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Kadmlar fiziksel ve fizyolojik agidan erkeklerden farkli oldugu i¢in viicut agirliklarinin daha
kisa siirede arttig1 bilinmektedir. Alinan fazla kilolarin yasam kalitesi ve sagligi olumsuz
etkiledigi bilinirken fiziksel ve fizyolojik uygunlugun korunmasinda, uygulanan diizenli
egzersizler biiyiik bir 6nem teskil etmektedir. Buradan hareketle bu ¢aligmada; diizenli pilates
egzersizlerin sedanter kadinlarda biyomotor ve fizyolojik parametreler iizerine olan etkisinin
arastirilmasi amaglanmistir. Calismaya saglikli, daha 6nce spor yapmamis 29 sedanter kadin
katilmistir. Katilimeilara haftada 3 giin 60 dk’ lik, %40-60 siddetinde 12 haftalik pilates
egzersiz programi uygulanmistir. Caliymada on test ve 12 haftalik pilates egzersizleri sonunda
son test olmak {izere boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, esneklik, dinlenik kalp
atim sayis1 ve yag kiitle miktar1 6l¢timleri yapilmistir. Katilimeilardan elde edilen verilerin 6n
test ve son test degerleri karsilastirilmigtir. Bu karsilagtirma Paired Sample t-testi kullanilarak
yapilmustir. Verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kurgulanmistir. Calisma sonucunda, pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda
viicut agirlig, viicut kitle indeksi, dinlenik kalp atim sayis1 ve yag kiitle miktar1 degerlerinde
anlamli bir diisiis meydana getirdigi tespit edilmistir (p<<0.05). Esneklik degerlerinde ise
anlamli bir artisin meydana geldigi tespit edilmistir (p<0.05). Sonug olarak diizenli ve uzun
stireli yapilan pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda, kilo diisiirmeyi hizlandirdigi,
biyomotor ve fizyolojik parametreler iizerinde de pozitif etki olusturdugu sdylenebilir. Bu
dogrultuda uygulanan egzersiz programmin ev ortaminda da uygulanabilirligi dikkate
alindiginda sedanter, kilolu veya obez bireylere yonelik egzersiz tedavisi olarak onerilebilir.
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Since women are different from men physically and physiologically, it is known that their
body weights increase in a shorter time. It is known that excess weight gain negatively affects
quality of life and health. However, regular exercises are of great importance in maintaining
physical and physiological fitness. From this point of view, in this study; The aim of this study
was to investigate the effect of regular pilates exercises on biomotor and physiological
parameters in sedentary women. 29 sedentary healthy women who have not done sports before
participated in the study. A 12-week pilates exercise program of 60 minutes, 40-60% intensity,
3 days a week, was applied to the participants. In the study, height, body weight, body mass
index, flexibility, resting heart rate and fat mass were measured as a pre-test and post-test at
the end of 12-week pilates exercises. The pre-test and post-test values of the data obtained
from the participants were compared. This comparison was made using the Paired Sample t-
test. SPSS package program was used in the analysis of the data. The significance level was
set as p<0.05. As a result of the study, it was determined that pilates exercises caused a
significant decrease in body weight, body mass index, resting heart rate and fat mass in
sedentary women (p<0.05). It was determined that there was a significant increase in
flexibility values (p<0.05). As a result, it can be said that regular and long-term pilates
exercises accelerate weight loss in sedentary women and have positive effects on biomotor
and physiological parameters. In addition, considering the applicability of the exercise
program in the home environment, it can be recommended as an exercise therapy for
sedentary, overweight or obese individuals.
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Giris

Duragan bir yasam seklinin benimsenmesiyle birlikte, bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz
programlarina katilma oranmi gittikge diismektedir. Bu diisiik oran diinya niifusunun en biiyiik boliimiinii
olusturmaktadir. Dolayisiyla bu biiyiik bolim kilo artigina bagli olarak gelisen hastaliklar agisindan risk
altindadir. Bu hastaliklarin basinda obezite, diyabet, kardiyo vaskiiler hastaliklar ve bazi kanser tiirleri yer
almaktadir. Ancak diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite ve egzersizler, viicut agirhigmin disiiriilmesi-
korunmasi, dolagim ve solunum sisteminin giiclenmesi gibi bireyleri yaslandik¢a olumlu ydnde
etkileyebilecek yararlar saglamaktadir (Garver ve ark., 2011; Crump ve ark., 2017). Pilates egzersizleri de
bireyin hastaliklara kars1 koyma ve yardimci tedavi i¢in yaygin olarak kullanilan alternatif egzersiz
yontemidir (Eliks ve ark., 2019; Fernandez-Rodrigez ve ark., 2019).

