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OZET

Bashk: Kadinlarda Reformer Egzersizinin Viicut Kompozisyonu ve Morfolojik
Ozellikleri Uzerine Etkisi

Yazar: Agelya Kabala

Damsman: Dr. Ogr. Uyesi Faruk Giiven

Kabul Tarihi: 25.03.2024 Sayfa Sayisi: 57

Aragtirma grubunu yas aralig1 16 ile 52 yil arasinda olan diizenli olarak egzersiz yapmayan
29 gondillii birey olugturmaktadir. Haftada en az 3 giin 8 hafta diizenli olarak reformer egitimi
icin gonilli kadin katilimcilar dahil edilmistir. Katilimcilarin viicut kompozisyonu ve
morfolojik 6zellikleri baglangicta (6n test) ve egzersiz programinin sonunda (son test) olarak
dl¢iilmiistiir. Viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag orani, bazal metabolizma, viseral yag
orani, kas kiitlesi orani, kemik kiitlesi orani, protein orani belirlenirken, ¢evresel olgiimler
omuz, bel, st kol, kalga, i¢ bacak, ve gogis Olgtimleri almmustir. Verilerin
degerlendirilmesinde SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Elde edilen tiim
degerlerin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi hesaplanmistir. On test son test iliskili
Ol¢timlerin karsilagtirilmasinda bagimli gruplarda Paired Samples T testi kullanilmustir.
Aragtirma sonuglari, reformer egzersizlerinin kadinlarda viicut kompozisyonu ve morfolojik
ozellikler lizerinde olumlu etkiler gosterdigini ortaya koymaktadir. Analizler, katilimcilarin
protein diizeylerinde, kas kiitlesi oraninda, omuz c¢evresinde, bel c¢evresinde, iist kol
cevresinde, kalca cevresinde, i¢ bacak ¢evresinde ve gogiis ¢evresinde anlamli degisiklikler
yasadigin gostermistir (p<0.05). Bu sonuglar, reformer egzersizlerinin bu 6zelliklerde etkili
oldugunu ve istatistiksel olarak anlamli sonuglarin elde edildigini gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Kadin, Reformer, Egzersiz, Viicut Kompozisyonu, Morfolojik
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ABSTRACT

Title of Thesis: The Effect of Reformer Exercise on Body Composition and
Morphologic Characteristics in Women

Author of Thesis: Agelya Kabala

Supervisor: Assoc. Prof. Faruk Giiven

Accepted Date: 25.03.2024 Number of Pages: 57

The research group consists of 29 volunteer individuals who do not exercise regularly with an
age range between 16 and 52 years. Volunteer female participants were included for reformer
training at least 3 days a week for 8 weeks. Body composition and morphological
characteristics of the participants were measured at the beginning (pre-test) and at the end of
the exercise programme (post-test). Body mass index (BMI), body fat ratio, basal
metabolism, visceral fat ratio, muscle mass ratio, bone mass ratio, protein ratio,
circumferential measurements of shoulders, waist, upper arm, hip, inner leg, and chest were
taken. SPSS 22.0 statistical package programme was used to evaluate the data. The arithmetic
mean and standard deviation of all values obtained were calculated. Paired Samples T test
was used in dependent groups for the comparison of pre-test and post-test related
measurements. The results of the study revealed that reformer exercises had positive effects
on body composition and morphological characteristics in women. Analyses showed that
participants experienced significant changes in protein levels, muscle mass ratio, shoulder
circumference, waist circumference, upper arm circumference, hip circumference, inner leg
circumference and chest circumference (p<0.05). These results show that reformer exercises
are effective in these characteristics and statistically significant results were obtained.

Keywords: Female, Reformer, Exercise, Body Composition, Morphological
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GIRIS

Reformer, Joseph Pilates tarafindan ortaya ¢ikarilan ve amaci savas esnasinda yaralanan
askerleri rehabilite etmek olan bir tiir ara¢ olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Bu
rehabilitasyon sekli giinimiizde kullanilan hali Joseph Pilates’in olusturdugu ilk
halinden farkli ve ¢ok yonlii gelistirilmis bir bicimde yer almaktadir. Alet igerisinde mat
gibi bir platform bulundurmaktadir. Uygulayicinin {izerine yattigi, hareketlerin
bircogunu gerceklestirdigi kismi tasiyici, aletin alt u¢ kisminda bulunan, genellikle
ayaklarin kondugu bolge footbar, omuzlarin dayandigi omuz bloklari, boynun temas
ettigi yer boyunluk, yaylar ve elcikler olarak isimlendirilen ekipmanlara sahiptir. Joseph
Pilates tarafindan alete eklenen aparatlarin amaci eklemler iizerine fazladan baski
olmadan giivenli ve etkili egzersiz hali saglamaktadir (Karadenizli, 2016). Yine direnci
ayarlanabilen yaylar, ayakgiklar, elcikler ve yer ¢ekimine karsi hareket salinimi
gerceklestirmeye olanak saglayan gesitli aparatlar araciligi ile, uygulayicilarin sahip
oldugu kas1 farkli yonlerden gelistirerek olmasi gereken viicut pozisyonu ve optimum
seviyede hareket potansiyeli elde edilmesini saglamaktadir (Isocowitz ve Clippinger,
2001). Pilates egzersizlerinin asil amaci; karin ve sirt bolgelerini birbirine esit dlcilide
kuvvetlendirerek, viicudun st kisminda saglikli bir iskelet ve kas yapist olusturmaktir.
Pilates Ozellikle kaslarin gelisiminde biiyiik 6neme sahip oldugu i¢in Klinik olarak
kullanim1 zamanla artmistir. Klinik pilates her ne kadar rehabilitasyon programlarinda
baslangi¢ seviyesinde kuvvetlendirme amaci ile kullaniliyor olsa da yiiksek seviyeye
sahip bir sporcunun zorlu kondisyon gelisimine de biiyiik oranda etki edebilmektedir
(Eroglu 2011). Hareketlerin uzman esliginde nizami olarak uygulanmasi gerekmektedir.
Egzersiz boyunca hareketler dogru uygulandiginda sakatlanma riskinin olmadigi
bilinmektedir (Isacowitz, 2006). Baslangic seviyesinden ileri seviyeye kadar olup
500°den fazla egzersiz hareketine sahip olan reformerda, kisinin anatomik yapisi,
sagliksal durumu, mevcudiyetteki kas diizeyi gibi etmenler bir biitiin olarak ele
alinmaktadir. Reformer, pilates egzersizine uygun olarak hazirlanmis olan materyaller
ile yapilmaktadir (Geweniger ve Bohlander, 2017). Igerisinde viicudun tiim béliimlerini
aktif hale getirmeye yonelik birbirinden farkli aktivitelere uygun egzersiz diziSi
barindirmaktadir. Uzun siire hareketsiz kalmanin sonucunda boy gosteren hastaliklarin

olugsmamasini gaye edinen alternatif bir tedavi olarak da bilinmektedir (Dogan ve Tae



2018). Contrology yani kontrol bilimi ismiyle adlandirilan pilates, zihnin kaslari
yonetebilme yetenegini gelistirmesi agisindan onemli 6neme sahiptir (Cozen, 2000).
Pilates, egzersiz esnasinda asamalar halinde ilerlemektedir, bu asamalar halinde
ilerlemesinden neticesinde viicuttaki tiim kaslar1 aktiflesir ve bu yoniiyle dogu- bati stili
egzersizlerinin bir tiirevi olarak goriilmektedir (Miiftioglu, 2015). Viicuttaki denge
durumunun stabil hali, omurgadaki durusun dogalligi ve viicuttaki kaslarin {izerine
yogunlasilan bir egzersiz programidir. Diger bir deyisle viicudu olusturan faktorler
arasindaki bitiinliigii kurmak, viicut kompozisyonunun dogalligin1 korumak; pilates
egzersizi ile onemli 6l¢iide miimkiindiir. Reformer aletinde ayarlanabilir seviyelere
sahip direngler bulunmaktadir, bu ayarlanabilen seviyeler sayesinde uygulayiciya genis
hareket yelpazesi sunmaktadir. Yine bu genis hareket yelpazesi, ayarlanabilir aparatlari
ve degistirilebilir direnci sayesinde boy, yas, kilo, cinsiyet farki gozetmeksizin herkes
tarafindan uygulanma firsati sunmaktadir. Oturur veya yatar pozisyonda, viicudun tiim
bolgelerini aktiflestirmeye firsat taniyan aparatlar sayesinde viicuttaki tiim kas grubunu
calisirmak, giiclendirilebilmek miimkiindiir. Reformer pilates, diger egzersiz
tirlerinden farkli olarak, calistirilamayan kaslar1 calistirarak saglikli bir beden igin
tercih edilebilecek dnemli egzersizlerden biri olma 6zelligini tasimaktadir. Bu egzersiz
tiirlinde tekrar sayisindan ziyade uygulanan hareketin kalitesi onem tasimaktadir.
Hareket uygulanirken dogru nefes alip vermek biiyiik 6neme sahiptir ve yapilan hareket
dogru nefes ile maksimum seviyede verimlilik gergeklestirir. Dogru nefes, hareketin
dogru yapilmasina etkisi ile birlikte olmasi gereken omurga ve pelvik dizilimini
vurgulayip, viicut ile akut vaziyette uyumlu hale gelmeyi de hedeflemektedir. Son
yillarda, saglikli ve estetik bir goriiniime sahip olma arzusu her gecen giin artmaktadir.
(Atapattu, 2015). Reformer, pilates, yoga, zumba ve yiiriiylis yapan kadinlarin
psikolojik iyi olus hallerini ve 6zgilivenlerini inceleyen bir arastirmada uzun siire bu tiir
fiziksel aktivitelere katilan katilimcilarin 1yi bir fizige sahip ve psikolojik yonden giiclii
olduklari, bunun sonucu olarak da 6z giiven seviyelerinin yiiksek oldugu sonucuna
vartlmistir (Kaya ve digerleri, 2021). Diizenli egzersiz yapmak, bu yontemler arasinda
en etkili olanlardan biridir. Ozellikle reformer pilates, son yillarda popiilerligi artan ve
kadinlar tarafindan siklikla tercih edilen bir egzersiz tiirtidiir. Literatiir dogrultusunda
calismamizda kadinlarda reformer egzersizinin viicut kompozisyonu ve morfolojik

ozellikleri lizerine etkisi incelemeyi amaglamaktayiz.



LBOLUM

1.1. Reformer Pilates Egzersizinin Unsurlar:

Reformer pilates egzersizi, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen bir egzersiz sistemidir
ve genellikle 6zel bir ekipman olan pilates reformer kullanarak yapilir. Reformer,
hareketleri ¢esitlendirmek ve diren¢ eklemek i¢in tasarlanmis bir tahtadan olusan bir

platform ve {izerine monte edilmis bir kaydiricidan olusmaktadir (Cruz-Ferreira ve dig.,

2011).

Resim 1. Ust Ekstremitenin Nizami Durusu

1.1.1. Core Kontrolii

Pek ¢ok arastirma, transversus abdominis, multifidus, diyafram ve abdominal onlique
boliimii kaslarinin, aktif olarak bel agrisi bulunan veya ge¢cmiste bu probleme sahip olan
bireylerde hareketin gerceklesmesini saglayan temel etmenlerin kaslar oldugu ortaya
cikmistir (Altintag, 2006). Bas, boyun ve omuz bdlgesinin biitiinliigii, bu noktadaki
hedef bas, yliz, boyun ve omuz bolgesindeki hareketlilik durumunu arttirmak, yiiksek
enerji kaybim aza indirgemektir. Ust ekstremitenin nizami hale getirilmesi ya da nizami
halinin korunmasi, omuz ve g¢evresinde ki baglardan sakatlanmalara sebep olabilecek

baskilarin engellenmesini saglamaktir. Pilates reformer egzersizinin {ist ekstremite



calismalar1 araciligi ile o boliimde olusmast miimkiin olan kas tembelliginin

engellenmesi ve bi¢imli sekil almasini saglamaktadir (Dunford ve Doyle, 2012).

1.1.2. Omurga Agikhg

Omurlar arasindaki hareketliligi arttirmak, yiiksek seviye hareket yetenegine sahip
bolgelerinin mikro ve makro travmaya neden olan problemlerin azaltilmasi agisindan
onemlidir. Omurlar arasi hareket yeteneginin 6nemli bir Ol¢ilide yiikseltilebildigi
belirtilen ¢alismalarda, mikro ve makro travmalarin belirli bir diizeye kadar giigleri

tutulabilmekte fakat azaltilamadig1 yoniindedir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

Resim 2. Omurganin Dogru Pozisyonda Agikligi

1.1.3. Dogru Pozisyon ve Postiir

Reformerda dogru durus teknikleri; viicuttaki kaslarin giliglenmesi, omurganin stabil
pozisyon ve postiirde bulunmasi agisindan énem olusturmaktadir. Halk arasinda kambur
olarak tabir edilen hafif egik durusun diizeltilmesinde, dogru pozisyona yeniden
evrilmesinde reformer 6nemli Olgiide ise yaramaktadir. Dogru pozisyon, omurganin
dogal egrilerini desteklemektedir (Kemmler ve dig., 2010). Bu, disklerin ve omurilik
sinirlerinin diizgiin ¢calismasini saglamaktadir. Dogru postiir, kas gruplarinin dengeli bir
sekilde ¢alismasini destekler. Bu, kaslarin esit sekilde giiglenmesini ve gerginlesmesini
saglamaktadir. Dogru pozisyon, akcigerlerin tam kapasiteyle genislemesine ve dolagim
sistemine etkin bir sekilde hizmet etmeye yardimci olmaktadir. Dogru postiir, viicudu

dogru bir sekilde hizalamak ve desteklemek i¢in daha az enerji harcamay: saglar,



boylece enerji seviyelerini artirabilir. Dogru postiir, dis gorliniimii olumlu etkiler ve
kisinin kendine giivenini artirabilir. Bas, dogru pozisyonda omurga hizasinda
tutulmalidir. Cene hafifce iceri ¢ekilmelidir. Omuzlar geriye dogru yuvarlanmamali ve
diisiik olmamalidir. Omuzlar diizgiin bir sekilde hizalanmalidir. Sirt, dogal egrilerini
koruyacak sekilde diizglin bir pozisyonda tutulmalidir. Karin kaslar1 hafifce igeri
cekilmeli ve kalga dogru hizalanmalidir. Bacaklar kalga genisliginde agik olmali,
ayaklar omuz genisliginde yerlestirilmelidir. Otururken veya ayakta dururken,
viicudunuzun dogru pozisyonda oldugundan emin olunmalidir. Bu, masa baginda

calisirken, yiiriirken veya egzersiz yaparken gecerlidir (Jorgi¢ ve dig., 2011).

