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Amagc: Bu aragtirmanin amaci,8 hafta siireyle diizenli uygulanan pilates ve mat
egzersizlerinin sedanter ev kadinlarinda antropometrik o6zelliklerinin incelenmesi

amactyla yapilmistir.

Yontem: Gergek deneysel modellerden On test son test kontrol ve denek gruplu olarak
tasarlanan caligmaya diizenli olarak bir egzersiz programina devam etmeyen farkl
mesleklerle ilgilenen ve herhangi bir saglik problemi olmayan 22 sedanter kadin
gontlliliik tizerine katilmistir. Katilimeilar 11 deney,9 kontrol grubu olmak {izere
rastgele iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna haftada 3 giin ,60 dakikalik boliimler
halinde pilates ve mat egzersizleri uygulanirken. Kontrol grubuna ise giinliik yasam
aktivitelerine ve aliskanliklaria devam etmeleri istenmistir. Olgiimlerin yapilmasinda

On test ve son test olarak ¢aligma baslangicinda ve 8 haftalik verilen siirenin bitiminde



belirlenen Olglimler alinmistir. Bireylerin ¢alismaya katilmasinda bir sakinca
olmadigini belirlemek i¢in gerekli izin formlart uygulanmistir. Katilimcilarin boy

uzunluklarini 6lgmek icin Stadiometre, Viicut agirligi ve viicut kompozisyonlarinin
belirlenebilmesi i¢in Tanita Inbody 270 cihazi kullanilmistir. Calisma sonucunda
bulunan veriler IBM SPSS Statistics 21 istatiksel programi kullanilarak gerekli
analizler elde edilmistir. Gruplar arasindaki farkliligin tespiti icin Mann Whitney U
testi, Gruplar i¢i farkliligin belirlenmesi i¢in parametrik olmayan testlerden

Wilcoxon Isaretli Siralar testi uygulanmigtir.

Bulgular: Arastirmanin basinda ve sonunda bazi 6lgtimler alinmistir.8 haftalik pilates
calismalarinin sonucunda deney grubunun Bel ¢evresi, kalca ¢evresi, gogiis ¢evresi,
sag ve sol kol gevresi, sag ve sol bacak cevresinde incelme tespit edilmis olup
Istatistiksel olarak anlamlilik goriilmiistiir. Viicut agirligi, VKI (Viicut kitle indeksi),
VYY (Viicut Yag Yiizdesi) oranlarinda azalma tespit edilmis olup istatistiksel olarak
anlaml diizeyde farklilik gézlemlenmistir. Kontrol grubunun ise Bel cevresi, kalca
cevresi, gdgiis cevresi, sag ve sol kol cevresi, sag ve sol bacak ¢evresinde ve kilo, VKI
(Body Mass Index), oranlarinda istatiksel olarak farklilik tespit edilmemistir. Kontrol
grubunun VY'Y (Viicut Yag Yiizdesi) oranlarinda azalma tespit edilmis olup istatiksel

olarak anlamli farklilik gézlenmistir.

Sonug¢: Bu arastirmada diizenli olarak yapilan 8 haftalik pilates ve mat egzersizlerinin
sedanter kadinlarin antropometrik 06zelliklerini olumlu yonde etkiledigi bazi
antropometrik ¢evre dl¢limlerinde 6nemli degisimlere neden oldugu tespit edilmistir.
Bu sonucglara gore sedanter kadinlarda pilates egzersizlerinin fayda sagladig

sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Pilates, mat egzersizleri, sedanter, antropometrik 6zellik, egzersiz

Bilim Kodu : 130101
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ABSTRACT

Purpose: The aim of this study was to examine the body anthropometric
characteristics of pilates and mat exercises regularly applied for 8 weeks in sedentary

housewives.

Method: 22 sedentary women who did not regularly attend an exercise program, were
interested in different professions and did not have any health problems participated
in the study, which was designed as a pre-test, post-test, control and subject group, one
of the real experimental models. Participants were randomly divided into 2 groups as
11 subjects and 9 control groups. Pilates and mat exercises were applied to the

experimental group in 1-hour segments 3 days a week. The control group was asked

Vi



to continue their daily living activities and habits. In making the measurements, the

measurements determined at the beginning of the study and at the end of the 8-week

period was taken as pre-test and post-test. Necessary consent forms were applied to
determine that there was no harm in the participation of individuals in the study.
Stadiometer was used to measure the height of the participants, and the Tanita Inbody
270 device was used to determine the body weight and body composition. The
necessary analyzes were obtained using the IBM SPSS Statistics 21 statistical
program. Mann Whitney U test was used to determine the difference between groups,
and Wilcoxon Signed Ranks test, which is one of the non-parametric tests, was used

to determine the difference between groups

Results: Some measurements were taken at the beginning and end of the study. As a
result of the 8-week pilates studies, the waist circumference, hip circumference, chest
circumference, right and left arm circumference, right and left leg circumference were
thinned and statistically significant. Body weight, VKi (Body Mass Index), VYY
(Body Fat Percentage) ratios were decreased, and a statistically significant difference
was observed. (*p <0.05) In the control group, there was no statistical difference in
waist circumference, hip circumference, chest circumference, right and left arm
circumference, right and left leg circumference, and weight, VKi (Body Mass Index)
ratios. A decrease was detected in the VY'Y (Percentage of Body Fat) ratios of the

control group, and a statistically significant difference was observed.

Conclusion: In this study, it was determined that regular 8-week pilates and mat
exercises affected the anthropometric characteristics of sedentary women positively
and caused significant changes in some anthropometric circumference measurements.
According to these results, it can be said that pilates exercises are beneficial for
sedentary women.

Keywords: Pilates, Mat exercises, Sedentary, Anthropometric Feature, Exercise

Science Code : 130101
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TESEKKUR

Akademik kariyerimin basinda yapmis oldugum tez calismasinin planlanmasinda ve
programlanmasinda, yiiriitilmesinde ve olusumunda destegini esirgemeyen, bilgi ve
tecriibelerinden yararlanmaktan gurur duydugum, danismanligima iistlenen tez konusu
seciminde beni simirlamayan, giiler yiiz ve samimiyetiyle yardimlarini esirgemeyen,
elestirileriyle calismami yonlendiren ve bilgilendirmeleriyle calismami sekillendiren

sayin hocam Dog. Dr. Mert AYDOGMUSA ’a tesekkiirii bir borg bilirirm.

Ayrica maddi, manevi destegini esirgemeyen bugiine kadar hep yanimda olan Ogretim
gorevlisi Ensar KOKTAS a tesekkiir ederim. Tezin istatistik kisminda yardimlarini
esirgemeyen Arastirma gorevlisi Yilmaz YUKSEL e yardimlarindan dolay: tesekkiir
ederim. Lisans doneminde ve Yiiksek lisans doneminde her zaman yanimda olan
birgok konuda fikir aligverisinde bulundugum c¢ok degerli arkadaslarim Behnam
CUCU ve Bahtiyar Ulas URHAN a tesekkiirlerimi sunarim. Olgiimlerin yapilmast i¢in
malzeme teminini saglayan, yardimda bulunan diyetisyen Nurefsan YILMAZ’a
sikranlarimi  sunarim. Calisma grubunun Pilates ve Mat egzersizlerini
uygulanmasinda yardimci olan Canan YILDIZ hocama katkilarindan dolay1 tesekkiirii

borg bilirim.

Calismama goniillii olarak katilim saglayan degerli kadinlara ¢ok tesekkiir ediyorum.

Son olarak higbir yardimi esirgemeden her zaman yanimda olan canim aileme tiim

kalbimle tesekkiir ederim.
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BOLUM 1

GIRIS

1.1 PROBLEM DURUMU

Diizenli ve dogru yapilan fiziksel aktiviteler, bireyin yasam tarzinin 6nemli ve
ayrilmaz bir parcast olmalidir. Ik olarak saglik problemleri olmak iizere saglik
sorunlarinin engellenmesi ve ortadan kaldirilmasinda bu tiir aktivitelere yonelik

calismalar giderek daha aktif hale getirilmelidir (Mavric vd.,2014).

Cagimizdaki problemlerden biri olan hareketsiz yasam ise; eklemlerde deformasyon,
stres hazimsizlik, kalp dolasim hastaliklarindan, omurga rahatsizliklar1 yiiksek
tansiyon ve depresyona kadar bir¢ok hastaligin neden olmaktadir. Bu sebeble
insanoglu ruh ve beden sagligini devam ettirebilmesi ve koruyabilmesi i¢in sportif
faaliyetlerle ilgilenmesi kacginilmaz bir hale gelmistir (Simsek ve Katirci, 2011).
Hareketsiz yasam bicimi bireyin modern diinyada sorun yasadigi en tehlikeli

hastaliklardan biridir. (D6nmez ve Aydos, 2000).

Sedanter bir yasam bigimi enerji dengesinde bozulmalara ve obezite olusmasina sebep
olabilmektedir. Sedanter bir yasam yol agabilecegi hastaliklar menopoz déneminde bu
olumsuz etkileri daha ¢ok arttirabilmektedir (Colakoglu, 2003).

Teknolojik ilerlemeler her ne kadar yasamimizi kolaylastiriyor gibi dursa da zamanla
giinliik aktivite yogunlugunun azalmasina neden olmakta, uzun siiriide hareketsiz
bireylerin sayisini arttirmakta ve sagligimizi olumsuz bir sekilde etkilemektedir.
Hareketsiz yagsam modern toplumlarda giinliik ihtiyaglarinin bircogunu sanal ortamdan

karsilanmasi gibi nedenlerle en 6nemli sorunlarin basinda yer almaktadir. (Bek ,2012).



Obez bireylerde bir¢ok kronik hastalifin goriilme sikligi artmistir (Tam ve Cakar,
2012).

Bireyin saglikli halini siirdiirebilmesi i¢in viicut kompozisyonunun normal sinirlarinda
olmas1 gerekir. Bundan dolay1 alinan kalori ile harcanan kalori arasinda bir dengenin
olmas1 gerekir. Insanlar cogunlukla hareketsiz yasam bigimini tercih ettikleri zaman
bu dengenin bozulmasi ve buna bagl olarak da viicut komposizyonunun olumsuz
olarak degismesi beklenen bir sonugtur. Dolayisiyla viicut yapisini korumak igin

egzersiz yapmak kacinilmazdir (Yararbas ,2013).

Antropometri bilimi viicudumuzun belli yapisal 6zelliklerini Sl¢iim yontemleri ile
belirlemeyi saglar. Antropometrik Olgiimlerin bireyin yasaminda onemli bir yeri
vardir. Bizleri Spor bilimi yoniinden ilgilendiren yani iki kisma ayrilmaktadir.
Birincisi viicut yapismnin spora katilim oncesinde degerlendirilmesi, ikincisi ise
yapilan sportif aktivitelerden viicudun nasil etkilendigini belirlemektir kisacasi spora

olan katilim ile fiziksel 6zelliklerimiz arasindaki gelisimi izlemektir (Yararbas, 2013).

Pilates belirli hareketlerin rastgele bir se¢imi degildir. Fiziksel giicii, koordinasyonu
ve esnekligi artiran ayrica stresi azaltan, mental odaklanmay giiclendiren, iyi duyulari
gelistiren, fiziksel ayn1 zamanda zihinsel kondisyon sistemidir (Uluslararasi Pilates

Federasyonu).

Joseph Pilates tarafindan viicudun genel sagligini iyilestirmek, esnekligi arttirmak ve
kaslar1 giiclendirmek amaciyla olusturulmus bir egzersiz sistemidir pilates. Pilates
egzersizleri mat iizerinde veya 6zel olarak hazirlanmis aletlerle yapilir. Pilates sistemi
bedenin her kismini aktiflestirmeye yonelik ¢esitli aktivitelere uygun egzersizler igerir.
Pilates 20.ylizy1lin baslarinda ortaya ¢ikan ve kendi ¢aginin ilerisinde bir sistemdi 21.

Yiizyilda toplum tarafindan biiyiik bir ilgi gordii (Emektar, 2018).

Yapilan ¢alismalarda pilatesin bir¢ok faydasindan bahsedilmektedir. Hareket sirasinda
tam ve derin nefes almay1 6gretir. Yasam kalitesini arttirir. Viicut kompozisyonumuzu

diizeltir. (Merrithew vd., 2008).



Yapilan bu ¢aligmalar ve arastirmalar ile de hareketsiz yasam bi¢imine bagli olarak
gelisen rahatsizliklar1 ve sorunlar1 6nlemede en verimli yontemlerden biri pilates ve
mat egzersizleri 30-50 yas arasindaki kadinlarda viicut antropometrik O6zellikleri

uzerine etkilerinin belirlenmesi hedeflenmektedir.

1.2. PROBLEM CUMLESI

Bu calismanin problemini; “8 Haftalik Pilates ve Mat Egzersizlerinin Sedanter Ev
Kadmlarinda Viicut Antropometrik Ozellikler Uzerine Etkileri nelerdir? ’sorusu

olusturmaktadir

1.2.1. Alt Problemler

Bu arastirmada asagida verilen alt problemlere cevap aranmistir.

1.Deney ve kontrol gruplari incelendiginde 6n test ve son test sonuglart arasinda fark
var m1?

2.Deney ve kontrol gruplar1 arasinda son test dl¢timleri arsinda fark var mi1?

3.Gruplar arasindaki 6l¢iimlerde 6n test ve son test sonuglar1 arasinda fark var mi?

1.3. ARASTIRMANIN AMACI

Bu c¢aligmada hareketsiz yasam bicimine bagli olarak ortaya cikan rahatsizliklari
engellemede en etkili yontemlerden birisi olan aerobik egzersiz ¢aligsmalari iizerinde
durulmustur. Bunun i¢inde Aerobik egzersiz yontemlerinden biri olan pilates ve mat
egzersizlerine katilan kadinlarin antropometrik 6zelliklerinin nasil etkilendiginin

belirlenmesi amag¢lanmuistir.

1.4. ARASTIRMANIN ONEMI

Insanoglu ¢ok dnceleri kendi beden agirhig ile giinliik islerini yaparken giiniimiizde
teknolojinin ortaya c¢ikarmis oldugu olanaklarla ¢ok daha az hareket eder hale
gelmistir. Sedanter yasam tarzida insan sagligini tehlikeye atmaktadir (Akdur vd.
2007).



Diinya saglik orgiitti (WHO) gibi temel saglik kuruluslar1 da hareketsiz yasam tarzinin
insan sagligini olumsuz yonde etkiledigini belirtmektedir (Kafkas vd., 2009).

Ozellikle de orta yas ve iizerindeki bireylerin kassal zay1flik, obezite, yiiksek tansiyon,
postiirel bozukluk, diabet ve koroner arter risk faktorlerinin artmasi gibi ¢esitli saglik

sorunlar1 daha sik ortaya ¢ikmaktadir (Colakoglu ve Senel, 2003).

Pilates ve mat egzersizleri orta yas kadinlarda sadece yasam kalitesini degil ayni
zamanda diger saglik sorunlarindan da koruyarak dayanikliligin ve viicut postiiriiniin

gelismesine ve diizelmesine katkida bulunur.

Yapilan literatiir ¢aligmasi sonucunda bu alanda sinirli sayida ¢alismaya ulasilmast,
calismanin Tiirkiye de kadinlarin spora daha fazla yonelmelerini saglayacagi

diistiniilmektedir.

Yukaridaki literatiir aragtirmalari ve sdylemlerden yola ¢ikarak uygulamis oldugumuz
diizenli pilates ve mat egzersizlerinin kontrol gruplarina gbére deney gruplarinin
sonuclar1 olumlu ¢iktig1 i¢in diizenli pilates ve mat egzersizi yapan bireylerin viicut

sagligini koruyabilecekleri ve kaliteli bir yasam bi¢iminin olabilecegini sdylenebiliriz.

1.5. SINIRLILIKLAR

e Arastirmanin 6rneklemini Osmaniye ilinin Diizi¢i ilgesinde yasayan rastgele
secilmis en az 3-4 yildir sedanter 22 ev hanimi olusturmustur.

e Arastirma bir salonda uygulanan pilates ve mat egzersizleri ile sinirhdir.

e Orta yas bandinda 11 deney, 11 kontrol grubu olmak iizere toplam 22 sedanter
kadin katilimer ile sinirhdir.

e 8 haftalik bir antrenman programi uygulamasi ile sinirlidir.

e Haftada 3 giin, birer saat, 8-10-12 tekrar ile sinirlidir.

Gilintimiizde teknolojik gelismeler ile yasam standartlar1 artarken insanlara az

hareketli, basit ve sedanter bir yagam tarzi olusturulmaktadir. (Helveci vd., 2003).



Insanoglu eski ¢aglarda kendi viicut agirlig: ile giinliik islerini yaparken simdilerde
teknolojinin ortaya koymus oldugu olanaklarla ¢cok daha az hareket eder hale gelmistir.

Sedanter yasam tarzida insan sagligini tehlikeye atmaktadir. (Akdur vd. 2007).

Gilintimiizdeki bir¢ok iilke hareketliligi tekrar kazandirmay1 bir devlet politikas1 haline
getirmistir. Ciinkii ¢esitli egzersiz ve aktivitelerle sagligi korumanin ve iyilestirmenin

miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir (Kafkas vd., 2009).

Sanayilesmenin ve modern yasam bi¢iminin neden oldugu hareketsizlik, her yastan
bireyleri olumsuz yonde etkilemektedir. Sedanter, bir yasam bigimi ciddi boyutlarda

saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir (Colakoglu ve Senel, 2003).

Bazi gii¢lii kanitlar, bedensel hareketsizligin tip 2 diyabet, koroner kalp rahatsizlig
meme ve kolon kanserleri gibi bulasict olmayan baslica hastaliklar da dahil olmak
tizere bircok olumsuz saglik durumu riskini yiikselttigi ve yasam beklentisini

kisalttigin1 gostermektedir (Lee vd., 2012).

Giderek ¢cok daha az mesafeler yiiriiyen, sosyal yasamda aktivitelere daha az katilmaya
baslayan toplumlar, giinliik harcadig1 enerji miktarin1 azaltirken, beslenme siklig1 ve
miktarin degistirmemektedir. Sonug olarak, hareket yetersizligi viicuttaki olumsuz
etkilerinin yaninda, viicut agirliginda da artisa sebep olur. Obezite (sismanlik)

giinlimiiz toplumlarin karsi1 karsiya kaldigi diger bir 6nemli sorundur (Bek, 2012).

Gelismis ve gelismekte olan iilkelerde obez niifusun yiizdesi giderek artti. Obezite,
saglig1 bozabilecek 6lgiide anormal veya ¢ok asir1 viicut yaginin birikmesi durumu

olarak tanimlanir (Chiu, 2017).

Fazla kilo kanser, kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diabet gibi bir¢cok hastalik riskini
yiikseltmektedir (Wu vd.,2017)

Koroner arter hastaligi, tip-2 diyabet, hipertansiyon, safra kesesi hastaliklari,
osteoartrit gibi bir¢cok hastalik daha obezite ile iliskilendirilmektedir (Must vd., 1999).



Giinliik on bes dakika veya haftalik doksan dakika orta yogunluktaki egzersiz ve
aktiviteler, kardiyovaskiiler hastalik riskini tasiyan bireyler igin bile faydali olabilir
(Wen vd., 2011).

Sporun ve fiziksel aktivitenin insanlar i¢in sagliga faydalari bilimsel literatiirde
gercekligi ortaya konmustur: spor yoluyla diizenli ve dogru yapilan fiziksel aktivitenin
diyabet, hipertansiyon, kardiyovaskiiler hastalik ve bazi kanserler gibi bulasici
olmayan hastalik riskini diisiirdiigii ¢alismalarda bulunmustur, ayn1 zamanda kemik

mineral yogunluguna ve psikolojik faydalara da katki saglar (Kirbasg, 2018).

Egzersiz yapan bireylerde akut ve kronik adaptasyonlarla birlikte, baz1 fizyolojik
degisikliklerin gerceklesmesi beklenir. Diizenli yapilan aerobik egzersizlerin koroner
arter risk faktorlerinden olan LDL-K, Total Kolesterol, Trigliserit gibi baz1 lipitleri
azaltigr yiiksek dansiteli lipoprotein (HDL-K) seviyesini ise arttirdigi
vurgulanmaktadir. Ayrica yiiksek tansiyon ve obezite gibi hastaliklarinin ise egzersizle
birlikte azaldig1 belirtilmektedir (Colakoglu ve Senel, 2003).

Tim viicudu ve zihni baglamanin birka¢ yolu bulunmaktadir. Bunlardan biri de

pilatesdir, birkag dizi egzersizden ¢ok daha fazlasini ifade etmektedir. (Latey, P. 2001).

Pilates, 21 yy. baslarinda Joseph Hubert Pilates (1880-1967) tarafindan bulunmus ve
programli bir bigimde gelistirilmis denge, nefes ve hareket sistemlerinin biitlintidir. J.
H. Pilates tarafindan Contrology olarakda isimlendirilmistir. Joseph Hubert Pilates bu
cok sistemli egzersizler biitiiniinde, temel olarak viicudun merkezinin (core)
giiclendirilmesi ve bu giiclendirme neticesinde sabit kalabilmesini amaglar.

(http://www.sportsinternational.com.tr/)

Diinya capinda pilatese olan ilgi gittik¢e artiyor. Fitness gibi programlarin yani sira
birka¢ farkli rehabilitasyon programlarinda kullanildig1 goriilmektedir. (Di Lorenzo,

2011).



Pilates yontemi, 6zellikle de son yillarda popiilaritesini geng kadinlar arasinda arttirdi,
hareketsiz kalmanin fiziksel ve psikolojik sonuglarindan kaginmak ig¢in pilates-mat

egzersizi yapanlarin sayisi giiniimiizde artmistir (Akbas ve Unver, 2018).

En son yayimlanan meta-analiz makaleleri, Pilates egzersizlerinin yasl kisilerde farkli
fiziksel-fonksiyonel ozellikleri gelistirebilecegini One siiriiyor. Ayrica pilates ve mat
egzersizleri yaglilarin bel-kalca esnekligi, kardiyovaskiiler dayaniklilik {izerinde

olumlu bir etki yaptig1 gériinmektedir (Souza vd., 2017).

Pilates ve mat egzersizlerinin, fizyolojik ve fiziksel uygunluk gibi bir¢ok parametreye
olumlu yonde etkilerinin oldugu belirtilmektedir. Yapilan calismalarda, pilates
egzersizlerinin viicudu sekle soktugu, kuvvet, denge ve esnekligi gelistirdigi,

Osteoporozu 6nledigi ¢alismalarca ortaya konmustur (Bastik,2018)

Pilates, saglik ve mutluluga ulagmada beden ile zihin arasindaki dengenin 6nemli bir
faktor oldugunu vurguladi. Ayn1 zamanda Pilates, kontrolojinin zihni uyardigin1 ve

zihinsel baskiy1 azalttigini savunur (Akbas ve Unver, 2018).

Literatiir aragtirmas1 yapilmasi {izerine pilates yapan kisi sayisinin her gegen giin
arttign goriilmektedir. Arastirmalar sonucu pilates ve mat egzersizleri ile ilgili
caligmalarin genellikle yash gruplarda gerceklestirildigi goriilmektedir. Tiirkiye’de de
pilates ve mat egzersizleri ¢alismalarinin sinirlt sayida oldugu goriilmiistiir. Bununla
birlikte arastirma konusu da 8 haftalik pilates ve mat egzersizlerinin sedanter ev

kadinlarinda viicut antropometrik 6zelliklerini inceleme olarak belirlenmigtir



BOLUM 2

GENEL BiLGILER

2.1. EGZERSIZ VE FiZiKSEL AKTIVITE

Fiziksel aktivite, yasamimizin tim donemlerinde fiziksel ve mental sagligi

etkilemektedir (Kargiin vd., 2016).

Giinliik hayatta kas ve eklemleri kullanarak enerji kullanimu ile gergeklesen, kalp ve
solunum hizini arttiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler fiziksel

aktivite olarak tanimlanmaktadir (Tiirkeli, 2019).

Iskelet kaslarndaki kasilma ile olusan ve artan enerji tiiketiminin yiikselmesi ile
sonuglanan viicut hareketlerine fiziksel aktivite denir. Diizenli olan fiziksel aktiviteyi,
mesleki aktiviteler, gilinlik yasam aktiviteleri ve bos zaman aktiviteleri
olusturmaktadir. Bedenin fiziksel olarak aktif olmas1 dogaldir ve saglik halinin devami

i¢in gereklidir (Kili¢ ve Tasg1, 2011).

Fiziksel aktivite yontemleri ilk olarak Amerika’da 1860°da saglikli olabilmek icin
fiziksel hareketliligin gerekliligi diistintilerek olusturulmustur fakat gectigimiz 150 y1il
icerisinde hareketsizlige bagl olarak yasam bi¢imindeki degisiklikler insanoglunun

sagliginda olumsuz degisimlere neden olmustur (Kili¢ ve Tasc¢1, 2011).

