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REFORMER PIiLATES VE KINESIS EGZERSIZLERI YAPAN iKi
GRUBUN VUCUT ANALIZLERININ INCELENMESI

OZET

Amag: Bu calisma kinesis egzersizler ve son yillarda popiiler olan reformer pilates
egzersizleri yapan iki grubun kuvvet, dayaniklilik, hareket agikliklarinin ve viicut
analizlerinin incelenmesidir.

Yontem: Diizenli egzersize tabi olmamis toplamda 22 kadinin pilates reformer ve
Kinesis egzersizleri sonrasi1 viicut analizlerinin incelenmesinde 6n test ve son test
farkt igin IBM SPSS Statistics 20 paket programida Wilcoxon Signed Ranks. ile
degerlendirildi. Bayanlar deney ve kontrol grubu olmak iizere pilates egzersizleri
yapan (n=11) kinesis egzersizleri yapan (n=11) olarak iki gruba ayrilmistir. Deney
grubu yogunluklu olarak vertikal diizlemde kinesis egzersiz kontrol grubu
yogunluklu olarak horizontal diizlemde reformer pilates egzersizi fitkon spor
stiidyosunda 8 hafta boyunca haftada 2 kez antrenman yaptirilmistir. Her antrenman
60 dk. yaptirilmistir. Her iki grubunda isinma ve soguma ve ana boliim serileri ayni
siralama ile gergeklestirilmistir.  Katilimcilar egzersiz oncesi (5-10 dk. 1sinma)
egzersiz sonrast (5-10 dk) sogumaya diizenli olarak katilmistir. Her iki grubunda
egzersiz Oncesi ¢alismasi ve 8 hafta sonras1 degerlendirildi.

Sonug¢: Pilates grubunda lateral fleksorlerin  dayanikliligi, ekstansorlerin
dayaniklilig1, yiiziistii koprii ve 1 dk squat testlerinde anlamli farklar gozlenmistir
(p<0.05). Fitness grubunda bunlara ek olarak kilo ve mekik dayaniklilik
parametrelerinde anlamli farklar gozlenmistir. (p<<0.05). Fitness grubunda sirtiistii
koprii, yiizlistii koprii,] dk. Simnav, saglik topu atma, bas lstii geriye top atma,
pliometrik sigrama, kalga fleksorleri, kalga ekstansorleri, latissimus dorsi
degerlendirmesi ve  pektoralis major parametrelerinde anlamli  farklar
gozlenmemistir. .(p>0.05) Bunlara ek olarak pilates grubunda kilo ve mekik
dayaniklilik testlerinde anlamli farklar gézlenmemistir. .(p>0.05)

Anahtar Kelimeler: Reformer, pilates, kinesis, egzersiz, antrenman, fleksor,
ekstansor, dayamkllik, sinav, képrii, squat
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EXAMINATION OF BODY ANALYSIS OF TWO GROUPS DOING
REFORMER PILATES AND KINESIS EXERCISES

ABSTRACT

Purrpose: to compare exercises in kinesis and, recently popular reformer pilates. 22
women volunteered to take part in this work.

Method: A total of 22 women who were not subjected to regular exercise were
evaluated with Wilcoxon Signed Ranks in the IBM SPSS Statistics 20 package
program for the pre-test and post-test difference in the analysis of body analysis after
pilates reformer and Kinesis exercises. The women were divided into two groups as
the experimental and control groups, who did pilates exercises (n=11) and those who
did kinesis exercises (n=11). In the experimental group, kinesis exercises in the
vertical plane were done intensively, in the control group, Reformer pilates exercises
in the horizontal plane were trained intensively twice a week for 8 weeks in Fitkon
Sports Studio. Each workout was 60 minutes. In both groups, warm-up and cool-
down and main section series were performed in the same order. Participants
regularly participated in cooling down before exercise (5-10 minutes warm-up) and
after exercise (5-10 minutes). Pre-exercise work and 8 weeks post-exercise were
evaluated in both groups.

Conclusion: Significant differences were observed in Pilates group in endurance of
lateral flexors, endurance of extensors, prone bridge and 1 minute squat tests.
(p<0.05) In addition to these, significant differences were observed in weight and
shuttle endurance parameters in the fitness group. (p<0.05). No significant
differences were observed in the fitness group in the supine bridge, prone bridge, 1
minute push-up, medicine ball throw, overhead ball throw, plyometric jump, hip
flexors, hip extensors, latissimus dorsi evaluation and pectoralis major parameters.
.(p>0.05) In addition to these, no significant differences were observed in weight and
shuttle endurance tests in the pilates group (p>0.05).

Keywords: Reformer, pilates, kinesis, exercise, training, flexor, extensor, endurance,
push-ups, bridge, squat.
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1. GIRIS

1.1 Calisma Konusu

Spor yapan kisilerin antrenman c¢esitlerine kullanilan ekipmanlarin uyguladiklari
direnglere verilen yanitlar farkliliklar gosterir. Temel olarak programlamalarimizin
bir noktadan diger noktaya ulasmak i¢in daha giiclii, dayanikli ve fonksiyonel olmasi
esastir. Bu baglamda ihtiyaclara yonelik antrenman programlamasinda ekipman
secimi hangi diizlemde yapilacagi, fizyolojik ihtiyaglar1 ve neuromuscular gelisimi
icin benzerlikler gostermesi gerekmektedir. Ozellikle neuromuscular sistem
fonksiyonel olarak giiglii kuvvetli kalmak i¢in farkli ¢aligmalar yapilmaktadir. Spor
tibbinda, noromiiskiiler elektriksel stimiilasyon (NMES), kas gii¢lendirme, uzun
stireli hareketsizlik donemlerinde kas kiitlesinin ve giiciiniin korunmasi, secici kas
yeniden egitimi ve ddemin kontrolii icin kullanilmaktadir (Lake, 1992). Ozetlemek

gerekirse glinliik hayatimiza uygun hale getirilmelidir.

Caligmada kullanilacak kinesis ve Reformer pilates ekipmanlarinin ortak 6zelligi yay
direncine kars1 c¢alistyor olmasidir. Bu da yapilacak olan programlamanin direng
antrenmani olmasi demektir. Karsilastirilacak sonuclarda bu baglamda kuvvetten ve
dayanikliliktan bahsetmek gerekecektir. Hareket segimlerinde hedef tiim biiyiik kas
gruplarini( Calf, Quadriceps, Hamstring, Abdominal, Lasissimus Dorsi, Pectoralis,
Shoulders. Biceps, Triceps ) ve core merkezini calistiracak temel hareketler

olusturacak.

Literatiire bakildiginda pilates egzersizleri lizerine ¢ok sayida makale bulunuyor.
Pilates'in gii¢, ¢ekirdek stabilizesi, esneklik, kas kontrolii, durus ve nefes almaya
odaklanan bir zihin-viicut egzersizi oldugunu gostermektedir.
(AndreaBialocerkowski, 2012) Hareket sistemi baskin olarak horizontal diizlemde
gerceklesen egzersizler. Kaslar arasinda baglant1 zayifliliklart olusturabiliyor yapilan
bir aragtirmada Plantar fasya ve Asil tendonu arasinda kuvvet transferini bildiren iki
calisma bulundu (orta diizeyde kanit). Bir deneme pelvik hareket / hamstring hareketi
ile gastroknemius kasi arasinda kuvvet transferini tanimladi (orta diizeyde kanit) ve

ic calisma sirasiyla hamstringler ve sakrotuber6z ligament veya Tensor Fascia Late

1



TLF arasinda kuvvet transferini gosterdi (orta kanit)Gluteus maximus ve vastus
lateralis arasinda kuvvet transferini belirten bir ¢calisma bulunmadi (kanit yok). Buna
karsilik, tic ¢alismada sirasiyla latissimus dorsi ve kontralateral gluteus maximus
arasinda kuvvet aktarimi bildirilmistir, TLF (orta kamit). (Frieder Krause, 2016)
Yapilan bagka bir ¢alismada kinesis ve thera band diren¢ antrenmanlarinin st
extremite kuvveti ilizerine pozitif etkileri oldugu soylenebilir. Bu caligmada da
literatiirlere yakin sonuglar ortaya c¢ikmistir. Uygulanan antrenmanlar sirt ve kol
kaslarin1 kuvvetlendirmeye yonelik olup dolaysiyla isabet giiciiniin artmasina olanak
sagladigi icin istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmis olabilir. Teniste
kullanilan kas gruplarina yonelik kinesis ve thera band direng egzersizlerinin teknik
antrenmanlarla desteklemesi sonucunda, gelisimin antrenman programindan
kaynaklandig diisiiniilmektedir. Sonug olarak 14-16 yas grubu 6grencilerinin tenis
teknik ve taktik antrenmanlarmin yani sira Kinesis ve thera band antrenman
caligsmalarinin atis isabetine etkisi oldugu kuvvet gelisimine ve forehand ve backhand
tekniklerinin gelisimine etki edecegi diisliniildiigiinden dolay1 antrenman programlari

icerisine alinmasi tavsiye edilebilir (Seyrek, Yiicedag, & Giil, 2017)

1.2 Tezin Amaci

Bu calismada vertikal diizlemde ( kinesis) ve son yillarda popiiler olan horizontal
diizlemde (Reformer pilates) egzersizlerinin viicut analizleri, kuvvet, dayaniklilik ve

hareket agikliklar1 lizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmustir.

1.3 Literatiir Arastirmasi

Literatlirde pilatesle ilgili birgok arastirma var lakin ayakta yapilan egzersizler
karsisinda ne kadar etkili olduguna dair ¢alisma yetersizdir. Neredeyse tim sporlar
ayakta yapilmaktadir vede yasamimizi ayakta fonksiyonel bir sekilde siirdiirme
cabasindayiz. Yer¢ekimine dikey olarak fonksiyonellik kazanmak (yiiriimek, kogsmak
arabaya binmek, bir seyi tasimak, cekmek yada en zorlu spor dallart Amerikan
futbolu, boks vs ) asil hedefimizdir. Bu baglamda fitness antrendrleri, performans
koglar1 ve fizyoterapistler sporcular1 ve genel saglik seviyesini ylikseltmek isteyen
fitness yapan bireyler i¢in antrenman programlamalarinda iglevli egzersiz dizayni

olusturabilmek i¢in destekleyici bir calisma olmasi niteligindedir.



1.4 Problemler

Kinesis egzersizleri kadinlarin viicut analizleri lizerinde etkilimidir?

Kinesis egzersizleri kadinlarin dayanikliliklar1 iizerinde etkilimidir? ,

Kinesis egzersizleri kadinlarin kuvveti tizerinde etkilimidir

Kinesis egzersizleri kadinlarin hareket acikliklarina etkisi varmidir?

Kinesis egzersizleri kadinlarin core kuvvetlerini etkiler mi?

Kinesis egzersizleri kadinlarin alt ekstremite kuvvetlerini etkiler mi?
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda viicut analizleri tizerinde etki eder mi?
Reformer pilates ¢aligmasi kadinlarda dayanikliliklari {izerinde etki eder mi? ,
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda kuvveti iizerinde etki eder mi?
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda hareket agikliklarina etki eder mi?
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda core kuvvetlerini etki eder mi?
Reformer pilates ¢aligsmasi kadinlarda alt ekstremite kuvvetlerini etki eder mi?

Reformer pilates ¢alismasi kadinlarin tist ekstremite kuvvetlerine etki eder mi?