1.1.4. Hareket Biitiinliigii

Kas ve iskelet sisteminin potansiyeli kadar, hareket biitlinliigliniin nizami olmasi
bununla birlikte sindirim, dolasim, solunum ve ilireme sistemlerini ve akil, duygular,
bilingalti, ruh ve fiziksel viicudu da i¢inde barindiran biitlinliik organizmanin viicudunu
olusturmaktadir. Hareket biitiinliigii, viicudun bir biitiin olarak uyum iginde ¢alisabilme
kapasitesini ifade eder. Bu kavram, eklem hareket agikligi, kas esnekligi, denge ve
koordinasyonu igerir. Hareket biitiinliigii, giinliikk aktiviteleri gerceklestirme yetenegini,
spor performansini ve genel sagligi etkileyen 6nemli bir faktordiir (Kloubec ve Banks,
2013).

Resim 3. Kas ve Eklem Biitiinliigiiniin Saglanmas1




1.1.4.1.Hareket Biitiinliigiiniin Onemi

Hareket biitiinliigili, spor ve diger fiziksel aktivitelerde daha etkili ve performansi artirici
hareketleri gergeklestirmeyi saglamaktadir. Hareket biitiinliigi, kas ve eklemlerin uyum
icinde caligmasini destekleyerek yaralanma riskini azaltabilir. Hareket biitlinliigi,
giinliik yasam aktivitelerini gergeklestirmek igin gerekli olan esneklik, denge ve
koordinasyonu saglamaktadir. Hareket biitiinliigii, omurga ve g¢evresindeki kas
gruplarinin saglikli ve dengeli bir sekilde ¢alismasini destekleyebilir. Iyi bir hareket
biitiinligli, dogru postiirii siirdiirmeyi ve viicut agirligint dengeli bir sekilde dagitmay1

kolaylastirmaktadir (Lett, 2011).

1.1.4.2. Hareket Biitiinliigii Saglama Prensipleri

Diizenli olarak esneklik egzersizleri yapmak, eklem hareket acikligini artirabilir ve kas
esnekligini gelistirebilir. Direng egzersizleri, kas kuvvetini artirabilir ve viicudun farkl
bolgelerindeki kas gruplarin1 dengeleyebilir. Denge egzersizleri, viicuttaki farkli kas
gruplarinin koordinasyonunu artirabilir ve postiirii iyilestirebilir. Hareket biitiinliigii icin
koordinasyon ve kontrol onemlidir. Bu, hareketleri bilingli ve kontrollii bir sekilde
gerceklestirebilmeyi igermektedir. Hareketlerin tam bir aralikta yapilmasi, eklemler ve
kaslar arasindaki hareket agikligini artirabilir. Giinliik yasam aktivitelerini taklit eden ve
fonksiyonel hareketleri iceren egzersizler, hareket biitiinligiini artirabilir. Diizenli
olarak egzersiz yapmak, viicudu biitiinsel olarak gii¢clendirebilir ve hareket biitiinliiglinii
artirabilir. Hareket biitiinliigii, cesitli egzersiz ve aktivitelerle gelistirilebilir. Fiziksel
aktivite programlari, bireyin ihtiyaglarina ve hedeflerine uygun olarak hareket

biitiinligiint destekleyen bilesenleri igermelidir (Mokhtaria, 2013).



Resim 4. Viicudun Agirlik Merkezinde Kontroli

1.1.5. Merkez Kontrolii (Merkezleme)

Pilateste merkez olarak adlandirilan terim, viicudun agirlik noktasi ile dogrudan
ilgilidir. Agirlik merkezi, viicut i¢ enerjisinin, viicudun tiim noktalarina esit miktarda
dagildig1 bolge olarak bilinmektedir. Viicuttaki merkez olarak nitelendiren terimin diger
isimleri core (¢ekirdek), powerhouse (giic merkezi) olarak bilinmektedir. Pilates
egzersizinde tiim hareketler c¢ekirdekten yani merkez noktasindan baslamaktadir. Bu
core noktalar1 bel, karin ve kalga bolgesini ifade etmektedir. Egzersizdeki hedeflerden
biri de egzersiz siiresince hedef noktalarinin giic edinmesi ve bu kazanilan giiclin tiim

bedene yayilmasidir (Herman, 2002).

1.1.6. Konsantrasyon

Pilates egzersizinden verim elde edebilmenin kilit noktalarindan biri nefes ve beden
farkindaligina odaklanabiliyor olmaktir. Odak ile paralel olarak farkindalik seviyesi
artar ve zihin aktiflestiginden 6grenmeye agik hale gelmektedir. Pilates siiresince zihnin
kaslar lizerindeki odag1 azalirsa ortaya dogrusundan uzak, kontrolsiiz gerceklestirilen
hareketler cikacak, enerji bdliinecektir ve tiim bunlarin sonucu olarak ise olasi
sakatliklar olugacaktir. Bu ve paralel nedenlerden kaynakli, egzersizin dogru ve saglikli

gerceklesebilmesi i¢in konsantrasyon biiyiik 6neme sahiptir (Nieman, 2007).

1.1.7. Nefes Alip Verme
Tiim egzersiz cesitlerinin temeli nefestir, nefes alma ile baglamaktadir. Alinip verilen

nefesin teknigi dogru sayilacak diizeyde ise fiziki diizelme ile birlikte ¢esitli kimyasal



olaylar da basarili sekilde gerceklesmektedir. Pilateste nefes, beden ile zihin arasinda
koprii gorevi gormektedir. Dogru sekilde alinip verilen nefes omurga ve ekstremitelerin,
sabit ve fonksiyonel kilinmasinda biiyilk 6neme sahiptir. Bu 6neme sahip olmak i¢in

viicudun konumuna gore dogru nefes kontrolii saglanmalidir (Liman ve Giizel, 2008).

1.1.8. Yavas ve Akici1 Hareketler

Pilatesin temel prensipleri icerisinde yer alan yavas ve akici hareket; egzersiz stiresinde
gerceklesecek hareketlerin kendi iginde baglantisi kopmadan, dingin, uyumlu ve hig
duraksama olmadan gergeklesmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu prensip igerisinde sert
gecisler ve hareketler bulundurmamaktadir. Egzersizdeki tiim hareketler diizenli ve
devamli olarak soluk kontrolii ile wuyumlu ve hizli olmayan devinimde

faallestirilmektedir (Herman, 2002).

Resim 5. Hareketin Uyumu

1.1.9. Kontrol

Kontrol, egzersiz siiresince yapilan tiim hareketlerin diizeni olarak tanimlanmaktadir.
Egzersizdeki hareketlerin siralanmasini, hizalanmasin1 ~ diizenlemek ve olasi
sakatlanmalarin Oniine gecilmesini saglamak i¢in Onemlidir. Kontrol prensibini
etkileyen Onemli opsiyonlardan biri yorgunluk olarak bilinmektedir. Yorgunluk
barindirmayan bir viicut, egzersiz boyunca hareketleri daha dogru, daha net bi¢cimde

uygulayacak ve kontrolii elde tutacaktir (Anderson ve Spector, 2000).



1.1.10. Keskinlik

Pilates egzersizinde yapilan tiim hareketlerin siire¢ boyunca belirgin ve net
gergeklestirilmesi gerekmektedir. Hareketler arasindaki sekanslar koordineli olmalidir.
Hareketler arasi sekanslarin koordinasyonu sonucunda viicuttaki kaslar aktiflesmektedir

ve bu mental olarak da rahatlama saglamaktadir (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

1.2. Reformer Egzersizi Uygulama Teknikleri

Bacak uzatma egzersizleri genellikle sandalyeden kalkmak veya yerden ylik kaldirmak
gibi giinliik yasam aktivitelerindeki islevselligi artirmay1r amaglayan gii¢clendirme
faaliyetlerinde yapilmaktadir. Comelme gibi kuvvet antrenmani egzersizleri, Reformer
aparatinda gerceklestirilen ekstansiyon egzersiziyle kal¢a ve diz kinematiklerine benzer
bir kinematik sunmakatdir. Squat, kalca ve dizi ayn1 anda esnetip ekstansiyona getirerek
egzersiz boyunca her iki eklemde de ekstansor momentler iireterek, eklem esnemesi
sirasinda artan ve eklem ekstansiyon fazlari sirasinda azalan ekstansér momentlerle
gerceklestirilmektedir (Robertson ve dig., 2008). Egzersizin kinematik dogast géz
Oniine alindiginda bacak uzatma, kalca ve diz ekstansor kas gruplarimin yiiksek diizeyde
aktivasyonunu beklemek normal olacaktir. Bununla birlikte, ilgili kaslardan bazilarinin
iki eklemli dogas1 nedeniyle (ayn1 zamanda kalga fleksorleri olarak islev goren diz
ekstansorleri ve ayni1 zamanda diz fleksorleri olarak da islev goren kalca ekstansorleri)
ve Reformer aparat1 lizerindeki kuvvet uygulama yoniinii degistirme olasilig1 nedeniyle,
kaslarin bacak uzatma egzersizine katkisi net degildir. Pilates yontemiyle ilgili dnceki
caligmalar, viicut pozisyonundaki veya kuvvet yoniindeki kiiciik degisikliklerin, sonucta
ortaya c¢ikan eklem momentlerini ve dolayisiyla egzersize dahil olan kas gruplarim
onemli 6l¢iide etkileyebilecegini bildirilmistir.

Pilates Foom Roller Workout: Silindir formda ve kopiik yapisindaki aparatla ¢aligma
Pilates Workout With Mini Ball: 25 cm lik bir top ile pilates ¢alismasi

Pilates With Bosu: Bosu ile pilates

Pilates Circle Workout: Esnek bir gember ile pilates ¢alismasi.

Pilates Exercise Balls: Egzersiz toplart ile pilates ¢aligmasi

Pilates Stretch Band: Halka veya oval g¢ekildeki bantlarla pilates ¢alismasi (Sacco ve
dig., 2005; Melo ve dig., 2011).


https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/activities-of-daily-living
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/exercise-training
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1050641114001916?casa_token=HsuWu8cG69sAAAAA:LgIpBw6V2erzQ83Q0naQC3BuR-RD_ebxgfCzfr7TAeDZnLjliMdoRha75P56aYWvQlW-7NOL#b0095
https://www.sciencedirect.com/topics/medicine-and-dentistry/extensor-muscle
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1050641114001916?casa_token=HsuWu8cG69sAAAAA:LgIpBw6V2erzQ83Q0naQC3BuR-RD_ebxgfCzfr7TAeDZnLjliMdoRha75P56aYWvQlW-7NOL#b0105
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1050641114001916?casa_token=HsuWu8cG69sAAAAA:LgIpBw6V2erzQ83Q0naQC3BuR-RD_ebxgfCzfr7TAeDZnLjliMdoRha75P56aYWvQlW-7NOL#b0105
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1050641114001916?casa_token=HsuWu8cG69sAAAAA:LgIpBw6V2erzQ83Q0naQC3BuR-RD_ebxgfCzfr7TAeDZnLjliMdoRha75P56aYWvQlW-7NOL#b0075

1.3. Reformer Faydalar

Reformer, pilates ekipmanlari arasinda 6nemli bir yere sahip olan ¢ok yonlii bir egzersiz
aletidir. Reformer'in sagladig bir¢cok fayda vardir:

Reformer egzersizleri, hem kas kuvvetini artirmaya hem de viicut esnekligini
gelistirmeye yardimci olmaktadir. Diizenli olarak yapilan egzersizlerle kaslar gili¢lenir
ve uzamasinda onemli etkendir. Reformer egzersizleri, viicut farkindaligini artirarak
daha iyi bir durus ve postiir elde etmeye yardimci olmaktadir. Dogru postiir, omurga
sagligi icin 6onemlidir. Reformer, viicutta denge ve koordinasyonu gelistirmeye yonelik
egzersizler sunmaktadir. Bu, giinliik aktivitelerde daha iyi denge ve koordinasyon
saglamaktadir (Altintag, 2016). Reformer egzersizleri, kardiyovaskiiler sistem iizerinde
de olumlu etkilere sahiptir. Yogun bir egzersiz seansi, kalp sagligini artirabilir ve genel
fithess seviyesini  yiikseltebilmektedir. Reformer egzersizleri, yaralanmalarin
rehabilitasyonunda ve dnlenmesinde etkili olabilmekte, kontrollii hareketler ve direncli
egzersizler, kaslar1 giiclendirirken ayni zamanda yaralanma riskini azaltabilmektedir.
Reformer egzersizleri, stresi azaltmaya ve zihinsel iyi olmay1 desteklemeye yardimci
olabilmekte, diizenli egzersiz, endorfin salimimini artirarak ruh  halini
tyilestirebilmektedir. Reformer egzersizleri, viicut seklini ve tonunu iyilestirmeye
yardimc1 olurken denge ve direng egzersizleri, kaslari sekillendirir ve viicuda daha

estetik bir goriinlim kazandirmaktadir (Goékmen, 2015).