Diizenli ve dogru olarak yapilan fiziksel aktivite obeziteyi onleyerek bazi saglik

sorunlarinin olusma riskini diisiirmektedir (Bas vd., 2007).

Yasam kalitesini olumsuz yonlerde etkileyen Obezite kronik bir hastaliktir (Orhan ve

Bozbora, 2008).



Diizenli ve dogru yapilan egzersizlerle her bireyin fazla olan kilolarindan

kurtulabilecegi bilimsel ¢alismalarla desteklenmistir (Abanoz, 2018).

Amerikan Spor Hekimligi Kolejinin 6nerisi yetigkinlerin giinliik olarak ortalama 30
dakika egzersiz yapmasidir. Bu diizeydeki giinliik aktiviteler 200 kcal enerji tiiketimi

yaptirir (Baltaci ve Tedavi 2008).

Fiziksel aktivitenin insan bedenine ve mental saglig1 iizerine sayisiz yararlari vardir,
bu nedenle saglikli hali korumanin en etkili yollarindan biri olarak bilinir. Kilo

vermeye yardimci olur, kas dayanikliliginin gelismesine yardimci olur (Batoulia vd.,

2017).

Fiziksel aktivite ayn1 zamanda kaygiy1 azaltma, kendine giiven ve benlik saygisin

artirma gibi etkileride vardir. (Agaoglu, 2015).

Fiziksel aktivite ile Kalp damar hastaliklar1 riski %30-50 oraninda azaltmaktadir.

(Yesil ve Altiok 2012).

Fiziksel aktivite yash kisilerde saglik durumu ve yagam kalitesi ile ilgili degistirilebilir
davranigsal bir risk etkeni olarak ta tanimlanabilir. Biitiin yaslardaki, bireyler icin

diizenli olarak yapilan egzersizlerin faydalar1 goriilmektedir (Soygiiden vd. 2015).

Diizenli ve dogru bir sekilde yapilan fiziksel aktivite egzersiz olarak tanimlanabilir.
Egzersiz, kiginin diizenli, dogru ve tekrarli viicut hareketlerini igermektedir (Baltaci

vd., 2008).

Fiziksel aktivite bir¢ok bakimdan egzersizle iligkilidir. (Yesil, P. ve Altiok, M. 2012).

Egzersizlerin 6nemi her gecen giin daha da artmaktadir. Buna baglh olarak egzersiz

yapan kisi sayis1 da artmaktadir (Bastik,2018).

Gilintimiize gelindiginde sosyal medya ve internet aginin giinlilk yasamimizda siklikla

yer bulmasiyla birlikte fiziksel aktiviteye olan ilgi de artmistir. Simdilerde step
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aerobik, spinning, ylizme, tabata, pilates, zumba ve yoga artik giinliik hayatin bir
parcasi haline gelmistir. Daha 6nce de belirtildigi gibi de kadinlar arasinda da en ¢ok

tercih edilen ise pilates-mat egzersizleri olmustur (Bastik,2018).

2.2. SEDANTER YASAM

Sedanter insanlar, giinliik yasamlarinda en az fiziksel aktivite yapan kisilerdir.
Sedanter insanlar, giinliik isleri disinda spor faaliyetleri ile ugragsmayan kisiler olarak
tanimlanmaktadir. Hareketsiz bir yasam tarzinin bir diger ismi de "sedanter yagamdir.
Hareketsiz bir yasam tarzi ciddi saglik sorunlarina neden olabilir ve insan sagligini

olumsuz yonde etkileyebilir (Akdur vd. 2007).

Hareketsiz yasam insan yasamini olumsuz etkilediginden, fiziksel aktivite ve egzersiz
diizeyi giderek daha fazla 6nem kazanmaktadir. Bu sebeple; sedanter insanlarin, daha
saglikli yasamalar1 ve yasam standartlarini yiikseltmeleri igin diizenli olarak fiziksel

aktivite yapmalar1 tesvik edilmelidir (Aktas, 2018).

Uzun siireli diizenli yapilan egzersiz, orta yasli sedanter kadinlarin fiziksel
parametrelerine birgok yonden olumlu etkilemektedir. Sistematik ve bilingli fiziksel
aktiviteden sonra, kadinlarin belirli fiziksel hastaliklara yonelik algilar1 olumlu yonde
degisecektir. Aym1 zamanda bireyler fiziksel ve ruhsal agidan kendilerini saglikli

hissedeceklerdir (Tiirk, 2016).

2.3. EGZERSIZ VE SAGLIK

Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO) saghk tanmmmi: “Yalmzca hastaliklarin ve
rahatsizliklarin olmayis1 degil, ayn1 zamanda bedenen, ruhen ve sosyal bakimdan iyi

olma hali” olarak agiklamaktadir (WHO 2021).

Terris (1975) gore ise saglik hali sadece sakatligin veya hastaligin olmamasi degil ayn

zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal iyilik haliyle, islevsel yetenege sahip olunmasidir.
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https://tr.wikipedia.org/wiki/D%C3%BCnya_Sa%C4%9Fl%C4%B1k_%C3%96rg%C3%BCt%C3%BC

Bircher (2005) ise saglig: kiiltiir ve kisisel sorumluluk ile orantili bir sekilde yasamsal
ihtiyaclara cevap veren zihinsel, sosyal ve fiziksel, bir potansiyel ile karakterize

dinamik bir iyi olma hali olarak aciklamaktadir.

Saglik, evrensel bir kavrami ifade etmekle birlikte dogustan gelen temel bir haktir

(Alu, 2017).

Gelisen teknoloji ile birlikte insan yasami kolaylasirken giinliik hareket ihtiyaci da
azalmistir. Modern toplumlarda hareketsiz yasam en biiylik sorunlarin basinda
gelmektedir. Saglik, nitelikli yasamin en birincil kosuludur, teknolojik ilerlemelerle
birlikte giinliik hareket yogunlugunu azaltmak hayatimizi kolaylastirsa da uzun bir

siiregte hareketsiz bireylerin sayisint arttirmakta ve sagligi olumsuz olarak
etkilemektedir (Bek,2012).

Sedanter bir hayat tarzi ise birgok anlamda saglik sorunlarina neden olmaktadir
(Karacan ve Colakoglu, 2003).

Fiziksel aktivite eksikligi kiiresel ¢apta mortalite siralamasinda dordiincii risk faktori

olarak gosterilmistir (Seker, 2018).

Saglikli bir yasam tarzi, saglikli yasam davranislar ile gerceklesebilmektedir. Bu
davranislarindan en 6nemlilerinden biri ise diizenli egzersiz yapmaktir (Tortumluoglu

vd., 2010).

Her gegen giin sporun saglik bakimindan 6nemi artmakta ve spor yapan kisi sayisinda
artig goriinmektedir. Sportif etkinlikler sorumluluk duygusu, yardimlagsma, cevreye

uyum, hareket aligkanligi gibi toplumsal yetenekleri gelistirmektedir (Emektar, 2018).

Egzersizin koroner kalp hastaligi (KKH) riskini azaltmasinin yani sira tip 2 diyabet,

meme ve kolon kanserlerini dnlemede yarar saglamaktadir (Lee vd.,2012).

Diizenli Egzersizin; hipertansiyonun diistiriilmesinde, viicut dengesini korumada,

akciger kapasitenin artmasinda; kemik kitlesini artirarak kiriklar1 dnlemede, postiir

11



diizenini korumada, kolesteroliin diisiiriilmesinde, normal beden agirligin1 korumada

etkili oldugu saptanmustir (Neuberger vd., 1994).

Egzersizlerin, saghig1 korumada ve gelistirmede, yasam kalitesindeki iyilestirmeler
diinyaca kabul edilmis bir gercektir. Giiniimiizde bircok tlilkede ve Avrupa Konseyine
iiye olan iilkelerde spora katilimi ve hareketliligi arttirmak i¢in 1960 i yillardan
buyana yogun bir calisma devam ettirilmektedir. 1982 Anayasasinin 59’ncu
maddesinde. “Devlet, her yastaki Tiirk vatandaslarinin beden ve ruh sagligini
gelistirecek tedbirleri alir. Sporun kitlelere yayilmasm tesvik eder.” ifadeleri yer

almaktadir (Giindiiz, 2010)

Saglik sorunlarindan uzak durmak, saglikli yasam i¢in bedenimizi diri ve gii¢li hale
getirebilmek i¢in rekreatif sporlar, aerobik, jogging vb sporlara her gegen giin katilim
artmaktadir. Sporda artik rekabet ve yarisma duygusunun haricinde sagligini koruma
diisinceside yer almakta ve bireyler bu diisiinceyle spora ve etkinliklere davet
edilmektedir (Kumartasli ve Atabas, 2016).

Yukaridaki ¢aligmalar 1s18inda goriiliiyor ki saglik ve egzersiz birbirinden ayri

diistiniilemez.

2.4. EGZERSIZIN ONEMI VE YARARLARI

Egzersiz. Saglikli yasam bigimi davraniglar1 arasinda bulunan, bireyin sagligini olumlu

yonde etkileyen en temel aktivite stirecidir. (Nahcivan, 2015).

Sagligimiz i¢in egzersizin en temel amaci; sedanter bir yasam bi¢iminin sebep oldugu
sorunlar1 engellemek veya yavaglatmak viicut sagliginin temeli olan fizyolojik

kapasitesini arttirmak, fiziksel uygunlugu ve saglikli hali uzun yillar korumaktir

(Giinay vd., 2008).
Saglikl1 ve kaliteli bir yasam tarzi i¢in yapilan egzersiz ve aktivitelerin yararlart su

sekilde siralanabilir;

Biling¢li ve dogru yapilan egzersizlerde;

12



Viicut kompozisyonunda diizelmeler ve iyilesmeler olur, istenilen diizeye
gelir,

Fizyolojik ve psikolojik olarak stresli halden uzaklasilir,

Eger egzersizler diizenli ve dogru bir sekilde yapilirsa; Koroner Kalp Hastalig1
riskini azaltilabilir.

Dinlenme halinde kalp daha ekonomik ¢alisir.

Kalp krizi gegirme riski azalir.

Diizenli, saglikli uykuda iyilesmeler olur.

Kendine olan giivenin olusmasina katki saglar (Zorba ve Kuter,2019)
Egzersizin Diabetes, hipertansiyon ve osteoporozdan korumaya ayni zamanda
da kontroliine katk1 sagladigin1 gostermektedir.

Eklemlerdeki hareketlilik durumu gelisir.

Egzersiz bireyin canliligini, 6z saygisini ve beden imajini arttirmaktadir.

Kas boyutunda artis olur.

Kan basincinda azalma olur.

Yiiksek dansiteli lipoproteinlerde (HDL) artma.

Diizenli egzersiz ile kadriak ritimde artma olur.

Calisma performansinda artis meydana gelir.

Ruhsal durumda diizelmeler meydana gelir.

Viicut agirliginda ve yag agirhiginda azalma meydana gelir (Nahcivan, 2015).
Egzersiz 0mrii uzatir ve yaglanmay1 geciktirir.

Egzersizler her seyden once bireyin saglikli ve ding¢ kalmasini ayn1 zamanda,
saglikl bir sekilde yaglanmasini saglar.

Kemik mineral yogunlugunu arttirir.

Inme (felg) riskinde azalmalar olur (Akin, 2017).

Fiziksel aktivite ve egzersizler gebe kadinlar i¢in faydali oldugu kabul
edilmektedir.

Bireylerde beden farkindalig: gelisir.

Kalbin ritmi diizenlenir.

Viicudumuzda tuz, mineral ve su kullaniminin dengelenmesine katki saglar.
Kadinlarda menopoza girme yasini geciktirir.

Yetiskinlerde cinsel saglik iizerinde olumlu katkilar1 vardir.
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e Kisiler arasi iletisim becerileri gelisir.

e Solunum kapasitesinde artis olur.

e Demans ve unutkanlik gelisim riskini azaltmaktadir.

e Depresyon ve Anksiyeteyi hafifletir. Bireyi gii¢clendirir.

e Kas ve iskelet sistemini giiclii tutmada yardimci olur.

e Kendini 1yi hissetme ve mutluluk olusturur.

e Reaksiyon ve refleks zamaninda gelisme olur (Bek,2012).

e [Egzersizler biligsel iglevlerin iyilesmesinde etkili olmaktadir.

e Egzersiz yash bireylerde kondisyonu ve fiziksel performansi gelistirdigi
yapilan c¢alismalarca bilinmektedir.

e Diizenli ve bilingli yapilan egzersizlerin, yaglilarda insiilin direncini ve
yaslanmaya bagli hormonlarin salgilanmasini olumlu yonde etkiledigi yapilan
calismalarca bildirilmektedir.

e Diizenli yapilan egzersiz kadinlarda ve erkeklerde testosteron diizeyini
arttirma eylemindedir (Cabuk vd., 2020).

e Diizenli olarak yapilan egzersiz ile birlikte yasam tarzindaki degisiklikler
hipertansiyondan korunma, tedavi ve kontroliinde koruyucu etkiye sahip

oldugu ¢alismalarca saptanmistir (Kaythan, 2009).

Yukarida egzersizin ve fiziksel aktivitelerin bazi faydalari siralanmistir. Bu
egzersizlerin ve aktivitelerin etkili olabilmesi birkag faktore baglidir. Bunlar: Fiziksel

aktivitenin ve egzersizin,

e Diizenli ve bilingli bir sekilde yapilmas1
e Ginliik yapilacak siire

e Aktivite veya egzersize Devamlilik

e Uygun yogunluk se¢imi

e Program (Bek,2012).
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2.5. EGZERSIZ VE KADIN

Bir iilkede saglikli bir toplumun meydana gelmesinde, saglikli nesillerin
olusturulmasinda, kadinlarin etkisi biiyiiktiir. Annenin ve kadinin toplumdaki konumu
coke¢a onemsenmeli, cocugu doguran kadinin gebelik 6ncesi ve sonrasi sagligina daha

cok onem verilmelidir (Agaoglu, 2015).

Gegmisten bugiine uzanan siiregte ¢cevresel etmenlerin degisimine ve toplumsal kiiltiir
yapilarmin farkli olusumuna paralel olarak kadinlarin da spora olan ilgisinde biiyiik
bir 6l¢iide artis goriilmektedir. Bilhassa eski bati1 uygarliklarindan bugiine kadar gelen
bilgilerde kadinlarin sadece sporcu degil ayn1 zamanda seyirci olarak katilmalar1 bile

yasaklandigi bilgiler arasinda yer almaktadir (Biyikli, 2007).

Bir¢ok iilkede aktivitelere ve spora katilim oranlari, cinsiyet esitligi bakimindan
incelendiginde erkeklerin aktivitelere katilimi, kadinlara gore daha yiiksektir.
(Emektar, 2018). Yakin gecmisteki uluslararasi kadin hareketleri, kadinlarin
entelektiiel ve fiziksel olarak gelismesine katki saglamis ve bu hareketlerin sayesinde
kadinlar ¢alisma ve aile hayatindaki bazi rolleri degismis, yeniden belirlenmistir.
Maddiyata ve serbest zamani olan kadinlarin spora ve aktiviteye katilimlar1 da bunlara

bagli olarak artmigtir (Martin vd., 2004).

Egzersiz giin gectik¢e kadin yasaminda 6nemli bir yer tutmaktadir (Yorgun ve Tinar,
2007).

Diizenli yapilan egzersiz ve sporun insan sagligina etkileri yapilan ¢alismlar sonucu
anlasildiginda kadinlarin spora olan ilgisi artmis ve giinliik yagamlarinin bir pargasi

haline getirmistir (Aydogan, 2013).
Tirkiye’de de kadmlarin fiziksel aktivitelere ve spora katilimlari da giin gectikce

artmaktadir. Bu da kadinlarin aktivitelere ve spora olan ilgilerinin acik¢a kanitidir

(Giindiiz 2010).
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Toplumsal yasamda ev hanimlarinin ve ¢alisan kadinlarin fiziksel giice dayali islerinde
giderek azalma olmustur. Ev yasamindaki giderek azalan hareketsizlige bagl olarakta
enerji harcamasi diismekte ayrica viicut kompozisyonunu korumakta giderek
zorlagmaktadir. Kadinlar erkeklere gore kilo almaya daha ¢ok meyillidirler. Bundan
dolay1 kadmlarin viicut kompozisyonunu korumasi i¢in dengeli ve diizenli beslenme
alisgkanliginin yaninda diizenli egzersiz aliskanligida olmalidir (Arslan ve Ceviz 2007).
Yapilan ¢calismlar sonucunda insan sagligi i¢in diizenli ve bilingli yapilan egzersizlerin
onemli oldugu saptanmistir. Diizenli araliklarla yapilan aktivite ve egzersizler
kadinlarin kardiyovaskiiler ve ruhsal sagligina katkida bulunur. Hamilelik doneminin
rahat gegmesini saglar. Ideal beden kitle indeksi ve kas dayanikliliklarmni
gelistirebilirler. Sismanligin zararlarini ve olumsuz durumlarini azaltir (Agaoglu,

2015).

2.6. AEROBIK EGZERSIZ

Aerobik egzersiz, viicudumuzun O? kullanma yetenegini artiran, biiylik kas gruplarini
dinamik ve ritmik olarak calistiran bir egzersizdir. Aerobik egzersiz, maksimum kalp
atis hizinin %60-90'inda gergeklestirilen uzun siireli bir egzersizdir. Aerobik egzersiz
ornekleri, yiiriiyiis, bisiklete binme, yiizme, bahge isleri ve saha c¢aligsmasi gibi asir1
yiiklenmeyen aktivitelerdir. Cesitli ¢alismalar, aerobik egzersizin kardiyovaskiiler
degisiklikler iizerinde olumlu bir etkisi oldugunu gostermistir. Diizenli egzersiz,
yasliliga bagli dolasgim sistemi ve kalp iizerindeki bir¢ok olumsuz etkiyi ortadan

kaldirdig ¢caligmalarca belirlenmistir (Kalkanli, 2021).

2.6.1. Aerobik Egzersizlerin Faydalar

e Bazi arastirmalar, fiziksel egzersizin diyabet, yiiksek tansiyon ve osteoporozun
onlenmesine ve kontroliine yardime1 oldugunu gostermistir.

e Bircok insan diizenli egzersiz yaptiklarinda kendilerini daha iyi hissettiklerini
sOyler.

e Egzersiz bireyin canliligini, kisilik saygisi ve gévde imajin1 arttirir.
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e Ayni zamanda tertipli egzersiz, stresi test etmeyi, depresyon ve endiseyi
azaltmay1 ve hafif¢e tibbi sikayetler sebebiyle ise devamsizligin azalmasini
saglar.

¢ Kisinin ruhsal durumunda diizelmeler olur. (Nahcivan, 2015).

e Kas giiciinii ve bireyin esneklik seviyesini arttirir.

o Kemik yogunlugunu arttirir ve bu sayede Osteoporoz riskini azaltir.

e Kronik hastaliklar1 6nlemede yardimci olur. (Usta, 2021).

2.6.3. Egzersizin Solunum Sistemi Uzerine Etkileri

Egzersiz sirasinda kaslar daha ¢ok oksijene gereksinim duyar ve solunum ve dolagim
sistemleri bu fazla oksijen ihtiyacim1 karsilamak i¢in fizyolojik olarak adapte olur.
Dokularin oksijen ihtiyaci arttik¢a solunum sistemine dahil olan oksijen de artar. Bu
O? dokulara saglayacak dolasim sisteminin aktivitesi de bu oranda artar, ancak bu
noktadan sonra kaslarda kullanilan oksijen miktari, solunum aktivitesinin devam
etmesine veya viicuda fazla oksijen girmesine ragmen artmaz. Maksimum seviyede
kalmaya devam eder. Solunum sistemi viicutta daha fazla oksijen tasisa da dolasim
sisteminin tastyabilecegi maksimum oksijen miktari kisiden kisiye degismekle birlikte
siirhidir. Ancak solunum sistemi viicuda daha fazla oksijen alabilecek durumdadir.
Dolasim sisteminin egzersiz sirasindaki performansi, artan karbondioksit tiiketimi ve
iiretimi agisindan daha siirlayici oldugu diisiiniilmektedir. Dakika solunum hacmi,
yogun fiziksel aktivitelerde oksijen kullanimindan ziyade karbondioksit {iretimi ile
diizenlenir. Bir kisinin oksijen alim1 arttik¢a, dakika basina solunum hacmi de artar.
Egzersiz ile solunum hacmi ve solunum hizi da artar. Sonug¢ olarak dakikadaki
solunum hacmi artar. Yiiksek yogunluklu egzersizde solunum hizi1 dakikada 35-45'dir.
Artabilir ve solunum hacmi ortalama 2 litreye ulasabilir. Boylece dakika solunum
hacmi 100 litreden biiyiik bir degere ulasir. Buda istirahatte 61t/dk olan solunum
hacminde 17 kat artis gosterir. Solunum egzersiz sirasinda ve egzersize baslamadan
once ve sonra farklilik gosterir.

Solunumun 6zel amaglart;

e Dokulara oksijen verilmesi

e Dokulardan karbondioksitin giderilmesi
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e Kas asitliginin kontroli
Genel olarak solunum, yagamin hiicresel biyoenerjik siirecleri i¢in gereklidir. Solunum
sisteminin diizgiin ¢alismasi bireyin aktivitelerini ve performans seviyesini arttirir

(Yildirim, 2019).

2.6.4. Egzersizin Dolasim Sistemi Uzerine Etkileri

Dolasim sisteminin baglica gorevi, degisen ortam ve egzersiz kosullarina ve dinlenme
halindeki tim viicuda yeterli miktarda kan saglamak, bdylece tiim organlarin
minimum kan ihtiyacin1 karsilarken, diger yandan aktif kaslarin ihtiyaci olan kan

akisini saglamaktir. Bu dongii performans i¢in de ¢ok dnemlidir.

Egzersiz fizyolojisi agisindan kan. Solunum gazlariin hareketli dokulara taginmasi
acisindan olduk¢a Onemlidir. Kanin farkli fizyolojik islevleri vardir, oksijen ve
karbondioksit tagima gorevi fiziksel performans: sinirlayan faktordiir. Bu nedenle

biiyiikk 6nem tasimaktadir (Giinay vd., 2008).

Dolasim sisteminde egzersizin temel amaci; Organizmanin oksijen tagima kapasitesini
artirmak ve kalbin oksijene ihtiya¢ duymasini énlemek i¢indir. Egzersiz ve dolagim
sistemi arasindaki baglanti, kisinin yasi, cinsiyeti ve antre diizeyi ile yakindan ilgilidir
(Usta, 2021).
o Egzersiz seviyeniz arttik¢a, egzersiz sirasinda ve dinlenme sirasinda kalp atis
sayisinda azalma olur.
e Diizenli egzersiz ile kalbin kan pompalama hizi dort-alt1 kat, oksijen tagima

yetenegi ise alt1 kat artar (Kiligaslan, 2018).

2.6.5. Egzersizin Sinir Sistemi Uzerindeki Etkileri

Diizenli egzersizin sagliga faydalar1 iyi bilinmesine ragmen, mevcut arastirmalar
egzersizin  Ozellikle yasamin ilerleyen donemlerinde ve yashlikta beyin
fonksiyonlarmni iyilestirdigini gosteriyor. Beyin sagligi hayatimiz boyunca énemli bir

hedeftir ve zihinsel uyarim (okuma gibi) ve egzersiz gibi aktiviteler beyin sagligi igin
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faydal1 girisimlerdir. Bu nedenle giinliik egzersiz, merkezi sinir sistemimizin sagligina
basit bir sekilde fayda saglayabilir. Gilinlilk egzersizin beyin fonksiyonlarini
tyilestirdigine ve yasa bagh diisiise kars1 koruduguna dair kanitlar ne kadar giiclii?
Sonug olarak, sonuglar giiclii, bircok ¢aligma egzersizin beyin fonksiyonlarini gesitli
sekillerde gelistirdigini gosteriyor ve bu 6zellikle yasli insanlarda daha da 6nemli. Ek
olarak, diizenli egzersizle yash yetiskinleri ¢esitli demans tiirlerinden (6rn. Alzheimer
gibi) ve bazi beyin hasari tiirlerinden (6rn. inme) koruyabilirsiniz. Bu nedenle egzersiz,
beyin ve viicut sagligimi iyilestirir ve beyin fonksiyonlarini iyilestirerek
norodejeneratif hastaliklarla savagsmak i¢in 6nemli bir yasam tarzi miidahalesi olarak

gosterilebilir (Glinay, 2017).

2.6.6. Egzersiz Sisteminin Iskelet Sistemi Uzerindeki Etkileri

Kemikler, kikirdak ve eklemler viicudun iskelet sistemini olusturur. Gorevleri viicudu
korumak, inga etmek ve desteklemektir. Mineral depolar ve kan hiicreleri {iretirler.
Viicudun ¢izgili, diiz ve kalp kaslar1 bu sistemi olusturur. Hareketin olusumunu, beden

dengesini ve 1s1 iretimini saglarlar (Giinay vd., 2006).

