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OzZET

Bu yapilan galismada 30-60 yas arasi sedanter bayanlarda 20 kisi denek
grubu, 20 kisi kontrol grubu olmak Uzere iki grup olusturuimus, toplamda 40

sedanter bayan Uzerinde segili dlgiim ve testler uygulanmistir.

Kontrol grubu herhangi bir egzersize tabi tutulmamis; denek grubuna ise segili
aletli pilateshareketlerinden olusturulan ders serisi ile 45-50 dakikalik, haftada iki
gin olmak Uzere 12 hafta boyunca aletli pilatesgaligmasi yaptiriimistir.
Gondllilerden olusturulan denek grubuna aletli pilateshareketlerinden omurga,
kalca, omuz gevresine ve tim vicuda yonelik kuvvet ve esneklik amacli hareketler
yaptiriimistir. Bu galismaya baslamadan 6nce denek ve kontrol grubu dyelerinin yas
tespiti gercgeklestiriimis; boy (Seca boy dlger), kilo (Tanita dijital baskil), omuz ve
kalcada fleksiyon, ektansiyon, abdiiksiyon, ic ve dis rotasyon, omurgada lateral
fleksiyon (Ganiometre), otur uzan testi (Sit and reach box sehpasi) oOlcimleri

yapimistir.

Calismaya istanbul Anadolu yakasinda iki farkli ilgede pilatesmerkezine lye
olan 30-60 yas arasi sedanter bayanlar katiimistir. Calismada reformer, cadillac,
trapeze, chair, barrel, ladder barrel egzersizleri uygulanmigtir. Uygulama esnasinda
on kosul hareketleri yapabilenlere aletli pilatesegzersizlerinden belirlenen hareketler
yaptiriimig, bireylerin fiziksel durumlari dikkate alinarak zorluk dereceleri asamall

olarak artirilmistir.

Sonug olarak yapilan calismada aletli pilateshareketlerinin eklem hareket
genisligine ve esneklik GUzerine olumlu artis gosteren bir gelisim oldugunu ortaya

konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Sedanter, Aletli Pilates, Eklem Hareket Genisligi,
Esneklik



ABSTRACT

In this study, there were two groups formed of 20 people for both subject
group and control group in sedentary women aged between 30-60. Both groups
were formed by 40 sedentary women aged between 30-60 and selected

measurements and tests were applied on subjects.

In the control group, no exercises were applied but subject group was
instructed to study for 45-50 minutes with a series of courses consisting of selected
reformer pilatesexercises two days per week which lasted 12 weeks in total.
Subject group which was formed voluntarily was instructed do perform movements
intended to the force and flexibility of spine, hip, shoulder and the whole body.
Before the study information and measures on age, height (seca height scale),
weight (tanita digital scale), flexion on shoulder and hips, extension, abduction,
internal and external rotation, lateral flexion (goniometer), and sit and reach test (site

and reach box) were taken.

Sedentary women aged between 30-60 who are members of pilatescenters
located in two different counties of Istanbul, Anatolian side were subject to this
study. The exercises of reformer, cadillac, trapeze, chair, barrel, and ladder barrels
were instructed in the study. In practice, subjects who can perform preconditioning
movements were instructed to perform selected reformer pilatesexercises and level
of difficulty was increased gradually taking into account of individual's physical

statuses.

In conclusion, the study showed that reformer pilatesmovements show a

positive increase in joint motion width and flexibility.

Key words: Sedantery, Reformer Pilates, Joint Motion Width, Flexibility
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GiRiS

Fiziksel aktivitenin saglikli yasam icin degerinin yeterince anlasilamamasi,
giderek daha pasif ve rutin bir yasam tarzinin benimsenmesi ve 6zendiriimesi
toplumda obezite, kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon, diyabet ve osteoporoz gibi
kronik hastaliklarin gériilme sikh@ini artiran sebeplerden biri olmustur.’ Diinyada ve
Ulkemizde bilim adamlari, bazi kurum ve kuruluslar saglikli yasam ile ilgili calismalar

yapmakta, insanlarin farkindalik seviyelerini ylikseltmeye calismaktadirlar.

GunUmuz fitness egitim sistemleri ve popller egzersizler igerisinde Joseph H.
Pilates’in gelistirmis oldugu pilatesmetodu da fiziksel aktivitenin 6nemine katki
saglamaktadir. Joseph H. Pilates cocukluk yillarinda gegirmis oldugu hastaliklar
sebebiyle daha saglikli bir beden ve yasama sahip olmak igin ¢esitli branslarda spor
aktivitelerinde bulunmus ve kendi egzersiz sistemini gelistirmigtir.Pilates, ilerleyen
yillarda -Birinci Dinya Savasi siralarinda- yasamin getirdigi sartlarin bir sonucu
ingiltere’de bir tutsak kampina yerlestirilmistir. Tutsak kampinda bulundugu bélimde
bireyler onun yaptirdigi egzersizler sayesindeo dénem yaygin olan bulasici
hastaliklardan etkilenmemiglerdir. Kamp yonetiminin dikkatini ¢eken bu durum
neticesinde Man Adasi’'nda bir hastaneye yerlestiriimis ve gdnderildigi hastanede
¢alismalarina yeni boyutlar katmistir. Bulundugu hastanede yataklara yaylar takarak
hasta bireylerin daha c¢abuk iyilesmesini saglayarak aletli pilatesin ilk aletlerini

olusturmaya baglamistir.

Savas sonrasi Ulkesine donen Joseph H. Pilates bilinmeyen sebeplerden
dolayr Amerika’ya yerlesir. Amerika’da bir stidyo acar ve burada dansgilarin ve
balerinlerin sakatliklariyla ilgili tedavi edici ¢alismalar yapar ve glinimuze ulasan ilk
aletleri tasarlar. O yillarda degeri ¢ok anlasilmayan Joseph Pilates’in yetistirdigi
egitmenler cesitli Ulke ve sehirlerde pilatesmetodunu gelistirerek yayginlasmasini
saglamiglardir. Dinyada ve Ulkemizde medyatik birgcok sanatgi, sporcu, dansgcilarin
faydalariyla ilgili agiklamalari vemedyanin glicliyle pilatesegzersiz metodu popdler

bir egzersiz sistemi héaline gelmistir.2011 yilinda bir gazetenin haberine goére

' MEB Resmi internet Sayfasi, www.megeb.meb.gov.tr Hasta ve Yasli Hizmetleri Giinliik Aktivite ve Egitim,

s. 1.



Ulkemizde 2500°Un Uzerinde pilateseditmeni ¢alismaktadir. 2003 yilinda diinyada
pilatesyapanlarin sayisi 35.000 iken, bu sayinin 2011 yilinda 10 milyonu asmis

oldugu sdylenmektedir’. Giiniimiizde bu sayinin katlandigini diisiinmekteyiz.

insanlar giinlik yagsamin getirdigi stresle basa ¢ikabilmek, fiziksel aktivite ile
kas gucunu kaybetmemek, eklem hareket genisligini gelistirmek, esnekligi artirmak,
sakatlanma riskini minimize etmek ve saglikli kalabilmek icin bir korunma yéntemi

olarak pilatesmetodunu tercih etmektedirler.

Calismada aletli pilateshareketlerinin sedanter bireylerin eklem hareket
genisligine ve esnekligine katkisinin élgiim ve testlerle belirlenerek bu konuyla ilgili

egitmenlere ve pilatesegzersizi yapanlara bilimsel bir veri saglamak hedeflenmistir.

2 Takvim Gazetesi Internet Sayfasi, iste Pilates,
https://www.google.com.tr/amp/m.takvim.com.tr/ekonomi/2011/09/26/iste-pilates/amp (Erisim Tarihi:
23.03.2017) .




BIiRINCi BOLUM

GENEL BILGILER

1.1.SEDANTER

Sedanter yasam fiziksel aktivitenin bulunmadigi ya da minimal dizeyde ve
dizensiz fiziksel aktivitenin oldugu yasam tarzidir. Fiziksel hareketsizlik gelismis ya
da geligmekte olan Ulkelerde, teknoloji ¢aginda yasayan gunimdz insanlarinin
yasantisini olumsuz ydénde etkilemektedir. Gelismis teknoloji, kendine zaman
ayiramayan bireylere sedanter olmak icin firsatlar sunmaktadir. Bilinglenen toplum
bilmesine ragmen yazili, gérsel medyada ya da sosyal medyada hareketsizlikten
dolay! eklem, kas, kalp ve damar ve benzeri birgok saglik problemleri yasanmakta
olduguyla ilgili yazi, gorsel ve bilimsel aciklanmaktadir. Sedanter yasamdan
kaynaklanan saglk problemlerini ortadan kaldirabilmek, daha kaliteli bir yasam
surdurebilmek icin fiziksel aktivite ve egzersizlere basglanmali, gunluk fiziksel
aktiviteler yapilmali, seviyesi isezamanla arttirmalidir. Boylece daha kaliteli zaman

gecirmek, zihinsel ve bedensel rahatliga erismekmimkiin olacaktir.

Dinyamizda blyUk bir sorun ve birgok hastaligin kaynadi olan fiziksel
hareketsizligi belirlemek i¢in dinya ¢apinda 51 llkede yaklasik 212.000 yetigkin
birey Gzerinde yapilan bir gcalismada fiziksel hareketsizlik oraninin erkeklerde %1,6-
51,7; kadinlarda %3,8-71,2 arasinda degistigi belirlenmigtir. Fiziksel hareketsizliginin
Ozellikle gelismekte olan Ulkelerdeki yash bireylerde ve buyuksehirlerde yasayan
insanlarda kirsal kesimde yasayanlaraoranla daha yiksek oldugu tespit edilmistir.
Erkeklerin %15'nin, bayanlarda %20’sinin fiziksel hareketsizlige bagl kronik hastalik
riski altinda oldugu belirlenmistir. Ulkemizde ise, fiziksel hareketsizlik diizeyinin
erkeklerde %29,bayanlarda %43,5 oldugu saptanmistir. Yetiskinlerde fiziksel aktivite
dizeyinin cinsiyetle iligkisine bakildiginda bu c¢alismada, 20-29 yas kadinlarin
%50’sinin fiziksel aktivite dizeyinin ¢gok dusuk,%45’inin orta,%5’inin ise orta Ustl
dizeyde oldugu bulunmustur. Erkeklerin fiziksel aktivite diizeyinin ise bayanlardan

daha fazla oldugu ve yas ilerledikge azaldidi belirlenmistir. Cocuklarin ise %22’sinin



dizenli olarak spor ya da egzersiz yapmadigi, %43'Unin sokakta oynadigi,

bilgisayar kullanma siirelerinin giinde 1.28 saat oldugu saptanmistir.’

Cocuklarin  fiziksel aktiviteden uzak kalmalarinin, sedanter yasama
alismalarinin  nedenleri arasinda imkansizliklar, televizyon seyretmek, akill
telefonlar ve tabletler, bilgisayar oyunlari, asosyal yasam tarzi, oyunlarin ve oyun
alanlarinin yetersiz olmasi, sokak ve parklarin glvensiz olusu,sehir hayatinin

getirmis oldugu olumsuz etkiler yer almaktadir.

Ulkemizde yapilan beslenme ve saglik aragtirmasina gére 6-11 yas gocuklarin
%58,4’0 duzenli olarak egzersiz yapmamaktadir. 6-11 yas c¢ocuklarin televizyon,
bilgisayar, internet, ev 6devi ve ders calismak icin hareketsiz gecirdikleri ortalama
sire alti saattir. Ulkemizde erkeklerde egzersiz ve spor yapmayanlarin orani 12-14
yas araliginda%41.4 ve 15-18 yas aralijinda %44.6 iken bu oran 19-30 yas
araliginda %69.5; 31-50 yas araliginda %73.2; 75 yas Uzeri grupta ise %83.7°dir.
Hic egzersiz veya spor yapmayanlarin orani bayanlarda erkeklere benzer sekilde
yasla birlikte artis gdsterdigi goriimus, 12-14 yas araliginda %69.8;15-18 yas
araliginda %72.5;19-30 yas aralidinda %76.6; 75 ve lzeri yaslarda ise %88 oldugu

belirlenmistir.*

1.1.1. Bayanlarda Sedanter Yagsam

Sedanter yasam tarzi dlislk seviyeden orta ve yliksek seviyeye gikarilamayan
fiziksel aktivitenin yetersizligi ¢esitli rahatsizliklar meydana getirmektedir. Metabolik
sendroma, kardiyovaskiler hastaliklara, Tip 2 diyabete, bazi kanserlere, ani
Olumlere, kemik mineralizasyonunu bozarak kemik yogunlugunda azalmaya
dolayisiyla osteoporoz riskinde artisa, derin ven trombozuna, kas rahatsizliklarina,
omurga rahatsizliklarina neden oldugu televizyon programlarinda, gazete yada
dergilerin saglik sayfalarinda ifade edilir ve sosyal paylasim sitelerinde paylasilir

duruma gelmisgtir.

Sedanter yasam ve aktivitenin disik olmasi sonucu, vicuttaki yag oraninin
yuksek olma durumunun bayanlarda Ureme hormonlarinin fonksiyonlarini

yitirmesine sebep oldugu goérldimustir.Kardiyak hastaliklar kadinlarda o6lum

> Giilgiin ERSOY, Fiziksel Uygunluk Spor ve Beslenme ile Ilgili Temel Ogretiler, Nobel Tip Kitabevleri,

Ankara, 2016, s. 40.
Ersoy,a,g,e, s. 41) .



nedenleri igerisinde ilk sirada yer almaktadir. Sedanter yasam tarzi, disuk aktivite

ise bu riski yiikseltmektedir. °

1.1.2. Sedanter Yagsamin Saglik Uzerine Etkileri

Yasam biciminde aktivitenin azligi, hareketsiz olma durumu, gindelik fiziksel
aktivitenin artirlamamasi bireyleri fizyolojik yonden etkiledigi gibi psikolojik yonden
de olumsuz etkiler. Ozellikle Bati (lkelerinde obezitenin yayginlasmasi modern ¢ag
bilim insanlarini harekete gecirmistir. Yapilan arastirmalara gére hareketsiz
insanlarda hareketli insanlara oranla yag oraninin yiksek olmasi, kalp, diyabet,
tansiyon gibi hastaliklara sebep oldugu kanitlanmistir. Ayni zamanda psikolojik
etmenlere bakildiginda psikiyatrlara gelen hastalarin sedanterlik kapsaminda olup

olmadig hala arastirma konusudur.®

Fiziksel aktivite azhginin saglk tzerine ciddi etkileri mevcutur. Kaslarin kuvveti
ve tonusu diser, mevcut durum korunamayarak azalir. Kaslarda esneklik,
eklemlerde eklem hareket genisligi korunamaz. Postir dizgunligu korunamaz ve
bozulmaya baslar. Denge bozulmaya baslar, kaslar arasinda kuvvette dengesizlikler

baslar. Vicudumuzda fiziksel olarak bunlar yasanirken, 6zgliven kaybi baslar.

1.1.3. Egzersizin Sedanter Yagam Uzerine Etkileri

Yapilan arastirmalar ve veriler egzersiz veya hobi amacli yapilan sporun
sedanter yasam ya da dusUk aktiviteli yasam Gzerine ¢ok édnemli faydalari oldugunu
gOstermektedir. Dilnya, fiziksel hareketsizligin, koroner kalp hastaligindan
kaynaklanan yukin %7'sine neden oldugu %6'va (Glneydogu Asya'da %3,2
oraninda, Dogu Akdeniz bdlgesinde% 7,8'e) neden oldugu tahmin edilmektedir. Tip
2 diyabeti %10,meme kanseri ve kolon kanserini %10 oraninda etkilemektedir.
Hareketsizlik, erken 6lim oraninin % 9'una etki etmektedir. 2008'de diinya ¢apinda
meydana gelen 57 milyon &6limin 5,3 milyondan fazlasinin sebebi hareketsizliktir.
Hareketsizlik ortadan kaldirilir ya da azaltilirsa her yil %10 veya %25 sirasiyla

533.000'den fazla ve 1 milyon civarinda 6lim engellenebilir. Fiziksel hareketsizligin

Tiirkiye Klinikleri.com. Tiirkiye Klinikleri Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Ozel Dergisi. Kor Stabilizasyon
Egzersizleri 2014 cilt 4 say1 1.

Lindsay J.E Carter, Barbara Honeyman Heath, “Somatotyping-Develongment and Application”, Cambrige
University Press, 1990-11.11.15) .



ortadan kaldiriimasinin, dinya nufusunun ortalama omrand artiracagini tahmin

etmekteyiz.’

Egzersiz ve fiziksel aktivitenin artisi nedeni ne olursa olsun olumleri
azaltmakta (%30),kalp damar sagdhiginin iyi olma seviyesini artirarak, kalp krizlerini,
felcleri ve bluylk damar tikanmalarini dnlemekte, kan basincini iyilestirmektedir.
Fiziksel aktivite artisi metabolizma sagligini da olumlu etkilemekte,seker hastaligini
Onlemekte ya da siddetini ve komplikasyonlarini azaltmakta, kan yaglarinin
degerlerini, enerji ve vicut dengesini iyilestirmektedir. Spor yapan bayanlar spor
yapmayan bayanlardan daha iyi bir vicut gérinimuine sahip olmaktadir. Egzersiz
ve fiziksel aktivite artisi sismanligi engellemekte veya kilo kontrollii saglamakta,kas
iskelet sistemi saghgini iyilestirmekte ilerleyen yaslarda osteoporoz seviyesinin
yukselmesini 6nlemektedir (bazen de olabiliyor) . Bunun yaninda genel saghgi
iyilestirmekte kansere karsi yarar saglamakta (meme, bagirsak, rahim kanserleri),
bagisiklik sistemini glclendirmekte (bazen zayiflatabiliyor), kadinlarda adet
sancilarini azaltabilmektedir. Egzersiz ve fiziksel aktivite artisinin ruh saghginada
olumlu etkileri vardir; depresyon ve nedenlerini Onler,azaltir.Spor yapanlar
salgilanan hormonlarla daha mutlu olmaktadir. Ayica, ila¢ ve uyusturucu madde
bagimliigini, sigaraya baslama yas oranini azaltmakta (doping hari¢), kendine
guven, saygiile matematik beceriyi ve akademik calismada basariyi artirmaktadir.
Egzersiz ve fiziksel aktivite artiginin risk alma, hakkini savunma,stratejik ve hizli
distnme,liderlik becerileri, takim c¢alismasi, sosyal iligkiler Gzerinde olumlu etkisi
olup istenmeyen gebelik riskini azaltmakta, ¢alisma hayatini daha keyifli ve enerjik
hale getirmektedir.?

Ulkemizde bilinglenen insanlar gocuklarini bir spor brangina ya da bir egzersiz
¢esidine yonlendirmektedirler. Cocuklarin fiziksel aktivitelerinin artirilmasi, kendini
gerceklestiren bireyler olarak yetistiriimeleri bedensel ve ruhsal agidan saglikli

bireylerin topluma kazandirilmasini saglamaktadir.

