¢alisma sonucunda kilo verme
saglandigin1 tespit etmislerdir. Verilerin gerceklestirilen egzersiz miktarina gore
bakildiginda 12 aylik beslenme kisitlanmasi ile desteklendiginde kilo kaybinin daha
bliylik miktarda oldugunu tespit etmislerdir. Bu sonu¢ aragtirmamizla kismen
benzerlik gosterdigini belirtilebilir. Bunun sebebi olarak arastirmamizda herhangi bir
beslenme kisitlamasi ya da miidehalesinin olmamasin1 gosterebiliriz. Ayrica bu
arastirmada Egzersiz miidehalelerinin baslangigta haftada en az 150 dakika orta
yogunlukta egzersizin benimsenmesi ve slrdiiriilmesi hedeflenmesi gerektigi

sonucuna ulagilmistir.
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Sekendiz ve arkadaslar1 (2006) ya pilates mat egzersizlerinin 26-47 yas araliginda yer
alan 21 deney 17 kontrol grubu toplam 38 sedanter yetiskin kadinlarda fiziksel
parametreler lizerindeki etkisini incelemisler, viicut agirligi ve yag yiizdeleri lizerinde

herhangi bir fark elde etmemislerdir. (Sekensiz, Altun, Korkusuz, & Akin, 2007)

Erkal ve arkadaslar1 (2011) 38-50 yas araliginda yer alan 20 saglikli sedanter kadin
tizerinde yaptiklar1 8 haftalik arastirmada deney ve kontrol grubu arasinda kilo

degerlerinin fark gostermedigini tespit etmislerdir.

Carol ve arkadaglari, yaslar1 24 — 48 yil arasinda olan 60 erkek ve kadin lizerinde
aerobik dans ve kos-yiirli egzersizinin performansa etkilerini arastirmiglar. Denekleri
iki gruba ayirarak, bir gruba aerobik dans programi, diger gruba da kos-yiirii
egzersizini 8 hafta siireyle uygulamislardir. Caligma sonunda iki grubunda viicut
agirhiginda anlamli bir farklibik bulamamislardir.  Bizim ¢alismamizla farklilik
gostermis bizim her iki ¢calisma grubumuzda da viicut agirliginda anlamli farklilik
gbzlenmistir. Farkliligin nedeni yapilan egzersiz programinin nabiz atim sayis1 dikkate

alinmadan yapilmasi olabilir.

Oztiirk (2014) ve Simsek ve Katirc1 (2011) gibi arastirmalarda da Pilates’in
esneklik, denge ve kuvvet lizerine olumlu etkileri vurgulanmistir. Calismada, 6zellikle
spinal fleksiyon ve esneklik degiskenlerindeki iyilesmeler, Pilates’in kontrolli
hareketlere dayali yapisiyla uyum ig¢indedir. Pilates’in kas dayanikliligi ve
koordinasyon gelistirme etkileri, 6zellikle 45 yas alt1 bireylerde daha belirgin olmustur.
Bu durum, geng¢ bireylerde daha hizli kas adaptasyonu ve metabolik aktivite ile

aciklanabilir (Karadenizli ve Kambur, 2016).

Emery, De Serres, McMillan ve Coté, (2010) Pilates antrenman programinin kol-
govde postiirii, kuvveti, esnekligi ve biyomekanik yapilar {zerine etkilerini
arastirdiklari ¢alismalarinda, 19 denek (n=9 kontrol, n=10 deney grubu) dahil etmistir.
Deney grubu, haftada 2 kez, her biri 1 saat siiren Pilates egzersizlerine katilmistir.
Uygulama, postiir, abdominal kuvvet, omuz hareket agikligt ve maksimal omuz
fleksiyonunu icermektedir. Bu siliregte boyun, omuz ve govde kinematikleri ile 16
kasin aktivitesi kaydedilmistir. Arastirma sonugclari, Pilates antrenman programinin
abdominal kuvveti gelistirmede etkili oldugunu ve merkez postiiriin yani sira iist
omurga postiiriiniin stabilizasyonunda da etkili oldugunu gostermistir. Sonuglar,

Pilates egzersizlerinin boyun ve omuz bozukluklarini diizeltmede etkili bir antrenman
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metodu olabilecegini ortaya koymaktadir. Bu, Pilates'in genel viicut postiirii ve
stabilitesini artirmak i¢in etkili bir secenek olabilecegini gdsteren 6nemli bir bulgudur.

