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Arastirma, dokuz haftalik reformer pilates egzersizinin, yetigkin bireylerin vicut
kompozisyonlarina ve statik-dinamik dengelerine etkisinin arastiriimasi amaciyla
yapilmistir.

Arastirma iki galisma gruplu, 6n-ara-son testli yari deneysel model olarak tasarlanmig
olup, calisma gruplari; reformer pilates baslangic seviyesi (N:15) ve ileri seviye (N:15)
olmak Uzere toplam 30 gonulli yetiskin bireyden olusturulmustur. Calismada dokuz
hafta, haftada iki gin ve 50’ser dakika reformer pilates egzersizleri uygulanmistir.
Uygulama o6ncesi 6n test, uygulama sonrasi dordincu haftada ara test ve tekrar
uygulama sonrasi dokuzuncu hafta son test uygulanmigstir. Kontrol edilen antropometrik
Ozelliklerden; kilo, yag-kas orani, goégus, karin, bel, kalga ve uyluk cevresi dlgumleri
alinirken motor o6zelliklerden statik denge icin flamingo denge testi, dinamik denge
Olciminde vyildiz denge testi uygulanmistir. Testler ¢alisma basinda, g¢alismanin
doérdinci haftasinda ve g¢alismanin dokuzuncu haftasinda alinmistir. Toplanan veriler
SPSS 22 paket programinda analiz edilmis olup bagimli t-testi yapiimistir. Sonug olarak,
elde edilen verilere goére; reformer pilatesin katihmcilarin statik-dinamik denge
becerilerine olumlu etki ettigi gdzlemlenmistir. Beden kutle indekslerine ve yag oranlarina
olumlu etki ederken, bireylerin kas kitlelerinin 6n-ara-son test degerleri arasinda anlamli
bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Galismanin sonuglarina goére; reformer pilates uygulamasinin yetiskin bireylerin vicut
yag oranlari, beden kutle indeksleri ve statik-dinamik denge becerilerini olumlu yénde
etkiledigii kas kutlelerini etkilemedigi sonucuna ulagiimigtir.

Anahtar Kelimeler: Reformer pilates, statik-dinamik denge, beden kiitle indeksi (BKi),
yag-kas orani
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ABSTRACT
THE EFFECT OF REFORMER PILATES ON BODY COMPOSITIONS AND STATIC-
DYNAMIC BALANCE SKILLS OF INDIVIDUALS

Meryem OZKAN
Master’s Thesis, Department of Sports Sciences
Thesis Manager: Prof. Dr. Fatma CELIK KAYAPINAR
July, 2022

The aim of the study was to investigate the effect of nine-week reformer pilates exercise
on the body compaositions and static-dynamic balances of the participants. A total of 30
individuals, including beginner level (n: 15) and advanced level (n: 15), participated in
the research voluntarily.

As a pre-intermediate-post test in all study groups; weight, fat-muscle ratio, chest,
abdomen, waist, hip and thigh circumference measurements were taken, flamingo
balance test and star balance test were applied. In the study, reformer pilates exercises
were applied for nine weeks, two days a week and 50 minutes each. The pre-test was
applied before the application, the mid-test at the fourth week after the application, and
the post-test at the ninth week after the re-application.The collected data were analyzed
in the SPSS 22 package program and repeated anova was performed. As a result,
according to the data we obtained; It has been observed that reformer pilates has a
positive effect on the static-dynamic balance skills of the participants. While it has a
positive effect on body mass indexes and fat ratios, it has been observed that there is no
significant difference between individuals’ muscle mass.

Based on the results of the study, it is concluded that reformer pilates can be used to
contribute to the body composition of the participants, to positively change their body
mass index and to improve their balance skills.

The results to be obtained can be compared by conducting a study with a larger sample
group on the same subject.

Keywords: Reformer pilates, static-dynamic balance, body mass index (BMI), fat-muscle
rate.
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1. GIRIS

Gecmis zamanlardan gunumuize kadar spor, insanlarin guzellik algisini
karsilamasi ve beden saghgini korumasi agisindan énemli bir yere sahip olmustur.
Bireyler vicutlarini tanidikga, dis etkenlere karsi daha dayanikli ve gugli bir hale
getirmek icin gesitli yollar aramistir ve bunun sonucunda spor bilimi ile egzersiz ortaya
cikmistir (Bastik, 2018).

Bireyler sosyal statl kazanmak, istedikleri fiziki élctlere sahip olmak ve yasadiklari fiziki
problemleri asabilmek icin ihtiyaclarina uygun spor dallarina ve egzersizlere

yénelmiglerdir.

Modern yasam ve sanayilesmeyle beraber gelen bedensel hareketsizlik her yas
grubundaki kisileri olumsuz etkilemigtir (Gungor, Esenturk, 2020). Hareketsizlik,
sedanter insanlarda 6zellikle orta yas ve sonraki dénemlerde durus bozuklugu, kaslarda
zayiflik, esneklik, dayaniklilik, kuvvet gibi temel motor 6zelliklerde iglev kaybini meydana
getirmistir. DUzenli yapilan egzersizler ise kisilerde fiziksel uygunlukla beraber birgok
hastalik ve sakatligin 6énlenmesini saglamaktadir (Kaya vd., 2020). Pilates zamanla,
kisilerin omurga problemlerini azaltmak, dolasim sistemini daha hizli ¢alistirmak,
sikilasmak, konsantrasyonlarini artirmak, nefes kontroli yapmak ve hareket akisini

saglamak icin ihtiya¢ duyduklari bir egzersiz haline gelmigtir (Glingor ve Esentirk, 2020).

Pilates metodu kisilerin statik ve dinamik denge becerilerini gelistirmekte ve néromotor
uygunluk Gzerinde olumlu etkiler saglamaktadir (Azoun, 2019). Omurga problemlerinin
iyilestiriimesi ve fiziksel uygunlugun yani sira pilates yapan kisilerin beden ol¢ulerinde
degisiklik meydana gelmesi, derslerden sonra kisinin mental olarak rahatlamasi kigilerin

zamanla bu egzersize yonelmelerini saglamistir.

Bireyler, hazimsizlik problemlerini asmak, ruh sagliklarini iyi halde tutabilmek, eklem
deformasyonlarn gibi hastaliklarin olasiliklarini azaltmak igin sportif faaliyetlere ilgi
duymaya baglamigtir ve pilatesin populerlik kazanmasiyla insanlarin pilatese yonelmeleri

artmistir (Simsek ve Katirci; 2011).



1.1 Arastirmanin amaci
Calismada reformer pilatese yeni baslayan ve ileri seviye olan bireylerin vicut

kas-yad oranini, Beden Kiitle indekslerini (BKi), statik ve dinamik denge ile
Antropometrik Olcllerinde (gégus, abdominal, bel, kalga, uyluk) reformer pilates

uygulamalarinin etkisini test etmek amaglanmistir.

1.2 Arastirmanin 6nemi
Reformer pilates, bireylerin; denge becerilerinin gelistirmesi ve saglikli bir

omurga elde etmelerine, fiziksel — ruhsal doygunluga erigerek stres ve kaygi
bozukluklarinda azalmasina, kaslarinin guglenip esnemesini sagladigi ve vicut
farkindaliklarini arttirdigi icin saglik problemlerinin azalmasina yardimci olur.
Ayrica reformer pilates yapan bireylerin artisi ile ekipman kullaniminin artmasi
dolayisi ile ekonomik anlamda bir hareketlilik sagladigi icin ekonomiye olumlu
katki saglamaktadir. Calismanin bireyler sagliklari Uzerinde ve toplum

ekonomisine olumlu katkilari ve ikincil etkileri calismanin dnemini artirmaktadir.



2  GENEL BILGILER

2.1 Pilates
Pilates egzersizleri belirli bazi temel hareketleri iceren bir egzersiz metodudur ve

yaklasik 500 temel hareketi binyesinde barindirir. Pilates dogru yapildigi takdirde
sakatlanma riski neredeyse yoktur (Ersoy, 2008). Bireyin bedensel ve zihinsel gelisimine
yonelik, kapsamli bir egzersiz sistemidir. Kisilerin fiziksel uygunluk ve parametrelerine
olumlu etkisi vardir. Arastirmalarda pilatesin, kuvvet, denge, esneklik ve vicut dlgilerine

olumlu etkide bulundugu ortaya ¢cikmistir (Bastik,2018).

Pilateste amacg tim vicudu calistirmaktir. Pilates alaninda yapilan c¢alismalar
pilatesin, saglkh ve saglikli olmayan Kkisilerde kas gucunU arttirmasi, omurga
problemlerini azaltmasi, esneklik ve pelvik stabilizasyonunu arttirmasi yoninde olumlu
sonugclar alindigini gdstermektedir (Kiglkkaya ve Sut, 2020). Joseph’in pilates ile ilgili
“10 saat sonra iyi hissedeceksiniz, 20 saat sonra daha iyi goériineceksiniz, 30 saat sonra
yepyeni bir goriiniime sahip olacaksiniz.” s6zleri egzersizin ne kadar etkili oldugunu da

gostermektedir.

Pilatesin alti temel ilkesi bulunmaktadir. Bunlar; merkezleme, konsantrasyon,
kontrol, hassasiyet, yavas-akici hareket, nefestir (Muscolino ve Cipriani, 2004). Ayni
zamanda pilates, omurga stabilizasyonunu korurken dayaniklihgi, kas gucunu ve
esnekligi artirmaktadir (Shedden, Mariana., Len ve Kravitz. 2006). Yapilan bir arastirma
sonucunda pilates yapan kadinlarin vicut kompozisyon degerlerinin olumlu olarak
degistigi gértlmastir (Aslan, 2019).

2.1.1 Merkezleme

Pilates egzersizinin temeli, merkezleme yani merkez kontroludur. Hareketler
sirasinda merkez kontrolune dikkat etmek hareketin dogru ve tam yapilmasini
saglamaktadir. Merkez kontroll sayesinde viicut stabilizasyonuyla kas sistemi stabilitesi
saglanir (Saridede, 2019).

2.1.2 Konsantrasyon
Konsantrasyon prensibinin amaci, hareket sirasinda vicudumuzun ve

vicudumuzun yapabileceklerinin farkina varmaktir. Joseph, “Egzersiz sirasinda
hareketin dogru sekline konsantre olmazsaniz, faydalarini kaybedersiniz.” diyerek

pilateste konsantrasyon metodunun énemini vurgulamistir (Uyan, 2019).

2.1.3 Kontrol
Kontrol prensibinin egzersiz sirasinda saglanabilmesi i¢in vicudun dinlenmis

olmasi gerekir. Pilates egzersizlerinde kontrol, hareketler sirasinda olusabilecek



4

sakatliklari 6nlemektedir (Saridede, 2019). Ayrica kontrolli hareket sirasinda yeterli kas
gucu ortaya cikariimis olur (Gegit, 2020).
2.1.4 Hassasiyet

Bazi kaynaklarda duyarlik olarak gecen bu prensip ise, diger tim prensipleri
icinde barindirarak hareketin zarif ve gosterisli olmasini ve zor hareketlerin de zamanla

alisarak kolaylasmasini saglamaktadir (Erttirk, 2019).

2.1.5 Yavasg-Akici Hareket
Pilates egzersizindeki en 6nemli noktalardan bir digeri, hareketlerin belirli bir ritim

icinde ¢ok hizli olmamak sartiyla akici bir sekilde yapilmasidir. Egzersiz sirasinda ritim
bozulmadan ne c¢cok yavas ne cok hizli olmamak sartiyla hareketin bir akis icinde
yapilmasi hissiyat agisindan ¢ok dnemlidir (Abanoz, 2010).
2.1.6 Nefes

Nefes, hareket sirasinda dayaniklilik ve eneriji icin 6nemli bir unsurdur. Dogru
nefes kaslara ve dokulara yeterli kanin tasinmasini ve boéylelikle daha saglikli bir

egzersiz yapilmasini saglar (Kalkan, 2019).

Pilates yapan bireylerin anatomik yapisi ve kaslari bir bitln olarak ele alinir.
Kaslardaki esnekligi arttirdigi icin sakatlanma riskini azaltmaktadir (Kaya vd., 2020).
Modernleserek gunumuze kadar gelen pilates, kisilerin vicut olgulerinde, kas-yag
oranlarinda, vicut kontrollerinin artmasinda, koordinasyon ve denge becerilerinin
gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica pilates kardiyovaskuler hastaliga yakalanma
riskini de azaltir (Topyildiz, 2017).

Kisaca pilates egzersizlerinin faydalari asagidaki sekilde 6zetlenebilir.

e Kaslarin gliclenmesini saglar.
e Vilcut esnekligini arttirir.

o Dengeyi geligtirir.

e Saglikh bir omurga elde edilir.
e Sakatlanma riskini azaltir.

e Vicut kontrolini ve odaklanmay: arttirir (Senol, 2018).

Fiziksel Aktivite: Kaslar tarafindan yapilan ve sonug olarak bir eneriji tiketimi olan
istemli hareketlerdir (Soyuer, 2008). Baska bir tanimla fiziksel aktivite, eklem ve
kaslarimizi kullanarak yaptigimiz, solunum ve kalp atim hizimizi arttiran sonucunda
yorgunluk aciga cikan aktivite ve kompleks davraniglardir (Can vd., 2013). Fiziksel
aktivite bedensel hareketlilikle stresi azaltmakta da yardimcidir (Sanioglu ve Magkall,

2020). Fiziksel aktivite kaygl, stres, depresyon gibi bireyleri psikolojik olarak olumsuz
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etkileyen ve yasam kalitesini dislren birgok faktérden uzak tutmaktadir (EImas ve ark.,
2021).

Yag dokusu: Yag dokusu yetiskin memelilerde adiposity olarak adlandirilan lipid
dolu hiicrelerin gevsek baglanmasiyla olusur. igerdigi lipid damlaciklarina goére
kahverengi ve beyaz yad hiicresi olarak adlandirilir (Altunkaynak ve Ozbek, 2005).
Bireylerin vicut yag oranlarindaki digug, vucut kas kutlesinin ve kas kuvvetinin
artmasiyla meydana gelmektedir. Vicut yag dokusunun az ya da ¢ok olmasi branglara
goére avantaj- dezavantaj saglayabilmektedir. Agir siklet boks ve gures bransinda yag
oraninin fazla olmasi avantaj iken diger branslarda bu durum tam tersi etki

goOstermektedir (Barut ve ark., 2021).