Ebeveynlerin istegine goére ydnlendirilen ¢ocugun ilerleyen dénemlerde bir
spor brangini tercih ederek aktif spor yasamina katilma ihtimali ylksektir. Ulkemizde
spora aktif katilim yasi genellikle 15-25 yaslari arasi goérilmekte, 15 yas déncesi
klcuk cocuklarda Ozellikle ailelerin talebi ve destegi ile spora yonlendiriimekte ve
yarismalara katilabilecek Ust seviyelere getirilmektedir. Ulkemizde insanlarin birgogu

25 yas sonrasinda ise erken emeklilik gibi sporu birakmakta,hayatina yeni

7 lee IMin vd., “Effect of Physical inactivity on Major Non-Communicable Diseases Worldwide: an Analysis

of Burden of Disease and Life Expectancy.” Lancet 2012, 380(219) s. 29.

8 Derya Sentiirk, Polimeks, Spor ve Tip, istanbul 2014, s. 31-32.



yonlenmelerle devam etmektedir. Ekonomik gelecek kaygilari ve arayislari agirhk
kazanmakta, aktif yasamdan uzaklasmaktadirlar. Iste asil problem 35-40
yaslarindan sonra inaktif bir hayatla hastalik yada sakatliklarin teshis ve tedavileriyle
devam etmesidir. Unutulmamasi gereken konu ise bu durumun bayanlarda daha

erken yaslarda ortaya cikmasidir.’

Yapilan galismalarda, fiziksel hareketsizligin nedenleri arasinda “Mesgulim”,
“‘Daha dnce spor yapmadim”, “Fiziksel aktivite yapabilecedim alanlar yok”, “Saglk
sorunum nedeniyle riske girmek istemiyorum”,“Egzersize ayiracak vaktim yok” gibi
bahaneler yer alir. Fakat gunlik yasamimizda, aktif olmak icin cesitli firsatlarla
doludur. Sevdigimiz ya da yaparken egdlenilen fiziksel aktiviteler ginlik yasantinin
bir parcasi héline getirilebilir. Fiziksel aktivite ve egzersiz aliskanhgl kazandiktan
sonra fiziksel aktivitenin siddeti ve siresi artirilabilir. Baslangic icin secilen aktiviteler
kolaylikla yapilmaya baslandiginda, aktiviteler yavasga kademeli olarak artirilarak
zorlastirilir. Fiziksel aktivite ve egzersizin en 6nemli noktasi dizenli yapiimasi ve

aktivitenin; kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge hareketlerini icermesidir."

Dunyada ve ulkemizde c¢alisma hayatinin getirmis oldugu mesleki
farkliliklardan dolayi insanlar giiniinin biytk bir Kismini masa basinda ve bilgisayar
ekranina bakarak, ufak bir biiroda kisitli tekrarlayan hareketlerle gegciriyor. insanlar
ise giderken ya da gelirken 6zel araclariyla gitmeyi tercih ediyor eve dondiklerinde
bir miktar dinlenme, televizyon izleme, kitap ya da gazete okuma gibi sedanter
yasamin itmis oldugu hayata devam ediyor. Dusuk dizeyde enerji harcanmasina
neden olan her aktivite sedanter yasam taniminin igine girer. Azalmis enerji tiketimi
bebeklerde, cocuklarda ve yetigkinlerde obezitenin gelisimini destekleyen faktor
olarak vurgulanmaktadir. WHO, FMS, AHHPERD, ICSS ve ICHPER gibi
uluslararasi kuruluslar dlinya genelinde obezitenin ve hareketsizlige bagl olarak
artis gosteren hastaliklarin dnlenmesi icgin yetigkinlerde oldugu gibi ¢ocuk ve
genclerde de fiziksel aktivite Uzerine odaklaniimasi gerektigini vurgulamaktadir.
Uluslararas! bir¢ok kurulus stratejik planlarini yaparak gelismis Ulkelerdeki fiziki
aktivite duzeylerinin, fiziksel aktiviteye katihmin oranini arttirlmasi yonunde
calismalar yapmakta ve Oneriler yayinlamaktadir. Healty People 2000 ve Healty
People 2010 programlari bu konuda en belirgin saptamalar yapan calismalar olarak

gosterilmektedir."

®  Nedim Cetin, Toplum Saghg I¢in Spor, Som Ofset, Ankara, 1999, s. 11.

' Ersoy, a.ge.,s. 4.
"' Kamil Ozer, Fiziksel Uygunluk, Nobel Yayn, istanbul 2015, s. 236.



1.2. JOSEPH PILATES KiMDIiR?

Joseph Pilates 1880°‘de Almanya’nin Ménchengladbach sehrinde dogdu. Daha
cocukluk yaslarinda rasgitizm, astim ve romatik ates hastaliklari olan bir gocuktu.
Joe’'nun babasi 6dulli bir cimnastikgi, annesi naturopat (fiziksel metodla tedavi
usiilil) idi."? Genel saglik durumunu iyilestirmek, viicudunu ve zihnini giiglendirmek
ve hedefine ulasmak i¢in boks, eskrim, gures, cimnastik sporlariyla ugrasmis, yoga

ve zen meditasyonunu arastirmaya baglamistir.™

Birinci Diinya Savasl basladiinda Joe ingiltere’de bulunmaktaydi. Savas
yillarinda Lancaster yakinlarinda bir temerkiz kampinda tutsak oldu. Savasg
kampindaki insanlara geligtirdigi egzersiz programini tanittt ve yer egzersizleri
olarak gelistirdigi bir dizi hareketi kamplarda yasayanlara uyguladi. Joe’nun egzersiz
yaptirdigi hi¢ kimse gribe yakalanmadi ve yasamini yitirmedi. Bu durum kamp
yoneticilerinin dikkatini gekince Man adasindaki bir hastanede 30 hastadan sorumiu
oldugu bir is verildi ve sistemini uygulamaya bagladi. Hastalar daha hizli iyilesmeye
basladi ve 6lime neden olan enfeksiyonlara yakalanmalarini engelledi.'Pilates
gelistirdigi egzersizleri savas sonrasi sakatlanan kisiler Gzerinde uygulamaya devam
etti. Hastanelerde yatalak hastalari rehabilite etmek icin 6zel yatak ve yaylar
gelistirdi. Yaptirdigi direng egzersizleri hastalarda kas tonusunu artirdi. Kendi
deyimiyle pilatesmetodu, durus bozukluklarini dizelten, kaslari glglendiren ve zihni

glclendiren bir egzersizdir.

Savas sonrasi Joe Almanya’ya geri déndi ve Hamburg askeri polisi ile ¢alisti.
1925'te hikGmet tarafindan Alman ordusunu egitmesini istendi fakat o Amerika’ya
gO¢ etmeye karar verdi. Amerika yolculugu sirasinda Joe, partneri olacak ve ileride
onun metodunu gelistirecek, 6gretmesi igin yardim edecek olan geng¢ bayan Clara
Zuener ile tanist.’ Clara bir hemsire idi.Joe ile birlikte 1926 yilinda New York'ta 8.
Cadde Uzerinde New York City balesinin bulundugu binada stlidyo agtilar.
Pilatesegzersiz metodunu, ilk kez “kontroloji” olarak adlandirdigi sistemi 6gretmeye
basladilar.’® Actigi bu stiidyoda profesyonel danscilarla calismaya ve sakatlananlari
rehabilite etmeye basladi. Birinci nesil egitmenler olarak andigimiz Eve Gentry,
Romana Kryzanowska, Ron Fletcher, Kathleen Stanford Grant, Bruce King, Carola

Trier, Lolita San Miguel, Jerome Andrews, Bob Seed, Nadja Cory, Mary Bowen,

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Pilates Egitim Kitap¢ig, s. 3.

13 Ellie Herman’s, A Manual For Pilates Instructors,Arc&Barrels BROOKLYN,2007 s. 11.
14" St. John Nora, Balanced Body Unwersity, Reformer 11 2006, s. 35.

Tiirkiye Cimnastik Fedarasyonu Pilates Egitim Kitap¢ig, s. 3.

Herman’s, a.g.e., s. 11.



yegenleri Mary Pilates Lerich ve Irene Zeuner Zelonka bu isimler arasinda yer alir."”
Bu egitmenler daha sonra tum Ulkeye yayilarak kendi stidyolarini agtilar. Sonraki
elli yil boyunca pilatesmetodu, uzman egitmenlerle birlikte gelisti.'® New York'ta
yetisen egitmenlerin bir bdlimi geleneksel pilatesebagli kaldilarsa da birgok
egitmen kendi stillerini gelistirdiler ve buglinkii modern pilatesmetodunu meydana
getirdiler. GUnuimulzde bircok pilatesegitmeni kendine goére sistem gelistirerek

pilatesadi altinda kendi stillerini olusturmuslardir.

Pilates 1934°de ilk kitabi olan Your Health'i yayinladi.Kitapta egzersiz metodu
felsefesi ve saglikli yasam hakkinda bilgilere yer verir. ikinci kitabi Return to
LifeThrough Contrology’yi W.J. Millar ile birlikte yazdi ve bu eser 1945 yilinda
yayinlandi. Kitap icerisinde kontroloji metodu felsefesi ve mat egzersizleri diye tabir
edilen bir dizi egzersize yer verir."® Joe’nun stiidyosu 1967 yilinda yanar ve duman
solumasiyla ilgili komplikasyonlar yasayan Joe kisa bir siire sonra hayata veda eder.
Clara 1977°de 6lumine kadar stlidyoyu isletmeye devam etmis sonrasinda Joe ve

Clara’nin galigmalarini egitmenler devam ettirmislerdir.

1980’lere gelindiginde bu egzersiz metodu bazi Ulkelerde yaygin hale gelmeye
basladi. Genellikle dansgilar ve osteoporoz hastalarinin geldigi pilatesstidyolari
daha sonralari toplumda yaygin kesimlerce uygulanmaya baslamistir.Aktérler,
muzisyenler,sanatgilar bu metodu uygulamaya baslamis ve daha genis kitlelerin bu
egzersiz modelini 6grenmesi saglanmistir. 1990’lardan sonra guvenli bir egzersiz

modeli olarak aerobik, fithess vb. sistemler gibi anilir olmustur.

Pilatesmetodunu uygulayanlarinsayisi her gecen gun artmaktadir.Amerika
Birlesik Devletlerinde pilatesyapanlarin sayisinin 5 milyonun (zerinde oldugu
tahmin edilmektedir. Latey (2001) pilatesmetodunun yayginlagsmasinin nedenini
toplumun fiziksel aktivite ve sakatlanmaya karsi korunma taleplerindeki artisa bagl

oldugunu tespit etmistir.?°

Tiirkiye Cimnastik Federasyonu Pilates Egitim Kitap¢ig, s. 3.

Herman’s, a.g.e., s. 11.

Penalope Latey, “The Pilates method: History and Philosophy”, Journal of Bodywork and Movement
Therapies, 2001, 5(4), s. 275-28.

Sauza Marcelo S. Von, Viera C Brum, “Who are the people looking for the pilates method?”, Journalof
BodyworkandMovementTherapies, 2006, 10(4), s. 328-334.

20



1.3.PILATESIN PRENSIPLERI

Joseph Pilates yodnteminin zihin, vicut ve ruhu biraraya getirmek ve

gelistirmek igin bazi kilit ilkelerden ibaret oldugundan bahsetmisgtir.

1) NEFES: Pilatesteyaptigimiz hareketlerle ilgili farkindaligi artirmak, verimi
Ust seviyeye cikarmak, dokularin ihtiyaci olan oksijen miktarini artirmak, akciger

kapasitesini iyilestirmek ve gelistirmek icin her harekette israrla tavsiye edilmistir.

2) KONSANTRASYON: Hareket kaliplarini ve egzersizin formlarini
kaybetmeden konsantre olunmasini saglamaktir. Joseph’in dedigi gibi “Dikkatsizce
20 tekrar yapmaktansa 5 tekrari mikemmel bir sekilde yapmak daha iyidir”. Bir
pilatesdersinde mutlaka konsantrasyonun olmasi gerekir. Dlizglin formlarda yapilan
hareketler fiziksel gelisime katki sagladigi gibi hareketlerin formuna dikkat edilmezse

sakatlanma riskide yuksektir.

3) KONTROL: Tum bir pilatesegzersizi stresince uygun form, dizilis, eforu
anlamak ve surdurebilmektir. Pilatesegzersizleri zihnin hareketler ve vicudun sarf

ettigi efor izerinde kontrolii olmadan gergeklestirilemez.?'

4) MERKEZLEME: Pilatesegzersiz hareketleri merkezden disa dogru yapilir.
Pilatesegzersizleri omurgaya gelecek herhangi bir riski, stabilizasyon 6zelligini iyi
Ogretipuygulatarak gugcli,sabit ve esnek bir merkez gelistirmek icin oldukca
onemlidir.Bitlin pilatesegzersizlerinde hareketler merkezden baslatilarak verim

seviyesi Ust noktalara tasinir.

5) KESINLIK:Uygun form dizilisini anlamak icin goézlemlemek, egzersizleri
etkin bicimde gergeklestirmek,hareketler yaptirirken kesin net ifadelerle olusur.

Kesinlik konsantrasyon, kontrol, merkezleme ve pratigin bir GriinG olmalidir.

6) DENGELiI KAS GELISIMI: Pilatestedogru dizilim igin hareketin formunu
anlamak gelistirmek ve slrdirmek esastir. Bu ilkeler pratikle kendiliginden meydana
gelir. Durusun dizglnlesmesi hareket konforunun artmasi ve fiziksel kabiliyetlerin

gelismesi ile sonuglanir?

7) RITIM VE AKICI HAREKETLER: Pilates hareketleri diizgin, zarif, akici ve

bir ritim igerisinde fonksiyonel hareketler olusturulmalidir.

2l St. John Nora, Balanced Body University, Barrel Book, Sacremento 2007, s. 16.

2 Nora, ag.e.,s. 16.
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8) TUM VUCUDUN HAREKET ETMESI: Hareketi diizgiin bicimde yapabilmek
icin tim vicudun gegmis hareket tecriibelerini de dahil ederek, zihnin ve bedenin
batinliglu saglanmalidir. Bedenin, zihnin ve ruhun dengeli bir yagsama gegirmeye

hizmet etmesidir.

9) RAHATLAMA: Zihnen ve bedenen saglikli olabilmek icin kullanilan enerjinin
ve eforun ruhsal ve bedensel rahatlama arasindaki dengenin iyi bir sekilde
kurulmasi gerekmektedir.Pilatesegzersizlerinde bu dengenin kurulabilmesi igin
harcanan enerji ile yapilan isin dengeli olmasi gerekmektedir. Yapilan
pilatesegzersizleri bedenimizdeki gereksiz gerilimi bosaltarak, hayatimizin
ginimuzin diger zaman dilimlerinde rahat, dingin, akici ve keyifli olmamizi

saglamalidir.

1.4. PILATES HAREKET iLKELERI

Atletik etkinliklerimizde ana hareket ve hizalanma ilkelerinin neler oldugunu ve
nasil islevsellik gdsterdiklerini uygulamak,her bir egzersizin ya da bir hareketin
anlasiimasina yardimci olacaktir. Bir pilatesetkinliinde olmasi gerekenler asagida

belirtilmistir.

a) Nefes: ilk hareket ilkesidir ve var olusumuzun temelidir. Nefes stresi
azaltmak kan basincini ylikseltmek veya disurmek, aerobik kapasiteyi iyilestirmek,
bilinci ve bedeni dinginlie kavusturmak, hareketi kolaylastirmak, mobiliteyi artirmak,
akciger kapasitesini iyilestirmek icin kullanilir. Pilatestekullanilan nefes cesitleri
diyaframatik (karindan nefes),yatay (kostal nefes),tek akcigerle nefes, fasilali nefes
olmak Uzere c¢esitlendiriimekte; kisinin ihtiyacina ve hareketin ritmine gore
kullaniimaktadir. Pilatese yeni baslayanlara nefes tekniklerini 6gretmekgereklidir.
Pilateste kullanilan nefes hareketi kolaylastirir, kuvvet kullanimini ve hareketliligi
artinir, zihnin odaklanmasini kolaylastirir, omurga uzamasini, lateral esnemelerini ve

omurga saghgini iyilestirir.2

b) Core Aktivasyon: Core kaslar yasamdaki her egzersizin temelidir.
Egzersizde dinamik bir merkezdir. Etkin, zarif, dengeli bir hareketin anahtaridir.
Bunlar transversus abdominis, multifidus, pelvik taban ve diyafram kaslarindan

olusmaktadir.Kibler Dbatletik faaliyetlerde kuvvet ve hareketi optimum sekilde

2 St. John Nora, Balanced Body University, Pilates Chair Book, Sacremento 2008, s. 112.
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Uretmek, aktarmak ve kontrol etmek igin gévdenin pelvis Gzerindeki konumunu ve

hareketini kontrol etme yetenegi olarak tanimlamaktadir.?*

c¢) Neutral Spine (omurganin dogal pozisyonu) : Optimal baslama pozisyonunu
pelvis tilt ve pelvis saati uygulamalarini yaparak bulabiliriz. Omurganin dogal
pozisyonunun muhafaza edilmesinin egzersiz uygulayicisina kesinlikle 6gretiimesi
gerekir. Pilates egzersizleri ve diger fitness sistemleri icinde hayati dnem
tasimaktadir. Omurganin dogal pozisyonun kesfedilip, ddretilip ¢alismalarin
yapilmasi omurgada olusabilecek hasarlari ortadan kaldirir ya da minimize eder.
Gobekten omurgaya ve omurgadan mata odaklanan pilatesmuisterilerinin matin

distan destegini alarak alt sirti stabilize etmelerine yardimci olur.?®

d) Abdominal Guiglenme: Abdominal gl¢ glnlik yasamimizda, bir egzersiz
seansinda ve birgok spor bransinda kullanilan atletik aktivitelerde cok énemlidir. Bu
kaslar transversiis abdominis rectus abdominis,internal-exstarnal obliques,
quadratus lumborumdur. Rectus abdominus kasi i¢in Ellie Herman’s: “Tam igkolik bir
kastir, biraksaniz neredeyse butin isi o yuklenir’ der. Abdominal kaslar omurgayi

destekleyen kaslarimizdir.

e) Lumbopelvic Stabilizyasyonu: Lumbopelvic stabilite gévdesel ve abdominal
guce iligkindir ve dort dis birimin etkisi sayesinde pelvise ve omurgaya baglanan
kaslarin tumunu icerir. Pilatesegzersizlerinde fonksiyonel harekette dengenin ve
gucun sdrdurdlmesi alt sirt disk fonksiyonlarinin engellenmesi etkin ve zarif
hareketlerin yaratilmasi igin esastir. Alt eksterimitede kuvvet, gl¢ ve hareket
uretilmesini  saglayan kuvvetin kontrolli dagilmasini saglayan ve etkin vicut

hareketlerinin olusmasinda kararlilik saglar.?®

f) Omurganin Guglendiriimesi ve Mobilize Edilmesi: Yurimekten ylizmeye,
oturmaya, tenis oynamaya, bisiklet kullanma, otomobil kullanma, akliniza gelecek
batin etkinliklerde omurga hareketlerinin mobilizasyonu ve kuvvetinin optimal

dizeye getiriimesidir.

g) Scapular Stabilizasyon ve Mobilizasyon: Omuz ve g¢evresi anatomik olarak
karmasik bir yapiya sahip olup yaralanma ve sakatlanma riski yuksektir. Saglikli, iyi
bir omuz iglevselligi gunluk yasamin kalitesi ve egzersizlerde, spor branslarinda

basari icin esastir. Bu alanin islevselliginin optimal dlizeye gelebilmesi icin, scapula

2 Kibler D. Ben, Lexington Clinic, Kentucky, 40504, USA, Spor. Med., 2006, 36 (3), 189-98.
%5 St. John Nora, Balanced Body University, Pilates Barrel Book, Sacremento, 2007, s. 112.
% Corlos Rivera, Campbell clinic ortopedi, phys med. Rehabil clinic, USA, 2016, 27(1), 319-37.
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genis bir hareket alanina sahip olmalidir. Hareket esnasinda stabilizasyonu optimal
seviyede olmali, glenohimeral eklemin stabilizasyonu ve mobilizasyonu artirarak

dizeltilmelidir.

h) Hizalanmanin Dizeltiimesi: Hizalanma, vicudun farkli bdlgelerinin birbiriyle
iligkili olarak natural pozisyonunun nasil olmasi gerektigini anlamaktir. Hizalanmanin
gerektigi gibi olmasi ya da duizeltiimesiyle egzersiz ve spor yapanlarin
performanslari iyilesmeye baslamaktadir. Pilates yaparken oturma, ayakta, yan,
sirtistli  yada yuzisti yatiglarda pelvik ve omurganin natural pozisyonlarini

koruyarak optimum seviyede verim alinmalidir.