Aragtirma ¢alismamizla paralellik gostermektedir.

45 yas Ustii bireylerde baz1 denge parametrelerinde siirl gelisim gozlenmesi,
yaslanmayla birlikte ortaya c¢ikan noéromiiskiiler gerileme ve eklem sertligi ile
iligkilendirilebilir. Literatiirde (Borer, 2003) yasa bagli bu tiir degisimlerin, fiziksel
performansi etkileyebilecegi belirtilmistir. Ancak bu yas grubunda sag baskin sag
denge ve sag baskin sol denge gibi parametrelerdeki gelisim, Pilates’in yash bireyler

icin bile islevsel bir denge gelistirme potansiyelini ortaya koymaktadir.

Kadi, Aydogmus ve Kayisoglu (2022) tarafindan yapilan arastirma, diizenli
uygulanan pilates ve mat egzersizlerinin sedanter kadinlarin antropometrik 6zellikleri
tizerindeki etkisini incelemek amaciyla gerceklestirilmistir. Arastirmaya yas
ortalamasi 42,54 olan 22 sedanter kadin katilmistir. Kontrol (n=11) ve deney (n=11)
olmak iizere iki grup olusturulmustur. Deney grubu, 8 hafta boyunca haftada 3 giin ve
giinde 1 saat siireyle pilates egzersizlerini yaparken, kontrol grubu sedanter bir yagsam
tarzina devam etmistir. Egzersizler, pilates egitmeni tarafindan katilimcilara
gosterilmis olup, cimnastik topu, elastik bantlar, pilates gemberi ve mat kullanilmistir.
Egzersiz Oncesinde 1sinma hareketleri ve sonrasinda agma germe hareketleri
yapilmustir. Deney grubunda yapilan testler sonucunda gogiis, bel, kalca, kol, bacak
cevrelerinde incelme tespit edilmis, ayrica beden kitle indeksi, kilo ve viicut yag
yiizdesi oranlarinda diisiis gdzlemlenmistir. Bu sonugclar istatistiksel olarak anlamli
bulunurken, kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamli farklilik saptanmamaistir (p
<0.05). Bu baglamda, pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin antropometrik
ozelliklerine pozitif yonde etki ettigi ve bu sonuclarin sedanterlerle ilgili gelecekteki

caligmalara yol gosterici olabilecegi belirlenmistir.

Ancak Cancela, de Oliveira ve Rodriguez-Fuentes (2014) tarafindan yapilan
calismaya gore Pilates’in denge, kas kuvveti ve esneklik gibi alanlarda siirli etkiler
sundugu belirtilmistir. Pilates'in viicut kompozisyonu ve postiir lizerindeki etkilerini
degerlendiren bir diger c¢alismada ise, bu alanlarda anlamli degisiklikler
bulunmamaistir. Bu durum, Pilates'in bu etkilerde sinirli bir rol oynayabilecegini ortaya
koymaktadir ( Segal, Hein ve Basford, 2004, s. 1977). Bu arastirma ¢alismamizla
farklilik  gostermektedir.Bunun nedeni ¢alisma gruplarindaki bireylerin  yas

gruplari,uygulanan egzersiz programlari farkliliklarindan kaynaklanabilir.