Egzersiz, kemik mineralizasyonunda ve atletik performans: etkileyen kemik

metabolizmasi ile ilgili faktorlerde 6nemli bir rol oynar (Bland vd., 2020)

Fiziksel aktivitenin kemikler tizerindeki etkilerinin erigkinlige bagli olabilecegini, bu
nedenle kemik giiciinii optimize etmek i¢in fiziksel aktiviteyi olgunluga dikkat ederek

ayarlamanin gerekli olabilecegini bildirmislerdir (Cabuk vd., 2020).

2.6.7. Egzersizin Endokrin Sistem Uzerindeki Etkisi

"Hormon “Bedeni harekete gecirmek ve uyanmak anlamina gelir. Genel anlamda
viicuttaki metabolik olaylar1 diizenler ve hiicrelerde kimyasal reaksiyonlara hazirlanir.
I¢ organlardan maddelerin gecisini kontrol ederler. Hormonlar enerji iiretiminden ve
depolanmasindan sorumludurlar Diizenli olarak korunurlar, hiicre liremesini, salgi
caligsmasini kontrol eder ve biiyliime ve gelisme olaylarini diizenlerler. Diizenli egzersiz

viicudun dinlenme degeri ile karsilastirildiginda. Endokrin sistemdeki bazi

19



hormonlarin salgilanmasinda artis veya azalma gibi degisiklikler olur. Bu artis veya
azalma genellikle hormonlarin salgilanmasina yol agar. Bu hormon salgilanmasini
saglayan endokrin bezlerinin salgilanmasi nedeniyle olusur. Diizenli ve bilingli bir
sekilde yapilan egzersiz viicudun elektrolit ve su dengesinde baz1 degisiklere sebep

olabilmektedir (Koz vd., 2016).

Diizenli egzersiz, mutluluk ve stres Onleyici hormonlar olan endorfin, serotonin,
adrenalin ve ndroepinefrin iiretimini arttirir ayrica salgilarin diizenlenmesine yardimcei
olur. Bu hormonlar diizenli olarak salgilanmas1 kisiyi rahatlatacaktir. Egzersiz ve

aktivite sirasinda salinan endorfinler yasam kalitesini iyilestirmektedir.

Egzersizler ve aktiviteler yillar gegtikce, bireylerin yasam kalitesini iyilestirdigi
kanitlanmistir. Diizenli ve bilingli egzersiz yapan insanlar, yapmayanlara gore daha
enerjiktir. Saglikli, enerjik hale gelirler ve viicuda giren besinleri daha ¢abuk bir
sekilde yakarlar. Literatlir tarandiginda, dogru ve diizenli yapilan aktivite ve
egzersizler endokrin sistem tizerinde olumlu bir etki yaptig1 goriilmiistiir (Kayacan ve

Oniz, 2017).

e Dogru ve diizenli yapilan egzersiz, yasghlarin insiilin direnci ve yaslanmaya
bagli hormonlarin salgilanmasi {izerinde olumlu etkiye sahiptir (Ha ve Son,
2018).

e Egzersiz, erkeklerde ve kadinlarda testosteron diizeylerini artirabilir (Pefailillo
vd., 2018).

2.7. PILATES EGZERSIZ METODU

Bir egzersiz etkinligi olarak Pilates, kapsamli Dogu ve Bati felsefelerinin yarattigi
fiziksel ve zihinsel biitiinliigli saglayan fiziksel bir egzersiz etkinligidir. J. Pilates,
pilates egzersizlerini ‘’Contrology’’ olarakta isimlendirmektedir. Zihnin bedeni
kontrol edebildigi ve beden de zihni kontrol edebildigi siirece beden ve zihin bir
biitliindiir. Bundan yola ¢ikarak da Pilates, beden ve zihin birligi felsefesine dayali

olarak gelistirilmistir (Shedden ve Kravitz,2006).
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1926°’da Alman Joseph H. Pilates tarafindan gelistirilen pilates, bireyin viicuda
esneklik ve giic kazandiran bir egzersiz sistemidir. Viicuttaki tiim kaslar1 harekete
geciren bu sistem esneklik getirerek viicudun durusunu gelistirir ve sekillendirir.
Pilates egzersizleri, yer egzersizleri ve yoga egzersizlerinin bir sentezidir. Cilinkii
pilateste de yogada oldugu gibi iyi ve dogru nefes almak énemlidir. Joseph Pilates'in
"Kontrol" olarak adlandirdigi bu yontem, yasam boyunca eklemleri ve kemikleri
korumak icin kaslar olusturur. Germe ve ozellikle i¢ karin kaslarini gili¢clendirmeye

dayanir (Caglav, 2005).

Pilates uygulama yontemi, J. H. Pilates (1880-1967) tarafindan Birinci Diinya Savasi
esnasinda yaralilar1 tedavi etmek icin gelistirilmistir. Pilates'in hayatina baktigimizda,
cocuklugunu astim, rasitizm, romatizma gibi farkli rahatsizliklarla gegirdigini
goriiyoruz. Bu hastaliklarin tedavisi i¢in jimnastik, dalis, kayak ve kuvvet antrenmani
gibi farkli spor disiplinleriyle ilgilenen Pilates, ilerleyen yillarda kendine 6zgii bir

egzersiz sistemini yaratmaya yoneldi (Simsek ve Katirci, 2011).

Joseph Pilates, saglikli bir bireyin amacinin istikrarli bir diisiinceye sahip olmak
olduguna ve bu giiglii zihinsel yapinin beden iizerinde tam bir fiziksel kontrol elde
etmek icin kullanilmasi gerektigine inanityordu. Bdylece beden ve zihin arasindaki
baglantiyla daha ¢ok ilgilenen Pilates, 6zel bir nefes alma teknigini diger sporlardaki

jimnastik ve sporun fizikselligi ile birlestirerek tamamen yeni bir teknik olusturmustur.

n "

Pilates, " Diisiince viicudu yonetir " sloganini antrenman yonteminin kalbine
yerlestirir. Hayatini bu egzersiz modelinin popiilerlesmesine adadi. (Simsek ve

Katirc1,2011).

2.7.1. Joseph Hubertus Pilates

Joseph Hubertus Pilates, 9 Aralik 1883 yilinda Almanya'da dogdu. Cok geng yasta,
zayif bir solunum sistemi, romatizma, astim ve rasitizm gibi rahatsizliklarla karsi
karstya kaldi. Iyilesmek icin viicudunu ve zihnini giiglendirmenin yeni yollarm
aramaya basladi. Cocukken, zihnini ve viicudunu ayn1 anda nasil egitebilecegini merak

etmis ve bunun lizerine diistinmiistiir.
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Zayifliklarinin iistesinden gelmeye kararli, biitiin hayatini fiziksel yonden daha giiclii
olmaya adadi. Joseph Hubertus Pilates anatomi, jimnastik, viicut gelistirme, giires,
eskrim, boks ve doviis branslarinda kendi kendini yetistirdi ayn1 zamanda yoga ve
meditasyonda incelemeye basladi. Birinci Diinya Savasi sirasinda, Joseph Pilates
Ingiltere'de hapsedildi. Ingiltere'deki tutuklulugu sirasinda bir egzersiz programi
olusturarak diger hasta veya yarali mahkumlar i¢in hem hemsire hem de fizyoterapist
oldu, kampta saglik ve viicut gelistirme ile ilgili fikirlerini gelistirdi ve kamptaki
mahkumlara uyguladi. 1918 yilinda grip salgininin patlak vermesiyle, esir kampinda
bulunan hi¢ kimse hastaliktan 6lmedi ve bu olaganiistli kabul edilirken, Joseph'in
egzersizleri insanlar1 hastaliklara yakalanmaktan alikoyuyordu. Hasta insanlarin hizla
lyilesmesine yardimci oldu ve direng egzersizleri yapmanin hastalarda kas giiciinii
daha c¢abuk gelistirdigini buldu. Joseph’in ilk egzersiz makinelerinden biri olan
Cadillac. Hastalarin yataklarina yay eklenerek yapildi. Sonraki siirecte hastalar

Joseph'in gozlemi altinda tek baglarina uygulama yaptilar.

Joseph Hubertus Pilates 1926 yilinda Amerika’ya yerlesmistir. Amerika’ya yolculuk
esnasinda Clara ile tanisir ve daha sonra Clara ile evlenip stiidyoda birlikte ¢caligacaktir.
Pilates yonteminin temeli, antik Yunan felsefesinden ve fiziksel aktiviteye yonelik
tutumlardan gelen fiziksel ve zihinsel uyumu saglamaktir. Joseph Hubertus Pilates ilk
olarak buna beden, zihin ve ruhun tam koordinasyonunu ifade eden "Contrology"
yontemi adini verdi. " Contrology’” adli kitabinda bedeni dogru gelistirmeyi, yanlis
durusu diizeltmeyi, bedenin canliligin1 geri kazandirmay1, ruhu canlandirmay1 ve ruhu

giiclendirmeyi soylemistir (Pilates,1945).

Joseph Hubertus Pilates 2 kitap yayinladi, ancak pilates yonteminin faydalar1 hakkinda
sistematik bir aragtirma veya inceleme yapmadi. Joseph Hubertus Pilates "diizeltici
egzersiz sistemi" olarak isimlendirdigi sistemden sonra, kendisi ve 6grencileri, form
ve durustaki degisiklikleri kaydetti. Pilates, mat egzersizlerinin yani sira agik hava
kurslart da verdi. Joseph Hubertus Pilates daima yeni egzersiz ekipmanlar
gelistirmeye adamis bir mucit olmustur. Hayati boyunca bir¢ok farkli icat yapti.
Egzersiz aletlerinin cogunu kendisi yapt1 ve bu ekipmani 6grencilerine uyacak sekilde
dizayn etmistir. Joseph Hubertus Pilates 'in orijinal makinelerinin ¢ogu bugiin hala

kullanilmaktadir (Hing, 2019).
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Joseph Hubertus Pilates 'in Miller William John ile beraber yazdigi ikinci kitabi
“Return to Life Through Contrology” 1945'te yayinlandi. Bu kitapta ise evde
uygulamak i¢in bir egzersiz listesi igerir. Pilates 'in stiidyosu 1967'de yandi ve duman
zehirlenmesinden 61dii. Pilates 1967'de dliince birden fazla Pilates stiidyosu agildi. Bu
arada karist Clara, Pilatesin 6liimiiniin ardindan bir stiidyo isletmeye devam etmistir

(Friedman ve Miller,1980).

2.7.2. Pilates Neden Onemli

Pilates Metodu, Joseph Hubertus Pilates tarafindan gelistirilmistir. Kaslar1 gliglendiren
ve esnekligi artiran bir egzersiz sistemidir. Pilates egzersizleri bir mat iizerinde veya
belirli Pilates ekipmanlari tizerinde yapilir. Pilates, tim viicudu c¢alistirarak zihin ve
bedeni birlestirmeyi amaglar. Pilates egzersizlerini yaparken en 6nemli faktorler nefes
alma, tiim viicudun biitiinliigii ve hareketin akiskanhigidir. Pilates 6zl giiclendirir.
Dengeyi gelistirir, koordinasyonu gelistirir ve stresi diizeyini azaltir. Pilates
egzersizleri her yas i¢in uygundur. Cok kolay ve oldukca giivenli bir egzersiz
sistemidir. Pilates, bize dogru hareket etmeyi 6greterek giinliik hayatta kolayliklar
saglar. Pilates, zindeligi artirmak ve sagligi iyilestirmek icin bircok yerde
kullanilabilir. Ornegin, fitness salonlarinda, Pilates spor salonlarinda. Hastanelerde ve

Fizyoterapi kliniklerinde uygulanmaktadir.

2.7.3. Pilates Egzersizlerinin Yararlan

Pilates egzersizleri giin gegtikce daha popiiler bir egzersiz sekli haline gelmistir.
Pilates egzersizlerinin bu kadar popiiler olmasindaki en temel sebep saglik tizerindeki

olumlu etkileridir (Arslanoglu, 2008).

Lange ve arkadaslarinin (2000) sistematik bir incelemesinde, pilatese dayali
egzersizler, esneklik ve hareket acikligi, kas giicli, dayaniklilik ve kardiyovaskiiler
uygunluk gibi fiziksel fonksiyon parametrelerinde; ruh hali, motivasyon,
konsantrasyon, yasam doyumu, enerji gibi psikolojik islevsel parametrelerde; Merkezi

kontrol, dinamik ve statik durus, uzuvlar arasi koordinasyon, estetik motor form, viicut
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algisi, statik denge ve dinamik denge gibi lokomotor parametrelerde olumlu yonde bir

artis oldugunu bildirmislerdir (Lange vd., 2000).

Pilates, Omurga ve baz1 eklem hareketlerini kontrol etmenizi saglar. Kronik bel
agrilar i¢in uygun bir egzersiz uygulamasidir. Clinkli bu egzersiz yonteminde kas

yapilari bir biitiin olarak ¢alisirm (Danzelli, 2006).

Dogru ve diizenli Pilates egzersizi yagam kalitemizi ¢esitli sekillerde etkiler. Kaslar
gliclendirmek, viicudun esnekligini ve dengesini gelistirmek, zihnin kaslar ve kaslar
tizerindeki etkisini artirmak, zihin, beden ve zihin biitiinliiglinii korumak, daha saglikli
olmak i¢in yapilan bir egzersiz yontemidir. Joseph Hubertus Pilatese gore, "10 dersten
sonra bedenimizdeki degisiklikleri hissetmeye baslayacaksiniz. 20 dersten sonra
degisiklikleri goreceksiniz ve 30 dersten sonra ¢ok daha iyi bir viicuda sahip

olacaksiniz’ *demistir (Baylan,2008).

Pilates egzersizlerinin viicudu zihinsel ve fiziksel durumda, derin ve saglikli nefes
alma, akcigerlerin giiclenmesi, giic ve esneklikte; saglikli kemikler: denge ve
koordinasyon, karin germe, enerji, dayaniklilik ve stres seviyelerinin azaltilmasi.
Viicut agrisini azaltmak, hasarli kas ve eklemlerin daha fazla zarar gérmesini dnlemek

ve yasam kalitesini iyilestirmek gibi faydalar1 g6z ardi edilemez (Alpers vd., 2009).

Pilates, koordinasyonu, esnekligi, dengeyi ve kas dayanikliligin1 gelistirebilen nadir
egzersizlerden biridir. Bu nedenle pilates egzersizleri giinlilk yagsamimizda yer almasi

gereken birkag¢ egzersiz tiiriinden biridir (Cozen, 2000)

Pilates’in fiziksel, motor ve psikolojik sagliga birgok olumlu etkisi vardir. Bunlar

asagidaki boliimlerde maddeler halinde agiklanmustir.

e Esnekligi artirir ayn1 zamanda eklemlerin tamamen hareket halinde ¢alismasini
saglar.
e VKIi’de azalma gozlenir (Jago ve Jonker, 2006).

e Dayaniklilik ile kas giiciinii artirir
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e Viicuttaki kaslarmin daha esnek bir hale gelmesine yardimer olur (Segal ve
Hein, 2004).

e Hareketleri uygulama sirasinda derin, tam ve dogru nefes almay1 6gretir.

e Viicut postiiriinii diizeltir.

e QGiinliik yasantimiz1 daha kaliteli bir hale getirir.

e Viicudun zayif bolgelerini dengeler. (The Pilates Coach. 2004).

Pilates egzersizleri, kuvvet, esneklik, dayaniklilik, hiz ve geviklik gibi koordinasyon
becerilerinin yaninda beden farkindaligi, beden kontrolii, uygun kas aktivasyonu
gelisimi, sakatlanmalarin engellenmesi ve spor performansinin gelisimi agisindan

biiylik bir 6nem tagimaktadir (Simsek ve Katirci, 2011).

2.8. PILATES UYGULAMA TEKNIKLERI

Pilates egzersizleri, basglangic seviyesinden ileri seviyeye kadar 500'in iizerinde
egzersizden olusmaktadir. Calisma sistemi iki sekilde gergeklestirilir. Bunlar 6zel
olarak tasarlanmis ekipmanlarla (Cadillac.wunda, reformer) veya yerde mat iizerinde

yapilan egzersizlerden olusur (Isacowitz, 2006).

2.8.1. Mat pilates

Pilates yer ve mat egzersizleri genellikle yardimsiz yapilanlara mat ¢aligmasi denir.
Daha ¢ok Matwork olarak bilinir. Digerlerine gére en yaygin ve basit olanidir. Mat
tizerinde egzersizler. Sirt iistli yatma, karin {istii, yan, oturma, diz ¢6kme. Emekleme
ve ayakta durma gibi bircok pozisyonda yapilabilir. Bu egzersizler, merkezi bolgede
dengeyi arttirmaya, esneklik ve dayaniklilig1 artirmaya, postiir ve viicut farkindaligimi
gelistirmeye ayni zamanda kaslardaki dengesizligi iyilestirmeyi amaglamaktadir

(Arslanoglu, 2008).
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2.8.2. Pilates Topu ile Pilates Calismasi

Jimnastik topu, Pilates tarafindan kullanilan bir ekipman olmasa da Pilates
egitmenlerinin siklikla kullanmaya basladig1 6nemli bir ekipman haline gelmistir. Bu
toplar1 genellikle fizyoterapistlerin omurilik yaralanmalar1 ve ortopedik bozukluklari
tedavi etmek i¢in kullanmasiyla ortaya ¢ikmistir. Plank, hundred, bride, gibi bir¢ok
Pilates yer egzersizleri bu top ile yapilir. Top lizerinde denge ve yuvarlanma i¢in de

cok uygun bir malzemedir.

2.8.3. Aletli Pilates

Joseph Hubertus tarafindan gelistirilen aletler kullanilarak yapilan egzersizlerdir, bu
ekipmanlar sunlardir: cadillac, wunda, chair, reformer, barrel, magic circle, bu egzersiz
aletleri agirlik merkezini degistirir. Destek uzunlugunu kisaltarak veya destek

merkezini degistirerek duruma gore hareketi kolaylastiran veya zorlastiran aletlerdir

(Arslanoglu, 2008).

Pilatesteki uygulamalar, bireyin hareketinin acisina ve kuvvetine gore degisiklik
gosterebilir. Kisi ekipmanla Pilates yapmakta zorlaniyorsa, Pilates matina (yer
egzersizlerine) yonlendirilebilir. Reformer yaylarin direnci daha yiiksek veya daha
diisiik 1ise renklerine gore derecelendirilen yaylar kisinin seviyesine gore
ayarlanabilmektedir. Teknigi uygulayamayan bireylere gére her hareket modifiye
edilebilir. Pilates egzersizleri yaparken daha verimli olabilmesi i¢in ideal olan, kii¢iik

gruplar halinde ya da 6zel bireysel dersler almaktir (Bastik, 2018).

2.9. PILATES NASIL YAPILIR?

Pilates egzersizleri, 0zel olarak tasarlanmig ekipmanlarla veya yerdeki minder
izerinde, herhangi bir yardimci ekipman veya alet kullanmadan, kisinin viicut agirligi
kullanilarak yapilabilir. Pilates egzersizleri i¢in 0zel toplar, lastik bantlar, cemberler
gibi yardimc1 malzemelerle egzersizler gesitlendirilir. Pilates seanslar1 6zel ders
seklinde, ikili ve grup halinde gerceklesir. Spor salonumdaki gibi agirlik ¢alismasi ve

cok tekrarl setler yerine Pilates, bedeni her yapilan hareketle kontrol altinda tutmak
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icin yeterlidir. Pilates egzersizlerinin temel prensibi kisinin ihtiyaclarina ve hareket
sekline gore c¢esitlendirilmelidir. Hareketler tempolu, sakin, kontrollii ve akici
olmalidir. Nefes, odaklanma ve kontrol ile birlestirilmelidir. Bireyin 6zellikleri, yapisi
ve ihtiyaglar1 belirlenip pilates egzersiz programlar1 ona gore hazirlanmalidir. Sonug
olarak viicut formuna ve genel sagliga uygun iyilestirici olmali, yasam kalitesini

arttirmalidir (Karakas, 2017).

2.9.1. Neden Pilates Yapilmahdir.

Giiniimiizde teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte bireyler daha az hareket etmekte
ve sedanter bir yagam tarzi ortaya ¢ikmaktadir: Pasif ve sedanter yasam tarzlarinin
neden oldugu hastalik ve bozukluklari ortadan kaldirmanin veya etkilerini azaltmanin,
kendinizi gii¢lii hissettirdigi bilinmektedir. Bu sayede kisi mental ve fiziksel olarak
gliclenmesi saglanir. Pilates egzersizleri, hareketsiz bir yasam nedeniyle viicudun
hareketsiz kalmasi sonucu ortaya ¢ikabilecek risk faktorlerini azalttigi, gilinlik
yasamdan kaynaklanan stresten kagindigi, riskleri azalttig1 i¢in birgok doktor ve fizik
tedavi uzmanlar tarafindan bir rehabilitasyon siireci olarak kabul edilmektedir. Pilates
egzersizleri uzun siire saglikli kalmak, esnek, giiclii ve kuvvetli gériinmek, kontrollii
bir viicut, zihinsel esenlik, rahat dogum saglamasi ve dogumdan sonraki siirecte
toparlanmay1 kolaylastirmasi gibi nedenlerden dolay:1 diizenli bir sekilde pilates

antrenmanlar1 yapilmalidir (Karakas,2017).

2.9.2. Pilates Egzersizleri Yaparken Dikkat Edilmesi Gereken Faktorler

e Pilates egzersizlerine baslamadan 6nce durus analizi yapilmalidir.

e Durus bozukluklar1 varsa, bunlar1 tanimlanmalidir.

e Program bu duruma gore 6zel olarak tasarlanmalidir.

e Pilates egzersizlerini uygularken mutlaka alaninda profesyonel koclar
tarafindan yapilmalidir.

e Pilates ekipmanlarmi kullanmadan once minder iizerindeki kisiye nefes

tekniklerini ve karin kaslarini nasil kullanacagini 6gretmek gereklidir (Oztiirk,

2014).

27



2.10. PILATES EGZERSZILERININ ALTI TEMEL PRENSIBI

Pilates yontemi kaslarimizi sikilastirmayi, merkezinizi veya karin bdoliimiini
giiclendirmeyi ayn1 zamanda ise beden farkindaliginizi arttirmayir amaglamaktadir

(Abby, 2017).

Pilates, alt1i temel prensibe dayanmaktadir. Bu yontemi anlamak icin Pilates
egzersizlerinin tekniklerini ve prensiplerini dogru 6grenmek gerekir. Bu ilkelerin ortak
paydasi ise, fiziksel ve zihinsel biitiinliikk gerektiren bir denge, nefes ve egzersiz

ticliisiiniin entegrasyonunu igerir. (Menezes,2004).

Literatiir incelendiginde bulunan bilgilere gore, pilates egzersiz yonteminin alt1 temel
prensibi bulunmaktadir. Bunlar agsagida sirasiyla listelenmistir.

Konsantrasyon

Kontrol

Merkezleme

Akicilik

Nefes Alma

Duyarlilik veya hassaslik (Karter, 2007).

Joseph Hubertus Pilates uygulama ilkelerini acik¢a belirtmedigi i¢in bu ilkeler onun
yazilarindan, kayith film kliplerinden ve diger arsivlerinden segilmistir. Pilatesin
egzersiz okullarina gore farklilik gosterse de temelini, Merkezleme, nefes,

konsantrasyon., kontrol, kesinlik ve akicilik olusturur (Isacowitz ve Clippinger, 2011).

2.10.1. Konsantrasyon

Pilates egzersizleri, hedeflenen alana zihinsel olarak konsantre olmayi(odaklanmayt)
gerektirir.  Pilates egzersiz  yontemlerindeki tiim  hareketlerin  anahtari
konsantrasyondur, Pilates egzersizlerinin birincil yol gosterici ilkesidir ve oldukga
onemlidir. Bunun nedeni bedenin her detayina saygi duymayi ogretir. Pilates'e gore
her egzersizde dogru hareketlere odaklanilmalidir. Yanlis yapilan egzersizler

nedeniyle hayati kazang degeri bununla orantili olarak azalir (Karter, 2004).
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Pilates odaklanarak yapilan egzersizlerin kisinin bedeninde uzay-mekan algisim

arttiracagina inanmaktadir (Tiirkiye Jimnastik Federasyonu 2014).

2.10.2. Kontrol

Joseph Hubertus Pilates, her bir pilates egzersizini tasarlarken bir¢ok kas grubuna
odaklanmis ve titizlikle calismaya Ozen gostermistir. Rastgele hareket etmenin
yaralanmalara yol acabilecegine inandig1 icin egzersizlerin kontrollii yapilmasini

istemistir. (Karter, 2004)

Joseph Hubertus Pilates bu egzersiz yontemine kontrol bilimi ismini vermistir. Kontrol
ilkesi pilatesin ana odak noktasidir. Egzersiz yaparken hizinizi ve hareketlerin
pozisyonlarin1 kontrol etmeniz sakatliklara ve yaralanmalara karst korunmanizi

saglayacaktir (Abby, 2017).

JJH Pilates'in yontemini  "kontrol"(Contrology) olarak isimlendirmesinin
sebeplerinden biri, zihnin viicudun hareketlerini kontrol etmek icin egitildiginde,

kisinin ger¢ekten saglikli olabilecegine inanmasidir (Alpers ve Segel, 2011).