[) Gevseme: Vicudun belirli bdlgelerini dairesel hareketler ve dénmelerle

miyofasial olarak rahatlatmaya c¢alismakitir.

I) Esneme: Sedanter ya da dulstuk fiziksel aktiviteli yasamin getirmis oldugu
negatif etkileriyle 6zellikle arka bacak kaslarinda, bel ve sirt bélgelerine omuzlarda
ve kalga bolgelerinde esneklikle ilgili problemler olusmaktadir. Saglik amaciyla
egzersiz yapanlarda, esneklik calismalarinda hareketi formuna uygun ve hareketi
kaliplari icerisinde yapmalari 6grenme yeteneklerini hizlandirir. Esneklik ¢calismalari
kisinin fiziksel ve psikolojik rahatlamasini saglar. Saglik maksatl bir egzersiz ya da
hobi amacli spor bransiyla ugrasiyorlar ise sakatlanma riskini minimize eder.
Profesyonel olarak bir spor bransi ile ugrasiyorlar ise sporcularda kuvvet kadar

esnekliginde 6nemi buyuktar.

1.5.PILATES NEDIR?

Pilateskaslari gi¢lendirmek, esneklik ve eklem hareket genisligini gelistirmek,
genel olarak daha saglikli bir yasam igin mat ve 6zel tasarlanmis ekipmanlarla
yapilan egzersizler ve her tirli uygulamayi igeren, Joseph Pilates’in gelistirmis
oldugu bir egzersiz sistemidir.?’Pilatesbedene giic ve esneklik kazandiran, kalp atim
hizini artirmayan, bireyleri yormayan vicudunuzun 0Ozglrce hareket edebilme
yetenegini gelistiren ve glnlik yasam enerjisinn kazaniimasini saglayacak son
derece etkin bir egzersiz programidir. Joe Pilates kuvvetli ve dizenli kan dolasimini
“organlarin yikanmasi” olarak adlandirmistir. Gelistirdigi egzersiz sistemininde “kani

temizledigini ve bdylece yenilenmis kan akisiyla organlara temiz ve taze kan

27 St. John Nora, ag.e.,s. 35.
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ulastigini” dile getirmistir.22Joe bunu sdylerken kullandirmis oldugu nefes teknigi ile
cigerlerimizdeki kirli havayi cikartip temiz havayla doldurmamamiz gerektigine
inanirdl. Dogru ve yeterli miktarda nefes alip vermek vicudumuzdaki tim dokulara
daha fazla oksijen gitmesini saglar. Pilates,viicudun ve zihnin dengeli, kontrolli bir

sekilde ¢alismasini ifade eder.

Pilatesegzersizi yapanlarin s6zli olarak ifadelerinde kas kuvvetlerinin arttigini
yurlylus ya da kosma esnasinda daha az yorulduklarini ve ginlik c¢aligmalarini,
yasamlarini aktif gerceklestirdiklerini ifade etmektedirler. Sekendiz ve arkadaslarinin
sedanter bayanlar Uzerinde yaptigi bir ¢alismada pilatesegzersizinin bel bdlgesi
kaslarinin kuvvetlendiriimesi, abdominal kas dayaniklihdinin artiriimasi, posterior

govde stabilizasyonunun arttiriimasinda olumlu etkisinin oldugu saptanmistir.?®

Pilates, zihinsel ve fiziksel iyi olma durumunu geligtirir, mat Gzerinde veya bir
ekipmanla kontrolli olarak yapilan hareketler omurganin stabilizasyonunu,
mobilizasyonunu saglayarak, esnekligi, koordinasyonu, dayanikhligi gelistirir,

kuvvetlendirerek viicudun giigclenmesini saglar.*

1.5.1. Pilatesigin ideal Durus Hizalanmalari

Yandan gérinim:Kisiye yandan bakildiginda kulak memesi, omuz basi, gégus
kafesinin letaral merkezi, iliac baginin yuksek noktasi, dizin letaral tarafinin orta

noktasi, molleolun hafif 6ni noktalari dikey bir hizada siralanmalidir.

Onden goériinim:Kisiye 6n taraftan bakildiginda burun, sternum, gébek
gukuru, pubik kemigi merkezi,asis ici, patellanin orta noktasi,ayak bileginin én orta

merkezi,bir ve ikinci parmagin arasi ayni hizada olmalidir.

Onden yanal gérinim:Kisiye 6n taraftan yatay olarak bakildiginda géz
seviyeleri omuzlarin seviyeleri, kollar ve gévde arasindaki mesafe, asis seviyeleri,
iliac seviyelerinin yuksek noktalari, buylk trochanter seviyesi, her iki patella seviyesi

ayak parmak uglarinin esit disa bakigi bir hat tizerinde yatay olarak siralanmalidir.

2 Amy Taylor Alpers vd., Her Yoniiyle Pilates, Arkadas Yaymcilik, Ankara 2009, s. 2.
?  Betiil Sekendiz vd., “Effects of Pilates Exercise on Trunk Strent Endurance and Flexibility in Sedantary a
Dult Females”, Journal of Bodywork and Movement Therapies, 1(4), s. 318-326.

3" Thingnam Nandalal Sing and Sing Vinay Kumar, “Effect of Twelwe Weks Exercise With PILATES on Body

Composition Among School Boys of Manipur International Educational”, E-journal, 3 (1,214-220.2014) .
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Arkadan gorinum: Kisiye arkadan bakildiginda kafatasi merkezi, diiz omurga,
sacrum, bacak hizasi, glutel kivrim merkezi, diz arkasi merkezi, achille merkezi

dikey olarak siralanmalidir.

Arkadan yanal gorinim: Kigiye arkadan yatay olarak bakildiginda kulak
memesi seviyeleri, esit ve dengeli scapula, pisis seviyeleri, iliac bagl seviyeleri,
glutel kivrim seviyeleri, diz seviyesi yatay olarak bakildiginda ayni hizada

siralanmalidir.

1.5.2.Hizalanmanin Bazi Anomalileri

Skolyoz; omurganin yanal egriligi olarak ifade edilir. Tek tarafa dogru olan
egrilige ¢ skolyoz, omurganin her iki bdlgesinde olusan egrilige s skolyoz,

omurganin rotasyan yaparak olusturdugu egrilige rota skolyoz denmektedir.

Lordoz: Lumbal omurganin vicudun 6n kismina dogru yaptigi egime
denmektedir. Natural olan egimden daha fazla miktarda ise bu egime lordoz ismi
verilmektedir. Omurganin lumbar ve servikal béliumlerinde dogal lordoz agisindan

fazlasi ile olusmaktadir

Kifoz:Omurganin thoracic bdlgesinde vicudun gerisine dogru olan hafif natural

egrinin fazla miktarda olmasi kifoz olarak adlandiriimasidir.

1.5.3.Pilateste Temel Bilgiler

Power house: Powerhouse veya core kaslari pilatesegzersizlerinin temelidir.
Etkin ve dengeli hareketlerin anahtaridir. Powerhouse ya da Core elemanlari
transversis abdominis, pelvic taban kaslari, multifidus, diyaframdir. Bu doért kas
sistemi kaldirma,egilme,oturma, bikilme,ylrime,kosma veya atlama gibi agirhginin
Ustlerine yuklendigi pelvic ve lumbal omurgayi stabilize etmek icin birlikte
calisirlar.Core stabilizasyon diizgiin postir igin temel kaslarin kuvvetlenmesini ve
esnetilmesini icerir.Core stabilizasyon kaslarini glglendirmek omurgayl ve ic
organlari koruyarak alt ekstrimiteyle Ust ekstrimitenin dengeli bir sekilde gelisimini

saglamaktadir.

Multifidus: Her vertablanin spindéz prosesine ¢ veya alti alt dizeyden,

vertablanin transvers prosesine baglayan klglk kaslardan olugsmaktadir.
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Dokunularak yoklanildiginda omurganin merkez hattinin her iki yaninda hissedilirler.
Vertabral kolonu ekstansiyona getirir (biletarel hareket) . Vertebrayl diger tarafa

dondurdr(uniletarel hareket) .

Transverse abdominis:Abdominal kaslarin en derin olanidir.Abdominal
kavitedeki artan basin¢ fonksiyon saglar.Birincisi zorlu ekshalasyon sirasinda
havanin disari ¢ikmasini saglar. ikincisiidrar, fecesya da kusma sirasinda mide
icerigi gibi abdominal igeriklerin disari atilmasina yardim eder. Uglincli olarak insan
hareketi icin en &nemli olani,lumbal omurganin desteklenmesi ve stabilize
edilmesidir.Yazdiklarimizdaki son fonksiyon transvers abdominis kasinin “anatomik
kemer” olarak adlandiriimasini saglamistir.®" Abdominal kaslari gekmeye, bel capini
azaltmaya yarayan bir korse gibi iglevsellik gosterir. Abdominal kaslarin etrafini
sararak en derin katmanini olusturur (Abdominal organlara basi yapar ve onlari

korur. Ekshalasyona yardimcidir) .

Pelvic taban: Pelvic taban idrar ve feces akisini kontrol eden kaslari oldugu
gibi, pelvici bir arada tutan pelvisi femura baglayan kaslarida igerir.Bu kaslar

bayanlarda ¢ocuk dogurma isinde de esas olan kaslardir.

Diyafram: Diyafram nefes mekanizmasinin birincil kasidir. Taban kenari
omurgay! 12. kaburgay! alt kaburga kikirdaklarini ve zifoid prosesi gégus kafesi
icerisine baglayan bir kubbeyi olusturur. Nefes alindiginda ve cigerler tam olarak
hava ile doldugunda diyafram 4 cm. kadar asagi iner ve akcigerlerin hacmini artirir,

havayi akcigerlerin igine geker (Inhalasyon sirasinda thorosic kaviteyi genisletir) .*

Natural pelvis: Her egzersiz igin dogru baglama konumunu bulmak igin pelvisin
natural konumda olmasi gerekir. Natural pelvis ayakta dururken ve otururken iliac
spinalar ve pupic kemigi zemine dik bir dizlem konumunda olmahdirlar. Sirt Gsti
yatar konumda &n Ust iliac spinalar zemine paralel bir diizlem Gzerinde olmalidirlar.
Natural pelvisi bulmak icin sirt Gstl yatma pozisyonunda ellerimizi 6n Ust iliac Ustline
konur basparmaklar birlesir, isaret parmak ucglarimizi ise pupic kemigi Uzerine
yerlestirerek bir Gc¢gen olustururuz. Pelvisi anterior ve posterior tilt hareketi
yaptirarak orta noktayr bulmaya calisilir, bir bardak su yada ké&se konuldugunda
dokilmemesi gereken nokta natural pelvisin olustugu noktadir.Omurgada meydana

gelen konum ise natural omurgadir.Natural pelvisi olusturdugumuzda tranversus

31 Christy Cael, Fonksiyonel Anatomi, geviri: Sebnem Avci, Necmiye Un Yildinm, Yesim Bakar, Nobel Tip
Kitapevleri, Istanbul 2015, s. 283.
32 Nora, a.g.e., 15,Cacla.g.e.,s. 284.
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abdominus kasi daha c¢ok calisir ve multifidus,pelvis taban kaslariyla omurganin

stabilizasyon Ugliisiinii olusturur.®®

Natural omurga: Sirt Ustli uzandidimizda omurganin natural pozisyonda boyun
ve lumbal bdlgede hafif lordoz toraic ve sacrumda hafif kifotik pozisyonun olmasi
gerekir. Natural pelvic bulununca natural omurgada biylk oranda gerceklesmis
olur.(bbu) Pilatesegzersizlerinde dodal omurga pozisyonunu bulabilmek icin, elinizi
egzersizi yapan kisinin bel boélgesine koyulmalidir.Ufak bir bosluk olmasi gerekir

asla bliyiik bir bosluk olmasina miisaade edilmemelidir.®*

1.6. PILATES NASIL YAPILIR

Pilatesprofesyonelce tasarlanmis modern pilatesaletleriyle yapilabildigi gibi
aletsiz, sadece vicudun direncini kullanarakda yapilabilir. Bazi spor aksesuarlart;
minibal, elastik bant, foamroller, circle ile de egzersizler aksesuarlariyla
cesitlendirilebilir. Pilatesegzersizleri birebir 6zel ders,diet ve grup seklinde de
yapilabilmektedir.Pilatesbir kuvvet egzersizi olarak c¢ok tekrarli setler yerine az
sayida hareketin formuna uygun ve tam kontrol gerektiren prensipleriyle
uygulanmasi tercih edilir.Joseph Pilates’in kontroloji olarak adini koymus oldugu
pilatesegzersizleri birinci nesil editmenlerden sonra spor biliminin de katkilariyla
gelismis, modern pilatesinbireylerin seviyelerine gbre uygulanabilecek begyiizin
Uzerinde egzersizi tasarlanmigtir. Bu egzersizler, bireylerin ihtiyaglarina
gorecesitlendiriimektedir. Hareketler akici bicimde art arda yapilarak diizenli nefes,
konsantrasyon ve kontrolle birlestiriimis sekilde bireylerin ihtiyacina gore
dizenlenmeli, sikici olmaktan uzaklastiriimali, genel saghgi iyilestirici olmalidir. Bir
pilatesdersinde bireyin genel durumu g6z Onlinde bulundurularak ihtiyaci olan
program belirlenir.Program karin,omurga, kollar ve bacaklarin 6zgirce hareket
edebilecegi ve tum vicudun c¢alistirilabilecegi sekilde dizenlenmelidir.
Pilatesaktivitesi esnasinda yuklenmeler yogun olmadidindan, yogunluk bireylerin
durumuna goére asamali arttirildidi igin kardiyovaskiler ve fiziksel rahatsizlik riskleri

olmaz ya da ¢ok dislk seviyede olur.
1.7. NEDEN PILATES YAPILMALI?

Modern ¢agin sundugu imkan ve kolayliklar, her gecen giin hareket azligina

sebebiyet vermekte veinsanlari sedanter yasama itmektedir. Sedanter yasamin

33 Ellie Hermans, Pilates Cadillac Book, Brooklyn 2007, s. 22.

4
3 Hermans, ag.e.,s. 22.
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getirmis oldugu riskleri ve rahatsizliklari ortadan kaldirmak; kuvvet, koordinasyon,
esneklik, bedensel ve ruhsal rahatlamayi saglamak igin bircok hekim tarafindan
pilatesegzersizleri tavsiye edilmektedir.Pilatesegzersizleriginlik yasamin getirmis
oldugu stresten uzaklagsmak, sakatlanma risklerini minimize etmek, sakatlanma
sonrasl hizla iyilesmek icin birgok hekim ve fizyotrapist tarafindan rehabilitasyon
surecinin bir parcasi olarak gortlmektedir. Pilatesyapanlar daha ilk egitimlerinden
itibaren dogru nefes alip vermeyi 6grendiklerinden konsantrasyon ve kontrol artisiyla
birlikte kuvvet ve 6zglven kazanimlar ylksek dizeyde olur. Saglikli olabilmek,
esnek, gugld ve kontrolli bir viicuda, fit bir gériiniime sahip olmak, kilo vermeye
yardimci destek program, zihinsel ve fiziksel agidan saglikli bir yasam, hamilelerde

rahat bir dogum, dogum sonrasi ¢abuk toparlanmak igin pilatesyapilimalidir.
Sheddenarkadaslari ileyaptigi calismada, pilatesinfaydalarini siralamistir:
1) Daha uzun,ince,dengeli bir vicut olugturur.
2) Eklemlerin tam hareket acisinda ¢alismasini saglar ve esnekligi gelistirir.
3) Dayaniklilik ve kuvveti korur, arttirir.

4) Hareket sirasinda tam nefes almayi 6grettigi icin merkezi stabilizasyonu

gelistirir.
5) Pilatesegzersizlerinden sonra iyi uyuduklari ve dinlendikleri ifade edilir.

6) Sag ve sol bolgeler dengeli calistig icin dengeyi gelistirir.>

1.8. EKLEM HAREKET GENISLIGi

Eklemin toplam hareket acisi ya da genisligine hareket genisligi denir.*® Bir eklemde
var olan hareket miktari olarak tanimlanmistir.*” Hareket genisligi degisik terimlerle
ifade edilmistir.Esneklik(fleksibilite) kelimesi birgcok ¢alismada farkli tanimlar ile yer
almistir. Eklemin hareket genisgligi rom (range of motion) terimiyle kullanildigi
gorulmektedir. Terminolojide bir standartin olmamasi birtakim problemler
yaratmaktadir. Bazi calismalarda dokunun uzayabilirligini tanimlayan elastisite terimi

ve fleksibilite (rom) genisligi terimi es anlamli kullanilsa da so6zlik anlamina

35 Mariana Shedden, Kravit Len, Pilates and Exercise a Researc-Baset Reviev Journal Dencemedicine, 8

Secience: 2006, 10:03-04.
36 Kamil Ozer, Fiziksel Uygunluk, Nobel Akademik Yayncilik Ankara 2015, s. 148.
37" Christy Cael, Fonsiyonel Anatomi Nobel Tip Kitabevleri, Istanbul 2015, s. 68.
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bakildiginda hepsi birbirinden farkli anlama gelmektedir. Sonug¢ olarak Martin’in
“eklemlerin, her ydnde optimal hareket etme yetenegidir’ seklindeki hareket genigligi

tanimini bizde uygun bulmaktayiz.