1.4. Kadinlarda Reformer

Giinlik yasami kolaylaya indirgemek adina kullanilan teknolojik aletler, bireylerin
hareket alanin1 daraltip hareketliligi azaltmaktadir. Hareket yoniinden pasiflesen yasam
hali, duragan gegen vakit fonksiyonel yeteneklerde diisiise neden olmakta ve bunun
sonucunda hipokinetik hastaliklara yol agmaktadir. Bu hipotetik hastalik durumuna
kadinlarin yakalanma riski daha ytiksek olup, ilerleyen yas ile dogru orantida da giinliik
enerji tiiketiminde biiyiik oranda diisiis oldugu bilinmektedir (Imamoglu ve dig, 2002).
Glinliik rutine endekslenmis islerdeki yogunluktan (kariyer, cocuk, ev isleri vs.)
dinlenmeyi fiziksel aktivite yapmaya tercih etmemektedirler ve bunun sonucunda
mental ve bedensel olarak yenilenmeye, iyilesmeye vakit ayrilmadigindan yasam
kalitesi diismektedir. Bu sebepten kadinlar i¢in egzersizi giinliik yasama dahil etmek,

yasam standardi ve saglik durumu agisindan biiylik dneme sahiptir. Giiniimiizde artan
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sedanter yagam kosullari, organizmada kimyasal degisimler ve bununla birlikte ortaya
cikan sivi kayiplari, esnekligi olumsuz yonde etkilemektedir. Elbette kuvvet kadar
esneklik de giinliik islerin verimli hal alabilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Esnetme-
germe egzersizlerinin giinliik yasam rutinlerine dahil edilmesi onerilmektedir. Esneklik,
kadin ve erkeklerde ortalama 17 yasa kadar artmakta ve bu 17 yasindan sonra ise
kademeli olarak diisiis gostermektedir. Kadinlarda, hareket kabiliyeti, esneklik, kas, bag
ve kiriglerin esneyebilme kapasitesi erkeklere oranla daha yiiksektir. Bu yliksek olusu
hormonal farkliliklardan kaynakladigi bilinmektedir (Akandere, 1993). Orta yas ve
tizeri kadinlarda hareketsizligin sonucunda kas giigsiizlesmesi, durusta bozuk ve
esneklikte kayip gibi birtakim motorik 6zelliklerde islev kaybi s6z konudur (Abanoz,
2010). Orta yas olarak kabul edilen kadinlarda metabolizma hizini kaybetmesinden
dolay1 alinan normalin {izerindeki kilolar obezite, kalp hastaligi, diyabet gibi durumlarla
karsilagsma riski erkeklere kiyasla daha fazla olmaktadir (Ziilal, 2005). Bu olumsuz
yasam standartlarindan arinmak, bireyi saglikli kilmak, zinde yagsam yasamak amaci ile
yasama egzersizi eklemek gerekmektedir. Kadinlardaki kas tendonlarinin erkeklere
oranlar daha zayif, kiiclik ve kasin zayif olmasi durumunu aza indirgeyebilmek adina
egzersizle birlikte eklem hareketliligi kazandirmak gerekmektedir (Zorba, 2001).
Yapilan caligmalara bakildiginda orta yas donemindeki kadinlar metabolizma hizinin
diismesinden kaynakli alinan normaliistii kilolar obezite, kalp hastaligi, diyabet gibi
hastaliklara yakalanma riskini erkeklere oranla kadinlarda daha fazla arttirdigini ortaya
koymaktadir (Aktug ve ark. 2018; Corbin ve Lindsey, 2007). Kadinlar ve erkeklerin
hareket oranlarin1 konu edinen bir ¢calismada, fiziksel hareketsizlik diizeyinin erkeklerde
%29 iken kadinlarda bu oranin %43,5 oldugu oraya sonucuna varilmistir. Yine ayni
aragtirmada yetiskin bireylerdeki fiziksel hareket diizeyi ele alindiginda, 20-29 yas
araligindaki kadinlarin %50’sinde fiziksel hareket diizeyinin ¢ok diisiik, %45 inde orta
diize ve %5°‘inde ise orta iistii oldugu tespit edilmistir (Ersoy, 2016). Bu hareket
kisitliliginin sonucunda olusan olumsuzluklar diizenli reformer egzersizi araciligr ile
koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanikliligin gelismesi ile aza
indirgenebilmektedir (Bozkurt, 2010). Insan saghginda etkili bir tedavi yontemi olarak
kabul goriilen reformer egzersizi tiirli, (Powers ve Howley, 2008) dogru ve diizenli
bicimde yapildiginda viicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk paremetrelerini

iyilestirip gelistirdigi bilinmektedir (Aktug ve ark. 2018; Corbin ve Lindsey, 2007).
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Gergeklestirilen egzersiz uygulayiciyr sendanter olmaktan kurtarip yasam kalitesini
arttirmada Onemli bir yoldur. Bu yasam kalitesi organizmanin fiziksel, duygusal,
zihinsel ve ruhsal alanlardaki iyilik haline gegis durumudur. Reformer aletinin tizerinde
gerceklestirilecek egzersiz farkli direnglere sahip yaylar, ayakciklar, elcikler ve yer
¢ekiminin aksi yoniinde hareket salinimi gergeklestirmeye olanak saglayan ekipmanlar
araciligr ile, uygulayicinin halihazirda bulunan kasi aktiflestirerek farkli acilardan
gelistirip dogru viicut pozisyonu ve optimum seviyede hareket kapasitesi edinilmesini
saglayacaktir. Reformer aletinde uygulanacak egzersizler ile sedanter kadinlarin
viicuduna normalin {izerinde ylik bindirmeden kaslarinin nispeten daha dayanikli ve
saglikli hale geg¢ildigi bilinmektedir. Bu reformer cihazinda yapilan egzersizler
sayesinde kisa bir zamanda etkili sonuglar alinarak, uygulayicinin hem fiziksel hem de
mental olarak diger egzersiz tlirlerine hazirlanmasi saglanabilmektedir (Cakmakei,
2011; Kadayife1, 2014; Karadenizli ve Kambur, 2016). Bu sebeplerden 6tiirii kadinlar
igin egzersizi giinliik yasama dahil etmek, yasam standardi ve saglik durumu agisindan
biliylik 6neme sahiptir. Arastirmalar ele alindiginda son 15 yil igerisinde kadinlar
tarafindan en fazla tercih edilen egzersiz tiirlerinden birinin pilates oldugu ortaya

cikmaktadir (Bulut, 2019).

1.5. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, insan viicudundaki yagh kiitle, yagsiz kiitle ve kemik kiitlesinin
yiizdesini ifade etmektedir. Viicut kompozisyonu yag, kemik, kas hiicreleri, diger
organik maddeler ve hiicre disi sivilarin belirli 6lgiilerde bir araya gelmesinden
meydana gelmektedir (English ve Howe, 2007).

Viicut kompozisyonunu etkileyen temel faktorlerin su sekilde oldugu bilinmektedir;

e Cinsiyet,

e Kas yogunlugu,

® Fiziksel aktivite,

e Hastaliklar,

¢ Beslenme durumudur.

Viicut agirligi dedigimiz etmenler ise viicuttaki toplam su, protein miktari, mineraller ve
viicuttaki yagin agirligr gibi faktorlerin toplamini ifade etmektedir. BMI (Body mass

mdex-viicut kitle indeksi): Sik kullanilan hesaplama ¢esididir. Bu hesaplamanin
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sonucunda ¢ikan veri i¢in belirlenmis referans araliklart mevcuttur. Kisaca hesaplama
VKI = Kilo / (Boy (mt) x Boy (cm) seklinde yapilmaktadir (irez, 2009; De Souza ve
dig., 2006).

1.6. Yag Yiizdesi ve Agirhg:

Yaglar insan viicudundaki yasam i¢in gerekli en Onemli enerji kaynagi olarak
bilinmektedir. Fizyolojik a¢idan hayati énem tasiyan yag doku miktarinin normalin
tizerinde olmasi, bir hastalik halinin varliginm1 belirleyecektir. Fiziksel anlamda saglikli
kalinabilmesi i¢in viicutta belirli oranda yaga ihtiya¢ vardir. Yaglar; eklemlerimizi
desteklemek, organlarimizi korunmak, viicut 1simizi kontrol etmek ve enerji
rezervlemek (a¢ kalma halinde) gibi gorevlerden sorumludur. Canli i¢in yagin dnemi bu
kadar ciddi seviyedeyken viicudumuzdaki bu oranina dikkat edilmesi gerektigi

bilinmektedir (Kloubec, 2010).

1.7. Siv1 Yiizdesi ve Agirhgi

Yetiskin bir bireyin viicut agirliginin yaklasik olarak %50 ila % 701 viicut sivisindan
olustugu bilinmektedir. Elbette bu oran yas ve cinsiyet kriterlerine bagli olarak
degisiklik gostermektedir. Viicuttaki sivi orant yeni dogan bebeklerde en yiiksek
seviyede olup yasin ilerlemesi ile bu seviye diismekte oldugundan viicut sivist kilo
kontrolleri diizenli olarak takip edilmesi gerektigi bilinmektedir (Kumar ve dig., 2013).
Siv1 ylizdesi ve agirligli, genellikle viicut kompozisyonunu degerlendirmek igin
kullanilan iki farkli olgiidiir. Sivi Yizdesi (%): Viicuttaki su miktarini oransal bir
sekilde ifade eden bir 6l¢iidiir. Normalde viicut agirhi@inin bir yiizdesi olarak ifade
edilmektedir. Sivi yiizdesi, genellikle hidrasyon seviyelerini degerlendirmek ve
viicuttaki su dengesini anlamak icin kullanilir. Optimal siv1 yiizdesi, bireyin yasina,
cinsiyetine, saglik durumuna ve yasam tarzina bagl olarak degisebilir. Viicuttaki sivi
yiizdesini Olcen cihazlar ve metotlar arasinda bioelektrik impedans analizi (BIA), DXA

taramalar1 ve hidrostatik tartim gibi yontemler bulunabilmektedir (Bernardo, 2007).
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1.8. Kas Agirh@

Kaslar kemiklerimiz ve eklemlerimiz ile birlikte hareket yetenegimiz i¢in Onemli
desteklerdir. Ayn1 zamanda viicut seklinin olusumu, madde taginmasi ve 1s1 tiretimi gibi
gorevleri bulunmaktadir. Diizenli egzersiz yapan ve egzersizi saglikli besinlerle
destekleyen kisilerde viicut kas oranlari, en yiiksek degerlerin %2 — 3 {izerinde olmakta
ve bu sonug saglikli / fit olarak kabul goriilmektedir. Agirlik (kg veya lbs): Bir nesnenin
¢ekim kuvvetine karsi olan direncidir (Rodrigues ve ark., 2009). Viicut agirhig
genellikle kilogram veya pound cinsinden ifade edilmektedir. Agirlik, genel saglik
durumunu degerlendirmek, fitness hedefleri belirlemek, kilo yonetimi i¢in kullanilan
onemli bir 6l¢iidiir. Viicut agirligi, genellikle kisinin viicut kompozisyonunu anlamak ve
saglikli bir kilo araliginda olup olmadigint degerlendirmek icin kullanmilir. Ancak,
sadece agirliga dayanarak viicut kompozisyonunu tam olarak anlamak miimkiin
degildir. Kas kiitlesi, yag kiitlesi ve siv1 igerigi gibi faktorler de géz oniine alinmalidir

(Bullo ve dig., 2015).

1.9. Viicut Kompozisyonu Degerlendirme Yontemleri

Viicut sag

ligina ve performansa etkisi a¢sindan diisiiniildiigiinde viicut kompozisyonunu diizenli
araliklarla degerlendirmek ve ideal seviyeye getirmeye ¢alismak son derece onemlidir.
Viicut kompozisyonu degerlendirmede laboratuvar ve saha olmak {izere iki farkh

yontem kullanilmaktadir (Dickey ve Henkel, 2000).

1.9.1. Laboratuvar Yontemleri

Hidrostatik Tarti: Viicut hacmini 6lgmek i¢in sporcunun viicudunun tamamini suya

batirarak tartildigi bir degerlendirme yontemdir. Su altinda viicut hacmi tartimi olarak
bilinen bu yontem ile viicut kompozisyonu hakkinda dogru bir sonug elde edilebilmesi
i¢cin; havuz, alan, zaman ve alaninda uzman personel gerektirmektedir (Salamatve dig.,
2015).

Bod Pod: Hidrostatik tartim ile benzerlik gosteren bu yontemde, viicudu suya batirmak
yontemi yerine havanin yer degisimi seklinde belirlenir. Havadaki degisimi

etkilememesi nedeniyle sporcu oranda ve viicudu saracak dar kiyafetler ile bone
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giymelidir. Viicut kompozisyonu hakkinda dogru bilgi almman bu ydntemin olumsuz
tarafi ekipmandaki pahalilik ve egitimli personel ihtiyacidir (Medoua, 2015).