Kas: Uzerine yapistigi kemiklerin hareketini saglayan, kasilabilme &zelligine
sahip ve hareketin aktif dokularidir. Gunumuzde insanlar teknoloji alaninda yasganilan
gelismelerden ve teknolojinin sagladigi kolayliklardan dolayr gin icindeki fiziki
aktivitelerinden uzaklasmistir. Bu da bireylerin fiziki giicinin, reflekslerinin kérelmesine
ve postural bozulmalarina neden olmaktadir (Gdkgelik, 2017). Reformer pilates; kisilerin
postural anlamda glglenmesi, denge ve refleks becerilerinin artmasi ve vicut dl¢llerinin
degigsmesine yardimci en temel egzersiz turlerinden biridir (Bulut, 2019). Ayrica, reformer
pilatesin halk arasinda yayginlasmasi ve moda haline gelmesi, bu egzersiz metodunun

tercih edilme sebepleri arasindadir.

Denge: Gorsel, sinirsel ve isitsel duyulardan alinan geribildirimlerle agirhk
merkezinin konumunun korunmasini igeren sinir-kas sisteminin koordineli calisma
surecidir. Kiginin denge becerisinin gelisimi diger motor sistemlerinin gelismesini de
etkileyebilmektedir (Ates ve Oztlrk, 2019). Denge; statik ve dinamik denge olarak ele
alinmaktadir. Statik denge; kisinin sabit halde sahip oldugu denge iken dinamik denge
ise; kisinin hareket halindeki dengesidir. Denge yetisi hemen hemen batin spor
branslarinin dnemli bir etkeni oldugu gibi glinliik hayatimizda da énemli bir yere sahiptir.
lyi bir denge, gerceklestirdigimiz aktivitelerin daha verimli gegcmesini saglamaktadir
(Goktepe, 2016).

Viicut kompozisyonu: Vicudun yagh ve yagsiz dokulardan olusan agirhginin
goreceli oranlaridir. Vicut kompozisyonunu Olcerek kisilerin ne kadar yag dokuya ve
yagsiz dokuya sahip olduklarini dgrenebiliriz (Koz, 2012). Ayni zamanda vicut
kompozisyonu kisinin saglik ve fiziksel fitness profilinin anahtar unsurudur (Topuz,
2014).
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Beden kiitle indeksi: Kisilerin vicut agirliklarinin boy uzunluklarinin karesine
béliinmesiyle elde edilir (Hazar ve Tasmektepligil, 2007). Olcim kolayligi ve basitligi
sayesinde beden kitle indeksinin hesaplanmasi obezite belirlemede de yaygin olarak
kullaniimaktadir. Beden kitle indeksi hesaplamalari sayesinde bireylerin beden
agirhgindaki dedisiklikleri  kronik hastaliklar ve tip 2 diyabet hastalik riskiyle
iliskilendirilmistir (Satir ve Yiimaz, 2020).

2.2 Tarihge
Pilates tekniginin kurucusu Joseph Hubertus Pilates 1883’te Almanya’da

dogmustur. Cocukluk vyillarinda astim, romatizmal ates ve rasitizm gibi
hastaliklarla savasmistir. Cocukluk yillarindan beri savastigi hastaliklardan
kurtulmak isteyen Pilates, saglik icin birgok farkh egzersize yonelmistir (Savkin,
2014). Vicut gelistirme, jimnastik, yoga, karate, boks branglariyla ilgilenen
Pilates en sonunda tum branslan icinde barindiran ve kontroloji sanati adini
verdigi pilates metodunu gelistirmistir. Pilates metoduna kontroloji denmesinin
sebebi, zihnin hareketler Ulzerindeki kullanimidir (Yildiz, 2014). 1980 yilinin
ortalarina kadar pilates dans camiasi disinda c¢ok fazla bilinmiyordu (Lopez,
2001). Birinci dinya savasi sirasinda esir kampina alinan Pilates, burada
yaralanan askerlere gelistirdigi egzersiz sistemini uygulamis ve bu asker
grubunun digerlerine gore daha cabuk toparlandiklarini gézlemlemistir. Yatak
yaylarindan, evdeki koltuk ve yataktan esinlenerek yayli bir sistem Uzerine

ekipmanlar kurmustur.

Pilates kontroloji adini verdigi metodunu tedavi ve kondisyon amagli
gelistirmistir ve ruhu yukseltir, fiziksel canhligi arttirir, zihni canlandirir diye
tanimlamistir (Archer vd., 2019). Pilateste core bolgesi stabilizasyonu da oldukca
onemlidir. Hareketler sirasinda core bdlgesi stabilizasyonunu saglayan bireylerin
vucut dengelerini saglamalari daha kolay olmaktadir. Core bdlgesi, vicut
stabilizasyonunu saglayan kas korsesi olarak tanimlanmaktadir (Glnaydin ve
Eli6z, 2020).

2.3 Pilates Cesitleri
Pilates; Geleneksel/ Klasik pilates, aletli (Reformer) pilates ve klinik pilates olarak
siniflandiriimaktadir (Azoun, 2019).

2.3.1 Geleneksel/Klasik Pilates
Bu metod Pilates’in hareket ve prensiplerine bagh kalarak orijinal haliyle

uygulanir. Hareketler belirli bir siraya gore tekrar edilerek yapilir (Bastik, 2018).
Geleneksel metotta egzersizler yuksek yuk ile mat Gzerinde yapllir. Bireyler mat Uzerinde

cesitli sekillerde vucut stabilizasyonunu dikkate alarak hareketleri yapar (Azoun, 2019).



7

Pilatesin temeli olan geleneksek pilateste amag¢ tim vicudun calismasidir (Gokgelik,
2017). Geleneksel pilates bazi kaynaklara gére danscilar icin gelistirilmistir ve yluksek
beceri gerektirmektedir (Kalkan, 2019).

Yapilan arastirmalar sonucunda geleneksel pilatesin kisilerin, kas dayanikhigini,
esnekligini ve vicut kompozisyonunu 6nemli 6lgude gelistirdigi ortaya cikmistir (Roggers
ve Gibson, 2013). Yapilan bagka bir arastirma sonucunda katilimcilarin mat pilates
egzersizi sonrasinda alt estremitelerinde gug¢ artisi ve dinamik dengelerinde gelisme
meydana gelmistir (Mollinedo ve Cardalda, 2017). Yapilan bir arastirmada klinik alanda
yapilan egzersizlerde, reformer pilatesin, geleneksel pilatese gére daha etkili oldugu
ifade edilmistir (Luz vd., 2014).

2.3.2 Reformer Pilates
Egzersizi yapacak kisilerin Uzerinde durabilecedi hareketli bir tasiyici, kisiye gore

ayarlanabilen bir footbar ve baslik bolimu ile direncglerine goére farkh renklerde yaylara

sahip olan aparatiyla yapilan bir egzersiz tartadar.

Reformer pilatesin tarihgesi 1912 yilina kadar dayanmaktadir. Reformer pilates
metodu Amerika’da ortaya ¢ikmistir. Pilates teknigini ilk olarak Joseph Pilates ortaya
cikarmis ve uygulamistir (Ersoy, 2008). Joseph, hastane yataklarinin yaylarini
kullanarak direng sistemi gelistirmistir. 1918 yilinda ingiltere’yi vuran salginda bu
egzersizleri yapan kisilerden sadece biri hayatini kaybetmistir (Shedden, vd., 2006).
Ayrica  birinci dinya savas! sirasinda reformer pilatesin kurucusu Joseph, bir grup
askere egzersizlerini yaptirmis ve egzersize katilan asker grubunun diger askerlere gore
daha dayanikli ve vicut direnglerinin daha ylksek oldugunu gézlemlemistir (Topyildiz,
2017). Ayrica reformer pilates egzersizleri, sedanter kadinlarin glikoz élgiimlerine, kalp
atim hizlarina ve kilo verme hizina olumlu etkide bulunmaktadir (Suna ve Igildak, 2020).
Reformer pilatesin bir diger 6zelligi de kisi yatarak egzersiz yaptiginda direncin kisiye
gore ayarlanabilmesi ve yatarken vicuda binen ylUk azaldigindan kuvvet olarak zayif

olan kisilerin de egzersizi rahat¢a yapabilmesidir (Bulut, 2019).

Reformer pilatesin giderek yayginlasmasinin baska bir nedeni de yergekimine
degil de yaylara kargi direng uygulayarak c¢alisiimasidir (Karadenizli ve Kambur, 2016).
Reformer pilates alaninda yapilan galismalardan birinin sonucu incelendiginde, orta yas
ve sedanter bireylerde arastirma bitiminde esneklik ve vucut yag yuzdeleri dlgumleri

anlamli farklilik géstermektedir (Kili¢ vd, 2018).



2.3.3 Kilinik Pilates
Duzenli olarak yapilan pilates egzersizleri kisilerin sakatlanmasini dnlemekte,

gunlik yasamlarini kolaylastirmakta ve hayat kalitelerini arttirmaktadir. Pilates

egzersizleri kisilere psikolojik ve fizyolojik olarak yarar saglamaktadir (Azoun,2019).

Klinik pilates egzersizleri core bdlgesine odaklanarak yapilir. Egzersizlerde multifidus
kasinin, pelvik tabanin ve transversus abdominisin ko-aktivasyonu saglanir (Caglayan,
2020).

Klinik pilates egzersizlerinde dikkat edilmesi gereken bes énemli nokta vardir. Bunlar;

nefes, odaklanma, gdgis kafesi, bas-boyun ve omuz hizalamadir (Oksiiz ve Unal, 2017).

Klinik pilates premenopozal dénemdeki kadinlarda da etkili olmaktadir. Yapilan
arastirma sonucunda klinik pilatesin premenstrual sendrom (PMS) semptomlarini
yasayan kadinlarda denge, esneklik ve stres Uzerinde olumlu etkide bulundugu

gorulmustir (Rengber, 2020).

Pelvik taban stabilizasyonu saglamak icin, klinik pilates egzersizleri tercih edilmektedir
ve pelvik taban kaslarini giiclendirmek icin yapilan egzersizlerle pilates egzersizlerinin
kombinasyonu kisilerde olumlu sonug¢ vermektedir (Klclikkaya ve Sit, 2020). Pelvik
organ prolapsusu olan kadinlari iceren bir calisma sonucu incelendiginde sekiz haftalik
bir klinik pilates ¢alismasi sonucunda, kadinlarda agrinin azaldigi ve yasam kalitesinin

arttigr goézlemlenmistir (Cakmak, 2021).

Klinik pilates alaninda yapilan ¢alismalarda, pilatesin yasli kadinlarda da olumlu etkisi

oldugu sonucuna varilimistir (Fourie vd., 2013).

Bircok sakatlik ve hastalik tedavisinde egzersiz kullaniimaktadir. Meme kanseri bu
hastaliklardan bir tanesidir. Meme kanseri tedavisi sonrasinda kisilerde kas
gugsuzlugune, denge kaybina neden olabilmektedir. Klinik pilates egzersizlerinin meme
kanseri gegiren bireylerin yasam kalitesini arttirdigi, kol fonksiyonlarini gelistirdigi ve
kisilere fayda sagladigi belirlenmigtir (Sener vd., 2017). Bagka bir arastirmada ise pilates
egzersizinin ilag kullanan hastalarda kan basincini 6nemli él¢ctide olumlu yonde etkiledigi

sonucuna varilmisgtir (Martins-Meneses vd., 2015).

Bel agrisi, romatoid artrit gibi durumlarda da pilatesin fayda saglandiginin séylenmesi ve
egzersizlerin kigilerin agrilarini rahatlatmasi, klinik pilatesin yayginlagmasina neden
olmustur (Kloubec, 2010). Romatizmal hastalida bagh olarak gelisen hareket korkusu
olan bireylere uygulanan kilinik pilates egzersizleri de olumlu sonuglar vermigtir ve
¢alisma sonucunda arastirmaya katilan bireylerin agri ve agriya baglh olarak ortaya ¢ikan

hareket korkularinda azalma meydana geldigi sonucu elde edilmistir (Devasan, 2014).



2.3.4 Antrenman
Antrenman; sporcularin olanakl olan en biylk kas kitlesine ve tanimina ulasmasina

yardimci olmak icin ilkeler ve yontemsel yonlendirmelere gére dizenlenmis karmasik bir
etkinliktir (Bompa vd., 2015, s. 21).

2.3.5 Sikhk
Antrenmanin sikhgi; bir hafta igerisinde yapilan antrenman sayisiyla belirlenmektedir.

Genel olarak her spor branginda ve egzersizlerde en az haftada bir yapiimasi
gerekmektedir. Antrenmanin sikh@i bireylerin dinlenme yetenegiyle dogrudan iligkilidir
(Dindar, 2017).

2.3.6 Yuklenme

Antrenman surecinin kapsaminda yapilan bazi degisiklikler organizmada biyokimyasal
ve fonksiyonel uyumlar saglayan hareket uyarilarini olustururlar. Bu hareket uyarilarina
yuklenme adi verilmektedir. Uyarilarin zayif olmasi bir anlam ifade etmezken, kritik uyari
esigini agsanlar antrenmanda yuklenme olarak kabul edilir (Dundar, 2017).

2.3.7 Antrenmanin Faydalari

Gunumuzde var olan ¢alisma kosullari ve yasam sartlari nedeniyle insanlar fiziksel ve
psikolojik olarak yorgun, giicsiiz ve sagliksiz hissedebilmektedirler. ihtiyaca yonelik
yapilan egzersizler bu problemlerin ortadan kalkmasina yardim etmektedir. Genel olarak

antrenmanin faydalarina bakildiginda;

¢ Bireylerin fiziki yapabilirlik kapasitelerinin artmasinda yardimci olur.

e Stres ve kaygiyi azalttigi igin bireylerin ruhsal agidan saglkli olmalarini saglar.
e Kaslarin guglenmesinde ve esnekliginin artmasinda olumlu etkisi bulunmaktadir.
e Sakatlik riskini azaltir.

e Bireylerin denge becerilerinin gelismesinde etkilidir.

e Bireylerin daha saglikli bir omurgaya sahip olmalarinda etkilidir.

e Bireylerin beden kutle indekslerine olumlu yénde etkisi oldugu ifade edilebilir.