45


https://consensus.app/papers/the-effects-of-pilates-training-on-flexibility-and-body-segal-hein/63995664cd1f5220b201baa5abb6c705/?utm_source=chatgpt

Pilates egzersizleriyle ilgili spor literatiiriindeki cesitli ¢aligmalar, genellikle
zemin (mat), mini top ve swiss top kullanimini degerlendirmistir. Ornegin Petrofsky
,Batt, Davis, Lohman, Laymon, De Leon, G. E.,ve Payken (2007) tarafindan
gergeklestirilen bir ¢alismada, abdominal crunch hareketinin zeminde, mini top ve
swiss top lizerindeki etkileri incelenmistir. Bu ¢alisma, 10 denek iizerinde yapilmis
olup, bireylerin abdominal ve bel kaslar1 iizerine yerlestirdikleri ylizeyel
elektromyografi kullanilarak veri toplamayir amaclamistir. Calismanin sonuglarina
gore, zeminde ve swiss top lizerinde gerceklestirilen crunch egzersizi sirasinda her
saniyede yaklasik olarak %50'den daha fazla kasin devreye girdigi gdzlemlenmistir.
Ancak, mini top lizerinde gergeklestirilen egzersiz sirasinda kaslarin her saniyede dort
kat daha fazla ¢alistig1 belirlenmistir. Bu, mini top egzersizinin, 6zellikle fleksiyon ve
ekstensiyon derecesindeki 50'den 90'a kadar olan artisla, kaslarin daha genis bir
hareket agisinda daha etkili bir sekilde ¢alismasina olanak tanidigin1 gostermektedir.
Bu farklilik, mini top egzersizinin, standart zemin crunch egzersizi veya swiss top
egzersizi sirasinda elde edilemeyen daha genis bir hareket acis1 sagladigini ortaya
koymaktadir. Bu nedenle, mini top ile yapilan crunch egzersizi, kaslarin daha iyi ve

genis bir hareket acisinda calismasina dnemli bir avantaj sunmaktadir.

Yenigelen, Onarici Gungor, Cerrah ve Ertan, H. (2010) tarafindan yiiriitiilen bir
calisma, Pilates teknigi kullanilarak gerceklestirilen abdominal crunch egzersizi
sirasinda abdominal kaslarin (sag-sol rektus abdominus, sag-sol internal obliquus, sag-
sol erector spinae) devreye girisini degerlendirmek amaciyla ylizeysel elektromyografi
(EMGQG) kullanmistir. Bu ¢aligmanin sonuglari, Petrofsky vd. (2007)'nin benzer bir
arastirma sonuclariyla paralellik gostermektedir. Her iki ¢calisma da abdominal crunch
egzersizi sirasinda kas aktivasyonunu incelediginden, elde edilen benzer sonugclar,
Pilates tekniginin bu belirli egzersizdeki etkinligini desteklemektedir. Yenigelen vd.
(2010) calismasi, Pilates teknigi kullanilarak yapilan abdominal crunch egzersizi
sirasinda rektus abdominus, internal obliquus ve erector spinae kaslarinin aktive
oldugunu dogrulamistir. Bu, Pilates egzersizlerinin belirli kas gruplarini hedeflemede
etkili oldugunu ve bu teknikle uygulanan abdominal crunch egzersizinin, belirli
abdominal kaslar1 gili¢clendirmeye yonelik bir potansiyele sahip oldugunu

gostermektedir.

Agrawal, Gupta, Mishra, ve Agrawal, (2013). 15-49 Yas araliginda 325 kadin

lizerinde yaptiklari aragtirmada Hindistan'daki Yetiskin Kadinlarda Hareketsiz Yasam
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Tarzi ve Beslenme Aliskanliklarmin Viicut Kitle Indeksi Degisimi Uzerindeki
Etkilerini incelemisler 4 yil i¢inde yetiskin kadinlarda BKI degerlerinde 2puandan
fazla artis tespit etmislerdir. 5 kilolu kadindan 2 si ve 4 obez kadindan linin BKI inde
2 puandan fazla artis gozlemlenmis ve hareketsiz yasamin BKI’inde ortalamanin
artisinda belirleyici rol gosterdiklerini belirtmiglerdir. Arastirma ¢alismamizla kismen
farklilik gostermektedir. Arastirmamizda yer alan kontrol grubuna herhangi bir
miidehale yapilmamis ve BKI degerlerinde degisim goriilmemesine ragmen, ¢alisma
grubu ve kontrol grubu BKI degerleri arasinda da fark tespit edilmemistir. Bunun
nedeni egzersiz siiresinin 8 hafta ile smirli olmasi ya da drneklem grubu sayisinin

yapilan aragtirmaya gore daha az sayida olmas1 gosterilebilir.

