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OZET

Bu arastirma da 8 haftalik aletli pilates egzersiz programinin antropometrik pa-
rametreler {lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya daha once fiziksel
aktiviteye katilmamis yas ortalamasi (30-40), boy uzunlugu ortalamasi (1,66) olan 10
denek 10 kontrol toplam 20 sedanter kadin dahil edilmistir. Calisma programinda de-
ney grubuna uygun olarak tasarlanan 8 hafta boyunca; haftada 2 giin, 40 dk. aletli pila-
tes egzersizleri uygulanmigtir. Egzersizlere baglamadan 6nce ve 8 hafta sonra olmak
lizere deneklerin viicut agirliklari, viicut ¢evre dlgiimleri, beden kitle endeksi (VKI),
skinfold deri kivrim 6lgtimleri yapilarak veriler toplanmistir. Elde edilen verilerin ana-
lizleri icin SPSS 21.00 paket programi kullanilmis olup 6n-Son testler arasindaki degi-
simlerin belirlenmesinde istatistik testi kullanilmistir. Egzersiz periyodunun oncesine
oranla 8 haftanin sonunda elde edilen viicut ¢evre Olglimleri, beden kitle endeksi
(VKI), skinfold deri kivrim, 6l¢iimlerinde azalma tespit edilmistir. Beden algis1 anket
sonuclar1 baglangica gore sonrasinda tespit edilen ortalamalar anlamli diizeyde ytiksek
ortalamalar yansitmistir. Sonug olarak 8 hafta diizenli aletli pilates egzersizlerinin se-
danter kadmnlarin viicut ¢evre dl¢iimleri, beden Kitle endeksi (VKI), skinfold deri kiv-

rim degerlerinde azalma sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, Sedanter, Reformer, Kadin



SUMMARY

In this study, it was aimed to examine the effect of an 8-week pilates exercise
program on physical fitness and perceived stress levels. Ten subjects and 10 controls,
totally 20 sedentary women, whose average age (30-40 years) and average height
(1,66) who had not participated in physical activity before, were included in the study.
During the 8 weeks designed in accordance with the experimental group; Instrumental
pilates exercises were applied for 40 minutes, 2 days a week. Data were collected by
measuring the subjects’ body weights, stress perception scale, body diameter measu-
rements (WKI), skinfold skin fold, before and 8 weeks after the exercise. For the
analysis of the data obtained, SPSS 21.0 package program was used and statistical test
was used to determine the changes between pre-post tests. Compared to the pre-
exercise period, a decrease was observed in the stress perception scale body diameter
measurements (WKI), skinfold skin fold, measurements obtained at the end of 8 we-
eks. It has been concluded that pilates exercises may have effects on sedentary
women's stress perception scale, body diameter measurements (WKI), skinfold skin
fold, decrease in their values, and increase in satisfaction with their physical fitness
and psychology.

Keywords; Pilates, Sedentary, Reformer, Women
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GIRIS

Kisiler yapis1 geregi bir saglik problemi bulundurmuyorsa hareketlilik kabiliye-
tini elinde tutar. Bu yetenegini gelistirmek daha ileriye tagimak igin gesitli yontem ve
metotlardan faydalanmaktadir. Bu metotlar bireylerin cinsiyet ve yaslarina gore fark-
lilik gosterir ve degistirebilir olmalidir. Kisilerin fizyolojileri ve anatomilerine bakil-
diginda cinsiyet ayirmaksizin degiskenlik olusabilen kaslarin yaglarin ve kemiklerin
dokular1 oldugunu saptamaktayiz. Viicudun yaptigi aktivitenin olmadigi, az oranda
ya da bigimsiz yapilan Viicudun yapmis oldugu hayata sedanter insan yasami kabul
edilir. Fiziken spor yapmama eylemi ¢agimiz kisilerinin hayatlarini sekle sokmakta-
dir. Insanin hareket kabiliyetinin siirdiirebilme, hareketli olabilme ihtiyac1 olusturur.
Gilniimiizde ise teknolojinin sagladig kolayliklarla birlikte hareket etme ihtiyacini
azaltmistir. Rahatsal hayat kisileri yerlesmis ve olumsuz etkilemistir ve yeni bir ya-
sam sekli haline gelmis olmaktadir, hayat bigimi olumsuz hayat bi¢imi olarak tarif
edilmektedir. Sedanter yasam bi¢imi ¢ocuklarin ve genglerin hastaliklara yakalanma-

larina zemin olusturmakta ve saglik problemlerini arttirmaktadir.

Sedanter yasam bigimi, teknolojideki gelismeler sebebi ile diinya genelinde
ozellikle son 50 senede ciddi sekilde artmistir. Teknolojik olarak yasanan ilerlemeler
sayesinde ulasim, is hayati ve bos zaman degerlendirmelerinde 6nemli farkliliklar
ortaya ¢ikmistir.1950°1i yillarda ¢alisanlarin %50°si fiziksel aktivite gerektiren isler-
de calisirken, gliniimiizde bu rakam %25’e kadar gerilemis durumdadir. Diinya Sag-
lik Orgiitii (WHO) raporlarma gore, diinyada yasayan insanlarin %60 ile %85, ye-
terli fiziksel aktivite yapmayip sedanter bir yagam bi¢imi siirdiirmektedir ve paylagi-
lan verilere gore; hareketsiz yasam siirmek, 6liim sebepleri arasinda dordiincii yer
almaktadir (Kafkas ve Mahmut, 2019,s.125).Giinliimiizde ¢alisanlarin biiyiik bir kis-
mi, giin boyu masa basinda oturarak ¢alismaktadir. Bunun yan1 sira giiniimiiz insa-
ninin bos zaman aktivitesi de televizyon izlemek, bilgisayar oyunlar1 oynamak veya
internette gezinmek gibi genelde oturarak yapilan aktivitelerden olusmaktadir. Kara-
kas (2017). Bu sebeple sedanter yasam tarzi diinya genelinde giin gectikge artmakta-
dir belirtmektedir. Zorba (2011) haftanin belirli giinlerinde yapilan egzersizlerin,
stresin olugsmasina etki eden unsurlar1 en aza indirgedigi ve giinliik rutin igerinde
bireylerin maruz kaldiklar strese kars1 koymada onemli rol oynadigi, bedensel ve

ruhsal agidan gevseme ve yenilenmede yardimci oldugu saptamistir. Stretching hare-

1



ketleri agrilara iyi gelir ve diizgiin olusturulan bir esneme programi eklemlerdeki
gerginligi azaltir. Boylelikle kaslar arasindaki gili¢ dengesizliginden meydana gelen
sakatliklar ve yashiliktan meydana gelen esneklik kaybi en aza indirgenir. Lumbar
bolgesindeki agrilara ve diger adale ve eklem sorunlarina yardimei olur. Hareketsiz
Sedanter bireylerin bu baglamda sosyolojik hayat kalitesinin iyilestirebilmesi ve vii-
cut fonksiyonlarin1 verimli hale getirebilmesi i¢in egzersizler biiyiik 6nem tasiyor.
Yaptigimiz biitiin egzersizler kas iskelet sistemi ve biyokimyasal fonksiyonlarin dii-
zenli ¢alismasi i¢in 6nem arz etmektedir (Filiz ve Demir, 2004, s. 675). Pilatesin fay-
dalar1; Ana kural olarak nefesi gz oniinde bulunduran pilates, dogru nefes almanin
faydalarini arttirmayi amaclar; kan oksijenlenmesi ve kaslarin diizenini artirmayi
hedefler. Kuvvetli ve esnek kaslar olusturur, viicudun postiiriinii destekler, kendine
gliveni saglar, dolasim sistemini etkileyerek rahatlamay1 saglar, fiziksel uygunluk
seviyesini yiikseltir. Sedanter yasam tarzi, saglik {izerinde olumsuz etkilere yol aga-
bilmektedir. Fiziksel ve zihinsel olarak saglikli bir yasam siirdiirebilmek i¢in diizenli
olarak egzersizler yapilmalidir. Diizenli egzersizler ile fonksiyonel kisithiliklar ve
kronik hastalik riski en aza indirilebilir. Bu egzersiz tiirlerinden biri olan pilates kas
giiclendirici antrenman ¢aligmasi, gii¢c olusturmak ve kas verimini arttirmaya yardim-
c1 olmak icin uygulanan belirleyici egzersiz tiiriidiir incelendiginde sedanter bireyler
lizerinde pilates ¢aligmalarinin esneklik iizerine etkisi bahsedilmistir. Saglikli bir
yaslanma siireci i¢in aktif bir yasantiya ilave olarak diizenli pilates egzersizi yapilma-

Iidir.

Arastirmanin Amaci

Bu calisma ile 30 40 Yas Sedanter Kadinlara Uygulanan 8 Haftalik Aletli Pila-
tes Egzersizlerinin antropometrik parametreler iizerine etkisinin incelenmesi amacg-
lanmigtir. Aletli pilates egzersizlerinin viicut agirligi, yag orani, beden kitle indeksi

ve viicut ¢evre degerlerin etkisinin incelenmesi hedeflenmistir.
Arastirmani Onemi

Gilinlimiizde sedanter yasamin neden oldugu fiziksel ya da psikolojik saglik
problemlerinin giderilmesinin yaninda iyi bir goriiniise sahip olmak da aletli pilates
egzersizi yapmak i¢in giidiileyicidir. Ayrica pilatesin saglikli bir yasam siirdiirebil-
mek i¢in giinliik hareket kabiliyetini arttirdig1 da bilinmektedir. Saglik i¢in egzersizin
ilk amaci; sedanter bir yasam big¢iminin sebep oldugu hastaliklari, stresi, beden sagli-

gin1 korumay1 engellemek veya yavaglatmak, viicut sagliginin temeli olan fizyolojik,

2



psikolojik kapasitesini arttirmak, fiziksel uygunlugu ve saglikli halini uzun yillar
korumaktir. Bunun yaninda esnekligin 1sinma stiresini hizlandirdigi, soguma egzer-
sizlerine yardimci oldugu kasin kalitesine ve kuvvetine etki ettigi, sakatliklar1 engel-
ligi bilinmektedir (Giinay, Tamer ve Cicioglu, 2006).Calismada fiziksel 6zelliklerle
birlikte psikolojik faktorlerden olan stresin etkisinin incelenerek literatiire katki sag-

lanmas1 amaclanmuistir.
Bilingli ve dogru yapilan egzersizlerde;

e Viicudumuzun yapisinda diizelmeler ve iyilesmeler olur, istenilen seviyeye
gelir.

e Fizyolojik ve psikolojik stresli halden uzaklasilir.

e Egzersizler diizenli ve dogru yapilirsa; Kalp Hastalig1 riski azalir.

e Kalp dinlenme halinde daha verimli ¢alisir.

e Kalp krizi ve kalp rahatsizliklar gecirme riski azalmis olur.

e Diizenli, saglikli uykuda iyilesmeler olur.

Arastirmanin Problemi

1. Sedanter bireylere uygulanan aletli pilates egzersizlerinin antropometrik pa-
rametrelerden ¢evre olglimleri iizerine etkisi var midir?

2. Sedanter bireylere uygulanan aletli pilates egzersizlerinin antropometrik pa-
rametrelerden deri kivrim kalinlig1 6l¢timleri iizerine etkisi var midir?

3. Sedanter bireylere uygulanan aletli pilates egzersizlerinin antropometrik pa-
rametrelerden viicut kitle indeksi tizerine etkisi var midir?

4. Sedanter bireylere uygulanan aletli pilates egzersizlerinin antropometrik pa-

rametrelerden viicut agirlig iizerine etkisi var midir?
Hipotezler

Hia: Sedanter bireylere uygunlana aletli pilates egzersizlerinin ¢evre 6lgiimle-

ri Uzerine etkisi vardir.

Hib: Sedanter bireylere uygulanan aletli pilates egzersizlerinin deri kivrim ka-

linlig1 6l¢limleri tizerine etkisi vardir.

Hic: Sedanter bireylere uygulanan aletli pilates egzersizlerinin viicut kitle in-

deksi lizerine etkisi vardir.



Hid: Sedanter bireylere uygulanan aletli pilates egzersizlerinin viicut agirlig

uizerine etkisi vardir.
Varsayimlar

e Katilimcilarin son 1 sene igerisinde herhangi bir egzersiz programi uygula-
madiklar varsayilmistir.

e Egzersizlerin katilimcilar tarafindan optimal seviyede yapabildikleri varsa-
yilmuistir.

e Katilimcilarin herhangi bir saglik problemleri olmadigi varsayilmustir.

Simirhiliklar:

e Arastirmalar Istanbul’daki il smirlar icinde bulunan Caddebostan ilcesinde
0zel bir pilates salonun da egzersiz yapan tiyelere kisitlanmistir.
e Arastirmadaki 20 kisi 30-40 yas arasi ile sinirli tutulmustur.

e Arastirmadaki sedanter kadin tiyeler ile kisitlanmistir.



BIRINCi BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1. Egzersiz

Egzersiz baslica saglik diizelmesi ve dingligi saglamak i¢in kullanilan, postii-
riin herhangi bir kismini rahatlatmak amaciyla; antrenman plani yapilarak ve tekrar-
lanan fiziksel egzersizlerdir. Genel olarak fiziksel egzersiz sirasinda terlemek, yiik-
sek tempoda nefes alip vermek ve kalp atis daha hizli artmasi ¢ok fazla goriilmekte
olan etkisidir. insanlik dogdugu andan itibaren siirekli taklit etme becerisi ve yoluyla
hareket etmisler ve fiziksel aktivite sistemini ilerletmislerdir. Baslangigta hayvan
hareketlerinin taklidi ile baslayan hareket seriiveni dans ve uzak dogu sporlari, cagi-
mizin modern sporlara kadar uzanmistir. Ancak ¢agimizda teknolojik ilerlemeler, is
yasami ve modern kentlesme sonucu insanlar giinliik yasaminda zamanla ¢ok daha az
fiziksel aktivite ve hareket etmeye baslamiglardir. Bu siire¢ saglik iizerinde olumsuz

yonlere sebep olmaktadir.

1.2. Egzersizin Onemi

Yaptigimiz biitliin egzersizler kas iskelet sistemi ve biyokimyasal fonksiyonla-
rin diizenli ¢alismasi i¢in 6nem teskil etmektedir (Filiz ve Demir, 2004, s. 675). Bu
amagcla haftanin belirli glinlerinde yapilan egzersizlerin, stresin olusmasina etki eden
unsurlar1 en aza indirgedigi ve giinliik rutin i¢erinde bireylerin maruz kaldiklar1 stre-
se kars1 koymada onemli rol oynadigi, bedensel ve ruhsal agidan gevseme ve yeni-
lenmede yardimci oldugu saptanmustir. Egzersizin viicudumuza c¢ok fazla faydasi
bulunmaktadir (Zorba, 2011).

1. Damarlardan gegmekte olan kan miktar: artar; kalbe daha fazla oksijen gider ve bu

sebeple kalp daha fazla oksijen alir ve iyi beslenir.
2. Kan basing degerlerini diistirtir.

3. Saglikli ve iyi kolesterol degerinde artis saglarken ve diger kan degerleri diistiriicti
etkiye sahiptir.

4. Egzersiz sirasina nabiz yiikselir ve dolasim sistemi, egzersiz sirasinda daha kont-

rollii ¢alisir.