2.3.8 llgili Literatiir
e Gungor ve Esenturk (2020) “Egitmenlerin bakis agisiyla pilatese ydnelme

sebepleri ve alandaki sorunlara ait gorUgler” adli calismalarinda 10 pilates
egitmeni ile gorusmustur ve bireylerin pilatese yonelme sebeplerinin, belli bir
populariteye sahip olmak istemeleri, kilo kontroll saglamalari, omurga agrilara iyi

geldigi ve ruhsal doyum saglamak oldugu sonucuna ulagsmislardir.
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2.3.8.1 Vicut kompozisyonu

Aslan (2019) “Kadinlarda pilatesin vicut kompozisyonuna etkisi” adh
calismasinda, katilimcilara t¢ ay boyunca haftada iki giin 90 dakika boyunca mat
ve reformer egzersizi yaptirmistir. Arastirma sonucunda her iki egzersiz ve
bireylerin bacak ¢evresi, karin gevresi, bel ¢cevresi, gdéglus cevresi, beden kitle
indeksi de@erleri arasinda anlaml fark oldugunu saptamistir.

Gokgelik (2017) “Universite 6grencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin viicut
kompozisyonu ve bazi motorik o6zellikler Gzerine etkisi” adli ¢alismasinda
katimcilara (egzersiz grubu:91) 12 hafta boyunca 3 gin 45 dakika pilates
egzersizi uygulamistir ve sonug¢ olarak pilates egzersizlerinin bireylerin vicut
kompozisyonu, bacak kuvveti ve sirt kuvvetine olumlu etki ettigi géraimustr.
Karadenizli ve Kambur (2016) “Pilates reformer egzersizlerinin sedanter
kadinlarda uyluk cevresi ve hemstring esnekligine etkisi” adli ¢alismasinda,
katilimcilara sekiz hafta boyunca haftada ¢ gun egzersiz uygulamiglar ve
arastirma sonucunda katilimcilarin uyluk gevresi ve vucut agirliklarinda anlaml

fark oldugunu ifade etmislerdir.

Bastik (2018) “Mat ve reformer egzersizlerinin orta yas sedanter kadinlarda bazi
fiziksel ve fonksiyonel parametreler U(zerine etkisinin arastiriimasi” adl
¢alismasinda; kontrol grubuna higbir egzersiz uygulamadan, egzersiz grubuna
sekiz hafta boyunca reformer pilates egzersizi uygulamistir ve sonug¢ olarak
egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda beden kutle indeksleri ve vicut
kompozisyonlarinda anlamli farklilik oldugunu bulmustur.

Azoun (2019) “Yer ve aletli pilates yapan kadinlarda on seanslik egzersizlerin
vicut kompozisyonuna, esneklige, kassal kuvvet ve dayanikliliga olan etkilerinin
karsilastiriimasi” adli galismasinda; 16 yer pilatesi, 16 aletli pilates yapan bireyler
olmak Uzere toplam 32 bireyle ¢calismistir. Calisma sonunda; aletli pilates yapan
bireylerde yer pilatesi yapan bireylere gore hamstring esneklik, bacak patlayici
kuvveti ve karin kasi dayanikhdi anlaml farklilhk géstermistir.

Kiligc vd, (2018) “Reformer pilates yapan orta yas ve sedanter bireyler
incelendiginde aragtirma bitiminde esneklik ve vicut yag yuzdeleri olgimleri

arasinda anlamh farklilik bulunmustur.

2.3.8.2 Denge

Bulut (2019) “Sedanter kadinlarda reformer egzersizinin denge Uzerine etkisi”
adli calismasinda, reformer pilates grubundaki katilimcilara sekiz hafta boyunca

haftada U¢ glin 60 dakika boyunca reformer egzersizi uygulamistir ve sonucunda
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reformer pilatesin bireylerin beden kitle indeksleri ve ylzde yag degerlerinde,
bel, abdominal, kalga, bacak dlgimlerinde anlamli fark gértlmastur.

Kloubec (2010) “Kas dayaniklihdi, esnekligi, denge ve postir gelisimleri icin
pilates” adli calismasinda 50 katilimciya 12 hafta boyunca haftada iki giin pilates
egzersizleri yaptirmistir ve ¢alisma sonunda pilatesin bireylerin kas dayanikhligi
ve esneklik becerisine olumlu etki ederken denge becerisine olumlu bir katki
saglamadigl sonucuna ulagmistir.

Senol (2018) “Kurek sporuna yeni baglayanlarda pilates egzersizlerinin denge,
esneklik ve postlr Uzerine etkisinin incelenmesi” adli ¢calismasinda 24 kontrol
grubu, 24 calisma grubu olmak Uzere 48 bireyle ¢alismistir. Calisma grubuna 12
hafta boyunca, haftada iki gliin 45 dakika pilates egzersizleri yaptiriimistir. Pilates
egzersizlerinden 6nce ve sonra esneklik icin otur-uzan ve V-test, denge
deg@erlendirmesiigin yildiz gezi denge testi ve postur degerlendirmesi igin posture
screen mobile uygulamasi kullaniimistir. Calisma sonunda pilates egzersizleriyle
degerlendirilen denge, esneklik ve postlr parametrelerinde anlamh fark elde

edilmistir.

2.3.8.3 Fiziksel-Psikolojik Etkisi-Klinik pilates

Topuz (2014) “Klinik pilatesin saglikli bireylerde fiziksel ve psikolojik etkisi” adli
¢alismasinda, 30 saglikh bireye sekiz hafta boyunca haftada ¢ gin 45 dakika
pilates egzersizi yaptiriimistir ve arastirma sonunda katilimcilarin yag orani, bel
gevresi olgimu, abdominal oélgiimlerinde anlamlh farkliik oldugu sonucuna
ulasiimistir.

Caglayan (2020) “Fibromiyalji sendromlu bireylerde reformer pilatesin etkinliginin
incelenmesi: Randomize kontrollii calisma” adli literatlirde 28 katilmciya alti
hafta boyunca haftada iki gtin reformer pilates egzersizleri yaptirmistir. Calisma
sonunda reformer pilates egzersizlerinin hastalik aktivitesi ve kas kuvveti Gzerine
olumlu etki ettigi sonucuna varmistir.

2.9. Hipotezler

Arastirmanin kdken aldigi hipotezler:

a rc w0

Reformer pilates, bireylerin vicut-kas oranini arttirir.

Reformer pilates, bireylerin vicut-yag oranini azaltir.

Reformer pilates, bireylerin beden kutle indeksini olumlu yonde etkiler.
Reformer pilates, bireylerin dengesini (statik-dinamik) gelistirir.

Reformer pilates, bireylerin vicut 6lgulerinde (g6gus, abdominal, uyluk) degisim

yaratir.
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3 GEREG VE YONTEM

3.1 3.1. Aragtirmanin Modeli
Yapilan arastirmada yari deneysel calisma modeli tercih edilmigtir. Yari deneysel

¢alisma modeli tercih edilmesinin sebebi, érneklem grubunun amagl olarak secilmesidir
(Sénmez & Alacapinar, 2014, s. 53). Calisma etik kurul onayi, izmir Demokrasi
Universitesi Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu'ndan 2021/05-02
sayisiyla alinmigtir. Caligma birbirinden bagimsiz, kontrol grupsuz iki ayri grupta
yurutilmastir. Calismada baslangi¢ seviye grubunu 15 katilimci, ileri seviye grubunu 15
katilimeci olusturmustur. Gruplari baslangi¢c ve ileri seviye olarak ayirma kriterini, ilk
derste uygulatilan seriyi yapabilirlik diizeyleri belirlemistir. ilk derste seriyi yeterli

yapabilirlik dlizeyinde olanlar ileri seviye grubuna dahil edilmigtir.

On testler alindiktan sonra ileri seviye grubuna her hareket 10 tekrar yaptirilmistir ve
bireylerin yorgunluk diuzeyine gore hareketler arasi en fazla 30 saniye olacak sekilde
dinlenme sulresi verilmistir. Baslangi¢ seviyesi grubunda olan bireylerde ise kontrol
gerektiren hareketlerde ekipman sabitliginin saglanmasi icin tim yaylar takilmistir ve
hareketler 8 tekrar yaptiriimigtir. Bireylere iki harekette bir 30 saniye dinlenme suresi
verilmistir. Ara testler alindiktan sonraki agsamada ileri seviye grubuna, ekipman tzerine
¢ikarak denge ve kontrolin daha ¢ok 6n planda oldugu hareketler verilerek hareketlerin
seviyesi arttiriimistir ve yaylar harekete gore zorluk olusturacak sekilde ayarlanmistir.
Dinlenme suresi setler arasi olarak verilmistir. Baglangi¢c seviyesi grubunda tekrar
sayilari 10’a gikariimistir. Bireylere yapabilirlik dizeyleri dogrultusunda kontrollerini Gst
seviyeye cikaracak hareketler verilmigtir ve yaylar biraz daha bireyleri zorlayacak sekilde
ayarlanmistir (Kuvvet gerektiren hareketlerde agir yay, kendi vicut agirhgini tagidigi
hareketlerde hafif yay tercih edilmigtir). Arastirmada 6n- ara ve son testli model tercih

edilmistir.
ilk ders uygulanan egzersizler

e Footwork serisi (toos, hell, arc)
- : .




Tendon stretch
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e High row
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e Rotasyon

e Soguma
3.2 Arastirmanin C')rnelglemi
Arastirmanin uygulamasi lzmirde bulunan &zel bir pilates stidyosunda yapilmistir.
Calismanin érneklem sayisi N=30 (Baslangig diizeyi N:15; ileri diizey N:15) yetigkin ve
saglikh bireyden olusmaktadir. Calismaya katilmayi kabul eden galisma grubunun yas
araligi 18-45 yildir.

Calismaya katilma odl¢itleri

e Saglikh olmak
e GOndllb olmak
o Haftada iki guin diizenli olarak egzersizlere katiimak

¢ 18 yasini doldurmus olmak.
Calismadan diglanma ol¢iitleri

e Herhangi bir saglik probleminin olmasi
o Egzersizlere duzenli olarak katilmamak
e 18 yasindan kuguk olmak

e Stldyo Uyesi olmamak.

3.3 Veri Toplama Araci
Vicut agirhgi yag-kas orani igin hassas tarti, gevre dlgiimlerinde; gégus, abdominal, bel,

kalca, uyluk cevresi 6lgiimleri icin esnek olmayan mezura kullanilmistir. Mezura ile
yapilan g¢evre oélgimlerinde alinan bélgenin en genis kismindan Olgim yapilmigtir.
Katilimcilarin statik denge becerilerini dlgmek icin flamingo denge testi ve dinamik denge
becerilerini 6lgmek icin sekiz yonlu yildiz denge testi kullaniimigtir. Bireylerin dlgumleri
ucer defa yapilip en iyi dlgimleri kaydedilmigtir.

3.3.1 Hassas Tarti )

Hassas tarti ile yapilan Olgimler sabah a¢ karnina yapilmistir. Olgimden 48 saat
oncesinden bireylerin dinlenme-uyku saatleri, yedikleri-igtiklerine dikkat etmeleri (alkol,

¢ay, kahve tuketimi gibi) gerektigi aktariimistir. Hassas tarti kullanirken, bireylerin ¢iplak
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ayak olmasi ve tartinin Uzerindeki metal kisimlara ayak parmaklarinin ve topuklarinin
tam temas etmesi 6nemlidir. Bireylerin yag-kas oranina bakmak igin dlgim 6éncesinde,
yas, boy, cinsiyet verileri girilmigstir.

3.3.2 Flamingo Denge Testi

Denge dl¢iim aleti 50 cm. uzunlugunda, ¢ cm. genigliginde ve dort cm. yiksekliginde
bir tahtadan olusmaktadir. Katilimci denge tahtasi Gzerine denge ayagdiyla ¢ikip, bostaki
ayagini ayni taraftaki eliyle tutarak bir dakika boyunca dengede kalmaya galisir. Tuttugu
ayagini birakirsa, yere basar veya eliyle bir yere temas ederse slre durdurulur ve
dengesini tekrar sagladiginda sureye devam edilir. Katilimcinin bir dakika boyunca
dengesinin kag kere bozuldugu not edilir (Erdogan ve ark., 2016). Test bireylere ¢ defa
yaptirilip en iyi deger kaydedilmistir.

3.3.3 Yildiz Denge Testi

Dinamik dengeyi 6lcen bu test iki metre uzunlugunda dort adet serit seklindeki bandin
45 derecelik agiyla duz bir zemine yapistiriimasiyla elde edilir. Katilimcinin her iki
ayaginin degerlerinin alinmasi igin test yaplilir. Test sirasinda hangi ayak kullanilacaksa
bantlarin kesistigi noktaya basip, katilimcinin iki eli belinde, yéni tam karsiya bakacak
sekilde yerdeki seritlere sirasiyla uzanabilecegi en uzak noktaya ulasarak parmak ucuyla
dokunmasi istenir, dokunulan mesafe Olcllerek kaydedilir. Katiimci her uzanis
sonrasinda baslangi¢ noktasina geri ddnmek zorundadir. Test her iki ayak igin tiger defa
uygulanir ve en iyi deder kayit altina alinir. Sag ayak ile yapiliyorsa saat yéninde, sol
ayak ile yapiliyorsa saat yéninin tersine dogru gidilir. Testin hesaplamasi icin bireylerin
bacak boyu 6l¢lisi de alinmaktadir (Sahin ve ark., 2014). Test; uzanma mesafesi/bacak

boyu*100 formullyle hesaplanmigtir.