Baylan (2008) degisik yas gruplarinda pilates egzersizinin bazal metabolizma ve
viicut kompozisyonu lizerine etkisini incelemek {izere yapmis oldugu caligmasinda
katilimcilara 10 hafta siire ile haftada 3 giin olmak iizere, 1 saat pilates egzersizi
yaptirmistir. Calisma 44 sonunda viicut agirligi ve beden kiitle indeksi oraninda
anlamli bir degisiklik olmadigini tespit etmistir. Bizim ¢alismamizda da kilo olarak
degerleri arasinda anlamli fark bulunmus ancak BKI degerleri arasinda fark tespit

edilmemistir.

Hrusova ve Komestik (2013) 3 aylik diizenli ve hedefli modifiye pilates egzersiz
programinin kadinlarin omurganin fleksiyondaki esnekligi tizerindeki etkisini
belirlemek i¢in yaptiklar1 arastirmada pilates prensiplerine dayali modifiye egzersiz
programi sonuglarinda omurganin fleksiyondaki spesifik olmayan esnekliginde bir
tyilesme oldugunu bulmuslardir. Ancak, lomber ve lomber torasik omurga durumunda
farkin istatistik a¢idan anlamli olmadigi sonucuna varmislardir. Bu sonucun diz
fleksorlerinin etkisinden kaynaklaniyor olabildigini 6ne siirmiislerdir. Bu sonuglar
aragtirmamizla kismen farklilik gostermektedir. 8 haftalik uygulanan pilates mat
egzersizlerinin  gruplararasinda spinal fleksiyon degerlerinde anlamli fark

gostermemesi dolayisiyla arastirma ile farklilik gostermektedir.

Akuthota ve Nadler (2004) ile de Souza ve Vieira (2006) tarafindan yapilan
aragtirmalarin sonuglarina gore, Pilates egzersizleri merkez kaslarini kuvvetlendirerek
kokontraksiyon ile kassal saglamlig1 artirir ve buna bagli olarak pelvis ve lumbar
stabiliteyi arttirir. Ayrica, Lange, Unnithan, Larkam ve Latta (2000) tarafindan
yiiriitiilen bir ¢aligma, Pilates egzersizlerinin postural stabilitenin yani sira viicut

hareketlerinin hiz1 ve farkindaligim1 artirmada olumlu etkiler sagladigini
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gostermektedir. Bu, Pilates'in sadece merkez kaslar1 giiglendirmekle kalmayip ayni
zamanda genel viicut denge ve koordinasyonunu artirmaya yonelik bir etkisi oldugunu
vurgular. Ancak Pilates yonteminin pelvik taban kaslar1 lizerindeki etkisini inceleyen
bir caligmada, Pilates uygulayan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda anlamli bir fark
bulamamistir. Bu bulgu, Pilates'in belirli kas gruplarindaki etkisinin her zaman
Ongoriilen diizeyde olmadigini géstermektedir (Ferla, Paiva, Darki ve Vieira, 2015,
s.123).Bu da 8 haftalik pilates egzersiz programinin yetersiz olmasi ya da
katilimcilarin -~ komutlar1  dogru alamadigini, yeterince odaklanamadigindan

kaynaklanabilir.

Vaquero-Cristobal, Alacid, ,Esparza-Ros, Muyor ve Lopez-Midarro (2015)
yaptiklar1 bir arastirmada, yetiskin kadmlarin diizenli olarak katildiklar1 pilates
egzersizlerinin Viicut Kiitle Indeksi (VKI) degerlerinde anlamli bir farklilik yarattigini
gostermistir. Oztiirk (2014) ise 20 katilimciyr step aerobik ve pilates gruplarina
ayirmis, her iki grupta uygulanan egzersiz programinin pozitif etkiler sagladigini rapor
etmistir. Bu programlar, katilimcilarin yag oranlarinda diisiislere neden olmustur. Bu
sonuglar, diizenli pilates egzersizlerinin VKI degerlerini etkileyebilecegini ve genel
olarak viicut kompozisyonunu olumlu yonde degistirebilecegini 6ne siirmektedir.