Hareket genigligi yiksek dizeyde hareket ekonomisi saglar. Yetersiz hareket
etme alani, daha ¢ok kuvvetli kasilmaya, bu da daha ¢ok enerji harcanmasina
sebep olur. Esneklik amaglarin 6n planda oldugu durumlarda hareket akigindaki
koordinasyona ve hareket genisligine bagh sekillenir. Sonug olarak hareket genisligi

iyi bir hareketin yapisinda temel 6n sarttir.3®

1.8.1. Hareket Genisligi Turleri
Yaygin olarak iki siniflama yapilmakta olup ilki su sekildedir:

Genel hareket genigligi: Vucudun blylik hareketlerin olustugu eklem
sistemlerinde (omuz eklemi, kalga eklemi ve omurga eklemi) saga sola ve diagonal
salinim uzakligidir.*® Genel hareket genisligi énemli eklem sistemlerinin (omuz,
kalgca, omurga gibi) hareketliliginin yeterli dizeyde gelismis olmasini anlatir.Kigiye
gbre degisen bir kavramdir.Eger bir sporcu glglerinin hepsini ortaya koyarak
hareket genisligini,ylksek bir dlizeye getirmisse,bdylece diger motorik 6zellikleriyle

birlikte sportif basarisini kontrol altina alabilmisse onun icin hareketlilik yeterlidir.*°

Ozel hareket genigligi: Hareket akisi igerisinde kullanilan belirli eklemlerin
kullaniimasidir. Bu eklemlerde 6zel hareketlilik ¢alismalariyla maksimum anatomik
uzakhga erisilebilir.*'Hareket genisligi bir ekleme yonelikse 6zel kabul edilir. Farfel
Ozel hareket genisliginin genetik oldugunu bildirmistir.Balet ve balerinlerde yapilan
arastirmalar gostermistir ki, antrene edilen eklemlerde —o6zellikle kalga eklemine
hareket genisligi artirilabilmektedir.Ozel hareket genisligispor bransinin ézgi olan,
daha uygun olmayi ifade etmektedir. Ozel hareket genisligi calismalarinda hareket

anatomik sinirlara ulagir ve uygulamada kullanilir.
ikinci siniflandirma ise su sekildedir:

Aktif hareket genigligi: Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasina aktif

hareketlilik denir. Eklemin kendi bagina yardimsiz kas faaliyeti ile yapabildigi

3% Sedat Muratli vd., Antrenman ve Miisabaka, Ladin Matbasi, Istanbul 2007, s. 441) .

% Yasar Sevim, Antrenman Bilgisi, Tutibay, Ankara 1997, s. 97.

40 Muratly, a.g.e., s. 442.

41 .
Sevim, a.g.e., s. 90.
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mimkin olan en biyik hareket genisligidir. > Sporcunun agonist kaslarinin
kasilmasi, antagonis kaslarinin gerilmesi ile ortaya ¢ikan hareketteki genisliligi

anlatir.

Pasif hareket genisliligi: Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin etkiyle yapilan
calismalardir. Hareketin yapilabilmesi icin aktif hareketliligin olmasinin yaninda
sadece antogonist kaslarin uzama derecesidir. Degeri aktif hareketlilikten daha
biyiiktir.** Sporcunun dis kuvvetler(es, arag, gerec vb.) etkisi altinda antogonist

kaslarin gerilmesi ile bir eklemde meydana gelen hareket genisligidir.**

1.2.2. Hareket Genisligini Etkileyen Faktorler

Eklemin yapisal o6zellikleri,kemik yapisi,sinovyal yapilar, néro fizyolojik
kosullar, kas kutlesi, kapsul kirislerin esnekligi, kas ici ve kaslar arasi koordinasyon
gibi yapisal farkliliklar, cinsiyet ve yas farki, psikolojikdurum, ¢evre kosullari(ginin
saati, I1s1 durumu), antremen dlizeyi, yorgunluk, isinma, yasa bagl kas ve tendon
esnekligidir. Deneysel arastirmalar géstermistir ki en buyuk direng sanildigi gibi kas

liflerinden gelen degil, fasiya kiliflarindan gelendir.*®

Normal hareket miktari cesitli faktorlerle limitlenir. Eklemi olusturan kemik
ylzeyleri kemikleri birarada tutan ligamentler, eklemi kateden kaslar, tonus, kasin
sinir sistemi tarafindan kontrolli, yaralanma veya 6édem ya da skar doku gibi
yaralanmaya kronik cevaplar, yas ve cinsiyet gibi diger faktorler eklemdeki hareket

acikligini etkiler.*®

Bagska bir anlatima gére hareket genisligi Uzerinde etkin olan faktorler dis ve i¢

etkenlerdir:

— i¢ etkenler: Eklem yapisi, kemik yapisi, kas dokusunun elastikiyeti, az da
olsa derinin elastikiyeti,tendon ve ligamentlerin elastikiyeti,eklemlerde ve

ilgili dokularda 1s1,yorgunluk,yetersiz kuvvet olusumu.

2 Sevim, ag.e.,s.85.

4 .
3 Sevim, a.g.e., s. 87

4 Muratls, ag.e.,s. 443

45 Sedat Muratly, Genel Antrenman Kuramu, Hali¢ Universitesi, Istanbul 2010, s. 136.

4 Cael, age.,s. 68.
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— Dis etkenler: Yas, cinsiyet, antrenman alaninin i1sisi, sakatlik veya sakatlik

sonras! performans degisikligi,uygun kiyafetve ergojenik yardim.*’
1.2.3. Hareket Genisligi Antrenman Yontemleri

Simdiye kadar anlatilanlar g6z o6nline alindijinda hareket genisligi

antrenmaninin amaglari geregi iki temel gérevi vardir:

Eklem hareket genigligini iyilestirmek, kas sisteminin esnekligini iyilestirmek,
kas esnekligini artirmak icin germe aktiviteleri uygulanmalidir. Kas esnekligi bir
kasin uzunlamasina uzama yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Esnekligin kaybi
eklemin eklem hareketindeki azalmaya bagli olarak kasin yetenegindeki bir

azalmadir.®®

Kas esnekligini kazanmak icin eklem hareketinin genisligini gelistirmek igin

cesitli ydntemler bulunmaktadir. Bunlar:

1-Aktif germe yontemleri: Gerilen tarafin antagonistlerin Urettigi kuvvetlerle

yapilir.

1a- Aktif —dinamik(balistik) :Kaslar ve bag dokularda esneklik antogonistlerin
kasilmasiyla yaratilir, yaylanarak son noktaya ulagiimaya calisilir. Uygulama kas ve
eklemde kisa surelidir, bircok kez esnetilip birakilir. Cok tercih edilen bir ydntem

degildir, balistik uygulamalarda denenmektedir.

Aralikli, akici, savurmali(balistik) .Kas ve eklemlerin esneklik limitlerini
zorlar.Sedanter bayan ve erkek bireylerde kas agrisi olusturma ihtimalinden dolayi
¢ok uygun degildir.Sporcular icin uygun germe tipi olan balistik germeye
baslamadan 6nce sporcu statik germede uzun sure ve uygun programlar ile egitiimis

olmalidir.

1b- Aktif-pasif yontem: Aktif pasif yontemde belirgin bir eklemin durusuna
erisilir ve bu durumda 5-15 saniye beklemesini saglayacak sekilde esnetilmesi
istenir. Boylece uzun sureli bir germe uygulanir. Bu yontemin farkli bir uygulamasida
basamakli germe olarak isimlendirilir. Strekli, bolimsel uygulama (basamakli) PNF

ile uygulanir.

47 Muratli,a.g.e., s. 444.
8 Giil Baltaci, Spor Yaralanmalarinda Egzersiz Tedavisi, Alp Yaymevi, Ankara 2006, s. 16.
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2-Pasif germe ydntemleri: Yer ¢ekimi ya da partnerin Urettigi kuvvetler yada
kisi germe kuvvetini kendisi olusturur veya vicudunun bagka bdlgesiyle germe

kuvvetini olusturur.

2a-Pasif dinamik germe yontemi: Belirli bir eklem hafif gerili durumdayken
alistirma baglatilirMaksimal noktaya bir es yada partnerin kuvvet uygulamasiyla
ulasilir. Burda germe refleksinin devre disi kalmasi halinde mikro travma riski aktif

dinamik ydnteme gore daha fazladir. Aralikli, akici ve yaylanmalarla gergeklestirilir.

2b-Pasif statik germe yontemi: Bu yontemde gerilen kasin antogonistlerinin
degilde dis kuvvetlerin olusturdugu germe uyarisinin uzun slre korunmasi
amagclanir. Eklemde olusan hareket genigligi aktif statik germedekinden daha

buyuktir. Strekli tutma, bélimsel uygulama ve PNF ile gerceklestirilir.*

1.3.ESNEKLIK

Genel olarak kas sisteminin degisik vicut kisimlari ile hareketleri tabii ve
maksimum uygunlukta yapmasi demektir. Hareket genigligi veya eklemlerin
bukulebilirlik 6zelligi olarak ifade edilir. Esneklik 6zelligi genis hareket yetenegini
ortaya koymasi bakimindan sakatlanmalari da 6nleyici bir ézellige sahiptir. *°
Esneklik hem eklemlerin hareket blyUkliglini hem de kaslarin uzayabilme
yetenegini tanimlar. Ozellikle esneklik gelistiriimesi birincil faktordiir.>'Bir eklemin ya
da bir dizi eklemin tim hareket genigliinde hareket edebilme
yetenegidir.**Hareketlilik 6zelligi sporda arzu edilen motorik giice erisebilmek igin
onemli bir yer tutar ve antremanlarin ana 6gesidir. Gelisimi dlisuk seviyede olan bir
hareketlilik,teknigin ogrenilmesini engeller,zorlastirir.Sakatliklara neden olur,adim
uzunlugu,hizlanma, hareket sdrati duser.Hareketlilik 6zelligi eklem yapisina,kas
liflerinin  esneklik dlzeyine, derinin geriime yetenegine, kaslarin Isinma
derecesine,yorgunluga,ginin degisik saatlerine,isiya,yas ve cinsiyete gore

farkhliklar gosterir.>

Kuvvet uygulamasi ortadan kaldirildigi zaman,esneyen kasin orjinal durumuna

yada baslangi¢ durumuna dénebilme 6zelligidir.Esnekligin miktari uygulanan kuvvet

4 Muratly, a.g.e., s. 472.

% Sami Mengiitay, TCFED Egitim Komitesi Yayinlari, Yayin No: 3, Istanbul 1998, s. 7-8.
S Kamil Ozer., Artistik Jimnastik Antremanin Temelleri, s. 30.
Kamil Ozer, Fiziksel Uygunluk, Nobel Yaym, Istanbul, s. 148,

Sevim, a.g.e., s. 80.
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ile iligkilidir.Esneklik kassal yaralanmalari minumuma indirir.>* Dogumdan itibaren
gelisme donemi boyunca kas gucunun artmasi,esnekligin giderek azalmasina neden
olmaktadir. Kendall, erkeklerde 6-12 yaslari arasinda kizlarda ise 13 yasina kadar
esnekligin azaldigini bu yaslardan sonra 22 yasina kadar artis gdsterdigini
belirtmistir. Genellikle kadinlar ayni yas grubundaki erkeklere gére daha
esnektir.Bunun nedeni, kadin ve erkeklerin konnektif dokularinin farkl
olmasindandir. °® Kadinlarda hareket yetenegi, esneklik, kas, bag ve Kkirislerin
gerilebilirligi daha yuksektir. Yiksek dstrojen diizeyi, yag dokusunu ¢ogaltir ve kas
kitlesini azaltir. Kadinlarin esneme yeteneginin yiksek olmasi dokularin daha

gevsek olmasina da bagldir.*

Statik esneklik: Eklemdeki toplam hareket genisliginin odlgiisiidir. " Kas
kirislerinin sertligi, statik esneklik ile énemli derecede etkilidir.*® Statik esnekligin
belirlenmesi igin bircok laboratuvar ve alan teknikleri gelistirilmistir. Statik esneklik
tipik olarak eklem hareket genisliginin dogrudan ya da dolayh &lglilmesiyle
belirlenmektedir. Statik esnetme kasi olabildigince esneterek daha fazla
uzatamayacaginiz noktada beklemeyi gerektirir. *® Harekette hiz gdzetmeksizin
eklemin mobilitesi esas alinir.®°Statik esnemede bedeninizin kendi agirhiginin bir
kasin uzatilmasina yardim etmesiyle, bir esin yardimiyla bir sandalye, duvar veya

zemin gibi dis yardim kullanarak uzun siire uygulanir.®’

Dinamik esneklik: Harekete karsi direncin ol¢isudir. Dinamik esnekligin
belirlenmesi konusunda heniiz az sayida galisma bulunmaktadir.®*Bedenin belli bir
kisminin hareket agisini artirmak igin yapilan kontrollii hareketleri kapsar.®*Dinamik
esneklik icin hizi i¢cine alan tam bir eklem hareketliligi gerekmektedir.Birey iyi bir
dinamik esnekligi olmadan da statik esneklige sahip olabilir.Dinamik esnekligin

degerlendirilmesi zor olup, bircok spor dalinda o dala 6zgu ylksek frekansta ve

54 Muratly, a.g.e., s. 462.

> Saadet Otman, Nezire Kose, Tedavi Hareketlerinde Temel Degerlendirme Prensipleri, Pelikan Yaymcilik,

Ankara 2015, s. 44-45.
¢ Mehibe Akandere, 17-22 Yas Kiz sporcularin Esnekliklerinin Gelistirilmesinde Statik ve Dinamik
Gerdirme Egzersizlerinin Etkisinin Incelenmesi, Selguk Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Yiiksek
Lisans Tezi, Konya 1993.

T Ozer, a.g.e., s. 148.

% Muratly, a.g.e.,s. 462.

% Craig Ramsay, Esnetme Hareket Anatomisi, Akil Celen Kitaplar, Ankara 2015, s. 10.

60 Otman, a.g.e., s. 44-45.
' Chrissie Gallagher Mundy, Saglk ve Zindelik icin Esneme Hareketleri, Arkadas Yaymevi, Ankara 2007, s.
31.

2 Ozer, a.g.e., s. 150.

63 Ramsay, a.g.e., s. 10.
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cabuk hareketler gerektirmektedir.*Dinamik esneme calisan kas (agonist kas) karsi
gelen kasi (antogonist kas) kastigi ve esnetti§i zaman olur. Antogonist kasin
esnemesi resiprokal inhibisyon (karsilikli engelleme) prensibi sayesinde gergeklesir.
Agonist kas kasildiginda, antogonist kasin gevsemesine neden olur. Pozisyonlar

genelde uzun siire tutulmaz.®®
1.3.1. PNF Teknikleri

Bu yontem “propirioseptorlerin  uyarilmasiyla rehabilitasyon yada sportif
performansi artirmak veya kasin kuvvetini,esnekligini arttirma yontemi” seklinde
tanimlanabilir.®®Yaklasik 50 yil 6nse ABD’de gelistirilmis olup giiniimiizde germe
hareketlerinin ¢ekirdek ilkesidir. Hareket genigligi antremanlarinda yer alan PNF
tekniklerinin uygulanmasinda temel bilesenleri statik germe,statik gevseme,
agonistin kasilmasi ve antogonistin kasilmasidir. PNF germesinde basaril bir etki
elde etmek i¢in aci vermeyen yumusak bir germe, gerilen kasi disinmeli, gerilme
hissedilmeli, sakin ve dizenli soluklanmali, rahat bir durusla gevseme

korunmalhidir.®’

PNF tekniginin asil prensibi bir kasin maksimum olarak kasildiktan sonra
maksimum olarak gevseyecegidir. Bu prensip kisalmig pozisyonda olan kaslari

mobilize eden egzersizlerde kullanilabilir.%®

Esneklik galismalari igin dereceleri artan yukleme programi uygulanmalidir.
Kas grubuna dereceli olarak artirilan gerdirme stureleri (10-30 saniye) ve tekrar
sayllari 3-5 uygulanir. Statik, balistik ve PNF teknikleri hareket genigliginin
artinlmasinda esit etkili tekniklerdir. Bununla birlikte balistik gerdirme kas agrilarina

ve sakatlanmalara yol agabilmektedir.®®

Esneklik Olcimleri igin cetvel, mezura dolayli Universal
ganiometre,fleksiometre veya inklinometer hareket genisliginin dogrudan élgtilmesini
saglarlar.Gonyometrik 6lcum klinikte normal eklem (N.E.H.) degerlendiriimesinde
objektif olarak kullanilan bir yontemdir.Gonyometre basit dayanikli tagsinmasi kolay
ve her eklemde rahatlikla kullanilabilen bir alettir. Universal klinik,gravite,grafik ve

elektro gonyometre olmak Uzere gesitli tipleri vardir.Gonyometrik élgiimlerde 6lgim

64 Otman, a.g.e., s. 44-45.

65 Mundy, a.g.e., s. 30.

6 Baltaci vd, a.g.e. s.17.

7" Muratl, ag.e.,s. 476.

8 Baltaci vd, age.,s. 17.

69 Muratly, a.g.e., s. 477.
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yapilan eklemin stabilisazyonu gonyometrenin dogru yerlestiriimesi ve tipi énemli

ozelliklerdir. Olgiimler alinirken dlglim seklinin pasif yada aktif oldugu belirtilmelidir.”

Bu arastirmada ganyometrik &lgiimde aktif hareket kullanilacaktir. Eklem
hareket genigligi kisiden kisiye degisir. Kaynaklarda farkli degisik normal hareket

genigsligi degerleri verilmekte olup bir standart bulunmamaktadir.

™ Otman, ag.e.,s. 62.
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IKINCi BOLUM

MATERYAL ve METOT

2.1. ARASTIRMANIN AMACI

30-60 yas arasi sedanter bayanlarda aletli pilates hareketlerinin eklem hareket
genigligine ve bazi esneklik parametrelerine etkisinin incelenmesi,pilates egzersizi

yapmayanlarla aralarindaki farklari ortaya koymaktir.
2.2. ARASTIRMANIN PROBLEMLERI

30-60 yas arasi bayanlarin aletli pilates hareketlerinin eklem hareket genisligi

ve esneklik seviyelerine etkisi varmidir.
2.3. ARASTIRMANIN ALT PROBLEMLERI

Aletli pilates hareketlerinin 30-60 yas arasi sedanter bayanlarin bazi esneklik

parametrelerine etkisi var midir?