1.5 Hipotezler

Kinesis egzersizleri kadinlarin viicut analizleri istatistik olarak etkilemez

Kinesis egzersizleri kadinlarin dayanikliliklari istatistik olarak artirmaz

Kinesis egzersizleri kadinlarin kuvvetlerini istatistik olarak artirmaz

Kinesis egzersizleri kadinlarin hareket agikliklarin etkilemez

Kinesis egzersizleri kadinlarin alt ekstremite kuvvetlerini etkilemez

Kinesis egzersizleri kadinlarda iist ekstremite kuvvetlerin anlamli sonug¢ olusturmaz
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda viicut analizleri istatistik olarak etkilemez
Reformer pilates caligmasi kadinlarda dayanikliliklari anlamli sonug olusturmaz? ,
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda kuvvetlerini anlamli sonug olusturmaz

Reformer pilates calismasi kadinlarda hareket agikliklarini anlamli sonug olusturmaz



Reformer pilates ¢aligmasi kadinlarda core kuvvetlerini anlamli sonug olusturmaz

Reformer pilates calismast kadinlarda alt ekstremite kuvvetlerine anlamli sonug

olusturmaz

Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda st ekstremite kuvvetlerine anlamli sonug

olusturmaz

Kinesis egzersizleri kadinlarin viicut analizleri istatistik olarak etkiler
Kinesis egzersizleri kadinlarin dayanikliliklarini istatistik olarak etkiler
Kinesis egzersizleri kadinlarin kuvvetlerini istatistik olarak etkiler

Kinesis egzersizleri kadinlarin hareket agikliklarin etkiler

Kinesis egzersizleri kadinlarin alt ekstremite kuvvetlerini etkiler

Kinesis egzersizleri kadinlarda tist ekstremite kuvvetlerine anlamli olarak etkiler.
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda viicut analizleri istatistik olarak etkiler
Reformer pilates ¢aligmasi kadinlarda dayanikliligi anlamli olarak etkiler,
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda kuvvetlerini anlamli olarak etkiler
Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda hareket agikliklarini etkiler

Reformer pilates calismasi kadinlarda alt ekstremite kuvvetlerini anlamli olarak

etkiler

Reformer pilates ¢alismasi kadinlarda {ist ekstremite kuvvetlerini etkiler

1.6 Smirhhiklar

Istanbul ilinde fitkon pilates spor salonuna gider sedanter kadinlarla
11 kinesis 11 reformer pilates yapan kisi ile

Calismaya goniillii olarak katilar 35-45 yas araligindaki kadinlar ile
Herhangi bir saglik problemi olmayan kadinlar ile

Calismaya en az 3 giin katilma zorunlulugu ile

Smirlandirilmistir



1.7 Sayiltilar

Kadinlarin kendilerinden istenen ayni programi degistirebilecek yliksek siddette
baska bir egzersiz programina katilmamis olmasi,

Kadinlarin kendilerinden istenen dinlenme siirelerine uyduklari,

Kadinlarin kendilerinden istenen ayni besinleri tiikettikleri,

Kadinlarin ¢aligmalara belirtilen tiim giinlerde katildiklar1 varsayilmstir.

Kadinlarin hareketleri istekli olarak yaptiklari,



2. GENEL BILGILER

2.1 Pilates Tarihgesi

Pilates Metodu, Joseph H. Pilates tarafindan gelistirilmistir. Joseph Pilates, Birinci
Diinya Savasi sirasinda viicut kondisyonlama sistemini gelistirmeye basladi ( ve
1967'deki Olimiine kadar onlimiizdeki 50 yil boyunca bu sistemi gelistirmeye ve
iyilestirmeye devam etti. Bu egzersizler iki genis kategoriye ayrilabilir: mat ve alet
egzersizleri. Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ilk egzersizler, adindan da
anlagilacagi gibi yerdeki bir minder iizerinde yapilan mat egzersizleriydi. Pilates
daha sonra, dirence karsi egzersiz yapilmasini gerektiren bir dizi aparat yaratti;

direng, yaylar ve kasnaklar kullanilarak saglandi.

Pilates, viicut kondisyonlama yontemini olusturduktan sonra buna "Kontrol Bilimi
Sanat1" adin1 verdi. Bu ismin dogasinda, Pilates'in saglikli bir insanin amaci giiclii bir
zihne sahip olmasi ve onu fiziksel bedeni tizerinde tam bir hakimiyet veya kontrol
elde etmek icin kullanmasi gerektigine olan inanci vardir. Bu nedenle, Joseph
Pilates'in savundugu Pilates Yontemi, viicut i¢in fiziksel bir rejimden daha
fazlasidir; ayn1 zamanda zihni giiclendirmek ve sartlandirmak icin dengeli bir

rejimdir (Muscolino & Simona, January 2004)

Egzersizler zemine dayalidir veya ayarlanabilir yay direnci saglayan 06zel
ekipmanlarm kullamimini igerir.  Pilates egzersizinin geleneksel prensipleri
merkezleme, konsantrasyon, kontrol, hassasiyet, akis ve nefes almay igerir. (Andrea,
Wells, & Kolt, August 2012)



2.2 Geleneksel ilke Tanim

Cizelge 2.1: Geleneksel Ilke Tanim

Egzersizler sirasinda pelvik taban ile gogiis kafesi arasinda
1. Merkezleme: yer alan viicudun kas merkezinin veya “gii¢ merkezinin”
sikilastirilmast

2.Konsantrasyon: Egzersiz yapmak i¢in gerekli biligsel dikkat

3. Kontrol: Egzersiz sirasinda durus ve hareketin yakin yonetimi
4. Hassasiyet: Egzersiz tekniginin dogrulugu

5. Akas: Egzersiz dizisi icinde hareketlerin yumusak gecisi

6. Nefes alma: Egzersiz ile koordineli olarak havanin akcigerlere girip

¢ikmasi (Andrea, Wells, & Kolt, August 2012)

Pilates egzersizleri, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanikliligi
gelistirebilen ender egzersizlerden biridir Bu egzersizler, koordinatif bir motor beceri
olan dengenin yam sira kas giicliniin ve esnekliginin arttirilmasina da yardimeci

olmaktadir (Karadenizli & Kambur, 2016)

2.3 Kuvvet ve Dayaniklihik

Dayaniklilik egzersiz egitimi, oksijenin atmosferden mitokondriye verilmesini artiran
ve kas metabolizmasinin daha siki bir sekilde diizenlenmesini saglayan
kardiyorespiratuar ~ve  nOromiiskiiler sistemlerin  derin  adaptasyonlariyla
sonuglanir. Bu uyarlamalar, 'hiz-zaman egrisinde' saga dogru bir kayma olarak ortaya
cikan dayaniklilik performansinda bir iyilesmeyi etkiler. Bu degisim, sporcularin
belirli bir mutlak egzersiz yogunlugunda daha uzun siire egzersiz yapmasini1 veya
belirli bir siire boyunca daha yiiksek egzersiz yogunlugunda egzersiz yapmasini
saglar. (Helen, Jones, & Andrew, 2012) Fizyolojik yaklasim a¢isindan kuvvet, kas
kasilmas1 sirasinda ortaya c¢ikan gerilimi ifade etmektedir. Biyomekanikte ise
hareketi ve dengeyi saglayan etkiler seklinde tanimlanir. Kuvvet bir dirence karsi
gelebilme yetenegidir. Dayaniklilik ise dirence daha uzun siire kars1 gelebilmesidir
(Hekim & Hekim, 2015) Antrenman &zgiilligii ilkelerine uygun olarak, direng ve
dayaniklilik antrenmani farkli kas adaptasyonlarina neden olur Bu farkli kas
adaptasyonlarinin bir sonucu olarak, dayaniklilik a Egzersiz performans verileri bu
paradigmaya uymamaktadir, ¢linkii diren¢ egitiminin veya diren¢ egitiminin kosma
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veya bisiklete binme dahil devam eden bir dayaniklilik egzersizi rejimine
eklenmesinin hareketsiz ve egitimli bireylerde hem kisa hem de uzun vadeli
dayaniklilik kapasitesini artirdigim1 gosterdikleri icin. Direng egitimi ayrica bisiklet
siirerken egitimsiz bireylerde laktat esigini iyilestiriyor gibi goriinmektedir.
Antrenmanit aerobik siirecleri kolaylastirirken, diren¢ antrenmani kas giliciinii ve
anaerobik giicli artirir. (Thomas & Tanaka, 1998) Kas lifleri genellikle yavas kasilan
I (yavas-oksidatif), hizli kasilan IIA (hizli oksidatif glikolitik) ve hizli kasilan IIX
(hizlh glikolitik) tiirlerine ayrilir. Cesitli caligmalar, ¢esitli sporlarda elit sporcularin
kas lifi tiirlerini analiz etti Klasik bir ¢alismada, Costill ve ark. egitimsiz bireylerin
50/50 oraninda hizl (tip IIA ve IIX) ve yavas kasilan (tip I) liflere sahip oldugunu
bulmuslardir. Bununla birlikte, atletik popiilasyonda, uzun ve orta mesafe
kosuculari% 60-70 oraninda yavas segiren liflere sahipken, sprinterler% 80 hizli
kasilan lif yapist gosterdi. Dahasi, elit agirlik ve gilic kaldiricilarin, dayaniklilik
sporcularmin (% 40) sahip oldugundan 6nemli Sl¢iide daha fazla hizli segirme lif
yapisina (% 60) sahip oldugu bulunmustur. Diger ¢aligmalar, en yiiksek aerobik ve
dayaniklilik kapasitesine ihtiya¢ duyan sporlardaki sporcularin% 90-95 kadar yiiksek
yavas segirme lif yiizdelerine sahip oldugunu, oysa daha yliksek anaerobik kapasite,
giic ve giice (6rnegin agirlik kaldirma ve sprint) ihtiya¢ duyan sporcularda oldugunu
gostermistir. % 60 ile% 80 arasinda degisen hizli kasilan lifler Farkli lif tiirlerinin
ozelliklerini inceleyerek, sporcu gruplar1 arasinda dagilimlarinda neden bu kadar
farkliligin oldugu ortaya ¢ikiyor. Ornek olarak, tip I liflerin, tip II liflere kiyasla hem
daha yiiksek mitokondri hacim yogunluklarina hem de kilcal lif temas uzunluguna
sahip oldugu gozlemlenmistir (Jacob M, Loenneke, Jo, Wilson, Zourdos, & Kim,
haziran 2012)

2.4 Kas Uzunluk

Kas uzunlugu, uzayabilirligi eklemin hareket agikligini belirleyen faktdrlerden
biridir. Esneklik, 4 adet fit olma parametlerinden biridir. Eklemin hareket agiklig:
igerisinde ki maksimum normal eklem harekettir. Esneklik ¢alismalari, spor
performansa, spor yaralanmalarinin 6nlenmesine ve rehabilitasyonda gerekli bir
parametre oldugundan dolay1 antrenman bilimcileri, beden egitimi dersleri verenler,
spor bilimi ile ugrasanlar ve fizyoterapistlerin ozellikle gozlemlemesi gerek

parametrelerden birisidir. Degisen bilgi akisinda esneklik sporcularin antrenman



iceriginde esnekligi olmas1 gereken araliga getirmek igin programlarinda 6nemli yer
tutmaktadir.  Yumusak dokularin ozellikleri kas-tendon yapsinidaki gerilimde
farkililiklar gosterir. Kas ve tendonlar1 fazlaca gergin, esneklik sinirli olan bireyler,
planlanan esneklik egzersizlerine karsi direng olustururlar. Esnetme sirasinda kas ve
tendonlarda elastikinenin bozulmasi, esnetmenin yiiklemenin siddetinin etkisi
altindadir. Bu sartlarda doku bozulmasi olusan germenin hizina baghdir. Kas ve
tendonlar uzun siire boyunca statik bir agida tutuldugunda i¢indeki yapida gerilimde
azalmalar olusur. Bu durum gevseme olarak adlandirilir. Boylece statik germe
egzersizleri viskoelastik rahatlama olusmasmin en etkililerinden birisidir.
Biomekanik, ndrolojik ve molekiiler mekanizmalar kapsayan statik g esnetmelerden
sonra normal eklem hareket agikliginin artti1 yapilan ¢alismalarda belirtilmistir. Bir
kas ve kas grubu pasif sekilde gerildiginde, uygulanan diren¢ baglantili doku
vasitasiyla kas fibrillerine aktarilir. esnetme, membran araciligi sayesinde
ekstraselliiler matrikse varir, ardindan sarkomeri gecerek intraselliller molekiile,
ardindan da myofibrilin kontraktil kismina ulastirilir. Kas fibrillerinin disinda olusan
pasif esnetme direnci molekiiller arasi etkilesmenin sonucunda kontraktil yapilara

aktarilir (Un, Yiiktasi, & Ergun, 2002)



3MATERYAL VE YONTEM

Calismaya Istanbul Atasehir’de fitkon spor stiidyosuna iiye olan yaslar1 35-45
arasinda degisen 22 goniillii, herhangi bir saglik problemi olmayan kisilerden
olugmustur. Programa katilan kisiler oncesinde herhangi bir sporculuk ge¢misi
olmayan birbirine yakin kisilerden secilmistir. 11 reformer 11 Kinesis egzersiz
programina tabi olacak sekilde iki gurubun kariglastirmasi hedeflenmistir. Her kisi
icin programa baslamadan dnce 6n test ve 8 haftalik programin sonunda son test
degerlendirmeleri yapilmistir. Haftada 2 ser kez, her seans 1 saatlik direng
antrenmani sistemine uygun sekilde program olusturulmustur. 8 Haftalik ¢alisma 6n
test ve son testleri 01-03. 2021 (Ocak-mart ikibinyirmibir) tarihinde olgtimleri

alinmustir.