Cift enerjili X-151m1 absorpsiyometrisi (DXA): Farkli yogunluklardaki X 1sininin

viicuttan gegisine gore kas ve yag dokusu ayrimi yapan ¢ift enerjili X-151m1
absorpsiyometrisi yani DXA, viicut kompozisyonunun Sl¢iimiinde altin standart olarak
kabul goérmistiir. Viicuttaki toplam kas ve yag kiitlesinin yaninda bolgesel dagilim
oranini da degerlendirmektedir. Bununla birlikte DXA ziyadesiyle maliyetli olmaktadir.
Son olarak DXA’nin radyasyon miktar1 yiliksek bilinir fakat sanilanin aksine diistiktiir; 2
saatlik bir ugak seyahatinden ya da bir akciger rontgeni ¢ekiminin eden oldugu

radyasyonun 1/40’1 na tekabiil etmektedir (Kyle ve dig., 2004).

1.9.2. Saha Yontemleri
Deri Kivrim Kalinligi (DKK): Bir kaliperden yardim alinarak 3-7 farkli bolgeden deri

kivrimi alinarak Olgtimiin egrisel bir denkleme dahil edilmesi ile elde edilmektedir.
Kaliperin maliyetinin diisiik ve tasmabilirligi agisindan avantajli olsa da, O6l¢liim
sonucunun dogrulugu orta seviyedir ve Ol¢lim yapan kisiden kisiye degisiklik
gosterilebilmektedir. Ayrica denklem sporcu popiilasyonu ele alindiginda ¢ok uygun
sayllmamaktadir (Henry ve dig., 2018).

Bioelektrik Impedans (BIA): Organizmaya tespit edilemeyen bir elektrik akimi verilir.

Yagsiz viicut kiitlesinin su icerigi daha yiiksek oldugundan akim kaslardan rahatlikla
gecerken, az su igeren yag kiitlesinde bir direng ile karsilamaktadir. iletkenlik durumuna
gore viicut kompozisyonun belirlendigi bu yontem maliyeti ucuz ve kullanimi kolaydir
ancak hidrasyondan dogrudan etkilenir ve %40’a kadar hata pay1 icermektedir (Noori,
ve dig., 2018).

1.10. Reformer Pilatesin Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Reformer aletinde uygulanan egzersizlerin amaci, viicudu giliclendirmenin yaninda
mevcut potansiyeli korumak ya da esnekligi arttirmak, postiir bozukluklarmi gidermek
ve dogru nefes alip vermeyi kontrolde tutarak nizami sekilde, akici hareket ilkelerini
uygulanabilir kilmaktir (Sekendiz ve ark., 2007). Reformer aleti iizerinde yapilmasi
miimkiin olan esneklik calismalari, eklemlerdeki dogal bulunan esnekligi korumak ve

sporda olugma ihtimali olan yaralanma riskini aza indirgemek agisindan Onemlidir.
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Reformer pilates egzersizi ile etkili sonuglar alinarak, katilimcilarin viicudunun hem
fiziksel olarak hem de mental olarak gelisim gostermektedir (Cakmake¢i, 2011;
Katayifci, 2014; Karadenizli ve Kambur, 2016). Reformer egzersizi ile organizmanin
denge kontrolii ve eklem hareketliligi; kaslarda kuvvet ve esneklik gibi birden fazla
alanda fayda saglanmasi miimkiindiir. Reformer egzersiz siiresince kaslar, bir dirence
kars1 (yaylar, theraband lastik) egzersiz uyguladigindan kaynakli, kuvvet {iretme
becerilerinin gelismesi durumu olusmaktadir. Reformer pilates egzersizinde mekanizma
tizerinde uygulanan egzersizler sonucu sirt bolgesindeki kaslarinin giiclenmesi daha
dogru bir postiir olusumunu miimkiin kilarken ayn1 zamanda sirt ve bel agrilarina karsi
tyilestirici ve Onleyici bir etkisi oldugu bilinmektedir. Reformer aleti kullanilarak
uygulanacak egzersizle sedanter kadinlarin viicuduna yiiksek seviyede ylik bindirmeden

kaslarinin daha dayanikli, giiglii ve saglikli kilinabilmektedir (Baylan, 2017).
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2.MATERYAL METOT

Arastirma grubunu (33.69) yas ortalamasi, (164,03) boy uzunlugu (cm) ortalamasi, 6n
test (64.65) agirlik (kg), son test (61.62) agirlik (kg) ortalamasi olan diizenli olarak
egzersiz yapmamis 29 kadin birey olusturmaktadir. Haftada en az 3 giin 8 hafta diizenli
olarak reformer egitimi i¢in 16-50 yas araliginda goniillii kadin katilimcilar ¢alismaya
dahil edilirken, reformer seanslarina katilimimi engelleyecek ve viicut kompozisyonu
tizerinde etkili olabilecek kardiyovaskiiler, metabolik, ndrolojik bozukluklar1 olmayan,
iskelet-kas sisteminde problemi bulunmayanlar ¢alismaya dahil edilmislerdir.
Katilimcilara aragtirma oncesi yapilacak ¢alismalar hakkinda bilgi verilmis ve goniillii
onam formunu imzalatilmistir.

Arastirma Sorulari

v' Kadmlarda reformer egzersizinin diizenli uygulanmasi, viicut yag oranini azaltmada
etkili midir?.

v’ Kadinlarda reformer egzersizlerinin uygulanmasi, kas kiitlesinde artis saglayabilir
mi?.

v' Reformer egzersizlerinin kadinlarda kemik yogunlugu ve kemik sagligi tizerindeki
etkileri nelerdir?

v' Kadinlarda reformer egzersizlerinin diizenli olarak yapildiginda, belirli bolgelerdeki
yag depolamasi iizerindeki etkileri nelerdir (karin, kalca, bacaklar)?.

v" Reformer egzersizlerinin kadinlarda metabolizmay1 nasil etkiler ve bu etki viicut
kompozisyonuna nasil yansir?.

v' Kadinlarda reformer egzersizlerinin uygulanmasi, belirli beden olgiileri ve viicut

oranlari lizerinde ne tiir degisiklikler meydana getirebilir?.

2.1. Antropometrik Olgiimler

Katilimcilarin boyu, topuklar1 bir arada ve baslar1 dik bir sekilde olacak sekilde hassas
bir stadiometre (Salus, Milano, Italya) kullanilarak santimetre cinsinden olciilmiistiir.
Katilimeilarin agirligi, hassas bir tart1 olan (Salus, Milano, Italya) kullanilarak kilogram

cinsinden belirlenmistir (Cochrane ve dig., 2015).
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2.2.Viicut Kompozisyonu Olgiimleri

Viicut kompozisyonu belirlenmesinde, viicut kitle endeksi, viseral yag ol¢iimii, bazal
metabolizma (kcal) 6l¢iimii, protein Ol¢limii, kemik kiitle oran1 6l¢limii, kas kiitle orani,
viicut yag orani Ol¢limlerinin gergeklestirilmesinde BIA (Bioelektrical Impedance
Analysis) 6lciimleri TANITABC 418 marka bir monitdrle 6lgiim kurallarma uygun
olarak yapilmistir (Heymsfield ve dig, 2000).

Resim 6. Tanita BC 418 Viicut Analiz Monitori

V

>
".-s’-z, //

Tanita BC 418, bioelektriksel empedans analizi (BIA) élgiimleri icin tasarlanmis, her bir
ekstremite igin 2 elektrot iceren ve toplamda 8 polar elektrotla donatilmis bir cihazdir.
Cihaz, her bir kol, bacak, bas dahil olmak iizere viicudun farkli bolgeleri i¢in ayri
olgiimler yapabilmesini saglayacak sekilde tasarlanmistir. Olgiime hazirhik olarak,
katilimcilardan Ol¢limden en az 3 saat doncesine kadar higbir sey yememeleri, asir1 sivi
almamalari, kafein igeren igecekleri asirt miktarda tiikketmemeleri, banyo veya saunaya
girmemeleri, Ol¢iimden 48 saat Oncesine kadar alkol tiiketmemeleri istenmistir.
Aragtirmaci, her bir katilimcinin yasma, boyuna ve viicut tipine gore cihaz
ayarlanmistir. Katilimeilardan ¢iplak ayakla cihazin plantar elektrotlar1 {iizerinde
durmalari, her iki elleriyle cihazin elle tutulan aparatlarmi tutmalari ve kollarini
govdeye paralel olarak serbest birakmalari istenmistir. Cihaz, empedans ol¢limii
yaptiktan sonra viicut kompozisyonu verilerini bagli oldugu bilgisayara aktarilarak

veriler elde edilmistir (Mally 2011).

2.3.Viicut Cevresi Ol¢iimleri
Cevre Olctimleri, bir Aptamil marka esnek olmayan mezura kullanilarak antropometrik

olgtim protokollerine uygun olarak oOl¢iilmistiir. Bel g¢evresi; normal anatomik
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pozisyonda, kollar hafifce yana acikken son kaburga ile ile crista iliaca’nin en iist
noktas1 arasindaki mesafenin orta noktasindan yere paralel hat iizerinde mezura ile
Olclilmiistiir. Omuz cevresi; deltoid kasinin iist kismindan, omuzu ¢evreleyerek mezura
ile dlciilmiistiir. Ust kol ¢evresi; humerusun ortasinda, kola kasilmis pozisyonda biceps
ve triceps kaslarini gevreleyerek mezura ile oOlgiilmiistiir. Kalga c¢evresi; normal
anatomik pozisyonda, kollar hafif¢e yana agikken sag sol trochanterion noktalarindan
gecen yere paralel hat iizerinde mezura ile Slgiilmiistiir. I¢ bacak cevresi; normal
anatomik pozisyonda, ayaklar hafif¢ce yana acikken bacak orta noktasindan gecen yere
paralel hat {izerinde mezura ile Ol¢iilmistir. GOglis ¢evresi; normal anatomik
pozisyonda, kollar hafif¢e yana agikken mezosternale diizeyinden yere paralel tutularak,

nefes verme aninda mezura ile 6l¢lilmiistiir (Minetto ve dig. 2022).

2.4 Istatistiksel Analiz

Verilerin degerlendirilmesinde SPSS 22.0 istatistik paket programi kullanilmistir. Elde
edilen tiim degerlerin aritmetik ortalamasi ve standart sapmasi hesaplanmistir. On test
son test iligkili 6lgtimlerin karsilastirilmasinda bagimli gruplarda Paired Samples T testi

kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 kabul edilmistir.

2.5.Antrenman Programm

Pazartesi (Ust viicut ve core): Isinma (10 Dakika): Footbar ve diren¢ yaylari
kullanilarak kollarin ve omuzlarin 1sitilmasi. Squat pozisyonunda yaylar1 kullanarak
squat, ardindan omuz presi egzersizi yapilmistir. Reformer'in yaylarini kullanarak chest
oppening serisi, spine arm work hareketleri ve karin stabilizasyon egzersizleri
yapilmistir. Reformerin platformu kullanarak plank ve yan plank pozisyonlarim
gerceklestirilmistir.

Sal1 (Alt viicut ve esneme): Isinma (10 Dakika): Footbar ve direng yaylar1 kullanilarak
viicudun 1sitilmast saglanmistir. Reformerin yaylarimi kullanarak lunges ve leg press
egzersizleri yapilmistir. Reformerin platformunu kullanarak hamstring, gluteal kaslar ve
calf kaslar1 ¢alistirilmastir.

Carsamba (Dinlenme veya aktif dinlenme): Bu giinii dinlenme giinii veya hafif

aktivitelerle esneklik ve gevseme egzersizleri yapilmistir.
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Persembe (Tim Viicut): Ismma (10 Dakika): Footbar ve direng yaylari kullanilarak
viicudun 1sitilmasi saglanmistir. Squat, chest press, hundred, bridging, hamstring curls
gibi tim viicudu calistiran egzersizleri yapilmistir. Esneme (10 Dakika): Tiim viicudu
kapsayan esneme egzersizleri yapilmistir.

Cuma (Core ve esneme): Isinma (10 Dakika): Footbar ve direng yaylar1 kullanilarak
viicudun 1sitilmasi saglanmistir. Side twists, Russian twists, teaser gibi karin ve core
odakli egzersizleri yapilmistir. Esneme (15 Dakika): Tiim viicudu kapsayan esneme
egzersizleri yapilmstir.

Cumartesi (Dinlenme veya aktif dinlenme): Bu giinii dinlenme giinii veya hafif
aktivitelerle esneklik ve gevseme egzersizleri yapilmistir.

Pazar (Kardiyovaskiiler ve esneme): Isinma (10 Dakika): Footbar ve direng yaylari
kullanilarak viicudun isitilmasi saglanmistir. Reformer ekipmanlari kullanilarak nabiz
yiikseltecek hakardiyovaskiiler serilere yer verilmistir. Esneme (15 Dakika): Tim

viicudu kapsayan esneme egzersizleri yapilmistir.
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3.BULGULAR

Kadinlara uygulanan reformer egzersiz programinin, viicut kompozisyonu ve morfolojik

degerlerini belirlemeye yonelik analiz sonuglar1 bulgular boliimiinde sunulmustur.