3.3.4 Veri toplama siireci
Testler katilimcilara, arastirmanin basinda, dérdincli haftasinda ve dokuzuncu

haftasinda uygulanmistir. Egzersiz programlarinda en yuksek verim ilk dort haftada
alindid1 igin dérduncu hafta sonunda ara dlgimler gerceklestirilmistir. Testlerle beraber
bireylerin diger dlgimleri de her defasinda tekrar alinmistir. Katilimcilara haftada iki gin
50’ser dakika olmak Uzere toplam 100 dakika uzman antrendrler tarafindan egzersiz
yaptiniimistir. Derslerde yay direnci, bireylerin fiziksel durumlari, yapabilirlikleri, hedef
kas grubu ve omurgasal problemleri goz onune alinarak ayarlanmistir. Kuvvet gerektiren
hareketlerde agir yay direnci tercih edilirken, kontrol ve vucut agirlhidi taginarak yapilan
hareketlerde bireyleri zorlayici ve gelistirici olmasi i¢in hafif yay tercih edilmigtir.
Egzersizlerin basinda ve sonunda isinma-soguma hareketleri uygulanmigtir. Ders
esnasinda olabildigince fazla kas grubunu aktivite etmek, kisilerin akisi bozmadan,

kontrolli ve motive edilerek hareketleri yapmalari saglanmigtir.



*Yay direngleri:

Kirmizi yay: En agir siddette yay

Yesil yay: AJir siddette yay
Mavi yay: Orta giddette yay

Sari yay: Hafif siddette yay.
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ON TESTLER ARA TESTLER SON TESTLER
(1 Nisan 2022) (30 Nisan 2022) (3 Haziran 2022)
Kilo Kilo Kilo

Yag-kas orani

Yag-kas orani

Yag-kas orani

Go6gus cevresi

Go6gus cevresi

Gogus cevresi

Karin gevresi

Karin gevresi

Karin gevresi

Bel cevresi

Bel cevresi

Bel gevresi

Kalca gevresi

Kalga gevresi

Kalga cevresi

Uyluk gevresi

Uyluk gevresi

Uyluk cevresi

Flamingo denge testi

Flamingo denge testi

Flamingo denge testi

Yildiz denge testi

Yildiz denge testi

Yildiz denge testi

3.4  Verilerin Gozumlenmesi

Toplanan veriler SPSS Statistics 22 paket programinda kodlamalar yapilarak girilmistir.

Veri girisi sonunda kontrolleri yapilarak uygun bulunan verilere istatistik islemler

uygulanmigtir. Calisma verilerinde homojenlik testine Shapiro Wilk’s kullanilarak

degerlendirilmistir. Homojen oldudu anlasilan verilerin karsilastirmalarinda bagimii t-

testi uygulanmistir. Anlamli gikan sonuglarin etki buyukligi Cohen (1988)

hesaplanarak bulgularda sunulmustur. Etki bayukluga araliklari ise agagidaki sekilde

belirtilmistir.
>0,85 yuksek risk

0,8- 0,85 orta risk

<0,8 duguk risk (Koz, 2012).

Beden kitle indeksini hesaplamak icin vicut agirhgi/(boy?) formala kullaniimis olup

dunya saglik 6rgutune gore kabul edilen asagidaki araliklar dikkate alinmigtir.

18,5-24,9= Normal 25- 29,9= Fazla kilolu 30- 40= Obez >40= Morbid obez

(https://sevgihastaneleri.com/saglik-rehberi/vucut-kutle-indeksi-hesaplamasi/#:~:).



https://sevgihastaneleri.com/saglik-rehberi/vucut-kutle-indeksi-hesaplamasi/#:~
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4 BULGULAR

Tablo 1: Baslangig ve ileri Seviye Calisma Gruplarinin Statik Denge Testi On-
Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T Testi Sonugclari

Gruplar Testler X N SS t df P n?
On 9,06 15 3,731 5,219 14 ,000* 0,49
Baslangic Ara 7,00 3,817
seviyesi Ara 7,00 15 3,817 6,154 14 ,000* 0,57
(Adet) S_pn 4,53 3,758
On 9,06 15 3,731 6,389 14 ,000* 0,59
Son 4,53 3,758
On 5,80 15 3,764 5,36 14 ,601 -
Ara 5,46 4,533
ileri seviye Ara 5,46 15 4,533 2,881 14 ,012* 0,22
(Adet Son 4,06 3,899
On 5,80 15 3,764 2,694 14 ,017* 0,20
Son 4,06 3,899

Tablo 1 incelendiginde baslangi¢ diizeyi calisma grubundaki bireylerin statik denge testi
hata sayilari ortalama hata sayilari; 6n test=9,06 adet, ara test=7,00 adet ve son test
hata sayisi 4,53 adet olarak belirlenmistir. ileri diizey ¢alisma grubundaki bireylerin statik
denge testi hata sayilari sirasiyla; 6n=5,80 adet, ara=5,46 adet ve son=4,06 adet olarak
saptanmistir. Bagimh 6rneklem t-testi sonucunda elde edilen anlamli sonuglarin etki
blyUkligune bakildiginda biylk dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur.

Elde edilen sonuglara goére; bireylerin ortalama hata sayilarinda 6n testten son teste
dogru gidildikge dusls oldugu gértlmektedir. Bu durum yapilan reformer pilatesin
calisma gruplarinin statik denge degerlerinde zamanla gelisme sagladigi seklinde
yorumlanabilir. ileri diizey grubun hata sayilari baglangic diizeyindeki grubun hata
sayllarina goére daha az gelismekle birlikte fark baslangic grubunun c¢alismanin
Oncesinde statik denge hata degerlerinin daha kotu olmasindan kaynaklanmigtir.
Galisma sonunda her iki grup benzer hata sayisina sahip olmustur. Bu durum baslangi¢
seviyesindeki grubun uygulanan reformer pilatesten daha Ust dizeyde etkilendigi

seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 2: Baslangig Diizeyi Galisma Grubu Dinamik Denge Sag Bacak On-Ara/Ara-

Son/ On-Son Bagimhi T Testi Sonuglar

Degisken Test X N SS t sd P n?
On ,96 15 ,095
-,862 14 ,403 .
Ara 97 15 ,089
Dinamik Denge
Ara 97 15 ,089
Sag Bacak 1 -1,878 14 ,081 -
Son ,99 15 ,084
(cm) "
On ,96 15 ,095
-1,762 14 ,100 -
Son ,99 15 ,084
On 96 15 ,097
-,492 14 630 -
Ara ,95 15 ,081
Dlnvamlk Denge Ara 95 15 081
Sag Bacak 2 -5,510 14 ,000* -0,52
(cm) Son 99 15 072
On 96 15 ,097
-1,705 14 ,110 -
Son ,99 15 ,072
On 95 15 114 -
-,105 14 ,918
Ara ,95 15 , 119
Dlnvamlk Denge Ara 95 15 119
Sag Bacak 3 -8,387 14 ,000* -0,71
(cm) Son ,98 15 121
On ,95 15 114
-4,300 14 ,001* -0,39
Son ,98 15 121
On 94 15 ,107
-1,402 14 ,183 -
Ara ,96 15 , 118
Dlnvamlk Denge Ara 96 15 118
Sag Bacak 4 -4,530 14 ,000* -0,42
(cm) Son ,99 15 ,104
On 94 15 ,107
-4,554 14 ,000* -0,42
Son ,99 15 ,104
On 92 15 123
-,648 14 ,528 -
Ara ,92 15 ,123
Dinvamik Denge Ara 92 15 123
Sag Bacak 5 -3,013 14 ,009* -0,24
(cm) Son ,95 15 ,120
On ,92 15 ,123
-3,015 14 ,009* -0,24
Son ,95 15 ,120
On ,86 15 ,154
Dinamik Denge  prq 86 15 165 048 14 962 )
Sag Bacak 6 - .
(cm) Ara 86 15 ,165
-1,278 14 222 -
Son 87 15 ,182
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On ,86 15 ,154

-,697 14 497
Son 87 15 ,182
On .81 15 ,106
,367 14 ,719
Ara 81 15 115
Dinamik Denge Ara 81 15 115
Sag Bacak 7 ' ' -1,129 14 278
(cm) Son 82 15 127
On .81 15 ,106
-,308 14 ,762
Son 82 15 127
On 84 15 125
-,289 14 777
Ara 84 15 126
Dlnvamlk Denge Ara 84 15 126
Sag Bacak 8 -2,560 14 ,023* -0,18
(cm) Son 86 15 ,135
On 84 15 ,125
-1,630 14 ,125

Son ,86 15 ,135

Tablo 2 incelendiginde, baslangi¢c dizeyi c¢alisma grubundaki bireylerin sag bacak
dinamik denge testi ilk tekrar ve sekizinci son tekrar arasindaki uzama sayisi ortalama
degerleri 81 cm ile 99 cm degerleri araligindadir. ilk dort élcimde 94-99 cm araliginda
degerler korunurken besinci tekrardan sonra degerler gdzlenebilir sekilde disus
gostermistir. Bunun nedeni katilimcilarin fazla tekrara bagl dikkatlerinin dagilmasi,
motivasyon diizeylerinin diismesi olabilir. ikinci, Uclincli, dordincii ve sekizinci
Olcimlerde On test ile son test ve ara test ile son test dederleri arasinda anlaml fark
bulunmustur (P<,05). On- ara test degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (P>,05).
Bagimli érneklem t-testi sonucunda anlamli fark tespit edilen deg@erlerin etki buyukligine
bakildidinda buyuk duzeyde (n?>0,14) bir etki bulunmustur.

Bu sonuclara bakildidinda bireylerin ortalama uzama sayilarinda 6n testten son teste
dogdru gidildikge artis oldugu gorulmektedir. Bu durum yapilan reformer pilatesin ¢galisma
gruplarinin dinamik denge degerlerinde zamanla gelisme sagladigi seklinde

yorumlanabilir.
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Tablo 3: Baslangi¢ Diizeyi Galisma Grubu Dinamik Denge Sol Bacak On-Ara/Ara-

Son/ On-Son Bagimhi T Testi Sonuglar

Degisken Test X N SS t sd P n?
On ,98 15 ,089
-,349 14 732 -
Ara ,98 15 , 107
Dinamik Denge
Ara ,98 15 , 107
Sol Bacak 1 -3,824 14 ,002* -0,34
Son 1,03 15 ,095
(cm) 3
On .98 15 ,089
-5,054 14 ,000* -0,47
Son 1,03 15 ,095
On ,98 15 114
-1,983 14 ,067 -
Ara ,99 15 ,127
Dinamik Denge Ara 99 15 127
Sol Bacak 2 -3,598 14 ,003* -0,31
(cm) Son 1,03 15 ,131
On ,98 15 114
-4,249 14 ,001* -0,39
Son 1,03 15 ,131
On .95 15 114
-1,970 14 ,069 -
Ara 1,00 15 ,137
g'rl‘%m'k 'Eesnge Ara 1,00 15 137
ol Baca -6,815 14 ,000* -0,99
(cm) Son 1,03 15 ,140
On .95 15 114
-3,029 14 ,009* -0,24
Son 1,03 15 ,140
On ,94 15 ,107
-1,370 14 ,192 -
Ara ,97 15 ,128
Dinamik Denge Ara 97 15 128
Sol Bacak 4 -3,067 14 ,008* -0,25
(cm) Son 1,00 15 ,120
On ,94 15 ,107
-2,812 14 ,014* -0,21
Son 1,00 15 ,120
On ,92 15 ,123
-,260 14 ,798 -
Ara ,92 15 ,163
Dinamik Denge Ara 92 15 163
Sol Bacak 5 ' ’ -2,302 14 ,037* -0,15
(cm) Son ,95 15 ,155
On ,92 15 ,123
-1,695 14 112 -
Son 95 15 ,155
On .86 15 ,154
Dinamik Denge Ara 90 15 157 -1,671 14 117 ’
Sol Bacak 6 - -
(cm) Ara ,90 15 ,157
-3,216 14 ,006* -0,26
Son ,93 15 ,163
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On ,86 15 ,154
-2,572 14 ,022% -0,19
Son 93 15 ,163
On 81 15 ,118
-,017 14 ,987 -
Ara ,81 15 ,128
Dinamik Denge
Sol Bacak 7 Ara 81 15 128 -1,707 14 ,110 -
(cm) Son ,83 15 ,139
On ,81 15 ,118
-1,055 14 ,300 -
Son 83 15 ,139
On .85 15 ,109
-1,587 14 ,135 -
Ara .86 15 ,117
Dinamik Denge Ara 86 15 117
Sol Bacak 8 ’ ’ -2,867 14 ,012* -0,22
(cm) Son ,89 15 122
On .85 15 ,109
-2,583 14 ,022* -0,19
Son .89 15 ,122

Tablo 3 incelendiginde, baslangi¢ dizeyi calisma grubundaki bireylerin sol bacak
dinamik denge testi uzama sayisi ortalama degerleri birinci 6lcim ile sekizinci élgimde
ortalama degeri ,81 cm ile 103 cm arasinda degismekte olup én-son testler ile ara-son
test degerlerinde anlamli farklar saptanmistir (P<,05). On- ara test degerleri arasinda
anlamh fark tespit edilmemistir (P>,05). Bu sonuclara bakildiginda; baslangi¢c dizeyi
grubun sol bacak dinamik denge degerleri ilk dort denemede ortalama uzama sayilarinda
on testten son teste dogru gidildikce artis belirlenirken besinci denemeden sonra ilk
denemeye gore ortalama uzama degerlerinde blytk bir dlisis oldugu gorilmektedir. Bu
durum vyapilan uygulamanin ¢alisma gruplarinin sol bacak dinamik dengelerinde
istatistiksel olarak anlaml fark olmasi ancak tekrar sayisinin sekiz olmasinin
motivasyonlarini dlisirdigu seklinde yorumlanabilir.

Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda elde edilen anlamh farkin blyuklagune bakildiginda

buyulk dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur.



Tablo 4: ileri Diizey Calisma Grubu Dinamik Denge Sag§ Bacak On-Ara/Ara-Son/
On-Son Bagimh T Testi Sonuglari

Degisken Test X N SS t sd P n?