2.10.3. Merkezleme

Merkezleme, Pilates yonteminin ana hedefi olarak kabul edilir. "Merkez", viicudun
orta boliimiinii veya merkezini ifade eder ve g¢ogunlukla "Powerhouse" olarak
adlandirilir. Pilateste tiim hareketler icten disa dogru yapilir. Merkezden disa dogru
yapilan egzersizlerin temel 6zelligi gliclii, stabil ve elastik bir ¢ekirdek olusturmaktir

(Hing, 2019).
2.10.4. Akicihk
Pilatesteki hareketlerin bir¢ogu yogaya benzemektedir. Fakat, yogadan farkli olarak,

herhangi bir pozisyonda sabit durmak yerine, Pilates egzersizlerinin hareketleri daha

akicidir. Egzersizde hareketler zincirlemedir. Bu nedenle kontrol ve hassasiyet
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ilkelerini ger¢eklestirmek i¢in yavas bir hizda uygulanmalidir. Béylece esneklik belirli

bir oranda arttirilabilir, kaslar ve eklemler gii¢lendirilebilir (Karter, 2004)

Pilates egzersizlerinin 6zii, kontroliiniizii kaybetmeden dogru teknikle viicudunuzun
Ozgiirce hareket etmesini saglamak, eklemlerinizi ve kaslarinizi daha esnek hale
getirmeye calismak, viicudunuza ayni ritimde hareket etmeyi ve uzamay1 6gretmektir.
Akict bir sekilde yapilan dogru ve dengeli hareketler sinir sistemi, kas ve eklemlerle
dinamik bir sekilde ¢alistirir (Abby, 2017).

2.10.5. Nefes alma

Nefesi tutmak kaslara ve bel kemigine baski yaparak kan basincini ve kalp ritmini
degistirir. Derin, dogru ve diizenli nefes alip-vermek kas dengesi, akici hareket ve

genel saglik i¢in oldukg¢a 6nemlidir (Abby, 2017).

Iyi nefes alma teknigi, Pilates egzersizi sirasinda hareketlerinize rehberlik eder. Pilates
egzersizleri esnasinda iyi ve dogru nefes almak igin Once cigerlerinizi tamamen
doldurmaniz, ardindan tiim havay1 bosaltmaniz gerekir. Ne kadar derin nefes alip
cigerlerinizi doldurursaniz, viicudunuzu o kadar ¢ok temizler ve yenilersiniz (Alpers

vd., 2017).

Pilatesin 6zlerinden birini de kontrollii nefes olusturur. Pilates egzersizleri bu yoniiyle

diger egzersizlerden ayrilir (Abby, 2017).

Dogru nefes alma, egzersiz biitiinliigiinii korumaya, basing dongiisiinii kirmaya ve
hareket sirasinda sizi rahatlatmaya yardimei olur. Bir aragtirmaya gore nefes teknikleri,
kalp hastalig1 ve yiiksek tansiyon gibi gesitli saglik problemlerinden kurtulmaniza

yardimct olabilir (Karter, 2007).

2.10.6. Hassashik/hassasiyet

Pilateste tekrar sayisindan ¢ok hareketin kalitesi 6nemlidir. Bu nedenle, eylemin

baslangicin1 ve sonunu iyi anlamak gerekir. Pilates egzersizlerinde, hassasiyeti
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gelistirmek igin gévdenin, ellerin, ayaklarin ve bacaklarin pozisyonuna dikkat edilmesi
gerekir. Bazi agrilara giinliik hayatta karsilastigimiz durus bozukluklar1 neden olabilir.
Hassasiyeti artirmak i¢in yapilan Pilates egzersizi ile giinliik hayattaki durus ve
duruslan diizeltebilir, yasam kalitesini yiikseltebilirsiniz (Herman, 2004).

2.11. TEMEL PILATES POZISYONLARI

Pilates Egzersizlerinin alt1 prensibine ek olarak siklikla tekrarlanacak bazi temel beden

pozisyonlar1 vardir.

2.11.1. Sirtiistii Pozisyon (Siipin)

Egzersize baslamadan 6nce hareketin hazirlik asamasinda mat veya yere sirtiistii

uzanmay1 gerektirir (Abby, 2017).

2.11.2. Omurgayi1 Dogal Pozisyonda Tutma

Mat iizerinde sirtiistii uzanirken omurlarin dogal kivrimlarini korumasi anlamina gelir

(Abby, 2017).

2.11.3. Uzanma

Uzanma, kaslar1 ve kemikleri miimkiin oldugunca ac¢ip uzatmak ic¢in viicudun

bolimlerini uzatmak anlamina gelir (Abby, 2017).

2.11.4. Yiiziistii Pozisyon (Pron)

Egzersize baglamadan 6nce mat iizerine veya yere karin bolgeniz lizerine uzanmay1

gerektirir (Abby, 2017).
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2.11.5. Denge Noktasi

Egzersizde bu pozisyon ayaklar kaldirildiginda, kollar ve bacaklar {izerinde veya

havadayken viicudun Pelvis lizerinde dengede durabildigi noktaya denir (Abby, 2017).

2.11.6. Artikiilasyon

Bu pozisyon ise ayni anda viicudun sadece bir kismin1 hareket ettirip, diger kisimlarini

sabit tutmak anlamina gelir (Abby, 2017).
2.11.7. Paralel Durus veya Disa Doniik Durus
Paralel durusta ayaklar yan yana, birbirine paralel olarak ayni hizaya getirilmelidir.

Disa dontik pozisyonda ise topuklar birbirine temas ederken parmak uglarindan iki

yana agarak disa bakmalidir (Abby, 2017).

2.11.8. Masa Ustii Durus

Bu pozisyonda mat iizerine sirtiistii uzanirken bacaklar mat iizerinden kaldirilir,
bacaklar kal¢adan biikiiliir, doksan dereceye getirilen dizler masa {istline uzatilmis gibi
goriiniir, ayaklar yukar1 dogru dik bacaklar yere paralel olmalidir (Abby, 2017).

2.12. VOCUT KOMPOZISYONU TANIMI

Viicut kompozisyonu, kisinin saglik ve zindelik profilinin 6nemli bir parcasidir

(Altintag, 2006).

Viicut kompozisyonu genellikle orantili bir sekilde bir araya gelen yag, kemik, kas
hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilardan olugsmaktadir. Organlar ve
viicut kisimlarinda benzerlikler olsa da her insanin viicut kompozisyonu farklidir

(Zorba ve Kartal, 1995).
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Viicut kompozisyonu agisindan, kadinlarin viicut yag seviyeleri her yasta erkeklerden

daha yiiksektir (Giinay vd., 2006).

Egzersiz, saglikla ilgili fitness unsurudur ve kas, yag, kemik ve viicudun diger hayati

boliimleri arasindaki iliskiyi ifade eder (Keles, 2007).

Diizenli ve dogru olarak yapilan aerobik egzersizin viicut kompozisyonu iizerinde
etkileri vardir ayn1 zamanda da aerobik kapasite ve lipid profili tizerinde olumlu

etkileri oldugu sdylenebilir (Revan, 2011).

Viicut kompozisyonundaki birtakim degisikliklerde en 6nemli rolii kas ve yag kiitlesi
belirler. Kas ve yag dokusu incelendiginde her ikisinin de su, yag ve proteinden
olustugu, ancak kas hiicrelerinin %70'1 su, %12 yag, %22'si proteinden olusurken, yag
hiicrelerinin % 22'si su, % 72'si yag ve % 6's1 proteindir. Viicut yag kiitlesi ve yagsiz
kiitle viicut kompozisyonunu olusturmaktadir. Bu iki kiitlenin toplami agirlig

olusturur. Agirlik, enerji kullaniminda 6nemli bir rol oynar (Karakas vd., 2005).

Viicut kompozisyonu fiziksel kondisyon i¢in 6nemli bir parametredir. Viicuttaki yag
dokusunun yiiksek yiizdesi kisinin ¢aligma kapasitesini azalttigindan ve fazla kilolar
viicut hareket halindeyken harekete ekstra yiik getirdiginden. Ek olarak, yiiksek viicut
yag oranlan gii¢, ¢eviklik ve esnekligin azalmasina ve ayrica enerji kaybina neden
olabilir. Erkeklerin viicut yag ytlizdesi viicut agirliginin %15-17'sini, kadinlar ise viicut

agirligiin %25'ini olusturur (Cigek, 2010).

Diizenli ve dogru yapilan bir egzersiz programi yag fazlaliklarimi azaltir ve yagsiz
kiitleyi artirarak kadinlarin viicut kompozisyonunu iyilestirir. Viicut kompozisyonu
dogru ve diizgiin yapilan egzersizle degisir, bu da iskelet kasi kiitlesinin artmasina ve
viicut yagmin ve viseral yagin azalmasina neden olur. Ote yandan, akciger fonksiyonu
egzersizle artar. Kronik akciger hastaligi (KOAH) olan bireylerde solunum kas giicii
ve akciger fonksiyonu, viicut agirligt ve yagsiz kiitle ile yakindan iliskili oldugu

yapilan ¢aligmalar sonucunda bildirilmistir (Karacan vd., 2009).
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2.13. ANTROPOMETRI NiN TANIMI

Antropometri insan ve dl¢iim (antros ve metris) sdzcliklerden olusan bir kavramdir.
Genel olarak diisiiniirsek, insan viicudunun nesnel dzellikleri, belirli Olgii yontem ve
ilkelerini boyut ve yapisal 6zelliklerine gore siniflandiran sistematik bir tekniktir. Su
gilinlerde Antropometri, viicut sekli ve boyutu problemlerinin temel dayanagi olarak
kullanilmaktadir. Olgiimlerin degerlendirilmesinde, viicudun ¢esitli boliimleri
arasindaki oranlarin yani sira viicut yapisi ve kompozisyonunun belirlenmesini de
dikkate almak gerekir. Ayrica ideal kilonun belirlenmesi, hareket dallarinin
koordinasyonu ve viicut yapisi vardir. Spor veya is kollarinin Antropometriye etkisi

gibi konular da énemlidir (Ozer, 2009).

Antropometri olduk¢a objektif olmasina ragmen biyolojik ve fonksiyonel acidan da
incelenmesi gerekir. Biyolojik ve fonksiyonel ac¢isindan ol¢iim yapilacak viicut
bolgesinin bastan segilmesi gerekliligi amaca gore belirlenmelidir. Beden tizerinde
binlerce antropometrik 6l¢ii noktasi vardir ve binlerce 6l¢ii alinabilir. Belirleyecegimiz
Olcliler amaci1 karsilamalidir. Antropometrik Olgiimler biiylime ve gelisme, viicut
kompozisyonu ve genel beslenme durumu hakkinda bilgi verir, Kemik 6l¢timii, viicut

genisligi, uzuv uzunlugu ve deri kalinlig1 6l¢iimii i¢in ilk tercihtir (Tot, 2009).

2.13.1. Antropometrik Ol¢iimlerin Degerlendirilmesi

Antropometrik veriler, farkli irklar, milliyetler, farkli sosyal ¢evreler, kiiltiirler ve
sosyo-ekonomik diizey, cinsiyet ve farkli gelisim asamalar1 arasindaki farkliliklar:
gosterir. Bu nedenle ¢alisma grubunun tiim 6zellikleri 6nceden kontrol edilmelidir.
Antropometrik Olgiimlerin tanilanmasi1 ve degerlendirilmesi, viicut yapist ve
kompozisyonunun belirlenmesi, viicut boliimlerinin oranlar1 dikkate alinir.
Antropometri nin sadece bir 6l¢iim teknigi olmadigi, cogu zaman bir¢ok bilim dalini

i¢inde barindiran bir bilim daliyla ilgilenmeye basladig1 goriilmektedir (Ozer, 2009).
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2.13.2. Antropometrik Cevre Olgiimleri

Antropometrik ¢evre Olclimlerinde ¢ogunlukla omuz, pazi, karin, bel, basen(kalca)

gogiis, baldir ve uyluk 6Olgiileri degerlendirilir (Zorba, 2001).

Biiylik dikkat gerektiren cevresel Ol¢limlerde en onemli zorluk, Olgiilecek yerin
belirlenmesidir. Olgiimler i¢in Gulick bant kullanilmasi tavsiye edilir. Diizgiin ve
giivenilir bir 6l¢iim yapabilmek i¢in mezura ya da Gulick cilt ile temas halinde
tutularak deger okunarak kaydedilir. Olgiiler sag ve sol uglardan alinmalidir.
Olgiimlerin ayn1 kisi tarafindan yapilmas1 gereklidir (Zorba ve Ziyagil, 1995).

Cevre Ol¢limii basit gibi goriinse de 6l¢iimii yapan kisinin, kendi dl¢timleri ile diger
dlciimler arasindaki giivenilirligi kontrol etmesi zordur. Olgiim giivenirligini Azaltan
nedenlerin basinda yanlis mezura ve Gulick uygulamasinda farkli gerilimlerin
kullanilmas1 veya hatali pozisyonda tutulmasidir. Bu nedenlerden dolayi, 6lgtimleri
dikkatli bir sekilde ayni kisi yapmalidir (Otman vd., 2016).

Olciim bélgeleri

e Baldir
e Bel bolgesi
e Kalga bolgesi(basen)

e (Gogls

e Boyun.

e Uyluk

e Karmn.

e Onkol kol
e Bas

2.13.3. Antropometrik Uzunluk Olciimleri:
Kemik yapisindaki olas1 degisiklikler sebebiyle bir tarafi digeriyle karsilastirmak i¢in

yapilir. Viicudun yapisal 6zelliklerini belirlemek i¢in boy 6l¢timii olduk¢a dnemlidir.

Ayrica boy dlgiimleri de sporcularin spor bransina uygun postural yapida olup

35



olmadigin1 belirlemektedir. Boy uzunlugunu Olgerken ayakta dik pozisyonda
(anatomik durusta) yapilmalidir (S6nmez, 2006).
Ol¢iim bolgeleri

e Alt ekstremite.

e Ust ekstremite

e Kol
e Onkol
e Bacak

e Uyluk bolgeleridir

2.13.4. Antropometrik Cap Olgiimleri:

Antropometrik cap olciimleri, genellikle govdenin birlesme noktalari olan govde

tizerinde sekiz ayr1 noktadan yapilir.

e (GOgls capt

e (Gogiis derinligi

e Ayak bilegi genisligi
e Kalca genisligi

e Diz genisligi

e  Omuz genisligi

e El bilek genisligi

e Dirsek genisligi

2.13.5. Deri Alt1 Yag Olgiimleri

Viicut yag yilizdesi hesaplamalarinda genel yogunlugu tahmin etmek i¢in kullanilir.
Viicudun belirli 6zel bolgelerinin derisini kavrayarak deri alti yagini belirlemek i¢in
deri kalinliginin 6l¢iilmesi yontemidir Deri kivrim kalinlig, tiim hareket agis1 boyunca
sabit bir basing uygulamak {izere kalibre edilmis 6zel bir Caliper ile 6l¢iiliir. Deri altt

yag kalmliginin 6énceden belirlendigi bolgeler: (Zorba, 2005).
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Suprailiak

Ust bacak
Gogilis

Biceps

Triceps

Orta koltuk alt1
Baldir

Karin bolgesi

Diz.
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BOLUM 3

MATERYAL METOT

3.1. KATILIMCILAR

Bu calismanin 6rneklemini Osmaniye ilinin Diizi¢i ilgesinde ikamet eden randomize

yontem ile se¢ilmis 22 sedanter kadin olusturmaktadir.

Aragtirmaya 11.02.2021 tarihi itibar1 ile Pilates ve mat egzersizi antrenman
programina gonilliiliikleri esas alinarak katilan orta yas bandindaki 11 deney ve 11
kontrol grubu olmak tizere toplam 22 sedanter kadin katilmistir. Egzersiz programi
uygulama sirasinda kontrol grubundan iki kisinin saglik durumu s6z konusu oldugu
i¢in kontrol grubu 9 kisi ile tamamlanmistir. Pilates ve mat Egzersiz gruplar rastgele
belirlenirken, kontrol grubu ise ¢alismaya basvuruda bulunmayan kisiler arasindan
belirlendi. Deney grubuna ve kontrol grubuna c¢aligmalar 6ncesi aragtirmanin amaci,
Oonemi, yontemi ve kazanimlar1 hakkinda bilgi verilmis ve bilgilendirilmis goniillii olur
formlar1 doldurtulmustur. Antrenman programindaki uygulamalar hakkinda ek olarak
bilgilendirmeler yapildi. Bu arastirma Karabiik Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler

Aragtirmalar1 Etik Kurulu tarafindan onaylanmustir.

3.2. EGZERSIZ PROTOKOLU

Pilates ve mat egzersizleri 8 hafta siiresince, haftada 3 giin, egzersiz yapilmasi
planlanan giinlerde 1 saat olacak sekilde spor salonunda yapilmistir. Kontrol grubu ise
bu siire¢ iceresinde sedanter kalmaya devam etmistir. Pilates ve mat egzersizi deney
grubuna 8 haftalik siire¢ icerisinde herhangi bir fiziksel aktivite ve sportif faaliyetlerde
bulunmamalari, beslenmelerine ise bu arastirmaya baslamadan onceki donemlerde

oldugu gibi devam etmeleri konusunda bilgi aktarilmistir. Kontrol grubunda ise yine
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aymi sekilde beslenme ve sportif etkinliklere katilimlarinda, fiziksel aktivite

diizeylerinde bir degisiklik yapmamalari konusunda bilgi verilmistir.

3.3. PILATES VE MAT EGZERSIiZi UYGULAMA METODU

Pilates ve mat egzersizleri deney grubuna haftada 3 giin, egzersiz yapilmasi planlanan
giinlerde 1 saat ve tekrarlar 8-10-12 olacak sekilde 8 haftalik bir siire boyunca
uygulanmustir. Egzersiz ortami aktiviteler i¢in uygun 1s1 ve biiytikliikte olup ¢alisma
icin yeterlidir. Egzersizler Pilates egitmeni tarafindan uygulanmistir. Deney grubu
egzersiz programini uygularken rahat edebilecekleri spor kiyafetler giymislerdir.
Uygulamalara giinliik hayatlarina devam etmislerdir. Calismaya katilan deney grubuna
egzersiz dncesinde ve egzersiz sonrasinda testler uygulandi. Kontrol grubuna herhangi
bir egzersiz yaptirilmayip yalnizca egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasinda testler
uygulandi. Calisma baslangig, egzersiz evresi ve sonug dl¢iimleri ile toplam 10 haftalik

bir uygulama siirecini igerdi.

Deney gruplarina uygulanan egzersiz programimin igerigi asagidaki tabloda

verilmistir.
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3.4. PILATES VE MAT EGZERSIZLERIi ANTRENMAN PROGRAMI

HAREKETIN ADI TEKRAR SAYISI DINLENME
SURELERI

-Hundred 10-12 1 dk.
-Roll up 10-12 1 dk.
-Rotation Resistance 10-12 1 dk.
-Back Extension 10-12 1 dk.
-One leg strech 8-10-12 1dk
-Spine strech 8-10-12 1dk
-Push ups 6-8-10 1,5dk
-Shoulder Bridge/leg raise 8-10-12 1dk
-Plank 20sn-30sn-40sn 1,5 dk
-Saw 8-10-12 1dk
-Side kick kneeling Her bacak i¢in 8-10-12 1dk
-Double kick 8-10-12 1dk
-Wall sit 8-10-12 1,5 dk
-Glute Bridge 8-10-12 1dk
-Rocking 8-10-12 1dk
-Triceps extansion Her kol i¢in 10-12 1dk
-Bulgarian squat 8-10-12 1,5 dk
-Swan 8-10-12 1dk
-Criss cross 8-10-12 1dk
-Double leg strech 8-10-12 1dk
-Ab Rollouts 8-10-12 1dk
-Forward lunges 8-10-12 1dk
-V sit Crunches 8-10-12 1,5 dk
-Lumbar Rotation 8-10-12 1dk
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3.5. HAFTALIK ANTRENMAN PLANLAMASI

Pazartesi Uygulama
Sah Dinlenme
Carsamba Uygulama
Persembe Dinlenme
Haftalik
Cuma Uygulama
Antrenman
Planlamasi Cumartesi Dinlenme
Pazar Dinlenme
Antrenman Saati 14:00-15:00

3.6. HAFTALIK ANTRENMAN PROGRAMI TABLOLARI

Bu boliimde pilates ve mat egzersizi yapan grubun 1-8 hafta arasi uyguladiklari
hareketlerin haftalik olarak tablolar1 verilmistir. Tablolardaki egzersiz programi
hazirlik-esas evre ve bitis evresinden olusmaktadir. Hareketler yapilirken tekrar
sayilar1 ve yiiklenma yogunluklarida tabloda yer almaktadir. Hareketlerin yapiminda

kullanilan ekipmanlarda tabloda yer almustir.

3.6.1. Hafta Antrenman Programi

. HAZIRLIK TEKRAR - . .
GUNLER . ESAS EVRE BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI SAYISI
-Hundred 8 tekrar 5 dk soguma
5 dk aktif 1sinma -Roll up hareketleri -Pilates topu
. 5 dk Streching -Rotation Resistance 5 dk nefes -Mat
PAZARTESI .
-Back Extension caligmalari
-One leg strech 8 tekrar
. . 5 dk nefes .
5 dk aktif 1sinma -Spine strech -Pilates topu
. calismalari
5 dk Streching -Push ups . -Mat
. 5 dk Streching
CARSAMBA -Back extansion
-Rotation Resistance | 8 tekrar
5 dk soguma
) -One leg strech ) .
5 dk aktif 1sinma hareketleri -Pilates topu
. -Shoulder
CUMA 5 dk Streching . . 5 dk nefes -Mat
Bridge/leg raise,
caligmalari
Plank
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3.6.2. Hafta Antrenman Programi

. HAZIRLIK TEKRAR . . .
GUNLER . ESAS EVRE SAYISI BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI
-Saw 8 tekrar .
-5 dk soguma -Pilates topu
-Teaser .
-5 dk aktif 1sinma o . hareketleri -Mat
. -Side kick kneeling )
. -5 dk Streching -5 dk nefes -Pilates
PAZARTESI -Double kick
caligmalari Cemberi
-Wall sit 8 tekrar .
. 5 dk nefes -Pilates topu
-5 dk aktif isnma | -Glute Bridge
. . caligmalar1 -Mat
-5 dk Streching -Rocking .
CARSAMBA . . 5 dk Streching -Egzersiz band1
-Triceps extantion
-Bulgarian squat 8 tekrar
. 5 dk soguma .
-Rotation . -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma hareketleri
) Resistance -Mat
-5 dk Streching 5 dk nefes
CUMA -One Leg Strech
¢aligmalari
-Swan
3.6.3. Hafta Antrenman Programi
GUNLER HAZIRLIK ESAS EVRE TEKRAR BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI SAYISI
-5 dk aktif ismma | -Hundred 8 Tekrar -5 dk soguma | -Pilates topu
-5 dk Streching -Criss cross hareketleri -Mat
PAZARTESI -Double leg strech -5 dk  nefes
-Ab Rollouts caligmalari
-5 dk aktif isnma | -Roll up 8 Tekrar 5 dk nefes | -Pilates topu
-5 dk Streching -Forward lunges calismalar1 -Mat
-V sit Crunches 5 dk Streching
CARSAMBA -Lumbar Rotation
-5 dk aktif issnma | -One leg strech 8 Tekrar 5 dk soguma | -Pilates topu
-5 dk Streching -Spine strech hareketleri -Mat
-Double kick 5 dk nefes | -Pilates Cemberi
CUMA -Rotation Resistance caligmalari
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3.6.4. Hafta Antrenman Programi

. HAZIRLIK TEKRAR o ' '
GUNLER . ESAS EVRE BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI SAYISI
-Triceps 10 Tekrar
) -5 dk soguma .
extantion . -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma hareketleri
. -Glute Bridge -Mat
. -5 dk Streching -5 dk nefes
PAZARTESI -One leg strech
. ¢alismalari
-Double kick
-Criss cross 10 Tekrar
-Swan 5 dk nefes -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma .
. -Back Extension ¢aligmalari -Mat
-5 dk Streching ]
-Shoulder 5 dk Streching
CARSAMBA ) )
Bridge/leg raise
-Wall sit 10 Tekrar 5 dk soguma .
. -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma -Push ups hareketleri Mat
-Mai
-5 dk Streching -Forward lunges 5 dk nefes
CUMA -Saw ¢aligmalari
3.6.5. Hafta Antrenman Program
. HAZIRLIK TEKRAR . . .
GUNLER . ESAS EVRE BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI SAYISI
-Hundred 10 Tekrar -5 dk soguma -Pilates
-5 dk aktif 1sitnma -Roll up hareketleri topu
. -5 dk Streching -Double kick -5 dk nefes -Mat
PAZARTESI i
-Spine Strech caligmalari
-Seal 10 Tekrar
-Bulgarian Squat -Pilates
5 dk nefes
-5 dk aktif 1sitnma -Double leg topu
. caligmalari
-5 dk Streching Strech . -Mat
o 5 dk Streching
CARSAMBA -Side kick
kneeling
-Criss cross 10 Tekrar 5 dk soguma -Pilates
-5 dk aktif isnma | -Rocking hareketleri topu
-5 dk Streching -Swan 5 dk nefes -Mat
CUMA -V sit Crunches caligmalari
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3.6.6. Hafta Antrenman Programi

. HAZIRLIK TEKRAR . . .
GUNLER . ESAS EVRE BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI SAYISI
-Wall sit 10 Tekrar
. -5 dk soguma .
-Glute Bridge . -Pilates topu
-5 dk aktif 1snma hareketleri
. -One leg strech -Mat
. -5 dk Streching . -5 dk nefes
PAZARTESI -Triceps -Egzersiz bandi
. caligmalari
extantion
-Rocking 10 Tekrar
-Rotation -
5 dk nefes -Pilates topu
-5 dk aktif ismma | Resistance
. caligmalari -Mat
-5 dk Streching -Roll up .
5 dk Streching
CARSAMBA -Lumbar
Rotation
-Criss cross 10 Tekrar
-Double leg 5 dk soguma )
. -Pilates topu
-5 dk aktif isinma | strech hareketleri Mat
-Ma
-5 dk Streching -Side kick 5 dk nefes
CUMA kneeling ¢aligmalari
-Spine strech
3.6.7. Hafta Antrenman Program
. HAZIRLIK TEKRAR . . .
GUNLER . ESAS EVRE BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI SAYISI
-Double kick 12 Tekrar -5 dk soguma .
. . -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma -Spine Strech hareketleri Mat
-Mai
. -5 dk Streching -Back extantion -5 dk nefes
PAZARTESI
-Plank ¢aligmalari
-V sit Crunches | 12 Tekrar
-Side kick 5 dk nefes -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma .
. kneeling caligmalari -Mat
-5 dk Streching )
-Hundred 5 dk Streching
CARSAMBA
-One Leg strech
-Push ups 12 Tekrar
-Bulgarian 5 dk soguma .
. -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma Squat hareketleri Mat
-Mal
-5 dk Streching -Double leg 5 dk nefes
CUMA Strech ¢aligmalari
-Ab Rollouts
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3.6.8. Hafta Antrenman Programi

. HAZIRLIK TEKRAR . . .
GUNLER . ESAS EVRE BITIS EVRESI EKIPMAN
EVRESI SAYISI
-Hundred 12 Tekrar -5 dk soguma .
. -Pilates topu
-5 dk aktifisimma | -fward lunges hareketleri Mat
-Mai
. -5 dk Streching -Roll up -5 dk nefes
PAZARTESI i
-Double kick ¢aligmalari
-Ab Rollouts 12 Tekrar
-Seal 5 dk nefes -Pilates topu
-5 dk aktif 1stnma .
. -Rotation caligmalari -Mat
-5 dk Streching . .
Resistance 5 dk Streching
CARSAMBA
-Saw
-Lumbar Rotation | 12 Tekrar
. 5 dk soguma .
-Wall sit . -Pilates topu
-5 dk aktif 1sinma hareketleri
. -Shoulder -Mat
-5 dk Streching . . 5 dk nefes
Bridge/leg raise
CUMA . ¢alismalari
-V sit Crunches

3.8. UYGULANAN BAZI EGZERSIZLER

Pilates ve mat egzersi uygulayan grupun ¢alisma boyunca yaptig1r hareketlerin

aciklamasi verilmistir.