Aletli pilates hareketlerinin 30-60 yas arasi sedanter bayanlarda eklem hareket

genisligine etkisi var midir?
2.4. ARASTIRMANIN HIiPOTEZLERI
Aletli pilates hareketlerinin bazi esneklik parametrelerine etkisi vardir.
Aletli pilates hareketlerinin eklem hareket genisligine etkisi vardir.
2.5. SINIRLILIKLAR
Yapilan ¢alisma istanbul ili ile sinirlidir.
Arastirma eklem hareket genisligi ve otur uzan esneklik verileri ile sinirhdir.
2.6. ARASTIRMANIN EVRENI VE ORNEKLEMI
Tuarkiye’de 30-60 yas arasi aletli pilates yapan sedanter bayanlar

Orneklem grubu ise istanbul Kadikdy ilgesinde bir pilates merkezinde géniillii
olarak katilim saglayacak sedanter bayanlardan olusturulmustur. Kasitli 6rneklem

yéntemi kullaniimigtir.
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2.7. VERI TOPLAMA YONTEMI

Verilerin toplanmasinda eklem hareket genisligi 6lciimlerinde universal
ganiometre kullaniimistir. Kilo élgiimlerinde hassas terazi, boy dlgiimlerinde hassas
boy 6lgim cihazi kullaniimigtir. Esneklik dlgiimiinde otur uzan eris sehpasi

kullaniimistir.
2.8. VERILERIN INCELENMESI

Arastirma sonucunda elde edilen veriler istatiksel olarak 30-60 yas arasi sedanter
bayanlara yapilmistir. Elde edilen veriler SPSS 20 paket programiyla tanimlayici
istatistik, Mann-Whitney U testleri kullaniimigtir. Yapilan analizlerde bagiml

orneklemler icin Wilcoxon sira sayilari testi kullaniimistir.
2.9. ARASTIRMA GRUBU

istanbul ili Anadolu yakasinda iki farkli ilgede Pilates merkezine (iye olan 30-
60 yas arasi sedanter ve saglikl olan bireylere bilgi verilerek génullilik esasina
dayali olarak denek ve kontrol grubu olusturulmus ve bu c¢alismaya 39 saglikh
sedanter bayan katimistir.Denek grubundan Oncelikle yas bilgisi sorulmus,boy
uzunlugu ve vicut agirhgr élgcimid alinmigtir. Ardindan 1sinma yaptirilarak omuz ve
kalca eklemlerinde fleksiyon, ektansiyon, abduksiyon, i¢ ve dis rotasyon dlgtmleri ile
omurganin lumbal kisminda lateral fleksiyon élgiimleri ganyometre ile dlgilmus lg¢
tekrar yapilarak en iyi ¢ikan sonug¢ kaydedilmistir.Otur uzan (sit and reach) box
sehpasi ile yapilmis iki tekrar yapilarak iyi ¢ikan sonu¢ kaydedilerek ilk olgimler

alinmistir.

ikinci evre olarak reformer,cadillac trapeze, chair, barrel, laddel barrelde
olarak belirlenen aletli pilateshareketleri, sedanter bireylerin fiziksel durumlari
dikkate alinarak 6n kosul hareketler yaptirilarak asil hareketlere gecilmis ve ilerleyici
bir egzersiz programi zorluk dereceleri ayarlanarak uygulanmistir.Denek grubuna 12
hafta suresince haftada iki glin aletli pilatesegzersizleri uygulanmistir.Son testte,ilk

testte alinan dlgimler alinarak sonuca ulasiimistir.
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2.10.KULLANILAN EKIPMANLAR
2.10.1. Reformer

Reformer Joseph H. Pilates tarafindan gelistiriimis ¢ok yonli bir ekipmandir.
Bir tahta cerceve, hareket edebilen tasiyici platform, yaylar, omuz dayanaklari,
hareket edebilen baslik, ayak bari, ayarlanabilir deri bantlarla (halat) Joe vicudun

neredeyse her tarafini hareket ettiren bir egzersiz makinasi icat etmistir.’

Sert ahsap malzemeden veya metalden Uretilmistir.Mat cila ya da mat boya
kullaniimistir. 8 tekerlek kullanilir. Bunlardan 4’G sabitler, 4’G ise hareket kabiliyeti
saglar. Désemeler slinger ustline sentetik deridir.Baslik kismi hareketli, omuzluklar
omuzlari acitmayacak sekilde slnger, Ustl sentetik deri ile kaphdir. Makaralar
hareketli iplerin rahat hareket edebilececedi sekilde dizayn edilmistir. Hareket acgisini
bozmaz 5 farkh yay kullaniimigtir. Reformerde ayakta durma yeri, ayar digmeleri,
ayak bari, tasilyici platform, omuz destekleri,gimis mandallar,hareketli bas
destegi,ipler halatlar,tutacaklar,halatlarin  baglandigi  ylkseltme ve ayar
mekanizmalar bulunmaktadir. Reformer, sedanter bireyler,hobi maksath spor

yapanlar ve profesyonel sporculara hitap eden bir egzersiz aletidir.

Ayakta durma yeri: Glvenligi artirmak maksatiyla tizerine kaymaz kullanilarak

hareketlerin glivenligi saglanir.

Ayar dugmeleri: Sigrama platformunun takildigi sabitlestirici 6zellige sahip

vidali Urdnlerdir.

Ayak bari: Misterinin boyuna goére ayarlanabilir yatay dikey olabilecek sekilde

tasarlanmig, bacak ve ayaklarin ¢alistirildigi egzersizler igin uygundur.

Omuz destekleri: Hizalanma ve omuzlarin stabilizasyonu igin (1.resim)

! St. John Nora, Reformer Balnced Body Universty, Reformer 2 Book, 2006, s. 2.
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(1. resim)

2.10.2. Chair

Joseph Pilates tarafindan New York sehrinde yasayan mdasterileri icin
tasarlamis gercek bir sandalye haline getirilen oturma odasina konulabilen bir
egzersiz aletidir. Bir oturma yeri ve bu koltuga menteseli yayli bir ayak pedalindan
olusmaktadir.?Sert ahsaptan (retilmis, mat cila kullanilmistir.Désemeler siinger
ustiine sentetik deri ile kaplidir.Dort adet yayi vardir.Yayin sertlik ve yumusakhgini
ayarlamak icin dort ya da bes yonca bulunur. Elcikler stingerlidir, elleri deforme
etmeyen malzemelerden Uretilmistir. Benzer dzelliklere sahip metal Grtinlerde gesitli
firmalar Uretmistir. Joe’nin pilates sandalyesi adini verdigi chair vicudu
kuvvetlendirmek icin kullandigi zorlayici ekipmandir. Chairde yapilan egzersizler
futbolcular, atletler, kayakgilar, tenisgiler, badmintoncular, atis yapilan ve agirlik
kaldiracak sporcular icinde ¢ok tavsiye edilmektedir. Wunda, exo ve combo chair
olarak Ug¢ g¢esidi mevcuttur. Chairde yapilan egzersizlerde musterinin ayaklarinin
kaymamasi icin kaydirmaz urlnler kullaniimalidir.Sikismayacak sekilde egitmen
kontrollerini yapmali, aletin sabit durmasi igin gerekirse ek kaydirmaz Urlnler

kullaniimali, harekete baslamadan énce yaylarin durumu kontrol edilmelidir.(2.resim)

2 Ellie Hermans, Pilates Wunda Chair Book,12-13 San Francisco 2008, s. 12-13.
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(2. resim)

2.10.3. Ladder Barrel

Varil adi verilen yuvarlak bir ylzeye sahip ve ¢ift tarafi ahsap
yuzeylidir.Merdiven kismi G¢ yada dort basamaktan olusmustur.Merdiven ile varil
arasindaki mesafe musterinin boyuna gdére ayarlanabilmektedir.Merdivenli varilde
flexsiyon, extansiyon, lateral fleksiyon, omurga gucl,esnekligi ve abdominal
kuvvet,esneklik ve kalgca ekstensor,fleksor,bacaklarda kuvvet ve esneklik
calismalarinda kullanilir.Hareketler bireylerin atletik durumlarina gére genis yada dar

aglyla sinirlandirilabilir.

Sert ahsaptan Uretilmis, mat cila kullaniimigtir. Désemeler singer Ustlne
sentetik deri ile kaphdir. Makinanin boy ayarlari kisiye gore kolaylikla

degistirilebir.(3.resim)

(3.resim)
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2.10.4. Step Barrel

Sert ahsap malzemeden Uuretilmistir. Désemeler stinger Ustiine sentetik deri ile
kaplanmistir. Omurganin dogal, glcli ve esnek yapisini koruyarak karin, sirt ve
omuz kaslarini guclendirir. Arc Unitesiyle gerceklestirilen egzersizler viicut durusunu
ideal forma sokarak nefes almayi kolaylastirir.Omurgaya fleksiyon, eksansiyon,
lateral fleksiyon, omurganin gucunu ve esnekligini artirmak igin kullanilir.Dudak
kismi kuyu kismi ve varil kismindan olusmaktadir. Genellikle varilin yaninda bir

tutma koluda bulunmaktadir.(4.resim)

2.10.5. Cadillac Trapez

Pilates, Birinci Diinya Savasi’nda hastanede emir eri olarak c¢aligirken metal
yatak govdelerine yaylar baglayarak bir egzersiz aleti ortaya ¢ikarmistir. Konsept
gelistikge Pilates, modiil etrafina tam bir cerceve ilave etti ve genis yelpazedeki
egzersizler icin farkli agilarda mukavemet saglamak amaciyla gesitli yay ve ekleme
noktalarida yerlestirdi. Baslangic seviyesindeki o6grencilere egzersiz ilkelerini
ogretmek, fiziksel kisitlari olan musterilerle calismak icin ¢ok elveriglidir.Orta, ileri ve
cok ileri seviye ogrenciler icinde ¢ok fonksiyonel ve viicudu zorlayici tim vicut igin

egzersizler icermektedir.’

Sert ahsap malzemeden Uretilmistir.Mat cila kullaniimistir, déseme sert stinger
ustline sentetik kaplanmistir. Kullanilan barlar demir tzeri krom kaplamadir.Ahsap

cerceve Uzerine metal direklerden olusan bir cerceve eklenmis, cergeve lizerinde ise

3 St. John Nora, Balenced Body University, Trapez Manuel, s. 17.
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yaylarin takilabilmesi icin halkali civatalar kullanilmig, halkalara takilan uzun ve kisa
yaylar, kayiglar, tutamaclar ve ahsap kayma bari ilave edilmistir.Direnci
degistirebilmek icin metal cercevesinin Uzerinde ileri-geri ve yukari-asagi hareket
edebilen bar ve civatai halkalar bulunmaktadir.Kisa yaylar sari
(hafif),mavi(orta),kirmizi(agir),siyah(asiri agir) uzun yaylar sari (hafif),mor(orta) hem
kisa hem uzun yaylar trapeze moduli U(zerinde farkli noktalara
baglanabilir.Egzersizin formunu bozmayacak sekilde hafifletip agirlastirilabilir.
Trapez cadillac c¢alismalarinda guvenlik ¢ok o6nemlidir. Musterilerin c¢alismasi
esnasinda tutamacglar ellerinden ya da ayaklarindan kayabilir veya musteriler
tutamaclari aninda birakabilir.Béyle bir durumda editicinin ve musterinin tehlike
olusturabilecek karenin igerisinde olmamasi gerekir. itme barini kullanirken ayni
sekilde dikkat edilmeli, eder hareketin formunu bozmuyorsa emniyet kemerini

kullanmalidir.(5.resim)

' I [

(5.resim)

2.11. VERILERIN TOPLANMASI

Calismada yer alan denek ve kontrol grubuna arastirmanin 6nemi ile ilgili
gerekli aciklamalar yapildiktan sonra tez protokollerine gecgilmeden evvel yapiimasi

gerekenler hakkinda bilgi verildi ve dlgimler asagida belirtildigi sekilde yapildi.
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2.11.1. Viicut Agirhg: Olgiimii

Vicut agirhg olgimi Tanita marka dijital baskil ile yapilmigtir. Olglimi
yapilan denek ve kontrol grubundan Uzerinde ince bir tayt ve tisért olmasi
istenir.Baskul Gzerine ¢ikar ve sabit olarak bekler.Vicut agirhdi ekranda goérulir ve
kaydedilir.

2.11.2. Boy Uzunlugu Olgiimii

Boy uzunlugu O&l¢gimi Seca boy dlger ile yapilmistir. Denek ve kontrol
grubunun ayaklari ¢iplak ya da kalinligi az olan bir ¢orap giymesine misade
edilmistir. Duvar skalasina dogru bir agida durur. Her iki ayagina agirhgi esit
dagitiimis, topuklar birlesik,kalga gikintisi,bas arkasi dikey skalaya yanasmis, kollar
yandan sarkitlmis olmalidir.Olgim esnasinda 6lgimii alinan bireyden derin bir
nefes almasi ve pozisyonunu korumasi istenir.Hareketli par¢ca basin Ust noktasina

getirilerek dlgiim sonucu not edilir.

2.11.3. Otur Uzan Testi

Esneklik dlgimi otur-uzan testi sit and reach box sehpasi ile yapilmistir.
Katiimci yere oturur ve ciplak ayak tabanini diz bir sekilde test sehpasina
dayar.Dizleri bukmeden ileriye dogru edilir.Elleri vicudunun énlinde olacak sekilde
uzanabildi§i kadar uzanir.En uzak noktada bir iki saniye beklemeye caligir. Test iki

defa tekrar edilir ve yiiksek olan deger kayit edilir.*

2.11.4. Eklemlerin Olgiimii

Ug dizlemdede harekete sahip bir eklemdir. Fleksiyon, ekstensiyon,

abduksiyon adduksiyon élgumleri alinacaktir.

*  Kemal Tamer, Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansin Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi, Tiirkerler

Kitabevi, Ankara 1995, s. 40.
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2.11.4.1. Omuz Fleksiyonu

Olglim yapilacak kisi sirt Uistli pozisyonda bacaklari dizlerden bikdli, kollar
gbvde yaninda, dirsek extansiyonda yapiimalidir. Gonyometre himerusun buyuik
tuberkuline yerlestirilir. Temas edilmemelidir. Sabit kol orta aksiller ¢izgisine paralel
olacak sekilde tutulur. Hareketli kol ise humerusun orta gizgisine paraleldir.Olglim
sirasinda o6lcima alan kisi lordozun artmamasina, omuzda abduksiyon ve elevasyon
hareketlerinin olusmasina musaade etmemelidir.Kol fleksiyon yapilacak sekilde

hareket ettirilir. Ortaya ¢ikan sonug oél¢ulir ve kaydedilir.

2.11.4.2. Omuz Extansiyonu

Olglim yapilacak kisi sirt Uistli pozisyonda bacaklari dizlerden biikili, kollari
govde yaninda, dirsek extansiyonda yapilmalidir. Gonyometre himerusun buyuk
tiberkuline yerlestirilir. Temas edilmemelidir. sabit kol orta aksiller gizgisine paralel
olacak sekilde tutulur. Hareketli kol ise humerusun orta cizgisine paraleldir.Olglim
sirasinda 6lglimu alan kisi lordozun artmamasina, omuzda abdiksiyon ve elevasyon
hareketlerinin olusmasina misaade etmemelidir.Kol ekstansiyon yapilicak sekilde

hareket ettirilir. Ortaya ¢ikan sonug o6lculir ve kaydedilir.
2.11.4.3. Omuz Abdiiksiyonu-Addiiksiiyonu

Olglim yapilacak kisi sirt Ustli pozisyonda ve bacaklari dizlerden biikull, kol
anatomik pozisyondadir. Gonyometre akromiona yerlestirilir; fakat temas
ettirimez.Sternum ve kolumna vertebralise paralel tutulur.Hareketli kol ise
humerusun anterior orta cizgisine paraleldir.Olgiim sirasinda o6lgimi alan kisi
gOvdede lateral fleksiyon omuzda fleksiyon, ekstansiyon ve elevasyon olmamasina
dikkat etmelidir.Olgim yapilacak kisi kolunu abdiiksiiyon hareketi yaptiktan sonra

elde edilen dlgim kaydedilir.

Omuz addiiksiiyonu: Olglim yapilacak kisi sirt Ustli pozisyonda, bacaklari
dizlerden bikuld ve kol anatomik pozisyondadir. Goniometre akromiona yerlestirilir
fakat temas ettirilmez, sternum ve kolumna vertebralise paralel tutulur.Hareketli kol
ise humerusun anterior orta cizgisine paraleldir.Olgim sirasinda dlgimi alan kisi
gOvdede lateral fleksiyon omuzda fleksiyon, eksansiyon ve elevasyon olmamasina
dikkat etmelidir. Olgiim yapilacak kisi kolunu addiiksiiyon hareketi yaptiktan sonra

elde edilen dlgum ve kaydedilir.
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2.11.4.4. Omuz i¢-Dis Rotasyon

Olglim yapilacak kisi sirt Ustli pozisyonda ve bacaklari dizlerden biikill, kol
anatomik pozisyondadir. Omuz 90’ abdikstyon, dirsek 90’ fleksiyonda sirt Ustl
pozisyonda d&lgulir.Humerus masa ustinde desteklenmeli, olekranon masa
kenarina gelmelidir. Ganyometre olekranona yerlegtirilir. Ganyometrenin sabit kolu
masanin kenarina ve yere paralel tutulmali, radius ve ulnanin ortasinda Gglnci
metakarpale paralel olmalidir.Rotasyon hareketinde agilar olgulir.Sonuglar

kaydedilir.

U¢ dizlemdede harekete sahip olan bir eklemdir. Kalga ekleminde
ekstansiyon,fleksiyon,abdiksiyon,addiiksiyon,ic ve dig rotasyon hareketleri

olugsmaktadir.

2.11.4.5. Kalga Extansiyonu

Olglim yapilacak kisi ylz Ustli uzanir.Diz fleksiyonda gonyometre treokanter
majore yerlestirilir, temas ettirilmez. Sabit kol gévdeye paralel uzanir, hareketli kol
ise femurun orta lateral orta gizgisine paralel uzatilir.Olgim yapan kisi lordozun

artmamasina ve pelviste elevasyon olmamasina dikkat etmemelidir.
2.11.4.6. Kalga Fleksiyonu ve Ekstansiyonu

Olclim yapilacak kisi sirtiistii uzanir pozisyonda, élgiim yapilacak bacak dizi
fleksiyonda, diger bacak diz (ekstansiyon) konumda gonyometre trokanter majore
yerlestirilir. Sabit kol gdévde uzun eksenine paralel tutulur.Hareketli kol femurun
lateral orta gizgisine paralel tutulur. Olglimi alan kisi lordozun olusmamasina dikkat
etmelidir. Fleksiyon ve ekstansiyon hareketinden sonra ortaya ¢ikan acgi élgulir ve
hareketi yansiticak bicimde kaydedilir.

2.11.4.7. Kal¢a Abdiiksiyonu Addiiksiyonu

Olglim yapilacak kisi sirtiistii uzanir. Séz konusu pozisyonda gonyometre
trokanter majorun femurun anterior yizindeki iz disimine yerlestirilir.Sabit kol
spina iliac anterior stperiorlara paralel tutulur hareketli kol ise femurun anterior orta

cizgisini takip eder.Kalca abdiksiyon addiksiyonu Olclllirken kalgada igve dis
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rotasyon olmamasina dikkat edilmelidir. Abdiksiyon ve addiksiyon hareketinden

sonra ortaya ¢ikan aci 6l¢ilir ve hareketi yansiticak bicimde kaydedilir.