3.1 Egzersiz Programlamasi

Reformer pilates ve kinesis egzersiz programi her kisi algilanan zorluk skalasinda (1-
10 arasinda) 5-7 arasinda olacak sekilde baglangic ve orta seviye hareket
secimlerinden olusmustur. Her kisi i¢in birebir antrenman programina tabi olup 8
hafta siiresince hafta da 2 kez her antrenman arasina en az 2-3 en fazla 3-4 giin
girecek sekilde programlama yapilmistir. Antrenman 5-15 dk 1sinma, 25-35 dk ana
boliim ve 5-10 dk soguma bdliimiinden olusmustur. Her antrenmanin i1sinma, ana
boliim ve soguma boliimii ayni seriler ile tamamlanmistir. Siralamada dinamik
1sinma mobilite, alt ekstremiteden st ekstremiteye aralikli olarak merkez bdlge
sonunda da statik esnetme egzersizleri standart olarak uygulanmstir. Her hareket 12-
18 tekrar araliginda en fazla 2 setten olusmustur. Biiyiik kaslar (yiizeyde goriinen

global kaslar) ana hedef olarak secilmistir.

Pilates grubu egzersizlerde kalga swing omurga rotasyonu

3.2 Pilates Grubu Egzersiz Siralamasi

Pilates egitimi programi dncesi katilimcilara bilgilendirilmeler yapilmistir. Pilatesin

temel prensipleri anlatilip dersler uygulamali olarak anlatilarak yaptirilmigtir
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e [sinma
Bel boslugu ag-kapat (imprint)l
Bacak savurmalar (kalga mobilite)
1 dk diisiik tempo 1sinma kosusu
Omurga rotasyonu
Omurga yuvarlama
Kedi deve omurga mobilizasyonu
Hip lift

e Program
Footwork (sekil 1,2)
Hip lift (sekil 1.13)
Hundred (sekil 1.3)
Straight forward egzersizi(sekil 1.6)
Straight back egzersizi(sekil 1.4)
Bicep curl egzersizi(sekil 1.5)
Pectoralis egzersizi(sekil 1.7)
Stomac masage egzersizi(sekil 1.8)
Twist egzersizi(sekil 1.9)
Long stretch egzersizi(sekil 1.11)
Down stretch egzersizi(sekil 1.12)
One leg pull egzersizi(sekil 1.10)
Control front egzersizi(sekil 1.15)
Shoulder pressing egzersizi(sekil 1.14)
Feet in streps egzersizi(sekil 1.16)

Back ekstansion egzersizi(sekil 1.17)
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e Soguma
Hamstring kas grubunu esnetme
Quadriceps kas grubu esnetme
Pektoralis esnetme

Lateral bend

3.3 Kinesis Grubu Egzersiz Siralamasi

e [sinma
Bel boslugu ag-kapat (imprint)
Bacak savurmalar (kalgca mobilite)
1 dk diisiik tempo 1sinma kosusu
Omurga rotasyonu
Omurga yuvarlama
Kedi deve omurga mobilizasyonu
Hip lift
e Program
Kinesis back row egzersizi (sekil 2.11)
Kinesis squat egzersizi (sekil 2.12)
Kinesis lunge egzersizi (sekil 2.13)
Anti rotation static hold egzersizi (sekil 2.9)
Push down egzersizi (sekil 2.5)
Biceps curl egzersizi (sekil 2.6)
Shoulder pres egzersizi (sekil 2.4)
Kinesis twisting punches egzersizi (sekil 2.10)
Kinesis horizontal torso rotation egzersizi (sekil 2.8)

Kinesis straight down egzersizi (sekil 2.15)
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Kinesis front lifting egzersizi (sekil 2.16)

Bent over lateral raise egzersizi (sekil 2.14)

Kinesis chest pres egzersizi (sekil 2.7)

Reverse fly egzersizi (sekil 2.3)

Chop from kneeling with cable bar (sekil 2.2)
e Soguma

Hamstring kas grubunu esnetme

Quadriceps kas grubu esnetme

Pektoralis esnetme

Lateral bend

3.4 Viicut Analiz Ol¢iim Metotlari

BC 418 MA Profesyonel Viicut Analiz Monitorii
Gonyometre

Govde Testleri

Ust Ekstremite Testleri

Alt Ekstremite Testleri

Kas Uzunluklan

3.5 BC 418 MA Profesyonel Viicut Analiz Monitorii

Eskiden Quetelet indeksi olarak adlandirilan BMI, yetiskinlerde beslenme durumunu
gosteren bir Olgtidiir. Kisinin kilogram cinsinden agirliginin kisinin boyunun metre
karesine (kg / m2) béliinmesiyle ifade edilir. Ornegin, 70 kg agirliginda ve boyu 1.75
m olan bir yetiskinin viicut kitle indeksi 22.9 olacaktir. Viicut kitle indeksi (BMI),
yetiskinlerde antropometrik boy / kilo 6zelliklerini tanimlamak ve bunlar1 gruplara
ayirmak (kategorize etmek) i¢in su anda kullanilmakta olan 6l¢iidiir. Yaygin yorum,
bir bireyin sismanliginin bir indeksini temsil etmesidir. Ayn1 zamanda, ¢esitli saglik
sorunlarinin gelismesi veya yayginligi icin bir risk faktorli olarak yaygin sekilde

kullanilmaktadir. Ayrica, halk sagligi politikalarinin belirlenmesinde yaygin olarak
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kullanilmaktadir. BMI, belirli viicut kitle kategorilerini bir saglik sorunu olarak
tanimlamada genis kabul gormesi nedeniyle popiilasyon temelli ¢calismalarda yararl
olmustur. (Frank Q. Nuttall, 2015)Sadece agirligimizi bilip,boyumuz ile orant1 kurup
sismanligimiz  (viicut yagi) ve saghgmiz hakkinda bize yeterli bilgi
vermeyecektir,0nemli olan yag-kas oranimizdaki uyumlulugumuzdur.
(tarticom)Tim Tanita viicut komposizyonu monitorleri,gelismis Biyoelektrik
Empedans Analizi ( BIA) teknolojisi kullanir. Bir Tanita monitérde durdugunuzda,
ayaklarmiz araciligiyla dort metal elektrottan bacaklariniza ve karniniza ¢ok diisiik
giivenli bir elektrik sinyali gonderilir. Segmental modellerde dort el elektrodu her
bacak, kol ve karin bdlgesi i¢in ekstra okuma saglayacaktir. Elektrik sinyali,
hidratlanmis kas dokusunda bulunan sudan hizla geger, ancak yag dokusuna
carptiginda direnci karsilar. Empedans olarak bilinen bu direng¢ ol¢iiliir ve viicut
komposizyonu Ol¢iimleri hesaplamak icin bilimsel olarak dogrulanmis Tanita
denklemine girilir. Monitore bagl olarak, viicut komposizyonu oOl¢timleri 20
saniyenin altinda saglanir. Kalp pili gibi elektronik implanti olan kisiler viicut
komposizyonu monitorii kullanmamalidir. Viicutta dolasan elektrik sinyali,
calismasini engelleyebilir. Hamaile kadinlar yalnizca agirlik islevini kullanmalidir,
diger tim islevler hamile kadinlara yonelik degildir.

(https://www.tanita.com/en/howbiaworks/)

Cizelge 2.2: BMI

BMI Beslenme durumu
18.5'in altinda Zayif
18.5-24.9 Normal kilo
25.0-29.9 Obezite Oncesi
30.0-34.9 Obezite sinifi [
35.0-39.9 Obezite sinifi 11
40'm Ustiinde Obezite sinifi 11

3.6 Gonyometre

Bir aciy1 dlgen veya bir nesnenin hassas bir agisal konuma dondiiriilmesine izin
veren bir aractir. Yunanca “Gonyometre” sOzcligii i¢in “Aci Ol¢iimi” ifadesi

kullanilir. Gonyometre bilinen ilk tanimi, astrolabe olarak, Gemma Frisius tarafindan
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https://tr.wikipedia.org/wiki/Yunanca
https://tr.wikipedia.org/wiki/A%C3%A7%C4%B1
https://tr.wikipedia.org/wiki/Usturlap
https://tr.wikipedia.org/w/index.php?title=Gemma_Frisius&action=edit&redlink=1

1538 yilda oldu. Ornegin Gonia ve Metro. Fizik tedavi, mesleki terapi ve atletik

antrenmanda, bir gonyometre, viicuttaki uzuvlarin ve eklemlerin hareket araliini
Olcer. Bu olgiimler bir rehabilitasyon programindaki ilerlemeyi dogru bir sekilde
izlemeye yardimci olur. Bir hasta hareket araligini azalttiginda, bir terapist bir
miidahale yapmadan oOnce eklemi degerlendirir ve ilerlemeyi izlemek igin araci

kullanmaya devam eder (Vikipedi, https://tr.wikipedia.org/wiki/Gonyometre).

3.7 Govde Testleri
Hedef: Ust ekstremitenin giiciinii ve dayanikliligin1 l¢gmek

3.7.1 Mekik dayaniklilik testi

Amacg: Govde abdominal dayanikliligini 1 dakika boyunca dinamik bir goévde

fleksiyon aktivitesi ile degerlendirmek
Ekipman: Stabil bir test yiizeyi, kronometre

Prosediir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda
olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baglama
komutu “hazir basla” olarak verildi. Test efor gerektirdigimden sadece bir kez

yapilacagi katilimciya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.
1. Kisi, omuzlar ve basi diiz olacak sekilde sirt iistii yatirilir.

2. Kisinin bacaklari, ¢ift tarafli olarak dizden 45 derece kalgadan ise 90 derece

olacak sekilde konumlandirilir.
3. Kisinin kollar1 gégiis hizasinda ¢aprazlanir.

4. Testin baglangicinin kisiden boynunu gogsiine dogru biikmesi istenir daha sonra

govde uyluklarinin tizerine dogru biikiiliir.
5. Govdenin test yiizeyi ile paralel olmasina izin verilir.

6. Test siiresince, her iki ayagin yan yana oldugundan emin olunur, alt gévdenin

test yiizeyine diiz olduguna ve her iki kolun sabit tutulduguna da dikkat edilir.

7. Kisiye, 1 Dk igerisinde yapabilecegi kadar tekrar yapmasi sdylenir Bir Dk
boyunca dogru yapilan tekrarlarin sayisi kaydedilir. Eger kisi, ayaklarini kaldirirsa,
govdesinin ¢ekis esnasinda tamamen yukari kaldiramaz ise ve her seferinde

baslangi¢ pozisyonuna geri donmezse dogru tekrar olarak sayilmaz (Reiman M. P.,
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Manske, Bulgan, & Arslan Basar, Govde Testler in Insan Performansinda
Fonksiyonel Testler, 2018).
3.7.2 Lateral fleksorlerin dayanmiklihig: (Yan koprii)

Amag: Viicudun her iki tarafi i¢in, yan fleksor kaslarinin degerlendirilmesi ve diger

govde kaslarinin dayanikliligi ile karsilastirilmast.
Ekipman: kronometre

Prosediir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda
olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baglama
komutu “hazir basla” olarak verildi. Test efor gerektirdigiden sadece bir kez

yapilacagi katilimciya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.

1. Kisiden sag dirsegi test yiizeyinin iizerinde olacak sekilde sag yanina dogru

konumlandirilir.

2. Kisiden iki bacaginin da diiz olarak uzatilmasi ve destek almasi i¢in {istte kalan

ayaginin altta kalanin 6niine uzatmasi istenir.

3. Kisiden sirt, kalca ve alt ekstremitelerini hizalamasi i¢in kalgalarin1 kaldirmasi

istenir.

4. Kisiden yan olarak diiz bir hat boyunca meydana getirdigi bu pozisyonu
korumasi istenir (Reiman M. P., Manske, Bulgan, & Arslan Basar, Govde Testler in

Insan Performansinda Fonksiyonel Testler, 2018).
5. Kisiden yukarida kalan eli ile ters taraftaki omzunu tutmasi istenir.

6. Kisi omzunu tuttuktan sonra kalcalari test ylizeyine diisene kadar saniye
cinsinden dayaniklilik siiresi dl¢iiliir.

3.7.3 Ekstansorlerin dayamkhihigi

Amag: Diger govde ekstansor kaslarinin dayanikliliginin saptanmasi

Ekipman: Stabil test yiizeyi, kronometre, iki kemer sandalye

Prosediir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda

olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baslama
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komutu “hazir basla” olarak verildi. Test efor gerektirdigiden sadece bir kez
yapilacagi katilimeiya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatild1 Kisi
yiiziistii egimli olacak sekilde konumlandirilir ve alt govde ayak bilegi diz kalgadan

sabitlenir.