5. Sagliga iyi gelir.



6. Viicut gelisimini ve postiiriinii diizeltir.

7. Kardiovaskiiler sistemin daha iyi ¢aligmasini saglar.
8. Agirlik veya kilo sabitlemesi

9. Bedenimizi olumlu ve giizel gosterir

10. Kaslarda ve kanda laktik asit toplanmasin1 geciktirir.
11. ince damarlarin icinden gecen kani daha fazla iletir.
12. Immiin sisteminin gelismesini saglar.

13. Gelebilecek Sakatliklar ve kramplara koruma saglar
14. Denge kontrolii saglar.

15. Eklemlerin esnemesini elastikiye ve gelismelerini saglar ( Zorba ve Saygin,
2009,s.125).

Spor ve egzersizin dnemi insanlar tarafindan her gegen giin daha ¢ok bilinmektedir.
Buna gore spor yapan kisilerin sayisi da her yi1l daha da artmaktadir.

1.3. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite; ¢izgili kaslarin kasilmasiyla olusan ve bazal veya dinlenme
seviyesinin istiinde enerji tiiketimini artiran hareketlerin biitiiniidiir. Egzersiz ise
planli ve yapilandirilmis, fiziksel uygunlugun birden ¢ok 6gesini gelistirip korumak
amaciyla uygulandig tekrarli calismalardir. Fiziksel aktivite ve egzersizin arasindaki
fark bu noktada ortaya ¢ikmaktadir. Igerik olarak ele aldigimizda fiziksel aktivite
egzersize gore daha kapsamlidir. Disarida serbest zamanlarda yapilan tiim isler fizik-
sel aktivite olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kesilmis (2018) Onceleri fiziksel aktivite
ve egzersiz benzer anlamda kullanilsa da bu kavramlar zamanla degisiklige ugramis-
tir. Gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin egzersiz olabilmesi ic¢in bir baslangic ve
bitisi ayn1 zamanda belirli bir sistematik igerisinde, diizenli uygulanmasi gerekmek-
tedir. Fiziksel aktivite, insanlarin yasadig siire boyunca enerji harcadigi aktiviteler
biitiinii olarak ele alinabilir. Teknolojik gelismeler beraberinde hareketsiz yasam tar-
zmin benimsenmesine yol agmistir Zorba (2011). Sedanter yasam tarzinin olustur-
dugu olumsuz nedenleri azaltmak icin, fiziksel aktivite haftada en az 3 veya 4 giin
disiplinli bir sekilde, minimum 30 dk’y1 asan zamanlarda, daha biiyiik kas gruplari-

nin ¢aligmasini saglayacak sekilde yapilmasi 4 giin gerekmektedir. (Yesil ve Altiok,



2012,5,600) Erken zamanda benimsenen hareketsiz kalmis yasam bi¢iminin ilerleyen
donemlerde degistirilmesi fazlasiyla zor olmaktadir. Insan anatomisi fizyolojisi fizik-
sel hareket i¢in tasarlanmis bir sistemdir. Bunlar g6z oniinde bulunduruldugunda
dogru zamanda dogru yerde yapilan bedensel egzersiz yasam sirasinda yasanan stre-
sin bedenden uzaklasmasina ciddi anlamda katki saglar, ruhu dinlendirir ve uyku
diizenini iyilestirir. Karakas (2020), yapilan bir ¢aligmada, evli olmayan kadinlarin
evli olanlara gore, bos zamani1 olmayan kisilerin olan kisilere gore ve kentsellesme
yiizdesinin diisiik oldugu yerlerin, bahge, park gibi kaliteli zaman gegirecekleri saha-
lara erisimin ve gelir seviyenin yiiksek oldugu yerlere gore fiziksel aktivite eylemin-
de bulunma oranlarinin olumlu olarak degistigi ortaya koyulmustur (Can ve Arslan,

Ersoz, 2014, 5.600).
1.4. Sedanter

Giliniimiizde teknolojinin ilerlemesi ile birlikte hareketsiz yasam seklinde hare-
ketsiz yasam dilimi artmaktadir. Sedanter kelimesi incelendiginde latin kokenli “se-
dere” etmek kelimesin gelmistir ve “oturma” anlami tasimaktadir. Bu nedenle sedan-
ter eyleminde de yiikselis goriilmektedir.. Normal kalp atim seviyesinin iizerinde
enerji tikketen fakat bu sira da kalp atim yiikselisinde herhangi artis meydana getir-
meyen giindelik gerceklestirdigimiz fazla oturmak, yatmak gibi televizyon izlemek,
telefonla ilgilenmek gibi pozisyonlar sedanter aktivite olarak yer alinmaktadir (Pate,
O'Neill ve Lobelo, 2008). Sebep oldugu fiziksel hareketsizlik, kardiyovaskiiler hasta-
liklar icin yiiksek risk faktorlerinin baslica sebeplerinden biridir. Gilin gegtikce artan
sedanter aktiviteler toplumun genelini olumsuz yonde etkilemektedir (Fletcher, Lan-
dolfo ve Niebauer,2018,s.72). Diisiik fitness diizeyine sahip bireylerin kardiyovaskii-
ler hastaliklar igin yiiksek risk faktorii olusturdugu bilinmektedir (Ross, Blair ve
Arena, 2016, s.134). Sedanter yasam sonucunda beden kitle endeksinin DSO tarafin-
dan belirlenen indeks araliklarinda olmamasi veya iizerinde olmasi gibi durumlar
fazla derece de saglik problemlerine yol agmakta ve bununla birlik te yasam kalite-
sinde bozulma, is yapabilme kapasitesinde ve fiziksel aktivitede diizeylerinde azalma

oldugu bilinmektedir (Ozdemir, 2017).

1.4.1. Kadinlarda Sedanter Yasam

Hareketsiz bir yasam tarzi siirdiiren kadinlar, fiziksel islerle ugrasan kadinlara

gore yaklasik sekiz kat daha fazla yaslaniyor. Yeni bir ¢aligma, diisiik fiziksel aktivi-



te ile giinde 10 saatten fazla oturan yash kadinlarin, daha az hareketsiz olanlara gore
biyolojik olarak sekiz yi1l daha yasl hiicrelere sahip oldugu konusunda uyardi. Diinya
Saglik Orgiitii'ne (WHO) gore, bir kisinin zamaninin ¢ogunu oturmak, ayakta dur-
mak, okumak, diziistii bilgisayarda ¢alismak, ev isi yapmak ve belki de 30 dakikalik
bir yiiriiylis gibi yalnizca temel faaliyetlerle gecirmesi durumunda hareketsiz bir ya-
sam tarzi slirdiirdiigli sOyleniyor. Arogya World'iin MyThali programi beslenme da-
nisman1 Dr Meghana Pasi'ye gbére en son rapor, Hintlilerin yaklasik yilizde 65'inin

(6zellikle kentsel niifus) hareketsiz bir yasam tarzi izledigini belirtiyor.

Ozellikle bir kadinin sagligi, gelir, egitim, istihdam, sosyal baglantilar, topluluk
ve giivenlik gibi cesitli sosyal belirleyicilerden etkilenir. Ayrica ailelerine ve ¢ocuk-
larina da bakmak zorundadirlar. Dogru beslenmeye ve egzersiz yapmaya aliskin de-
gilseniz, daha kolay kilo alabilirsiniz; daha az kalori yakmak; kas giicilinli kaybeder,
zay1f kemikler yasar; bagisikligin azalmasi ve kan dolagimi ve hormonal denge iize-
rindeki etkisi. Biitiin bunlar diyabet, hipertansiyon, kalp hastaliklari, kanser, solunum
bozukluklari, depresyon ve anksiyete gibi kronik dejeneratif bozukluklarin riskini
artirtyor. Bir kadin 30'lu yaslarina geldikten sonra kemik kaybi yavas yavas baslar.
40'lh yaslardan sonra kas kiitlesini kaybetmeye baglar. Gozlemsel ¢aligmalar, gelismis
kas-iskelet zindeliginin fonksiyonel bagimsizlik, hareketlilik, kemik sagligi, psikolo-
jik esenlik ve bulasic1 olmayan hastalik riskinde azalma ile olumlu bir sekilde iligkili

oldugunu ortaya koymaktadir.

1.4.2. Sedanter Yasamn Saghk Uzerine Etkileri

Hareketsiz bir hayat tarzinin, yiiksek tiim nedenlere bagl 6liimler, KVH 6lim-
leri, kanser riski, DM, HTN, dislipidemi gibi metabolik hastalik riskleri ve diz agris1
ve osteoporoz gibi kas-iskelet sistemi hastaliklar1 dahil olmak tizere bir dizi olumsuz
saglik etkisi vardir. Olumsuz saglik etkilerinin, giinliik toplam sedanter siirelerdeki
artisla yogunlastig1 tartisilmaz. Bu nedenle hareketsiz gegen siireyi miimkiin oldu-
gunca azaltmak onemlidir. En kotii sedanter davranis tipini belirleyen ¢aligmalarin
bulgulari, ¢alismalar arasinda farklilik géstermistir. Caligmalar, aralikl fiziksel akti-
vite ile kisa bir sedanter ndbet, hafif fiziksel aktivite veya basit kas egitimi, ¢alisma
sirasinda hareketsiz davranisin aralikli kesintileri ve fiziksel aktivite ile dinlenme ile

daha iyi saglik sonuglar1 gézlemlenmistir.



1.4.3. Egzersizin Sedanter Yasam Uzerine Etkileri

Artan fiziksel aktivite Arastirmalar, egzersiz ve spor da dahil olmak {izere fi-
ziksel aktivitenin kardiyovaskiiler hastalik, tip 2 diyabet, obezite ve erken 6liim ris-
kini azaltabilecegini gdstermistir. Kanitlar ayrica stirekli olarak egzersizin ruh sagl-
gin1 iyilestirebilecegini gostermektedir. Kosu veya bisiklete binme gibi ¢esitli kardi-
yovaskiiler egzersizleri, agirlik ¢alismasi veya viicut agirligi egzersizlerini i¢erebilen
kuvvetlendirme egzersizleri ile birlestirmek en iyisidir. Haftada en az ii¢ kez 30 da-
kikalik kosu ve iki kez 30 dakikalik kuvvet antrenman1 egzersizleri yapmak, mini-

mum fiziksel aktivite yonergelerini karsilamak i¢in yeterli olacaktir.

1.5. Kadin ve Spor

Spor tarihini inceledigimizde kadinlarin Antik Olimpiyat oyunlarinda aktif
sporcu ve seyirci olarak yer almalar1 yasakti. Kadinlar her ne kadar Olimpiyatlara
katilamasalar bile yarislarda kazanan atlar1 satin alma hakkina sahiptiler (Mechikoff
ve Estes, 1993, s.675).Egzersiz yapmak her yastaki kisilerin sagligin1 korumasi igin
Onem tasiyor. Lakin kadinlar da dogum, menopoz ve annelik bir de ¢alisma hayatinin
getirdigi stres gibi zorluklar nedeni ile erkeklere gore daha erken yasta yipraniyorlar.
Egzersiz yapmak hayatlarinin kalitesini arttir, genglesmeyi saglar viicut kompozis-
yonlarimi iyilestirir bunu yasam big¢imi haline getiren kadinlar, gen¢ yaslarinin verdi-

gi yasam seviyesini koruyabiliyorlar.
1.5.1. Spor yapmanin kadinlara sagladig: faydalari

o Kas iskelet sisteminin kuvvetini yiikseltir

e Esneklik kas gruplarinin uzamasi ve uzun siire dayaniklilig1 artirir
e Kemiklerin yogunlugunu ve miktarini fazlalagtirarak kemikleri giiglendirir
e Konsantrasyon diizeyini artirir, daha gen¢ kalmalarini saglar

¢ Kilonuzu kontrol etmenizi saglar, eklem agrilarmin yiikiinii azaltir
e Psikolojik kaygilarin giderilmesine iyi gelir ve azaltir

e Upyku diizenini saglayip daha kaliteli bir uyku uyumamizi saglar

e Kalp damar hastaliklar1 riskini en diisiik seviyeye diistiriir

e Kan basincini dengeler

e Yiiksek kolesterol riskini minimize eder

e Aerobik anaerobik performansi ve kondisyonu artirir

e Bircok kanser hastaligina iyi gelir ve kKorur



e Yasam standartlarini ve konforunu yiikseltir

1.6. Stres Kavram

Kokeni Latince olan stres kelimesi, eski Fransizcada ‘estrece’ Latincede ise
‘estrica’ kelimelerinden tiiremis olup Ingilizcede kullanilmaya baslamustir. Stres kav-
raminin 17.ylizyildaki tanimi ‘bela, dert, felaket, keder, {izlintii’ anlamlarinda kulla-
nilirken 18. ve 19.yiizyilda kavram, anlam degistirmis ve baski, giigliik, zor gibi du-
rumlarda bireye, organa, nesnelere ya da ruhsal durumlara 6zgii olarak kullanilmistir.
(Webster’s Encyclopedic Unbridged Dictionary, 1989).

Giliniimiize gelince ise her jenerasyondan insanin ¢ok sik kullandigi bir kavram
haline gelen ve ¢agdas toplumlarin hastaligi olarak belirtilen stres ‘“viicuda yiikleni-
len 6zel olmayan herhangi bir isteme karsi, viicudun tepkisi’’ olarak tanimlanmakta-

dir (Bakan, 2004).

Stres kavrami, uzun zamandir yaygin olarak kullanilmasina ragmen tek bir ta-
nim1 yoktur. Konuyla alakali uzmanlar bu kavramin agiklanmasindaki zorlugu temel
olarak kavramin duygusal bir durumu ifade etmesini sebep gostermislerdir. Bu yiiz-

dende literatiirde farkli tanimlara yer verilmistir.

Bu alanda uzun siire ¢alisan Hans Selye, 1976 yilinda yaptigi tanimla stresi
‘bedenin kendisine yapilan herhangi bir baskiya, belirli olamayan tepkisi’ olarak be-
lirtmistir. Bununla beraber stresin azda olsa gerekli oldugunu, giinliik yasamda fay-
das1 olabilecegini ifade etmistir. Bireyin, stresi hayatindan tamamiyla ¢ikarip bitir-
mesi miimkiin olmayacagi gibi stresin her yerde var olabilecegini belirtip, bunun

sona ermesinin ancak yasam bitince gerceklesecegini sOylemistir (Goget, 2006).

Lazarus ve Folkman’a (1984) gore; stres, insan bedeninin ve ruhunun sinirlari-
nin zorlanmast ile ortaya ¢ikan bir durumdur. Daha farkli ifade etmek gerekirse “ki-
sinin iyilik halini tehlikeye sokan, kapasitesini azaltic1 ve zorlayici olarak degerlendi-
rilen kisi ve ¢evre arasindaki etkilesim” olarak tanimlanmaktadir. Stres; bireyin kisi
ve cevre etkilesimi sonucunda olugmaktadir. Bu etkilesimde stresi yaratan durum
bireylerin olaylar1 ve kisileri stres kaynagi olarak algilamalaridir. Bu etkilesimde
birey, hadiseleri ve ¢evredeki sahislart stres kaynagi olarak algilamazsa stres de ya-

samayacaktir (Cakir, 2006).