Tablo 1. Reformer Egzersizine Katilan Kadinlarin Demografik Bilgileri

Degiskenler N Mean Std. Dev. Minimum Maximum
Agirlik (Kg) On Test 29 64.65 12.96 45.35 99.95
Agirlik (Kg) Son Test 29 61.62 11.95 47.38 94.60
Yas (yil) 29 33.69 8.11 16.00 52.00
Boy (cm) 29  164.03 5.04 155.00 174.00

Tablo 1'de katilimcilarin demografik bilgileri, agirlik, yas ve boy gibi degiskenlerle

ilgili istatistiksel bilgiler verilmistir. On test ve son test sonuglarina gore degiskenlerin

dagilmlar1 hakkinda genel bir bilgi saglanmustir. Agirhk (Kg) - On Test: (n29),

ortalama (64.65), standart sapma (12.96), minimum (45.35), maximum (99.95). Agirlik
(Kg) - son test: (n29), ortalama (61.62), standart sapma (11.95), minimum (47.38),

maximum (94.60). Yas (yil): (n29), ortalama (33.69), standart sapma (8.11), minimum
(16.00), maximum (52.00). Boy (cm): (n29), ortalama (164.03), standart sapma (5.04),
minimum (155.00), maximum (174.000).

Tablo 2. Reformer Egzersizi Yapan Kadinlarda Viicut Kompozisyonunun On Test

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N Mean Std. Dev. Minimum Maximum
Viicut Kitle Indeksi (VKI) 29 23.75 5.38 16.06 36.71
Viicut Yag Orani (%) 29 23.91 8.38 7.00 42.10
Bazal Metabolizma (Kcal) 29 1.36 0.19 1.04 1.95
Viseral Yag Orani (%) 29 8.62 5.10 3.00 20.00
Kas Kiitle Oran1 (%) 29 44,12 4.61 36.57 59.97
Kemik Kiitle Oran1 (%) 29 2.47 0.29 1.78 3.22
Protein (%) 29 20.74 6.74 13.60 52.63
Bel Cevresi (Cm) 29 77.08 11.92 64.00 106.00
Omuz Cevresi (cm) 29 98.43 6.06 91.00 115.00
Ust Kol Cevresi (cm) 29 27.65 3.64 22.00 35.00
Kalga Cevresi (cm) 29 100.15 8.85 84.00 119.00
I¢ Bacak Cevresi (cm) 29 54.41 5.96 42.00 68.00
Gogiis Cevresi (cm) 29 89.41 8.83 78.00 112.00

(p<0.05).
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Tablo 2' de kadinlarda viicut kompozisyonunun 6n test degerleri karsilastirilmistir. On
test sonuglari, katilimcilarin ¢esitli viicut olgiimleri ve bilesen metrikleri hakkinda
istatistiksel bilgileri icermektedir. Buna gore;

Viicut kitle indeksi (VKI): (n29), ortalama (23.75), standart sapma (5.38), minimum
(16.06), maximum (36.71). Viicut yag orami (%): (n29), ortalama (23.91), standart
sapma (8.38), minimum (7.00), maximum (42.10). Bazal metabolizma (kcal): (n29),
ortalama (1.36), standart sapma (0.192), minimum (1.04), maximum (1.95). Viseral yag
orani (%): (n29), ortalama (8.62), standart sapma (5.10), minimum (3.00), maximum
(20). Kas kiitle oran1 (%): (n29), ortalama (44.12), standart sapma (4.61), minimum
(36.57), maximum (59.97). Kemik kiitle oran1 (%): (n29), ortalama (2.47), standart
sapma (0.29), minimum (1.78), maximum (3.22). Protein (%): (n29), ortalama (20.74),
standart sapma (6.74), minimum (13.60), maximum 52.63. Bel g¢evresi (cm): (n29),
ortalama (77.08), standart sapma (11.92), minimum (64.00), maximum (106). Omuz
gevresi (cm): (n29), ortalama (98.43), standart sapma (6.06), minimum (91), maximum
(115). Ust kol cevresi (cm): (n29), ortalama (27.65), standart sapma (3.64), minimum
(22), maximum (35). Kalga ¢evresi (cm): (n29), ortalama (100.15), standart sapma:
(8.85), minimum (84), maximum (119). i¢ bacak cevresi (cm): (n29), ortalama (54.41),
standart sapma (5.96), minimum (42), maximum (68). Gogilis cevresi (cm): (n29),
ortalama 89.41), standart sapma (8.83), minimum (78), maximum (112). Bu veriler
popiilasyondaki 6l¢iilen degiskenlerin dagilimi ve merkezi egilimleri hakkinda genel

bilgi saglamaktadir.
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Tablo 3. Reformer Egzersizi Yapan Kadinlarda Viicut Kompozisyonunun Son
Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Std.

Degiskenler N Mean Dev. Minimum  Maximum
Viicut Kitle Indeksi (VKI) 29 24.00 6.06 14.33 37.87
Viicut Yag Orani (%) 29 23.81 8.48 7.00 42.10
Bazal Metabolizma (Kcal) 29 1.36 0.21 1.05 2.00
Viseral Yag Orani (%) 29 8.16 4.74 3.00 19.10
Kas Kiitle Orani (%) 29 45.40 4.73 37.76 60.00
Kemik Kiitle Oran1 (%) 29 2.48 0.28 1.78 3.15
Protein (%) 29 20.95 6.70 13.60 52.65
Bel Cevresi(cm) 29 74.24 11.46 60.00 100.00
Omuz Cevresi (Cm) 29 96.93 5.79 90.00 112.50
Ust Kol Cevresi (cm) 29 26.54 3.24 22.00 33.50
Kalga Cevresi (cm) 29 98.17 8.08 84.00 114.00
I¢c Bacak Cevresi (cm) 29 52.58 5.51 41.50 64.00
Gogiis Cevresi (cm) 29 87.60 8.67 76.00 110.00
(p<0.05).

Tablo 3'te kadinlarda viicut kompozisyonunun son test sonuglarina ait istatistiksel
bilgiler verilmistir. Viicut kitle indeksi, viicut yag orani, bazal metabolizma, viseral yag
orant, kas kiitlesi orani, kemik kiitlesi orani, protein orani, bel ¢evresi, omuz ¢evresi, iist
kol cevresi, kalca cevresi, i¢c bacak c¢evresi ve gogiis c¢evresi gibi degiskenlerin
oOl¢iilerine dair bilgi sunulmustur. Buna gore;

Viicut kitle indeksi (VKI): (n29), ortalama (24), standart sapma (6.06), minimum
(14.33), maximum (37.87). Viicut yag orami (%): (n29), ortalama (23.81), standart
sapma (8.48), minimum (7.00), maximum (42.10). Bazal metabolizma (kcal): (n29),
ortalama (1.36), standart sapma (0.21), minimum (1.05), maximum (2.00). Viseral yag
orani (%): (n29), ortalama (8.16), standart sapma (4.74), minimum (3.00), maximum
(19.10). Kas kiitle oran1 (%): (n29), ortalama (45.40), standart sapma (4.73), minimum
(37.76), maximum (60.00). Kemik kiitle oran1 (%): (n29), ortalama (2.48), standart
sapma (0.28), minimum (1.78), maximum (3.15). Protein (%): (n29), ortalama (20.95),
standart sapma (6.70), minimum (13.60), maximum (52.65). Bel ¢evresi (cm): (n29),
ortalama (74.24), standart sapma (11.46), minimum (60.00), maximum (100). Omuz
gevresi (cm): (n29), ortalama (96.93), standart sapma (5.79), minimum (90.00),
maximum (112.50). Ust kol gevresi (cm): (n29), ortalama (26.54), standart sapma
(3.24), minimum (22.00), Maximum (33.50). Kalga ¢evresi (cm): (n29), ortalama:
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(98.17), standart sapma: (8.08), minimum: (84.00), maximum: (114). I¢ bacak cevresi
(cm): (n29), ortalama (52.58), standart sapma (5.51), minimum (41.50), maximum
(64.00). Gogiis ¢evresi (cm): (n29), ortalama (87.60), standart sapma (8.67), minimum
(76.00), maximum (110). Bu veriler popiilasyondaki 6l¢iilen degiskenlerin dagilimi ve

merkezi egilimleri hakkinda genel bakis saglamaktadir.

Tablo 4. Reformer Egzersizi Yapan Kadinlarda Viicut Yag Degerlerinin On-Son
Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N On Test  Son Test t p
Viicut Kitle Indeksi (VKI) 29 24.00 23.76 -1.00 0.32
Viicut Yag Orani 29 23.91 23.81 1.39 0.17
Viseral Yag Oran 29 8.62 8.16 1.62 0.11
(p<0.05).

Tablo 4’ de katilimcilarin On-son test sonuglarina iliskin istatistiksel bilgiler yer
almaktadir. Bu verilere gore:

Viicut kitle indeksi (VKI) degiskeninde, (t degeri -1.004 ve p degeri 0.324) oldugundan,
On-son test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Viicut yag orani degiskeninde, (t degeri 1.391 ve p degeri 0.175) oldugundan, 6n-son
test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamastir.

Viseral yag orani1 degiskeninde, (t degeri 1.628 ve p degeri 0.115) oldugundan, 6n-son

test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Tablo 5. Reformer Egzersizi Yapan Kadinlarda Bazal Metabolizma Protein
Degerlerinin On-Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N  On Test Son Test t P
Bazal Metabolizma (Kcal) 29 1.36 1.36 0.353 0.727
Protein 29 20.74 20.95 -3.808 <.001
(p<0.05).

Tablo 5’te katilimcilarin 6n-son test sonuglarna iliskin istatistiksel bilgiler yer
almaktadir. Bu verilere gore:

Bazal Metabolizma degiskeninde, (t degeri 0.353 ve p degeri 0.727) oldugundan, 6n-son
test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Protein degiskeninde ise, (t degeri -3.808 ve p degeri < .001) oldugundan, 6n-son test

sonuclarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.
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Tablo 6. Reformer Egzersizi Yapan Kadinlarda Kas ve Kemik Kiitle Oram
Degerlerinin On-Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N On Test Son Test t p
Kas Kiitle Orani 29 44.12 45.40 -5.038 <.001
Kemik Kiitle Oran1 29 2.47 2.48 -0.838 0.409
(p<0.05).

Tablo 6’da katilimcilarin On-son test sonuglarina iliskin istatistiksel bilgiler yer
almaktadir. Bu verilere gore:

Kas Kiitle Oran1 degiskeninde, (t degeri -5.038 ve p degeri < .001) oldugundan, 6n-son
test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.

Kemik kiitle oran1 degiskeninde ise, (t degeri -0.838 ve p degeri 0.409) oldugundan, 6n-

son test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Tablo 7. Reformer Egzersizi Yapan Kadinlarda Viicut Cevre Olgiimlerinin On-
Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Degiskenler N On Test Son Test t p
Bel Cevresi 29 77.08 74.24 1.186, 0.037
Omuz Cevresi 29 98.43 96.93 8.81 <.001
Ust Kol Cevresi 29 27.65 26.54 6.53 <.001
Kalga Cevresi 29 100.15 98.17 6.40 <.001
I¢c Bacak Cevresi 29 54.41 52.58 7.24 <.001
Goglis Cevresi 29 89.41 87.60 8.23 <.001
(p<0.05).

Tablo 7°de katilimcilarin 6n-son test sonuglarina iliskin istatistiksel bilgiler yer
almaktadir. Bu verilere gore:

Bel cevresi degiskeninde, (t degeri: 2.186, p degeri: 0.037) oldugundan, 6n-son test
sonuglarma gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.

Omuz ¢evresi degiskeninde, (t degeri: 8.817, p degeri: <.001) oldugundan, 6n-son test
sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.

Ust kol cevresi degiskeninde, (t degeri: 6.531, p degeri: < .001) oldugundan, 6n-son test
sonuglarma gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.

Kalga cevresi degiskeninde, (t degeri: 6.408, p degeri: < .001) oldugundan, 6n-son test
sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.

I¢ bacak cevresi degiskeninde, (t degeri: 7.247, p degeri: < .001) oldugundan, &n-son

test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.
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Gogiis Cevresi Degiskeninde, (t degeri: 8.239, p degeri: <.001) oldugundan, 6n-son test

sonuclarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir.
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4.TARTISMA

Spor etkinlikleri olarak zumba ve pilates alanlarinda siirekli arastirmalar yapilmaktadir.
Artik giinlimiizde sosyal medyanin ilerlemesi, kadinlarin spora yoneliminin artmasi ve
modernize olmus bir hayat ile birlikte insanlarin reformer ve pilates gibi spor alanlarina
katilim1 artmaktadir. Dolayisiyla bu alanlardaki akademik c¢alismalar da artmustir.
Giliniimiizde de konuyla ilgili bilimsel caligmalar yapilmakta ve arastirmalar devam
etmektedir. Kadinlarda reformer egzersizinin viicut kompozisyonu ve morfolojik
ozellikleri tizerine etkisinin arastirildigi ¢aligmada elde edilen sonuglar yapilan diger
calismalarla karsilastirilarak tartisilmistir. Bu verilere gore: Viicut kitle indeksi (VKI)
degiskeninde, (t degeri -1.004 ve p degeri 0.324) oldugundan, 6n-son test sonuglarina
gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Viicut yag orani
degiskeninde, (t degeri 1.391 ve p degeri 0.175) oldugundan, 6n-son test sonuglarina
gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Viseral yag orani
degiskeninde, (t degeri 1.628 ve p degeri 0.115) oldugundan, 6n-son test sonuglarina
gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Katilimcilarin 6n-son test
sonuglarina iligkin istatistiksel bilgiler yer almaktadir. Bu verilere gore: Bazal
metabolizma degiskeninde, (t degeri 0.353 ve p degeri 0.727) oldugundan, 6n-son test
sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Protein
degiskeninde ise, (t degeri -3.808 ve p degeri < .001) oldugundan, On-son test
sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir. Bu verilere gore: Kas Kiitle
Oranmi degiskeninde, (t degeri -5.038 ve p degeri < .001) oldugundan, 6n-son test
sonuglarma gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir. Kemik kiitle orani
degiskeninde ise, (t degeri -0.838 ve p degeri 0.409) oldugundan, on-son test
sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Gilliat ve ark.
(2001) yaptigi calismada fiziksel aktivitenin dinlenik metabolizma ve viicut
kompozisyonu iizerine yaptig1 etkilere bakilmistir. 35 ile 50 yaslari arasinda olan
bayanlar haftada ortalama 9 saat fiziksel aktivite yapanlar ve sedanterler olarak iki
gruba ayrilmistir. Sonug olarak fiziksel aktif kadinlarda sedanterlerle karsilastirildiginda
vicut yag agirhign ve yag yiizdesi disiik, yagsiz viicut agirligimin ve dinlenik
metabolizma hizinin yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bizim de egzersiz yapmayan deney
grubumuzda elde ettigimiz verilere gore 8 haftalik nispeten kisa sayilacak bir siirecte

olgularin BIA verilerinde, cevre ve deri kivrim kalinh@ 6lgiimlerinde bu bilgileri