1. Ust govde test yiizeyinin ilerisine dogru uzatilmali ve eller sandalyede

olmalidir. ( ilk pozisyon)
2.  Test i¢in kisinin kollar1 gogsiinde ¢aprazlanir.

3. Ust gdvde test yiizeyi ile ayn1 hizada olacak sekilde sandalyeden yukar1 dogru
itilir. ( ikinci pozisyon)

4. Kisiden miimkiin oldugunca yatay pozisyonu korumasi istenir.
Viicut yatay pozisyonu kaybedip diisene kadarki gecen siire kronometre ile

Olciiliir ve kaydedilir. (Reiman M. P., Manske, Cigdem, & Arslan Basar, 2018)

3.7.4 Yiiziistii koprii
Amag: Govde dayaniklilig1 ve yiiziistii pozisyonun kontroliiniin degerlendirilmesi.
Ekipman: Stabil test yiizeyi, kronometre

Prosediir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda
olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baglama
komutu “hazir basla” olarak verildi. Test efor gerektirdiginden sadece bir kez

yapilacagi katilimciya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.

1. Kisi, dirsekleri test yiizeyine dayali ve hafif egimli olacak sekilde
konumlandirilir. Dirsekler omuz genisliginde acilir ve ayaklar dar olarak

konumlandirilir ancak birbirlerine temas ettirilmez.

2. Kisiden pelvisini test ylizeyinden kaldirmasi ve test yiizeyine on kollar ile

parmak uglar vasitasiyla temas etmesi istenir

3. Kisiden omuzlari, kalgalar1 ve ayak bilekleri diiz olacak sekilde pozisyon almasi

istenir.
4.  Kisiden bu konumunu yorgunluk ya da agr1 hissedene kadar korumasi istenir

5. Baglangi¢ anindan kisinin pozisyon bozuluncaya kadar zaman tutulur ve sn

cinsinden kaydedilir.
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(Reiman M. P., Manske, Bulgan, & Arslan Basar, Govde Testler in Insan
Performansinda Fonksiyonel Testler, 2018)

3.7.5 Sirtiistii Koprii

Amag: Statik govde dayanikliligi sirtiistii pozisyonun kontroliiniin degerlendirilmesi
Ekipman: Stabil test yiizeyi, kronometre

Prosediir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda
olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baslama
komutu “hazir basla” olarak verildi. Test efor gerektirdiginden sadece bir kez

yapilacagi katilimciya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.

1. Kisi dizleri 90 derece olacak sekilde sirt {istli olarak konumlandirilir. Ayaklarin
arast dar ancak birbirine temas etmeyecek sekilde agilir. Eller kulaklarin

hizasinda konumlandirilir.

2. Kisiden omuzlarin, kalgalarin ve dizlerin diiz bir ¢izgide tutulmasi igin pelvis test

yiizeyinden kaldirilmasi istenir.
3. Kisiden yorgunluk ya da agr1 hissedene kadar pozisyonu korumasi istenir.

4. Kisi 2 Dk boyunda pozisyonunu korursa baskin olan bacaginmi kaldirmasi ve

destek noktasini tek bacaga diisiirmesi istenir.

5. Kisinin baskin olan bacaginda bir sakatlik ya da agr1 varsa diger ayagini uzatmasi

istenir.

6. Kisi baslangi¢ pozisyonunu aldiktan sonra kronometre baslatilir ve pozisyonu
bozuldugunda kronometre durdurulup siire kaydedilir. (Reiman M. P., Manske,
Bulgan, & Arslan Basar, Govde Testler in Insan Performansinda Fonksiyonel

Testler, 2018)

3.8 Ust Ekstremite Testleri
Hedef: Ust ekstremitenin giiciinii ve dayanikliligimi 6lgmek

3.8.1 Biikiilii kol asilma testi

Amag: On kol ve iist kol fleksor kaslarinin dayamkliligini degerlendirmek

Ekipman: Kisiden ayaklarinin yere degmeyecegi bir pull-up ( barfiks) bari,
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kronometre

Presodiir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda
olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baglama
komutu “hazir basla” olarak verildi. Test efor gerektirdiginden sadece bir kez
yapilacag1 katilimciya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.

Kisinin boyundan ¢ok aza uzun bir pull-up ( barfiks) bar1 kullanilir.
1. Kisiden barin bas iistiinde kavranmasi istenir.

2. Kisinin kendini yukar1 kaldirmasi saglanir. Baglangic konumu olarak kisinin
cenesinin barin iizerine kaldirdigi fakat dokunmadigi bir nokta kullanilir.

Kollar biikiiliir ve gogiis bara yaklagtirilir.

3. Kisi serbest birakilir ve kronometre calistirilir. Kisi, asir1 viicut hareketleri
olmadan ¢enesini barin iistiinde barin iistiinde miimkiin oldugunca uzun siire

tutmaya calisir. (Reiman M. P., Manske, Cigdem, & Arslan Basar, 2018)

3.8.2 DK sinav testi

Amac Ust ekstremitenin kassal kuvvet ve dayamkliligim 6lgmek
Ekipman: Stabil bir test yiizeyi

Prosediir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda
olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baslama
komutu “hazir bagla” olarak verildi. Test efor gerektirdiginden sadece bir kez

yapilacagi katilimciya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.

Erkekler standart yer pozisyonu almalidir. Bu pozisyonda eller ileriye dogru ve
omuzlarin altinda, sirt diiz, bas yukarda, ayakuglar1 yerle temas halinde olacaktir.
Kadinlar ise yenilestirilmis pozisyonu (diz yerde pozisyonu) alabilirler. Bu
pozisyonda bacaklar bitisik, alt bacak bir mat iistiinde, ayak bilekleri yerle temas
halinde, sirt diiz, eller omuz genisliginde yerde, bas yukarida ve hareket ekseni dizler
olmalidir (Reiman M. P., Manske, Cigdem, & Arslan Basar, 2018).

3.8.3 Saghk topu atma testi

Amag: Ust ekstremite kuvvet ve giiciiniin belirlenmesi.
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Ekipman: Agirlikli saglik topu, saglik topunun atilabilecegi oda yada alan,

baslangi¢ cizgisinin belirlenmesi i¢in bant, metre

Prosediir: Katilimcilar, maksimum gii¢ {iretmesi i¢in testten dnce sozlii olarak tegvik
edildiler Test igin kisi hazir oldugunda kendisinin harekete baslamasi istendi Test iki
kez tekrarlanacagi katilimciya bildirildi. En iyi skorun kabul edilecegi sOylendi.

Talimatlar katilimeiya nasil yapilacagi anlatildu.
1. Kisiden baslangi¢ ¢izgisinin 1 adim gerisinde ayakta durmasi istenir.
2. Kisiden saglik topunu tutmasi istenir.
3. Kisiden baslangic ¢izgisinin arkasindan 1 adim alarak topu atmasi istenir

4. Topun atilmasinda, gogiis seviyesinden olacak sekilde kullanilan bigim

secilir.

5. Puanlama, baslangi¢ cizgisinden topun diistligli noktanin mesafesi dl¢iilerek
yapilir (Reiman M. P., Manske, Cigdem, & Arslan Basar, 2018).
3.8.4 Bas listii geriye saghk topu atma testi

Amac: Ust ekstremite kuvvet ve giiciiniin belirlenmesi.

Ekipman: Agirlikli saglik topu, saglik topunun atilabilecegi oda yada alan, baglangi¢

¢izgisinin belirlenmesi i¢in bant, metre

Prosediir: Katilimcilar, maksimum gii¢ liretmesi i¢in testten dnce sozlii olarak tegvik
edildiler Test i¢in kisi hazir oldugunda kendisinin harekete baglamasi istendi Test iki
kez tekrarlanacagi katilimciya bildirildi. En iyi skorun kabul edilecegi soylendi.

Talimatlar katilimciya nasil yapilacagt anlatildi.

1. Kisiden, ayaklarin1 omuz genisliginde agik, topuklarinin baslangi¢ ¢izgisinin

gerisinde olmasi istenir.

2. Kisi saglik topunu, kollar1 omuz yiiksekliginde ve viicudunun 6niine diiz bir

sekilde olacak sekilde tutar.

3. Kisiye, kal¢a ve dizlerinin biikiildiigii ayn1 anda gdvdenin 6ne dogru egildigi

ve saglik topunu kalc¢a hizasina yada bel seviyesinin biraz altina gelebilecek
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sekilde bir ¢omelme yapmasina izin verir.

4. Kisi, ¢omelmeden sonra kalgasini ileri dogru iter, dizlerinin ve govdesini

uzatir.

5. Kisi, omuzlarini fleksiyona getirir, saglik topunu omuz yiiksekliginden arka

geriye dogru kaldirir ve bas iistiinden yukar1 dogru uzatir.

6. Kisiye kollarin1 uzatilmis pozisyonda tutmasi soylenir. (Reiman M. P,
Manske, Cigdem, & Arslan Basar, 2018)

3.9 Alt Ekstremite Testleri
Hedef: Alt ekstremitenin giiciinii ve dayanikliligini 6lgmek

3.9.1 Pliometrik sigcrama testi

Amag: Alt ekstremite anaerobik giiciinii, pliometrik bir sigrama hareketi tipi ile

degerlendirmek.

Ekipman: Sigrama mesafesinin l¢iilmesi i¢in kaygan olmayan bir yiizey ve plastik

band

Prosediir: Katilimcilar, maksimum mesafeyi katetmesi i¢in testten 6nce sozlii olarak
tesvik edildiler Test i¢in kisi hazir oldugunda kendisinin harekete baslamasi istendi
Test iki kez tekrarlanacag: katilimciya bildirildi. En iyi skorun kabul edilecegi

sOylendi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.

1. Kisa bir 1sinmadan sonra, kisiden durma pozisyonundayken, bir bacagindan

digerine gececek sekilde arka arkaya 3 tane sigrama yapmasi istenir.
2. Son sigramada, iki ayagini da ayn1 anda yere konulmasina 6zen gosterilir.

3. Konma sirasinda, yaralanma riski en aza indirmek i¢in dizlerini biikerek yere

temas etmesi konusunda kisiye uyarida bulunur.

4. Sigranan toplam mesafenin derecesi cm ya da metre olarak kaydedilir.
(Reiman M. P., Manske, Bulgan, & Arslan Basar, Alt ekstremite Anaeorobik

Gii¢ Testleri in insan Performansinda Fonksiyonel Testler, 2018)
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3.9.2 1 Dk Squat test
Amag: Alt ekstremitenin giicii ve dayaniklilig.
Ekipman: Kronometre, stabil bench yiizeyi

Prosediir: Bireylerin en iyi performanslarini elde etmek igin test esnasinda
olabildigince seri yapmaya sozlii bir sekilde tesviklendirildiler. Test i¢in baglama
komutu “hazir basla” olarak verildi. Test efor gerektirdiginden sadece bir kez

yapilacagi katilimciya bildirildi. Talimatlar katilimciya nasil yapilacagi anlatildi.

Alt ekstremitenin dayanikliligi, bir dakikadaki maksimum squat sayisi ile test edilir.
Testte, bireylerden ayaklar omuz genisliginde acik, sirt diiz ve kollar 6ne dogru
uzanmigken, st bacaklar yerle paralel olana kadar dizlerini biikiip tekrar baslangig
pozisyonuna gelmeleri istendi. Test baslangicta bireylere gosterilerek anlatildi ve bir
dakika boyunca dinlenme olmadan gergeklestirilen maksimum squat sayisi
kaydedilir. (Erdoganoglu & Tung, 2020)

3.10 Kas Uzunluklarinin Degerlendirilmesi
Hedef: Kas eklem hareket agikliliginin agilimini kabiliyetini belirlemek.

3.10.1 Kalga ekstansorlerin degerlendirilmesi
Amag: Kalga ekstansorlerinin uzunlugunu uzayabilirligini ve agilimini belirlemek.
Ekipman: Stabil test yiizeyi ganiometre
Prosediir
1. Kisi stabil bir test yiizeye sirt iistii yatacak sekilde konumlandirilir.

2. Posterior superior iliac spine palpe edilirken, ayni taraftaki kalga pasif bir

sekilde fleksiyona getirilir.