Stres, olumlu diizeyin altina diistiiglinde ya da iistiine ¢iktiginda sorun haline

gelir. Olumlu stres seviyesinde kisi, performansini yukarilarda tutabilirken, olumsuz
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stres seviyesinde yasanan stres ¢ok az ya da ¢ok fazla olabilir. Bu iki durumda da
stresle baglantili kaygi, otke, depresyon, uykusuzluk, sosyal ¢evrede gerginlik ya-
sanmasi, istah bozuklugu ve buna benzer belirtiler goriiliir. Strese bagli olumsuz
semptomlar, kisinin genel saglik durumunu ve is performansini zararli sonuglar do-

guracak sekilde etkileyebilir (Wilkinson, 2005).

1.6.1. Stresi Etkileyen Faktorler

1.6.1.1. Bireysel Faktorler

Insanlarin stres kaynaklari, bireyin kisiliklerini ortaya ¢ikaran huy, mizag, ka-
rakter yapilar1 ve yetenekleri olabilir. Yani stresin temel kaynagi bizzat bireyin kendi
kisilik yapis1 olabilir. Insan nasil diisiiniiyorsa dyle gorebilir veya gérmek istedikleri-
ni goriir. Mithim olan nereye baktigimizdan ziyade, nasil baktigimizdir. Olumsuz bir
durumu, firsata doniistlirebilecek iyimser bir bakis agistyla, kurtarabilme imkani var-
ken, aynt durum karamsar bir bakis acisiyla felakete doniisebilir. Bundan dolayi,
bireyin kisisel 6zellikleri, bizzat stres kaynagi olabilir (Tutar, 2000). Bireysel farkli-
liklardan dolay1 kisilerin stresten etkilenme zamanlari da birbirlerinden farklidir.
Bazi bireyler daha siddetli ve hizli alarm durumuna gegerek stresten ¢abuk etkilenir-
ken, baz1 bireyler daha yavas ve daha ge¢ alarm durumuna gecerler. Bu bireylerin

strese kars1 dayanikliligi daha uzundur. Bazi insanlarin direng seviyeleri diger birey-

lerden daha diisiik veya daha yiiksek olabilir (Eren, 2000).

1.6.1.2. Cevresel Faktorler

Cevresel stresin nedenleri, bireyin bedenini etkileyen dis etmenlerdir. Bunlar,
bireyin yasadig1 yerin asir1 sicak ya da soguk olmasi, 1siklandirmanin yeterli olma-
masi ve asirt sestir. Stres yaratan bu etkiler, kisinin bedeninin homeostatik dengesini
bozar ve kisiyi kaygiya iter (Ephesin, 2000). insan, yasadigi dis gevrenin etkisi altin-
da kendi i¢ ortamini belirli bir sinir iginde sabit tutmak zorundadir. Bu da sempatik
ve parasempatik sinir sistemi pargalarinin karsilikli dengelenmesi ile olmaktadir.
Homeostasis denen bu sinir seviyesinde meydana gelecek olan dalgalanmalar, kisinin
ozelliklerine ve disaridan gelen etkilerin ¢esitliligine ve siddetine bagli olmakta, bu
sinir asildiginda ise negatif stres ortaya ¢ikmaktadir. Ancak tek basina cevre strese
sebep olmaz, ¢evrenin nasil idrak edildigi de strese neden olmaktadir. Stres, kisiye

cevre tarafindan yiiklenilen talepler ve bu talepleri kisinin algilamasi ile kisinin bun-
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larla basa ¢ikabilmesi icin 7 kendisinde var oldugunu diisiindiigii kapasiteleri arasin-

daki dengesizlikten kaynaklanmaktadir (Ekmekgi, 2008).

1.6.2. Sporda Stres Tiirleri

1.6.2.1. Olumlu ve Olumsuz Stres

Stres diizeyi, kisiye gore ve i¢cinde bulunulan kosullara gore degisiklik goster-
mesiyle beraber, bir miktar stresin insan yagaminin siirdiiriilmesi ve etkili isleyis i¢in
gerekli oldugu distintilmektedir. Etkili isleyise gerekli miktardaki stres “olumlu stres
diizeyi” olarak tanimlanmaktadir. Stres, sadece olumlu seviyenin altina diistiigiinde
ya da istiine ¢iktiginda sorun haline gelebilir. Olumlu stres diizeyinde kisi, perfor-
mansini iist noktalarda tutabilirken, olumsuz stres diizeyinde ise herhangi bir is ya-
pamaz hale gelebilmektedir. Sebepleri birbirinden farkli olmasiyla beraber ‘olumsuz
stres’ seviyesinde yasanan stres ya ¢ok fazla ya da ¢ok azdir. Bu iki durumda da stre-
se bagl olarak 6fke, depresyon, kaygi, uykuda diizensizlik, sosyal iliskilerde gergin-
lik, igtah bozuklugu, alerjik reaksiyonlar alkol ve madde bagimliligina yonelme, ige
kapaniklik, hayata kars1 isteksizlik, sinirlilik, tahammiilsiizliik, siddet egilimi ve buna
benzer belirtiler goriilmektedir (Hisli ve Durak, 1994). Optimal stres seviyesi bireyin
performansinin en iyi oldugu diizeydir. Stres seviyesinde uygun miktardaki artma,
performansi da artirir. Bu sinirlar belirli bir seviyenin altina diiser ya da {istiine ¢ikar-
sa performansta diismeye baslar (Ceylan, 2005). Bireylerin olumlu stres seviyesinin
ayni olamayacag i¢in bu diizeyde kalmak veya bunun i¢in bir yontem gelistirmek
cok kolay degildir; ancak tiim bu semptomlar géz 6nilinde bulunduruldugunda kisi
yeteri kadar stres yasayip yasamadigini belirlemeye ¢alisarak kendisi i¢in uygun stres
seviyesinde kalmaya ¢aligsabilir (Tan, 2006). Olumlu stres diizeyinde, birey daha iyi
motive olur; zaman baskisiyla miicadele edebilir; onemli kararlar alma konusunda
olumlu etkisi olur ve yaraticilig1 artirir. Eger basa ¢ikilamaz ise stres, olumsuz strese
dontisiir ve birey kendini, i¢inde bulundugu durumu kontrol edemeyen, yardima ihti-
ya¢ duyan ve da kendini depresif hisseden bir birey haline doniisiir. Uzun vadede
olumlu stres seviyesinde kalmay1 bagarabilen insanlarin islerinde, sosyal ¢evrelerinde
ve ailelerine harcayacaklari enerjiyi en iyi sekilde ayarlayabildiklerini gostermektedir

(llgar, 2001)
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1.6.2.2. Kisa Siireli ve Uzun Siireli Stres

Stres, akut ve kronik olarak ikiye ayrilir. Akut stres birdenbire denge problem-
lerine neden olmasina ragmen etmenleri uzun siirmez. Genellikle belirtilerinin etkisi
siddetlidir; fakat bununla basa ¢ikmak kronik strese gore kiyaslandiginda daha ko-
laydir. Kronik stres ise hem siddetli hem de etkisi uzun siiren bir durumdur. insan

hayatinin her donemini de etkileyebilir (Gdget, 2006).

1.6.3. Stresin Belirtileri

Stresin belirtileri, tiim bireylerde ayni sekilde goriilmez. Stres, bireysel farkli-
liklar gosterebilir. Eger belirtiler ¢ok sik goriiliiyorsa Kisi stres altinda demektir. Stre-
si kontrol etmek i¢in Oncelik stresin farkinda olmaktir. Sonrasinda yapilmasi gere-
kenler ise bireyin kendini fiziksel, duygusal, zihinsel ve sosyal olarak iyi analiz et-
mesi ve anormal durumlardaki bu belirtilerin farkinda olarak stres yaratan durumla

en uygun sekilde basa ¢ikabilmesidir (Giiglii, 2001).

1.7 Iskelet Kas Sistemi

Kas-iskelet sisteminiz kemiklerinizi, kikirdaklarinizi, baglarinizi, tendonlarinizi
ve bag dokulariniz1 igerir. Iskeletiniz, kaslarimiz ve diger yumusak dokulariniz igin
bir cergeve saglar. Birlikte, viicudunuzun agirhigint destekler, durusunuzu korur ve
hareket etmenize yardimci olurlar. Cok gesitli bozukluklar ve durumlar kas-iskelet
sisteminde sorunlara yol agabilir. Yaslanma, yaralanmalar, konjenital anomaliler
(dogum kusurlar1) ve hastalik agriya neden olabilir ve hareketi kisitlayabilir. Kas-
iskelet sistemi kaslari i¢ iskelet sistemine bagli olan sistemi ifade eder ve insanlarin

daha elverigli bir konuma gelmeleri i¢in gereklidir.

Kas-iskelet sistemini igeren karmasik sorunlar ve yaralanmalar, genellikle
bir fizik tedavi uzmani veya ortopedi cerrahi tarafindan ele alinmaktadir (Ciftgi,

2015, 5.136).

1.8. Kalp Kas1

Kalbin kas tabakasina miyokard denir ve kardiyomiyositlerden olusur. Miyo-
kard, kalbin dort odasinin duvarlarinda bulunur, ancak ventrikiillerde daha kalin ve
atriyumda daha incedir. Bu esitsizlik, kani atriyum ve ventrikiiller arasinda itmek igin
gereken kasilma kuvvetinin olusumundaki farktan kaynaklanmaktadir ve ventrikiiller
¢ok daha fazla gii¢ gerektirir. Normal yaslanma siiregleri kalp kasini yapisal ve fizyo-

lojik olarak degistirir. Arterler zamanla daha az uyumlu hale gelir ve sertlesir ve daha
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yaslt yillarda bu, kalp kasinin kasilmasi gereken daha biiyiik basing nedeniyle art
yiikte bir artisa neden olur. Telafi edici bir yanit olarak, kardiyomiyosit hipertrofisin-
den sol ventrikiil kalinlig1 artar. Zamanla kardiyomiyositler apoptoz, nekroz veya
otofaji nedeniyle yasla birlikte azalir ve bu da yasl kalp kasindaki kardiyomiyosit

sayisinda genel bir azalmaya yol agar.

1.9.Diiz Kaslar

Diiz kas, islev olarak iskelet kasindan farklidir. iskelet kasindan farkli olarak,
diiz kas tonusu uzun siire koruyabilir ve siklikla istemsiz olarak kasilir. Hiicresel dii-
zeyde diiz kas, istemsiz, ¢izgili olmayan bir kas olarak tanimlanabilir. Diiz kas, ona
¢izgili olmayan bir model veren sarkomerler halinde diizenlenmemis kalin ve ince
filamentlerden olusur. Mikroskobik incelemede homojen goriinecektir. Diiz kas si-
toplazmasi biiyiik miktarda aktin ve miyozin igerir. Aktin ve miyosin, kas kasilma-
sinda yer alan ana proteinler olarak islev goriir. Aktin filamentleri, hiicre boyunca
yayilmis yogun cisimlere baglanir. Yogun cisimler elektron mikroskobu altinda goz-
lemlenebilir ve karanlik goriinebilir. Diger bir 6nemli yapi ise kasilmanin siirdiiriil-
mesine yardimci olan kalsiyum igeren sarkoplazmik retikulumdur. Diiz kasin sekli,
merkezde yuvarlak ve her iki ugta sivrilen olarak tanimlanan fusiform olarak tanim-
lanir. Diiz kas gerilebilir ve gevseyebilir ancak ¢izgili kastan daha fazla elastik 6zel-
liklere sahiptir. Bu, kasilma tonusunun korunmasi gereken idrar kesesi gibi organ

sistemlerinde onemlidir.

1.10. Cizgili (iskelet) Kaslar

Cizgili kaslar, kimyasal enerjiyi fiziksel ise doniistiiren oldukg¢a organize doku-
lardir. Cizgili kaslarin birincil islevi, solunumu, hareketi ve durusu (iskelet kas1) des-
teklemek ve viicuda kan pompalamak (kalp kasi) i¢cin kuvvet olusturmak ve kasil-
maktir. Yetiskin iskelet kasi, kalp kasina gore daha az fibroblast iceren, tek tip olarak
hizalanmis, uzun ¢ok c¢ekirdekli miyofiberler, kan damarlar1 ve yerlesik uydu hiicre-
leri igerir. Erigkin kalp kasi, interkalasyonlu diskler yoluyla birbirine baglanan ve kan
damarlar1 ve birincil olarak fibroblastlar tarafindan salgilanan hiicre dis1 matris ile

cevrelenmis, daha kisa kardiyomiyositlerin dallanmis bir agindan olusur.

1.11. Kas Kasilmasi
Kas kasilmasi veya kontraksiyon, kas dokusun-
da bulunan aktin ve miyozin arasindaki ¢apraz kopriilerin kullanilmasi ile bir gergin-

lik yaratilmasi. Bu gerginlik durumunda, kas uzama, kisalma gosterdigi gibi boyutu
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degismeyebilir. Istege bagli kasilma merkezi sinir sistemi tarafindan kontrol edilir.
Beyinde olusturulan aksiyon potansiyeli bir¢cok kas fiberi ile baglanti kurmus motor
noronile kasa aktarilir. Bazi refleks durumlarinda ise kasilma  sinya-
li omurilikten gelebilir. Kalp kasi veya diiz kaslarda gozlemlenen istemsiz kasilma-

lar, kasin kendi kendini uyarmasi ile meydana gelir.

1.12. Kas kasilmasi Tiirleri

1.12.1. izometrik kasilma

Izometrik egzersizler, belirli bir kasin veya kas grubunun gerilmesidir (kasil-
malaridir). izometrik egzersizler sirasinda, kas uzunlugu fark edilir sekilde degismez.
Etkilenen eklem de hareket etmez. Izometrik egzersizler giiciin korunmasina yardim-
c1 olur. Ayrica gii¢ olusturabilirler, ancak etkili bir sekilde degiller. Izometrik egzer-
sizler hareket etmeden tek bir pozisyonda yapildigindan, giicii yalnizca belirli bir
pozisyonda gelistirirler. Menzil boyunca kas gliciinii artirmak i¢in uzvunuzun tiim
hareket araligi boyunca bircok izometrik egzersiz yapmaniz gerekir.Ornek olarak,
ayaktalar1 tizerinde anatomik durusda, yer¢ekiminin kaslara izometric kasilmasiyla
olusur. Spor aktiviteleri igerisinde izometrik kasilmalar1 ¢ok uygulandigi brans1 gii-
resdir. Uzamasi sabit olan ancakmiktar1 fazlalasan, statik kasilmalara denir, izomet-
rik kasilmalarda yine kaslarin arasi streching goriilmektedir ve fiziki kanunlar ile

birlikde mekanik eylem meydana gelir (Yiiceloglu, 2009, s.15).