27



destekler nitelikte sonuglar kaydedilmistir. Ayrica Sperling ve Brum (2006) pilates
egzersizlerine katilan popiilasyonun 6zelliklerini tanimlamak i¢in yaptiklar1 ¢alismada
olgularin %18,4’liniin Pilatesin diizenli olarak yapilmasi ile yagsiz kitlenin dolayisiyla
kas tonusunun artacagma inandigi sonucuna varmustir. Tablo 3'te kadinlarda viicut
kompozisyonunun son test sonuglarina ait istatistiksel bilgiler verilmistir. Viicut kitle
indeksi, viicut yag orani, bazal metabolizma, viseral yag orani, kas kiitlesi orani, kemik
kiitlesi orani, protein orani, bel ¢evresi, omuz ¢evresi, iist kol ¢evresi, kalca ¢evresi, i¢
bacak cevresi ve gogiis ¢evresi gibi degiskenlerin Olgiilerine dair bilgi sunulmustur.
Buna gore; Viicut kitle indeksi (VKI): (n29), ortalama (24), standart sapma (6.06),
minimum (14.33), maximum (37.87). Viicut yag oran1 (%): (n29), ortalama (23.81),
standart sapma (8.48), minimum (7.00), maximum (42.10). Bazal metabolizma (kcal):
(n29), ortalama (1.36), standart sapma (0.21), minimum (1.05), maximum (2.00).
Viseral yag orani (%): (n29), ortalama (8.16), standart sapma (4.74), minimum (3.00),
maximum (19.10). Kas kiitle oran1 (%): (n29), ortalama (45.40), standart sapma (4.73),
minimum (37.76), maximum (60.00). Kemik kiitle oran1 (%): (n29), ortalama (2.48),
standart sapma (0.28), minimum (1.78), maximum (3.15). Protein (%): (n29), ortalama
(20.95), standart sapma (6.70), minimum (13.60), maximum (52.65). Bel gevresi (cm):
(n29), ortalama (74.24), standart sapma (11.46), minimum (60.00), maximum (100).
Omuz ¢evresi (cm): (n29), ortalama (96.93), standart sapma (5.79), minimum (90.00),
maximum (112.50). Ust kol ¢evresi (cm): (n29), ortalama (26.54), standart sapma
(3.24), minimum (22.00), Maximum (33.50). Kal¢a gevresi (cm): (n29), ortalama:
(98.17), standart sapma: (8.08), minimum: (84.00), maximum: (114). i¢ bacak cevresi
(cm): (n29), ortalama (52.58), standart sapma (5.51), minimum (41.50), maximum
(64.00). Gogiis gevresi (cm): (n29), ortalama (87.60), standart sapma (8.67), minimum
(76.00), maximum (110). Bu veriler popiilasyondaki 6l¢iilen degiskenlerin dagilimi ve
merkezi egilimleri hakkinda genel bakis saglamaktadir.. Bu verilere gore: Bel ¢evresi
degiskeninde, Bel gevresi degiskeninde, (t degeri: 1.186, p degeri: 0.037) oldugundan,
on-son test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir. On-son test
sonuclarina gore degisiklik istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Omuz ¢evresi
degiskeninde, (t degeri: 8.817, p degeri: < .001) oldugundan, 6n-son test sonuglarina
gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir. Ust kol gevresi degiskeninde, (t degeri:

6.531, p degeri: <.001) oldugundan, 6n-son test sonuglarina gore degisiklik istatistiksel
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olarak anlamlidir. Kalga g¢evresi degiskeninde, (t degeri: 6.408, p degeri: < .001)
oldugundan, 6n-son test sonuglarma gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir. I¢
bacak ¢evresi degiskeninde, (t degeri: 7.247, p degeri: < .001) oldugundan, 6n-son test
sonuglara gore degisiklik istatistiksel olarak anlamlidir. G6giis Cevresi Degiskeninde,
(t degeri: 8.239, p degeri: < .001) oldugundan, 6n-son test sonuglarina gore degisiklik
istatistiksel olarak anlamlidir. Abanoz (2010) totalde 8 haftalik pilates egzersiz
programinin orta yasli,, saglikli, sedanter obez araliginda bulunan kadin bireylerin
fiziksel uygunluga tesisini incelemek {iizerine uyguladigi calismasinda; 15 sedanter
kadin 8 hafta boyunca, haftanin 3 giinii uygulanmas lizere, 55 dakika siiresince pilates
mat-work egzersiz tiiri uygulamigtir. Katilimeilarin egzersiz Oncesinde viicut kitle
indeki (VKI) ortalamalar1 36,34+3,13’ olarak ol¢iilmiistiir. Katilimcilara egzersiz
oncesinde 1200 kcal degerinde olan bir beslenme programi hazirlanmistir. Tiim sedanter
kadin bireyler pilates egzersizi Oncesinde ve sonrasinda viicut agirligi, viicut yag
yiizdesi, viicut yag agirligi, yagsiz viicut agirligi, viicut kitle indeksi ve bel g¢evresi
Olciilmistiir. Katilimcilarin boylarin1 6lgmek i¢in metre, viicut agirliklar1 ve viicut
kompozisyonu hesabi1 icin BIA cihazi, bel cevresi 6lciimii igin ise Gullick seridi
kullanilmistir. Arastirmaya katilan bireylerin egzersize baslamadan Oncesindeki
agirliklar ve bel gevresi degerleri ile egzersiz bitiminde yapilan dl¢iimler birbiri ile
karsilastirildiginda egzersiz siiresi sonunda anlamli bir diisiis tespit edilmistir (p<0,05).
Bulgularin egzersiz siirecinin 6ncesi viicut yag yiizdesi, viicut yag agirligi, yagsiz viicut
agirhigl, viicut kitle indeksi degerleri ile program sonrasindaki alinan 6l¢lim sonuglar
kiyaslandiginda olgiimler arasinda anlamli farklilik olmadigi sonucuna varilmistir (p
0,05). Bu ¢alisma reformer pilates egzersiz programi 14 tekrar olmak iizere totalde 18
egzersiz tiirtinden olugsmaktadir Cakmakg1 (2011) obez sedanter kadin bireylerde 8 hafta
siiren pilates mat ve top egzersiz tiirlerinin viicut kompozisyonuna etkisi iizerine
arastirma yapmustir. 52 saglikli, sedanter, obez kadin katilimcidan olusan pilates (n=34)
ve kontrol grubu (n=27) olmak {izere 2 gruba ayiran Cakmakgi, mat pilates grubuna 8
haftalik bir silirecte, haftada 4 giin olmak tizere 60 dakikalik bir egzersize tabii
tutulmustur. Egzersiz siireci baslamadan Once mat pilates g¢alisma grubundaki
katilimeilarin viicut kitle indeksleri ortalama 33,76+3,69, kontrol grubunun ortalama
32,46+2,14 olarak ol¢iilmiistiir. Katilimcilarin boyu metre ile, viicut agirliklar tart: ile,

deri kivrim kalinlig1 biceps, triceps, subscapular ve suprailiac bolgelerden skinfold
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kaliper cihaz1 kullanilarak dlgim yapilmistir. Egzersizde totalde 7 1sinma, 12 pilates
mat, 8 pilates top egzersizi uygulanarak sonlanan bu calismada arastirmanin siddeti
Karnoven metoduna sagdik kalinarak maksimal kalp hizinin %40’indan baslayarak
%60’ma yiikseltme amaciyla ayarlanmistir. Agirlik, viicut kitle indeksi, yag yiizdesi,
yalin viicut kitlesi, bel ¢evresi, bel-kalca orani, biceps, triceps, subscapular ve suprailiac
deri kivrim kalinliklart Slgtimleri yapilirken pilates grubunda anlamli seviyede diisiis
olusurken (p<0,05), kontrol grubundaki katilimcilarda ayni parametrelerde anlamli bir
farklilik saptanmamuistir (p>0,05). Baltac1 vd (2005) bilateral osteoartrit tanis1 bulunan
34 kadin hastada pilates egzersizleriyle klinik fizik tedaviyi kiyaslamasi yapilmistir. 4
haftalik bir siirecte haftada 5 giin olmak {izere pilates grubuna 45 dakikadan olusan bir
egzersiz, klinik temelli fizik tedavi grubuna ise 30 dakikadan olusan ndéromuskiiler
elektrik stimiilasyonu, 20 dakikalik izometrik egzersiz programi yaptirilmistir.
Katilimcilara kiloda azalma ve diisiik enerji iceren diyet programu ile ilgili kitapgik
verilmistir. Egzersiz Oncesinde, pilates egzersiz grubundaki katilimcilarin viicut kitle
indeks ortalamalar1 28,06+5,06, kontrol grubundaki katilimcilarin viicut kitle indeks
ortalamalar1 28,52+5,13 olarak bulunmustur. Viicut agirligi ve viicut kompozisyon
olgiimleri BIA yontemi ile hesaplanmistir. Arastirma neticesinde katilimcilarin viicut
agirliklarinda olusturulan her iki grupta icin de anlaml seviyede diisiis (pilates grubu
%2,27, klinik temelli fizik tedavi grubu %1.58) hesaplanmistir (p<0,05). Viicut yag
yiizdesinde anlamli seviyede azalig pilates grubunda kistasla daha fazla olmustur
(p<0,05). Cakmake1 (2012) sedanter Tiirk kadinlar1 ile 10 haftalik bir siiregcte mat pilates
egzersiz programiin kilo kaybma ve viicut kompozisyonu iizerine etkisi lizerinde
durdugu arastirmada 36 katilimciyr Pilates (n=20) ve kontrol grubu (n=16) 2 grup
olarak olusturmustur. Egzersiz Oncesi pilates grubundaki katilimecilarin viicut kitle
indeks (VKI) ortalamalar1 25,33+2,96, kontrol grubunun viicut kitle indeks (VKI)
ortalamalar1 ise 23,6242,94 olarak hesaplanmistir. Pilates grubuna 10 hafta boyunca,
haftanin 3 giinii 60 dakikalik pilates egzersizi uygulanmistir, kontrol grubuna ise
herhangi bir egzersiz tiirii uygulatilmamistir. Pilates grubuna ilk 3 hafta 40’ar dakikalik;
8 tekrarli, 2 set, ardindan 3 hafta 45 dakika; 8 tekrarli, 3 set, son 4 hafta ise 50 dakika; 8
tekrarli, 3 set halinde pilates egzersiz programi uygulatilmistir. Pilates egzersiz
stirecinin ilk ve son 10 dakikasinda i1sinma ve soguma hareketleri uygulatilmistir. 7

1sinma, 17 pilates hareketinin ardindan esneme ve germe yaptirilarak bitirilen
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programda egzersizlerinin siddeti Karnoven metoduna uygun olarak maksimal kalp
hizinin  %60-70’inden  baglayarak %80-85’¢ artmasi amaciyla ayarlanmistir.
Katilimeilari boydaki uzunluklar1 metre yardimiyla, viicut agirliklar1 BIA cihazi, deri
kivrim kalinlig1 biceps, triceps, subscapular ve suprailiac bolgelerden skinfold kaliper
cihazlar kullanilarak hesap yapilmustir. Pilates egzersiz grubunun ilk dlgiimleri ile son
olgiimleri kiyaslandiginda katilimeilarm viicut agirhg, VKI, bel gevresi, bel-kalga
orani, yag yiizdesi, yalin viicut kitlesi, biceps, triceps, subscapular ve suprailiac deri
kivrim kalinliklarinda anlamli derecede diisiis sonucuna varilirken (p<0,05), deney
grubundaki katilimcilarda ayni oranda yiikselis sonucuna varilmis fakat bu yiikselisin
anlamli oranda olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Oztiirk (2008). Arastirma 35 yas ve {istii
15 kadin aerobik-step ve 15 kadin pilates egzersiz grubu olacak sekilde toplamda 30
kadindan olusturulmustur. 8 hafta siirecek olan bu g¢aligmada, haftada 3 giin ve 60
dakikadan olusan egzesiz programlarinda aerobik- step ve pilates egzersizleri
yaptirilmistir. Aragtirmanin ¢alisma kismi dncesinde aerobik-step grubunun viicut kitle
indeksini (VKI) ortalama 27,26+1,42, pilates grubunun viicut kitle indeksi (VKI)
ortalama 23,02 £+ 3,91 olarak hesaplanmistir. Aerobik-Step egzersizine katilan kadin
bireylerin ¢alismanin ilk 5 dakika silirecinde hafif tempolu 1sinma egzersizleri, 20 dakika
miizik ve ritim esliginde viicut hareketleri, 20 dakika step tahtasiyla step ¢aligmasi, 10
dakika karin ve bacaklar1 aktiflestirecek mat hareketleri, 5 dakika soguma egzersizlerine
yer verilmistir. Mat, top ve elastik bant yardimi ile yapilan pilates egzersizinde 10
dakika siiresinde ayakta 1sinma hareketleri, 10 dakika yerde esnetme, denge hareketleri,
20 dakika mat iizerinde sirt ve karin egzersizleri, 10 dakika germe egzersizlerine yer
verilmistir. Calisma gerceklestirilmeden katilimcilarin 6nce ve sonrasi olmak iizere 2
kere boy, viicut agirligi, deri kivrimi kalinligi, ¢ap ve ¢evre dlgiimleri ile dikey sigrama,
anaerobik giic, bacak kuvveti, denge ve esneklik testlerine uygulanmistir. Agirlik kantar
yardimiyla, boy dijital boy Olcer vasitasiyla, bel ve kalga ¢evresi ise mezura kullanilarak
hesaplanmistir. Derialtt yag kalinlig1 triceps ve suprailiac olmak {izere 2 bdlgeden;
skinfold kaliper cihazi yardimi ile dl¢lim yapilmistir. Calismaya katilan bireylerin viicut
yag ylizdelerini hesaplamak i¢in Sloan ve Weir Formiili kullanilmistir. Egzersiz
sonunca pilates grubunda triceps deri kivrim kalmligi, viicut kitle indeksi (VKI), viicut
yag ylizdesi, bel ve kalga ¢evresi, bel-kal¢a oraninda anlamli seviyede diisiis olusmustur