Sekil 3.1. Hundred hareketi.

Kan akisimin hizlanmasin1 ve nefesimizi hareketle koordine etmeyi kolaylastiran
dinamik bir pilates hareketidir. Bu hareket yere sirtiistii yatilarak baslar. Sonrasinda
ise bacaklarin table top dedigimiz pozisyona getirilmesiyle sirt, bel ve kalganin diiz bir
sekilde mindere temasiyla devam eder. Kollarin pozisyonu ise nefes alirken ilk basta
omuzlarin hizasinda tavana dogru kaldirilir nefes verildigi esnada ise kalganin yanina

dogru indirilir ve bu esnasinda bas ve omuz yerden kaldirilir.
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Bu egzersiz hareketinin amaci merkez kaslarin giliclendirilmesinde yardimer olur.

Dolagim sistemini harekete gecirir. Karbondioksit atimina etkisi olur. Boyun, bel ve

kilo sorunu olan kisiler hareketi uygularken dikkatli olmasi gereklidir (Cunguroglu,
2019).

Sekil 3.2. Roll up hareketi.

Yuvarlanma veya "Roll Up" olarak adlandirilan bu egzersiz, minder {lizerinde yapilan
klasik egzersizlerden biridir. Bu egzersizin baslangict minder lizerine ayaklar kapali
olacak sekilde uzatilarak oturma ile baslar. Pilates topu ellerin arasinda tutulur.
Hareket gergeklesinceye kadar pilates topundan yardim alinir. Karin igeriye dogru
cekilerek belin mindere temasi saglanir bas bolgesi mindere temas etmeden sirasiyla
omuz sirt bel yerden kaldirilir ve tekrardan baslangi¢ pozisyonuna doniiliir. Yere
iniglerde nefes alinir, kalkiglarda ise nefes verilir. Roll up hareketi Abdominal bolge

kaslarinin gelismesine katki saglar.

Sekil 3.3. Shoulder Bridge/Leg Raise hareketi.

Bridge Egzersizi diger adiyla koprii hareketi karin bolgesini gelistirmek basen
bolgesini ¢aligtirmak ve kalgayi sekillendirmek i¢in en ideal egzersizlerden biridir. Bel
ve sirt kaslarinda yardimci olarak esneklik gelisimine katkida bulunur. Bu harekette

sirtiistii uzanarak baglanir ve karin daha aktif konumda olur. Ayaklarin altida pilates
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topu yerlestirilir ve ayaklarin kalkmamasina dikkat edilir. Sirasiyla yerden kalca, bel
ve sirt kalkar boylece koprii saglanir. Tekrardan ters bir sekilde yere indirilmesi

sOylenir.

A

| Hin, 1H

Sekil 3.4. One Leg Strech.

Tek bacak esnetme olarak da bilinir. Bu harekete baslarken sirtiistii yere uzanarak
baslar bacaklar table top pozisyonda olmalidir. Sonrasinda ¢ene gogiise degecek
sekilde bas One dogru egilmeli aym1 zamanda da sag dizi biikiip gogse kadar
cekilmelidir. Burada sol bacak ise ayak parmaklar1 6ne bakacak sekilde ileriye dogru
uzatilir. Sol bacak minder yiizeyinden yukarda tutulmalidir. Egzersiz de bacaklar

degistirirken nefes verilir

Sekil 3.5. Spine Strech hareketi.

Bu hareket bacaklar omuz genisliginde diiz bir sekilde agilarak mat {izerine oturus
pozisyonunda baglar. Hareket tamamlanana kadar pilates topundan destek alinabilir.
Pilates topu kullanilacaksa eller ile top ileriye dogru yavas yavas itilir sirastyla omuz
sirt ve bel ileriye dogru uzanmalidir. Baslangi¢ pozisyonuna giderken de tersi bicimde

bel sirt omuz diye geriye doner.
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Sekil 3.6. Back Extension hareketi.

Bu hareketin baglangicinda pilates matinin {izerine, orta noktasina pilates topu
yerlestirilir. Sonrasinda ise ayaklar omuz genisliginde acilarak pilates matinin ug
kismindan pilates topunun iizerine dogru uzanilir. Egzersizi uygulayan kisinin agirlik
merkezi topun orta noktasinda olmalidir. Hareket basladiginda sag ve sol el boyun
civarinda veya kulak {izerinde olmalidir. Hareket bas kismin asagi dogru gitmesi ve
yavas bir sekilde tekrardan yukartya dogru gelmesiyle tamamlanir. Baslangic

konumuna doniildiiglinde bel bolgesi geriye dogru sikistirilmalidir.

Sekil 3.7. Push Ups hareketi.

Bu egzersiz mat lizerinde yapabilecegimiz en temel egzersizlerin basinda gelmektedir.
Sinav olarak da isimlendirilmektedir. Hareket yapilirken mata yiiz iistii olacak sekilde
sinav pozisyonu alinir, pelvis geriye dogru egilir kalga siki tutulur. Eller arasinda omuz
genisligi kadar mesafe olur, kalga kollarin yardimiyla yukariya dogru kaldirilir. Bas
kollar ile ayn1 hizadadir. Calistirdig1 bolgeler ise Omuz kaslari, Gogiis kaslari, Arka
kol kaslaridir
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Sekil 3.8. Forward Lunges hareketi.

Bu egzersiz hem bacak hem de kalga i¢in vazgegilmez temel hareketlerden biridir.
Viicut agirliginiz veya elinize alacagmiz top ve herhangi bir agirlikla hareketi
yapabilirsiniz. Harekete baslarken uygun bir genislikte alan secilir ve hareket
yapilmaya baslandiginda bas dik, ayaklar omuz genisliginde agik olmalidir. Pilates
topu kullanilacaksa iki el arasinda bas hizasinda kavranilmalidir. Daha sonra bir adim
one dogru bir adim atilmalidir, diz ayak parmak ucunu ge¢gmemelidir. Geride kalan
ayak ile denge korunmalidir. Diz yere doksan derecelik bir a¢1 yapmalidir. Bu esnada
arkadaki diz yere degmemelidir. Lunges hareketleri alt bolge kaslari i¢in oldukga etkili

bir egzersizdir.

Sekil 3.9. Plank.

Bu egzersizde mat egzersizleri i¢inde kolay ve oldukca etkili temel hareketlerden
biridir. Hareketin baslangici mat iizerine paralel olarak ytiz iistii yatis pozisyonu alinir,

dirsekler omuz hizasinda olmalidir. Eller ve 6n kol mat ile temas halindedir. Hareket
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bitinceye kadar sirt diiz bir sekilde olmalidir. Bacaklarin konumu ise birbirine yakin
hafif a¢ik bir sekilde olmalidir. Bastan ayaga kadar diiz olan bu durus korunmalidir.
Ek olarak pilates topu ile Plank hareketi yapilmak istenirse top omuz hizasina gelecek
sekilde mata yerlestirilir sonra ayaklar omuz genisliginde agilarak 6n kol ve eller

yardimiyla pilates topu iizerinde dengeli bir sekilde uzanilir. Hareket i¢in ayrilan siire

boyunca denge korunmaya calisilir.

\

Sekil 3.10. Rotation Resistance.

Bu egzersizi yapmak oldukg¢a kolaydir. Ayakta swiss ball ile yapilabilir. Harekete
baslarken ilk olarak genis bir alan secilir. Sonrasinda swiss ball iki el arasina alinarak
gbgiis hizasinda saga ve sola rotasyon yapilir. Rotasyon yaparken belden ve kalgadan
ayaklarin mat iizerindeki dengesi bozulmadan yardim alinir. Hareketin seri bir sekilde

yapilmasina 6zen gosterilir.
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Sekil 3.11. Saw.

Bu pilates egzersizine baslarken mat {izerinde oturma pozisyonun da bacaklar kalga
mesafesinden biraz daha genis olacak sekilde uzatilir. Kollar baslangigta iki yana
uzatilmig ve diizdiir. Esas uygulama kisminda ise sag el ile sol ayak parmaklarina
dogru uzanilir veya degmeye ¢alisilir. Uzanirken nefes verilmeli baslangic konumuna
donerken nefes alinmalidir. Baglangi¢ konumuna doniildiigiinde hareket ters taraf

icinde tekrarlanmalidir.

Sekil 3.12. Side Kick Kneeling hareketi.

Side kick kneeling hareketini uygularken pilates topunun yaninda dizler {izerinde
durulur. Lateral pozisyonda pilates topunun iizerine dogru yaslanilmalidir. Bu
pozisyondan sonra pilates topundan uzak olan bacagin diiz bir sekilde yana
acilmasigerekmektedir. Mattan yukarda olmalidir. Sonrasinda ise hareketin

devaminda bacak 6ne ve arkaya sirasiyla uzatilir.
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Sekil 3.13. Double Kick hareketi.

Cift bacak tekmesi olarakta bilinir. Bu harekete mat {izerine yiiz {istii yatilarak baslanir.
Sonrasinda bacaklar kalgaya dogru biikiiliir ve eller bel boslugunda baglanir. Nefes
almayla birlikte bacaklar mat iizerinden kaldirilir ileriye dogru uzatilmasi istenilir,
baglanan ellerde serbest birakilip ayn1 sekilde ileriye dogru gerdirilir. Nefes vermeyle

birlikte baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.

Sekil 3.14. Wall Sit hareketi.

52



Wall sit hareketi viicudun alt bolgesini hedef alir kalga ve bacaklar i¢in oldukea etkili
olmaktadir. Bu hareket pilates topu yardimi ile de yapilabilir sadece duvara
yaslanarakta yapilabilir. Harekete duvar 6niinde ayakta baslanir, duvar ile sirt arasina
pilates topu koyulur. Bacaklar omuz genisliginde olacak sekilde acilir, dizler doksan
derece biikiilerek asagiya dogru cokiiliir ve seri bir sekilde yukariya dogru kalkilir,
arada pilates topu ¢okiislerde ve kalkislarda kolaylik saglar.

Sekil 3.15. Glute Bridge hareketi.

Bu egzersiz mat iizerinde ve pilates topu ile de yapilabilir. Pilates topu ile yaparken
sirt istii top tizerine yatilir eller ensede birbirine baglanir, ayaklar biikiilmiis bir sekilde
mat lizerinde ileride omuz genisliginde acgik olmalidir. Ayak tabanlarindan kuvvet
aliarak kalc¢a yukariya dogru kaldirilir tekrar asagiya dogru seri bir bi¢imde indirilir.
Kalca yukaridayken iki-ii¢ saniye kadar sabit tutulabilir. Kalca, karin ve arka bacak
etkili bir sekilde calisir.

Sekil 3.16. Rocking Hareketi.

Bu pilates egzersizi yapilirken yiiziistii pozisyonda baglanir. Devaminda ise bacaklarin
biikiilmesi istenir hareketi tamamlamak i¢in eller ile biikiilii olan bacaklarin ayak
bileklerinden tutulmasi gereklidir. Govde ve bacaklar gerilebildigi kadar gerilmeli ve

yukariya kaldirilmalidir.
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Sekil 3.17. Triceps Extension hareketi.

Bu egzersizi yapmak igin birka¢ materyalden yardim alimir. Oncelikle belirlenen
alanda pilates topunun iizerine oturulur. Elastik bandin bir ucunu bas arkasinda diger
ucu ise bel hizasinda kavranarak sabitlenir. Kol dirsekten doksan derece biikiilii olacak
sekildedir. Elastik bant gergin olmalidir. Bant yukariya dogru ¢ekilme ile baslar dirsek
saga sola hareket ettirilmemelidir. Eger zorluk yasaniyorsa elastik bant seviyesi

degistirilebilir. Her kol i¢in esit sayida tekrar yapilmalidir.

Sekil 3.18. Bulgarian Squat hareketi.

Bu egzersiz normal squat egzersizlerinin tek ayaga ayrilmis halidir. Bulgarian squatta
ayaklardan biri yere digeri ise pilates topu iizerine konulur ve normal squatta oldugu
gibi hareket tek bacak i¢in uygulanir. Bu hareketin amaci ayak kaslarini tek tek

calistirmaktir.
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Sekil 3.19. Swan hareketi.

Bu egzersiz ’Kugu’’ hareketi olarakta bilinir. Bu hareket yiiz iistii yatis pozisyonda
baslar eller hemen omuz Oniinde, bacaklar ise omuz genisliginde agik olmalidir.
Hareketin uygulanisinda nefes alirken {ist govdeyi mat {izerinden yavasca kaldirmaya
baslanir bu esnada kol dogal olarak uzayacaktir. Kaburgalar1 ve karin bolgesini mattan
ayn1 zamanda kaldirilmaya calisilmalidir. Nefes verirken de ters sira ile mat iizerine

yavage¢a geri indirerek hareket sonlandirilmalidir.

Sekil 3.20. Criss Cross hareketi.

Bu egzersiz baglangici mat iizerinde sirt iistii yatar pozisyonda baglar. Eller bas
arkasinda birlestirilir. Sonrasinda bacaklar yerden kaldirilip doksan derecelik ac1 ile
bukiiliir.bir bacak gogse dogru ¢ekilirken diger bacak ise ileriye dogru yere
degdirmeden diiz bir ¢izgide uzatilmalidir. Ust bolge ise tamamen biikiilii olan dize
dogru dondiiriilmelidir. Core bdlgesini ve oblique kaslarini giiglendirir. Diz ve skolyoz

sorunu olan bireylerde dikkatli olunmalidir (Cunguroglu, 2019).
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Sekil 3.21. Double Leg Strech hareketi.

Cift bacak esnetme hareketi olarakta bilinir. Abdominal kaslarin dayanikliligini
arttirici ve sikilastirici etkiye sahiptir. Bu egzersiz hareketi sirt listii yatig pozisyonunda
baslar. ilk olarak bacaklar birbirine yakin ve ayak parmaklari ileriyi isaret edecek
bicimde olmalidir. Kollar her iki yanda avug igleri yere dogru bakmalidir. Bas ise
gbgse degecek sekilde biikiilmelidir. Hemen sonrasinda ise iki ayakta birbirine yapisik
sekilde ayn1 anda mat iizerinden yukariya dogru kaldirilmali, kollar bas arkasina dogru

uzatip kulak civarinda hizalanmalidir.

Sekil 3.22. Ab Rollouts hareketi.

Abdominal Rollouts hareketi core, sirt ve kalca bolgeleri icin olduke¢a etkilidir. Bu
egzersiz i¢in pilates topundan yardim alinir. Hareket baglangici mat iizerinde diz

iistiinde durus pozisyonu ile basalar. Sonrasinda pilates topu Oniiniizde olacak sekilde

56



bir alana konur iki el avug igi pilates topuna bakacak sekilde yerlestirilir, pilates topu
ileriye dogru siiriiliir bu arada dizlerin dengesi mat {lizerinde bozulmamalidir pilates
topu ileriye dogru siiriiliirken viicut dogal olarak uzayacaktir bu sirada uzamis viicudu
bir iki saniye kadar tutmak daha etkili olacaktir. Sonrasinda tekrardan baglangic

konumuna donilebilir.

Sekil 3.23. V Sit Crunches hareketi.

Bu egzersiz normal Crunches hareketlerinden biraz farklidir. Bu egzersizi uygularken
pilates topundan yardim alinabilir ya da sadece mat lizerinde yapilabilir. Pilates topu
kullanilan egzersizde ilk olarak viicudunuzu V seklini olusturan pozisyonda bacaklar
ileriye ve yukariya dogru uzatilmis sekilde olmalidir. Egzersiz etkili ve kolay olmasi
icin bacaklarin diiz bir sekilde pilates topu iizerine uzatilabilir. Sonrasinda ise normal
Crunches yapilir farkli olarak iki kol pilates topu yoniinde diiz bir ¢izgide ayaklara

paralel olacak sekilde uzatilir.
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Sekil 3.24. Lumbar Rotation hareketi.

Bu egzersiz hareketinin baglangict mat iizerinde sirt {istii yatar pozisyonda baslar.
Uygulama sirasinda pilates topundan yardim alinabilir. Bacaklar mat {izerinde
kaldirilir ve biikiiliir bacaklar arsindaki mesafe omuz genisliginde olmalidir.
Devaminda bacaklar arasina pilates topu yerlestirilir ve bacaklar top ile birlikte saga
sola rotasyon yaptirilir. Kollar hareket esansinda iki yanda viicuda yakin bir sekilde

olmalidir.

3.9. VERI TOPLAMA ARACLARI VE TOPLANMASI

8 hafta boyunca siiren ¢alismada, antrenman programindan hemen 6nce ve sonra
deneklerin boy uzunlugu, viicut agirhgi. VKI, Viicut yag orami ve viicut gevre

Ol¢timleri yapilmistir.

3.10.BOY UZUNLUGU VE VUCUT AGIRLIGI OLCUMLERININ ALINMASI

Viicut agirlik 6l¢iimii hassasiyet derecesi 0,01 kg olan tarti ile, ¢iplak ayak ile standart

degerlere gore alindi. Boy uzunlugu da: 0,5 cm hassasiyet derecesi ile 6l¢iim yapabilen
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boy oOlgerde katilimcilar yalin ayakla, topuklar bitisik, ayakta dik bir pozisyonda
kafasina degecek sekilde yere paralel skalanin iistiinde hareket eden kaliper ile
kafasinin tepe noktasindan 6l¢iildii. Boy uzunlugu metre, viicut agirligi ise kilogram
cinsinden ol¢lilmiistiir. Elde edilen viicut agirligi (kg) ve boy uzunlugu (cm) degerleri

dikkatli bir sekilde kayit edilmistir. (Ergiin ve Erten, 2004).

3.11. VUCUT KUTLE iNDEKSIi VE VUCUT YAG YUZDESi OLCUMLERI

Deneklerin beden kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi (%), Inbody 270 Profesyonel Viicut
Analiz Cihaz1 (TANITA) ile belirlenmistir. Tiim dl¢iimler a¢ karmla yapilmustir.
Tartinin manuel'inde yer alan " Standart " modu secilmistir. Ote yandan; deneklerin
yaglar1 ve boy uzunluklari da bilgi hanesine girilmistir Her bir denek platforma
cikmadan once platform temizlenmistir. Olgiimler Arastirmact ve bir Diyetisyen
gbzetiminde gerceklestirilmistir. Olgiimlerin tamamu yaklasik 1-1,5 dk arahiginda
tamamlanmistir. Bu zaman siiresince viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, yag agirligi,
yagsiz beden kiitlesi, bazal metabolizma degeri, ortalama enerji miktar1 gibi degerler

elde edilerek hem Tanita sistemi hem de arastirmaci kayitta bulunmustur (Ozer, 2001).

3.12. CEVRE OLCUMLERI

Antropometrik ¢evre Olglimleri igin mezura kullanildi. Elde edilen veriler cm
cinsinden kaydedilmistir 6l¢iim yerleri literatiire uygun olarak alinmistir (Zorba,
2001). Cevre dlgtimleri alinirken dikkat edilmesi gerekenlerin basinda mezuranin sifir
ucunu sol ve sag elin diger tarafi ile 6l¢iim alanina sarilmali ve sifir noktasinin {izerine
denk gelen say1 kaydedilmistir. Mezura viicuda veya viicut boliimlerine dik bir acida

olacak sekilde uygulanmustir.
3.12.1. Gogiis ¢cevre dl¢iimii:
Olgiim yapilacak kisiler ayakta ve kollarin1 yanlara uzatmadan normal durusta iken,

mezura goglis ¢evresinden diiz bir sekilde gecirilerek solunum noktasinin ortasindan

Ol¢iim yapilmustir.
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3.12.2. On Kol Cevre Olgiimii:

Olgiimler, kollar yanlarda serbest bir sekilde asili, ancak viicuttan hafifce disar1 dogru
uzatilmig ve one doniik olarak ayakta alinmistir. Mezura proksimal onkol etrafina

sarilarak ve yukari ve asag1 kaydirilarak en biiyiik ¢evre belirlenmistir (Ozer, 1993).

3.12.3. Bel Cevre Olciimii:

Olgiimii alinacak kisilerin, bel 8l¢iimleri, normal, rahat bir pozisyonda, kollar yanlara
indirilmis ve bacaklar bitisik bir sekilde mezuranin kolayca tutulabilecegi bir giysi
giyerek ayakta dururken alindi. Denek 6niine konulan esnek olmayan bir mezura ile
viicudun en dogal yerinden yere paralel olarak dl¢iilmiistiir. Ol¢iim normal bir soluk

verisin ardindan yapildi.

3.12.4. Kal¢a Cevre Olciimii:

Kalga 6l¢iimleri alinirken ayakta dik bir durusta iken goniilliilerden kalganin kaslariin

en genis bolgesine yere paralel olarak mezura sarilarak 6l¢iim alinmistir.

3.12.5. Uyluk Cevre Ol¢iimii:

Denekler ayakta dururken gluteal bolgenin hemen altindan mezura ile O6lgiimler

alinarak degerler kaydedildi.

3.13. VERILERIN iSTATIKSEL ANALIiZi

Calismada elde edilerek kaydedilen veriler bu ¢alismada istatistiksel sonuglar SPSS
21.0 (IBM Istatistiksel Analiz 21.0) paket programi kullanilarak hesapland:. Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayici istatistiksel yontemleri olarak ortalama, standart
sapma kullanilmistir. Gruplarin tanimlayicr istatistikleri yapildiktan sonra, gruplarin
egzersiz programi Oncesi ve sonrasindaki degerlerinin karsilastirilmasinda non-

parametrik test olan Wilcoxon Signed Ranks Testi, gruplarin birbirleriyle olan 6n test
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sonuglarin ve son test sonuglarinin karsilastirilmasinda ise Mann-Whitney U Testi

Kullanildi. Anlamlilik diizeyi p <0,05 olarak degerlendirildi.