1.12.2. izotonik kasilma

Kasin kisalmasini iceren kasilmalara izotonik veya es merkezli kasilmalar de-
nir. Bu tiir bir kasilma, kas tarafindan iiretilen kuvvet, kasa etki eden sabit ylikten
daha biiylik oldugunda meydana gelir. Esmerkezli kasilmaya bir 6rnek, yiikiin viicu-
da dogru bir yay ¢izerek kaldirildig1 pazi1 kivirma sirasindaki harekettir. Burada, pazi
kasi, agirliga karsi calisirken kolun ice dogru hareketini kolaylastirmak i¢in aktif
olarak kisalir. Kas kisalmasinin hizi, kasa etki eden yiike baglidir ve bu iliski, kuv-
vet-hiz (F-V) iligkisi olarak adlandirilan kasin bir baska 6nemli temel 6zelligi ile
tanimlanir. izotonik kasilmalarda kas uzunlugu farklilik gosterir, kaslarin uzunlugu
azalir (konsantrik) uzama saglanir (eksantrik) gerilimi stabil olur ve hareketlerin hiz-
lar1 ve yonleri degiskenlik gosterebilir (Bagpinar, 2009, s.6; Parpucu, 2009, s.17).
Cogunlukla konsantrik kasilmalar ve ayn1 anlam tasimaktadir bunun ile birlikte, kon-
santrik ve eksantrik olaraktan siniflanir. Kaslarda bu ¢alismalar ile hipertrofi ortaya
¢ikar (Yiiceloglu, 2009, s.15).
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1.12.3. Konsantrik Kasilma
Konsantrik bir kasilmada, kas gerilimi direnci karsilamak i¢in yiikselir, ardin-
dan kas kisaldikga sabit kalir. Eksantrik kasilma sirasinda, direng kasin tirettigi kuv-

vetten daha biiyiik hale geldikge kas uzar.

1.12.4. Eksantrik Kasilma

Eksantrik (uzanma) kas kasilmasi, kasa uygulanan bir kuvvetin kasin kendisi
tarafindan {iretilen anlik kuvveti astigi ve kas-tendon sisteminin kasilirken zorla
uzamasiyla sonuglandigi zaman meydana gelir. Kasilmalarda bu tipte yapilan meka-
nik is yer¢ekimi oldugu i¢in negatiftir (merdivenlerden asagi yiriime ) Eksantrik

kasilmalarin, esnek eksantrik kasiilmalardir.

1.13. Beden Kkiitle indeksi

Viicut kitle indeksi, boy kilo endeksi olarak da bilinen, kisinin agirlik ve boy
degerleri kullanilarak hesaplanan bir sayidir. Formiilde kullanilan viicut agirhigi, ki-
logram, boy ise metre cinsinden alinarak hesaplama yapilir. Viicut kitle endeksi he-
saplama sonucunda ¢ikan deger ile kisinin zayif, normal agirlikta, hafif sigman ya da
obez olmasi gibi bir siniflama yapilir. Fakat bu deger ile viicut yag orani 6l¢iilmez.
Yag, kas, su gibi degerlerin miktarlar1 belirlemede sadece genel bir tablo ¢izilmis
olur. Ana kullanim amaci kisinin boyuna gore saglikli viicut agirliginda olup olmadi-
gim1 belirlemektir. Kisaca viicut kitle indeksi, kisinin fazla kilolu ya da zayif oldugu-

nu gosteren bir dlgiittiir; fakat viicut i¢erisindeki yag, kas gibi degerleri bize vermez.

Tablo 1. Diinya saglik orgiitii beden kiitle indeksi siniflandirmasi

BKi (KG/M2) DSO Slﬂi]ngDIR' GENEL TANIM
<18.5 Diisiik Kilo Zayif
18.5-24.9 Pre-obez Saglikli, Normal
25.0- 29.9 Obez Sisman
>40 Morbidobez Asir1 Sisman

1.14. Pilates Antrenmani

Pilates, antrenman metodu olarak yaklasik yiizy1l oncelerinde Almanya’da
dogmustur (Muscolino ve Cipriani, 2004, s.12). Pilates antrenmanlarinin 1920’lerin
ilk yillarinda Amerika’da yapilmaya baslanmis zaman ilerledik¢e fazlaca giindem

olarak ¢ok fazla uygulanmaya baslandigi gériilmektedir (Anderson ve Spector, 2009,

16



s.34). Pilates, dengenizi, ¢ekirdek giiciiniizii, hareketliliginizi, esnekliginizi ve hatta
ruh halinizi gelistiren kontrollii hareketlerden olusan diisiik etkili bir egzersizdir. Ya-
piniz1 destekleyen ve genel sagliginizi iyilestiren daha kiiglik ve daha derin kaslara

odaklanir.

1.14.1. Pilates Tarihgesi

Pilates, adin1 Joseph Pilates'ten alir. Ingiltere'ye ve ardindan Amerika'ya Al-
manya dogumlu bir gé¢men olarak, Pilates yontemini gegen yiizyilin baslarinda eg-
zersiz ve viicut kondisyonlama i¢in yeni bir yaklagim olarak tasarladi. Y&ntemi, onun
tarafindan atifta bulunulan ekipmanin kullanimini igeriyordu. Belki de en iyi bilinen
ekipman, bugiin Pilates Central stiidyosunda kullanimda olan Pilates reformer'dir.
Joseph Pilates, 1880'de Diisseldorf yakinlarinda dogdu. Kendini giiclii ve saglikli
kilmaya kararli, hasta bir ¢ocuktu. Viicut gelistirmeye basladi ve onlu yaslarinda ana-
tomik c¢izimler i¢in model olarak calismaya basladi. Pilates, saglik ve fiziksel zinde-
lik hakkinda Bat1 ve Dogu fikirlerini birlestiren belki de ilk etkili figiirdii. Yapabile-
cegi her tiirlii egzersizi arastirdi ve uyguladi. Bu, klasik Roma ve Yunan egzersiz
rejimlerinden viicut gelistirme ve jimnastige kadar uzaniyordu. Bunu, Dogu'nun yo-
ga, tai chi, doviis sanatlar1 ve Zen meditasyon disiplinlerini uygulamaya koydu. Ay-
rica anatomi ve hayvan hareketleri ilizerine ¢alisti. Kendisini gérevine adamis bir
sekilde, yapabildigi her tiirlii egzersizi denedi ve sonucglarit dikkatlice kaydetti.
1912'de 32 yasinda profesyonel boksor oldugu bu iilke i¢in Almanya'dan ayrildi.
Uzman bir kayake1 ve dalgi¢ olarak, Scotland Yard dedektiflerine nefsi miidafaa 6g-

rettigi ve sirk cambazi olarak is buldugu yer Ingiltere'ydi.

1.14.2. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri

1.14.2.1. Nefes Alip Verme

Pilates egzersizleri, gogiis kafesinin kenarlarina kadar genis ve tam nefes al-
mak i¢in dogal bir nefes alma modeliyle tesvik edilir. Buna "lateral" veya "interkos-
tal" solunum denir ve gogiis kafesi ile solunum kaslarinizin tam olarak kullanilmasini
saglar. Herhangi bir kas gibi, artan fiziksel taleplerle basa ¢ikmak icin ¢alistirilmalar
gerekir. Nefes verirken cigerlerinizi tamamen bosaltmali ve kaslarin ve gogiis kafesi-

nin gevsemesine izin vermelisiniz.
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1.14.2.2. Aksin gerilip-uzatilmasi/Core kontrolii

Yapilar aragtirmalarda, transversus abdominis, multifitus, diyafram ve de ab-
dominal oblique kaslarinin, bel agrilari olan kisilerde kilit kaslar oldugu bilinmekte-
dir. Govdenin tamamlayicilig1 ve stabilizasyonu iliskili motor kontrol ¢alismalar ve
teorilerinin, stabil tutabilen kaslar ve kasilmalarinin asag1 esigi, giin i¢inde aktiviteler

yapmada korunakli hareket saglamay1 gostermistir.

1.14.2.3. Bas, boyun ve omuz bélgesinin etkili biitiinliigii

Gogiis ile ilgisi olmakla birlikte bas, yiiz, boyun ve omuz bolgelerinin farklili-
g arttira bilmek, hareketlerin etkilerini ve 6nemini fazlasiyla arttirmaktadir ve iste-
nilmeyen enerji harcamalarini disliriir. Viicut ist bolgesinin dogru yerlestirmek

omuz ekleminin etrafindaki yapilardan kaynaklanan sakatlanmay1 onler.

1.14.2.4. Omurga agiklig
Omurgalarin aralarindaki hareketleri yaymak, kontrollii hareket eden eklemle-
rin kii¢iik veya orta travmasina neden olan gii¢lerin zayiflamasiyla belirli arastirma-

larin giiniimiizde de olamayacagi goériilmektedir.

1.14.2.5. Dogru pozisyon ve postiir
Yiizeye bakarak yiiriiyebilmek, uzaga bakarak yiiriiyebilmekten ¢ok fazla ener-
ji harcanmasina neden olmaktadir. Pilates stabil dogru pozisyonlarda durmaya 6zen

gostermez, hareketlerin dogru pozisyon alarak ve postiirleri dogru yapmayi saglar.

1.14.2.6. Hareket biitiinliigii

Hareketlerin tamamlayiciligi oldugunda, kas- iskelet sistemine a¢gmalara izin
veriyor ise ve sindirimin, dolagimin, solunumun ve iireme sistemleri ile aklin, duygu-
larin, bilingaltimizin, ruhun ve fiziksel viicudumuzda igerisine almig olan insan tam

hale geliyor ise, biitiin insan viicudu i¢in dogru hareket biitinliigtdiir.

1.14.2.7. Kesinlik
Dogru pozisyon anatomisini anlayabilmek, gézlem yapmak, antrenmanlar1 ke-
sin sekilde uygulayabilmek, hareketleri yaptirilirken kesin ifadeler olusturulur. Ke-

sinlik, , konsantrasyon kontrol merkezleme uygulamanin sonucu olmalidir.
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1.14.2.8. Dengeli Kas Gelisimi

Pilates dengeli yapilan hareketlerin yapilma seklini anlayabilmek gelistirebil-
mek ve siirdiirebilmek temelindedir. Pratikle bu anlamda ilkeler kendiliginden olu-
sur. Posturiin diizelmesinde hareket konforun yiikselmesi ayn1 zamanda fiziksel be-

cerilerin artmasi ile netlesir

1.14.2.9. Ritim ve Akict Hareketler

Pilateste hareketler kesin, diizgiin, akic1 daha fonksiyonel olarak olusturulmali-
dir.

1.14.2.10. Tiim Viicudun Hareket Etmesi

Hareketleri dogru sekilde yapmak igin viicudun tamami ge¢miste olan hareket
tecriibeleri ile akilda kalarak, beynin ve viicudunun biitiinliigiinii tamamlamis olur.
Bedenimizin, zihnimizin ve ruhumuzun orantili yasama ge¢memize yardimci olur
(Karakas, 2017, 5.25).

1.14.2.11. Pilates antrenman faydalart

Pilatesin faydalari; kuvvetli ve esnek kaslar olusturur, viicudun durusunu ve
postiiriinii destekler, kendine 6zgiiveni saglar, dolagim sistemini etkileyerek rahatla-
may1 saglar, fiziksel uygunluk ve kapasite diizeyini arttirir. Ana Kural olarak nefesi
g0z oniinde bulunduran pilates, dogru nefes almanin faydalarimi arttirmayr amaglar;
kan oksijenlenmesi ve kaslarin diizenini artirmay1 hedefler. Sedanter yasam tarzi,
saglik lizerinde olumsuz etkilere yol agabilmektedir. Fiziksel ve zihinsel olarak sag-
likl1 bir yasam siirdiirebilmek icin diizenli olarak egzersizler yapilmalidir. Diizenli
egzersizler ile fonksiyonel kisithiliklar ve kronik hastalik riski en aza indirilebilir. Bu
egzersiz tiirlerinden biri olan pilates kas giiclendirici antrenman ¢aligsmasi, gii¢ olus-
turmak ve kas verimini arttirmaya yardimci olmak i¢in uygulanan belirleyici egzersiz
tiirlidiir incelendiginde sedanter bireyler iizerinde pilates ¢alismalarinin esneklik {ize-
rine etkisi bahsedilmistir. Saglikli bir yaslanma siireci i¢in aktif bir yasantiya ilave

olarak diizenli pilates egzersizi yapilmalidir (Gokgul, 2013)

1.14.3. Pilatesin Tiirleri
Birtakim direng¢ gerektiren aletler ile yapilan ve mat iizerinde yerde yapilan eg-
zersizler olmak iizere iki tiirii karsimiza ¢ikmaktadir. Hareketlerin yapiminda mat

gerektiren ve mat lizerinde gergeklestirilen egzersizlerdir. Yerde yapilan caligmalara
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mat egzersizleri denir. Alet kullanilarak yapilan pilates egzersizleri ise aletli pilates
olarak nitelendirilmektedir. Mat egzersizlerinin tahmini 500’den fazla varyasyondan

olustugu disiiniilmektedir (Yararbas, 2013).

1.14.3.1. Mat Pilates

Mat pilates kisinin kendini kontroliinii saglayarak, viicut agirligi ile yapilan yer
hareketleri olarak bilinmektedir. Saglikli bireylerin genel sagligin1 korumak ve iyi-
lestirmek, fiziksel uygunluguna katki saglamak amaciyla yapilir. Uygulanabilirlik
acisindan kolay oldugu igin grup ¢alismasi igin idealdir (Lett, 2011). Aletli pilatese
nazaran daha az maliyetli aletler ile yapilmaktadir. Bunlar mat, diren¢ bandi, mini

top, biiyiik top, pilates ¢cemberidir.

1.14.3.2. Aletli Pilates

Aletli pilates yaylara kars1 direng gosterilerek yapilan egzersiz biitiiniidiir. Alet-
li pilatesin ip, yay ve ayak yeri gibi benzer 6zellikleri ¢esitli viicut tiplerine uygula-
nabilecek sekilde ayarlanabilmektedir. Aletli pilates kuvvet ve dayanikliligi artirirken
esnekligin arttirilmasinda da etkili rol oynamaktadir (Santos, 2017). Ulasilabilirlik ve
maliyet agisindan mat pilatese gore daha pahali olan pilates aletleri ise sunlardir;
reformer, cadillac, barrel ve chair‘dir. Grup dersleri ve 6zellikle birebir dersler ya-
pilmaktadir. Spor salonunun konumuna ve kalitesine gore alinan fiyat artmakta ve bu
durumda aletli pilatesi tercih eden kisilerin ekonomik geliri yiiksek olan bireylerin

daha ¢ok tercih etmesine sebep olabilmektedir.

1.14.4. Pilates Hareketleri
Jospeph Pilates’in 6nemle lizerinde durdugu core bolgeden hareketlere baslan-

mali ve belirli bir sistematikte, prensipler dogrultusunda ilerlenmelidir. Antrenman
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programi planlanirken dikkat edilecek hususlarin baginda merkez bolge stabil olma-
dig1 siirece egzersizde bir iist seviyeye gecilmemesi yoniindedir (Savkin, 2014). Core
stabilizasyonu saglandiktan sonra pilates hareketlerine baslanabilir (Herman,
2004).1lk baslayan kisilere pelvis bdlgesi tanitilmali, pelvic taban kaslarini hissetmesi
icin imprinting gibi egzersizler ile baglanilmasinin faydali olacag: diistiniilmektedir.

Bu bilgilere gore asagidaki hareketler resimlerle zenginlestirilerek siralanmistir.