(p<0,05), suprailiac, deri kivrim kalinlig1 ve viicut agirlifinda ise herhangi bir degisiklik
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olusmamustir (p>0,05). Aerobik-step grubunda bel-kal¢a orani hari¢ (p>0,05), biitiin
parametrelerde anlamli seviyede diisiis olusmustur (p<0,05). Bu aragstirmada pilates
grubundaki katilimcilar egzersize baslamadan once standart kilo aralifinda sahipken,
aerobik-step grubundaki katilimcilar hafif sisman skalasinda yer almaktadir. Ersoy
(2008) yiirtiylis ve pilatesin egzersizinin sedanter, menapoza girmemis, sigara ve alkol
tiiketimi olmayan, saglikli, orta yastaki kadin bireylerde viicut kompozisyonuna etkisini
incelemistir. Bu arastirmada 30—45 yas aralifina sahip, menapoza heniliz girmemis 28
kadin kontrol grubu (n=9), 10 000 adim grubu (n=11) ve pilates egzersizi grubu (n=8)
olmak lizere toplamda 3 grup olusturulmustur. Calisma basinda kontrol grubunun viicut
kitle indeks (VKI) degeri ortalama 27,72+3,09, 10 000 adim grubunun viicut kitle
indeksini (VKI) ortalama 27,85+2,66, pilates grubunun viicut kitle indeksi ortalama
25,11£1,82 olarak sonuglanmistir. 8 haftadan olusan ¢alismadalO 000 adim grubundaki
katilimcilara her giin 10 000 adim attirilmis, pilates grubuna haftada 2 giin olmak iizere,
60’ar dakikalik pilates uygulatilmistir. Kontrol grubu giinliik rutinindeki hayatin1 devam
ettiren sedanter katilimcidan olusmustur. Calisma baslamadan Once ¢alisma ortasinda ve
calismanin sonunda agirlik, viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag orani, bel cevresi,
kalga cevresi Olgtimleri hesaplanmistir. Katilimcilarin giinliik adim sayilarini 6lgmek
adma pedometre, agirlik ve viicut yag orani miktar1 BIA cihaz1 kullanilarak, bel ve
basen ¢evresi mezura yardimi ile dlgiilmistiir. Pilates egzersizleri mat, top ve elastik
bant ekipmanlarindan faydalanilarak gergeklestirilmistir. Egzersizler dorder haftalik
donemlerle ortak ahenk hedef edinilerek katilimcilara basta 4 hafta 32, sonraki 4 hafta
32 farkli egzersiz uygulatilmistir, egzersiz Oncesinde ve egzersiz sonrasinda 7,5’er
dakikalik 1sitnma ve soguma egzersizleri ile tamamlanmistir. Agirlik, viicut kitle indeksi
(VKI), viicut yag orani, bel gevresi, kalca ¢evresi degerlerinde hem pilates hem de
10000 adim grubunda anlamli seviyede diisiis meydana gelmistir (p<0,05). Kontrol
grubundaki katilmeilarin agirliklar, viicut kitle indeksleri (VKI), bel ve kalga
cevrelerinde anlamli seviyede artis olusurken, viicut yag orani Ol¢iim sonuglarinda
degisiklik olusmamistir (p>0,05). Rogers ve Gibson (2009) 8 haftalik bir zaman
diliminde haftanin 3 giinii olmak {izere, 60 dakikalik bir mat pilates egzersiz
egzersizinin saglikli, rekreasyonel olarak aktif olan bireylerde viicut kompozisyonu,
esneklik ve kassal endurans {izerine olan etkisini etkisini incelemistir. Pilates

egzersizinde en fazla 10 tekrardan olusmak {izere 7 baslangig, 13 orta, 5 ileri seviye
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totalda 25 hereketten olugsmustur. Egzersiz kontrol grubundaki katilimecilar spora miisait
bir alanda haftanin 3 giinii olmak iizere 60’ar dakikalik denetimsiz, kardiyovaskiiler ve
kuvvet egzersizi yapan katilimcilardan olusturmaktadir. Egzersiz oOncesi pilates
grubundaki katilimcilarin yag yiizdesi ortalama 23,5+5, kontrol grubundaki olgularin
yag yiizdesi ortalama 23,7+6 olarak ol¢lilmiistiir. Katilimeilarin gogiis, bel, kalca, sag
uyluk ve kol c¢evre Ol¢iimleri, Gullick seridi, erkeklerin g6gilis, abdomen ve uyluk;
kadinlarin triceps, suprailiac ve uyluk deri kivrim kalinlig1 skinfold kaliper aletlerinden
faydalanarak oOlcliler alinmistir. Katilimcilarin - yag yiizdesi cinsiyete 0zgi
hesaplanabilen Jackson-Pollock denklemi kullanilarak yapilmistir. Pilates grubunun
viicut yag yiizdesinde %]1,2, bel ¢evresinde 1,7 cm ve kol ¢evresinde 0,5 cm oraninda bi
azalma olmusmustur. (p<0,05). Arslanoglu ve Senel (2013) 20 bireyden olusan saglikli,
orta yasli, sedanter kadin katilimciy1 egitim grubu ve kontrol grubu olmak tizere 2 gruba
ayirmistir. Egzersiz grubuna 8 haftadan olusan, haftanin 3 giinii olacak sekilde, 45
dakikalik diizenli pilates mat work egzersiz tiirline tabii tutulmustur. Egitim grubunun
arastima Oncesi viicut kitle indeksleri (VKI) ortalama 25.54+3.05, kontrol grubunun
viicut kitle indeksleri (VKI) ise ortalama 26.00+6.54 olarak 6l¢iilmiistiir. Katilimcilarin
boy Ol¢iimii metreden faydalanilarak agirliklar: tarti kullanilarak, bel ve kalca ¢evresi
Olctimleri Gullick seridi araciligi ile, deri kivrim kalinliklar1 viicudun sag suprailiac
vetriceps bolgesinden skinfold kaliper kullanilarak Ol¢iim yapilmistir. Viicut yag
yiizdesi Sloan ve Weir formiilii kullanilarak o6l¢iim yapilmistir. Calisma grubuna
egzersiz siirecinde 7 1sinma, 17 mat pilates egzersiz uygulanmistir. Egzersiz siddeti kalp
atim hizinin %40’ 11 baslangi¢ olarak baz alinarak %60 olacak kadar yiikseltilmistir.
Aragtirmanin neticesinde pilates uygulayan c¢alisma grubunun viicut yag yilizdesinde
onemli derecede diisiis tespit edilirken (p<0,05), viicut agirligi, viicut kitle indeksi
(VKI), yalin viicut kitlesi, bel-kalga oraninda herhangi bir degisiklik olusmamistir
(p>0.05). Altintag (2006) aletli (reformer) ve aletsiz (mat work) olarak uygulanan
pilates egzersiz tiirlerinin fiziksel uygunluk c¢ercevesinde etkilerinin arastirilmasi
gayesiyle 8 haftalik bir siiregte, haftada 3 defa olacak sekilde pilates reformer ve pilates
mat work egzersiz programi uygulatilmistir. Egzersize 30 yas ve iizeri sedanter kadinlar
katilim gostermistir. Aragtirmadaki 30 katilimci; reformer, mat work ve kontrol grubu
olacak sekilde 3 ayr1 gruba ayrilmistir. Calisma baslamadan 6nce katilimeilarin viicut

kitle indeksleri (VKI) ortalama 20,95+2,16, reformer egzersiz programina katilan
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bireylerin viicut kitle indeksleri (VKI) ortalama 21,28+3,04, kontrol grubundaki
katilimeilarin viicut kitle indeksleri (VKI) ortalama 21,58+2,81 olarak hesaplamistir.
Aragtirmaya dahil olan katilimcilarin ¢alisma oOncesi ve calismadan 8 hafta sonrasi
olarak fiziksel uygunluk &lciimleri hesaplanmustir. Viicut kompozisyonu dl¢iimii BIA
aletinden faydalanilarak, bel-kalca dl¢limii ise mezura araciligr ile hesaplanmigtir. Mat
work pilates egzersiz grubunda egitim Oncesi viicut agirligi, viicut kitle indeksleri
(VKI), viicut iletim direnci, viicut yag oran1 yiizdesi, yagsiz beden kiitlesi, bel ¢evresi,
kalga cevresi, bel-kalga orani degerleri ile pilates egitiminin sonrasindaki Ol¢timleri
birbirleriyle kiyaslandiginda anlamli olmayan bir diisiis, viicut yag kiitlesinde ise
anlamli bir disis bulunmustur (p<0.05). Reformer grubunda siire¢ sonrasinda
katilimcilarin viicut agirhigi, bel gevresi, kalga cevresi, viicut kitle indeksi (VKI), yagsiz
beden kiitlesi, bel-kalca oran1 degerlerinde anlamli seviyede (p<0.05) bir diisiis; viicut
iletim direnci, viicut yag orani, viicut yag kiitlesi degerlerinde anlamli olmayan bir
azalis (p>0.05) hesaplanmistir. Kontrol grubunda pilates egzersiz siirecinin sonrasinda
viicut agirligi, viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag orani, viicut yag kiitlesi, bel cevresi,
bel-kalca oran1 dl¢limlerinde anlamli olmayan bir diisiis sonuclanirken (p>0.05), viicut
iletim direnci, yagsiz beden kiitlesi, kal¢a cevresi sonuglarinda anlamli olmayan bir
yiikselis (p>0.05) sonuc¢lanmistir. Baylan (2008) pilates egzersiz programinin benzer
olmayan yas gruplarima etkilesimini saptamak amaci barindiran c¢alismasinda 64
sedanter kadin bulunmaktadir. Calismaya katilan bireyler egitim grubunda 40-50 yas
araliginda 16 katilimci ve 18-25 yas araliginda 16 katilimei, kontrol grubunda 40-50 yas
araliginda 16 katilime1 ve 18-25 yas arasi katilimer olacak bi¢gimde toplam 4 gruptan
olusmaktadir. 18-25 yas araligindaki egzersiz grubunun baslangi¢ viicut kitle indeksileri
(VKI) ortalama 20,75+2,34 olarak kontrol grubunun ortalama 20,51+5,77 olarak
hesaplanmistir. 40-50 yas arasindaki grubun baslangic viicut kitle indeksi (VKI)
ortalama 24,07+2,32, kontrol grubunun ortalama 23,71+3,73 degerinde hesaplanmustir.
Egitim grubuna 10 haftalik bir siliregte haftada 3 kere olmak iizere 60’ar dakikalik
pilates mat egzersizleri uygulatilmistir. Kontrol grubu ise 10 haftalik bir siirecte
herhangi bir egzersiz uygulatilmamistir. Egzersiz siirecinden 6nce ve egzersizden 10
hafta sonra, katilimeilarin viicut kompozisyonlart BIA ydntemi kullanilarak, deri kivrim
kalinliklar1 skinfold kaliper cihazi ile, ¢evre Ol¢limlerini mezuradan faydalanilarak