2.11.4.8. Kalca i¢ ve Dis Rotasyonu

Olglim yapilacak kisi oturur konumda bacaklari dizlerden itibaren masadan
sarkacak sekilde oturur ya da sirtlisti uzanabilir. Gonyometre tuberositas tibiaya
yerlestirilir. Gonyometrenin sabit kolu karsi dize dogru yerlestirilebilecegi gibi yere
dik olacak sekildede tutulabilir.Hareketli kol ise tibianin kristasini takip eder.Olglim
yapilirken kalgcada fleksiyon, ekstansiyon,abdiiksiyon ve addiksiyon hareketlerinin
olmamasi gerekir.Kalca i¢ ve dis rotasyonlarinin dlgllimesinde ylzusti yatis
pozisyonuda kullanilabilir. Kisi o6lcimu bu sekilde almak isterse diz 90 derece
fleksiyonda ve yatak kenarina gelecek sekilde uzatiimalidir. Kalganin ic ve dis
rotasyon hareketinden sonra ortaya c¢ikan aci Olculir ve hareketi yansiticak bicimde

kaydedilir.
2.11.4.9.0murga Lumbal Lateral Fleksiyonu

Olglim yapilacak kisi 6lgim alacak kisiye arkasi doniik olarak ayakta durur.
Gonyometre lumbosakral eklemin orta noktasina yerlestirilir. Gonyometrenin sabit
kolu spina iliaca posterior sliperiorlara ve yere paraleldir. Hareketli kol ise verteblal
kolonun spinal ¢ikintilari takip eder. Olgimi alan kisi 6lgim sirasinda omurgada
rotasyon, fleksiyon ve extansiyon olmamasina dikkat etmelidir.Vertabral kolonun
karmasik yapisi ve birgok hareketi ayni anda yapabilme yetenegine sahip
olabilmesinden dolay! élgimlerde zorluklarla karsilasiimaktadir. Bugln alinan bu
Olclimlerin uygulanan yontemlerin gecerliligi ve guvenirliligi arastirmacilar tarafindan
hala tartisiimaktadir. Olciim yapilacak kisi lateral fleksiyon hareketini yapar. Ortaya

cikan agi 6lgtimlerinin sonuglari kaydedilir.

2.12.UYGULANAN EGZERSIZLER
Footwork
Yaylar, iki kirmizi mavi-tg¢ kirmizi. Kisinin kuvvetine gore degistirilebilir.

Uygulama: Bas baslik kismina, omuzlar omuz dayanaklarina, ayaklar ayak

barina gelecek bicimde sirtlistli uzanilir.Araba Uzerinde pelvic ve omurganin natural
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pozisyonu korunarak once nefes alinir. Nefes vererek bacaklari diuzeltinceye kadar

araba itilir ve geri donerken nefes alinir.(1)

Ayak ve bacak pozisyonlarimiz: paralel, ufak v, blylk v, parmak uglarinda

topuklarla tutarak itigler yapilir.

ic ve dig rotatdr kaslar, quadriceps, hamstring, abductors, adductors,
gastrecnomeus, soleus ve bilek stebilizérleri dahil butliin bacak kaslari kuvvet caligir.

Gastrecnomeus ve soleus esnetilir.

Resim 1

Supine Arm Work
Yaylar bir kirmizi-mavi

Uygulama: Bas baslik kismina, omuzlar omuz dayanaklarina, ayaklar ayak
barina gelecek sekilde bacaklar dizlerden 90 derece bukulu olarak, sirtlisti uzanilir.
Kollar duzkayislar ellerde omuzlari gegmeyecek hizada tutulur.Nefes alinir.
Sirasiyla kollar omuz hizasindan nefes vererek eller kalgca yanina indirilir.
(Resim2)Kollar omuz hizasinda yanlara acip kapatilir,(Resim2a) kollar diz,
omuzlardan(biyuk,klguk) daireler yapilir. Kol dirseklerden 90 derece olucak sekilde
on kol bukdlur, eller tavani gdsterecek sekilde kaldirilir ve tekrar kalga yanina

indirilir(Resim 2b).

Calisan kaslar: triceps, latussimus dorsi, trapez, deltoid, pectarolis major,

omuz, kollar 6zellikle rototor cufflar iyi sekilde ¢ahstirilir.



Resim 2, Resim 2a

Resim 2b

Feet in Straps
Yaylar bir kirmizi sar1 ya da iki kirmizi mavi

Uygulama: Bas baslik kismina, omuzlar omuz dayanaklarina, ayaklar ayak
barina gelecek sekilde sirtistl uzanilir. Kayislar ayaklara takilir. Bacaklar kaldirihr
ve ayak tabanlari tavani gdsterir.Nefes alinir, ardindan nefes verilerek bacaklar diz
olarak asagi indirilir ve kaldirlirResim3) .Bacaklar ayak bari seviyesinde,yanlara
omuz genigli§gi kadar acilip kapatilir. Bacaklar ayak bari seviyesinden omuz
seviyesine v harfi cizer gibi yanlara acilir ayak bari seviyesinde birlestirilir(Resim3a) .
Kurbaga hareketi (topuklar bitisik ayak parmak uclar disa acik) dizleri dis yana
acarak dizler omuza, ayaklar kalgaya yaklastirir. Bacaklar diz hale gelecek uzatilip

dizeltilir(Resim 3b),bacaklarla(blytk, kicik) daireler gizilir.

Calisan kaslar: hamstring, quadriceps, adduktor, abduktoér, gluteus maksimus,
kalcanin i¢, dis rotatorleri, glglendirmek adduktér, hamstring, kalga ekstansor ve

fleksor kaslarini esnetir.
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Feet in Straps Stretch

Bacaklari esnetmek icin kayisin birtanesi ayaktan c¢ikartilir. Diger ayak,ayak
barina(kisinin seviyesine goére ayak barinin altina diz uzatilir,yaylarin oldugu
kissmdan yere konulur) konur.Kayigli olan 6nce duzResim4),sonra i¢

yana(Resim4a),sonra disa dogru agilir.Arka bacak, i¢ ve dis bacak kaslarin esnetmesi

yapilir.
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Resim 4 Resim4a

Arm Work ayak barina bakarak
Yaylar bir kirmizi, kirmizi mavi aralhigi

Uygulama: Ayak barina dénuk kalgca omuz dayanagdina yaslanarak (diz Ustl
bagdas, bacaklar uzatilarak ya da kutu Uzerine) oturulur. Kayislar ellerde, eller
g6gusin yaninda avug icleri tavana doénuk kollar dirseklerden dizeltilinceye kadar
ileriye dogru uzatilir(Resims) . Kayiglar elimizde avug icleri birbirine bakacak sekilde
kollar yanlara dogru (omuz seviyesini gegcmeyecek kadar) acilir. Birine sarilir gibi
dirsekler hafif bukuli parmak uglarini birbirine yaklastiririz. Kayislar elde,parmaklar
birbirine kenetli,dirsekler bukili,el tGzeri alina konulur,kollar dizelinceye kadar alin
seviyesinden yukariya dogru uzatilir.(resimsa) Kayislar elde, eller géglis yaninda
dirsekler bikull tek kolumuzu dizeltinceye kadar kol 6éne dogru uzanir, omurga hafif

donduralar.

Brachialis, biceps, triceps, pecteralis major, latussimus dorsi, deltoid, serratlis
anterior trapez ve rohomboitler, rototor cuff olmak (zere kol ve omuz kaslarini

glclendirir.
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Resim 5 Resimba

Short Box Abdominal
Yaylarin timu takih

Uygulama: Kutu Uzerine ayak barina donuk oturulur. Bileklere kadar kayislar
ayaklara gegirilir.Kalga arkasinda 10-15cm mesafe olmalidir.Nefes alinir, gébek
cukuru ice cekilerek kalcadan baglanip bel omurgalari teker teker bikulerek geriye
dogru egilir. (Resimé) Nefes verilerek baglangi¢ noktasina geri donulir. Ele bir sopa
alinir gévde rotasyonda iken kalga kullanilarak bel omurlarinin letarel kisimlari hayal
edilerek geriye dogru egilir. (Resiméa) Ellemizdeki sopa kollar diz bir sekilde bas
uzerine kaldinlir. Oturma kemikleri yerden kalkmayacak sekilde letaral fleksiyon
yaptirilir. Tek ayak kayista iken yan doénullerek oturulur bosta kalan bacadimiz
dizden bukulerek ayak tabani adduktorlerin oldugu kisma yaklastirilir her iki kolda
gbvdeye paralel olacak sekilde yanlara agilir(enseye konulur) . Nefes alarak yere
dogru uzanilir, nefes vererek baslangic konuma geri doénuldr. Hareket tekrar

sonunda her iki tarafa dogru omurgaya letarel fleksiyon yaptirilir.

Calisan kaslar: karin ve sirt kaslarini guglendirmek. Omurga mobilizasyonunu

artirmak, omurgayi esnetmek letaral fleksiyon gelistirir.
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Resim 6 Resim 6a

Long Box Over Head Press / Swan
Yaylar mavi-iki kirmizi bir sari

Uygulama: Gogsun alt kismi, kutunun 6n kenarindan ¢ikacak sekilde ayak
barina dogru ylz Ustl yatilir.Eller ayak bari Gzerine omuzlardan bir parga genis
olacak sekilde vyerlestirilir.Nefes alinir ve nefes vererek kollar dirseklerden
dizelinceye kadar araba itilir.Ayni pozisyonda nefes alinir ardindan nefes vererek
kollar diizeltinceye kadar itilir. Kollar diizeltiimeden 6ne yukari dogru basla itis yapar
gibi yukar kalkilir,baglangi¢c konumuna geri donulir.(Resim7) Tek kol barda diger el
bel boslugunda nefes alinir, nefes verilerek itilir. Kayislar ellere alinir, kol
dirseklerden bulkulerek el omuza cektirilir.Eller kalga yanindan diz bir sekilde
yanlardan genis daire cizilerek bas Uzerinde birlestirilir. Eller kalganin yaninda kollar
duz olarak yere yakin sekilde basin yanina getirilerek kollarla birlikte omurgayi

ektensiyon yaptirilir. Kollar daireyi tamamlar, eller kalga yanina getirilir.

Teres maijor, trapezius, erector spinae, latissimus dorsi, teres minor, deltoid,
pecteralis major, biceps, triceps, gluteus maksimus, hamstringler dahil olmak Gzere

arka ekstensor kaslar kuvvetlenir, abdominal kaslar esneklik ¢alisir.
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Resim 7

Standing
Yaylar sari-kirmizi sar1 arahgi

Uygulama: Ayakta durma yeri Uzerine tek ayak konur diger ayak arabanin
uzerine koyularak c¢ikilir.Eller kalganin yaninda nefes alinir, nefes vererek
arabakayislarin oldugu tarafa itilir. Nefes alarak basladidiniz konuma geri
donulir.(resimg) Bacaklar dizlerden buUkuli arabanin (zerindeki bacak dizden
dizelinceye kadar araba itilir,nefes alarak basladiginiz konuma bacak dizden
bikUlerek donullr. (Resimsa) Bacaklar diz konumda nefes alinir,addiktor kaslari
calistirmak icin sari hafif yayla araba itilir ve nefes verilerek baglangi¢c konumuna

geri déndldr.

Adduktorler,abdiktorler,quadriceps, hamstring ve bacak kaslarini
kuvvetlendirmek, kalca i¢ ve dis rototor kaslarini kuvvetlendirir. Adduktér kaslarini

guglendirir ve esneklik gahigtirir.
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Resim 8Resim 8a

Arm Works Kayiglara Bakarak
Yaylar mavi-iki kirmizi araliginda

Uygulama: Kayislara donik (bagdas kurma, dizisti veya kutu Uzerine)
omurga diz konumda oturulur.Kayislar ellerde,kollar yere paralel, omuz seviyesinde
One uzatilir. Avug ici yere bakar konumda nefes alinir, nefes verilerek dirsekler
bukulir eller omuzlara yaklastirilir(eller hafif asagida dirsek ve omuz ayni hizada)
(Resim9) .Kollar omuz seviyesinde 6ne uzatilir, avug igleri yeri gosterecek sekilde
cevirilir. Eller hemen makinenin dis yanindan kalganin yanina kadar vyere
uzanircasina dirsekleri bukmeden cekilir. Nefes alinarak baslangi¢ pozisyonuna
donudlir.Kollar omuz seviyesinde 6ne uzatiir avug igleri birbirine dénuk kollar
dirseklerden bukulur eller gégusun yanina gekilir(Resimob) .Kollar omuz seviyesinde
One uzatilir avug icleri birbirine déndk nefes alinir, ardindan nefes verilerek tek kol
dirsekten bukuldr. ElI gégls yanina gekilir ve gekilen yéne omurga ile donillir(Resim9a)
. Kollar éne uzatilir avug igleri tavani gdsterir konumda nefes alinir, nefes verilerek

eller omuza yaklastirlir.

Rototorcuff, brachialis, biceps, triceps, pecteralis major, latussimus dorsi,

deltoid, trapez, serratiis anterior, ruhomboidler olmak Uzere omuz ve kol kaslari

calisir.
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Resim 9 Resim 9a

Resim 9b

Elephant
Yaylar kirmizi-kirmizi mavi araliginda

Uygulama: Arabanin Uzerinde,eller ayak barina omuz genisliginde konur. Ayak
tabani omuzluklarin éninde(sirt yuvarlak veya diz olabilir) nefes alinir, ardindan
nefes vererek sirt pozisyonu korunur. Araba kayislara dogru itilir, nefes alarak

baslangi¢c konumuna gelinir. (Resim 10)

Abdominal kaslarini guglendirmek, sirt hamstring gastronemeus, soleus, diz
arkasi krisleri esnetilir,omuz ve scapular stabilizasyon artirilir,kalga fleksorleri ve

estansorleri kuvvetlenir.
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Resim 10

Long Stretch
Yaylar kirmizi-iki kirmizi arahigi

Uygulama: Arabanin Uzerinde, omuzlar ellerin Uzerinde ayak barina omuz
genigliginde, ayak tabanlari omuz dayanagina dayanir ve plank pozisyonunda
kalinir. Nefes alinir vicudu omuzlardan iterek ayak barindan uzaklasilir, nefes

vererek baslangi¢ pozisyonuna geri donulur. (resim 11)

Karin kaslari erector spinae, multifudis, gluteus maksimis, latussimus dorsi, serratus
anterior, deltoid, biceps, triceps, trapez, pecteralis major, scapular stabilizatér kaslar

gugclendirmek omuz c¢evresindeki anterior kaslari esnetilir ve gticlendirilir.

Resim 11
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Knee Stretching
Yaylar mavi-kirmizi sari yay araligi

Uygulama: Arabanin Uzerine diz Ustl pozisyonda oturulur. Eller ayak barinda,
ayak tabanlari omuz dayanaginda,kalga topuda ¢ok yakin(sirt pozisyonu diz veya
yuvarlak olabilir) .Nefes alinir, kollar mimkin oldugunca sabit,araba kayiglara dogru
itilir,nefes alarak baslangi¢ konumuna geri doénulir. (Resim12) Kalga fleksér ve
ektensor kaslari, karin kaslari, hem giglendirilir hem esnetilir, scapular stabilizasyon

arttirihir.

Resim 12
Bridging
Yaylar kirmizi-tg kirmizi arahigi

Uygulama: Bas baslk kisminda,omuzlar omuz dayanaklarinda,ayaklar ayak
barina konur.Ayaklar orta nokta,topuk,parmak uclarinda pilatesv
(buylk,kiglk),paralel aralikli yada bitisik olabilir.Nefes alinir, ardindan nefes vererek
kalgadan baslanir. Omurga herbir omur kullanilarak sirt arabadan kaldirilir.Yukarida
nefes alinir, nefes verilerek herbir omur teker teker asagi dogru indirilir. (Resim13) Tek
ayak diger bacak Uzerine konur,eller kalganin yaninda,kalgcadan omurga en (st
noktaya kadar kaldirilir,nefes alinir nefes vererek omurga teker teker indirilir. (Resim

13a)

Glutel kaslar, hamstringler, quadricepsler, soleus, gastronemeus, kuvvetleri
artinlir, omurganin ve hip fleksérlerin esnekligi ve kalca omurganin hareketliligi

gelistirilir.
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Resim 13 Resim 13 a

Long Box Pulling Straps

Yaylar mavi-iki kirmizi araligi

Uygulama: G6gsimiz alt kismi kutunun 6n kenarindan disari ¢ikacak sekilde
kayislara dogru uzun kutu Uzerine uzanilir. Kayiglar ellerde nefes alinir, ardindan
nefes verilerek kayiglar reformerin hemen kenari boyunca kalgaya dogru cekilir.
(Resim 14) Nefes alarak t pozisyonunda kollar omuz seviyesine ayni hizaya getirilir,
ardindan nefes verilerek eller kalga yanina getirilir. (Resim 14a) Nefes alinarak kollar

dirseklerden 90 derece bukulur, kollar Ust bedene yakin, nefes verilerek eller

kalganin yanina getirilir. (Resim 14b)

Resim 14b
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Ladder Barrel Stretching

Ladder barrelin merdiven tarafina sirt donlk, kalga basamaklara yaslanir,tek
bacak varil kismina duz bir sekilde uzatilir. Kollarla bas yanindan ayak parmak
uclarina uzanilir. 4-6 tekrar yapilir. Hamstringler,soleus gastranemeus,erektor

spinea,multifidus esnetilir.(Resim 15)

Resim 15

Priformis-Kalga Esnetme

Ladder barrelin merdiven tarafina sirt donuk, kalca basamaklara yaslanir. Bir
bacak dizden buklp varil kisimda yan yatar konumda, kollar bas yaninda ellerle
ayak parmak uglarina uzanilir. Profirmis kasi, kalga kaslari, hamstiring kaslari

esneklik ¢caligir. (Resim16)
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AdductorHamstring Strectch

Ladder barrelin merdiven tarafina kalganin yani yaslanir, bacak ayak parmak
uclar tavani gdsterecek sekilde varil kismina uzatilir.Merdiven tarafinda olan kol
basin yanindan tavana dogru uzatilir. Diger elle birinci basamaktan tutulur. Varil
kismina dogru (st beden leteral fleksiyona getirir ve esneme gerceklestirilir. internal
ekstarnal oblikler, latissimus dorsi, serratiis anterior, hamstiringler ve internal rotétor

kaslar esnetilir. (Resim 17)

Resim 17

Quadriceps Stretch

Ladder barrelin ic kisminda merdivenlerin oldugu yéne donuldr, bir bacak
dizden bukalir, ayak Ustl varilin Ust kismina konur,merdivenden tutulur. Diger
bacak dizden bukulir quadricepsler esnetilir.Quadricepsler ve hip fleksoér kaslari

esnetilir. (Resim 18)
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kil
Resim 18

Abdominal Stretch

Varilin Ust 6n kismina oturulur ayaklar alttan birinci basamaga konulur. Kollar
One dogru uzatilir,omurga kalga kismindan itibaren geriye dogru yuvarlanir. Kollar
bas yanindan gecerek varilin Gzerinden geriye dogru uzanilir.Omurga hareketliligi
saglanir,abdominaller,latussumis dorsiyi esneklik ¢aligir,abdminalleri gtgclenir.
(Resim 19)

Resim 19
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Climb A Tree

Varilin Gst 6n asagi kismina oturulur ayaklar alttan birinci ya da ikinci
basamaga koyulur. Tek bacak duz bir sekilde dizin altindan tutulur. Ayak parmak
uclarina dogru bir agaca tirmanir gibi tirmanilir. Ayak bileginden tutulur, Gst bedene
dodru cekilerek nefes alinir. Nefes verilerek varilin Uzerine yavas yavas geriye
yatilir. Nefes alinir ve baslangi¢c konumuna dénlir. Hareket bir bacakta ¢ dért defa
tekrarlanir.Sirti esnetmek hamstringleri esnetmek abdominalleri glgclendirmek

amaglanir. (Resim 20)

Resim 20

Swan Dive

Ayaklar birey boyuna goére birinci ya da ikinci basamaga koyulur. Kalganin 6n
kismi varilin Gst i¢ kismina gelecek sekilde yGzusti uzanilir. Kollar basin yaninda
varil Uzerinden asagiya yere dogru sarkitilir nefes alinir, ardindan nefes verilerek
kollar basin yanidan yukari(tavana) kaldirilarak gévde ekstensiyona getirilir. Omurga
saghg: korunarak bacaklar dizden bukiltir. Eklem hareket genisligi artirihir.Sirt
ekstensor kaslari kuvvetlenir,esnetilir, abdominaller vekalca fleksor kaslari esnetmek

amaclanir,glutel kaslari guclendirilir. (Resim 21) .
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Resim 21

Side Sit Up

Varilin i¢ kisminda kalganin lateral kismi varile yaslanilir. Ustteki bacak
arkada, alttaki bacak 6nde olacak konuma getirilir (tercihen birinci basamagada
konur) . Eller ensede, dirsekler dig yana acgik ve vicuda paralel, nefes alinarak
varilin Gzerine goévdenin leteral kismi ile egilinir, nefes verilerek baslanilan konuma

donullr. (Resim 22)

internal eksternal oblikleri esnetmek, latussumis dorsiyi esnetmek,omurganin
lateral fleksiyon esnekligini artirmak,quadratus lumborumu,internal eksternal oblikleri

guclendirmek esnekligini artirmak amaglanir.