On ,94 15 ,116
Ara 94 15 ,135

211 14 ,836 -

Dinamik Denge
Ara ,94 15 ,135

Sag Bacak 1 -3,523 14 ,003* -0,30
Son 101 15 ,159

(cm) )
On ,94 15 , 116
-2,124 14 ,052 -
Son 1,01 15 ,159
On 96 15 ,126
,845 14 412 -
Ara 94 15 , 134
Dinamik Denge Ara 94 15 134
Sag Bacak 2 ' ' -3,470 14 ,004* -0,30
(cm) Son 1,02 15 173
On ,96 15 ,126
-2,579 14 ,022* -0,19
Son 1,02 15 173
On ,93 15 ,156
342 14 137 -
Ara 91 15 , 134
g'”f"g'k Dkegge Ara 91 15 134
ag Baca -2,329 14 ,035* -0,16
(cm) Son 1,01 15 ,218
On ,93 15 ,156
-2,264 14 ,040* -0,15
Son 1,01 15 ,218
On ,90 15 117
, 116 14 ,909 -
Ara ,89 15 , 123
Dlnvamlk Denge Ara 89 15 123
Sag Bacak 4 -2,580 14 ,022* -0,19
(cm) Son ,97 15 ,161
On ,90 15 117
-2,073 14 ,057 -
Son ,97 15 ,161
On 89 15 121
-,601 14 ,552 -
Ara ,90 15 141
Dinamik Denge Ara 90 15 141
Sag Bacak 5 ' ‘ -4,282 14 ,000* -0,39
(cm) Son ,93 15 ,148
On .89 15 121
-2,891 14 ,007* -0,22
Son ,93 15 ,148
On 77 15 111
Dinamik Denge  arg 80 15 142 -84l 14 AL )
Sag Bacak 6 . :
(cm) Ara ,80 15 ,142
-2,814 14 ,014* -0,21

Son ,83 15 ,164
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On 77 15 111

-,1,702 14 111 -
Son ,83 15 164
On 62 15 114
-1,275 14 ,223 -
Ara 65 15 121
Dlnvamlk Denge Ara 65 15 121
Sag Bacak 7 -2,071 14 ,057 -
(cm) Son 71 15 ,162
On 62 15 114
-2,173 14 ,047* -0,14
Son ;71 15 162
On 76 15 ,097
-2,497 14 ,026* -0,18
Ara 81 15 ,129
Dinamik Denge Ara 81 15 129
Sag Bacak 8 ’ ’ -4,643 14 ,000* -0,43
(cm) Son ,87 15 ,140
On ,76 15 ,097
-4,137 14 ,001* -0,37

Son .87 15 140

Tablo 4 incelendiginde, ileri duzey calisma grubundaki bireylerin sag bacak dinamik
denge testi ilk tekrar ve sekizinci son tekrar arasindaki uzama sayisi ortalama degerleri
62 cm ile 1,02 cm degerleri arahigindadir. ilk dort dlgimde 94-1,02 cm araliginda degerler
korunurken besinci tekrardan sonra degerler gozlenebilir sekilde dists gdstermistir.
Bunun nedeni katihmcilarin fazla tekrara bagl dikkatlerinin dagiimasi, motivasyon
dizeylerinin dismesi olabilir. Birinci, besinci ve altinci 6lgimlerde ara test ile son test,
ikinci ve tglncu élgiimlerde ara test ile son test ve 6n test ile son test, yedinci élgimde
On test ile son test ve sekizinci dlgimde On test ile ara test, 6n test ile son test ve ara test
ile son test degerleri arasinda anlamh fark bulunmustur (P<,05). Bagiml érneklem t-
testi sonucunda elde edilen anlamh sonuglarin etki buyukligune bakildiginda 1-4-7
numarali uzama mesafelerinin orta dizeyde (n2>0,06), dijer uzama mesafelerinin ise
buyuk dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur.

Bu sonuclara bakildidinda bireylerin ortalama uzama sayilarinda 6n testten son teste
dogru gidildikge artis oldugu goértlmektedir. Bu durum yapilan reformer pilatesin ¢alisma
gruplarinin dinamik denge dedgerlerinde zamanla gelisme sagladigi seklinde

yorumlanabilir.
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Tablo 5: ileri Diizey Galisma Grubu Dinamik Denge Sol Bacak On-Ara/Ara-Son/

On-Son Bagimh T Testi Sonuglari

Degisken Test X N SS T sd P n?
On ,93 15 ,091
-1,032 14 ,320 -
Dinamik Ara 97 15 169
Denge Sol Ara 97 15 ,169
-3,857 14 ,002* -0,34
Bacak 1 Son 1,03 15 , 195
(cm) On 93 15 091
-2,275 14 ,039* -0,15
Son 1,03 15 ,195
On ,97 15 117 454 14 657
Ara 98 15 130 ’ ’
Dinamik Denge Ara 98 15 130
Sol Bacak 2 ’ ’ -2,287 14 ,038* -0,15
(cm) Son 1,00 15 ,138
On ,93 15 ,091
-2,297 14 ,038* -0,15
Son 1,01 15 ,159
On ,93 15 ,156 468 14 647
Ara 95 15 159 ’ ’
Dinamik Denge Ara 95 15 159
Sol Bacak 3 ’ ’ -2,534 14 ,024* -0,18
(Cm) Son 1,00 15 ,157
On ,93 15 , 156
-1,793 14 ,095 -
Son 1,00 15 , 157
On ,90 15 117 219 14 830
Ara 91 15 218 ’ ’
Dinamik Denge
Sol Bacak 4 Ara 91 15 ,218 1,873 14 082 i
(cm) Son ,96 15 177
On 90 15 117
-1,361 14 ,195 -
Son ,96 15 77
On 87 15 ,118
,102 14 ,920 -
Ara ,86 15 ,166
Dinamik Denge Ara 86 15 166
Sol Bacak 5 ’ ’ -3,680 14 ,002* -0,32
(cm) Son 91 15 146
On 87 15 ,118
-1,305 14 ,213 -
Son 91 15 , 146
On o7 sl 1,253 14 231
Dinamik Denge Ara 82 15 173 ' ’
Sol Bacak 6
(cm) Ara ,82 15 ,173
-3,045 14 ,009* -0,24
Son ,86 15 174
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On 77 15 111

-2,439 14 ,029* -0,17
Son 86 15 174
On 61 15 163
-1,2871 14 ,082 -
Ara 67 15 ,146
Dinamik Denge Ara 67 15 146
Sol Bacak 7 ; ’ -2,559 14 ,023* -0,18
(cm) Son 71 15 ,150
On 61 15 ,163
-2,507 14 ,025* -0,18
Son 71 15 ,150
On 76 15 077
-1,283 14 ,220 -
Ara 81 15 ,158
Dinamik Denge Ara 81 15 158
Sol Bacak 8 ’ ’ -3,211 14 ,006* -0,26
(cm) Son 85 15 134
On ;76 15 ,077
-2,819 14 ,014* -0,21

Son 85 15 134

Tablo 5 incelendiginde ileri dlizey ¢alisma grubundaki bireylerin sol bacak dinamik denge
testi ilk tekrar ve sekizinci son tekrar arasindaki uzama sayisi ortalama degerleri 61 cm
ile 1,03 cm degerleri araligindadir. ilk dort élcimde 90-1,03 cm araliginda degerler
korunurken besinci tekrardan sonra degerler gozlenebilir sekilde dists gdstermistir.
Bunun nedeni katihmcilarin fazla tekrara bagl dikkatlerinin dagiimasi, motivasyon
duzeylerinin dismesi olabilir. Birinci, ikinci, altinci, yedinci ve sekizinci 6lgimlerde ara
test ile son test, 6n test ile son test, Gglncl ve besinci 6lgiimlerde ara test ile son test
degerleri arasinda anlamh fark bulunmustur (P<,05). Bagimli 6rneklem t-testi
sonucunda elde edilen anlaml sonuglarin etki buyuiklagine bakildiginda biuyuk dizeyde
(n>>0,14) oldugu bulunmustur. Bu sonugclara bakildiginda bireylerin ortalama uzama
sayllarinda 6n testten son teste dogru gidildikge artis oldugu goériimektedir. Bu durum
yapilan reformer pilatesin ¢alisma gruplarinin dinamik denge degerlerinde zamanla

gelisme sagladigi seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 6: Antropometrik Olgiimlerden Gégiis, Abdominal, Uyluk, Bel/Kalga Orani,
Yag, Kas Degerleri On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T Testi Sonuglar

Tablo 6.1. Gogiis Cevre Olgiimii On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T Testi

Sonuglan
Gruplar Testler X N SS T df P n?

On 93,23 15 7,423 7,723 14 ,000* 0,68
Ara 91,40 7,139

Baslangic Ara 91,40 15 7,139 6,756 14 ,000* 0,61

seviyesi Son 89,54 7,569
On 93,23 15 7,423 11,923 14 ,000* 0,83
Son 89,54 7,569
On 95,60 15 9,943 3,653 14 ,003* 0,32
Ara 94,36 9,389

. . Ara 94,36 9,389 4,610 14 ,000* 0,43

lleri seviye Son 92.83 15 8.923
On 95,60 15 9,943 5,014 14 ,000* 0,47
Son 92,83 8,923

Baslangic seviyesi ¢calisma grubu bireylerinin gégus cevre olgiimlerinin 6n-ara, ara-son,
dn-son test ortalama degerleri 93,23+89,54 ve lleri seviye calisma grubu bireylerinin
gogus cgevre Olcumlerinin 6n-ara, ara-son, 6n-son test ortalama degerleri 95,60+92,83
araligindadir. Baslangig¢ seviyesi ve ileri seviye ¢calisma grubunun 6n test ile ara test, ara
test ile son test, 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur (P<,05).
Bagimli 6rneklem t-testi sonucunda elde edilen anlamli sonuglarin etki buyudklugune

bakildiginda buylk dizeyde (n?>0,14) oldugu bulunmustur.

Bu sonugclara bakildiginda bireylerin ortalama goégus ¢evre 6lgiim degerlerinde on testten
son testte dogru gidildikge azalma oldugu gértlmektedir. Bu durum yapilan reformer
pilatesin calisma gruplarinin gbégus c¢evre odlgimlerinde olumlu gelisme sagladidi

seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 6.2. Abdominal Cevre Olgiimii On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimhi T Testi

Sonuglari

Gruplar Testler X N SS T df P n?

On 80,66 15 11,171 5,802 14 ,000* 0,54

Baslangic Ara 78,80 10,811

seviyesi Ara 78,80 15 10,811 14,554 14 ,000* 0,88
Son 75,66 11,036

(cm) On 80,66 15 11171 14,210 14 ,000* 0,87
Son 75,66 11,036
On 89,16 15 13,673 1,929 14 ,074* 0,11
Ara 87,86 13,633

ileri seviye Ara 87,86 15 13,633 11,741 14 ,000* 0,83

(cm) Son 85,20 13,523
On 89,16 15 13,673 4,762 14 ,000* 0,44
Son 85,20 13,523

Baslangi¢ seviyesi ¢calisma grubu bireylerinin abdominal ¢evre dlglimlerinin 6n-ara, ara-
son, 6n-son test ortalama degerleri 80,66+75,66 ve ileri seviye ¢alisma grubu bireylerinin
abdominal c¢evre OlgUmlerinin dn-ara, ara-son, 6n-son test ortalama degerleri
89,16185,20 araligindadir. Baglangic seviyesi ve ileri seviye ¢alisma grubunun 6n test
ile ara test, ara test ile son test, 6n test ile son test degerleri arasinda anlaml fark
bulunmustur (P<,05). Bagimh érneklem t-testi sonucunda elde edilen anlamli sonuglarin

etki buyukligune bakildiginda blyuk dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur.

Bu sonuglara bakildiginda bireylerin ortalama abdominal ¢evre dlgim degerlerinde 6n
testten son testte dogru gidildikce azalma oldugu gorulmektedir. Bu durum yapilan
reformer pilatesin ¢alisma gruplarinin abdominal gevre dlgimlerinde olumlu gelisme

sagladigi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 6.3. Uyluk Sag Bacak Gevre Olgiimii On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T

Testi Sonuglari

Gruplar (Sag) Testler X N SS t df P n?

On 58,86 15 3,870 8,411 14 ,000* 0,71
Ara 57,26 3,750

Baslangig seviyesi Ara 57,26 15 3,750 8,473 14 ,000* 0,71

(cm) Son 55,33 3,696
On 58,86 15 3,870 12,909 14 ,000* 0,85
Son 55,33 3,696
On 59,13 15 4,849 1,085 14 ,296 -
Ara 58,52 4,628

ileri seviye Ara 58,52 15 4,628 5,289 14 ,000* 0,49

(cm) Son 57,06 4,382
On 59,13 15 4,849 3,987 14 ,001* 0,36

Son 57,06 4,382
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Tablo 6.4. Uyluk Sol Bacak Cevre Olgiimii On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T

Testi Sonuglar

Gruplar Testler X N SS t df P n?
(Sol)

On 58,86 15 3,870 8,411 14 ,000* 0,71

Baslangig Ara 57,26 3,750

seviyesi sol Ara 57,26 15 3,750 8,473 14 ,000* 0,71

bacak Son 55,33 3,696

(cm) On 58,86 15 3,870 12,909 14 ,000* 0,85
Son 55,33 3,696
On 59,26 15 5,020 1,497 14 157 -

lleri seviye Ara 58,56 4,761

sol bacak Ara 58,56 15 4,761 5,467 14 ,000* 0,51
Son 57,13 4,389

(cm) On 59,26 15 5020 3,903 14 002* 0,35
Son 57,13 4,389

Baslangi¢ seviyesi ¢alisma grubu bireylerinin uyluk sag-sol ¢evre dlgumlerinin 6n-ara,
ara-son, on-son test ortalama degerleri 58,86+55,33 ve ileri seviye calisma grubu
bireylerinin uyluk sag-sol ¢evre oélgimlerinin dén-ara, ara-son, On-son test ortalama
degerleri 59,26+57,06 araligindadir. Baslangi¢ seviyesi ¢alisma grubunun sag bacak-
sol bacak, 6n test ile ara test, ara test ile son test, dn test ile son test degerleri arasinda
anlamli fark bulunmustur(P<0,5). ileri seviye galisma grubunun sag bacak-sol bacak ara
test ile son test, 6n test ile son test dederleri arasinda anlamli fark bulunmustur(P<0,5),
On test ile ara test deg@erleri arasinda ise anlaml fark bulunmamistir (P>0,5). Bagimli
orneklem t-testi sonucunda elde edilen anlamli sonuglarin etki bayuklugune bakildiginda
blylk dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur. Bu sonuglara bakildiginda bireylerin
ortalama uyluk sag-sol ¢evre dlcim degerlerinde 6n testten son testte dogru gidildikge
azalma oldugu gorulmektedir. Bu durum yapilan reformer pilatesin ¢alisma gruplarinin

uyluk gevre dlgimlerinde olumlu gelisme sagladigi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 6.5. Bel/Kalga Orani On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T Testi Sonuglar

Gruplar Testler X N SS T df P n?