hesaplanmistir. Subscapular, suprailiac, abdomen, uyluk ve triceps bolgelerinden
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Olgiilen deri kivrim kalinlig1 sonuglart Yuhaz formiiliinden faydalanilarak viicut yag
orani ve yagsiz viicut agirligi sonuglanmasinda faydalanmistir. 18-25 yas araligindaki
egzersiz grubu ve kontrol grubunun ilk-son test kiyaslamasi kullanildiginda mat pilates
egzersiz grubunun viicut agirhig,viicut kitle indeksi (VKI), BIA yontemi ile dlgiilen
viicut yag ylizdesi, yagsiz viicut kiitle agirligi, triceps, subscapula, abdomen, uyluk deri
kivrim kalinligi, Yuhaz formiili kullanilarak hesaplanan yagh viicut agirligl ve yagsiz
viicut agirliklari, biceps, gogiis, kalca, list bacak, baldir, omuz, bel ¢evre 6l¢limleri ve
bel- kal¢a orani1 degerlerinde anlaml1 bir farklilik 6l¢tilmemistir. Yalnizca suprailiac deri
kivrim kalinliginda ve abdomen ¢evre dlglimiinde anlamli seviyede azalma sonucuna
varilmigtir (p<0,05). Calismada kontrol grubunda tiim parametrelerde anlamli farklilik
gbzlemlenmemistir (p>0,05). 40-50 yas araligindaki egzersiz grubu ve kontrol grubunun
ilk test-son test kiyaslamalari uygulandiginda egzersiz grubunun viicut agirligi, viicut
kitle indeksi (VKI), Yuhaz formiiliine baz alinarak 6lgiilen yagsiz viicut agirhigi, BIA
yontemi kullanilarak olgiilen viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut agirligi, iist bacak, omuz
cevre Olclimlerinde ve bel-kalga oraninda anlamli bir farkliliga denk gelinmistir
(p>0,05). Yuhaz formiilii kullanilarak hesaplanan yag yiizdesi, triceps, subscapula,
suprailiac, abdomen, uyluk deri kivrim kalinlig1, biceps, gogiis, abdomen, kalca, baldir,
bel ¢evre Olglim degerlerinde anlamli seviyede azalma goriilmistir (p<0,05).
Calismadaki kontrol grubunda biitiin parametrelerde anlamli seviyede rastlanmamustir
(p>0,05). Segal vd (2004) pilates egitim programinin esneklik, viicut kompozisyonu ve
saglik durumu alanlarma tesirini arastirdigi gozlemsel prospektif calisma yerel bir spor
kuliibiine iiye 32 kadin ve 1 erkek olarak totalde 33 iiyeye olguyla tamamlanmistir.
Pilates egitimi 6 aylik bir siirede, haftada bir kez olmak iizere, 60 dakika boyunca Stott-
Pilates prensiplerine uygun islenmistir. Egzersizler her biri iki hafta siirecek periyotlara
gore ayarlanmis, ilk 2 hafta 20 egzersiz, sonraki 2 hafta ilk haftaki egzersizlere ekstra 11
egzersiz, son iki hafta ilk 4 haftada uygulananlara ek 10 egzersiz 5-10 tekrar aras1 olmak
iizere uygulatilmistir. Calismada pilates grubunun viicut kitle indeksi (VKI) ortalama
25,4 olarak hesaplanmistir. Katilimcilarin degerlendirmeleri 2, 4 ve 6. aylarda
uygulanmistir. Esneklik parmak-zemin mesafesi testi kullanilarak, boy metre
aracihigiyla, viicut kiitlesi, segmental yag ve yagsiz viicut kitlesi multifrekansli BIA
cithaz1 kullanmilarak, saglik ve fonksiyonel durum algis1 Amerikan Ortopedik Cerrahlar

Akademisi Anketi ile degerlendirme yapilmistir. Calisma neticesinde parmak ucu-

35



zemin mesafesinde anlamli seviyede dislis ile sonuglanirken (p<0,05), viicut
kompozisyonunda ve genel saglik durum durumunda farklilik elde edilmemistir
(p>0,05). Sekendiz vd (2007) arastirmalarinda sedanter yetiskin kadinlar bireylerde
pilates egzersiz tiiriinlin abdominal kaslar ve sirt kaslar1 kuvveti iizerine etkisini,
abdominal kaslarin enduransina ve posterior govde esnekligi iizerine olan etkisi konu
edinilmis, calisma gerceklesmistir. Viicut yagi ve viicut kitle indeksi (VKI) ikincil
sonuglar olarak ele alinmistir. Abdominal kaslar ve sirt kaslar1 kuvveti ile posterior
govde fleksiyon ve ekstansiyonu Biodeks izokinetik dinamometre ile, abdominal
kaslarin endurans1 mekik testi ile, posterior gévde esnekligi otur-uzan testi kullanilarak
Olciim yapilmistir. Viicutta bulunan yag skinfold kaliper cihazi yardimiyla triceps,
suprailiac, uyluk bolgelerinden alinan deri kivrim kalinligi ile 6l¢iim yapilmistir, viicut
yag ylizdesi Jackson ve Pollock denklemi aracilig: ile degerlendirilmistir. Yaslar1 26-47
araliginda olan 21 kadin pilates grubuna, 17 kadin kontrol grubuna ekleme yapilmistir.
8 1sinma ve 27 modern pilates mat egzersizinden olusan (Stott Pilates) programi 5
haftalik bir siirec boyunca, haftada 3 giin olmak iizere 60 dakika boyunca
uygulatilmistir. Calismaya baslamadan &nce pilates grubunun viicut kitle indeksi (VKI)
ortalama 22,0+2,5, kontrol grubunun viicut kitle indeksi (VKI) ortalama 22,8+2,6 olarak
hesaplanmigtir. Calisma siirecinin sonunda pilates grubunda abdominal kaslar ve sirt
kaslar1 kuvvetine, abdominal kaslarin enduransina ve posterior govde esnekliginde
olumlu yoénde etkiler olusurken (p<0,05), bu parametrelerden baglantis1 olmayarak
hesaplanan viicut agirlif1 ve yag yiizdesinde anlamli seviyede farklilik bulunmamigtir
(p>0,05). Arastirma sonuglari, reformer egzersizlerinin kadinlarda viicut kompozisyonu
ve morfolojik 6zellikler iizerinde olumlu etkiler gosterdigini ortaya koymaktadir. Dogru
ve diizenli uygulanan reformer egzersizlerinin, saglik iizerine faydalarini ele almak
lizere yaptig1 caligmasinda, haftada 1 giin uygulanan reformer egzersizinin, esneklik
gelisiminde olumlu yonde etkisi oldugunu tespit etmistir. Yine ayn1 ¢alismada, reformer
egzersizlerinin kasta bulunan ince doku oraninin yagsiz bicimde artirilabilecegini ve kas
kiitlesinin ~ gelismesinin  miimkiin ~ oldugunu savunmustur. Reformer pilates
egzersizlerinin aktif spor yapmayan kadinlarda viicuda yiiksek seviyedeki yiiklenmeler
olmadan, fiziksel uygunluk diizeylerinin gelistirilmesinde ve korunmasinda 6nemli rol
almaktadir (Dickey ve Henkel 2000). Literatiirde reformer pilates egzersizi iizerine

yapilan c¢aligmalara bakildiginda cesitli yas gruplar1 ve cinsiyetlerde, hem aktif sporcu
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hem de sedanter bireylerde viicut kompozisyonu iizerine pozitif yonde etkisi oldugu ve
bu etkilerin uzun vadede kendini korunabildigine yonelik caligmalar oldugu
goriilmektedir. Bu c¢alismalarda reformer egzersizlerinin VKI, viicut kompozisyonunu,
kuvvet, denge, esneklik alanlarda gelistirdigi bilinmektedir (Katayif¢c1 ve ark. 2014;
Reformer egzersizleri, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayaniklilig1 ¢ok yonlii
gelistirebilen 6nemli egzersizlerden biridir. Bunlarla birlikte literatiir aragtirmasinda
reformer egzersizlerinin, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve viicut kompozisyonu gibi
antropometrik 6zellikler iizerindeki etkilerini iceren az c¢ok sayida calisma olmadigi
ortaya ¢ikmustir (Segal ve ark., 2004; Touvhe ve ark., 2008). Fourie vd (2013) sedanter
kadinlarda Pilates egzersiz programinin viicut yag Kkitlesi ve yalin viicut Kkitlesi
tizerindeki etkilerini arastiran bir uygulama yapmistir. Sedanter, saglikli kadin egzersiz
ve kontrol grubu olarak 2 grup olusturmus; egzersiz grubuna haftada 3 giin olacak
sekilde, 8 haftalik siiren bir pilates egzersiz egitimine tabii tutulmus ve kontrol
grubundan bu 8 haftalik program siiresince standart giinliik aktivitelerine devam etmesi
istenmistir. Egitim grubundaki bireylerin yag kitlesinde azalma, yalin viicut kitlesinde
bir artis soz konusu iken, viicut kitle ve viicut kitle indekslerinde herhangi bir degisim
gbzlenmemistir. Bunun yaninda kontrol grubundaki bireylerde ise hicbir parametrede
herhangi bir degisiklik saptanmamustir (Katayifci ve ark. 2014; Kloubec, 2010; Irez,
2009; Von Sperling de Souza ve ark. 2006; Bernardo, 2007). Altintag (2006) yaptigi
calismada reformer egzersizinin etkileri lizerine bir ¢alisma gergeklesmistir. Calismaya
katilan 10 {iyeye pilates reformer programi uygulanmistir. Caligmaya katilim gosteren
kisilerin ortalama viicut agirliklarinda, viicut kitle indekslerinde, viicut yag
yiizdelerinde, viicut yag kiitlesinde, yagsiz kiitle degerlerinde, bel ve kalca cevre

6l¢timlerinde, oranlarinda biiyiik 6l¢iide azalma saptanmustir.
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SONUC

Arastirma sonuglari, reformer egzersizlerinin kadinlarda viicut kompozisyonu ve
morfolojik oOzellikler tiizerinde olumlu etkiler gosterdigini ortaya koymaktadir.
Analizler, katilimcilarin protein diizeylerinde, kas kiitlesi oraninda, omuz ¢evresinde,
bel cevresinde, iist kol gevresinde, kalga gevresinde, i¢ bacak ¢evresinde ve gogiis
cevresinde anlamli degisiklikler yasadigini gostermistir. Bu sonuglar, reformer
egzersizlerinin bu 6zelliklerde etkili oldugunu ve istatistiksel olarak anlamli sonuglarin
elde edildigini gostermektedir. Reformer egzersizleri, katilimecilarin  protein
diizeylerinde ve kas kiitlesi oraninda anlamli artisa neden olmustur. Bu durum, diizenli
olarak yapilan bu egzersizlerin kas gelisimini tesvik ettigini gostermektedir. Omuz
cevresi, Ust kol cevresi ve gdgiis ¢evresindeki artiglar, diren¢ antrenmanlarinin bu
bolgelerde etkili oldugunu gosterir. Reformer egzersizleri, iist viicut morfolojisinde
belirgin degisikliklere neden olmustur. Kalga c¢evresi ve i¢ bacak c¢evresindeki
degisiklikler, aerobik egzersizlerin bu bolgelerde etkili oldugunu gdstermektedir.
Reformer egzersizlerinin genel viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkileyebilecegini
diistindiirmektedir. Ancak viseral yag oraninda belirgin bir diisiis gozlemlenmemistir.
Reformer egzersizlerinin belirli bolgelerdeki yag oranini azaltmada smirli etkisi
olabilecegini gostermektedir. Bazal metabolizma hizinda ve diger belirli degiskenlerde
onemli degisiklikler gozlemlenmemistir. Reformer egzersizlerinin metabolizmay1
dogrudan etkilemekte sinirli etkisi oldugunu diisiindiirmektedir. Sonug olarak, reformer
egzersizleri, 6zellikle protein diizeyleri, kas kiitlesi, iist viicut morfolojisi ve belirli
bolgelerdeki gevresel Olgiiler {izerinde olumlu etkiler gostermistir. Bulgular, bireylerin
saglikli bir yasam tarzim1 desteklemek ve viicut kompozisyonunu iyilestirmek igin
reformer egzersizlerini diizenli olarak uygulamalarmi tesvik edebilir. Ancak,
kisisellestirilmis bir yaklasim benimsemek ve uzman danigmanligr almak her birey i¢in

onemlidir.
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Oneriler

Reformer egzersizlerinin viicut kompozisyonu ve morfolojik 6zellikler {izerinde olumlu
etkiler gosterdigi bulgular1 dikkate alindiginda, bireylere bu tiir egzersizlere devam
etmeleri konusunda tesvik edici 6nerilerde bulunabiliriz:

v’ Reformer egzersizlerinin olumlu etkilerini siirdiirebilmek igin diizenli bir egzersiz
programia devam etmek Onemlidir. Haftada birka¢ kez reformer pilates veya
benzeri egzersizleri i¢eren bir antrenman rutini olusturun.

v" Protein diizeylerindeki artigin viicut kompozisyonu tizerindeki etkilerini desteklemek
icin beslenme aligkanliklarinizi gézden gecirin. Protein agisindan zengin gidalari
diyetinize ekleyerek kas gelisimini destekleyebilirsiniz.

v' Egzersiz programimzi gesitlendirmek ve viicutta dengeli gelisim saglamak igin
uzman bir antrendrden destek alabilirsiniz. Farkli egzersiz tekniklerini denemek,
viicudunuzun farkli bolgelerini hedefleyebilir ve daha etkili sonuglar elde etmenize
yardimci olabilir.

v Kisisel hedefler belirleyerek ve ilerlemenizi dizenli olarak takip ederek
motivasyonunuzu artirabilirsiniz. Ornegin, kas kiitlesi artisi, esneklik kazanimi veya
belirli dlgtilerdeki degisiklik gibi spesifik hedefler belirleyebilirsiniz.

v' Viicudunuzun iyilesmesine ve gelismesine izin vermek igin yeterli dinlenmeye 6zen
gosterin. Asirt antrenman, yorgunluga ve sakatlanmalara neden olabilir. Planh
dinlenme giinleri, viicudunuzun toparlanmasina yardimei olabilir.

v’ Reformer egzersizleriyle elde ettiginiz olumlu sonuglari desteklemek igin genel
olarak saglikli bir yasam tarzi benimseyin. Saglikl1 beslenme, yeterli uyku ve stresten
kaginma gibi faktorleri g6z 6niinde bulundurun.

v Saglik durumunuzu diizenli olarak kontrol ettirin ve egzersiz programiniza
baslamadan 6nce bir saglik profesyoneli veya uzman bir antrendérden danigsmanlik
alin. Bu, egzersiz programimizi kisisellestirmenize ve olasi riskleri onlemenize

yardimci olabilir.
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