1.14.4.1. Footwork

Egzersiz: Kisi reformer da oturma pozisyonu alir ve sirt iistii yatar. Boyunluk
Yiiksek durumda kalir. Omuz Baglari omuzluklara yaslanir. Ayaklar footbar a yasla-
yarak baslangi¢ pozisyonu alinir, Hareketin baslangici nefes alarak yatagi ayaklar ile
itikleyerek nefes verir ve makinay1 uzatilir. Nefes alinarak geri gelinir ve nefes vere-

rek tekrar uzatilir. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.
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Sekil 1. Footwork

1.14.4.2. Elephant

Egzersiz: Makinanin {izerinde eller barda olacak sekilde ellerin tutma agisi
omuz genisliginde olmalidir. Ayaklar arka kisimda omuzluklara ayak tabanlar1 yerde
olacak sekilde pozisyon alinir. Nefes alarak yatak iteklenir nefes vererek yatak geri

getirilir. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.

Sekil 2. Elephant

1.14.4.3. Knee Stretch

Egzersiz: Makine de dizlerin iizerine ¢okiilerek eller omuz genisliginde bar da
olacak sekilde tutulur. Ayak pozisyonlar1 omuzluklara tamamen yaslanir. Hareketin
baslangi¢ pozisyonu oturma pozisyonudur. Hareketin devami nefes alinir sonrasinda

makine itilirken nefes verilir. Yaylar kigiye uygun sayida takilir.

Sekil 3. Knee Stretch
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1.14.4.4. Hundered

Egzersiz: Bacaklar table top pozisyonuna getirilerek sirt iistii yatin. Nefes
alirken viicut pozisyonu korunarak kollar diiz bir sekilde 5 kez yere dogru kiigiik
vurus yapin. Nefes verirken tekrar 5 kiigiik vurus yapilir. Toplam 100 kiiclik vurus
olacak sekilde hareket gerceklestirilir. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.

PILATESSLIA
-

Sekil 4. Hundered

1.14.4.5. Bridging

Egzersiz: Kisi makinaya sirt Gstii yatar, omuzlar omuz basliklarina yaslanir,
boyunluk diiz pozisyonda kalir. Ayaklar bar1 orta kismina ayaklarin ortasi gelecek
sekilde yerlestirilir, Kisi Durdugu pozisyonda nefes alir, kalgasin1 ve sirtin1 kaldirdi-
ginda nefes vererek makinayr uzatir. Nefes alarak Kalcasini diisiirmeden makinay1
geri getirir ve nefes vererek makinayi tekrar uzatir. Yaylar kisiye uygun sayida taki-

lir.
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Sekil 5. Bridging

1.14.4.6. Artikiilasyon Cadillac

Egzersiz: Kisi kontrollii sekilde reformer iizerine ¢ikartilmali, elleri ile sag ve
sol demir kisimdan cadillac dan sikica tutulmali, ayaklar ise ayak singerlerine sag ve
sol seklinde gegirilmelidir. Hareketin baslangig pozisyon omurga flexsiyon pozis-
yonda natiirel durumda beklemede hareketin devamin da ise kalca tavana dogru kal-

dirilmali, tekrar sayilarindan sonra kontrollii bir sekilde kisi indirilir.

Sekil 6. Artikiilasyon Cadillac

1.14.4.7. Frog

Egzersiz: Kisi sirt iistii makinaya yatar omuz baglari omuzluklara yaslanir, Bo-
yunluk iist kisimda olacak sekilde ayarlanir natiirelligini korur. Elvis bolgesi sabit
kalacak sekilde ayaklara ipler takilir. Nefesini alarak dizlerinin arasini agarak gogiis
hizasinda kendine dogru ¢ekme hareketi yapar. itme eyleminde nefes vererek 45 de-

recelik bir agiya uzatarak hareketi tamamlar. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.
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Sekil 7. Frog

1.14.4.8. Feetin straps

Egzersiz: Omurga natiirel durumda baslik kismi yukarida kalacak sekilde ve
ayn1 zamanda ayaklara ipler takilmali, hareketin baslangi¢c derecesi 45 derece bitis
noktas1 90 derece olacak sekilde hareket baslanip bitirilmeli. Yaylar kisiye uygun

sayida takilir.

Sekil 8. Feetin straps

1.14.4.9. Supine Arm Work
Egzersiz: Kisi sirt tistii makinaya yatar ve omuzlar omuzluklara yaslanir. Ayak-

lar1 sandalye (teybil tap)pozisyonuna alinir. Ellere ipler takili, eller nefes alinarak 90
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derecelik ag1 ile kalganin yanina diiz bir sekilde indirilir. Diger bir harekette ise ayni
kurallar uygulanarak dirsekler kirilarak tekrar kalganin yanina uzatilir. Yaylar kisiye

uygun sayida takilir.

Sekil 9. Supine Arm Work
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1.14.4.10. Plank

Egzersiz: Kisi makine tizerinde dirseklerinin tizerinde yiiz Ustii olacak sekilde
pozisyon alir. Ayaklar makinanin tahta kismina yerlestirilir. Nefes vererek makineyi
ayak ve kol kuvveti ile iteklenir. Nefes alinarak baslangi¢ pozisyonuna geri gelinir.

Ve hareket tamamlanmis olur. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.

Sekil 10. Plank

1.14.4.11. Sidestretch standing
Egzersiz: Kisi makinanin {izerine sag ve sol ayak seklinde tek tek ¢ikmali ve
dikey pozisyonda kalmali. Yaylar ayarlandiktan sonra iki bacak iki kol ayni anda

acip kapama seklinde hareket tamamlanmalidir. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.
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Sekil 11. Sidestretch standing

1.14.4.12. Short spine massage

Egzersiz: Omurga ve pelvis nétr konumda olacak sekilde, yastik diiz reformer a
yatin. Kayislar ayaklarda takili, ayaklar frog pozisyonunda ve bacaklar diiz olacak
sekilde footbar {izerine dogru 45 derece agi ile uzatin. Nefes alirken Bacaklari kalga-
nin tizerine dogru getirilir. Nefes verirken bacaklar gévdenin tizerine dogru giderken,
kuyruk sokumundan baslayacak sekilde kalgayr ve omurgayi roll hareketi ile basin
gerisine ve yukariya yuvarlayarak goévdenin iizerine dogru getirin. Omurlar teker

teker kaldirilmali ve indirilmelidir. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.

Sekil 12. Short spine massage

1.14.4.13. Side Squat Standing
Egzersiz: Reformer {izerine oncelikle sag ayakla tahta kismina basilarak sonra
sol ayakla makinanin tizerine adim atilarak ¢ikilir. Nefes alarak Viicut dik pozisyon-

dayken eller karsiya dogru uzatilarak dizler 45 derece squat pozisyonuna ¢okiiliir ve
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makine sag ayakla baslangic kismima dogru itilir. Nefes vererek hareket tam tersi

pozisyonunda baslangi¢ pozisyonuna getirilir. Yaylar kisiye uygun sayida takilir.

Sekil 13. Side Squat Standing

1.14.4.14. Long Box

Egzersiz: Makinanin iizerine box dikey olarak yerlestirilir. Kisi uygun pozis-
yonda yiiz istli box’in iizerine uzanir ve gogiis kismi boslukta kalacak sekilde ve
kafa footbar kisitminda kalir. Eller en kdseden footbar dan tutulur ve nefes alinarak
makina kol kuvveti ile arkaya dogru itilir nefes vererek hareketi tamamlar. Yaylar

kisiye uygun sayida takilir.

Sekil 14. Long Box
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1.14.4.15. Back Advanced Lunges

Egzersiz: Reformerde back lunge bacak ve kalca egzersizleri arasinda hem
kendi viicut agirliginizla hem de elinize alacaginiz uygun miktarda agirlikla yapabi-
leceginiz hareketlerden biridir. Durus pozisyonundayken geriye bir atilarak ondeki
bacak 90 derecelik aciya getirilir, bacak kaslar1 gerdirilir ve tekrar baglama noktasina

doniiliir. Tekrar sayilar1 bitirildiginde hareket tamamlanmali ve ters bacaga gecilme-
lidir.

Sekil 15. Back Advanced Lunges

1.15. Fiziksel Uygunluk
Kisinin giinliik aktiviteleri ¢ok fazla miktarda performans sarf ederek etkili bi-
¢imde yapmasidir. Saglik kavrami son yillara dogru Wellness (Iyi hissetme) kavra-

min1 da kapsamina alarak birlikte anilmaya basladi.

1.16. Wellness (Iyi Hissetme)

+ Insanin yasamda hedeflerini ve amaglarini yerine getirebilmesi kendini iyi hisset-
mesidir.

« Kaliteli yagamak i¢in duygusal, zihinsel, sosyal ve fiziksel seviyedeki yetenekle-

rini gelistirme ¢abasidir.

1.17. Egzersizi Diizenli Yapmada Psikolojik Degerler

+ Is verimliliginin performansa yansimasi,

+ Hastalik sebebiyle ¢alisilmamis giin sayisinin eksilmesi,

+ Daha enerjili kuvvetli ve dayanikli hissetmesine, hareketsizlikten uzaklasmaya,

» Saglam, canli hareketli, saglikli egzersiz yapmaya istekli birey olusumuna gelme-
Y€,
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Bedenin ve ruhsal streslerin yorucu etkisinden kurtulma,
Hayata enerjik, mutlu, pozitif bakmaya
Sinirli ve hiperaktif yapiy1 sakinlestirmeye,

Kendine 6zgiiveninin artmasina,
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IKINCi BOLUM

MATERYAL VE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Aragtirma ger¢ek deneysel modelin alt modellerinden biri olan 6n test son test
kontrol gruplu desen uygulanmistir. Arastirma modeli nicel arastirma yontemleri ile
deneysel bir yontem olup kontrol gruplu 6n test-son test sonucu kullanilacaktir. De-
neysel yontem, arastirmacinin kontrolii altinda degiskenler arasindaki neden-sonug
iligkilerini kesfetmek icin gozlenmek istenen verilerin iiretildigi arastirma alanidir
(Biiyiikoztiirk, 2001). On test — son test kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile
olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, 6teki kontrol grubu olarak kul-
lanilir. Her iki grupta da deney oncesi ve deney sonrasi dlgmeler yapilir. Modelde 6n
testlerin bulunmasi, gruplarin deney Oncesi benzerlik derecelerinin bilinmesine ve

son test sonuglariin buna gore diizeltilmesine yardim eder (Karasar, 2008, s. 97).

2.2. Arastirmanin Grubu

Arastirmaya Istanbul ili caddebostan 30-40 yas araliginda plitasslim stiidyo-
sunda goniilli olarak katilim gosteren 10 deney ve 10 kontrol toplam 20 sedanter
kadin katilim gostermistir. Arastirma grubundan yas bilgisi 6grenilmis, boy uzunluk-
lar1 ve viicut agirhiklari 6l¢iimii belirlenmistir. Reformer, cadillac bilinen aletli pilates
hareketleri, sedanter kisilerin fiziksel durumlari géz 6niinde bulundurularak temel
hareketleri yaptirilarak asil olan hareketlere gecilmistir ve daha ileri seviye egzersiz
programi zorluk boyutlart ayarlanarak yaptirilmistir. Denek grubu 8 hafta siiresince
haftanin iki giinii aletli pilates egzersizleri yaptirilmistir. Son test ve ilk test ile alinan
Olgtimler belirlenilerek sonuca varilmistir. Verilerin toplanmaya bagslandig tarihe
kadar en az 1 yil boyunca hi¢ spor yapmamis 30-40 yas araliginda 20 sedanter yetis-
kin kadm katilimci ¢alismaya dahil edilmistir. Deney grubu katilimcilarina 8 hafta

boyunca haftada 2 giin 40 dakika reformer pilates egzersizi yaptirilmistir.

2.3. Veri Toplama Teknikleri ve Verilerin Toplanmasi

Calisma kapsaminda deney grubuna uygun olarak tasarlanan 8 hafta siiresince;
haftanin 2 giinii, 40 dakika reformer pilates egzersizleri uygulanmistir. Egzersiz on-
cesi ve sonras1 deneklerin viicut agirliklar;, Boy Uzunlugu Olgiimii, Deri Alt1 Yag,

BKI yapilmustir.
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2.3.1. Viicut Agirhg Olgiimii
Viicut agirhg dlgmek igin Vino markal digital baskiil kullanilmistir. Olgiim
alinan denek ve kontrol grublarinin tizerlerinde tisort ve tayt olmasi istenilir. Baskiile

cikartilir stabil bekletilir. Viicut agirlik 6l¢timii ekrana yansir, kayit alinir.

2.3.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunluk olgtimleri Seca marka boy olgeriyle alinmistir. Deney ve kontrol
grubu ayakkabilari ¢ikartilarak 6lglim alinmigtir. Duvarin karsisinda skalaya diiz bir
acida bekler. Her iki ayaklarina agirliklar esit olarak dagilmistir, topuklar: birlestire-
rek, kalca ¢ikintisi, bas arkasi dikey skalaya yaklasmis, kollar yana sarkik olarak
durmalidir. Olgiim esnasina lgiimii alinan bireyden derin bir nefes alarak ve sabit
hareketsiz kalmasi istenir. Hareketli parga bas kismin iist noktasina getirilerek 6lgtim

degerleri sonuglar1 alinmistir.

2.3.3. Deri Alt1 Yag Skinfold ol¢iimii

Bir antropometrik 6l¢im yontemi olan deri kivrim kalinliklart baz alinarak ya-
pilmis bilimsel caligmalar neticesinde viicut analizi yapmayi saglayan bir alettir. Vii-
cut Analizinin belirlenmesi amaci ile gelistirilen antropometrik 6l¢iimlerin kullanil-
mast, insan bedeninde belirli bolgelerdeki deri kivrim kalinliklart ile ¢evreler ve ¢ap-
lar arasindaki iliskiye dayandirilir (Zorba ve Saygin, 2009).Viicut yag ylizdesinin
belirlenmesi i¢in her agida 10 gr/sq mm basing uygulayan Holtainmarka skinfold
kullanilmalidir. Olgiimler denek ayakta dik dururken sag taraftan alinmalidir. Deri
kalinlig1 6l¢timiinde basparmak ile isaret parmag: arasindaki deri alt1 yag tabakasi
kalinligi, kas dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukar1 ¢ekilmelidir. Kaliper par-
maklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilmelidir ve tutulan deri katlamasi kalinligi
kaliper iizerindeki gostergeden 2-3 saniye arasinda okunmalidir. Dokuz standart bol-
geden deri alt1 yag dokusu dl¢iimleri Behnkeve Wilmore (1974) tarafindan 6nerilen

metoda gore yapilir.

2.4. Viicut Kompozisyonu (Meziire)

Meziire: cevresi Ol¢limii, kalga cevresi Ol¢iimil, list orta kol ¢evresi, list bacak
cevresi Ol¢limii, gogiis cevresi Olglimleri Hem zayiflama siirecinde hemde genel sag-
ligimizin degerlendirilmesinde bu dlgiimlerin bizlere yol gosterebilir (Zorba ve Say-

gin, 2009).

Bayanlarda;
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Ideal viicut agirlign = 1.25(Tart1 agirhigr (kg)- Tart1 agirhigi (kg) x Yag Orani )

100

Orn. Viicut agirlig1 60 kg. olan bir kisinin viicut yag oranm1 %30 olarak saptanmustir.

Bu kisiye ait ideal viicut agirligi
=1.25 (60-18)
=1.25 x42
=52.5 kg

Goriildigi gibi 7.5 kg. fazla yag kilosu bulunmaktadir.