On 76 15 ,041 1,922 14 ,075 -
Ara 75 ,052

Baslangi¢ Ara 75 15 ,052 ,570 14 ,578 -

seviyesi Son 74 ,049
On 76 15 ,041 3,106 14 ,008* 0,25
Son 74 ,049
On 77 15 ,084 -,078 14 ,939 -
Ara A7 ,086

lleri seviye Ara 77 15 ,086 ,430 14 ,674 -
Son 76 ,089
On 77 ,084 ,278 14 ,785 -

Son 76 15 089
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Baslangi¢ seviyesi ¢alisma grubu bireylerinin bel-kalga oranlarinin én-ara, ara-son, on-
son test ortalama degerleri ,76+,74 ve lleri seviye calisma grubu bireylerinin bel-kalca
oranlarinin On-ara, ara-son, 6n-son test ortalama degerleri ,77+,76 araligindadir.
Baslangi¢ seviyesi ¢calisma grubunun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli fark
bulunmustur (P<0,5), ancak ara test ile son test, on test ile son test de@erleri arasinda
ve ileri seviye ¢alisma grubu tim testler arasinda anlamli fark bulunmamistir (P>0,5).
Bagimli érneklem t-testi sonucunda elde edilen anlamli sonuglarin etki buyudkltigtne
bakildiginda buyik dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur. Bu sonuglara bakildiginda
bireylerin ortalama bel-kalga oranlarinda dn testten son testte dogru gidildikge azalma
oldugu goérilmektedir. Bu durum yapilan reformer pilatesin ¢alisma gruplarinin bel-kalca
oranlarinda olumlu gelisme sagladidi seklinde yorumlanabilir. Ayni zamanda baslangi¢
seviyesi calisma grubundaki bireyler, Koz’'un (2012) belirttigi deger araliklarindan <0,8

araliginda olup dusuk risk grubunda bulunmaktadirlar.

Tablo 6.6. Yag Orani On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T Testi Sonuglar

Gruplar Testler X N SS T df P n?

On 28,58 15 5,893 3,156 14 ,007* 0,26
Ara 27,99 6,083

Baslangig Ara 27,99 15 6,083 7,181 14 ,000* 0,64

seviyesi Son 27,22 6,074
On 28,58 15 5,893 7,134 14 ,000* 0,64
Son 27,22 6,074
On 29,51 15 5,393 4,973 14 ,000* 0,46
Ara 28,32 5,202

lleri seviye Ara 28,32 15 5,202 4,230 14 ,001* 0,38
Son 26,93 5,166
On 29,51 15 5,393 5,279 14 ,000* 0,49
Son 26,93 5,166

Baslangi¢ seviyesi ¢alisma grubu bireylerinin yag oranlarinin én-ara, ara-son, dn-son
test ortalama dederleri 28,58+,27,22 ve ileri seviye ¢alisma grubu bireylerinin yag
oranlarinin 6én-ara, ara-son, on-son test ortalama degerleri 29,51+26,93 araligindadir.
Baslangi¢ seviyesi ve ileri seviye ¢alisma grubunun 6n test ile ara test, ara test ile son
test, on test ile son test degerleri arasinda anlamh fark bulunmustur (P<0,5). Bagimli
orneklem t-testi sonucunda elde edilen anlaml sonuglarin etki bayuklugine bakildiginda
blylk dizeyde (n2z>0,14) oldugu bulunmustur. Bu sonuglara bakildiginda bireylerin
ortalama yag oranlarinda 6n testten son testte dogru gidildikge azalma oldugu
gorilmektedir. Bu durum vyapilan reformer pilatesin g¢alisma gruplarinin dinamik

dengelerinde gelisme sagladigi seklinde yorumlanabilir.
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Tablo 6.7. Kas Orani On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T Testi Sonuglari

Gruplar Testler X N SS T df P n?

On 42,07 15 3,510 -2,583 14 ,022% -0,19
Ara 42,54 3,660

Baglangig Ara 42,54 15 3,660 -5,873 14 ,000* -0,55

seviyesi Son 43,41 3,452
On 42,07 15 3,510 -5,370 14 ,000* -0,50
Son 43,41 3,542
On 80,28 15 144,678  -2,372 14 ,033* -0,16
Ara 81,64 146,802

ileri seviye Ara 81,64 15 146,802 ,962 14 ,353 -
Son 46,35 11,361
On 80,28 15 144,678 ,939 14 ,364 -
Son 46,35 11,361

Baslangi¢ seviyesi galisma grubu bireylerinin kas oranlarinin 6n-ara, ara-son, 6n-son
test ortalama degerleri 42,07+43,41 ve ileri seviye galisma grubu bireylerinin kas
oranlarinin 6n-ara, ara-son, 6n-son test ortalama degerleri 80,28+46,35 araligindadir.
Baslangi¢ seviyesi ¢calisma grubunun 6n test ile ara test, ara test ile son test, on test ile
son test degerleri arasinda anlamh fark bulunmustur (P<0,5). ileri seviye galisma
grubunun ise on test ile ara test de@erleri arasinda anlamli fark (P<0,5) bulunurken, ara
test ile son test ve On test ile son test degerleri arasinda anlamli fark bulunmamistir
(P>0,5). Bagimh o&rneklem t-testi sonucunda elde edilen anlamli sonuglarin etki
blyukligine bakildiginda blylk dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur. Bu sonuclara
bakildiginda bireylerin ortalama kas oranlarinda 6n testten son testte dogru gidildikge
baslangi¢ seviyesi grubunda bir artis s6z konusu iken ileri seviye grubunda bir azalma
oldugu goérulmektedir. Bu durum yapilan uygulamanin baslangi¢ seviyesi grubundaki
bireylerin kas oranlarinda gelisme sagladigi ancak ileri seviye grubundaki bireylerin kas

oranlarinda etkili olmadigi seklinde yorumlanabilir.

Tablo 6.8. BKi On-Ara/Ara-Son/ On-Son Bagimh T Testi Sonuglan

Gruplar Testler X N SS T df P n?

On 23,66 15 6,212 2,732 14 ,016* 0,21
Ara 23,40 6,147

Baslangig Ara 23,40 15 6,147 4,868 14 ,000* 0,45

seviyesi Son 22,94 6,086
On 23,66 15 6,212 6,467 14 ,000* 0,59
Son 22,94 6,086
On 24,53 15 4,406 1,850 14 ,085 -
Ara 24,33 4,348

ileri seviye Ara 24,33 15 4,348 5,715 14 ,000* 0,53
Son 23,78 4,248
On 24,53 15 4,406 6,314 14 ,000* 0,58

Son 23,78 4,248
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Baslangi¢ seviyesi calisma grubu bireylerinin BKi oranlarinin én-ara, ara-son, én-son
test ortalama degerleri 23,66+22,94 ve ileri seviye calisma grubu bireylerinin BKi
oranlarinin dn-ara, ara-son, 6n-son test ortalama degerleri 24,53+23,78 araligindadir.
Bu sonuglara bakildiginda bireylerin ortalama BKi oranlarinda én testten son testte dogru
gidildikge azalma oldugu gériilmektedir. Baglangi¢ seviyesi BKi 6n test ile ara test, ara
test ile son test, 6n test ile son test dederleri arasinda anlamli fark bulunmustur (P<0,5).
leri seviye calisma grubunun ise ara test ile son test, 6n test ile son test degerleri
arasinda anlamh fark bulunurken (P<0,5), 6n test ile son test degerleri arasinda anlamh
fark bulunmamistir (P>0,5). Bagimh o6rneklem t-testi sonucunda elde edilen anlaml
sonugclarin etki buydkligine bakildiginda buyik dizeyde (n2>0,14) oldugu bulunmustur.
Bu durum yapilan reformer pilatesin calisma gruplarinin BKi degerlerinde gelisme
sagladigi seklinde yorumlanabilir. Ayrica bireyler asagida belirtilen araliklardan 20-24,9

araliginda olup normal duzeydedir.

Tdm bulgular incelendiginde, uygulanan reformer pilates egzersizlerinin genel olarak
bireylerin statik-dinamik denge becerilerinin ve viicut kompozisyonlarinin iyilesmesinde

etkili oldugu sonucuna ulasiimaktadir.
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5 TARTISMA

Reformer pilates, son yillarda gerek kadinlar arasinda populer oldugu i¢in gerekse vucut
kompozisyonun yani sira omurga problemlerinin neden oldugu ve vucut agrilarina iyi
gelmesinden dolayi olduk¢a yayginlasarak spor endustrisi icinde yerini almistir. Bu
calismada reformer pilatesin bireylerin vicut kompozisyonlarina ve statik-dinamik

dengelerine etkisi arastiriimig, elde edilen bulgular ilgili literatlr ile asagida tartisiimigtir.

Yapilan arastirmalar sonucunda bireylerin, omurga agrilarini hafifletmek, denge
becerilerini geligtirmek, estetik gorunum kazanmak gibi nedenlerle reformer pilates
egzersizlerini uyguladiklarn gérilmastir. Literatirde reformer pilates, statik-dinamik
denge, beden kitle indeksi ve vicut kompozisyonu Uzerine yapilan arastirmalar

incelendiginde asagidaki sonuglar elde edilmistir.

5.1 Denge
Bulut (2019) “Sedanter kadinlarda reformer egzersizinin denge Uzerine etkisi” adli

calismasinda, reformer pilates grubundaki katilimcilara sekiz hafta boyunca haftada tg¢
gun 60 dakika boyunca reformer egzersizi uygulanmistir ve arastirma sonucunda
reformer pilatesin bireylerin beden kitle indeksleri ve yag ylzdesi degerlerinde, bel,
abdominal, kalca, bacak o&lcimlerinde ve denge becerilerinde anlamh farklilik
gorulmastur. Yaptigimiz calisma sonucu bu ¢alisma sonucu ile benzerlik gostermektedir.
Bu benzerligin nedeni reformer pilates egzersizlerinin haftada iki gin yapildiginda da

bireylere verim saglamalari olabilir.

Kloubec (2010) “Pilates for improvement of muscle endurance, flexibility, balance, and
33osture” adl caligmasinda 50 katiimciya 12 hafta boyunca haftada iki gun pilates
egzersizleri yaptirmistir ve ¢alisma sonunda pilatesin bireylerin kas dayaniklihd ve
esneklik becerisine olumlu etki ederken denge becerisine olumlu bir katki saglamadigi
sonucuna ulasmistir. Yapilan bu ¢alisma bizim calismamizdaki denge beceri
sonuglariyla benzerlik gdstermemektedir. Bunun nedeni bu calismada daha c¢ok

esneklige ve kassal dayanikliiga yénelik calismalar yapiimasi olabilir.

Senol (2018) “Kurek sporuna yeni baglayanlarda pilates egzersizlerinin denge, esneklik
ve postur Uzerine etkisinin incelenmesi” adli calismasinda 24 kontrol grubu, 24 calisma
grubu olmak Gzere 48 bireyle ¢alismistir. Calisma grubuna 12 hafta boyunca, haftada iki
glin 45 dakika pilates egzersizleri yaptirilmigtir. Pilates egzersizlerinden énce ve sonra
esneklik i igin otur-uzan ve V-test, denge degerlendirmesi icin yildiz gezi denge testi ve
postlr degerlendirmesi igin 33ostlire screen mobile uygulamasi kullaniimistir. Calisma

sonunda pilates egzersizleriyle dederlendirilen parametreler arasinda anlamli fark elde
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edilmigtir. Yapilan bu c¢alisma sonucu ile galismamiz sonucu arasinda benzerlik
bulunmaktadir. Bu benzerligin neden antrenman gin sayilari ve strelerinin ayni olmasi,

ayni denge testinin kullaniimasi olabilir.

Yapilan galismada katilimcilara haftada iki gin reformer pilates egzersizleri uyguladiktan
sonra statik-dinamik denge becerilerini dlgmek icin flamingo denge testi ve yildiz denge
testi 6n test-ara test-son test olarak uygulanmistir ve sonuglar Kloubec (2010) ¢calismasi
disindaki calismalarla benzerlik gdstermistir. Calismamizda elde ettigimiz bulgularda
reformer pilates ile bireylerin denge becerileri arasinda anlaml farklilk oldugu ortaya

clkmustir.

5.2 Vicut kompozisyonu
Karadenizli ve Kambur (2016) “Pilates reformer egzersizlerinin sedanter kadinlarda

uyluk cevresi ve hemstring esnekligine etkisi” adli calismasinda, katilimcilara sekiz hafta
boyunca haftada U¢ gun egzersiz uygulanmistir ve arastirma sonucunda katilimcilarin
uyluk cevresi ve vicut agirliklarinda anlamh fark oldugu gdézlemlenmistir. Yapilan
calisma ile bizim calismamiz arasinda oOlcllen parametrelerin sonuglari benzerlik
gOstermektedir. Bu benzerligin nedeni reformer egzersizlerinin benzer surelerde

yapilmasi olabilir.

Bastik (2018) “Mat ve reformer egzersizlerinin orta yas sedanter kadinlarda bazi fiziksel
ve fonksiyonel parametreler Uzerine etkisinin arastiriimasi” adli galismasinda kontrol
grubuna higbir egzersiz uygulamayip, egzersiz grubuna 8 hafta boyunca reformer pilates
egzersizi uygulamigtir ve sonug olarak egzersiz grubu ile kontrol grubu arasinda beden
kitle indeksleri ve vicut kompozisyonlarnda anlamli farklihk oldugu goérilmustir. Bu
calisma mat ve reformer egzersizleri ile iki farkh galisma grubunun karsilastiriimasi
acisindan bizim c¢alismamizla benzerlik gdstermemekte ancak reformer pilatesin
bireylerin beden kutle indekslerine ve vicut kompozisyonlarina olumlu etki etmesi

yonunden calismamizla benzer sonuglar tasimaktadir.