3.14. KULLANILAN BAZI EKIPMANLAR

Elastik Egzersiz Bandi: Uzun siiredir fizyoterapistler elastik bantlar
kullanmaktadirlar. Hastalarin evde rahatlikla egzersiz yapmalarimi sagladigi igin
yaygin olarak kullanilmaktadir. Giinimiizde elastik bant, klasik Pilates yer

egzersizinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Gokgelik, 2017).

Tera bant {ireten sirketler kisileraras1 giic farkliliklarin1 gozeterek daha fazla kisinin
elastik bantlarla calisabilmesi i¢in farkli renklerde Cant iiretmistir.

Sar1: Diistik direng

Yesil: Orta direngli

Mavi: Yiiksek direng

Kronometre: Antrenman programina yer alan egzersizleri uygularken 6nerilen siireye

bagli kalmak amaciyla katilimeilar tarafindan kullanilmistir.

Mezura: Viicut ¢evre 6l¢limlerinde kullanilmustir.

Pilates Topu: Pilates topu 6lgiileri genellikle 55 cm, 65 cm ve 75 cm olmak iizere {ig
farkli tiirdedir. 55 cm altindaki kiigiik pilates topu daha ¢ok dizlerin arasina koyularak

kullanilir. Pilates topu kullanimi egzersiz ¢esidine gore degisebilir.

Pilates Mat1: Taban kismui piiriizsiiz bir yiizeye sahiptir. Pilates matlari, hareketlerinizi
kayma riskiniz olmadan hizli ve kolay bir sekilde yapmanizi saglar. Egzersiz
hareketleri arasindaki gegisler sirasinda viicudunuzu ve eklemlerinizi korur. Saglam

ve bir mat en az 1,5 cm'lik kalinliginda bir dolgu malzemesi igerir.
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BOLUM 4

BULGULAR

4.1. FIZIKSEL BULGULAR

4.1.1. Katihmeilara Ait Tammlayici istatistikler

Cizelge 4. 1. Deney grubu yas ve boy uzunlugu dagilimlari.

Degiskenler N Art£Ss
Yas(yil) 11 42,54+ 1,56
Boy(m) 11 1,58 +£0,5

Cizelge 2’ye bakildiginda deney grubunu olusturan katilimeilarin yas ortalamasi1 X=
42,54+ 1,56, boy uzunluklar1 X= 1,58 £ 0,5 olarak tespit edilmistir. Deney grubunu

toplam 11 sedanter kadin olusturmustur.

Cizelge 4. 2. Kontrol grubu yas ve boy uzunlugu dagilimlart.

Degiskenler N Art£Ss
Yas(yil) 9 38,88 £2,17
Boy(cm) 9 1,63+0,5

Cizelge 3’e bakildiginda kontrol grubunu yas ortalamasi X= 38,88+ 2,17. Kontrol
grubunun boy uzunluklar1 ortalamasi ise X=1,63 + 0,5 cm’ olarak tespit edilmistir.

Kontrol grubunu toplam 9 sedanter kadin olusturmaktadir.

Buna gore Cizelge 2 ve t Cizelge 3’e bakilarak ¢alismaya katilanlarin genel yas
ortalamas1 40,9 + 1,33, genel boy ortalamasi 160,5+ 1,0 cm, calismaya katilanlarin
sayis1 da 20 olarak bulunmustur.
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Cizelge 4. 3. Katilimcilarin bazi fiziksel parametreleri.

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
Degiskenler Egzersiz Egzersiz Egzersiz Egzersiz

Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi

X+(n=11) X+-(n=11) X-(n=9) X-(n=9)
Viicut agirhgi(kg) 82,3+ 79,3+ 79,6+ 78,9+
Boy uzunlugu(m) 1,58+ 1,58+ 1,63+ 1,63+
VYY (%) 44,05+ 42.9+ 36.15+ 36,86+
VKI (kg/m?) 33,30+ 32,04+ 29,76+ 29,44+

VKi=Viicut kiitle indeksi, VYY=Viicut Yag Yiizdesi

Cizelge incelendiginde deney grubunu olusturan katilimeilarin egzersiz 6ncesi viicut
agirhg ortalamas1 X= 82,3+, boy uzunlugu X=1,58+, viicut yag yiizdesi X=44,05+,
VKI (Viicut kiitle indeksi) ise 33,30+ bulunmustur. Deney grubunun egzersiz sonrasi
viicut agirhg ortalamasi X= 79,3+, boy uzunlugu X=1,58+, viicut yag yiizdesi
X=42,09+, VKI ise X= 32,04+ olarak tespit edilmistir.

Yine Cizelge 4’e bakildiginda kontrol grubunu olusturan katilimcilarin egzersiz 6ncesi
viicut agirhg ortalamast X= 79,6£boy uzunlugu X=1,63+viicut yag yiizdesi
X=36.15+, VKI ise 29,76+bulunmustur. Kontrol grubunun egzersiz sonrasi viicut
agirhg ortalamas1 X= 78,9+, boy uzunlugu X=1,63+, viicut yag yiizdesi X=36,86+,
VKI ise X=29,44+ olarak tespit edilmistir.

Cizelge 4. 4. Deney ve kontrol grubu 6n test karsilastirmasi.

Olgiim Grup N Sira Sira Toplaim U P
Ortalamasi

Bel On Deney 11 12,68 1395 25,5 0,068
Test Kontrol 9 7.83 70,5

Kalca On Deney 11 12,14 133,50 315 0,170
Test Kontrol 9 8,50 7650

Gogiis On  Deney 11 11,95 131,50 335 0223
Test Kontrol 9 8,72 78,50
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Sag Kol On  Deney 11 10,14 111,50 45,5 0,759

Test Kontrol 9 10,94 98,50

Sol Kol On  Deney 11 10,14 111,50 45,5 0,759
Test Kontrol 9 10,94 98,50

Sag Bacak Deney 11 11,68 128,50 36,5 0,320
On Test Kontrol 9 9,06 81,50

Sol Bacak Deney 11 11,68 128,50 36,5 0,320
On Test Kontrol 9 9,06 81,50

Kilo On Deney 11 11,00 121,00 44,0 0,676
Test Kontrol 9 9,89 89,00

VKi On Deney 11 12,18 134,00 31,0 0,160
Test Kontrol 9 8,44 76,00

VYY On Deney 11 13,09 144,00 21,0 ,030
Test Kontrol 9 7,33 66,00

Gruplarin denkliginin test etmek icin Mann Whitney U testi yapilmistir. Yapilan test
sonucunda gruplar arasinda bel 6n test, kal¢a 6n test, gogiis On test, sag-sol kol 6n test,
sag-sol bacak on test, viicut agirligi on test, VKI 6n test degerlerinde anlamli bir
farklilik saptanmamistir. Sadece iki grup on test sonuglarindan VY'Y degerlerinde

anlaml farklilik bulunmustur.

4.2. DENEY GRUBU

4.2.1. Deney Grubu Son test-on test karsilastirmalari

Cizelge 4.5. Deney grubu bel ¢evresi Ol¢iimleri karsilastirmasi.

Bitis Olciimii -Baslangic  Siralar N Sira Sira Z P
olciimii Ortalamasi Toplami

Negatif siralar 11 6 66
Bel Son Test -Ben On Pozitif siralar 0 0 0 -2,947 0,003
Test

Fark olmayan 0

Cizelge 5 *p <0,05

Cizelge 5 incelendiginde deney grubunun bel ¢evresi 6lgiimlerinden son test ile 6n test
sonuclarinin karsilastirilmast yapilmistir. Deney grubunun bel cevresi Olgiimleri
arasinda bir fark olup olmadigini ortaya koymak icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar

testinin sonucuna gore z = -2,947, p = 0,003 olarak bulunmustur. Antrenman
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programina katilan kadinlarin program 6ncesi ve sonrasi bel ¢evresi 6l¢iimleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmustir.

Cizelge 4.6. Deney grubu kalca ¢evresi dl¢limleri karsilagtirmasi.

Bitis Ol¢iimii -Baslangi¢  Siralar N Sira Sira Z P
Olciimii Ortalamasi Toplam

Negatif siralar 11 6 66

Pozitif siralar 0 0 0 -2,986 0,003

Kalga Son Test- Kal¢a On
Test

Cizelge 6 *p<0,05

Fark olmayan 0

Cizelge 6 incelendiginde deney grubunun kalga ¢evresi dlgiimlerinden son test ile 6n
test sonuclarinin karsilastirilmasi yapilmistir. Uygulanan egzersiz programi sonucunda
deney grubunun kalca cevresi Olglimleri arasinda bir fark olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore z =-2,986, p =
0,0030larak bulunmustur. Antrenman programina katilan kadinlarin program oncesi
ve sonrasi kalga ¢evresi Olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmustur.

Cizelge 4.7. Deney grubu gogiis gevresi Olgtimleri karsilastirmasi.

Bitis ol¢iimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P
olciimii Ortalamasi Toplam

Negatif siralar 11 6 66
Gogiis Son Test- Gogiis Pozitif siralar 0 0 0 -2,938 0,003
On Test

Fark olmayan 0

Cizelge 7 *p <0,05

Cizelge 7 incelendiginde deney grubunun kalga gevresi dl¢iimlerinden son test ile 6n
test sonuglarinin karsilastirilmasi yapilmistir. Uygulanan egzersiz programi sonucunda
Gogiis ¢evresi Ol¢limleri arasinda bir fark olup olmadigini ortaya koymak icin yapilan

Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna goére z= -2,938, p=0,003 olarak
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bulunmustur. Antrenman programina katilan kadinlarin program oncesi ve sonrasi

g0gls cevresi Ol¢limleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir.

Cizelge 4. 8. Deney grubu sag kol gevresi olgiimleri karsilastirmast.

Bitis ol¢iimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P
Olciimii Ortalamasi Toplami
Negatif siralar 11 6 66
Sag Kol Son Test- Sag Ppozitif siralar 0 0 0 -3,017 0,003
Kol On Test
orn Tes Fark olmayan 0

Cizelge 4. 9. Deney grubu sol kol ¢evresi 6lgtimleri karsilastirmasi.

Bitis olciimii -Baslangi¢c  Siralar N Sira Sira Z P
Olciimii Ortalamasi Toplami
Negatif siralar 11 6 66
Sol Kol Son Test- Sol Pozitif siralar 0 0 0 -3,017 0,003
Kol On Test
o1 bn tes Fark olmayan 0

Cizelge 8-9 *p <0,05

Deney grubunun sag ve sol kol ¢evresi dlgiimleri arasinda bir fark olup olmadiginm
ortaya koymak icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére z =-3,017,
p = 0,003 olarak bulunmustur. Antrenman programina katilan kadinlarin program
Oncesi ve sonrasi sag ve sol kol ¢evresi 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.10. Deney grubu sag bacak dlglimleri karsilastirmasi.

Bitis olciimii -Baslangic  Siralar N Sira Sira Z P
olciimii Ortalamas1  Toplam

Negatif siralar 11 6 66
Sag Bacak Son Test- Sag ~p e 0 0 0 -2,94 0,003
Bacak On Test

Fark olmayan 0
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Cizelge 4.11. Deney grubu sol bacak dlgtimleri karsilastirmasi.

Bitis ol¢iimii -Baslangi¢c Siralar N Sira Sira Z P
oOlciimii Ortalamas1  Toplam

Negatif siralar 11 6 66
Sol Bacak Son Test- Sol  Pozitif siralar 0 0 0 -2,94 0,003
Bacak On Test Fark olmayan 0

Cizelge 10-11 *p <0,05

Deney grubunun sag ve sol bacak cevresi Ol¢limleri arasinda bir fark olup olmadiginm
ortaya koymak icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gére z =-2,94,
p = 0,003 olarak bulunmustur. Antrenman programina katilan kadinlarin program
Oncesi ve sonrasi sag ve sol bacak g¢evresi Olgiimleri arasinda istatistiksel olarak

anlamh bir farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.12. Deney grubu viicut agirligi dlgtimleri karsilagtirmast.

Bitis dl¢iimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P
Olciimii Ortalamasi Toplami
Negatif siralar 11 6 66
Viicut agirhgr Son Test- ~p - ree o olar 0 0 0 -2,937 0,003
Viicut agirhg On Test
Fark olmayan 0

Cizelge 12 *p < 0,05

Cizelge 12’ye bakildiginda deney grubunun viicut agirligi dlgiimleri arasinda bir fark
olup olmadigini ortaya koymak igin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin
sonucuna gore z =-2,937, p = 0,003 olarak bulunmustur. Antrenman programina
katilan kadinlarin program oncesi ve sonrasi kilo dl¢timleri arasinda sonuglarin deney
grubu lehine gerceklestigi tespit edilmistir. Sonug olarak istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik bulunmustur.
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Cizelge 4.13. Deney grubu VKI &l¢iimleri karsilastirmast.

Bitis olciimii -Baslangic  Siralar N Sira Sira V4 P
oOlciimii Ortalamasi Toplami

Negatif siralar 11 6 66
VKI Son Test- VKi On ~po e 0 0 0 0 -2,937 0,003
Test

Fark olmayan 0

Cizelge 13*p < 0,05

Cizelge 13 incelendiginde deney grubunun VKI (Viicut kiitle indeksi) dl¢iimlerinde
son test ile on test sonuclarimin karsilagtirilmas: yapilmistir. Uygulanan egzersiz
programi1 sonucunda Deney grubunun VKI 8l¢iimleri arasinda bir fark olup olmadigini
ortaya koymak icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore z =-2,937,
p = 0,003 olarak bulunmustur. Antrenman programina katilan kadinlarin program
oncesi ve sonrast VKI 6l¢iimleri arasinda sonuglarin deney grubu lehine gerceklestigi

tespit edilmistir. Sonug olarak istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.

Cizelge 4.14. Deney grubu viicut yag yiizdesi 6l¢imleri karsilagtirmasi.

Bitis Olciimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P
Olciimii Ortalamasi Toplam
Negatif siralar 11 6 66
VYY Son Test- VYY On ~ponere 0 0 0 -2,936 0,003
Test
Fark olmayan 0
Cizelge 14 *p < 0,05

Cizelge 14 incelendiginde deney grubunun Yag dlclimlerinin son test sonuglari ile 6n
test sonuclarinin karsilastirilmasi yapilmistir. Uygulanan egzersiz programi sonucunda
Deney grubunun Yag olctimleri arasinda bir fark olup olmadigini ortaya koymak i¢in
yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna gore z =-2,936, p = 0,003 olarak
bulunmustur. Antrenman programina katilan kadinlarin program oncesi ve sonrasi
Yag Olctimleri arasinda sonuglarin deney grubu lehine gerceklestigi tespit edilmistir.

Sonug olarak istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmistir.
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4.3. KONTROL GRUBU

4.3.1. Kontrol Grubu Son test-on test karsilastirmalari

Cizelge 4.15. Kontrol grubu bel ¢evresi 6l¢iimleri karsilagtirmasi.

Bitis olciimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P

Olciimii Ortalamasi Toplami
Negatif siralar 3 4 12

Bel Son Test -Bel On o

Pozitif siralar 5 4,8 24 0863 0,388

Test
Fark olmayan 1

Cizelge 15 *p >0,05

Kontrol grubunun bel cevresi Olgiimlerinden son test ile On test sonuglarmin
karsilastirilmast yapilmistir, Sonug olarak son test ile 6n test arasinda bir fark olup
olmadigini ortaya koymak igin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna
gore z=0,863, p= 0,388 olarak bulunmustur. Antrenman programina katilmayan
kadinlarin program oncesi ve sonrasi bel ¢cevresi 6l¢iimleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. *p >0,05

Cizelge 4.16. Kontrol grubu kalga gevresi 6lgtimleri karsilagtirmasi.

Bitis dl¢iimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Zz P
olciimii Ortalamas1  Toplam
Negatif siralar 7 4 28
Pozitif siralar 1 8 8
Ifalg:a Son Test - Kalca -1,411 0,158
On Test Fark olmayan 1
Cizelge 16 *p > 0,05

Kontrol grubunun Kalga cevresi Ol¢limlerinden son test ile 6n test sonuc¢larinin
karsilastirilmast yapilmistir, Sonug olarak son test ile 6n test arasinda bir fark olup
olmadigm ortaya koymak icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna
gore z=-1,411, p= 0,158 olarak bulunmustur. Antrenman programina katilmayan
kadinlarin program Oncesi ve sonrast kalca ¢evresi dlglimleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. *p >0,05
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Cizelge 4.17. Kontrol grubu gogiis gevresi dlgtimleri karsilagtirmasi.

Bitis dl¢iimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P
olciimii Ortalamasi Toplami
Negatif siralar 5 32 16
o w oo _ P P 't'f l 1 5 5
Gogiis Son Test - Gogiis ozitil siralar 1179 0238
On Test

Fark olmayan 3

Cizelge 17 *p > 0,05

Kontrol grubunun Gogiis c¢evresi Ol¢iimlerinden son test ile 6n test sonuglarinin
karsilastirilmasi yapilmistir, Sonug olarak son test ile On test arasinda bir fark olup
olmadigini ortaya koymak igin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin sonucuna
gore z=-1,179, p= 0,238 olarak bulunmustur. Antrenman programina katilmayan
kadinlarin program oncesi ve sonrasi goglis ¢evresi Olclimleri arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir. *p >0,05

Cizelge 4.18. Kontrol grubu sag kol gevresi 6l¢iimleri karsilasgtirmasi.

Bitis ol¢iimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P
olciimii Ortalamasi Toplam
Negatif siralar 5 15 1,5
0 1
Sag kol Son Test -Sag kol ~ Pozitif siralar 1 15 15
On Test
Fark olmayan 3

Cizelge 4.19. Kontrol grubu sol kol ¢evresi dlgtimleri karsilastirmasi.

Bitis ol¢iimii -Baslangic Siralar N Sira Sira Z P
olciimii Ortalamasi Toplam
Negatif siralar 1 15 1,5
— 0 1
Pozitif siralar 1 1,5 1,5

Sol Kol Son Test -Sol kol
On Test

Fark olmayan 7

Cizelge 18-19 *p > 0,05

Kontrol grubunun Sag kol ve Sol kol g¢evresi dl¢imlerinden son test ile 6n test

sonuglarinin karsilastirilmasi yapilmistir, Sonug olarak son test ile 6n test arasinda bir
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fark olup olmadigini ortaya koymak icin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin
sonucuna gore z=0, p= 1 olarak bulunmustur. Antrenman programina katilmayan
kadinlarin program oncesi ve sonrast Sag kol ve Sol kol ¢evresi dl¢limleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. *p >0,05

Cizelge 4.20. Kontrol grubu sag bacak ¢evresi dl¢limleri karsilagtirmasi.

Bitis ol¢iimii -Baslangic  Siralar N Sira Sira Z P
Olciimii Ortalamasi Toplami

Negatif siralar 3 4,17 12,5

Pozitif siralar 4 3,88 15,5 0-264 0,792

Sag bacak Son Test- Sag
bacak On Test Fark olmayan 2

Cizelge 4. 21. Kontrol grubu sol bacak ¢evresi 6l¢timleri karsilastirmasi

Bitis Ol¢iimii -Baslangi¢ Siralar N Sira Sira Z P
oOlciimii Ortalamasi Toplam

Negatif siralar 3 4,17 12,5

Pozitif swralar 4 3.88 155 0264 0,762

Sol bacak Son Test - Sol
bacak On Test Fark olmayan 2

Cizelge 20-21 *p > 0,05

Kontrol grubunun Sag bacak ve Sol bacak ¢evresi dl¢limlerinden son test ile 6n test
sonuclarinin karsilastirilmasi yapilmistir, Sonug olarak son test ile 6n test arasinda bir
fark olup olmadigimi ortaya koymak igin yapilan Wilcoxon Isaretli Siralar testinin
sonucuna gore z=0,-264, p= 0,792 olarak bulunmustur. Antrenman programina
katilmayan kadinlarin program 6ncesi ve sonrast Sag bacak ve Sol bacak cevresi
Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir.

*p >0,05
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BOLUM 5

TARTISMA

Calismamizda 8 Hafta boyunca haftada 3 giin ve ortalama 60 dk diizenli olarak yapilan
pilates ve mat egzersizlerinin sedanter kadinlarda viicut antropometrik 6zellikleri

lizerine etkisi incelenmistir.

Calismaya katilanlarin viicut agirlig1 on test degerleri 82,3 kg, son test ortalamalarinin
ise 79,3 kg oldugu tespit edilmistir. Bu bulgulardan yola ¢ikarak caligmaya katilanlarin

On test-son test degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark gozlenmistir.

Dogru ve diizenli olarak hedefler dogrultusunda yapilan egzersiz programlari insan
viicuduna bir¢ok yonden fayda saglamaktadir. Uygulanan egzersiz programlarindan
beklenilen sonuglarin elde edilebilmesi i¢in bazi 6nemli noktalar vardir. Bunlar:
Egzersiz tiirii, egzersiz siddeti, egzersiz sikligi, egzersiz siiresi ve dogru bir sekilde

planlama yapilmalidir (Unver, 2021).

Literatiir tarandiginda dogru ve diizenli yapilan egzersizlerin kilo kontroliinde
yardime1 oldugu ve metabolizmaya olumlu yonde katki yaptigi bilinmektedir (Glinay

vd., 2008).

Arastirmamizi katilimcilarin viicut agirligi agisindan degerlendirdigimizde Yararbas,
(2013) orta yas kadinlarda sekiz haftalik pilates egzersizlerinin antropometrik
ozelliklere etkisini incelemek i¢in yaptigi calisgmada yirmi sedanterden, ¢alismaya
katilan grubun viicut agirligi 6n test degerlerinin 65.79+9,34 kg son test degerlerini ise
60,83+8,86 kg oldugu bulmustur. Bu ¢alismaya gore pilates ve mat egzersizlerine
katilan grubun 6n test ve son test viicut agirlig1 degerlerinde istatiksel olarak anlamli

bir fark tespit edilmis olup ¢aligmamiz ile paralel sonuglar bulunmustur.
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Oztiirk (2008) yaptig1 ¢alismada pilates egzersizlerine katilan grubun viicut agirligi 6n
test degerlerinin 59.88+9,21 kg son test degerlerini ise 59,72+9,26 kg olarak

bulmustur.

Kafkas vd (2009) Aerobik egzersizler ve direng egzersizleriyle ilgili arastirmasinda
kadinlara ait son test degerlerine gore viicut agirligi ortalamasini 68.8+5,7 olarak
bulmustur. Bu c¢alismada yapmis oldugumuz arastirma ile paralel sonuglar

gostermistir.

Abanoz (2011) Orta yas sedanter obez kadinlarda pilates egzersizlerinin etkileri
baslikli ¢aligmasinda katilimcilarin egzersiz oncesi agirlik degerleri ve egzersiz
sonrasindaki degerleri karsilastirildiginda 86,960+5,041'den 86,080+4,735'e azalma
oldugunu tespit etmistir. Buna gore bu azalmanin istatiksel olarak anlamli oldugu

tespit edilmis ve ¢alismamiz ile paralellik gostermistir. (p<0,05)

Kaya ve Topgu (2020) yapmis olduklar1 ¢calismada Sedanter bayanlarin viicut agirligi
Olctimlerinin On test ve son test sonuglarini karsilastirmasi sonucu anlaml diizeyde
farklilikk bulmustur. Bu g¢alisma yapmis oldugumuz ¢alisma ile paralellik

gostermektedir

Bas (1998) yapmis oldugu tez ¢alismasi sonucunda hem yoga hem de egzersizin viicut

agirligl ve beden kitle indeksini azalttigini tespit etmistir.

Karacan vd. (2004) "Obez Orta Yas Bayanlar ile Menopoz Donemindeki Bayanlarda
Aerobik Egzersizin Bazi Fiziksel Uygunluk Degerlerine Etkisi" baglikli calismalarinda
12 hafta boyunca haftada 3 giin,30 dakika aerobik egzersiz yaptirmistir. Bunun
sonucunda calismaya katilan grubun beden kitle indeksleri ve viicut agirliklarinda

diisiis gortilmiistiir
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Fenkci vd. (2006) obez kadinlara 12 haftalik acrobik egzersizler yaptirdigi ¢alismada

katilimeilarin viicut agirhiginda azalma oldugu belirtilmistir.

Karakas, (2017) 30-60 yas aras1 Sedanter bayanlarda aletli Pilates hareketlerinin eklem
hareket genisligine ve bazi esneklik parametreleri {izerine etkisinin incelenmesi
baslikli ¢calismasinda 40 kadin katilimciy1r denek ve kontrol grubu olmak tizere iki
gruba ayirmistir. Bu calismanin sonucuna gore 24 dersten sonra denek grubundaki
katilimcilarda 62,6 olan ortalama agirlik oran1 %9’luk bir diisiis ile 57.25 olmus,
kontrol grubunda ise 66.42 olan ortalama agirlik oran1 %1°lik bir yiikselme ile 67.53’e
yukselmistir. Bu analiz sonuglarindan yola ¢ikarak ¢alismamiza benzer sonuclar elde

edilmistir diyebiliriz.