Ideal agirligin bulunmasinda kullanilan diger bir yontem ise agirlik ve boy

uzunluguna dayanan giiniimiizde sik¢a kullanilan VKI formiiliidiir.
Yetiskinlerde VKI = Agirhik olarak hesaplanir.
Boy (m)

2.5. VKI Standartlar
Yetiskinlerde Cocuklarda

16’nin {istii sisman

20-24.9 Normal 5-16 normal
25-29.9 hafif sisman 15-14.5 zayif
30-39.9 sisman 14.5-14 sinir
40’1 iistii agir ve morbit sigsman 14’ten kiicik PEM
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2.6. Reformer Pilates Antrenman Program

Tablo 2. Calismada Uygulatilan Pilates Egzersiz Programi

:g 'g .g N
= = 2 & S g _ S
< © _| =@ GRS % | Bzl Z
= S 2| = S = » = c 80
LL 8 5| s = G © = = 3 © 5
< | EZ|ES R s | £Eg| EZ
- - 2" : |24 2
c = = c
< < o <
Elephant
Footwork- Ayak c¢aligmasi %40- 85-
LHAFTA 2 40 Knee Stretch- Diz germe 60 1072 96+10
TheHundred — Yiiz kez
Bridge kalga kaldirma hareketi - 0%40- 85-
2.HAFTA 2 40 artikiilasyon cadillac-bacak sirt kal- 60 10/2 96210
dirma TheHundred — Yiiz kez
TheFrog- Kurbaga hareketi
Sidestretch %40- 85-
3.HAFTA 2 40 Feetinstraps 60 1072 96=10
Arm Serisi
Plank — dirsek iistiinde durma
Sidestretch %40- 85-
4HAFTA 2 40 Feetinstraps 60 1072 96=10
Arm Serisi
Shortspinemassage %40- 85-
SHAFTA| 2 1 45 Side Squat 60 | 213 | 96r10
Shortspinemassage %40- 85-
6.HAFTA | 2 1 45 Side Squat 60 | 1213 | 96r10
Shortbox 0
%40- 85-
7.HAFTA 2 45 Overheadpress 60 12/3 96210
lunges
Shortbox 0
%40- 85-
8.HAFTA 2 45 Ovelrheadpress 50 12/3 96210
unges
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2.7.Veri Analizi

Verilerin analizinde SPSS (Statistical Package Program for Social Science)
21.0 ve Microsoft Excel 2019 yazilimlarindan yararlanilmistir. Test puanlarinin nor-
mallik sinamasinda her grup diizeyinde ve her 6l¢iim diizeyinde Shapiro-Wilk testin-
den yararlanilmistir. Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk testleri normallik sina-
masinda kullanilan diger testlerden olup her grupta veya her 6lgiimde test istatistikle-
rine ait p degerlerinin 0,05’ten biiyiik olmasi normal dagilim kosulunun saglandigini
gostermektedir. Gruplardan / testlerden herhangi birinde veya her ikisinde p<0,05
oldugunda normal dagilim saglanmadigi anlasilmaktadir. Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro-Wilk testleri 6rneklem biiyiikliigiine gore segilmektedir. Gruplardaki drnek-
lem biiytikliiklerinin 50’den diisiik oldugu durumlarda Shapiro-Wilk, 50°den biiyiik
oldugu durumlarda Kolmogorov-Smirnov kullanilabilir. Bu ¢alismada gruplardaki
orneklem biiytikliigii 50°den kiigiik oldugundan Shapiro-Wilk testi dikkate alinmistir.
Kontrol ve deney gruplarina ait dl¢iim puanlarinin karsilastirmasinda normal dagilim
olmasi durumunda bagimsiz iki 6rneklem t testinden; normal dagilim olmadig: du-
rumlarda Mann Whitney U testinden yararlanilmistir. On test ve son test puanlarmin
karsilastirmasinda normal dagilim olmasi durumunda eslestirilmis t testinden; normal
dagilim olmadig1 durumlarda Wilcoxon isaretli siralar testinden yararlanilmistir. Ant-
renmanlarin ¢ap ol¢iimil, ideal viicut agirliklar1 ve skinfold tizrindeki etki biiytiklii-
giinii belirlemek amaciyla Hedges ve Olkin (1985) tarafindan diizenlenen Cohen’s d
istatistiginden yararlanilmistir. Cohen’s d istatistigi i¢in etki biiytikliigiinlin yorum-
lanmasinda asagidaki referans degerlerden yararlanilmistir (Sawilowsky, 2009). Ana-

lizlerde giiven aralig1 %95 (anlamlilik diizeyi 0,05 p<0,05) olarak belirlenmistir.

0,10<d<0,20 : Cok kiigiik etki
0,20<d < 0,50 : Kiiciik etki
0,50<d<0,80 : Orta diizeyde etki
0,80<d<1,20 : Biiyiik etki
1,20<d<?2 : Cok biiyiik etki
d>2 : Muazzam etki
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UCUNCU BOLUM

BULGULAR

3.1. Deney Grubu On Test ve Son Test Puanlarina Ait Bulgular

Tablo 3’de deney 6n test ve son test ¢evre 6lglimii puanlarina ait betimsel ista-
tistiklere yer verilmistir. Deney grubunda On test ve son test puanlar1 arasinda farkli-
lik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test se¢imi igin
Shapiro-Wilk (gruplardaki orneklem sayist 50’den az oldugu igin) testleri incelen-
mistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gore deney grubu 0n test ve son test puanlarinin
her ikisinin de normal dagilim gdsterdigi tespit edilmistir. Deney grubu 6n test ve
son test cevre dl¢lim puanlarinin karsilagtirmasinda eslestirilmis t testinden yararla-

nilmistir.

Tablo 3. Deney grubu gevre 6lgiimii puanlarina ait betimsel istatistikler

o Test . - S- S-
Degisken Zaman " Min. Maks. X SS W W t p d EB

On test 10 24,00 31,00 27,00 2,42 0,920,399

Ustkol o0 test 10 22.00 3000 2560 2.41 0.97 0,875 /80 0,0000,532 Orta

Gogiis  On test 10 69,00 90,00 78,50 5,93 0,97 0,850

cevresi Son test 10 66,00 87.00 75.80 6,05 0.94 0,579 0:82 0,000 0.413 Kiigk

Kalga On test 10 94,00 107,00 100,40 4,65 0,92 0,392

cevresi Son test 10 91,00 105,00 97,40 4,58 097 0,888 1162 0,0000,59 Orta

Ustba- Ontest 10 44,00 58,00 49,85 4,68 0,94 0,601

cak  Son test 10 41,00 55.00 47.70 5.06 0930481 20 0,000 0,405 Kiiciik

On test 10 29.50 39.00 35.05 2.67 0.95 0,664
Baldir o0 oct 10 28,00 37.00 32.80 2.66 0950690 2! 0:0000.774 Orta

S-W: Shapiro-Wilk, d: Cohen’s d istatistigi, EB: Etki biiyiikligi

Deney grubu 6n test ve son test ¢cevre Olcliim puanlari arasinda farklar incelen-
diginde iist kol (t=7,80; p<0,05), gogiis ¢evresi (t=6,82; p<0,05), kalca cevresi
(t=11,62; p<0,05), tist bacak (t=7,20; p<0,05), baldir (t=7,27; p<0,05) son test puan-
lar1 ile On test puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney gru-
bu iist kol, gogiis ¢evresi, kalca cevresi, list bacak ve baldir son test 6l¢lim puanlari,
On test Ol¢iim puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir. Antrenmanlarin ¢evre
Olctimii lizerindeki etkisine ait Cohen’s d sonuglar1 incelendiginde yapilan antren-
manlarin iist kol, kalga ve baldir ¢evresi lizerinde “orta diizeyde”; gogiis ve iist bacak

cevresi iizerindeki etkisinin “kiigiik diizeyde” etkiye sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4’te deney On test ve son test ideal viicut agirligi puanlarina ait betimsel
istatistiklere yer verilmistir. Deney grubunda boy 6n ve son test puanlari arasinda
farklilik goriilmediginden karsilastirma yapilamamstir. Kilo ve VKI 6n test ve son
test puanlar1 arasinda farklilik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-
parametrik test se¢imi i¢in Shapiro-Wilk (gruplardaki 6rneklem sayis1 50°den az ol-
dugu i¢in) testleri incelenmistir. Shapiro-Wilk test sonuglaria gore deney grubu 6n
test ve son test kilo ve VKI puanlarinin her ikisinin de normal dagilim gdsterdigi
tespit edilmistir. Deney grubu 6n ve son test ideal viicut agirligi puanlarinin karsilas-

tirmasinda eslestirilmis t testinden yararlanilmistir.

Tablo 4. Deney grubu ideal viicut agirligi puanlarina ait betimsel istatistikler

<. Test . =
Degisken Zamam " Min. Maks. X SS S-W S-W, t p d EB

On test 10 52,00 70,00 59,60 5,76 0,94 0,583

Kilo gon test 10 50,00 68.00 56.80 5.73 0.92 0,391 +400 0,000 0,447 Orta

5o, Ontest 10 157 174 166 005099 0991 000 -
Y sontest 10 1,57 1,74 1,66 0,05 0,99 0,991 !

ki Ontest 10 3152 41,18 35,95 3,11 0,95 0,657 150 ¢ 0000 coo o

Son test 10 30,30 40,00 34,26 3,07 0,95 0,627

S-W: Shapiro-Wilk, d: Cohen’s d istatistigi, EB: Etki biiyiikliigii

Deney grubu 6n test ve son test ideal viicut agirligi puanlari arasinda farklar in-
celendiginde boy 0n test ve son test puanlari arasinda anlamli farklilik olmadig:
(p>0,05), kilo (t=14,00; p<0,05) ve VKI (t=13,62; p<0,05) son test puanlar1 ile 6n
test puanlar1 arasinda anlamh farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney grubu kilo ve
VKI son test puanlari, on test 6l¢iim puanlarma goére anlaml diizeyde daha diisiiktiir.
Antrenmanlarin ideal viicut agirligi tizerindeki etkisine ait Cohen’s d sonuglari ince-
lendiginde yapilan antrenmanlarin kilo ve VKI iizerinde “orta diizeyde” etkiye sahip

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 5’te deney 6n test ve son test skinfold 6l¢iimii puanlarina ait betimsel is-
tatistiklere yer verilmistir. Deney grubunda 6n test ve son test puanlari arasinda fark-
lilik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test se¢imi igin
Shapiro-Wilk (gruplardaki orneklem sayist 50’den az oldugu igin) testleri incelen-
mistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gore deney grubu 6n test ve son test puanlarinin
her ikisinin de normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Deney grubu 6n ve son

test skinfold puanlarinin karsilastirilmasinda eslestirilmis t testinden yararlanilmistir.
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Tablo 5. Deney grubu skinfold 6l¢iim puanlarina ait betimsel istatistikler

< Test . - S-
Degisken Zamam n Min. Maks. X SS W S-Wp t p d EB
Arka kol Ontest 10 7,00 31,00 21,00 6,22 0,89 0,168 10,58 0,000 0,280 Kiiigiik

Sontest 10 5,00 29,00 19,10 6,21 0,87 0,102

On test 10 10,00 30,00 16,70 6,11 0,89 0,190

Strt Sontest 10 8,00 28,00 14,80 6,01 0,89 0,163

19,00 0,000 0,287 Kiiciik

On test 10 5,00 22,00 12,00 5,40 0,95 0,686

Sontest 10 4.00 21,00 1070 531 0,94 0.604 o°1 0.0000,223 Kigiik

Gogilis

On test 10 13,00 30,00 18,70 5,01 0,89 0,151

G0bek  gon test 10 11,00 28,00 16,60 4,93 0,87 0,113

21,00 0,000 0,388 Kiiciik

On test 10 15,00 44,00 27,80 8,42 0,91 0,263

k
Son test 10 14,00 42,00 26,20 8,30 0,90 0,227 i

9,80 0,0000176 &
ki

Bacak ciik

On test 10 12,00 26,00 21,60 4,60 0,87 0,112

Baldir o0 oct 10 11,00 25.00 19.90 4,58 0,91 0 286 ~-13 0,000 0,340 Kiigiik

S-W: Shapiro-Wilk

Deney grubu 6n test ve son test skinfold 6l¢iim puanlari arasinda farklar ince-
lendiginde arka kol (t=10,58; p<0,05), sirt (t=19,00; p<0,05), gogiis (t=8,51; p<0,05),
gbbek (t=21,00; p<0,05), bacak (t=9,80; p<0,05), (t=11,13; p<0,05) son test puanlar
ile 6n test puanlari arasinda anlaml farklilik oldugu tespit edilmistir. Deney grubu
arka kol, sirt, gogiis, gobek, bacak ve baldir son test dlglim puanlari, 6n test 6lgiim
puanlarina gore anlaml diizeyde daha diisiiktiir. Antrenmanlarin skinfold dl¢timleri
tizerindeki etkisine ait Cohen’s d sonuglar1 incelendiginde yapilan antrenmanlarin
arka kol, sirt, gogiis, gobek ve baldir deri alt1 yag dokusu tizerinde “kiiciik diizeyde”;
bacak deri alt1 yag dokusu iizerinde “gok kiiciik” diizeyde etkiye sahip oldugu tespit

edilmistir.

3.2. Kontrol Grubu On Test ve Son Test Puanlarina Ait Bulgular

Tablo 6°te kontrol 6n test ve son test ¢evre 6l¢limii puanlarina ait betimsel ista-
tistiklere yer verilmistir. Kontrol grubunda o6n test ve son test puanlari arasinda fark-
lilik gortlmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test se¢imi igin
Shapiro-Wilk (gruplardaki drneklem sayisi 50’den az oldugu igin) testleri incelen-
mistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gore kontrol grubu gogiis ¢evresi, kalca gevresi,
ist bacak ve baldir 6n test ve son test ¢cevre 6l¢iimii puanlarinin her ikisinin de nor-
mal dagilim gosterdigi, iist kol 6n test puanlarinin normal dagilim gostermedigi tespit

edilmistir. Kontrol grubu 6n ve son test iist kol puanlarmin karsilastirmasinda Wil-

39



coxon isaretli siralar testinden; diger puanlarin karsilastirilmasinda Wilcoxon isaretli

siralar testinden yararlanilmistir.

Tablo 6. Kontrol grubu ¢evre 6l¢iimii puanlarina ait betimsel istatistikler

e Test . —
Degisken Zamam " Min. Maks. X SS S-W S-W, t p
3 Ontest 10 26,00 3300 2800 2,05 082 0028 )
Ustkol o0 est 10 2600 3200 27.75 1.83 086 0071 189 0.059
Gogiis cevre- Ontest 10 75,00 92,00 80,80 5,35 0,89 0,176 245 0.037
si Sontest 10 7500 91.00 8040 515 087 0108 2% 0
“Ontest 10 92,00 109,00 9950 4,90 0,96 0761
Kalga gevresi o toct 10 92.00 10900 9910 511 095 0676 24> 0037
; Ontest 10 44.00 6100 5190 4,56 096 0.731
Ustbacak g o 70 4400 6100 5160 460 096 0799 196 0.081
Baldy  Ontest 10 31,00 40,00 3550 280 0,96 0821 | oo oo

Sontest 10 31,00 40,00 3520 3,01 0,95 0,717

1. Wilcoxon isaretli siralar testi Z istatistigi S-W: Shapiro-Wilk

Kontrol grubu 6n test ve son test cevre 6l¢iim puanlart arasinda farklar incelen-
diginde iist kol, iist bacak ve baldir 6n test ve son test puanlart arasinda anlamli fark-
lilik olmadig1 (p>0,05); gogiis gevresi (t=2,45; p<0,05) ve kalga c¢evresi (t=2,45;
p<0,05) son test puanlar1 ile 6n test puanlar1 arasinda anlaml farklilik oldugu tespit
edilmistir. Kontrol grubu gogiis ¢evresi ve kalca gevresi son test dl¢lim puanlari, 6n

test 6l¢cim puanlaria goére anlamli diizeyde daha diistiktiir.