Topuz (2014) “Klinik pilatesin saglikl bireylerde fiziksel ve psikolojik etkisi” adli
¢alismasinda, 30 saglikh bireye sekiz hafta boyunca haftada ¢ glin 45 dakika pilates
egzersizi yaptiriimistir ve arastirma sonunda katilimcilarin yag orani, bel ¢gevresi 6lcimd,

abdominal dl¢gimlerinde anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagiimistir.

ilbak ve ark. (2022) “B-Fit egzersiz protokoliinin kadinlarda bazi antropometrik
parametrelere etkisi” adli calismalarinda haftada en az bes gun b-fit egzersizleri yapan
bireylerin vicut agirliklarinda, bel-kalga oranlarinda olumlu degisiklikler oldugu

gozlemlenmigtir.
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Kadi (2021) “8 haftalik pilates ve mat egzersizlerinin sedanter ev kadinlarinda
antropometrik &zellikler Gzerine etkisinin incelenmesi” adli ¢alismasinda katilimcilari
deney grubu ve kontrol grubu olarak gruplandirmis ve deney grubuna haftada ¢ gtin 60
dakika pilates ve mat egzersizleri yaptirilmistir. Calisma sonunda deney grubunun
gbgus, kol, bacak cevresi ve bel-kalga ¢evre dlgim oranlarinda anlamli farklilik oldugu

sonucuna ulasiimistir.

Azoun (2019) “Yer ve aletli pilates yapan kadinlarda on seanslik egzersizlerin vucut
kompozisyonuna, esneklige, kassal kuvvet ve dayaniklihda olan etkilerinin
karsilastiriimasi” adli calismasinda 16 yer pilatesi, 16 aletli pilates yapan bireyler olmak
Uzere toplam 32 bireyle calismistir. Calisma sonunda; aletli piltes yapan bireylerde yer
pilatesi yapan bireylere gbére hamstring esneklik, bacak patlayici kuvveti ve karin

dayaniklih@i anlamlh farkhihk gostermigtir.

Aslan (2019) “Kadinlarda pilatesin viicut kompozisyonuna etkisi” adli ¢calismasinda,
katilimcilara G¢ ay boyunca haftada iki giin 90 dakika boyunca mat ve reformer egzersizi
yaptiriimistir. Arastirma sonucunda her iki egzersiz ve bireylerin bacak ¢evresi, karin
cevresi, bel gevresi, goégus ¢evresi, beden kitle indeksi degerleri arasinda anlamli fark
oldugu gérialmustar. Calismamiz ile sonuglar yoninden benzerlik gésterse de egzersiz
suresi yonunden farkhlik gésteren bu ¢alisma ile haftada iki giin dtiizenli yapilan reformer

egzersizinin de ayni sonugclari saglayacagi soylenebilir.

Gokgelik (2017) “Universite 6grencilerine uygulanan pilates egzersizlerinin vicut
kompozisyonu ve bazi motorik ozellikler Gizerine etkisi” adli calismasinda katilimcilara
(egzersiz grubu:91) 12 hafta boyunca 3 gun 45 dakika pilates egzersizi uygulamigtir ve
sonug olarak pilates egzersizlerinin bireylerin vicut kompozisyonu ve bazi motorik
Ozelliklerine olumlu etki ettigi gériimustir. Yapilan ¢alisma vicut kompozisyonuna
olumlu etki etmesi sonucu ile galismamizla benzerlik gdstermektedir. Bunun nedeni

yaptirilan reformer egzersizlerinin duzenli yapildiginda yeterli olmasi olabilir.

Yaptigimiz galismada katihmcilara haftada iki gun reformer pilates egzersizleri
uyguladiktan sonra vicut ¢evre olgumleri ve kilo, yag-kas oranlari on test-ara test-son
test olarak olgulmastir ve sonuglar buradaki calismalarla benzerlik gostermigtir.
Calismamizda elde ettigimiz bulgularda reformer pilates ile bireylerin vicut

kompozisyonu arasinda anlamli farkhlik oldugu ortaya ¢ikmistir.
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5.3 Fiziksel-Psikolojik Etkisi-Klinik Pilates
Caglayan (2020) “Fibromiyalji sendromlu bireylerde reformer pilatesin etkinliginin

incelenmesi:Randomize kontrolli ¢alisma” adli ¢alismasinda 28 katilimciya alti hafta
boyunca haftada iki gun reformer pilates egzersizleri yaptirmistir. Calisma sonunda
reformer pilates egzersizlerinin hastalik aktivitesi ve kas kuvveti izerine olumlu etki ettigi

sonucuna varimistir.
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6 SONUGLAR

Yaptigimiz calismada katilimcilara haftada iki giin 50 dakika reformer pilates egzersizleri
uygulanmigtir ve katilimcilarin statik-dinamik denge becerileri, vicut yag-kas oranlari,

vicut gevre dlgiimleri dn-ara-son test olarak alinmigtir.

Calismamizin sonucunda elde ettigimiz veriler incelendiginde her iki calisma grubundaki
bireylerin statik ve dinamik denge becerilerinin olumlu olarak degistigi goértulmustir.
Reformer pilates egzersizleri ile bireylerin statik-dinamik denge becerileri arasinda
anlamh farkhlik elde edilmistir. Bu sonug¢ ¢alismamizin dérdincu hipotezini destekler

niteliktedir.

Calismamizdan elde ettigimiz bir diger sonug ise her iki calisma grubundaki bireylerin
yag oranlarinda testler arasinda bir dusts goézlemlenirken, kas oranlarinda baslangi¢
seviyesi grubundaki bireylerde testler arasinda bir artis gozlemlenirken ileri seviye
grubundaki bireylerin kas oranlarinda testler arasinda bir artis gozlemlenememistir.
Reformer pilates ile bireylerin yag oranlari arasinda anlamli fark elde edilirken, reformer
pilates ve kas orani arasinda anlamli fark elde edilmemistir. Calismamizin ikinci hipotezi

desteklenirken, birinci hipotezimizi destekler nitelikte bir sonuca ulasiimamistir.

Calismamizdaki veriler incelendiginde bireylerin vicut cevre oOl¢cumlerinde testler
arasinda azalma go6zlemlenmistir. Ayni zamanda bireylerin kilo degerlerinde de testler
arasinda azalma gézlemlenmigtir. Reformer pilates ile vicut kompozisyonu ve beden
kitle indeksi arasinda anlamli farkliik oldugu sonucuna ulasiimistir ve ¢alismamizin

Uguncu ve besinci hipotezleri de desteklenmektedir.

Calismamizdan elde ettigimiz bilgilere dayanarak reformer pilates egzersizlerinin

etkilerinin incelendigi daha biylk bir érneklem grubu ile ¢alisiimasini énermekteyiz.

Reformer pilates guin gectikgce yayginlasan bir egzersiz sistemi oldugu i¢in bu alanda
yapilacak c¢alismalarla reformer pilatesin diger etkileri de incelenerek literatire katki

saglanabilir.

Calismamizin guglu yoénleri, dizenli yapilan reformer pilates egzersizlerinin bireylerin
statik-dinamik denge becerilerine, vucut kompozisyonlarina ve beden kutle indekslerine
olumlu etki ettigini bir kez daha kanitlamis olmamiz ve literatirde ¢calismamizla benzerlik
gOsteren calismalarin genelde reformer pilates ile bagka bir egzersiz stilinin etkileri
karsilastiriirken ¢alismamizda sadece reformer pilates egzersizinin bireyler tzerindeki

etkileri incelenmisgtir.
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Calismamizin zayif yonleri ise, daha uzun vadede ve daha genis bir rneklem grubu ele
alinmamis olmasidir. Daha buyuk bir érneklem grubuyla ve daha uzun vadede bir

arastirma yapilmasi daha etkili sonuglar elde edilmesini saglayacaktir.

Onerimiz, 18 yas alti sporcu bireylerden olusan bir drneklem grubuyla calisilarak
reformer pilates egzersizlerinin bu sporcu bireyler Uzerindeki etkilerinin incelenmesinin
ve yaptiklari spor brangini destekler nitelikte egzersizler yaptirilmasinin geligsimlerini

olumlu yénde etkileyebilecegini dislinliyoruz.
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Ek 2 Egzersiz Programlari

ILERI SEVIYE CALISMA GRUBU
1. HAFTA
1. Dersler

e Isinma

e Squat

e Sumo squat

e Bridge (1K-1S)

o Bridge yap, kalga yukarida sabit kal tasiyiciy1 ag-kapa.
e Single leg bridge

e Single leg in strap series (1M)

e Runnig (2K-1M)

e Hundred (1 M)

e Side strap twist (reformera yan otur bacaklar masa pozisyonunda.) (1 M)
e Ayni pzoisyonda kollar sabit, bacaklari uzat gcek

e Bacaklari uzat ileride sabit tut (1 dk.)

e Bacaklar ileride scissors (makas)

o Elephant (1K-1S)

e Soguma
2. Dersler
e |sinma

e Tendon stretch (2K-1M)

¢ Running (2K-1M)

e Armseries (1S)

e Hundred

e Leg in strap serisi (1K-1M yay)

(Double straight leg stretch, Leg circles, double leg kick, opening).
e Bridge (2K-1Y)
e Knee stretch series (1K)
(Round back- Flat back- Knees of)
e Elephant stork (1Y)
e Plank (1 dk)

e Soguma
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2. Hafta
1. Dersler

e Isinma

e Boxa oturarak row serisi

e Squat (1M)

e Sumo squat

e Lunge(ayak box 6niinde)

e Lunge pozisyonunda kal, miniball avug i¢lerince miniballu sik a¢

e Lunge poz kal topu sik, kollari yukari kaldir indir

e Bacaklar table tab poz miniball dizler arasinda chest lift yaparken topu sik a¢

e Ayni hareketi bacaklar yukarida yap

e Miniball ayak bilekleri arasinda bacaklar yukarida topu sik bekle, bacaklari
asagi indir kaldir

¢ Miniball ayak bilekleri arasinda bir bacak Ustte, Ustteki bacak ile miniballu sik a¢

¢ Ayni hareketi diger bacak ile yap

e Bacaklar yukarida miniball sag elde, miniballu bacaklarin arkasindan sol ele
verirken yuUksel hafif yat

e Ayni hareketi sol el ile yap

e Soguma
2. Dersler

e |sinma

e Squat

o Footwork series (1K-1M) (Roller tzerine uzanirken)

e Tendon stretch (1K-1M)

¢ Running (1K-1M)

e Bacaklar table tab pozisyonunda chest lift yap, tekrar yat (TUm yaylar takih
tasiyici sabit)

e Bacaklar table tab pozisyonunda chest lift yaparken tek bacagi ileri uzat,
yatarken ¢ek

e Bacaklar table tab pozisyonunda chest lift yap sabit kal, g6gus kafesinden
ktguk kuguk sikistir

e Bacaklar yukarida diiz sabit sekilde bekle

e Stretching (Roller ile)

e Elephant

e Forward lunge
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3. Hafta
1. Dersler (Tower)

e Isinma
e  Bridge (Uzun mor yaylar yukaridan takil, kollari asagi bastirirarak)
o Side leg series (Uzun mor yay yukaridan takili)
e Bridge pozisyonunda kal, kollar kiglk kigik asagi bastir
e Bacaklar table tab pozisyonunda arm series (Uzun mor yay)
e Push throughbar ile abdominal serisi (kisa sari yay Ustten takili)
¢ Roll down (Uzun mor yay)
e Roll down pozisyonunda kal row serisi
e Oblig stretching
e Soguma
2. Dersler (Swisball)

o Footwork serisi (2K-1M)

e Tendon stretch (2K-1M)

¢ Running (2K-1M)

e Swisball ayak bilekleri arasinda bacaklar table tab pozisyonunda chest lift
yaparken bacaklari ileri uzat ve swisballu sik a¢

e Swisball ayak bilekleri arasinda bacaklar ileride diiz, chest lift pozisyonunda kal
topu sik a¢

e Swisball ayak bilekleri arasinda bacaklar yukarida diiz, topu sik bekle gégus
kafesinden kuglk kigik sikistir

o Swisball ayak bilekleri arasinda bacaklar yukarida diiz, chest lift yap topu ellerin
arasina al yat, tekrar ylksel topu ayak bilekleri arasina koy. Degistirerek devam
et

e Swisball ayak bilekleri arasinda yan yat, bacaklar yukari kaldir swisballu sik a¢

e Ayni pozisyonda kal, bacaklari bukerek ¢cek uzat

e Diger yon igin de ayni hareketleri tekrarla

e Row series (1M) (Diz Uzerinde)

e Leg stretch (1K)

e Oblig stretch
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4. Hafta

1. Dersler (Magic Circle)

Isinma

Tendon stretch (2K-1M)

Running (2K-1M)

Leg in strap series (1K)

Magic circle ayak bilekleri disinda bacaklar yukarida diz, kisa strapler elde
kollari asagi bastirirarak chest lift yap ve magic circle a¢ kapa

Ayni pozisyonda sabit kal, magic circle a¢ kapa

Chest lift yap sabit kal, bacaklari asagi indir magic circle a¢ kapa bacaklar
yukar al

Magic circle dizlerin diz kisminda ayaklar fottbarda bridge yap magic circle a¢
kapa kalgayi indir

Ayni pozisyonda kal bir bacag kaldir ileri uzat a¢ kap

Diz Uzerinde dur, magic circle ellerin arasinda kollari ileri uzat ¢ek (1M)
Ayni sekilde rotasyon yap

Row series

Soguma

2. Dersler (Foam Roller)

Isinma

Squat

Footwork series (1K-1M) (Roller tzerine uzanirken)
Leg in strap series (1K)

Bridge (2K)

Bacaklar table tab pozisyonunda tek tek uzat ¢ek
Bacaklar table tab pozisyonunda ¢ift bacak uzat ¢ek
Bacaklar yukarida diz asagiya indir-kaldir
Bacaklar yukarida diz bekle

Dumbell ile kol serisi (Roller Gizerinde yatarak)
Stretching (Roller ile)

Elephant

Forward lunge

5. Hafta

1. Dersler (Short Box)

Isinma

Lunge (sag ayak box dnunde, sol ayak footbarin altinda)

Lunge pozisyonunda kal bekle (30 sn)

Squat (Sag ayak box énlinde sol ayak footbar altinda squata otururken tasiyici
acilsin kalkarken kapansin)

Squat pozisyonunda kal, sag bacakla tasiyiciy1 a¢ kapa

Sumo squat (ayni sekilde)

Row series (box Uzerine oturarak)

Short box series ( round back- flat back- twist- monkey tree- spear a fish
Soguma
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2. Dersler (Long Box)

e Isinma

e Bridge (1K-1S)

e Bridge pozisyonunda kal tasiyiciyi a¢ kapa

e Single leg bridge (1K-1S)

e Single leg series

e Abdominal series (1S)

e Hundred

e Chest lift (bacaklar yukarida duz)

e Criss cross (bacaklar ileride duz, kisa strapler elde gogus kafesinden
yukselirken bir bacagi kollarin arasina al

e Pulling straps series

e Long boxa yuz Ustl uzan, tower barlarindan tutunarak row serisi

e Soguma

6. Hafta
1. Dersler (Tower)

e Legin strap series (Mor yay Uustten takili)

e Dolphin (Mor yay Ustten takili)

¢ Bridge (Ayaklar push through barda, kisa sari yay bara alttan takil)

e Bridge yapip yukarida sabit kal, bacaklari tek tek ileri uzat-bara koy

¢ Roll down bar ile chest lift. (Bacaklar table tab pozisyonunda bari dizlere dogru
bastirirken scapula hizasina kadar yuksel.)