3. Ganionemetrenin sabit kolu govdeye paralel ve hareketli kolu uyluga paralel
olacak sekilde kalganin fleksiyonu ve ekstansiyonuna yerlestirilecek standart

presddurde ol¢lim yapilir.
4. Hareket ekseni greater throchnterdir.
5. PSIS posterior olarak hareket ederse hareket durdurulur ve 6lgiim kaydedilir.

(Reiman M. P., Manske, Bulgan, & Arslan Basar, Kas Uzunlugu
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Degerlendirilmesi in insan Performansindaki Fonksiyonel Testler, 2018).

3.10.2 Kalga fleksorlerinden degerlendirilmesi

Amag: Kalga fleksorlerinin uzunlugunu uzayabilirligini ve agilimini belirlemek.
Ekipman: Stabil test yiizeyi, standart goniometre

Prosediir

1. Kisi her iki ekstremitesi stabil stabil test ylizeyinin iizerinde olacak sekilde ve

sirt listii yatar pozisyonda konumlandirilir.
2. Her iki kalca da pasif sekilde biikiiliir. Sonra test edilen taraf yavasca indirilir.

3. Ganiometrenin sabit kolu govdeye paralel ve hareketli kolu ise uyluga paralel

olacak sekilde kalca fleksiyona ve ekstansiyona getirilir.
4. Hareketin ekseni greater thorokanterdir.

5. Uzuv hareketi sonlandirildiginda 6l¢iim kaydedilir. (Reiman M. P., Manske,
Bulgan, & Arslan Basar, Kas Uzunlugu Degerlendirilmesi in Insan
Performansindaki Fonksiyonel Testler, 2018)

3.10.3 Latissimus dorsi kas1 degerlendirilmesi

Amag: Latissimus dorsi kasinin uzunlugunun, uzayabilirligini ve ag¢iliminin test

edilmesi.
Ekipman: Stabil test ylizeyi, standart goniometre
Prosediir

1. Kisi sirt Uistli pozisyonda kollar1 yanda ve dirsekleri ekstansiyonda olacak sekilde

konumlandirilir.

2. Lumbar omurganin destek ylizeyine yaslanmis oldugundan emin olmalidir.
Kisinin yan tarafinda durulur ve kisinin omzu, basina yakin tutularak miimkiin

olan ROM boyunca esnetilir.
3. Lumbar omurganin destek yiizeyi ile diiz oldugundan emin olunmalidir.

4. Goniometre glenohumeral ekleme yerlestirilir. goniometrenin sabit kolu
midaxillar hat boyunca yatay olarak yerlestirilir. goniometrenin hareketli kolu ise

humerus boyunca lateral epicondilden hizalanir. omuzun fleksiyon derecesi
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horizontal noktadan puanlanir. (Reiman M. P., Manske, Bulgan, & Arslan Basar, Kas

Uzunlugu Degerlendirilmesi in Insan Performansindaki Fonksiyonel Testler, 2018)

3.10.4 Pektoralis major kasi1 degerlendirilmesi

Amag: Pektoralis major kasmin uzunlugunun, uzayabilirligini ve agiliminin test

edilmesi.

Ekipman: Stabil test yiizeyi ve standart goniometre

Prosediir

1.

Kisi, omuzu lateral rotasyonda ve 135 derece abduksiyonda, dirsekler
tamamen uzatilmis, 6n kol supinasyonda ve lumbar omurga test yiizeyine diiz

olacak sekilde konumlandirilir.

Kisinin omzunun lateral rotasyonunu ve 135 derece abduksiyonunu, tam
dirsek ekstansiyonunu ve 6n kol supinasyonunu korumasini sagladigindan

emin olunur.

Kisiden omuz kaslarini, maksimal horizontal abduksiyon yapabilmesi i¢in

rahatlamasi istenir.

Kisinin, bel omurgasinin destek ylizeyine dayanacak sekilde diiz tutmasini ve

gdvde rotasyonunun olmamasi saglanir.

Gonionemetre ag1 yatay. ¢izgiden omuz fleksiyon derecesine 6lgiiliir ekseni
omuz glenohumeral ekleme yerlestirilir. sabit kolu midaksillar ¢izgi, boyunca
yatak olarak yerlestirilir ve hareketli kolu humerus boyunca lateral epikondile
dogru hizlanir. (Reiman M. P., Manske, Bulgan, & Arslan Basar, Kas
Uzunlugu Degerlendirilmesi in Insan Performansindaki Fonksiyonel Testler,

2018)
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4. HARAKET SERILERININ TANIMLANMASI

4.1. Reformer Pilates Makinesi

—

Sekil 4.1: Reformer Pilates Makinesi

Reformer aletinin tasarim fikrinin temeli Joseph Pilates_in 1. Diinya savasi
doneminde savas sirasinda yaralanan askerlerin yataklarinda self tedavi etme
cabastyla atilmistir. Joseph Pilates‘in hastanede yataklara ve duvarlara taktigi
yaylarla hastalar1 tedavi etmesi aslinda bugiiniin modern reformer aletlerinin temel
yapisinin olustugu ilk gilinler oldugu sdylenebilir. Reformer iizerinde egzersiz
yapmanin temelde sahip oldugu amag, viicudu gii¢lendirmenin yani sira viicuda
mevcut potansiyeli ¢ergevesinde dogru sekilde esneklik kazandirmak, postiir
bozukluklarini diizeltmek ve tiim bu uygulamalar sirasinda dogru nefes alip vermeyi
kontrolde tutarak, uygun bir tempoda, akici hareket ilkelerine sadik kalmaktir
Reformer, Joseph H. Pilates tarafindan gelistirilmis ¢ok yonlii bir ekipmandir. Bir
tahta gerceve, hareket edebilen tasiyici platform, yaylar, omuz dayanaklari, hareket
edebilen baslik, ayak bari, ayarlanabilir deri bantlarla (halat) Joe viicudun neredeyse
her tarafin1 hareket ettiren bir egzersiz makinasi icat etmistir. Sert ahsap malzemeden
veya metalden {retilmistir. Mat cila ya da mat boya kullanilmistir. 8 tekerlek
kullanilir. Bunlardan 4°ii sabitler, 40 ise hareket kabiliyeti saglar. Désemeler slinger
iistline sentetik deridir.Baslik kismi hareketli, omuzluklar omuzlar1 acitmayacak

sekilde silinger, iistii sentetik deri ile kaplidir. Makaralar hareketli iplerin rahat
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hareket edebilececegi sekilde dizayn edilmistir (Bulut, 2019).

Reformer, kayan bir tasiyicisi, bari, ipleri olan ve yay direncine karsi calisan bir
alettir. Bu aletin 4 yay1 vardir, her yay 11.36 kg. diren¢ ekleme 6zelligine sahiptir.
Reformerin avantaji, birgok egzersizin biitiin bir hareket agisiyla yapilabiliyor
olmasidir. Reformer, sedanter veya sporcularda yaralanma ve sakatliklarin rehabilite

edilmesinin yani sira aktif sporcular tarafindan antrenman araci olarak da

kullanilabilir (Karadenizli & Kambur, 2016)
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Sekil 4.2: Footwork

4.2 Footwork Uygulanisi

Uygulama: Sirtiistii yatis pozisyonunda dizler flexsiyon pozisyonunda ekstansiyona

getirilerek baglar

Fitness hedefi: Kalga, diz ekstansorleri ve fleksorleri
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Sekil 4.3: Hundred

4.1.3 Hundred uygulanis1

Uygulama: Sirtiistii yatis pozisyonunda eller yukarida uzun bir sekilden asag1 dogru diiz bastirirken spine
pozisyonuna gelinir

Fitnes Hedefi: Koordinasyon, abdominal dayanikhilik

Sekil 4.4: Straight Back

4.1.4 Straight back uygulanisi

Uygulama: Oturma pozisyonunda eller serbest durumdan diiz asagi dogru ipler
cekilerek harekete baglanir.

Fitness Hedefi: Latismuss dorsi dayanikliligi, omurga stabilizorleri ¢alistirmak.
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Sekil 4.5: Biceps Curl

4.1.5 Biceps Curl uygulanisi

Uygulama: Oturma pozisyonunda eller serbest durumdan dirsekler biikiilerek eller

kulaklarin yanina dogru g¢ekilerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi Biceps kuvveti arttirmak, omurga stabilizorleri ¢alistirmak.

0

Sekil 4.6: Straight Forward

4.1.6 Straight forward uygulanisi

Uygulama: Oturma pozisyonunda eller serbest durumdan diiz birsekilde direk ileri
dogru itilerekharakete baglanir.

Fitness Hedefi: Shoulder kuvveti arttirmak, omurga stabilizorleri ¢alistirmak.
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Sekil 4.7: Pektoralis

4.1.7 Pektoralis uygulanisi

Uygulama: Oturma pozisyonunda kollar yanlara dogru uzun bir pozisyondan avug

icleri alkis yapar gibi kollarin diizliigiini koruyarak orta hatta dogru getirilerek
harekete baslanir.

Fitness Hedefi pektarallerinkuvveti arttirmak shoulder dayanikliligi ve omurga

stabilizorleri galigtirmak.

Sekil 4.8: Stomach Masage

4.1.8 Stomach masage uygulanisi

Uygulama: Omurganin C sakilini koruyarak bacaklar disa rotasyonda dizler biikiik

pozisyondan bacaklar diizelecek sekilde itilerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi Omurga stabilizorleri ¢alistirmak.
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Sekil 4.9: Twist

4.1.9 Twist uygulanisi

Uygulama: Direng yandan gelecek sekilde oturma pozisyonunda ipleri 45 dereceden

diger 45 dereceye dogru itilerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Oblik kaslarinin kuvveti, omurga stabilizérleri ¢alistirmak.

Sekil 4.10: One leg pull

4.1.10 One leg pull uygulanmis1

Uygulama: Yatagn iizerinde bank pozisyonunda omurga diiz bir sekilde bir bacak ta
ip takili ve diiz durumda yere dogru sarkitilarak direk geri dogru itilerek harekete

baslanir.

Fitness Hedefi: Kalga ekstansorleri, govde stabilizorleri.
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Sekil 4.11: Long stretch

4.1.11 Long stretch uygulanisi

Uygulama: Eller ayak barinin iistiinde ayaklar omuzluklara yaslanmig durumdan

plank pozisyonuna getirilir gévdenin diizliiglinii koruyarak kollar ile yatak geriye
itilerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Viicut stabilizasyonu ve dayanikliligini arttirmak.

Sekil 4.12: Down stretch

4.1.12 Down stretch uygulanisi

Uygulama: Eller ayak barinin iistiinde ayaklar omuzluklara yaslanmig durumdan
omurga ekstansiyon pozisyonuna getirilir govdenin ekstansiyonunu koruyarak kollar
ile yatak geriye itilerek harekete baslanir.
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Fitness Hedefi: Omurga ekstansorlerinin stabilizasyonu ve dayanikliligini arttirmak.

p— =
E 3——%———— = =
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Sekil 4.13: Hip lift

4.1.13 Hip lift uygulanis

Uygulama: Sirt iisti yatma pozisyonunda kalga eklemi notr pozisyonuna getirilecek
sekilde yukar1 kaldirarak harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Kalga ekstansorlerinin kuvvetini arttirmak.

Sekil 4.14: Shoulder Presing

4.1.14 Shoulder presing uygulanisi

Uygulama: Ayaklar makine basliklarinin iizerinde, eller omuz ekleminin hizasindan

ileri dogru itilerek harekete baslanir.
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Fitness Hedefi: Obiklerin dayanikliligi, shoulder kaslarimin kuvveti arttirmak.

Sekil 4.15: Control Front

4.1.15 Control front uygulanisi

Uygulama: Ayaklar makine basliklarinin tizerinde, eller ve omuzlar dik hizalanmis

seklini koruyarak bacaklar ile yatak ileri itilerek harekete baslanir.

oy
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Sekil 4.16: Feet in Streps
Fitness Hedefi: Obiklerin dayanikliligi, scapula stabilizérlerinin kuvvetini arttirmak.

4.1.16 Feet in streps uygulanisi

Uygulama: kutunun iizerinde yiiziistii yatis pozisyonunda bacaklar disa rotasyonda
ipler ayaklara takilir. Dizler fleksiyon yaptirilarak topuklar1 kalgcaya dogru ¢ekerek
harekete baglanir.
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Fitness Hedefi: Hamstring kaslariin kuvveti arttirmak.