Calisma sonuglar1 bizim ¢alismamizla benzerdir.

Rogers ve Gibson (2009), geleneksel mat pilates egzersizlerinin uygulanmasiyla
kalga, gogiis ve bel ¢cevresinde azalmalar meydana geldigini tespit etmistir. Benzer bir
sekilde, Aka, Ibis ve Aric1 (2020) da pilatesin viicut yag yiizdesi, beden kitle indeksi,
gogls, bacak ve basen cevresi degerlerinde son test dlgiimleri agisindan anlamli
derecede farklilik yarattigini belirlemistir. Bu bulgular, pilates egzersizlerinin ¢esitli
viicut bolgelerindeki 6l¢iimlerde olumlu etkilere sahip olabilecegini gostermektedir.
Aslan (2019) 14-43 yas aras1 53 kadin lizerinde 3 ay siire ile egzersiz uyguladigi
arastirmada kontrol grubunun VKI, kalca cevresi, viicut agirhginda anlamli derecede
azalma tespit edilirken, bel cevresinde ise anlamli bir azalma tespit edilmemistir,
gruplar arasinda degerlerin istatistiksel olarak fark olmadig: tespit edilmistir. Bu
arastirma calismamizla farklilik géstermektedir. Nedeni yapilan arastirmada siirenin
uzun tutulmasi nedeniyle kronik etkilerin farklilagmasi, diger unsur olarak iki ¢alisma
grubunun varligindan dolay: iki grupta da uygulama yapilmis olmas iki grupta da

geligsme saglamig olabilir.
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Kontrol grubundaki squat gelisimleri, genel fiziksel aktivitenin viicut iizerinde
olumlu etkilerini gostermektedir. Ancak, bu gelisimlerin Pilates grubu kadar belirgin
olmamasi, diizenli ve kontrollii bir egzersiz rejiminin 6nemini vurgulamaktadir.
Sedanter bireylerde hareketsizlik kaynakli fiziksel sorunlarin (6rnegin bel cevresi
genisligi, denge kaybi) giderilmesi igin Pilates’in etkili bir yontem oldugu bir kez daha
dogrulanmistir. Pilates’in diislik siddetli egzersiz yapisiyla kemik yogunlugu, postiir
ve kas-iskelet sagligini destekledigi bir¢ok calisma tarafindan da ortaya konulmustur

(Savkin, 2014; Bulut, 2019).

Orta yas kadin ve erkeklere uygulanan 12 haftalik, haftada 3 giin, Karvonen
formiilini kullanarak %60-70 siddetinde aerobik ve direng egzersizlerinin viicut
bilesenlerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismada bel ¢evresi, kalga ¢evresi, bel-kalga orani
parametrelerinde istatistiki agidan son testlerde anlamli olarak azaldigi bildirilmistir.
(Kafkas, Agak ve Karademir, 2009, s.178-183). Yapilan ¢alismada bizim ¢aligmamizla

stire ve yiiklenme yogunlugu olarak birbirlerine benzerlik gostermektedir.

Hidrolik fitness/pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu {iizerine etkilerini
incelemek icin yapilan calismada 25-45 yaslar1 arasindaki 40 kadina 12 hafta boyunca,
haftada 3 giin 30-35 dakikalik hidrolik fitness egzersizine ilaveten 10-15 dakikalik
pilates egzersizleri uygulatilmistir. Caligmanin sonunda viicut agirhigi, BKI, viicut yag
orani, bel g¢evresi, kalga ¢evresi ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli azalma
goriilmiistiir (Colak ve Yigit ,2017) Literatiir incelendiginde elde edilen bulgular bizim

calisma sonuglarimizi destekler niteliktedir.