Tablo 7°de kontrol 6n test ve son test ideal viicut agirligi 6l¢limii puanlarina ait
betimsel istatistiklere yer verilmistir. Kontrol grubunda yalnizca 6n test ve son test

puanlari arasinda farklilik gortilmediginden kargilastirma yapilamamustir.

Tablo 7. Kontrol grubu ideal viicut agirlig1 puanlarina ait betimsel istatistikler

< Test . —
Degisken Zamam Min. Maks. X SS S-W S-W, t p

Ontest 10 56,00 82,00 6510 7,75 0,91 0,263

Kilo Sontest 10 56,00 82,00 6510 7,75 091 0,263 ]
Boy Ontest 10 160 190 171 0,09 093 0424 i
Sontest 10 160 190 171 0,09 0,93 0,424
VKi Ontest 10 3455 43,75 38,03 3,29 0,87 0,095 i i

Sontest 10 34,55 43,75 38,03 3,29 0,87 0,095

S-W: Shapiro-Wilk

Kontrol grubu 6n test ve son test ideal viicut agirlig1 puanlar1 arasinda fark 0

olarak tespit edilmistir.
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Tablo 8’daki kontrol 6n test ve son test skinfold 6l¢iim puanlarina ait betimsel
istatistiklere yer verilmistir. Kontrol grubunda 6n test ve son test puanlari arasinda
farklilik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test se¢imi
icin Shapiro-Wilk (gruplardaki 6érneklem sayis1 50’den az oldugu igin) testleri ince-
lenmistir. Shapiro-Wilk test sonucglarina gére kontrol grubu 6n test ve son test ¢ap
Ol¢iimii puanlarinin her ikisinin de normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Kont-
rol grubu 6n ve son test skinfold puanlarinin karsilastirmasinda eslestirilmis t testin-

den yararlanilmstir.

Tablo 8. Kontrol grubu skinfold 6l¢iim puanlarina ait betimsel istatistikler

Degisken 1S 'n Min. Maks. X S5 SWSW, t p
Atkakol oo 10 500 2600 1730 747 0o oazr M4 0193
ST ontest 10 900 2400 1700 485 097 054z 486 0.0%
GOZiS  gon'tst 10 1000 2800 1520 520 0.8 031 188 0098
Gobek  on'est 10 600 3500 1830 800 096 0787 b50 0168
B0 Sontest 10 900 3800 2290 825 092 0375 L% 0081
Baldy  Ontest 10 500 4500 2400 1448 0,91 0306 | 0 (oo

Sontest 10 5,00 4500 23,80 1451 0,91 0,256

S-W: Shapiro-Wilk

Kontrol grubu 6n test ve son test skinfold 6l¢iim puanlar1 arasinda anlamli fark-

lilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

3.3. Deney ve Kontrol Grubu On Test Puanlarimin Karsilastiriimasi

Tablo 9’de deney ve kontrol gruplart 6n test ¢evre 6lgiimii puanlarina ait be-
timsel istatistiklere yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 puanlar: arasinda farkli-
lik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test segimi i¢in
Shapiro-Wilk (gruplardaki 6rneklem sayis1 50°den az oldugu igin) testleri incelen-
mistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gore deney grubu list kol 6n test puanlarinin
normal dagilim gostermedigi; deney ve kontrol gruplarinin gogiis cevresi, kalca ¢ev-
resi, list bacak ve baldir 6n test ¢gevre 6l¢iimii puanlarinin her ikisinin de normal dagi-

lim gosterdigi tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplari iist kol 6n test puanlarinin
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karsilastirmasinda Mann Whitney U testinden, diger puanlarin karsilastirilmasinda

bagimsiz iki 6rneklem t testinden yararlanilmistir.

Tablo 9. Deney ve kontrol gruplarinin ¢evre 6l¢iimii On test puanlarinin karsilasti-

rilmasi

Degisken Grup n Min. Maks. X SS S-W S-W, t p

Deney 10 24 31 27,00 2,42 0,92 0,399

) P

Ustkol \onirol 10 26 33 28.00 205 082 0028 088 0379

Gogis gevie- Deney 10 69 90 7850 593 0,97 0850 o ooe

si Kontrol 10 75 92 8080 535 089 0176 9% 0.

“Deney 10 94 107 100,40 4,65 0,92 0,392

Kalga gevresi \ w0l 10 92 109 9950 490 096 0761 042 0.679
) Deney 10 44 58  49.85 4,68 0,04 0,601

Ustbacak |00l 10 44 61 5190 456 096 0731 099 0334

Baldy  Deney 10 285 39 3505 267 0,95 0664 o (.o

Kontrol 10 31 40 3550 2,80 0,96 0,821

1. Mann Whitney U testi Z istatistigi S-W: Shapiro-Wilk

Deney ve kontrol gruplarinin ¢evre dl¢climii 6n test puanlar1 arasinda anlamli

farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

Tablo 10’de deney ve kontrol gruplari 6n test ideal viicut agirligi puanlarina ait
betimsel istatistiklere yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 puanlar1 arasinda
farklilik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test se¢imi
icin Shapiro-Wilk (gruplardaki 6rneklem sayis1 50°den az oldugu igin) testleri ince-
lenmistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gore deney ve kontrol grubunun her ikisinde
puanlarin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplari 6n
test ideal viicut agirligi puanlarinin karsilagtirmasinda bagimsiz iki 6rneklem t testin-

den yararlanilmistir.

Tablo 10. Deney ve kontrol gruplarinin ideal viicut agirligi 6n test puanlarinin karsi-

lastirilmast

Degisken Grup n Min. Maks. X SS S-W S-Wp, t p

Deney 10 52 70 59,60 5,76 0,94 0,583

Kilo \ontrol 10 56 82 6510 7.75 091 0263 80 0.088
Deney 10 157 174 166 005 099 0991

BOoy  wontrol 10 160 190 171 009 093 0424 ~1°° 0137

vk Deney 10 3152 4118 3595 3,1 095 0657 o oo

Kontrol 10 34,55 43,75 38,03 3,29 0,87 0,095

S-W: Shapiro-Wilk
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Deney ve kontrol gruplarinin ideal viicut agirli§i 6n test puanlart arasinda an-

lamli farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir.

Tablo 11’da deney ve kontrol gruplar1 6n test skinfold 6l¢iim puanlarina ait be-
timsel istatistiklere yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 puanlar1 arasinda farkli-
lik gorilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test segimi i¢in
Shapiro-Wilk (gruplardaki 6rneklem sayist 50’den az oldugu igin) testleri incelen-
mistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinin skinfold 61-
¢lim puanlarinin her ikisinin de normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin 6n test skinfold puanlarinin karsilagtirmasinda bagimsiz iki or-

neklem t testinden yararlanilmistir.

Tablo 11. Deney ve kontrol gruplarinin skinfold 6l¢iim 6n test puanlarinin karsilasti-

rilmasi

Degisken Grup n Min. Maks. X SS S-WSW, t p

Deney 10 7 31 21,00 6,22 0,89 0,168

Arkakol yontrol 10 5 26 1745 7.35 0,90 0108 -7 0259
N AREE VDT
- IEEE 1] T
s D8 B2 D S IREE o o
Bicok ool 10 10 3 2260 818 0oz 0se M40 0178
Bagy  Demey 10 12 26 2160 460 087 0112 "o oo

Kontrol 10 5 45 24,00 14,48 0,91 0,306

S-W: Shapiro-Wilk

Deney ve kontrol gruplarinin skinfold 6l¢lim 6n test puanlari arasinda anlamli

farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.

3.4. Deney ve Kontrol Grubu Son test Puanlarinin Karsilastirilmasi

Tablo 12°da deney ve kontrol gruplari son test ¢evre 6lgiimii puanlarina ait be-
timsel istatistiklere yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplari puanlari arasinda farkli-
lik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test segimi igin
Shapiro-Wilk (gruplardaki orneklem sayist 50’den az oldugu igin) testleri incelen-
mistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gére deney ve kontrol gruplarinin son test ¢evre

6l¢timii puanlarinin her ikisinin de normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Deney
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ve kontrol gruplari son test ¢evre Sl¢iimii puanlarinin karsilastirmasinda bagimsiz iki

orneklem t testinden yararlanilmistir.

Tablo 12. Deney ve kontrol gruplarinin gevre 6l¢timii son test puanlarinin karsilasti-

rilmasi

Degisken Grup n Min. Maks. X SS S-W S-Wp, t p

Deney 10 22 30 2560 2,41 0,97 0,875

Ustkol \ontrol 10 26 32 2775 1.83 086 0071 224 0.038
Goglis cevre- Deney 10 66 87 75,80 6,05 0,94 0,579 183 0084
si Kontrol 10 75 91 8040 515 087 0108 83 0.
“Deney 10 91 105 97,40 458 097 0883 _

Kalga gevresi \ 0ol 10 92 109 9910 511 095 0676 /8 0443

) Deney 10 41 55 47,70 506 0,3 0481
Ustbacak ool 70 44 61 5160 460 096 0799 ~180 0088
Bady  Deney 10 28 37 3280 266 0,95 0690 oo oo

Kontrol 10 31 40 35,20 3,01 0,95 0,717

S-W: Shapiro-Wilk

Deney ve kontrol gruplarinin gogiis ¢evresi, kalca ¢evresi, list bacak ve baldir
son test puanlari arasinda anlaml farklilik olmadigi (p>0,05) tespit edilmistir. Deney
ve kontrol gruplarinin {ist kol puanlar1 arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edil-
mistir (t=-2,24; p<0,05). Deney grubu son test iist kol puani, kontrol grubu son test

iist kol puanina gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir.

Tablo 13’de deney ve kontrol gruplari son test ideal viicut agirligi puanlarina
ait betimsel istatistiklere yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplari puanlar1 arasinda
farklilik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test se¢imi
i¢cin Shapiro-Wilk (gruplardaki 6rneklem sayis1 50°den az oldugu igin) testleri ince-
lenmistir. Shapiro-Wilk test sonucglarina gére deney ve kontrol gruplarinin son test
ideal viicut agirligi puanlarinin her ikisinin de normal dagilim gosterdigi tespit edil-
mistir. Deney ve kontrol gruplar1 son test ideal viicut agirlig1 puanlarinin karsilastir-

masinda bagimsiz iki 6rneklem t testinden yararlanilmigtir.
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Tablo 13. Deney ve kontrol gruplarinin ideal viicut agirlig1 son test puanlarinin kar-

silastiriimasi

Degisken Grup n Min. Maks. X SS S-W S-Wp t p

Deney 10 50 68 56,80 5,73 0,92 0,391

Kilo - ontrol 10 56 82 6510 7.75 0,91 0263 /2 0014
Deney 10 157 1,74 1,66 0,05 0,99 0,991

%Y Kontrol 10 1,60 190 171 009 0,93 0424 > 017

vki  Deney 10 3030 4000 3426 307 095 0627 oo oo

Kontrol 10 34,55 43,75 38,03 3,29 0,87 0,095

S-W: Shapiro-Wilk

Deney ve kontrol gruplarinin boy son test puanlari arasinda anlamli farklilik
olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin kilo (t=-2,72;
p<0,05) ve VKI (t=-2,65; p<0,05) son test puanlar1 arasinda anlaml farklilik oldugu
tespit edilmistir. Deney grubu son test kilo ve VKI puanlari, kontrol grubu son test

puanlarina gore anlamli diizeyde daha diisiiktiir.

Tablo 14’de deney ve kontrol gruplar1 son test skinfold 6l¢iim puanlarina ait
betimsel istatistiklere yer verilmistir. Deney ve kontrol gruplar1 puanlar1 arasinda
farklilik goriilmekte olup fark testlerinde parametrik veya non-parametrik test se¢imi
icin Shapiro-Wilk (gruplardaki 6rneklem sayis1 50°den az oldugu igin) testleri ince-
lenmistir. Shapiro-Wilk test sonuglarina gore deney ve kontrol gruplarinin skinfold
6l¢iim puanlarinin her ikisinin de normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Deney
ve kontrol gruplar1 son test skinfold dl¢ciim puanlarinin karsilagtirmasinda bagimsiz

iki 6rneklem t testinden yararlanilmistir.

45



Tablo 14. Deney ve kontrol gruplarinin skinfold 6l¢iim son test puanlarinin karsilas-

tirilmasi
Degisken Grup n Min. Maks. X SS S-W S-Wp t p
Atalol oo 10 5 6 173 747 089 oarr 059 056
S ontid 109541700 485 097 oas 0% 030
GOBS conil 10 10 35 1520 520 0B o131 91 0072
Doy 10 U200 i 00011 7 05
B ool 10 9 35 2230 625 092 075 b0 0308
ey 102 lom 4 031 00 1 g

S-W: Shapiro-Wilk

Deney ve kontrol gruplarinin skinfold 6l¢lim son test puanlari arasinda anlamli

farklilik olmadig1 (p>0,05) tespit edilmistir.
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SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismanin amac1 30-40 yags arasinda yer alan sedanter kadinlara 8 hafta bo-
yunca aletli pilates egzersizlerinin antropometrik parametreler iizerine olan etkisini

incelemektir.

Son senclerde yapilmis arastirmalar, teknolojinin kazandirdiklari sonuglarin
cok az hareket etmek, sehirlerdeki yorgun yasama sartlari, is hayatindaki stres gibi
sebeplerden kaynaklanan sedanter yasama bi¢imine gecildigini gostermektedir. Az
aktivitesi olan yasam sekli siiren kisilerin fitness sistemlerinin iginde yer alan ve
uzun senelerdir uygulanmakta olan pilates antrenmanlarini tercih etmeye basladiklari
goriilmektedir. Diinya ile iilkemizde az aktiviteli yagsamin meydana getirdigi prob-
lemler ile miicadele etmek icin saglik birimleri, belirli dernekler, basin ve yayn or-
ganlari, sosyal medya aracilari, basilmis eserler ile kisiler bilgilendirilmeye ¢alisil-
maktadir. Yapilan ¢alismamizda sedanter kisilerin belirlenen aletli pilates hareketle-
rinin, viicut kitle indeksi, viicut ¢evre olgtimleri, skinfold deri kivrim OSl¢timlerini
sekiz haftalik egzersiz programinin basinda ve sonunda alarak degisimlerini gézlem-
lemektir. Calisma sonucunda alinan veriler ile ¢alisma basinda alinan karsilastirildi-
ginda ilk 6l¢timler sonucunda pozitif gelisme oldugu meydana konulmustur. Yapil-
mis olan egzersiz ¢alismalarinda pilatesi uygulayan kisilerin gogunlugunun omurga-
sinda veya farkli bolgelerinde meydana gelen agrilarindan kurtulmak, iyi bir postiire
sahip olabilmek, iyilestirebilmek, esnekliklerini artirabilmek, saglik durumlarini daha
Iyl diizeye getirmek i¢in pilates egzersizlerine yoneldiklerini soylemektedirler. Pila-
tes glinlimiizde daha ¢ok kadinlar tarafindan tercih edilen bir egzersiz sistemi olarak
kendine yer edinmistir. Pilates metodunun tercih edilmesindeki sebeplerin en basinda
sedanter bireyleri fiziksel, psikolojik ve fizyolojik yonden iyilestirdigi ve etkili bir
sistem olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Bireylerin yasam kalitesi stan-
dartlarin1 yiikseltmek, daha saglikli olabilmek ve fit bir viicuda sahip olmak i¢in fark-

I1 tiirlerde pilates egzersizlerine dahil olmaktadirlar.