Sekil 4.17: Back Ekstansion

4.1.17 Back ekstansion uygulanisi

Uygulama: Kutunun {izerinde yiiziistii yatilir ipler ellerde kullar asagi salinmig
pozisyonundan diiz bir sekilde ceplerinin yanina dogru kollar ¢ekilerek ayn1 zamanda

sirt kaslarina hiper ekstansiyon yaptirilarak harekete baglanir.

Fitness Hedefi: Sirt kaslarinin kuvveti arttirmak.

4.2.1 Kinesis makinesi

Uc hareket diizleminde hareket acikligi saglayabilen fonksiyonel kullanima uygun

kablolardaki direng ayarlanabilir kuvvet tiretmek i¢in kullanigh fitness ekipmani.

3.2.2 Olgiiler
Boyutlar (UXGXY)
45x 170 x 210 em (18 ”x 67 x 83 ) kapaliyken
Boyutlar (UXGXY)
Caligsma sirasinda 115 x 170 x 210 cm (45 ”x 677 x 83 )
Kapaliyken uzunluk

45 cm (18 )

34



Operasyon sirasinda uzunluk

115 cm (45 ”)

Kullanim icin gerekli minimum cephe
2m(79”)

Ekipman agirhg:

I Q L

202 e (4°)

1290 men (517 1187 mm (4T)

Adirtik 310 krogram (685 Ib)
Standart aguridk ywins 2 x 79 Whogram (Zx175Ib)

[

£

A

~
Adirtik 321 Wlogram (709 b)
Standart agirhik yigern 2 x 79 kdlogram (2x 175 )

Sekil 4.18: Kinesis makinesi
240 kg (528 Ibs) Heritage - 280 kg (616 Ibs)

Goriis (https://ekilavuz.com/)

Sekil 4.19: Chop from Half Kneeling with Cable Bar
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4.2.2 Chop from half kneeling with cable bar uygulanisi

Uygulama: Bacaklar lunge pozisyonunda direng ¢aprazdan ve yukaridan gelecek

sekilde tutulur. Kablo yukar1 ¢aprazdan asagi capraza ¢ekilerek omurga rotasyonu
ile birlikte harekete baslanir

Fitness Hedefi: Obliklerin kuvvetini arttirmak

Sekil 4.20: Reverse fly

4.2.3 Reverse fly uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda kablolar karsidan geriye dogru el bilekleri

omuz ekleminin hizasina gelene kadar geriye dogru ¢ekilerek harekete baglanir.

Fitness Hedefi: Posterior deltoitlerin kuvvetini arttirmak

Sekil 4.21: Shoulder Press
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4.2.4 Shoulder press uygulanisi

Uygulama: Lunge pozisyonunu stabil tutarak kablolar omuz hizasindan yukari

dogru itilerek harakete baslanir.

Fitness Hedefi: Deltoid kaslarin1 kuvvetlendirmek, bacak kaslarinin dayanikliligini

arttirmak.

Sekil 4.22: Push down

4.2.5 Puss down uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda kablolar yukaridan asagiya dogru

bastirilarak kollar diizelinceye kadar itilerek harakete baslanir.

Fitness Hedefi: Triceps kaslarin1 kuvvetlendirmek.

Sekil 4.23: Biceps Curl
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4.2.6 Biceps curl uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda kablolar asagidan yukariya dogriu dirsekler
fleksiyon yaptirilarak harakete baslanir.

Fitness Hedefi: Biceps kaslarin1 kuvvetlendirmek.

Sekil 4.24: Kinesis chest pres

4.2.7 Kinesis chest press uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda diren¢ arkadan gelecek sekilde kablolar
tutulur el bilekleri uzun bir sekilde omuz hizasinda 6ne orta hatta dogru itilerek
harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Pektoralis kaslarim1 kuvvetlendirmek

Sekil 4.25: Kinesis horizontal torso rotation
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4.2.8 Kinesis horizontal torso rotation uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda direng yandan gelecek sekilde kablolar
tutulur 45 dereceden diger 45 dereceye donerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Obliklerin kuvvetini arttirmak

Sekil 4.26: Anti- rotational static hold

4.2.9 Anti-rotational static hold uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda direng yandan gelecek sekilde kablolar
tutulur viicudun orta hattinda kablo sabit tutularak hedef siire boyunca beklenilir.

Fitness Hedefi: obliklerin, omuz kemerinin dayanikliligini arttirmak

Sekil 4.27: Kinesis Twisting Punches
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4.2.10 Kinesis twisting punches uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda diren¢ yandan gelecek sekilde pozisyon
alimir kablo direncin baslama yoniinden dirsek fleksiyon goévde rotasyonu ile
harekete baslanir rotasyonun tamamlama noktasina gelindiginde dirsege ekstansiyon

yaptiralak punc haraketi ile sonlandirilarak hareket tekrarlar1 devam ettirilir.

Fitness Hedefi: Koordinasyon, oblik, omuz ve kol kaslarinin kuvvetini arttirmak.

Sekil 4.28: Kinesis baca row

4.2.11 Kinesis back row uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda kablolar karsidan gelecek sekilde kollar

dirseklerden biikiilerek viicuda dogru ¢ekilerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Latissimus dorsi kaslarinin kuvveti.

Sekil 4.29: Kinesis Squat
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4.2.12 Kinesis Squat Uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda direng¢ asagidan gelecek sekilde kablolar

tutulur. Diz’e ve kalgaya fleksiyon yaptirilarak ¢okiis hareketi ile harekete baslanir.

Fitness hedefi: Quadriceps ve gluteus kaslariin kuvvetini arttirmak

A

Sekil 4.30: Kinesis Lunge

4.2.13 Kinesis lunge uygulanisi

Uygulama: Bacaklar lunge pozisyonunda direng asagidan gelecek sekilde dizlere

ekstansiyon yaptirilarak kalkarak harakete baglanir.

Fitness Hedefi: Quadriceps ve gluteus kaslarinin kuvvetini arttirmak.

Sekil 4.31: Bent over lateral raise
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4.2.14 Bent over lateral raise uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda kalga eklemine fleksiyon yaptirilarak gévde
one dogru diize bir sekilde devrilerek direng asagidan gelecek sekilde kablolar kollar

ile omuz hizasina dogru ¢ekilerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Posterior kaslarinin kuvvetini arttirmak, arka zincirin dayaniklilig1.

Sekil 4.32: Kinesis straight down

4.2.15 Kinesis straight down uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda direng yukaridan gelecek sekilde kollar diiz
olarak yukaridan asagi dogru ¢ekilerek harekete baslanir.

Fitness Hedefi: Latissimus dorsi kuvvetini arttirmak.

Sekil 4.33: Kinesis Front Lifting
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4.2.16 Kinesis front lifting uygulanisi

Uygulama: Ayakta durus pozisyonunda direng asagidan gelecek sekilde eller ile

kablolar tutulur. Kollar diiz olarak ileri itere yukari dogru kaldirilarak harekete

baslanir.

Fitness Hedefi: Anterior deltoitlerin kuvvetini arttirmak.

43



5.BULGULAR

Calismaya katilan fitness grubundaki bireylerin kilo, mekik dayaniklilik, lateral
fleksorlerin dayanikliligi, ekstansorlerin dayanikliligi, yiiziistii koprii, 1 dk. Squat ve

kol asilma testlerinde anlaml1 farkliliklar gézlenmistir (p<0.05).

Caligmaya katilan fitness grubundaki bireylerin pliometrik sigrama, yiiziistii kopri, 1
dk. Smnav, saglik topu atma, bas istii geri saglik topu atma, kalca fleksorlerinin
degerlendirilmesi, kal¢a ekstansorlerinin degerlendirilmesi, latissimus dorsi kasinin
degerlendirilmesi ve pektoralis major kasinin degerlendirilmesi testlerinde anlamli

farklar gozlenmemistir (p>0.05).

Calismaya katilan pilates grubunda lateral fleksorlerin dayanikliligi, ekstansorlerin
dayanikliligi, yliziistii koprii ve 1 dk squat testlerinde anlamli farklar gézlenmistir

(p<0.05).

Calismaya katilan pilates grubundaki bireylerin kilo, mekik dayaniklilik, kol asilma,
pliometrik sigrama, yiiziistii koprii, 1 dk. Sinav, saglik topu atma, bas {istii geri saglik
topu atma, kalca fleksorlerinin degerlendirilmesi, kalca ekstansorlerinin
degerlendirilmesi, latissimus dorsi kasinin degerlendirilmesi ve pektoralis major

kasinin degerlendirilmesi testlerinde anlamli farklar gézlenmemistir (p>0.05).

5.1 istatistiksel Analiz

Kayit edilen v istatiksel analizleri SPSS 20.0 paket programinda, iki grubun
birbiriyle olan karsilagtirmalar1 i¢in Wilcoxon Signed Ranks Testi ile yapilmus,

anlamlilik diizeyi p.05 olarak alinmigtir
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5.2 Wilcoxon signed ranks test

Pilates

Cizelge 5.1: Wilcoxon Signed Ranks test

Ties 16%
Total 22
. . Negative Ranks 1% 5,00 5,00
Bas Ustii Geriye Saglik — o
Topu Test 2 - Bag Ustii ~ [Positive Ranks 10 6,10 61,00
Geriye Saglik Topu Atma Ties 112
Testi
Total 22
Negative Ranks 1% 3,00 3,00
Pleometrik Sicrama Test 2P0sitive Ranks 4% 3,00 12,00
- Pliometrik Sicrama Testi|Tjes 1729
Total 22
Negative Ranks 0" ,00 ,00
1 Dk Squat Test 2 - 1 Dk [Positive Ranks 19% 10,00 190,00
Squat Test Ties 3
Total 22
o Negative Ranks 6% 8,17 49,00
Kalca Fleksorlerinin — |
Degerlendirilmesi 2 - Positive Ranks 8? 7,00 56,00
Kalga fleksorlerinin Ties gam
Degerlendirilmes 1
Total 22
o Negative Ranks 10" 9,65 96,50
Kalga Ekstansorlerinin —
Degerlendirilmesi 2 - Positive Ranks 9% 10,39 93,50
Kalga Ekstansorlerinin = [Tijes 32p
Degerlendirilmesi 1
Total 22
o ' Negative Ranks 9% 11,94 107,50
Latissimus Dorsi1 Kasi —
Degerlendirilmesi 2 - Positive Ranks 12% 10,29 123,50
Latissimus Dorsi Kasi Ties 188
Degerlendirilmesi 1
Total 22
o Negative Ranks 5% 8,40 42,00
Pektoralis Major Kasi — "
Degerlendirilmesi 2 - Positive Ranks 14 10,57 148,00
Pektoralis Major Kasi Ties 3
Degerlendirilmesi 1
Total 22
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Pilates

Saglik
Lateral | Ekstansorleri | Yiizist | Sirtiist | Kol Topu
Fleksorlerin n i i asilma Atma
Dayaniklili | Dayanikliligi | Koprii | Koprii [test2-| 1 DKk | Test2
Dayaniklili 812 - 2 - 2- 2 - | Biikil | Smav -
k2- Lateral | Ekstansorleri | Yiiziist | Sirtiist | i Kol | Test2 | Saglik
Kilo 2 Mekik | Fleksorlerin n i i Asilm | -1 Dk | Topu
- Kilo | Dayaniklili | Dayaniklili | Dayamkliligi | Koprii | Koprii | a Testi | Smav | Atma
1 k1 811 1 1 1 1 |Testil|Testil
4 - -1,612c -2,943c -2,854c -2,946¢ - - - -
2,280b 1,960c | 2,265c | 2,311c | 2,000c
Asym | .023 107 .003 .004 .003 .050 .024 021 .046
p. Sig.
(2-
tailed)
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
c. Based on negative ranks.
Cizelge 5.2: Wilcoxon Signed Ranks Test statistics
Test Statistics®
Bas Ustii Kalca Kalca Pektoralis
Geriye Fleksorleri | Ekstansorl Major
Saglik nin erinin Latissimus Kast
Topu Test Degerlendi | Degerlendi | Dorsi Kasi | Degerlendi
2 -Bas | Pleometrik rilmesi 2 - | rilmesi 2 - | Degerlendi | rilmesi 2 -
Ustii Sigrama Kalca Kalca rilmesi 2 - | Pektoralis
Geriye Test 2 - 1 Dk fleksorleri | Ekstansorl | Latissimus | Major
Saglhik | Pliometrik | Squat Test nin erinin Dorsi Kast Kasi
Topu Sicrama 2-1Dk |Degerlendi | Degerlendi | Degerlendi | Degerlendi
Atma Testi Testi Squat Test | rilmes 1 rilmesi1 | rilmesil | rilmesil
z -2,236°|  -1,000°| -2,829°[ -1,891° -,308° -223° | -1,842°
Asymp. .025 317 .005 .059 .758 .823 .065
Sig. (2-
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on negative ranks.