Colakoglu ve Karacan, (2006) “Gen¢ Bayanlar ile Orta Yas Bayanlarda Aerobik
Egzersizin Bazi Fizyolojik Parametrelere Etkisi” baglikli ¢alismasinda 12 hafta
boyunca haftada 3 giin ve 30 dakika olacak sekilde aerobik egzersiz yaptirmis ve
aragtirma sonunda denek grubundaki katilimcilarin viicut agirhiginda azalma
goriilmiistiir. Buradan yola c¢ikarak soz konusu ¢alismalarda yapmis oldugumuz

calisma sonucu ile paralellik gostermistir.

Diger bir ¢alismada Cakmakgi, (2011) 8 hafta boyunca haftada 4 giin, 60 dakika
yapilan pilates egzersizleriyle sedanter obez kadinlarda viicut agirliklarinda ve bazi

parametrelerinde olumlu yonde degisiklikler goriildiiglinti bildirmistir.

Cakmake1, (2012) “Kilolu Tirk Kadinlarda 10 Haftalik Pilates Mat Egzersiz
Programinin Kilo Verme ve Viicut Kompozisyonuna Etkisi” baglikli calismasinda 36
katilimciyr 20 denek,16 kontrol grubu olmak tizere iki gruba ayirmustir. Pilates
egzersizlerinin uygulandig: grup 10 hafta boyunca, haftada 3 giin 60 dakika boyunca
pilates egzersizleri yaptirmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir egzersiz
yaptirmamistir. Analizler sonucunda On test degerleri ile son test degerleri
karsilastirildiginda denek grubunun viicut agirhigi, VKI ve bazi cevre dlgiimlerinde
anlamli derecede azalma tespit etmistir. Kontrol grubunda ise ayni parametrelerde artis
gergeklesmis ancak bu artista anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Bu ¢alismanin

sonucu yapmis oldugumuz arastirmanin sonucu ile esdeger niteliktedir.
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Calismamiza paralel sonuclar elde edilen bir diger ¢alisma ise Yiirliyiis ve Pilatesin
Orta Yastaki Kadinlarda Viicut Kompozisyonuna Etkisi baslikli ¢alismadir. Bu
calismada yaslar1 30-45 arasinda 28 bayan katilimciy1 3 gruba ayirmustir. 11 yiiriiytis
grubu,8 pilates grubu ve 9 katilimer kontrol grubunu olusturmustur. Caligmanin
basinda, ortasinda ve sonunda olmak iizere 3 kez dl¢lim yapilmistir. Yapilan dl¢timler
sonucunda pilates grubunun ve yiirilyiis grubunun VKI ve viicut agirliklarinda anlamli
derecede farklilik tespit edilmistir. Kontrol grubunun VKI ve viicut agirhiklarinda artis

saptanmustir (Ersoy, 2008).

Segal vd. (2004) 32 katilimciyla yapmis oldugu calismada pilates egzersizlerinin
esneklik ve viicut komposizyonuna etkilerini incelemistir. Caligmanin analiz
sonuclarinda gore viicut agirligit ve diger viicut kompozisyon parametrelerinde
herhangi bir degisiklik saptanmamistir. Yapmis oldugumuz calismadan farkli olarak
sonuglar elde edilmistir. Farkli sonuglar elde edilmesinin sebebi haftalik uygulanan

egzersiz siiresinin ¢aligmayi etkileyecek diizeyde az olmasindan kaynaklanabilir.

Altintag (2006) nin yapmis oldugu calismada aletli ve aletsiz yapilan pilates ve mat
egzersizlerinin fiziksel uygunluk tizerine etkilerinin belirlenmesi amaciyla sekiz hafta
stiresince, haftada 3 gilin olacak sekilde reformer ve mat work uygulanmistir.
Calismaya otuz yas tizeri otuz sedanter bayan katilmistir. Calisma reformer, mat work
ve kontrol grubu olmak iizere 3 grup tizerinden degerlendirilmistir. Pilates mat work
grubunda On test degerleri ile son test degerleri karsilastirildiginda anlamli olmayan

bir azalma saptanmustir.

Arslanoglu ve Senel, (2013) Pilates Antrenmaninin Orta Yash Sedanter Kadinlarda
Bazi Fizyolojik Parametreler ve Kardiyovaskiiler Risk Faktorleri Uzerine Etkisi
baslikli ¢calismasinda yirmi orta yasli sedanter bayan katilimci ile sekiz hafta boyunca,
haftada ii¢ giin,45 dakika pilates ve mat egzersizleri yaptirmistir. Calismada denek ve
kontrol grubu olmak tizere iki grup yer almistir. Calisma sonucunda pilates mat work

grubunun viicut agirligi ve VKI sinde anlamli bir farklilik saptanmamustir.

Demir, (2013) “Orta yas sedanter kadinlarda pilates egzersizlerinin fiziksel 6zellikler

ve viicut imajina etkisinin arastirilmasi” baslikli ¢alismasinda uygulamis oldugu 8
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haftalik pilates egzersizleri sonucunda yas ortalamasi 42 olan 20 sedanter kadin

katilimcinin viicut agirliklarinda anlamli diizeyde azalma oldugunu bildirmistir.

Fiziksel aktivite kilo alimini 6nlemek i¢in dnemlidir ancak tek basina kullanildiginda
kilo vermede etkili oldugu tespit edilmemistir. Beslenme, genetik ve davranissal
faktorlerle birlikte fiziksel aktivite, kilo kontrol planindaki faktorlerden sadece biridir.
Ek olarak, fiziksel aktivite, saglik tizerinde koruyucu bir etkiye sahip olan 6nemli bir

kilo kayb1 olmadan metabolik adaptasyon saglayabilir (Savci, 2006).

Diizenli olarak uygulanan pilates ve mat egzersizlerinin sedanter kadinlarda viicut
agirhigr lizerindeki etkilerini yapilan ¢aligmalar: 6rnek gostererek destekledik. Bizim
calismamizda pilates ve mat egzersizleri sedanter ev kadimnlarma diizenli olarak
uygulanmis ve denek grubunun viicut agirliginda anlamli derecede farklilik tespit
edilmistir. (p<0,05) Kontrol grubunun ise viicut agirhigi sonuglarinda anlamli bir

farklilik tespit edilmemistir.

Cakmakgt (2011) Obez kadinlar tizerinde pilates ve mat egzersizlerinin viicut
komposizyonuna etkisini incelemistir. Calismaya 52 sedanter katilmistir. Katilimcilar
denek ve kontrol grubu olmak iizere 2 gruba ayrilmistir pilates grubunu 34, kontrol
grubunu ise 27 kadin olusturmustur. Egzersiz yapacak gruba 8 hafta boyunca, haftada
4 giin ve giinde 1 saat olacak sekilde egzersiz yaptirmistir. Kontrol grubuna ise
herhangi bir egzersiz programi uygulanmamaistir. Caligma sonunda yapilan istatistikler
neticesinde denek grubunun VKI(BMI) degerlerinde anlamli derecede azalma tespit

edilmigtir. Kontrol grubunun ise anlaml1 bir degisiklik belirtilmemistir.

Cakmake1, (2012) “Kilolu Tirk Kadinlarda 10 Haftalik Pilates Mat Egzersiz
Programinin Kilo Verme ve Viicut Kompozisyonuna Etkisi” baslikli calismasinda 20
denek ve 16 kontrol olmak iizere 36 katilimciy1 incelemistir. Pilates egzersizlerinin
uygulandigi grup 10 hafta boyunca, haftada 3 giin 60 dakika boyunca pilates
egzersizleri yaptirmistir. Kontrol grubu ise herhangi bir fiziksel aktivitede
bulunmamistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda 6n test degerleri ile son test
degerleri karsilagtirilmigtir. Denek grubunun VKI(BMI) 6l¢iimlerinde istatiksel olarak

anlamli bir fark bulunmustur. Kontrol grubunda ise anlamli derecede bir fark
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bulunamamistir. Bu c¢alismanin  sonuglart  yapmis oldugumuz c¢alismayi

desteklemektedir.

Oztiirk (2008) “Aerobik-Step ve Pilates Egzersizlerinin Kuvvet, Esneklik, Anaerobik
Giic. Denge ve Viicut Kompozisyonuna Etkisi” baglikli calismasinda 35 yas ve {izeri
30 kadin katilmistir. Aerobik step grubunu 15, pilates grubunu 15 kadin olusturmustur.
Calismada uygulanan egzersiz programi 8 hafta siiresince haftada 3 giin, giinde 1 saat
olmak iizere yapilmistir. Caligma 6ncesi acrobik-step grubun VKI (BMI) sini ortalama
27,26+1,42, pilates grubunun VKI (BMI) si ortalama 23,02+3,91 olarak bulunmustur.
Deneklerin son olglimlerinden sonra yapilan istatiksel analizler sonucunda pilates
grubunun VKI(BMI) degerlerinde anlamli derecede farklilik tespit edilmistir.
(p<0,05)Bu ¢alismadaki viicut kitle indeksi sonuglari ¢alismamizin sonuglarini

desteklemektedir.

Jago vd. (2006) yapmis oldugu arastirmada dort hafta boyunca geng bayanlara pilates
egzersizleri uygulamis ve viicut komposizyonlarina etkisini incelemiglerdir. Analizler

sonucunda viicut kitle indeksinde diisiis gerceklestigini bildirmislerdir.

Colakoglu, (2003) Orta yash sedanter bayanlarda 8 haftalik aerobik egzersiz programi
uygulamis ve fiziksel ve fizyolojik degisimleri incelemistir. Caligmaya 15 goniillii
katilmigtir. Calismaya katilan denekler haftada 3 giin 30-45 dk arasi aerobik egzersiz
yapmislardir. Calisma sonucunda viicut kitle indeksinde anlamli fark oldugu tespit

edilmistir.

Karacan, (2004) calismasinda obez ve sedanter orta yas bayanlar ile menopoz
donemindeki bayanlara 12 haftalik aerobik antrenman programi uygulamasinin bazi
fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini belirlemek amaciyla 12 hafta boyunca
haftada 3 giin,30 dk olmak {izere aerobik egzersiz yaptirmistir. Calisma sonucunda

deneklerin viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli derecede diisiis tespit edilmistir.

Unver, (2021) "Mat pilatesi ile aletli pilatesin kadmlarda bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine, postiire, eklem mobilitesine ve fonksiyonel harekete etkilerinin

incelenmesi "amaciyla yapmis oldugu caligmada 45 bayan katilimciyla ¢alismistir.
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Calismadaki her grup sayis1 15 olacak sekilde 3 gruba ayirmistir. Gruplar kontrol, mat
pilates ve aletli pilates olarak olusturulmustur. Mat pilates ve aletli pilates 12 hafta
boyunca egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir program
uygulanmamustir. Caligma sonunda yapilan istatiksel korelasyon analizlerine gore mat
pilatesi grubunda viicut agirlig1 ve viicut kiitle indeksi degerlerine anlamli derecede

farklilik tespit edilmistir.

Icozler, (2021) Yiiksek Siddetli Interval Antrenman ile zenginlestirilmis mat pilates
uygulamalarinin kadinlarin bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkilerinin
arastirmigtir. Yapmis oldugu c¢alisma sonucunda beden kitle indeks ortalamasi
HIIT+Pilates grubunda 6n test (21.77+3.73) kg/m, son test (21.03+3.60) kg/m olarak,
pilates grubunda ise on test (22.70+3.64) kg/m, son test (22.59+3.58) kg/m olarak
belirlenmistir. Analizler sonucu beden kitle indeksi degerlerinde anlamli farklilik

bulmustur.

Bastug, (2014) 62 bayan katilimer ile yapmis oldugu pilates egzersiz programinin
esneklik performansina ve viicut kompozisyonuna olan etkisi baglikli ¢alismasinda 12
hafta boyunca denek grubuna uygulanan pilates egzersizi sonucunda viicut agirligi,
beden kitle indeksi degerlerinde azalma tespit etmistir. Bu sonuclardan yola ¢ikarak

bu aragtirmanin da ¢alismamiz ile benzer sonuglar elde ettigini sdyleyebiliriz.

Ozcan, (2017) Aqua-pilates egzersizlerinin geng kadinlarda bazi fiziksel uygunluk
unsurlarina etkisinin arastirilmasi baslhiklt calismasinda 12 haftalik bir egzersiz
programi 60 geng goniillii bayan katilimer ile yapilmistir. Katilimeilar denek ve kontrol
grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Aqua pilates grubuna 12 hafta boyunca,
haftada 2 giin,1 saat siireli egzersiz yaptirilmistir. Calisma sonunda yapilan analizler
sonucunda denek grubunun 6n test ve son test dl¢limlerine gore viicut kitle indeksi
degerlerinde anlamli derecede farklilik saptanmigtir. (p<0,05)Kontrol grubunun ise 6n
test ve son test degerlerinde Istatiksel olarak anlamli derecede bir fark bulunamamustir.
(p<0,05)Ozcan’in yapmis oldugu c¢alisma sonuglari bizim ¢alismamizla paralellik

gostermektedir.

78



Tortop vd. (2010) Bayanlarda 12 hafta uygulanan step aerobik egzersiz programinin
baz1 fiziksel uygunluk parametreleri {izerine etkisi baslikli ¢alismasinda 12 haftalik
pilates egzersiz programini haftada 3 giin,60-90 dakika arasi uygulayarak. Calismaya
katilanlarda viicut agirlig1 ve viicut kitle indeksi degerlerinde istatiksel olarak anlamli

farklilik bildirmistir.

Kahya, (2018) calisasinda Orta yas grubu kadinlarda pilates ¢aligmalarinin saghga
iliskin fitness parametreleri iizerine etkilerinin incelenmesi baslikli ¢alismasinda,10
hafta siiresince, haftada 2 giin ve giinde 1 saat olacak sekilde egzersiz yaptirmistir.
Aragtirmaya yas ortalamasi 50,42+10,81 olan 14l kontrol grubu, yas ortalamasi
48,94+4,64 olan 19 denek grubu olmak iizere toplam 33 kadin istekleri iizerine
katilmistir. Caligma bitiminde yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubundaki
kadinlarin 10 haftalik pilates ¢aligmasi sonucunda viicut kitle indeksi degerlerinde
anlamli yonde farkliliklar gorilmiistiir. (p<0,05)Kontrol grubunda ise anlamli

derecede bir farklilik gortilmemistir. (p<0,05)

Vergili ve Yaliman, (2012) “Sedanter kadinlarda on iki haftalik kalistenik — pilates
egzersiz programinin esneklik ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkileri” baslikli
yapmis oldugu ¢alismada 20-55 yas arasi kadinlara 12 hafta boyunca kalistenik pilates
egzersizleri yaptirmis olup beden komposizyonu ve esneklik iizerine etkisini
incelemistir. Egzersiz programini uygulayan grupta viicut agriligi, viicut yag yiizdesi
ve viicut kiitle indeksin degerlerinde azalmalar goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise aksi
yonde bu parametrelerde artiglar meydana gelmistir. Bu calisma sonuglart bizim

yapmis oldugumuz ¢aligma sonuglarini desteklemektedir.

Gokgiil, (2013) “Kadinlarda sekiz haftalik dongiisel egzersiz ve pilates egzersizlerinin
bazi fiziksel ozelliklere ve kan yaglarina etkisi” baslikli calismasinda yaslar1 25-55
arasinda degisen 22 kadin goniillii olarak katilmistir. Caligmadaki katilimcilara haftada
3 giin,30 dk pilates ve dongiisel egzersiz yaptirmustir. Olgiimler ¢alismanin
baslamadigi giin ve 8 hafta sonra olmak {izere 2 defa alinmistir. Calisma bitiminde
yapilan analizler sonucunda pilates grubunda beden kitle indeksi degerlerinde anlamli

derecede azalmalar saptanmistir.
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Aslan, (2019) yapmis oldugu ¢alismada Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna
etkisini incelemeyi amaclamistir. Calismaya 15-43 yas arasindaki 53 kadin katilmastir.
Yas ortalamasi 26,36+5,52 yil bulunmustur. Katilimecilara 3 ay siiresince, haftada 2
giin, 1,5 saat mat pilates ve reformer egzersizi yaptirilmistir. Calisma basladigi giin ve
3 ay sonra Olgiimler alinmistir. Mat pilates On test ve son test degerleri
karsilastirildiginda istatiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Bu sonuglarda bizim

calismamiz1 desteklemektedir.

Junges vd. (2012) yapmis olduklar1 ¢alismada 50-65 yas araligindaki 22 kadin
katilimeiy1 mat egzersiz grubu,17 kadin katilimciyi ise kontrol grubu olarak random
olarak olusturmustur. Mat egersiz grubuna 30 hafta siiresince, haftada 2 giin,60 dk
pilates egzersizleri yaptirilmistir. Egzersiz grubunun istatiksel sonuglarina goére beden
kitle indeksi 6n test (24.83 3.4 kg/m), son test ise (23.95 t 3.41 kg/m) bulunmustur.
Kontrol grubunun sonuglar1 ise 6n test (24.79 104 + 4.17 kg/m), son test (25.29 + 3.94
kg/m) bulunmustur. Bulunan bu sonuglara gore pilates egzersizi uygulayan grubun
viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli derecede azalma olurken, kontrol grubunda

ise anlaml1 yonde bir artig gerceklesmistir.

“Aktif yetiskin kadinlarda 16 haftalik pilates mat programimin kisa bir detraining
doneminden sonra antropometrik degiskenler ve viicut kompozisyonu iizerine etkileri”
baslikli ¢alismada 21 Ispanyol kadin katilimcei ile 16 hafta siiresince, haftada iki giin
olmak {izere pilates egzersizleri yaptirmistir. Yapilan bu ¢alisma sonucunda ¢aligmaya
diizenli katilanlarin viicut kitle indeksi degerlerinde anlamli derecede farklilik tespit

edilmistir (Vaquero vd., 2015).

Yukarida yurt i¢i ve yurt disindaki bazi calismalar verilmistir. Bu ¢alismalar pilates ve
mat egzersizlerinin beden kitle indeksine olan etkisini degerlendirmistir. Bizim
calismamizda pilates ve mat egzersizi grubu beden kitle indeksi 6n test ve son test
degerleri arasindaki karsilastirmada anlamli derecede farklilik tespit edilmistir.
Kontrol grubunda ise bu degerlerde istatiksel olarak anlamli bir farklilik
saptanmamustir. Genel olarak aragtirmalara bakildiginda pilates ve mat egzersizlerinin
VKI(BMI) degerlerinde istatiksel olarak anlamli azalmalar tespit edilmistir. Bazi

caligmalarda ¢alismaya katilanlarin yas aralig1 bizim ¢alismamiza katilan grubun yas
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araligindan kii¢iik oldugu ic¢in bazi farkliliklar olmustur. Diger bir farklilik ise
uygulanan egzersiz siiresinin bizim ¢alismamizdaki siireye gore ¢ok daha kisa siireli
calismalar olmasi1 yoniinden farkliliklar icermektedir. Bir¢cok c¢alisma elde edilen

sonuclar dogrultusunda ¢alismamizi desteklemektedir.

Calismamizda istatiksel analizler sonucunda viicut yag yiizdesinin deney grubunun

lehine istatiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Arastirmamiz1 katilimcilarin Viicut yag yiizdeleri acisindan degerlendirdigimizde
(Yararbas, 2013) "Orta Yas Kadinlarda 8 Hafta Uygulanan Pilates Egzersizlerinin
Antropometrik Ozelliklerine Beden Algisina Etkilerinin ve Arastirilmasi” baslikli
arastirmasina katilan 20 sedanterden, Arastirmanin basinda ve sonunda Olgiimler
almistir. Bu 6l¢iimlerin analizleri sonucunda ¢alismaya katilan pilates ve mat egzersiz
grubunun On test ve son test viicut yag yiizdesi degerlerinde istatiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur. Bu anlamlilik derecesine bakarak yapmis oldugumuz ¢alismayla

paralellik gosterdigini sOyleyebiliriz.

Benzer baska bir ¢alismada ise Kadin katilimeilara pilates egzersiz egitimi verilmis ve
calisma sonunda katilimcilarin viicut yag degerlerinde de %0,5'lik anlamli olmayan
bir azalma goriilmiistiir. Yine ayn1 ¢alismada pilates egzersizine katilanlarin deri alti
yag Olclimleri incelenmistir. Suprailiac bolgesinde, abdomen bdélgesinde, triceps
bolgesinde, Subscapula bolgesinde anlamli derecede bir azalma saptanmistir (Baylan,

2008).

“Sedanter bayanlarda 3 aylik egzersizin fiziksel uygunluk, viicut kompozisyonu ve
bazi kan parametreleri iizerine etkisi” baslikli ¢caligmada yas ortalamasi 36,11+1,04 yi1l
viicut agirlik ortalamasi 70,83+1,67 kg olan 45 sedanter bayana haftada {i¢ giin, bir
saat olacak sekilde egzersiz yaptirmiglardir. Calismaya katilan bayanlarin ¢alisma
sonundaki beden agirliklarinda %9.06 ve VYY (viicut yag yiizdelerinde) %21,4
oraninda azalma saptanmistir. Yapmis oldugumuz calisma ile benzer sonuglar

icermektedir (Imamoglu vd., 2002).
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Kin, (1996), bayanlarin fizyolojik parametreleriyle ilgili c¢alismasinda 48 kadin
katilimciya 8 hafta siiresince step aerobik c¢alismasi yaptirmistir. Calismaya dahil
olanlarin yag agirliklarinda ve yagsiz viicut agirliginda istatiksel olarak anlamli

derecede farklilik saptanmuistir.

Murphy, (1998) Yapmis oldugu ¢alismada 47 sedanter kadin katilimeiyr giinde 10
dakika ve 30 dakika yiirliyiis yapan 2 gruba aymrmustir. Yapilan istatiksel analizler
sonucunda 10 dakika yliriiyen ve 30 dakika yiiriiyen iki grubunda VYY (viicut yag

ylzdeleri) degerlerinde anlamli derecede farklilik tespit edilmistir.

Segal vd. (2004) yapmis olduklar1 ¢alismada 47 katilimciya 6 ay siiresince pilates
egzersizleri uygulamislardir. Her iki aylik siiregte 6l¢iimler almislardir (2-4-6). Pilates
egzersizi yapan katilimecilarin viicut yag oranlari biyoelektrik impedans ile alinmustir.
Calisma sonucunda her iki aylik 6l¢iimde katilimcilarin viicut yag orani1 degerlerinde

anlamli derecede azalmalar oldugu bulunmustur.

Amano vd. (2001) Calismalarinda 18 obez katilimciya 12 hafta boyunca 3 giin,30 dk
egzersiz programi uygulamiglardir. Antrenman 6ncesi ve antrenman sonrast dl¢timler
sonucunda viicut yag yiizde oranlarin1 29.6 + 1.3 — 26.6 & 1.3 olarak bulmuslardir. Bu

sonuca gore de anlamli bir fark tespit etmislerdir.

Vergili ve Yaliman, (2012) “Sedanter kadinlarda on iki haftalik kalistenik — pilates
egzersiz programiin esneklik ve viicut kompozisyonu tizerindeki etkileri” baglikli
yapmis oldugu caligmada 20-55 yas arasi kadinlara 12 hafta boyunca kalistenik pilates
egzersizleri yaptirmis olup beden komposizyonu ve esneklik {izerine etkisini
incelemistir. Egzersiz programini uygulayan grupta viicut agriligi, viicut yag yiizdesi
ve viicut kiitle indeksin degerlerinde azalmalar goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise
viicut agriligi, viicut yag yilizdesi ve viicut kiitle indeksinde artiglar meydana gelmistir.

Vergili ve Yaliman "1n ¢aligmasi bizim ¢alisma sonucumuzu desteklemektedir.

Karacan ve Giinay yapmis olduklari ¢alismada menopoz donemindeki kadinlara 8
hafta siiresince haftada 3 giin olacak sekilde yapilan aerobik egzersizlerin viicut yag

yiizdesini (VYY) %7,65 oraninda azalttigini bildirmistir. (Karacan ve Giinay, 2003)
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Oztiirk, (2014) tarafindan yapilan ¢alismada random olarak iki gruba ayrilan 20 kisilik
pilates ve step aerobik grubuna uygulanan egzersiz programlarinin her 2 grupta da
olumlu yonde bir etkisi olmustur. Deri alti yag dokusunda azalmalar meydana

gelmistir.

I¢ozler, (2021) Calismasinda Yiiksek siddetli interval antrenman ile zenginlestirilmis
mat pilates uygulamalarinin kadinlarin bazi fiziksel uygunluk parametreleri tizerine
etkilerinin aragtirmistir. Caligmasinin sonuglarina goére Yag yiizde ortalamasi,
HIIT+Pilates grubunda 6n test (24.62+5.68) %, son test (23.49+5.50) %, olarak
bulunmustur. Pilates grubunda ise 6n test (26.13+5.58) %, son test (25.67+5.26) %
olarak tespit edilmistir. Istatiksel analizler sonucu anlamli derece azalmalar

bulunmustur.