Calismada yer alan deney grubundaki katilimcilarin sonuglarina bakildiginda,
viicut kitle indeksi lizerinde olumlu yonde degisiklikler oldugu goriilmiistiir. Grup i¢i
etki biyiikliigiine bakildiginda Cohen’e gore yapilan antrenmanlarin viicut kitle in-
deksi iizerinde orta diizeyde gelistirici etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Gruplar

arasi yapilan karsilastirmada ise herhangi bir anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir.
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Bu durumda Hic hipotezi grup i¢i degerlerde kabul edilirken, gruplar arasi degerlerde
reddedilmistir. Buna karsin uygulatilan aletli pilates egzersizlerinin viicut kitle in-

deksi degerleri lizerinde gelistirici bir etkiye sahip oldugu sdylenmektedir.

Yapilan literatiir incelemesinde, Unver (2021) tarafindan yapilan mat pilates ile
aletli pilates egzersizlerinin kadinlarda bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine
etkilerini inceledigi ¢alismasinda, 30-31 yas araliginda yer alan katilimcilarin viicut
kitle indeksi ol¢limlerinde iki grup arasinda son testler sonucunda anlamli farkliliklar
oldugunu gostermistir. Ozkan (2022) tarafindan yapilan baska bir calismada ise re-
former pilates egzersizlerinin viicut kompozisyon iizerine etkilerini incelemistir. Ca-
lisma 9 haftalik 30 goniillii bireye 50 dk olmak {izere antrenman boyunca uygulatil-
mistir. Calismanin sonunda viicut kitle indeksi iizerinde olumlu yonde anlamli degi-
siklikler oldugu saptanmistir. Baska bir calisma da ise 10 hafta boyunca haftada 2’ser
giin olarak uygulatilan reformer pilates egzersizlerinin viicut kompozisyon paramet-
relerinden birisi olan viicut kitle indeksine bakilmis ve ¢alismanin sonucunda olumlu
yonde anlaml etkilerin oldugu goriilmiistiir. Gokgelik (2017) tarafindan yapilan ¢a-
lismada tiniversite dgrencilerine pilates egzersizler uygulatmis ve viicut kompozis-
yon ve bazi motorik ozellikler iizerine etkilerini incelemistir. Calismaya katilim sag-
layan 182 6grenci 12 hafta boyunca diizenli olarak pilates egzersizlerini uygulamais,
yapilan son 6l¢iimler sonucunda viicut kitle indeksi degerlerinde olumlu yonde 1yi-
lesmeler oldugu tespit edilmistir. Savkin (2014), 35-50 yas aralifinda kadinlardan
olusan 21 er kisilik 2 farkli grup lizerinde gergeklestirdigi pilates egitimi uygulamasi
ile viicut kompozisyon degerleri {izerine etkilerini aragtirmistir. Calismada katilimci-
lar 8 hafta boyunca haftada 3 giin 60’ar dk olmaz iizere pilates egzersizleri gergekles-
tirmigtir. Caligmanin sonucunda viicut kitle indeksi degerinde anlamli derecede iyi-
lesme oldugu goriilmiistiir. Bizim yapmis oldugumuz bu ¢alisma ile literatiirde yer

alan caligsmalar arasinda benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir.

Calismada yer alan deney grubundaki katilimcilarin sonuglarina bakildiginda,
viicut agirligi iizerinde olumlu yonde degisiklikler oldugu goriilmiistiir. Grup i¢i etki
biiyiikliigiine bakildiginda Cohen’e gore yapilan antrenmanlarin viicut agirlhig: tize-
rinde orta diizeyde gelistirici etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi yapi-
lan karsilagtirmada ise herhangi bir anlamli farklilik olmadigi goriilmiistiir. Bu du-

rumda Haq hipotezi grup i¢i degerlerde kabul edilirken, gruplar aras1 degerlerde red-
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dedilmistir. Buna karsin uygulatilan aletli pilates egzersizlerinin viicut agirlig1 deger-

leri tizerinde gelistirici bir etkiye sahip oldugu sdylenmektedir.

Literatiir incelendiginde, Cayirli (2022) tarafindan yapilan ¢alismada ise 29
gonilli kadin 12 haftalik mat pilates egzersizlerinin antropometrik 6zellikler {izerine
etkilerine bakilmis ve 12 haftanin sonunda yapilan 6l¢iimler sonucunda viicut agirli-
ginda iyilesmeler oldugu tespit edilmistir. Cil (2021), sedanter kadinlara reformer
pilates ve kalistenik egzersizler uygulamis ve fiziksel uygunluk parametreleri iizerine
olan etkilerini incelemistir. 20-50 yas araliginda 16 kadin bireyin katilimi ile gergek-
lesen bu ¢alismada reformer pilates egzersiz yapan grubun kendi igerisinde viicut
agirlig1 parametresinde gelismeler oldugu goriilmiistiir. Bizim yapmis oldugumuz bu
calisma ile literatiirde yer alan ¢alismalar arasinda benzer sonuglarin oldugu goril-

mektedir.

Caligmada yer alan deney grubundaki katilimcilarin sonuglarina bakildiginda,
viicut ¢evre Olgitimleri tizerinde olumlu yonde degisiklikler oldugu goriilmiistiir. Grup
ici etki biiytlikliigiine bakildiginda Cohen’e gore yapilan antrenmanlarin iist kol, kal¢a
ve baldir cevresi lizerine orta diizeyde; gogiis ve list bacak gevresi ilizerine kiiciik
diizeyde gelistirici etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasi yapilan karsi-
lastirmada ise herhangi bir anlamli farklilik olmadig1 goriilmistiir. Bu durumda Hia
hipotezi grup ici degerlerde kabul edilirken, gruplar arasi degerlerde reddedilmistir.
Bu karsin uygulatilan aletli pilates egzersizlerinin viicut ¢evre Ol¢limleri degerleri

tizerinde gelistirici bir etkiye sahip oldugu s6ylenmektedir.

Literatiire bakildiginda, Cayirli (2022) tarafindan yapilan calismada ise 29 go-
niillii kadin 12 haftalik mat pilates egzersizlerinin antropometrik 6zellikler ilizerine
etkilerine bakilmis ve 12 haftanin sonunda yapilan dl¢timler sonucunda viicut ¢evre
Ol¢iimlerinde iyilesmeler oldugu tespit edilmistir. Gokgelik (2017) tarafindan yapilan
calismada iiniversite 08rencilerine pilates egzersizler uygulatmis ve viicut kompozis-
yon ve bazi motorik 6zellikler lizerine etkilerini incelemistir. Caligmaya katilim sag-
layan 182 6grenci 12 hafta boyunca diizenli olarak pilates egzersizlerini uygulamas,
yapilan son 6l¢iimler sonucunda viicut ¢evre ol¢limii degerlerinde olumlu yonde iyi-
lesmeler oldugu tespit edilmistir. Bizim yapmis oldugumuz bu ¢aligsma ile literatiirde

yer alan ¢aligmalar arasinda benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir.
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Calismada yer alan deney grubundaki katilimcilarin sonuglarina bakildiginda,
deri kivrim kalinlig1 iizerinde tiim bolgelerde olumlu yonde degisiklikler oldugu go-
rilmistiir. Grup i¢i etki biiylikliigline bakildiginda Cohen’e gore yapilan antrenman-
larin arka kol, sirt, gogiis, gobek ve baldir deri kivrim kalinligr yag dokusu iizerinde
kiigiik diizeyde; bacak deri kivrim kalinlig1 yag dokusu iizerinde ¢ok kiiglik diizeyde
gelistirici etkiye sahip oldugu tespit edilmistir. Gruplar aras1 yapilan karsilastirmada
ise herhangi bir anlamli farklilik olmadigi gériilmistiir. Bu durumda Hip hipotezi
grup ici degerlerde kabul edilirken, gruplar arasi degerlerde reddedilmistir. Bu karsin
uygulatilan aletli pilates egzersizlerinin deri kivrim kalinlig1 yag dokusu degerleri

tizerinde gelistirici bir etkiye sahip oldugu s6ylenmektedir.

Ozkan (2022) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada ise reformer pilates eg-
zersizlerinin viicut kompozisyon {izerine etkilerini incelemistir. Calisma 9 haftalik 30
goniillii bireye 50 dk olmak iizere antrenman boyunca uygulatilmistir. Calismanin
sonunda viicut yag orani iizerinde olumlu yonde anlamli degisiklikler oldugu sap-
tanmustir. Cayirli (2022) tarafindan yapilan ¢aligmada ise 29 goniillii kadin 12 hafta-
lik mat pilates egzersizlerinin antropometrik 6zellikler lizerine etkilerine bakilmis ve
12 haftanin sonunda yapilan dl¢iimler sonucunda viicut yag oraninda iyilesmeler
oldugu tespit edilmistir. Cil (2021), sedanter kadinlara reformer pilates ve kalistenik
egzersizler uygulamis ve fiziksel uygunluk parametreleri tizerine olan etkilerini ince-
lemistir. 20-50 yas araliginda 16 kadin bireyin katilimi ile gergeklesen bu ¢aligmada
reformer pilates egzersiz yapan grubun kendi igerisinde viicut yag oran1 parametre-
sinde gelismeler oldugu goriilmiistiir. Gokgelik (2017) tarafindan yapilan ¢alismada
tiniversite 0grencilerine pilates egzersizler uygulatmis ve viicut kompozisyon ve bazi
motorik Ozellikler lizerine etkilerini incelemistir. Caligmaya katilim saglayan 182
ogrenci 12 hafta boyunca diizenli olarak pilates egzersizlerini uygulamis, yapilan son
Olctimler sonucunda deri kivrim kalinlig1 degerlerinde olumlu yonde iyilesmeler ol-
dugu tespit edilmistir. Savkin (2014), 35-50 yas aralifinda kadinlardan olusan 21’er
kisilik 2 farkli grup tizerinde gergeklestirdigi pilates egitimi uygulamasi ile viicut
kompozisyon degerleri lizerine etkilerini arastirmistir. Calismada katilimcilar 8 hafta
boyunca haftada 3 giin 60’ar dk olmaz lizere pilates egzersizleri gergeklestirmistir.
Calismanin sonucunda viicut yag orani degerinde anlamli derecede iyilesme oldugu
goriilmiistiir. Bizim yapmis oldugumuz bu ¢alisma ile literatiirde yer alan caligsmalar

arasinda benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir.
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Sonug olarak, ¢aligmamiza diizenli olarak spor yapmayan ve yas ortalamas1 30-
40 olan toplam 20 kadin dahil edilmistir. Aragtirma sonucunda egzersiz periyodu
sonrasinda baslangica oranla viicut agirligr degerlerine istatistiksel olarak onemli
diisiis oldugu sonucuna varilmistir. Bu ¢alisma sonucunda 16 seanstan sonra deney
grubundaki bireylerde 59,6 kg. olan ortalama agirlik oran1 %2’luk bir azalma ile 56,8
kg. a diigmiistiir. Belirtilen literatiirlerde arastirmacilarin egzersiz periyodu oncesine
oranla, sonrasinda tespit edilen viicut agirligindaki diisiik ortalamalar arastirma bul-
gularimizla ortlismektedir. Bu sonuglar arastirmamizda uyguladigimiz 8 hafta siireli

aletli pilates egzersizlerinin olumlu yansimalari olarak yorumlanmustir.

Arastirmamizda incelenen bir diger parametre viicut ¢evre Ol¢timleridir. Egzer-
siz periyodu oncesi viicudun toplamda 4 bolgeden (iist kol, gégiis ¢evresi, kalca gev-
resi, Uist bacak, baldir) alinan bulgular ile 8 haftanin sonunda tekrar edilen 6lgtimler
arasinda istatiksel acidan anlamli oldugu tespit edilmistir. Egzersizler oncesinde tist
kol (27 cm), gogiis ¢evresi (78,5 cm), kalga ¢evresi (100,4 cm), st bacak (49,85 cm)
ve baldir (35,5 cm) olarak dlgiilmiistiir. Olgiilen ¢evre dlciim degerleri, 8 hafta so-
nunda oncesinde st kol (25,6 cm), gogiis gevresi (75,8 cm), kalga ¢evresi (97,4 cm),
st bacak (47,7 cm) ve baldir (32,8 cm) ortalamalara diistiigii tespit edilmistir. Elde
edilen ortalamalara gore viicut ¢evre Ol¢limlerinin tamam istatistiki agidan 6nemli
diizeyde diisiis gdstermistir. Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkilerinin

rapor edildigi aragtirmalar arastirma bulgularimizla benzerlik gostermektedir.

Calismamizda incelenen bir diger 6zellik ise deri kivrim kalinligr yag dokusu
degeridir. Calismamizda uygulanan aletli pilates egzersiz periyodunun basinda kati-
limcilarin skinfold 6l¢timii; arka kol (21cm), sirt (16,7cm), gogis (12cm), gobek
(18,7cm), bacak (27,8cm) ve baldir (21,6cm) olarak olglilmiistiir. Egzersiz periyodu-
nun sonunda skinfold 6l¢iimii; arka kol (19,1 cm), sirt (14,8 cm), gogiis (10,7 cm),
gobek (16,6 cm), bacak (26,2 cm) ve baldir (19,9cm) olarak kaydedilmistir. Arastir-
maya dahil olan kadinlarin ideal viicut agirligi 6n test ortalamalari viicut kitle indeksi
35,95 Kkg. ve ideal viicut agirligi son test viicut kitle indeksi 34,26 kg ortalamalari
olarak kaydedilmistir. Bu sonuglar aragtirmamizda uyguladigimiz 8 hafta siireli aletli

pilates egzersizlerinin olumlu yansimalar olarak yorumlanmistir.

Sonug olarak 8 hafta boyunca uygulanan diizenli aletli pilates egzersizlerinin

sedanter kadinlar {izerinde;
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e Viicut ¢evre Olgiimleri,

e Viicut kitle indeksi,

e Viicut agirhigi,

e Deri kivrim kalinligi yag dokusu iizerinde olumlu etkilerinin oldugunu gos-

termektedir.
Oneriler
Aragtirma sonuglarina istinaden asagidaki dnerilerde bulunmak miimkiindiir;
e Arastirma farkl yas ve cinsiyet gruplarinda tekrar edilebilir.
e Egzersizlere beslenme programi dahil edilebilir.
e (Calismada kullanilan 6rneklem sayisi artirilabilir.

e Mat pilates egzersizleri dahil edilerek farkli egzersiz hareketleri ile etkiler in-

celenebilir.
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