Pilates egzersiz programinin olumlu etkileri arasinda kas esnekliginin arttirilmasi, kisinin denge ve
koordinasyon yeteneklerinin gelistirilmesi, beden ve zihin arasindaki koordinasyonun yakalanmasi
siralanabilir. Bu program gerek yer gerekse direng egzersizlerinin rahatlikla yapilmasi igin olusturulmus bir
recetedir (Karter, 2004). Tiim viicut ile ¢alisarak, dogru hizalama ve uygun durus ile uzun ve saglikli bir
yasam igin gerekli olan viicut stabilitesini gelistirmeye yardimci olur.

Pilates egzersizleri viicut agirhgim azaltmak igin tasarlanmamis olsa da geleneksel egzersizler
yapma noktasinda giicliik ¢eken sedanter, kilolu ve obez insanlar i¢in iyi bir segenek olmaktadir (de Souza
Cavina ve ark., 2020; Mazzarino ve ark., 2015). Ayrica pilates egzersizleri yapmak i¢in yliksek maliyet
gerekmez ve yaglarin yakilmasiyla fazla kilolarin verilmesi saglanmaktadir. Pilates egzersizleri ozellikle
kadinlarda fiziksel iyilesmeleri saglamak ve silirdirmek igin diinya ¢apinda bir model olarak
uygulanmaktadir (Vancini ve ark., 2017). Arastirmacilar diizenli pilates egzersizlerinin bireylerin ilerleyen
yas donemlerinde de kendilerine yetebilme, iist seviyede fiziksel fonksiyonlarini siirdiirme noktasinda etkili
oldugunu ve zamanla ortaya ¢ikan kronik ve metabolik hastaliklarin engellenmesine yonelik énemli etkileri
oldugunu ortaya koymaktadir (Brown ve ark., 2007). Sedanter kadinlarda yapilan diizenli fiziksel
aktivitelerin, duragan yasam seklinin benimsenmesinden kaynaklanan viicut agirliklarindaki asir artiglarin,
seker hastalig1 ve kardiyovaskdiler hastaliklarin 6nlenmesinde biiyiik bir etkiye sahip oldugu bildirilmektedir
(Ziilal, 2005).

Pilates egzersizleri, 6zellikle viicut postiiriinii gelistirmek ve saglikli bir viicuda sahip olmak igin
uygulanmakta olup, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayaniklilig1 gelistirebilen ender egzersizlerden
biridir (Aslan, 2019). Bu baglamda diizenli yapilan pilates egzersizlerine katilan sedanter kadinlarin viicut
agirliklari, yag kiitle miktarlari, dinlenik nabizlart ve esneklik diizeyleri iizerinde olumlu bir gelisme
saglayacagini diisiinmekteyiz. Buradan hareketle calismada diizenli pilates egzersizlerin sedanter kadinlarda

biyomotor ve fizyolojik parametreler {izerine olan etkisinin arastirilmasi amaglanmaistir.

Materyal ve Yontem
Arastirma Grubu
Calismaya 30 sedanter kadin goniillii olarak katilmistir. Caligmanin 4. haftasinda gebe oldugunu

ogrendiginden dolayr 1 katilimci c¢alismayi birakmis ve 29 katilimci ile calisma sonuglandirilmistir.
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Katilmcilarin diizenli olarak egzersiz yapmamis olmasi kardiyovaskiiler hastaliginin olmamasi, hamile
olmamas1 ve egzersize katilimini engelleyecek diger hastaliklarin olmamasi kriterlerini saglayanlar
caligmaya dahil edilmistir.

Verilerin Toplanmast

Katilimcilara 12 hafta siire ile haftada 3 giin diizenli olarak pilates egzersizleri yaptirilmstir. Pilates
egzersizleri uygulanirken akicilik ve devamliliga 6nem verilmistir. Egzersizler ortalama 60 dk ve %40-60
yogunlukta olacak sekilde gergeklestirilmigtir. Antrenman yogunlugu belirlenirken katilimeilarin yas, viicut
agirlign ve kalp atim sayilar1 goz 6niinde bulundurulmustur. Egzersizlere baglamadan once ilk 10 dakika
dinamik 1simnma ve esneme hareketleri yapilmistir. Ana bolimde 40 dakika pilates egzersiz programi
uygulanmistir. Antrenman programinin son 10 dakikasi ise statik gevseme ve soguma hareketleri yapilarak
bir glinliik antrenman programi tamamlanmistir. Katilimcilardan egzersiz programindan 6nce ve egzersiz
programi bitiminden bir giin sonra olmak {izere iki kez 6l¢iim alinmigtir.