Aksu, (2019) pilates egzersizlerinin Fiziksel uygunluk {izerine etkisinin arastirdigi
calismasinda 19-53 yas araligindaki 18 sedanter birey goniilliiliik tizerine katilmistir.
Calismada 6 hafta siiresince, haftada ti¢ giin,1 saat olacak sekilde pilates egzersizleri
yaptirilmistir. Calismanin sonunda yapilan istatiksel analizlerde sedanter kadinlara
uygulanan 6 haftalik pilates egzersizlerinin deri altt yag Ol¢limlerinde istatiksel

anlamda farklilik tespit edilmistir. (p<0,05).

Ozcan (2017) “Aqua-pilates egzersizlerinin gen¢ kadinlarda baz1 fiziksel uygunluk
unsurlarina etkisinin arastirilmasi” bashikli ¢alismasinda 12 haftalik bir egzersiz
programi 60 geng goniillii bayan katilimci ile yapilmistir. Katilimeilar denek ve kontrol
grubu olmak tizere iki gruba ayrilmistir. Aqua pilates grubuna 12 hafta boyunca,
haftada 2 giin,1 saat siireli egzersiz yaptirilmistir. Calisma sonunda yapilan analizler
sonucunda denek grubunun 6n test ve son test Ol¢iimlerine gore VY'Y (Viicut yag
ylizdesi degerlerinde anlamli derecede farklilik saptanmistir. (p<0,05)Kontrol
grubunun ise 6n test ve son test degerlerinde Istatiksel olarak anlamli derecede bir fark
bulunamamustir.  (p<0,05)Ozcan’in  yapmis oldugu ¢alisma sonuglar1  bizim

calismamizla paralellik gostermektedir.

Aka, (2020) nin Sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik reformer pilates

egzersizlerinin viicut kompozisyonuna ve bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi
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baslikli ¢alismasina yas ortalamasi 29+7,12 olan 9 kadin goniillii olarak katilmistir.
Calisma sonunda elde edilen analiz verilerine gore katilimcilara uygulanan 8 haftalik
reformer pilates egzersizlerinin viicut yag yiizdesi degerlerinde On test son test
karsilagtirmasi yapildiginda son test lehine anlamli derecede farklilik tespit edilmistir.
(p<0,05)Bu sonuca gore elde edilen veriler yapmis oldugumuz ¢alismay1

desteklemektedir.

Seving, (2018) “12 Haftalik step-aerobik ve pilates egzersiz programinin sedanter
kadinlarin fiziksel parametrelerine etkisi” baslikli galismasinda step-aerobik ve Pilates
egzersizlerini yas ortalamasi 27,59+7,58 olan 27 sedanter kadin katilimcr ile
uygulamiglardir. Calisma 12 hafta siiresince haftada 3 giin,90 dakika olmak iizere
yapilmistir. Calismanin sonlanmasindan sonra yapilan analizler sonucu 12 haftalik
Pilates ve step-aerobik egzersizlerini diizenli uygulayan kadinlarin bolgesel incelme

ve viicut yaginda azalma ile sonuglandigini gosterdi. Anlamli olarak farklilik tespit

edildi. p<0,05

Unver, (2021) "Mat pilatesi ile aletli pilatesin kadinlarda bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine, postiire, eklem mobilitesine ve fonksiyonel harekete etkilerinin
incelenmesi "amaciyla yapmis oldugu ¢alismada 45 bayan katilimciyla galigmistir.
Calismadaki her grup sayisi 15 olacak sekilde 3 gruba ayirmistir. Gruplar kontrol, mat
pilates ve aletli pilates olarak olusturulmustur. Mat pilates ve aletli pilates 12 hafta
boyunca egzersiz programi uygulanmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir program
uygulanmamistir. Calisma sonunda yapilan istatiksel analizlerine gbre mat pilatesi
grubunun ve aletli pilates grubunun her ikisinde de deri alt1 yag kalinligi, viicut yag:

istatiksel olarak anlamli derecede azalmistir.

Azoun on seanslik pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkilerini aragtirmak
icin yaptig1 ¢alismada 32 katilimer 16°s1 aletli pilates, 16’s1 mat pilates olarak iki gruba
ayrilmistir. On seanslik calisma sonucunda aletli pilates yapan grupta, yer pilates
yapan gruba gore viicut yag kiitlesi (%) istatistiksel olarak anlamli derecede daha fazla

farklilik gostermistir (Azoun, 2019).
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Kili¢ pilatesin orta yas kadinlarda VY'Y ve viicut agirlifina olan etkisini incelemek
amaciyla yaptig1 calismada 30-40 yas araligindaki 20 kadin goniilliiliik iizerine
calismaya katilmistir. Denek grubu (10) ve kontrol grubu (10) olmak tizere iki farklh
grup olusturulmustur. Denek grubundaki katilimcilara 6 hafta boyunca haftada 3
giin,50 dk olacak sekilde diizenli olarak reformer pilates egzersizleri uygulanmstir.
Kontrol grubu ise c¢alisma siiresince herhangi bir fiziksel aktivite yapmamuistir.
Calisma sonucunda iki grubun 6n test ve son test degerleri karsilastirilmasi sonucu
reformer pilates yapan ve yapmayanlarda on test ve son test VY'Y (viicut yag yiizdesi)
Olctimleri istatistiksel agidan bir farklilik bulunmadi (p>0,05). Reformer pilates yapan
grubun viicut yag yiizdesinde az miktarda diisme meydana gelmistir. Bu ¢alismanin
stiresi yapmis oldugumuz caligsmaya gore daha kisa tutulmustur.6 haftalik bir siire¢

viicut kompozisyonunda degisikliklere yeteri kadar etki etmeyebilir. (Kilig, 2018)

“Yagh bireylerde pilates egzersizlerinin beden kompozisyonu, diisme ve kemik
mineral yogunluguna etkisi” baslikli calismada 65-80 yas araligindaki 23 goniilli
bayan katilmigtir. Katilimcilar pilates grubu ve kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmistir. Pilates grubuna yas ortalamasi 70,23 + 3,85 yil olan 13 kadin, Kontrol
grubuna ise yas ortalamasit 71,50 + 4,53 yil olan 10 kadin katilmistir. Pilates
egzersizleri yapan grup 12 hafta siiresince haftada iki giin 45-50 dakika arasi1 mat
pilates egzersizleri yapmuglardir. Kontrol grubuna ise herhangi bir egzersiz
yaptirilmamistir. Calisma sonucunda pilates grubunun viicut yag ylizdesi ve yag
kiitlesi degerlerinde On test ve son test degerleri arasindaki farkta anlamli farklilik
bulunmustur. Bu calismanin sonucu yapmis oldugumuz caligma ile paralellik

gostermektedir (Bayram,2020).

Giiltekin, (2016) yapmis oldugu c¢alismada aero-pilates calismalarinin tiniversite
ogrencilerinde bazi fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisini incelemeyi
amaglamistir.Calismaya 15 denek, 15 kontrol olmak tizere 30 goniillii birey
katilmigtir.Denek grubuna 12 hafta boyunca haftada 2 giin,60-80 dk araliginda
egzersiz uygulanmistir.Deney grubunun 6n test son test karsilastirmast sonucu VY'Y
ve bir ¢ok parametrede anlamli fark tespit edilmistir. p<0,05 Bu ¢alisma sonucunda
12 hafta diizenli olarak uygulanan aero-pilates egzersizlerinin kadin iiniversite

ogrencilerinde olumlu yonde etkisi goriilmiistiir.
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Baska bir calismada 25-60 yas araligindaki 50 goniillii kadina pilates egzersizlerinin
farkli yas gruplarinda viicut kompozisyonuna ve bazal metabolizma hizlarina olan
etkisine bakilmistir. Calisma programindaki pilates mat egzersizleri 4 hafta boyunca,
haftada 3 giin ve 60 dakika olacak sekilde uygulanmistir. Calisma sonunda yapilan
istatiksel analizlere gore viicut kitle indeksi, viicut yag yiizdesi (VYY) ve viicut yag

kiitlesi egzersiz programi sonunda azalma gostermistir (Topyildiz, 2017).

Yapmis oldugumuz ¢alismada deney grubu ve kontrol grubunun viicut yag yiizdesinin
On test ve son test karsilastirmasini yaptigimizda sonuglarin deney grubu lehine
anlamli yonde farklilik gosterdigini bulduk. Calismamizi destekleyen birgok
aragtirmanin oldugunu literatiirii taradigimizda gordiik. Calisilmamiza benzer bir¢ok
ornek varken aksi birka¢ ¢alisma oldugu goriildii, farkli olan ¢alismalarda uygulanan
egzersiz programlarinin siiresi bizim calismamizdaki egzersiz programi siiresine gore
daha kisa siireli yapildig1 tespit edildi. Bir¢ok arastirma bulgular1 ¢alismamizin

sonuclarmi desteklemektedir.

Yapmis oldugumuz caligmada bir diger karsilastirma ise egzersiz programina katilan
sedanter kadinlarin ¢aligmanin basinda ve sonunda antropometrik ¢evre dlgiimleri de
degerlendirmeye alinmistir. Yapilan istatiksel analizler sonucunda deney grubu ve
kontrol grubunun 6n test son test degerleri karsilastirilmis ve elde edilen bulgulara

gore ¢evre Olglimleri deney grubu lehine anlamli derecede farklilik gostermistir.

“Pilates egzersizinin degisik yas gruplarinda bazal metabolizma ve viicut
kompozisyonu {lizerine etkisi” baslikli ¢alismaya 64 sedanter bayan katilmustir.
Katilimcilar denek ve kontrol olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Denek grubuna on
hafta siiresince, haftada ii¢ giin bir saat olacak sekilde pilates ve mat egzersizleri
yaptirilmigtir. Kontrol grubu g¢aligma bitimine kadar herhanbir egzersiz programi
uygulanmamistir. Calisma sonucunda 40-50 yas araligindaki katilimcilarda gevre
Olctim degerlerinde, deri alt1 yag 6l¢iim degerlerinde ve bel-kalga oraninda anlamli

derecede azalma saptanmustir. (p<0,05) (Baylan 2008).

Viicut ¢evresi 0l¢iimiindeki 6nemli azalma ile viicut yag ve kilo kayb1 arasinda anlaml

bir iligki vardir. Literatiir tarandiginda arastirmalar da bel ve kalga 6l¢timlerinin viicut
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yag yiizdesi ile iligkili oldugunu gostermektedir. Viicut yagindaki azalmanin gevre
Olctimlerinde de azalmaya neden olacagi iyi bilinmektedir. Bu sebeple bolgesel olarak
deri alt1 yag degerlerinde belirgin bir diislis tespit ettigimiz ¢aligmada, beklenen sonug

bolgesel ¢evre dlglimiiniin azalacagi yoniindedir (Yosmaoglu vd., 2010).

Aksu, (2019) yapmis oldugu c¢alismasinda 19-53 yas araligindaki yas ortalamasi
35,149,7 (yil), viicut agirligr ortalamalar1 61,8+£9,9 (kg), olan 18 sedanter birey
goniilliiliik tizerine calismaya katilmistir. Caligmada alt1 hafta siiresince, haftada {i¢
giin, bir saat olacak sekilde pilates egzersizleri yaptirilmistir. Calismanin sonunda
yapilan istatiksel analizlerde sedanter kadinlara uygulanan 6 haftalik pilates
egzersizlerinin ¢evre 6l¢iimleri On test son test karsilastirmasinda. Cevre gogiis on test-
son test arasinda, ¢evre bel On test- son test arasinda, ¢evre kalga On test- son test
arasinda, ¢evre kalca On test- son test arasinda ¢evre On kol 6n test- son test arasinda,
cevre uyluk 6n test- son test arasinda, ¢cevre bacak On test- son test arasinda istatiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05) Aksu’nun c¢aligmasi sonucu elde etmis

oldugu veriler ¢alismamizin sonucunu desteklemektedir.

Kadayif¢1 vd. (2014) yapmis olduklar1 ¢alismada saglikli bireylerde klinik Pilates
egzersizlerinin fiziksel uygunluk iizerine etkisini arastirmak amaciyla yas araligi 20-
50 arasinda degisen goniilli 35 birey ile 8 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde
45-60 dakika aras1 pilates egzersiz programini uygulamiglardir. Katilimcilarin
Olctimleri pilates egzersizleri Oncesi, sonras1 ve egitim sonrast 6.ve 12. haftalarda
almmistir. Olglimlerden elde edilen veriler sonucunda bel kalga orani, bel gevre
Olctimii ve kalca ¢evre olglimii degerlerindeki degisimler istatistiksel olarak anlamli

bulundu (p<0.05)

2016 yilinda Ozenoglu vd. yapmis oldugu calisma da uygulanan aerobik
egzersizlerinin bel ¢evresinde ve kalga gevresinde incelmeye neden oldugunu tespit
etmiglerdir. Kalca g¢evresi on test 107,22+£7,92 cm, son test ise kalca g¢evresi ve
104,98+7,77 cm olarak bulunmustur. Yapilan analizler sonucunda istatiksel olarak
anlamli bir azalma tespit edilmistir. Yapmis olduklari ¢alisma sonucunda aerobik

egzersizlerin eriskin kadinlarda viicut kompozisyonuna olumlu yonde etki ettigini
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saptamislardir. Bu ¢caligmanin sonuglari bizim ¢alisgmamizi desteklemektedir. (p<0.05)

(Ozenoglu, 2016)

Arslan vd. (2012) yapmis olduklari ¢aligmada egzersiz grubu ve kontrol grubu 6n test
son test karsilastirmasini yapmislardir. Calismanin analizlerinden elde edilen verilere
gore Egzersiz grubunda BMLI, kilo, bel ¢evresi, bel kalga oran1 ve viicut kompozisyonu
parametrelerinde ©on test ve son test arasinda anlamli derecede farkliliklar
bulmuslardir. Kontrol grubunda ise ayni parametrelerde anlamli derecede farklilik

bildirmemislerdir.

Rogers ve Gibson, (2009) 22 katilimci (denek=9, kontrol=13) yapmis olduklari
calismada denek ve kontrol grubunu karsilastirmistir. Denek grubuna 8 hafta siireyle,
haftada 3 giin 60 dakika olacak sekilde geleneksel mat pilates egzersizleri
uygulamislardir. Uygulanan egzersiz sonunda kalca cevresi, gégilis ¢evresi ve bel

cevresinde azalma meydana geldigini bildirmislerdir.

Kafkas kadinlarin ve erkeklerin viicut kompozisyonlari ile ilgili yaptig1 ¢alismada
kadinlara ait son test degerlerine gore bel ¢evresi, kalga ¢evresi ve bel-kal¢a orani

sonuglarinda istatiksel olarak anlamli azalmalar oldugunu rapor etmistir (Kafkas vd.,

2009)

Literatiirdeki énemli bir ¢calismada Cakmak¢i’nin yapmis oldugu (2011) 8 haftalik
pilates ve top egzersizlerinin viicut agirligi, bel cevresi ve bel kalca orani iizerine
etkilerini incelemistir. Arastirmaya toplam 58 sedanter obez kadin katilmistir. Calisma
iki grup arsinda degerlendirilmistir. Pilates egzersiz grubu 34, kontrol grubu ise 27
katilimcidan olugsmustur. Pilates egzersizi grubu 8 hafta boyunca haftada 4 giin, 60
dakika olacak sekilde egzersiz programini uygulamislardir. Kontrol grubu ise herhangi
bir programa dahil olmamiglardir. Calismanin sonunda yapilan istatiksel analizlere
gore elde edilen veriler viicut agirhigi, bel gevresi, bel kalga orani, biseps, triseps,
Subscapula, suprailiac 6l¢iimlerinde anlamli derecede azalma bulunmustur. (p <0.05).
Kontrol grubunun ise parametrelerinde dnemli bir farklilik tespit edilmedi (Cakmakgt,

2011).
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Cakmake1, (2012) “Kilolu Tirk Kadinlarda 10 Haftalik Pilates Mat Egzersiz
Programinin Kilo Verme ve Viicut Kompozisyonuna Etkisi baslikli” ¢alismada 36
katilimciyr 20 denek,16 kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayirmuistir. Pilates
egzersizlerinin uygulandig1 grup 10 hafta boyunca, haftada 3 giin 60 dakika boyunca
pilates egzersizleri yaptirmistir. Kontrol grubuna ise herhangi bir egzersiz
yaptirmamistir. Analizler sonucunda On test degerleri ile son test degerleri
karsilagtirildiginda Pilates egzersizi uygulayan grubun viicut agirligi, viicut kitle
indeksi, bel ¢evresi, bel-kal¢a orani, yag yiizdesi, yalin viicut kitlesi, biceps, triceps,
subscapular ve suprailiac Olgiimlerinde anlamli olarak azalma tespit edilmistir.
(p<0.05),Kontrol grubunda ise pilates grubuna gore ayni 6l¢timlerde artis goriilmiistiir.

Bu calismada elde edilen veriler yapmis oldugumuz calismay1 desteklemistir.

Aka, (2020) nin pilatesin viicut kompozisyonu ve bazi fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini incelemek igin yaptig1 ¢alismasina yas ortalamasi 29+7,12
olan 9 kadin goniillii olarak katilmigtir. Katilimeilara 8 hafta siiresince haftada ii¢ giin
reformer pilates egzersizleri yaptirilmistir. Egzersiz siiresi 50-60 dakika arasinda
tutulmustur. Calisma sonunda yapilmis olan istatiksel analizlerden elde edilen veriler
1s18inda pilates ve reformer egzersizlerinin Viicut kitle indeksi (VKI), viicut yag
yiizdesi (VYY), ¢evre Olclimlerinde basen ¢evresi, bacak gevresi, bel ve gdgiis ¢evresi
Olclimlerinde 6n test ve son test karsilastirildiginda sonuglarin son test 6lgtimleri lehine

anlamli derecede fark oldugu bildirilmistir. (p<0.05)

Aslan, (2019) “Kadinlarda pilatesin viicut kompozisyonuna etkisi” baslikli calismasini
yas ortalamasi 26,36+5,52 yil olan 53 kadin katilimci ile olusturmustur. Katilimcilara
lic ay iki giin, doksan dakika pilates ve reformer egzersiz programi yaptirilmigtir. Mat
pilates gogiis ¢evresi, karin gevresi, kalca cevresi, bel ¢evresi, sag kol ¢evresi, sol kol
cevresi, sag bacak cevresi, sol bacak c¢evresi, On test ve son test degerleri
karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli derecede fark oldugu tespit
edilmistir. Bu c¢alismadan elde edilen sonucglara goére mat pilates ve reformer
egzersizleri viicut kompozisyonunu olumlu olarak etkiledigini c¢ikarabiliriz. Bu

calisma yapmis oldugumuz ¢aligma ile paralellik gostermektedir.
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Literatiirii taradigimizda genel bir degerlendirme yapacak olursak c¢alismamiz
sonucunda elde ettigimiz verileri destekleyen calismalarin ve farklilik iceren
caligsmalarin oldugu da goriildi. Elde ettigimiz birgok arastirma bulgular1 calismamiz
ile paralellik gostermektedir. Literatiirdeki farkli ¢alismalar katilimcilarin demografik
ozelliklerinden, oOrneklem farkliligindan, c¢aligma siiresinden, degerlendirme
yontemleri ve uygulanan egzersiz Ozelliklerinden kaynakli olabilir. Calismamizin
verilerini degerlendirdigimizde pilates ve mat egzersizi uygulayan grubun kilo, BMI,
VYY ve antropometrik Ol¢limlerinde kontrol grubuna gore ¢ok daha iyi sonuglara
ulasilmistir. Sonug olarak sedanter kadinlara 8 haftalik siiresince haftada 3 giin diizenli
olarak uygulanan pilates ve mat egzersizlerin kilo, VKI, VYY, bel cevresi, kalca
cevresi, goglis cevresi, sag-sol kol, sag-sol bacak dl¢iimlerini olumlu yonde gelistirdigi
tespit edilmistir. Calismamizin giiclii olan yanlari pilates ve mat egzersiz programinin
pilates egitmeni tarafindan yaptirilmasi, calisma siiresi, sikligi vs. literatiirdeki
aragtirmalar ile uyumlu olmasi, egzersiz programi Oncesinde katilimcilarin
bilgilendirilmesi ayrica kontrol grubunun bulunmasi arastirmamiza olumlu yonde etki
etmistir. Bundan sonraki yapilacak olan ¢aligmalarda sedanter kadinlarda pilates ve
mat egzersizlerinin antropometrik o6zelliklere etkisini incelemek icin yapilacak

calismalara 1s1k tutacaktir.
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BOLUM 6

SONUCLAR VE ONERILER

6.1. SONUCLAR

Yapilan arastirmanin sonucunda deney grubunda 8 haftalik, haftada 3 giin, giinde 1
saat diizenli olarak uygulanan pilates ve mat egzersizlerinin sedanter kadinlarda viicut
agirliklarinda, VKI (Viicut kiitle indeksi) de, viicut yag yiizdelerinde ve antropometrik
cevre Olglimleri lizerinde dnemli diizeyde azalmalar meydana geldigi bulunmustur.
Kontrol grubunda ise egzersiz Oncesi ve sonrasinda antropometrik 6zelliklerinde
anlamli olarak bir fark tespit edilmemistir. Arastirma sonuglarina bakarak
Literatiirdeki diger c¢alismalar ile birbirine yakin degerler oldugu ve benzerlik

gosterdigi saptanmigtir.

Sonug olarak bir aerobik egzersiz ¢alismasi olan pilates ve mat egzersizleri diizenli ve
dogru yapildig1 takdirde viicudun antropometrisinde Onemli diizeyde gelisme
saglayacagini sdyleyebiliriz. Kilo problemi ve bir takim fiziksel saglik sorunu olan
kadinlarin pilates ve mat egzersizleri yapmasi faydali olacaktir. Saglikli yagam tarzi

icin pilates ve mat egzersizi Onerilebilir.
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6.2. ONERILER

Yapmis oldugumuz ¢aligmanin sonuglarini diislinerek su 6nerilerde bulunulabilir:

Uygulanan pilates egzersiz programinin siire, siddet, siklik vs. degistirilerek
yeni ¢aligmalar yapilabilir.

Katilimer sayist artirilarak farkli yas grubundaki kadinlara yeni ¢aligmalar
yapilabilir.

Pilates egzersiz programi metodu ile farkli metotlarin karsilagtirilmasi
yapilabilir.

Sedanter kadin gruplara yapilan program sedanter erkek gruplara da yapilarak
karsilastirma yapilabilir.

Pilates egzersizlerini farkli spor branglarinin icine eklenebilerek farkli

caligsmalar yapilabilir.
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BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Bu calisma, “8 Haftalik Pilates ve Mat egzersizlerin Sedanter Ev Kadinlarinda
Viicut Antropometrik Ozelliklere Etkisinin Incelenmesi” baslikl1 bir calisma olup,
Mustafa Nurullah KADI tarafindan ytriitiillmekte ve sonuglari ile ortaya konacaktir.
Calisma toplam 8 haftalik bir siireci kapsayacaktir. Bu siire¢ igeresinde sizlerden
arastirma i¢in bazi dl¢limler alinacaktir. (Boy uzunlugu, viicut agirligi, antropometrik
Olclimler.) Bu 6l¢iimler ¢alisma Oncesi ve ¢alismalarin bitiminde olmak iizere iki defa
yapilacaktir.

e Bu calismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

e Calismanin amaci dogrultusunda, (arastirmanin tiirii/tiirleri) yapilarak sizden
veriler toplanacaktir. (Demografik veriler, fotograf vb veriler)

e Isminizi yazmak ya da kimliginizi aciga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda
degilsiniz/arastirmada katilimcilarin isimleri gizli tutulacaktir.

e Arastirma kapsaminda toplanan veriler, sadece bilimsel amaglar dogrultusunda
kullanilacak, arastirmanin amaci disinda ya da bir baska arastirmada
kullanilmayacak ve gerekmesi halinde, sizin (yazill) izniniz olmadan
baskalariyla paylasilmayacaktir.

e Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkimiz bulunmaktadar.

e Veri toplama siirecinde/siireglerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten
rahatsizlik hissederseniz ¢alismadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz.
Caligmadan ayrilmaniz durumunda sizden toplanan veriler c¢aligmadan
¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Goniilli katilm formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederim. Calisma hakkindaki sorularinizi Mustafa Nurullah KADI ’ya
yoneltebilirsiniz.

Arastirmaci Adi:

Cep Tel:

Tarih:

Imza:
Bilgilendirilmis goniilli katihm formundaki tiim ac¢iklamalar1 okudum. Bu
calismaya tamamen kendi rizamla, istedigim takdirde caliymadan
ayrilabilecegimi bilerek verdigim bilgilerin bilimsel amaclarla kullanilmasin
kabul ediyorum.
(Liitfen bu formu doldurup imzaladiktan sonra veri toplayan kisiye veriniz.)

Katilimc1 Ad ve Soyadi:

Imza:

Tarih:
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