¢ Roll down bar ile ayni hareketi yaparken bacaklari ileri uzat, yatarken ¢ek

¢ Roll down ile ayni hareketi yaparak ve yukarida sabit kalip bari bacaklara dogru
kiclk kiglk bastir

e Roll down bar ile hundred

¢ Roll down bar ile oblig (Yan yatilir, bacaklar box tzerine konulur ve Ustteki kol
ile bari agagi bastirirken kalca yukari kaldirilir.)

e Roll down

¢ Roll down bar ile row serisi (Diz tzerinde)

e Push through bar ile soguma

2. Dersler (Tera Band)

e Isinma

e Tera band dizlerin Gzerinde, squat yapip tera bandi a¢-kapa yuksel

e Squat pozisyonunda sabit kal, tera bandi ag-kapa

e Sumo squat

e Tera band ile bridge (Kalgayi yukari kaldirdiktan sonra bandi ag-kapa yapip
kalga indirilir.)

e Bridge pozisyonunda sabit kal sag bacagi ileri uzatarak tera bandi a¢-kapa
yapihr

e Sol bacak ile ayni hareket tekrar edilir

e Tera band ayak bilekleri arasinda ve bacaklar table tab pozisyonunda, strapler
ile chest lift yaparken bacaklari ileri uzatip tera bandi ag¢-kapa yapilir (1M)
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e Ayni sekilde chest lift yapip sabit kalinir ve bacaklar yukarida tera bandi agik
tutarak bacaklar asagi indirilip yukar ¢ikarihr

¢ Chest lift pozisyonunda sabit kal, bacaklar yukarida diiz ve sag bacagi 6ne alip
tera bandi ¢ek-birak yapilir

e Ayni hareket sol bacak ile tekrar edilir

o Kness series (1K)

e Elephant (1K-1S)

e Leg streching (1K)

7. Hafta
1. Dersler

e Isinma

e Leg in strap series (1K-1M)

e Bridge (1K-1M)

e Tendon stretch (2K-1M)

e Running (2K-1M)

o Eller omuz basliklar Gzerinde, ayaklar footbarda long stretch

e Ayni pozisyonda pike hareketi

¢ Ayni pozisyonda cift bacak buk-uzat

e Ayni pozisyonda sag bacak yukarida, sol bacagi bukerken sag bacagi uzat
e Ayni hareket sol bacak ile de yapilir

e Soguma
2. Dersler
e |sinma

e Footwork series (1K-1S) (Footbara oturup, ayaklar tagiyicinin ucunda)

e Tendon stretch variations (1K)

e Single leg bridge (1M)

e Single leg bridge pozisyonunda tasiyici agip sabit kalarak yukaridaki bacak
footbara kadar indirilip yukari alinir (1M) (Her iki bacak igin ayni hareket yapilir)

e Semicircle (1K-1S)

e Arm series (1S) (Bacaklar yukarida duz)

e Row seres (1S) (Taslyici Uzerinde tamamen ayakta durarak)

e Soguma



8. Hafta

1. Dersler

Single leg footwork series (1K-1M)

Tendon stretch (2K-1M)

Running (2K-1M)

Single leg in strap series (1K)

Single leg stretching with strap

Row series (Lunge pozisyonunda diz tasiyiciya temas ediyor.)
Abdominal serisi (1M) (Dizler omuz basliklarinin 6éntinde, ellerle reformer
aletinin yanlarindan tutunulur)

Ayni hareket tek bacak uzatilarak yapilir

Ayni pozisyonda obliq

Soguma

2. Dersler

Isinma

Side plank (1M)

Side plank pozisyonunda oblig (1K)

Side plank pozisyonunda ¢ift diz ¢ek-uzat (1K)
Row series (1M) (Bacaklari uzatarak)

Leg in strap series with magic circle (1K-1S)
Tendon stretch (2K-1M)

Bridge (2K) (Toos, arc, hell)

Running (2K-1M)

Soguma

*Her hareket 10 tekrar ve setler arasi 30 sn dinlenme.
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Baslangi¢ Seviyesi Grubu Egzersiz Programi
1.Hafta
1.Dersler

o Footwork series (Toes, arc, heels) (2K-1S)

¢ Tendon stretch (2K-1S)

¢ Running (2K-1S)

e Bridge (TUm yaylar takilarak tasiyici sabitlenir.)
e Legin strap series (1K-1S)

e Chest lift (1M)

¢ Hundred prep (1M)

e Row serisi (1S ya da 1M)

e Soguma
2. Dersler
e |sinma

o Footwork series (Toes, arc, heels) (2K-1S)
e Legin strap series (1K-1S)

o Arm series (1M)

e Row (1S)

¢ Highrow (1S)

¢ Rotasyon (1S)

o Triceps (1S)

e Soguma

2. Hafta
1. Dersler (Tower)

e Bridge

e Side leg series (1 uzun sari yay alttan takil)

e Push through barla abdominal (1 kisa sari yay Ustten bara takilir. Chest lift,
bacaklar table tab pozisyonunda chest lift, chest lifte ylksel ve kiguk kiguk
sikistir, chest lifte ylksel sabit kal bacaklari tek tek ileri uzat gek.)

e Rol down (Uzun sari yaylar Ustten takili)

e Row (Uzun sari yay ustten takili)

e Soguma
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2. Dersler

e |sinma

e Footwork serisi (Toes, arc, heels) (2K-1S)

e Tendon stretch (2K-1S)

¢ Running (2K-1S)

e Bridge (Tum yaylar takil)

e Leg in strap serisi (1 K-1S) (Double straight leg stretch, Leg circles, frog,
opening).

e Strapler elde, bacaklar masa pozisyonunda (1 M)

o Kollari asagi bastirirken chest lift

o Kollari agagi bastirirken chest lift yap ve 10 sn bekle

o Kollari agadi bastirirken chest lift yap ve gogus kafesinden kiguk kiguk sikistir.

e Row serisi (1M)

e Soguma

3. Hafta
1.Dersler

e |sinma

e Squat

e Bridge (2K-1M)

e Single leg bridge (2K-1M)
e Leg in strap series (1K)

e Row series (1M)

e Roll down (1M)

e Soguma
2. Dersler
e |sinma

e Single leg footwork series (1M)
e Tendon stretch (2K-1M)

e Running (2K-1M)

e Arm series (1S)

e Hundred (1M)

e Row series (1S) (diz Uzerinde)
e Elephant (1K-1S)

e Soguma
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4. Hafta

1. Dersler

Row series (1M)

Side abdominal (1M) (tasiyiciya yan oturarak karin egzersizleri)

Leg in strap series (1K-1M)

Bridge (2K)

Bridge pozisyonunda sabit kalip bacaklari tek tek table tab pozisyonuna al-
footbara indir. (2K)

Tendon stretch (2K-1S)

Running (2K-1S)

Soguma

2. Dersler (Foam Roller)

Footwork series (2K-1M)

Tendon stretch (2K-1M)

Bridge (1K-1M)

Bridge de kal tasiyici a¢ kapa

Single leg in strap series (1M)

Foam roller series (tum yaylar takilip, tasiyici sabitlenir.)
Arm serisi (dumbellarla)

Stretching (foam roller ile)

5. Hafta

1.Dersler (Short Box)

Isinma

Short box a oturarak row serisi (1 S)

Short box series (round back, flat back, side sit up)
Leg in strap series (1K)

Bridge (1K)

Tendon stretch (2K-1S)

Running (2K-1S)

2. Dersler (Long Box)

Isinma

Squat

Sumo squat

Lunge (1 K)

Lunge poz sabit bekle

Lunge poz tasiyiciyi kuguk kuguik ac¢ kapa

Long box series (Swan, triceps, pulling straps series) (1M)
Abdominal series (bacaklar masa poz. 1M yay)

Soguma
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6. Hafta

1. Dersler (Tower)

Isinma

Leg in strap series (mor yay)

Reach and pull yaparak bridge

Bridge de sabit kal kollari kiiglk kiglk bastir
Arm circles (sari yay)

Triceps press

Edduction

Push through barla yikselirken bacaklari ileri uzat (push through bara sari yay
ustten takil)

Yukseldigin yerde kal, bekle

Ayni pozisyonda bacaklar asagi yukari

Ayni pozisyonda kal leg circles

Barla soguma

2. Dersler (Miniball)

Isinma

Squat

Bridge (2K-1S)

(Miniball serisinde tum yaylar takilr)

Miniball dizler arasinda sik ag, sonda kal (parmak uglari footbarda)

Miniball dizler arasinda, sik a¢, sonda sikistir (bacaklar masa poz.)

Miniball ayak bilekleri arasinda, bacaklar masa poz. Chest lift yaparken bacaklari
ileri uzat

Miniball ayak bilekleri arasinda bacaklar yukarida diiz, miniball u sik a¢
Miniball dizler arasinda bacaklar yukarida dtz, miniball u sik a¢ sonda bekle
Row series (1M)

Soguma

7. Hafta

1. Dersler (Swisball)

Isinma

Side row series (1M) (Her iki yone)

Row series (1M)

Bridge (TUm yaylar takili)

Bridge yap, yukarida sabit kal. Bacaklari tek tek 1 dk yukariya uzatip bekle
Ayaklar V’de dizler iki yana acik sekilde bridge yap 10. tekrarda kalgayi sikigtir
Tendon stretch (2K-1M)

Running (2K-1M)

Swissball ayak bilekleri arasinda bacaklar table tab pozisyonunda topu sik bekle,
chest lift yap.

Ayni pozisyonda chest lift yaparken bacaklari ileri uzat ¢cek

Ayni pozisyonda bacaklari uzattigin noktada kal topu sik-a¢

Swissball ayak bilekleri arasinda bacaklar yukarida, topu sik-a¢

Ayni pozisyonda topu sik bekle, chest lift yap ve gogus kafesinden kuiguk kuguk
sikistir.

Soguma
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2. Dersler

e |sinma

e Leg in straps series (1S) (abdominal kaslarin aktif olmasi icin tek sar1 yay )
e Bridge (1K-1S)

e Bridge yap, tasiyici it kalgcayi indir taglyiciyi kapat
e Tam tersi sekilde bridge

e Bridge yap topuklar yukarida 1 dk bekle

e Scooter (1M)

e Scooter yap ve sonda tasiyiciyi kliguk kiguk it ¢cek
e Squat

e Sumo squat

e Elephant (1K-1S)

e Soguma

8. Hafta
1. Dersler

e Isinma

e Side leg footwork series (1K)

e Side leg series

e Bridge (1K-1S)

e Side leg bridge (1K-1S)

e Pull up (1K)

e Long stretch (1K)

e Plank pozisyonunda sabit kal dizleri bikerek tasiyiciyi kapat-ag (1K)
e Row series (1M)

e Leg stretch

e Soguma
2. Dersler

e |sinma

e Squat

e Sumo squat

e Lunge (1M)

¢ Lunge pozisyonunda sabit kal tasltyiciyi a¢ kapa (1M)
e Bridge (1K)

e Single leg bridge (1K) (bostaki bacak yukarida duz)

e Legin strap series (1S)

e Arm series (1M)

Soguma
*Her hareket 8-10 tekrar. Hareketler arasinda bireyin durumuna gore
dinlenme verilebilir.
*S: Sari, M: Mavi, Y: Yesil, K: Kirmizi
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* Footwork, tendon stretch ve running hareketlerinde viicudu egzersize hazirlayip
bacak tendonlari esnetildigi icin yayin direncinin hissedilebilir olmasi gerektiginden

agir yaylar edilmigtir.

* Bridge ve single leg bridge hareketlerinde bireylerin tasiyiciyl sabit tutmak igin
hamstring ve gluteus maximus kaslarini daha fazla aktif hale getirmeleri
istendiginden ileri seviye grubunda, baslangi¢ seviyesi grubuna goére daha hafif

yaylar tercih edilmistir.

* Leg in strap serisi normalde bacak kaslarini aktif eden bir seri olmasina ragmen
hafif yay kullanarak yaptiriimasinin sebebi core aktivasyonunu arttiripp abdominal

kaslari ¢alistirmaktir.

* Long stretch ve plank pike hareketlerinde birey kendi vucut agirhdini tasimaktadir.
Orta siddette yay direnciyle hareket yaptirildiginda birey hem cihaz kontrolind rahat

saglamakta hem de core aktivasyonuyla abdominal kaslarini ¢alistirmaktadir.

* Forward lunge hareketi bacak esnetme hareketi oldugu icin yay direncine kargi

esneme gercgeklesebilmesi icin 1 K yay tercih edilmigtir.

* Monkey hareketi de bireylerin oturarak esneme yaptiklari bir hareket oldugundan

yine yay direncine karsl esneme saglayabilmeleri icin agir yay tercih edilmigtir.

* Bir hareketi yaptirirken bireylerin seviyesi, varsa omurgasal problemleri, ders ginu
motivasyon durumlari ve yaptirilan hareketin amaci dikkate alinarak yay direncleri

ayarlanmaktadir.