Resim 22
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Hamstring Stretch
Yaylar: 12’den h1'e

Uygulama: Bacaklar paralel yada hafif disa donik bigcimde chairin
onlnde,ayak parmak uclari ile chairin arasinda 3-4 cm aralik bulunur. Kollar bas
yanindan yukari tavana dogru uzatilir, nefes alinir ve nefes verilerek abdominal
kaslarla eller pedala ulasincaya kadar gdvde fleksiyona getirilir.Sirt kaslari ve
hamstringler izin verdigi 6lcide pedal yere dogru bastirilir. Nefes alinir (4-6 tekrar)

nefes verilerekbaglangi¢c konumuna geri donulur. (Resim23)

Abdominal ve kol kaslari kuvvetlendirilir.Omurgaya, hamstringlere esneklik
calistirihir.

Resim 23

Seadet Mermaid
Yaylar 13’ten hd’e

Uygulama: Chairin yan kismina oturulur. Bir bacak dizden bukalu chairden
sarkitilir diger bacak chairin arkasina uzatilir. TUm egzersiz boyunca ayak parmak
ucu yerden kaldiriimaz.Kollari bas yanindan tavana dogru kaldirilir.Nefes alinir ve
yakindaki kol ile pedala dogru uzanilir. Diger kol bas Uzerinden uzatilarak esneklik

calismasi gergeklestirilir. Dort-alti tekrar yapilir. (Resim 24)

internal-eksternal oblikler,quadrasus lumbarum, latusumis dorsi kaslarina
kuvvet ve esneklik caligtirilir.
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Resim 24

Side Lying Obliques/ Twist
Yaylar:H3’ten L2’ye

Uygulama: Vicut ve bacaklar ayni hizada vicudun lateraline dénuk chairin
Uzerine yatilir.Pedala yakin el pedala yerlestirilir,istteki kol omuz hizasinda tavana
dogru kaldirilir.Nefes alinir, ardindan nefes vererek pedal yere dogru itilir. Ustteki kol

ile bas Uzerinden yana dogru uzanilir.Nefes alarak baslangi¢c konumuna dénuldr.
(Resim 25)

Twist: Vicut ve bacaklar ayni hizada yana dénik chairin Gzerine yatilir.Pedala
yakin el, pedala yerlestirilir.Ustteki kol omuz hizasinda tavana dogru kaldirilir.Nefes
alinir, ardindan nefes verilerek,gévde rotasyon yaptirilir. Yukaridaki el pedala
konulur.Pedal yere dogru itilir. Nefes alinarak kol kaldiriimadan pedal hafif yukari
kaldirilir ve Ust beden rotasyonda ekstansiyon yaptirilir. Dért-alti tekrar yapilir.

Baslangi¢c konumuna geri donuldr.(resim 25a)

internal eksternal obligler,quadrasus lumbarum, serratiis anterior,erector

spinia multifidus,trapez,kuvvet ¢alisir ve esneklik gelistirir.
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Resim 25a

Resim 25
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

TABLO-1Denek Grubundan Alinan ilk Olciimler istatistik Tablosu

L Test Grubu
iLK 6LCUM
n: 20 Std.
Mean | Median Variance Minimum Maximum
Deviation
OMUZ FLEKSIYON | 171,2 170 54,8 7,4 150 180
oMUz
. 40,3 40 25,6 51 29 45
EKSTANSIYON
oMUz
. 177,0 180 40,5 6,4 160 190
ABDUKSIYON
OTUR UZANTESTI 14,7 11 316,3 17,8 6 88
OMUZ iC
68,8 70 62,4 7,9 50 82
ROTASYON
OMUZDIS
51,6 45 259,3 16,1 27 80
ROTASYON
KALCA FLEKSIYON | 120,3 120 23,6 4,9 110 125
KALCA
. 10,8 10 3,4 1,8 10 15
EKSTANSIYON
KALCA
L 40,4 40 23,2 4.8 30 50
ABDUKSIYON
KALCA ic ROT 39,0 40 38,9 6,2 26 45
KALCA DIS ROT 38,9 40 43,7 6,6 30 50
KALCA
. 11,2 10 4,3 2,1 10 15
ADDUKSIYON
LUMBAL LATERAL
. 34,5 35 24,9 5,0 25 45
FLEKSIYON
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TABLO-2Denek Grubundan Alinan Son Olciimlerin Istatistik Tablosu

Test Grubu
iKINCI OLGUM
n: 20 Std.
Mean | Median | Variance Minimum Maximum
Deviation
OMUZ FLEKSIYON | 177,8 180 23,5 4.9 159 180
oMUz
. 46,2 45 25,0 5,0 36 60
EKSTANSIYON
oMUz
L 178,8 180 12,2 3,5 165 180
ABDUKSIYON
OTUR UZANTESTI 17,0 16 17,8 4,2 13 26
OMUZ iC
76,9 78 70,7 8,4 60 90
ROTASYON
OMUZDIS
56,9 50 239,1 15,5 35 82
ROTASYON
KALCA FLEKSIYON | 126,7 129 354 59 115 135
KALCA
. 11,5 10 5,2 2,3 10 16
EKSTANSIYON
KALCA
L 45,6 45 11,6 3,4 40 53
ABDUKSIYON
KALCA IC ROT 43,3 45 29,9 55 30 50
KALCA DIS ROT 42,7 45 28,8 54 33 55
KALCA
. 13,4 14 8,8 3,0 10 20
ADDUKSIYON
LUMBAL LATERAL
. 38,0 39 25,7 51 30 46
FLEKSIYON
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TABLO-3Kontrol Grubundan Alinan ilk Olgiimlerin istatistik Tablosu

Kontrol Grubu

iLKOLGUM
n: 19
Mean | Median | Variance | Std. Deviation | Minimum | Maximum
OMUZ FLEKSIYON 171,3| 170 50,3 7,1 160 180
OMUZ EKSTANSIYON 41,5 45 96,6 9,8 25 60
OMUZ ABDUKSIYON 168,5| 170 183,9 13,6 140 180
OTUR UZANTESTI 43 3 6,9 2,6 1 9
OMUZ iGC ROTASYON 62,4 60 2114 14,5 39 90
OMUZDIS ROTASYON 66,2 75 472,7 21,7 35 90
KALCA FLEKSIYON 120,8| 120 36,8 6,1 110 130
KALGA EKSTANSIYON 12,1 12 5,1 2,3 10 15
KALCA ABDUKSIYON 42,4 40 50,4 7,1 35 60
KALCA iC ROT 37,4 35 53,8 7,3 25 50
KALCA DIS ROT 40,3 40 20,8 4,6 35 50
KALCA ADDUKSIYON 13,1 10 421 6,5 8 37
LUMBAL LATERAL

FLEKSIYON 36,7 37 16,3 4,0 30 45
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TABLO-4Konrol Grubundan Alinan Son Olgiim istatistik Tablosu

Kontrol Grubu

iKiNCi OLGUM Std.
n: 19 Mean | Median | Variance | Deviation | Minimum | Maximum
OMUZ FLEKSIYON 171,3| 170 50,3 7,1 160 180
OMUZ EKSTANSIYON 41,4 45 89,5 9,5 25 60
OMUZ ABDUKSIYON 168,7| 170 174,9 13,2 140 180
OTUR UZANTESTI 43 3 6,4 2,5 1 9
OMUZ iG ROTASYON 62,4 60 211,44 14,5 39 90
OMUZDIS ROTASYON 66,2 75 472,7 21,7 35 90
KALCA FLEKSIYON 120,8| 120 36,8 6,1 110 130
KALGA EKSTANSIYON 12,1 12 5,1 2,3 10 15
KALCA ABDUKSIYON 42,4 40 50,4 7,1 35 60
KALCA iC ROT 37,4 35 53,8 7,3 25 50
KALCA DI$ ROT 40,3 40 20,8 4,6 35 50
KALCA ADDUKSIYON 13,1 10 42,1 6,5 8 37
LUMBAL LATERAL
FLEKSiIYON 36,7 37 16,3 4,0 30 45

Test ve kontrol grubu arasinda omuz fleksiyon, omuz i¢ rotasyon, kalca
fleksiyon, kalca abdiksiyon, kalga i¢ rot icin aktiviteler dncesinde herhangi bir
anlamh farkliigin olmadidi ve aktiviteler sonrasinda ise bu degiskenler icin iki grup
arasinda 0.05 dizeyinde anlamli farkhlasma oldugu belirlenmigtir. Bu degiskenlerin

test grubunda kontrol grubuna gore farklilasmasi aktiviteleri yapan ve yapmayanlar

arasinda bir fark olustuguna isaret etmektedir.
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TABLO-5Analizde Kullanilan Mann-Whitnet U Testi

Mann- Asymp. Sig. | Exact Sig. [2*(1-
Whitney | Wilcoxon W 4
U (2-tailed) tailed Sig.) ]

Yas 123,000 333,000 -1,886 ,06 .061b
Kilo1 141,000 351,000 -1,378 A7 .175b
Boy 174,500 364,500 -,437 ,66 .667b
OmuzFleksi1 189,500 379,500 -,014 ,99 .989b
OmuzFleksi2 95,500 285,500 -2,827 ,00 .007b
OmuzExten1 163,000 373,000 - 771 44 461b
OmuzExten2 135,500 325,500 -1,543 12 127b
OmuzAbd1 107,000 297,000 -2,473 ,01 .019b
OmuzAbd2 82,500 272,500 -3,342 ,00 .002b
OturUzan1 38,000 228,000 -4,288 ,00 .000b
OturUzan2 0,000 190,000 -5,356 ,00 .000b
OmuzigRot1 127,500 317,500 -1,778 ,08 .079b
OmuzigRot2 77,000 267,000 -3,198 ,00 .001b
OmuzDigRot1 118,500 328,500 -2,020 ,04 .044b
OmuzDisRot2 144,000 354,000 -1,297 19 .204b
KalgaFlek1 175,500 385,500 -,426 ,67 .687b
KalgaFlek2 91,500 281,500 -2,827 ,00 .005b
KalgaEks1 124,500 334,500 -2,213 ,03 .065b
KalgaEks2 161,500 371,500 -,894 ,37 .428b
KalgaAbd1 171,500 381,500 -,537 ,59 .607b
KalgaAbd2 93,000 283,000 -2,817 ,00 .006b
Kalgaigrot1 164,500 354,500 -,734 ,46 478b
Kalgaigrot2 103,500 293,500 -2,478 ,01 .014b
KalgaDisRot1 168,000 378,000 -,638 ,52 .550b
KalgaDisRot2 139,500 329,500 -1,475 14 .158b
KalgaAdd1 163,000 373,000 -,889 ,37 461b
KalgaAdd2 140,500 330,500 -1,466 14 .166b
LumLatFlek1 137,500 347,500 -1,508 13 .141b
LumLatFlek2 159,500 349,500 -,868 ,39 .396b
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TABLO-6Analizde Bagimh Orneklemler igin Wilcoxon Testi

Z Asymp. Sig. (2-tailed)
OMUZ FLEKSIYON .000b 1,000
OMUZ EKSTANSIYON -.272c ,785
OMUZ ABDUKSIYON -1.000d ,317
OTUR UZANTESTI .000b 1,000
OMUZ IC ROTASYON .000b 1,000
OMUZDI$ ROTASYON .000b 1,000
KALCA FLEKSIYON .000b 1,000
KALCA EKSTANSIYON .000b 1,000
KALCA ABDUKSIYON .000b 1,000
KALCA iC ROT .000b 1,000
KALCA DI$ ROT .000b 1,000
KALCA ADDUKSIYON .000b 1,000
LUMBAL LATERAL FLEKSIYON .000b 1,000

Kontrol grubunda ilk dlgim ile ikinci dlcim arasinda herhangi bir farklilagsma

olmadigi gézlenmistir.
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TABLO-7(Test Grubu)Analizde Bagimli Orneklemler Wilcoxon Sira Sayilari Testi

V4 Asymp. Sig. (2-tailed)
OMUZ FLEKSIYON -3.415° ,001
OMUZ EKSTANSIYON -3.631° ,000
OMUZ ABDUKSIYON -1.487° 137
OTUR UZANTESTI -3.198° ,001
OMUZ iC ROTASYON -3.927° ,000
OMUZDIS ROTASYON -3.845° ,000
KALCA FLEKSIYON -3.783° ,000
KALCA EKSTANSIYON -1.841° ,066
KALCA ABDUKSIYON -3.668° ,000
KALCA iC ROT -3.568" ,000
KALCA DIS ROT -3.571° ,000
KALCA ADDUKSIYON -2.844° ,004
LUMBAL LATERAL FLEKSIYON | -3.544° ,000

Test grubunda ise aktiviteler dncesinde ilk 6lgiim ile aktiviteler sonrasindaki
ikinci 6lgim arasinda omuz abduksiyon ve kalga ekstansiyon haricindeki diger tim

degiskenlerde anlamli bir farklihk gézlenmistir.
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TARTISMA

Son yillarda yapilan arastirmalarla, teknolojinin getirdikleri sonucu minimal
hareketlilik,kentlerdeki yogun yasam kosullari,is hayatinin stresi vb nedenlerden
dolay! sedanter yasam, disik aktiviteli yasam slren bireylerin fitness sistemleri
icerisinde yer bulan ve uzun yillardir uygulananpilatesegzersizlerini tercih etmeye
bagladiklari goérilmektedir.Dinyada ve Ulkemizde dusuk aktiviteli yasamin
dogurdugu problemlerle basa ¢ikmak igin saghk kuruluglari,bazi dernekler,basin

organlari,sosyal medya, basili eserlerle bireyler bilinglendirmeye ¢alisiimaktadir.

Yaptigimiz calismada sedanter bireylerde segili aletli
pilateshareketlerinin,secili eklem hareket genigligi ve esneklikte oniki hafta sonunda
alinan sonuglar ve calismalar baglamadan alinmig ilk dlgiimler neticesinde olumlu
bir gelisim oldugu ortaya konulmusgtur.Anlamhlik agirlik &lgumlerinde denek
grubunda %9 oraninda esneklik dizeyinde ise 0.05 olarak
belirlenmigtir.pilatesegzersizlerinin esneklik,kuvvet,hareketlilik,dayaniklilik,denge

Uzerine yapilmis ¢aligsmalar literatirde mevcuttur.

Yapilan galismalarda da pilatesi yapan bireylerin bircogu omurgada yada diger
bdlgelerde olusan agrilardan kurtulmak,daha iyi postlre sahip
olabilmek,iyilestirebilmek,esnekliklerini artirabilmek, genel saglik duzeylerini daha iyi

hale getirebilmek icin pilatesegzersizlerini tercih ettiklerini ifade etmektedirler.’

Lee Haelim ve arkadaslari yaptiklari c¢alismada gruplar arasinda ve
pilatesegzersiz programindan sonra kas kuvveti ve esneklikte 0.01 oraninda énemli
farkhlklar bulmuslardir.Calismada kullandiklari segili
pilatesegzersizlerinin,kaslari, kikirdaklari ve omurgay! yavas yavas takviye ederek
kas kuvvetini ve esnekligi gelistirdigini saptamislardir.Pilatesegzersizlerinin merkeze
odaklanarak bel omurlarini dengelemek ve guglendirmek igin yardimci oldugunu
belirtmiglerdir.Erigkinlerde alt ekstremite kuvveti,durus,denge ve saglikla iligkili
yasam kalitesini dnemli dlgtide artirabilecegini vurgulamislardir.Yaptiklar 8 haftalik
pilatesegzersizlerinde postmenopazal kadinlarda menopoz semptomlari,omurga
kuvveti ve esnekligi Gzerine olumlu katkilarinin oldugunu goérilmektedir.Dolayisiyla
bayanlarin pilatesegzersiz programina sudrekli katihmlarinin  sagliklarini  ve

menopozdan sonra bagimsiz olarak yasama yeteneklerini gelistirmeye yardimci

: Selby Anna, Pilates for Pregnancy, Herper Collins Publishers Ltd., London 2002.
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olacag sonucuna varmislardir.?Giinimiizde bireyler sedanter yasamdan kurtulmak,
yasam Kkalitesini yilkseltmek, is ve kent hayatinin stresinden uzaklasabilmek igin
pilatesegzersizlerini tercih etmektedir. Yapilan arastirmalara gére bunun
nedenlerinden biride pilatesegzersizlerinden basinda ve sosyal medyada sikga

bahsedilmesidir.

Mariana Shedden ve arkadaslari yaptiklari arastirmada pilatesegzersizinin
faydalari esnekligi gelistirirdigi, eklemlerin tam hareket acgisinda c¢alismasini
sagladigi, dayanikliik ve kuvveti artirdigini tespit etmislerdir. Ayrica hareket
sirasinda verimli nefes almayi 6grettigi merkezi stabilizasyonu gelistirdigi, daha
uzun, ince ve dengeli bir vicut olusturdugunu saptamislardir. Ayaklarin ve bileklerin
islevini gelistirdigi, postlri dizelttigi, yasami daha kaliteli hale getirdigi, vicudun

zayIf bolgeleri arasindaki dengeyi kurdugu sonucuna varmislardir.®

Yapilan g¢alismada segili egzersizlere baslanmadan 6nce alinan oélgimlerle,
uygulanan egzersizler sonrasinda alinan élgiimlerde omuz fleksiyonu,ekstansiyonu,
abdiksiyonu,omuz i¢ ve dis rotasyonunda alinan eklem hareket genigliginde 0,05
oraninda  anlamli bir  fark  bulunmustur.Kalga  ekleminde  fleksiyon,
ekstansiyon,abdiksiyon,i¢c ve dis rotasyonda 0,05’lik anlamh farkhilar bulunmustur.
Yapilan omurganin ve hamstring kaslarinin esnekligini dlgmek igin kullanilan otur

uzan testinde ise 0.05 oraninda anlamli farkliliklar bulunmustur.