Yapilan bagka bir calisma da ise Turgut (2021) sedanter bireylerde mekik
parametrelerin On test ve son test degerleri incelendiginde, mekik parametresi 6n test
ve son testleri karsilastirilmis istatistiksel acidan anlamli farklilik oldugunu tespit

etmistir. Literatiirdeki ¢alismalar ile yapilan ¢alisma benzerlik gostermektedir.

Dinamik denge ile ilgil ilteratiirde yapilan ¢alismalara bakildiginda genellikle
yash sedanter kadinlar tizerinde oldugu goriillmektedir (Johnson, Larsen, Ozawa,
Wilson, and Kennedy (2007); Irez, Ozdemir, Evin, Irez and Korkusuz (2011) ;
Bergamin, Gobbo, Bullo, Zanotto, Vendramin, Duregon and Ermolao (2015) ; Park,
Lee, Yang, Lee, Bae, and Shin, (2016); Carrasco-Poyatos, Ramos-Campo and Rubio-
Arias (2019); Ramezani, Biniaz, Yaghoubi, and Asadollahi (2021) ; Casonatto and
Yamacita (2020).
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Esneklik ve denge, sportif performansin temel destekleyicisi oldugu spor
branglarinda, Pilates egzersiz metodunun son yillarda siklikla kullanilmaya
baslandigin1 gérmekteyiz. Bu spor branglarina yonelik yapilan arastirmalar, Pilates
egzersiz metodunun sportif performansi artirmaya yonelik olumlu katkilar sagladigini
ortaya koymaktadir. Ornegin, English ve Howe (2007) tarafindan yiiriitiilen bir
arastirmada, Pilates egzersiz metodunun beyzbol oyuncularmin gdévde, postural
stabilite ve atis hiz1 degerleri iizerindeki etkileri incelenmistir. U¢ denek iizerinde
gergeklestirilen bu arastirmada, topu vurucuya atan oyuncularin ¢ift bacak ¢okme, star
excursion denge testi ve firlatma hizi {izerine Pilates egzersiz metodunun etkileri
degerlendirilmistir. Arastirmanin sonuglarina gore, ¢ift bacak ¢cokme ve star excursion
denge testi degerlerinde belirgin bir iyilesme goézlenmistir. Firlatma hizlar1 da g
denekten ikisinde gelisme kaydetmistir. Bu sonugclar, Pilates egzersiz metodunun ¢ift
bacak cokme, star excursion denge ve firlatma hizini artirarak sportif performansi

olumlu yonde etkileyebilecegini gostermektedir.

Tiim bu caligmalardan elde edilen bulgular bizim ¢alismamizdaki bulgular ile

benzerlik gostermektedir.

Sonug olarak bu ¢alisma, Pilates mat egzersizlerinin sedanter kadinlarda kuvvet
ve denge lizerinde anlamli etkiler yarattigini gostermistir. Bununla birlikte, 45 yas
tizeri bireyler igin egzersizlerin seviyelerinin ve igeriginin, yasa bagl fiziksel
kisitlamalar dikkate alinarak yeniden diizenlenmesi onerilmektedir. Literatiirle uyumlu
olarak, Pilates’in diisiik siddetli ama yiiksek odaklanma gerektiren yapisi, fiziksel

parametrelerin gelistirilmesinde etkili bir ara¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

Pilates egzersizleri, sedanter bireyler i¢in etkili bir rehabilitasyon ve fiziksel
gelisim yoOntemi olarak benimsenebilir. Egzersizlerin bireysel ihtiyaglara gore
uyarlanmasi, daha kapsamli ve siirdiiriilebilir sonuclar elde edilmesine katki

saglayacaktir.
Oneriler

e Pilates egzersizlerinin farkli yas gruplarinda uzun vadeli etkilerinin
arastirilmasi.
e Pilates’in diger fiziksel aktivite tiirleriyle (6rnegin yoga veya aerobik)

karsilastirilmasi.
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Daha genis bir drneklemle yasa bagli denge gelisimi iizerinde yogunlasan
caligmalarin yapilmasi.
Erkek ve kadin gruplarinin karsilastirmali analizleriyle cinsiyet faktoriiniin

incelenmesi.
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