c. Based on positive ranks.
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Cizelge 5.3: Wilcoxon Signed Ranks Test Statistics

Fitness
Lateral
Fleksorl
erin | Ekstans
Dayani | Orlerin Saglik
klilig1 2 | Dayam Kol Topu
- klihig1 2 asilma 1Dk | Atma
Dayani | Lateral - Yiiztstii | Sirtlistii | test2- | Smav | Test2 -
klilik 2 | Fleksorl | Ekstans | Koprii 2 | Koprii 2 | Bikiilii | Test2 - | Saglik
- Mekik | erin Orlerin - - Kol 1 Dk Topu
Kilo 2 - | Dayani | Dayam | Dayam | Yiiziistii | Sirtiisti | Asilma | Sinav | Atma
Kilol | klilik1 | klihgi 1 | kliligi 1 | Koprii 1 | Koprii 1| Testil | Testil | Testil
z -2,859° | -2,949°| -2,937°| -2,941°| -2,937°| -2,057°| -2,809°| -2,640°| -1,414°
Asymp. .004 .003 .003 .003 .003 .040 .005 .008 157
Sig. (2-
tailed)
a. Wilcoxon Signed Ranks Test
b. Based on positive ranks.
c. Based on negative ranks.
Cizelge 5.4: Wilcoxon Signed Ranks Test statistics
Bas Ustii Kalca Kalga Pektoralis
Geriye Fleksorleri | Ekstansorl Major
Saglik nin erinin Latissimus Kasi
Topu Test Degerlendi | Degerlendi | Dorsi Kas1 | Degerlendi
2 -Basg | Pleometrik rilmesi 2 - | rilmesi 2 - | Degerlendi | rilmesi 2 -
Ustii Sigrama Kalca Kalca | rilmesi 2 - | Pektoralis
Geriye Test 2 - 1Dk fleksorleri | Ekstansorl | Latissimus | Major
Saglik Pliometrik | Squat Test nin erinin Dorsi Kast Kast
Topu Sicrama 2-1Dk | Degerlendi | Degerlendi | Degerlendi | Degerlendi
Atma Testi Testi Squat Test | rilmes 1 rilmesi 1 | rilmesi1l | rilmesi 1l
Z -1,730° -2,000° -2,950° -1,656° -,928" -1,123° -1,283°
Asymp. .084 .046 .003 .098 .353 261 199
Sig. (2-
tailed)

a. Wilcoxon Signed Ranks Test

b. Based on positive ranks.

c. Based on negative ranks.

Cizelge 5.5: Wilcoxon Signed Ranks Test statistics

Cizelge 5.1: En kiigiik deger (p<.003) en biiyiik deger (p>.107) ortanca deger (p>.050).

Cizelge 5.2: En kiiglik deger (p<.005) en biiyiik deger (p>.823) ortanca deger (p>.317).

Cizelge 5.2: En kiigiik deger (p<.003 ) en biiyiik deger (p>.157) ortanca deger (p>.040).

Cizelge 5.3: En kiiglik deger (p<.003) en biiyiik deger (p>.353) ortanca deger (p>.199).
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6. TARTISMA

Calismamizin siirliliklar 8 haftalik egitim programina diizenli olarak katilinm
saglanan kisi sayisinin az olmasidir. Daha uzun siireli yapilacak calismalarin
etkinliginde farklilik yaratip yaratmayacagi ve daha uzun donem takip sonuglarinin

neler olacagi ileride yapilacak ¢alismalarda arastirilabilir.
Cizelgelerin sonuglarini degerlendirildiginde

Calismamizda 8 hafta sonrasinda kas giicii ve kuvveti gelisimi fitness ve pilates

pozitif etkiye sahip oldugu diisiiniildii.

Kinesis egzersizleri hareket agikliginda etkili metot olmadigi diisiintildi
Pilates egzersizleri hareket agikliginda etkili metot olmadig: diistiniildii
Pilates egzersizlerinin kilo diisiisii lizerine etkili metot olmadig diisiiniildii.
Kinesis egzersizleri kilo diisiisii tizerine etkili oldugu diistiniildii

Pilates egzersizleri kadinlarin kuvvetlerinde anlamli farklar oldugu gozlemlendi
Kinesis egzersizlerinin kadinlarin kuvvet tizerine etkili oldugu gézlemlendi
Pilates egzersizlerinin viicut analizlerinde etkili olmadig1 gézlemlendi

Kinesis egzersizlerinin viicut analizlerinde etkili oldugu gozlemlendi

Pilates egzersizlerinin alt ekstremite tizerine etkili oldugu gozlemlendi
Kinesis egzersizlerinin alt ekstremite tizerine etkili oldugu gézlemlendi
Pilates egzersizlerinin core kuvveti iizerine etkili metot oldugu gézlemlendi
Kinesis egzersizlerinin core kuvveti iizerine etkili metot oldugu gozlemlendi
Pilates egzersizlerinin iist ekstremite {izerine etkili metot olmadig: diisiiniildii
Kinesis egzersizlerinin iist ekstremite lizerine etkili metot olmadig diistiniildii

Calismamizi destekler nitelikte olan Hurley, B.F. Roth, S.M(2009) yaptig1 ¢alismada

kontrollii ¢aligmalardan, hem agonist hem de antagonist kas gruplar1 tam eklem
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hareket araligi boyunca egitilmis olsa bile kuvvet antrenmaninin esnekligi
gelistirdigine dair hi¢bir kanit yoktur. Kuvvet antrenmaninin kendi basina esnekligi
daha da kdtiilestirebilecegine dair anlamli kanitlar vardir. Bu nedenle, uzun stireli
germe, 1yl tasarlanmis herhangi bir kuvvet antrenman programinin bir pargasi

olmalidir.

Calismamizi destekler nitelikte olan Erik D. Hanson (2009) ve arkadaslarinin yaptigi
calismada kuvvet antrenmaninin fiziksel fonksiyon tlizerindeki etkilerini ve kuvvet,
giig, kas hacmi ve viicut kompozisyonunun fiziksel fonksiyon {izerine yaptig
calismada kuvvet antrenmaninin ile fonksiyonel testlerdeki iyilesmelerin kas
giiciindeki artiglar ve viicut kompozisyonundaki iyilesmelerle iligkili oldugunu
gostererek, yashi erigkinlerde kuvvet antrenmaninin ve fiziksel islevsellik
gosterdigini belirtti.

Calismamizi destekler nitelikte olan Hurley, B.F. Roth, S.M(200) yaptig1 ¢alismada
antrenman programi ile toplam viicut yaginda ve karin i¢i yaginda azalma olduguna
dair kanitlar vardir. Bununla birlikte, bunu bildiren higbir ¢alisma diyetin etkilerini

tamamen diglayamadi.

Caligmamiza benzerlik gdstermeyen Zeynep ve arkadaglarinin 8 haftalik haftada 3
giin ve 1 saatten olusan reformer egzersizlerinin, 6n test ve son test degerleri arasinda
viicut agirhigi, sag ve sol uyluk cevresinde azalmaya sebep oldugu ve bununla birlikte
uyluk arkasi hamstring kaslar1 esnekliginde de pozitif yonde bir etkiye sahip oldugu
tespit edildi.

Calismamizi destekler nitelikte olan Nahit Baylanin (2008) 18-25 yas gurubunda
yaptig1 ¢aligmada viicut agirliklari, viicut yiizey indeksi yagsiz viicut agirhigr ve %
yag oranlarindaki azalma anlamli degildir. Cevre Ol¢lim degerlerinde, bel-kalga
oraninda, dinlenik metabolizma hizi, skinfold derialti yag degerlerindeki azalma

anlamli olmadigini belirtti.

Giilsiim Bastug’un (2014) calismasinda pilates egzersiz yonteminin esneklik
performansini ve viicut kompozisyonunu iyilestirmede en 6énemli egzersizlerden biri

oldugu bildirildi. Bu tip ¢caligmalarda diyet programlarinin kontrollii olmas1 gerektigi
bildirdi.
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Calismamiza benzerlik gostermeyen Senem Aksu ve Yunus Emre Bagis’in (2019)
caligmasinda 6 haftalik sedanter kadinlara uygulanan pilates egzersizinin fiziksel

uygunluklarina etki ettigi gozlemlenmistir.

Calismamizi destekler nitelikte olan Kloubec JA’nin (2010) yaptig1 ¢alismada 12
haftalik pilates egzersiz programina katilmanin, aktif orta yash erkek ve kadinlarda
abdominal dayaniklilik, hamstring esnekligi ve st viicut kas dayanikliliginda

istatistiksel olarak anlamli artiglar saglayabildigini gostermistir.

Calismamiza benzerlik gostermeyen Yi Soon Kim ve arkadaslarmin (2004)yash
kadinlarda on haftalik bir germe egzersiz programinin gilinlik yasam aktiviteleri
tizerindeki etkilerini belirlemeyi amagladi. 3 kez on haftalik bir germe egzersiz
programi uygulandi omurga hareket agikliginda (P=0.000), gévde ve kalga eklemi
hareket agikliginda (P=0.000), anlamli bir iyilesme oldu

Calismamiza benzerlik gostermeyen Sehmuz Aslan’in(2019) pilates egitim
programinin viicut kompozisyonuna etkisini inceledigi ¢alismada (gogiis cevresi, bel
cevresi, karin cevresi, kalga cevresi, sag kol ¢evresi, sol kol ¢evresi, sag bacak
cevresi, sol bacak ¢evresi, viicut agirhg ve VKI 6n test son test) karsilastirildiginda

aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir.

Calismamiza segmental benzerlik gosteren Aka Hasanin (2020) yaptigi reformer
pilates egzersizlerinin esneklik, denge (sol) ve kuvvet (st ve bacak) test

sonuglarinda 6n test son test arasinda son test lehine anlamli fark belirlenmistir.

Calismamizi govde dayanikliligini destekler nitelikte olan Sekendiz Betiil ve
arkadaglarinin = (2007) c¢alismansin = sonuglarina gbére, Modern Pilates mat
egzersizlerinin, sedanter yetiskin kadinlarda karin ve alt sirt kuvveti, arka govde
esnekligi ve karin kas dayanikliliginda 6nemli degisiklikler ile etkili bir antrenman

yontemi oldugu bulundu.

Mayo MJ ve arkadaslarinin(2003) calismasinda egzersize bagh biiyiik kilo kaybi,
karin yaginda tercihli bir azalma ve buna karsilik gelen FFM'nin korunmasi ile
iligkilidir. Viicut kompozisyonu iizerindeki bu tiir bir etki, hastalik riskini ve obez
deneklerde tipik olarak diyete bagli kilo kaybimi takip eden nihai kilo alimim
azaltmalidir. Egzersize bagli biiyiik kilo kaybi, karin yaginda tercihli bir azalma buna

karsilik gelen FFM'nin korunmasi ile iligkilidir.
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Calismamizi destekler nitelikte olan Ertay Seyrek ve arkadaglarinin(2017)
calismasinda kinesis ve thera band diren¢ antrenmanlarinin iist extremite kuvveti
tizerine pozitif etkileri oldugu sOylenebilir. Uygulanan antrenmanlar sirt ve kol
kaslarin1 kuvvetlendirmeye yonelik olup dolaysiyla isabet giiciiniin artmasina olanak

sagladigi icin istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmis olabilir.
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7.SONUC VE ONERILER

Sonug olarak ¢alismaya goniillii olarak katilan 22 kisinin 8 hafta haftada 2 kez
yapilan egzersizler on test ve son test karsilastirilmalari sonucunda viicut analizleri,
giic kuvvet testleri ve hareket agikliklar1 kategorilerin de yapilan antrenmanlarda her

Iki grup igin hareket agikliklarinda

Yapilan bu g¢alismanin sonucunda pilates egzersizlerinin ¢ok tekrarlardan diisiik
direnglerle genel olarak core bolgesi ve alt ekstremitenin dayanikliligini arttirmada

kullanilabilecek kontroliin 6n planda oldugu bir egzersiz metodu oldugu diisiiniildi

Kinesis egzersizlerinin alt ekstremiteyse, iist ekstremiteyse ve core bolgesine

kuvvetini gelistirdigi kilo verme tizerinde etkili bir metot oldugu gézlemlenmistir.