Sibel Kibar ve arkadaslari yaptiklari c¢alismada sekiz hafta boyunca
uyguladiklar pilatesegzersizlerinde dinamik ve statik denge, hamstring kaslarinin ve
omurganin esnekligine,karin kaslarinin kuvvet ve dayaniklihdi Uzerine etkisini
belirlemeye c¢alismiglardir.Calisma sonucunda esneklik 0.01 oraninda, karin
kaslarinin kuvveti, hamstring ve omurga esnekligi Gzerine olumlu etkisinin oldugu
fakat denge (izerine etkisinin olmadigi kanisina varmislardir.* Yapilan bu ¢alismada
surenin yetersiz oldugu, suirenin daha uzatilarak yapildiginda denge ile ilgili daha iyi
sonuglar alinacagi diustinmekteyiz.Benzer bir calismada sonuclarin daha olumlu
oldugunu gormekteyiz. Yapilan galismada dengenin sinirli kalmasinin nedenin

egitmen ve uygulanan pilatesegzersizlerinin neden oldugunu disinmekteyiz.

Lee Haelim, Joy Matthew Juasay Caguicla, Sangseo Parki, Dong Jick Kwak; Yeon Won, Yunjin Parki,
Jeeyoun Kim, Muyingki Kim, Effect of 8-week pilates exercise program on menopausal symptoms and
lumbar strength and flexsibility in postmenopausal women.

Marina Shedden, Len Kravitz, Pilates-Exercise, A Research-Based Review, Journal of Dance Medicine &
Sciences,10 (3-4),s. 111-118.

*  Sibel Kibar vd., J Sports med phys Fitness 2016 Ekim 56 (10) : 1139-1146.
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David Hall ise benzer bir calismada 65-85 yas arasi 31 erkek ve kadinda
pilatesegzersizlerinin statik ve dinamik denge (zerine etkisini arastirmis ve 10

haftalik calisma sonucunda denge skorlarinda anlamli farklar bulmustur.®

Pilatesegzersizleri sedanter bireylerde uygulanan ve tercih edilen egzersiz
yéntemlerinden olmaya baglamasiyla hobi maksatl yada profesyonel sporcularda
pilatesegzersizlerini destekleyici ve sakatliklari dnleyici bir egzersiz yéntemi olarak
kullanmaya baslamiglardir.Hobi maksatli spor yapanlar yada sporcularda
yorgunluga dismeden daha ylksek performansi uzun sire devam ettirebilmek igin
merkez noktanin kuvvetlenmesi ile Ust seviyeye ulastirmak
istemektedirler.Ginimuzde birgok spor kullibl sporcularininpilatesegitmenleriyle
calismalarini  desteklemektedir.Deniz  Simsek ve Hakan Katirci  yaptiklari
arastirmada pilatesegzersizlerinin sadece esnekligin arttirnlmasi amacglanmadigini,
zit kaslarinda ayni anda kuvvet ve dayanikhligin arttiriimasi igin kullanildigini ortaya
koymuslardir. Pilatesegzersizlerinde hizli bir sekilde yeni hareket agilarinin
kullanilmalarinda  sporculara izin  vermektedir.  “Pilatesegzersizleri  spor
sakatlanmalarinin 6nlenmesinde koruyucu bir yaklasim olarakta ele alinabilir’

sonucuna ulasmislardir.®

Kadayifgt ve arkadaslari 2014  yilinda  yaptiklari  arastirmada
pilatesegzersizlerinin éncesinde ve sonrasinda almis olduklari élgiimlerde otur uzan
testi ve kalga fleksiyonunda olumlu gelisim gdsterdigini ve istatiksel olarak anlamli

artislar bulduklarini ifade etmislerdir.”

Kao ve arkadaslari Tayland’da yapmis olduklari bir arastirmada 12 haftalik
pilatesegzersizlerinin sedanter bayanlarda alt ekterimite kuvveti ve gévde esnekligini

énemli dlgiide arttirdigini ifade etmislerdir.®

Segal ve arkadaslarinin pilatesegzersizlerinin esneklik ve viicut kompozisyonu
Uzerine yapmis olduklari arastirmada iki, doért ve altinci aylarda aldiklari test

sonuglariyla  pilatesegzersizlerinin  esneklik  gelisimini  sagladigini,  vicut

The Effect of Pilates-Based Training on Balance an Gait in an Elderly Population. Master The Sis.Sandiago
State Univesity. Department of Exercise and Nutritional Sciences 1998.

Deniz Simsek ve Hakan Katirci, “Pilates Egzesizlerinin Postural Stabilite ve Spor Performansi Uzerine
Etkileri”, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, Nigde 2011, Cilt: 5, Say1: 2, S: 58-70.
Nihan Kadayif¢1 vd., “Saghkl Bireylerde Klinik Pilates Egzersizlerinin Fiziksel Uygunluk Uzerine Etkisi”,
Journal of Egzercise Therapi and Rehabilitation, 2014:1 (1) : 17-25.

Yu Hsiu Kao vd., Effects of a 12 Week Pilates Course an Lower limb Muscle Strength and Trunk Flexsibiliti

in Women Living in the Communiti, Taipe1 Medical University Academic Hub
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kompozisyonu,saglik durumu ve postlir Uzerine etkilerinin daha sinirli oldugunu

belirtmislerdir®

Pilates yapan bireylerin ifadeleri genelde altinci egzersiz programinda bel ve
boyun agrilarindan kurtulduklari,nefesin egzersiz esnasinda oldugu gibi gunluk
yasamda da verimli bir gekilde kullaniimaya basladiklari,bireylerin kendilerini daha

aktif, sakin, yenilenmis, daha 6zgtivenli hissettikleriseklindedir.

Thingnam Nantadal Sing on iki hafta boyunca yaptiklari bir calismada viicuda
kondisyon kazandirma ydntemlerinden olan pilatesegzersizlerinin zihinsel ve fiziksel
iyi olma durumunu gelistirdigini ortaya koymusglardir.Mat Gzerinde yada herhangi bir
ekipmanla kontrolli yapilan hareketler omurganin stabilizasyonunu saglayarak
esnekligi,koordinasyonu,dayanikliligi geligtirir ve kaslar kuvvetlenerek vicudun

kuvvetlenmesine yol actigini ifade etmislerdir.'

Nezahat Liman yapmis olduklari ¢calismada pilates egzersizlerinin denge ve
esneklik  degerlerinde 0.05 oraninda anlaml artiglar ~ sagladigini
gormislerdir. ' Baylan yapti§i arastirmada calismaya katilan grupta esneklik
degerlerinde 0.35 oraninda olumlu artislar gézlemlemistir. ' Giilsim Bastug ve
arkadaglari pilates egzersizleri sonrasinda bayanlarin esneklik ortalamalarinda 0.01
oraninda anlamh bir farkhlik bulmuslar,pilatesegzersizlerine katilmayan diger

calismalara katilan bayanlarda ise 0.01 oraninda bir azalma tespit etmislerdir."

Jago ve arkadaslari 2006 yilinda 11 yasindaki kizlarda 4 hafta boyunca
uyguladiklari pilatesegzersizlerinin etkilerini saptamak icin vicut kitle indeksi,bel
gevresi ve kan basinglari calisma 6ncesi ve sonrasinda 6lgmus 4 haftanin sonunda
vicut kitle indeksi azaldidi ve pilatesegzersizlerinin obezitenin azaltilmasinda

kullanilabilecedi sonucuna varmislardir. ™ Sekendiz ve Segal viicut yag kitlesi

Neil Segal vd., The Effect of Pilates Training on Flexsibility and Body Composition: An Abservationol
Study

Thingnam Nandalal Sing, Vinay Kumar Sing, Twelve Weeks Exercise program Winth Pilates on Body
Componition Among School Boys of Manipur International Educational E-Journal 2014 (quaterly) 3 (1),
214-220.

Nezahat Liman, Nevin Atalay Gilizel, Aerobik-step ve Pilates Egzersizlerinin Kuvvet Esneklik, Anarobik
Gii¢, Denge ve Viicut Kompozisyonuna Etkisi

Nahit Baylan, Pilates Egzersizlerinin Degisik Yas Grublarinda Bazal Metabolizma ve Viicut Kompozisyonu
Uzerine Etkisinin Incelenmesi, Marmara Universitesi Yiiksek Lisans Tezi, 2008.

Nahit Baylan, Pilates Egzersizlerinin Degisik Yas Grublarinda Bazal Metabolizma ve Viicut Kompozisyonu
Uzerine Etkisinin Incelenmesi, Marmara Universitesi Yiiksek Lisans Tezi, 2008.

Russ Jago, Jonker ML, Missaghianm M. Baranownowski T., Effect of 4 weeks of Pilates on the Body
Composition of Young Girls.
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acisinda bir farkhlik bildirmemislerdir. Fakat yaptiklari galisma Sekendizin 5 hafta 3
glin 60 dakika modern mat pilates, Segal ise 6 ay haftada bir 60 dakika mat pilates
yaptirmiglardir.Yapilan c¢alismalarda arastirmayi yapanlarin ifade ettigi Uzere
surenin  kisithihgi,beslenme sekli,calismanin c¢esitliligi,bireylerin  farklilklari  gibi

nedenler dolayi daha pozitif neticelere ulagilamamistir.

Claudia Lange ve arkadaslarinin yapmis oldugu pilates sisteminin
derlemesindepilates egzersizlerinin esneklik, eklem hareket agikhgi, kas kuvveti,
dayaniklilik, kardiyorespiratuar sistem gibi fiziksel fonksiyon parametrelerinde; ruh
hali, motivasyon, odaklanma, yasam memnuniyeti, enerji gibi psikolojik fonksiyon
parametrelerinde; core kontrolii dinamik ve statik postir, alt tst ekstremiteler arasi
koordinasyon, estetik hareket formu, viicut farkindaligi, statik ve dinamik denge gibi

motor 6§renme degiskenlerinde artis sagladigi ifade edilmistir."®

Egzersiz,diyabet ve kanserin 6nlenmesinde, ruhsal durumun iyilegtiriimesinde
enerji seviyesinin artirlmasinda,stresten uzaklastiriimasinda,kemik yodunlugunun
korunmasinda,kas yogunlugunun artirilmasinda, yaglanmanin geciktiriimesinde
etkilidir. Egzersiz kalbi gui¢lendirir, damarlarda sertlesmeye engel olarak genisleme
ve elastikiyet kazandirir, bdylece kan dolasim kalitesi artar. Egzersiz vicutta
bulunan yag oranini azaltarak kilo kaybina neden olur. Kalp ve damar hastaliklari

riskini azaltir, yasin ilerlemesiyle yavaslayan metabolizma hizini artirir.'®

Yapillan bu c¢alismada ve yukarina &rneklendirdigimiz literatir
calismalarindapilates egzersizlerinin esneklik ve eklem hareket genisliklerine 0.01
ile 0.05 arasinda olumlu artig sagladigisaptanmigtir.Pilates egzersizlerinin fiziksel
Ozellikler Gzerindeki olumlu etkilerini ortaya koymakta obezitede de etkili ek bir
yontem olarak kullaniimaktadir. Diinyada ve Ulkemizde pilates egzersizleri Gizerine,
olusturulan denek ve kontrol gruplarindaki farklarin ortaya konuldugu calismalarda
sadece esneklik Uizerine degil bazal metobolizma,esneklik,kuvvet,denge,zihinsel ve
fiziksel iyi olma durumlari,postiri iyilestirme,hobi maksath spor veya sporcularda
sakathgi onleyici,performansi artirici,verimli nefes alma,menopoz ve
semptomlarindan korunma,saglikla ilgili yasam kalitesini artirma gibi o6zellikler
Uzerindeki etkiler de arastiriimistir.Yapilan c¢alismalardan ve alinan olumlu

sonuglardan anlasilacagi Uzere sedanter yasam slren bayan ya da erkeklerde mat

Claudia Lange, Viswanath unnithan, Elizabeth Larkam, Paula M. Latta, Maximizing The Benefits of Pilates-
Ins Pired Exercise For Learning Functional Motor Skills Journal of Body Work And Movement Therapies
4(2) 99-108, 2000.

16 Osman Miiftiioglu, Yagasin Hayat, Dogan Kitap, Istanbul 2003, s. 89-91.
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ya da aletli pilates hareketlerinin saglik UGzerine olumlu etkilerinin oldugu

kanitlanmistir.
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SONUG ve ONERILER

Son yillarda teknolojinin,kent yagsaminin,stresli is hayatinin, rahat ve Iuks
yasam sebebiyle dislk aktiviteli bir yasam sirmekteyiz. Dusik aktiviteli hayatin
saghgimizi ne denli etkiledigiyle ilgili bilimsel literatlir calismalari yapiimistir. Cesitli
rahatsizliklara yakalanmamak ve saglikli bir yasamin kazanimlariyla hayatimizi
devam ettirebilmemiz igin fiziksel aktivitenin faydalariyla ilgili gerekli calismalar da

yapilmigtir.

Aletli pilatesin sedanter bireylerin eklem hareket genisligi ve esneklik Uzerine
yaptigimiz galismada toplamda 39 katilimci bulunmustur.12 haftalik galismada
secilmis olan hareketlerden olusturulan program bir ders 45 dakikaolmak Uzere
haftada iki gin strmuistir.Bu calismada sonucunda denek grubundaki bireylerde
62.6 olan ortalama kilo orani %9’luk bir azalma ile 57.25 olmus, kontrol grubunda ise
66.42 olan ortalama kilo orani%7’lik bir artisla 67.53’a yukselmistir. Eklem hareket
genisligi ve esneklik Uzerine yapilan Olgimlerde 0.05 oraninda anlamli gelisme
saptanmistir.Olglimler sonunda sadece omuz ve kalga abdiiksiyonunda degisim

g6zlenmemistir.

Literatirde yapilan diger calismalara yakin sonuglara ulasiimistir. Denge
Uzerine yapilan c¢alismalarin sinirliliklari olmasinin diginda kuvvet,esneklik ve
dayaniklik Uzerine olumlu gelisen sonuglar almislardir.Yapilan calismalarin da
sinirliliklart disuk olan galismalarin uzun tutulmasiyla daha iyi sonuglar alinacagi
disunulmektedir.Yapilan c¢alismalarda so6zli olarak tarafimiza iletilenlere

gOredoktorlar pilates egzersizlerini tavsiye etmektedir.

Pilates egzersizlerinin vicut kompozisyonu Uzerine etkileri daha bulylk
gruplarda incelenmesi ve sdrenin  uzun tutulmasi gerekmektedir.Pilates
egzersizlerinin saghkh bireyler disinda kas iskelet sistemi problemi olan veya
metobolik hastaliklari olan bireylerde etkileri de incelenmelidir.Yaslilar,obezler gibi
vicut yag birikimleri bulunan, kas ve iskelet sisteminde farklilagsma olan bireylerde

incelenmelidir.
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Pilates egzersizleriyle ilgili arastirmalarin pekgogu sedanter bireyler Uzerine
yapilmis ve sonuglari ortaya konulmustur.Fiziksel aktiviteye katilmaya karar veren
bireyler yapmis olduklari egzersizler neticesinde hobi maksatl spor faaliyetleri
gerceklestirmistir. Kosu,bisiklet,triatlon vb. gruplarda cgesitli yarismalara katilan
vetaran sporcular, atletler veya profesyonel sporcular Uzerinde yapilan 6zel
antrenmanlarinin diginda performansi artirici ek egzersiz olarak bir calisma
yapiimamigtir.Pilates egzersizlerinin  kuvvet, kondisyon noktasinda eksikleri
tamamlayacagini, koruyucu ve sakatliklari engelleyici bir egzersiz olacagini

disinmekte ve dnermekteyiz.

Yaptigimiz calismada ve yapilan diger ¢alismalardada pilates egzersizlerinin
uygulamalari 8-10-12 hafta ve haftada 2 giin 45-60 dakikayla sinirli tutularak
sonugclara ulasiimistir.Oysaki spor bilimciler, hekimler saglkli yasamdan bahsedip
tavsiyelerde bulunuyorsa gelip gecici degil, toplumda her bir bireyin egzersizi bir
yasam bigimi héline getirmesi ve saglikh toplum hedefi icin alti sekiz ay gibi

arastirma slrelerinde sonuca ulasiimalidir.

Uzun sdreli bir ¢galismayl Neil Segal yapmis; fakat haftada 1 gin 45-60
dakikaarasinda pilates egzersizleri uygulamis, sinirli egzersizle ulastigi neticeyle
esnekligin disindaki vicut kompozisyonu genel saglk durumunda sinirhliklar
oldugunu ileri surmustir.Pilates egzersizlerinde yada herhangi bir egzersiz
cesidinde kalici bir davranis degisikligine yol agabilmek ya da keyif aldidi bir aktivite
haline donustirebilmek sistemli ve hedef belirlenerek yapilacak bir egitim
programiyla miamkiin olabilir.Spor egitmenlerinin bu konuda hedef koyarak hem
sozel ifadelerle hem pratik uygulamalar ve olgctimlerle bireyi hedefe yonlendirmesiyle

mumkin oldugunu distinmekteyiz.

Aktif yasam hayali kuran bireyler sabah yataktan kalkmadan mutlaka gline
merhaba hareketleri olarak bilinen esneme hareketlerini yapmalidirlar.Bu hareketleri
bebekler uykudan uyandiklarinda, bilingsizce esneyerek, bacaklarini kaldirip
indirerek,yanlara dénmeye calisarak ve uzanma girisimleriyle
yapmaktadirlar.Evlerinde kedi ve kdpek besleyen hayvan dostlari ise dostlarinin
glne uyanir uyanmaz esnedigini gérmektedirler.Yatagimizdan ¢ikmadan dizimizi
g6gsimuze cekerek,bacagimizi diz kaldirarak,sirt Gstl uzun esneyerek,yataktan
dogrulup oturur pozisyonda yanlara esneyerek,oturur pozisyonda bacaklarimizi
uzatip ellerimiz ile dizlerimize yada ayak bileklerine uzanarak bel ve sirt kaslarini

esnetiriz.Ayakta ise omurgayi yanlara dondurerek, on Ust bacak kaslarini, alt bacak
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kaslarini esneterek glne daha zinde,aktif bir sekilde baslamayi aliskanlk haline

getirilmesini 6nermekteyiz.

GUnumuzde pilates egitici egitimi veren yerler egiticileri her ne kadar
uyarsalarda buglin cabuk kazang¢ saglamak igin birgok egitimci,yeterli egitmenlik
tecribesine sahip olmamasina ragmen egitmenlik yapmaktadir.Bu durum pilates
egzersizlerinde sakatlanma riskini artirmaktadir.Yapilan calismalarda aletli pilates
hareketlerinin genel saglik dizeyine, kuvvet ve dayaniklihdina, postire,kas kaybinin
Oonlenmesine,eklem hareket genigligine,esneklik Uzerine faydalari  oldugu
kanitlamistir.Kilo diasmeyle ilgilipilates egzersiz hareketlerinin sinirhliklari mevcut
olup, beslenme uzmanindan faydalanip yuruyus etkinlikleriyle hedefledikleri

noktalara ulasabileceklerini dusinmekteyiz.
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