Yapilan bu c¢alismada kinesis egzersiz ve pilates reformer egzersizlerinin alt
ekstremite, core kuvveti ne ve dayaniklilig1 gelistirici bir antrenman yaptirmak i¢in

diger ¢alismalara 151k tutmasi niteligindedir.

Pilates egzersizlerinin viicut analizleri kilo verme iizerine etkili bir ¢alisma

olmayacag diger ¢aligmalarda 6rnek niteligindedir.

Viicut analizlerinde kilo disiisii tlizerine degiskenlik isteyen bireylere Kkinesis

egzersizleri etkili bir metot olarak programlara eklenilebilir
Ust ekstremite gelismesi icin pilates egzersizleri etkili olmadig1 gozlemlendi

Gii¢ ve kuvvet testlerinde fitness ve pilates yapan her iki grupta da pozitif etkiye

sahip oldugu gézlenmistir.

Hareket agikliklari testlerinde fitness ve pilates yapan her iki grupta da pozitif etkiye

sahip oldugu gbézlenmemistir.

Kilo vermek i¢in pilates egzersiz tiirinii degil bunun yerine kuvvet ve hareket

kabiliyetini gelistirme hedefi olanlar i¢in daha uygun bir se¢im olacaktir.

Kas uzunluklarinda bir degisim olusmasi amacinda fitness ve pilates egzersizleri

yerine germe gibi farkli egzersizleri tercih edilebilir
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Yapilan testlerde pilates grubunda gelisim gosteren kisimlar yogun olarak govde test
boliimii olmustur bu sonuglara gore pilates merkez bolge gelisimi i¢in pilates

egzersizleri dogru bir ¢calisma olarak degerlendirilebilir.

53



KAYNAKLAR

Aka, H. (2020). Kadinlara Uygulanan 8 Haftalik Reformer Pilates Egzersizlerinin
Viicut Kompozisyonuna ve Bazi Fiziksel Uygunluk Parametrelerine
Etkisi. Gaziantep Universitesi Spor , 573-589.

Andrea, B., Wells, C., & Kolt, G. S. (August 2012). Defining Pilates exercise: A
systematic review. Complementary Therapies in Medicine , 253-262.

Andreabialocerkowski, C. W. (2012). Defining Pilates exercise: A systematic
review. 253-262.

Aslan, S. (2019). Kadinlarda Pilatesin Viicut Kompozisyonuna Etkisi. Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi , 24-35.

Bagis, Y. E., & Aksu, S. (2019). Sedanter Kadmnlara Uygulanan Pilates
Egzersizlerinin Fiziksel Uygunluk Ozelliklerine Etkisi. Sdii Saglik
Bilimleri Enstitiisii Dergisi , 413 - 417.

Bastug, G. (2014). Pilates egzersiz programlarinin, uygulanan pilateslerde ve
kadinlarda viicut kompozisyonu esneklik performansi zerindeki
etkilerinin incelenmesi. Uluslararasi Insan Bilimleri Dergisi .

Baylan, N. (2008). Pilates Egzersizinin Degisik Yas Grup Bazal Metabolizma ve
Viicut Kompozisyonu Uzerine Etkisi. http://dspace.marmara.edu.tr/.
adresinden alinmistir

Bulut, N. (2019). Sedanter Kadinlar Reformer Egzersizinin Denge Uzerine Etkisi.
Sivas Cumhuriyet Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, , 130-139.

Cakar Atabey, H. (2011). Exercise and Oxidative Stress:. s. 93-94.

Erdoganoglu, Y., & Tung, U. (2020). Body Perception and Self-Esteem in
Individuals. Turkish Journal of Sports Medicine , 81.

Frank Q. Nuttall, F. (2015). Body Mass Index. National library of medicine , 117-
128.

Frieder Krause, J. W. (2016). Intermuscular force transmission along myofascial
chains: a systematic review. https://doi.org/10.1111/joa.12464.
adresinden alinmistir

Hanson, E. D., Srivatsan, ,. S., Agrawal, ,. S., S. Menon, ,. K., Delmonico, M. J.,
Hurley 1, B. F., et al. (2009). Effects Of Strength Training On Physical
Function: Influence Of Power, Strength, And Body Composition. J
Strength Cond Res , 2627-2637.

Hekim, M., & Hekim, H. (2015). Cocuklarda Kuvvet Gelisimi ve Kuvvet
Antrenmanlarina. The Journal of Current Pediatrics , 110-115.

Helen, C., Jones, A. M., & Andrew, M. J. (2012). The Effect of Endurance
Training on Parameters of Aerobic Fitness. Sports Medicine , 373-386.

54



Hurley, B., & Roth, S. (2000). Strength Training in the Elderly. Spor Med , 249-
268.

Jacob M, W., Loenneke, J. P., Jo, E., Wilson, G. J., Zourdos, M. C., & Kim, J.-
S. (haziran 2012). The Effects of Endurance, Strength, and Power
Training on Muscle Fiber Type Shifting. Journal of Strength and
Conditioning Research , 1724-1729.

Karadenizli, Z. I., & Kambur, B. (2016). Pilates Reformer Egzersizlerinin Sedanter
Kadinlarda Uyluk Cevresi ve Hamstring Esnekligine Etkisi. Journal of
Physical Education and Sport Scgiences , 48-62.

Kloubec, J. (2010). Pilates for Improvement of Muscle Endurance, Flexibility,
Balance, and Posture. Journal of Strength and Conditioning Research ,
661-667.

Lake, D. A. (1992). Neuromuscular Electrical Stimulation. 320-336.

MJ, M., JR, G., & G, B. (2003). Exercise-induced weight loss preferentially reduces
abdominal fat. Medicine and Science in Sports and Exercise , 207-213.

Muscolino, J. E., & Simona, C. (January 2004). Pilates and the Pawerhouse.
Journal of Bodywork and Movement Therapies , 15-24.

Ozdemir, R. A., Evin, R., & Babayigit Irez, ,, G. (2011). Integrating Pilates
Exercise into an Exercise Program for 65+ Year-Old Women to Reduce
Falls. 105-111.

Reiman, M. P., Manske, R., Cigdem, B., & Arslan Basar, M. (2018). Ust
Ekstremite Testleri in Insan Performansinda Fonksiyonel Testler.
Istanbul: Istanbul Medikal Yaymncilik.

Reiman, M. P., Manske, R. C., Bulgan, C., & Arslan Basar, M. (2018). Govde
Testler in Insan Performansinda Fonksiyonel Testler. istanbul: Istanbul
Medikal yaymcilik.

Reiman, M. P., Manske, R. C., Bulgan, C., & Arslan Basar, M. (2018). Alt
ekstremite Anaeoro_bik Gl'ig Testleri in Insan Performansinda
Fonksiyonel Testler. Istanbul: Istanbul Medikal Yayincilik.

Reiman, M. P., Manske, R. C., Bulgan, C., & Arslan Basar, M. (2018). Kas
Uzunlugu Degerlendirilmesi in Insan Performansindaki Fonksiyonel
Testler. istanbul: Istanbul medikal yayincilik.

Sekendiz, B., Akin, S., Korkusuz, F., & Altun, O. (2007). Effects of Pilates
exercise on trunk strength, endurance and flexibility in sedentary adult
females. Journal of Bodywork and Movement Therapies , 318-326.

Seyrek, E., Yiicedag, A., & Giil, M. (2017). Kinesis Ve Thera Band Direng
Antrenmanlariin ITN Tenis Testine Etkisi. Cilt 9, Say1 1 (.

Seyrek, E., Yiicedag, A., & Giil, M. (2017). Kinesis Ve Thera Band Direng
Antrenmanlarmin ITN Tenis Testine Etkisi. Beden Egitimi ve Spor
Arastirmalar1 Dergisi , 64-66.

Thomas, S., & Tanaka, H. (1998). Impact of Resistance Training on Endurance
Performance. Sports Med , 191-200.

55



Un, N., Yiiktasi, B., & Ergun, N. (2002). Statik germe siiresinin hamstring kas.
Fizyoterapi Rehabilitasyon , 72-76.

Yi Soon, K., Jeong, I. S., & Jung, H. M. (2004). The Effects of a Stretching
Exercise Program in Elderly Women. Journal of Korean Academy of
Nursing 2004 , 123-131.

Internet

euro.who.int. <. https://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-
prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi>, (tarih
yok). adresinden alinmistir

tarti.com. (tarih yok). https://www.tarti.com/kullanim-kilavuzlari/tanita-gen.
adresinden alinmistir

Vikipedi, 6. a. (tarih yok). https://tr.wikipedia.org/wiki/Gonyometre adresinden
alinmistir

Vikipedi, 6. a. (tarih yok). https://tr.wikipedia.org/wiki/Gonyometre.

ekilavuz.com < https://ekilavuz.com/technogym-kinesis--serisi-tum-modeller-
agirlik-calisma-makinalari--d77dc562cf50d1a9-12.>, (tarih yok).
adresinden alinmistir

tanita.com <https://www.tanita.com/en/howbiaworks/ tnita the standart, (tarih yok
adresinden alinmistir

tarti.com <https://www.tarti.com/kullanim-kilavuzlari/tanita-gen.tarti.com, (tarih
yok). adresinden alinmigtir

56



EKLER

Ek-1: Etik Onay Formu

ISTANBUL GEDIK UNIVERSITESI - Etik
Kurul
Tarih:08/0272022 15:49

{STANBUL GEDIK UNIVERSITEST R G
i
Sayi 1 E-71457743-050.01.04-2022.137548.19 ~ 2&0 08/02/2022
Konu : Etik Kurul Karari (Prof. Dr. Mehmet Yavuz

TASKIRAN)

Saym Prof. Dr. Mehmet Yavuz TASKIRAN

Universitemiz Etik Kurulunun 08.02.2022 tarihli 2022/2 sayil1 toplantisinda;*“Reformer Pilates ve
Kinesis Egzersizleri Yapan iki Grubun Viicut Analizlerinin Incelenmesi” adli bagvurusu goriisiildii. Yapilan gériisme
sonunda: “Reformer Pilates ve Kinesis Egzersizleri Yapan iki Grubun Viicut Analizlerinin Incelenmesi” adhi

bagvurunun etik olarak uygun olduguna katilanlarin oy birligi ile karar verildi.

Prof. Dr. Fazil Kerim ATAMER

Etik Kurul Bagkam
3u belge gi li elektronik in le imzalz
Belge Dogrulama Kodu:
B7DC66F6-89FD-47A6-B7FB-FOFA4248D 184 Belge Dogrulama Adresi: htips://www.turkive gov.tr/istanbul-vedik-univer:
Adres: Cumhuriyet Mah. Ilkbahar Sok. Nol
Telefon No: 444 5 438 Ayrintili bilgi igin: Eda SARI

Faks No: 0216 452 87 17 =
e-Posta: info@gedik.edu.tr Fak“l: .Sekreter V.
KEP Adresi: gedikuniversitesi@hs01 kep.tr Telefon No: 444 5 438

57



OZGECMIS

EGITIM BILGILERI
Lisans : Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
/Spor Y oneticiligi boliimii

Yiiksek Lisans : Istanbul Gedik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Tezli Yiiksek Lisans programi

ANTRENORLUK BELGELERI

e Tiirkiye Tenis Fedederasyonu (TTF)- 2. Kademe Tenis Antrondrii

o Fitkon Academy Reformer Full Certified

o Fitkon Academy Matwork Full Certified

e Fitkon Academy Cadillac Full Certified

e American Fitness and Aerobic Association(AFAA)- Grup Egzersiz Egitmeni
e The American Council on Exercise (ACE) Bireysel antrenorliik sertifikast

e Stott Pilates- Pilates Egitmeni (reformer-matwork)

e Cankurtaranlik egitimi (TSSF)

OZEL EGITIMLER

¢ Diz Kalca Ayak Bilegi Sakatliklar1 ve Egzersiz

o Fitkon Academy, Fonksiyonel Anatomi

e Fitkon Academy, Antrenman Bilimleri ve Prensipler
e Fitkon Academy, Hamilelikte Pilates

e Fitkon Academy, Bel ve Boyun Problemlerinde Pilates
e Fitkon Academy, Jumpboard

e Fitkon Academy, Postiir Analizi

e Omurga Sakatliklar1 ve Egzersiz

e Hamilelik ve Pilates

e Skolyozlu Kisilerde Egzersiz Programlama

e Dinamik Potur Analizi

e Konsiyonerlik Egitimi

e Omuz, Dirsek, El Bilegi Sakatliklar1 ve Egzersiz

58