Egzersiz Protokolii

Katilimcilara pilates egzersiz programinda uygulanan hareketler Tablo 1’de verilmistir. Pilates
egzersizleri Tiirkiye Cimnastik Federasyonu, Pilates Egitim Kitap¢igi’ndan referans alinarak belirlenmistir.

Tablol. Pilates Egzersizinde Uygulanan Hareketler
Hareketin

Adi Baslangi¢ Pozisyonu Hareket ve Nefes
e oy e Nefes verirken bag yerde kalacak sekilde omurlari
Pelvic Lift Surtiistdl, Dizler bukili, Ayak tabanlan teker teker yerden kaldirarak, koprii konumunda bir

erde
Y nefes alinir.

Nefes alirken aciy1 bozmadan bir ayak parmak
Toe Touch Sirtiistii, dizler biikiilii, ayaklar havada ucunda yere dokunacak, nefes verilirken baglangi¢
pozisyonuna doniiliir diger bacakla devam edilir.
Nefes verirken bag ve {ist toraksi ileri ve yukari dogru

Surtiistii, dizler biikiili, eller bagin

Chest Lift arkasindadir. kaldirilir, nefes al1rk.<'3n"b'2.1§1ang1g pozisyonuna
doniiliir.
Side Leg . Nefes alirken hazirlanilir, nefes verirken iki bacakta
Yan olarak mindere uzanilir.
Banana ayn1 anda kaldirilir.
. . Yiiziistii mindere uzanilir, bacaklar kalga Nefes alirken s1rt1m1zdan bas ve boyun gerye dogru
Mini swan NPV kaldirilir, nefes verirken baglangi¢ pozisyonuna
genisliginde agiktir. segilir
Side Lying Yan olarak mindere uzanilir, kollar omuz Nefes alirken ve verirken istteki kol bagin iistiinde
Arm Circles hizasindadir. biiyiik bir daire ¢izilir.
Nefes alirken ellerimizi omuzlarimiz {izerinde tavana
e . dogru kaldirilir, nefes verirken ellerimiz kalganin
Sirt istii mindere, table top pozisyonunda o
Hundred wzanihir yanina indirirken, omurgay1 yuvarlayarak omuz ve
’ bas yerden kaldirilir. Kisa kisa 5 nefes alinir ve kisa
kisa 5 nefes verilir.
Sirt {istii mindere uzanilir, kollarimiz basin Nefes alirken }<ollar1 tavana uzatip, b.as. ve boyunlar
Roll Up . L yukariya dogru kaldirilir, nefes verirken hareket
gerisine uzanmis, bacaklar gergindir. . o
devam eder ve oturma pozisyonuna gegilir.
Nefes verirken omurlar tek tek yuvarlayip
Spine Bacaklar omuz genisliginde agik, oturma kollarimiz: ileri dogru uzatirken, yiiz yere donene
Stretch pozisyonunda durulur. kadar devam edilir, bu pozisyonda nefes alinir ve
nefes verirken baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.
Bacaklar diiz kollar iki yana uzatilmig N efe§ ahrkven ngde sola dogru dondumlur, sol kol
Saw . S ile sag ayaga dogru uzanilir. Nefes verirken parmak
minderin iizerinde oturulur. <
ucuna dogru uzanilir.
Double Leg  Yiiz iistii ellerimiz bele kenetlenmis bas bir Nefes alirken dizlerimiz kal¢aya degdirilir, nefes
Kick yone gelecek sekilde yatilir. verirken baslangi¢ pozisyonunda doniiliir.
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Bas ve omuzlar birlikte viicudun {ist kismi
kalkmuis, dizler gogse ¢ekilmis sekilde sirt

Nefes alirken kollar basin gerisine alinirken, bacaklar

Double Leg ileriye diiz bir sekilde uzatilir. Nefes verirken

Strecth

iistii yatilir.

baslangi¢c pozisyonuna doniiliir.

Criss Cross

Bas ve omuzlar yerden kaldirilarak bir
bacak gogse cekilerek, diger bacak ileriye
dogru diiz sekilde tutulur. Ust bolge
biikiilii dize dogru dondiiriiliir.

Nefes alirken, gévde dondiiriiliirken bacalar degisir.
Nefes verirken diger tarafa doniiliir.

Yiizisti eller omuzlarin 6niinde olacak

Nefes alirken eller yeri ittirirken iist bolge yukariya

Swan sekilde, bacaklarin arasi kalga genisliginde dogru kaldirilir. Nefes verilirken baslangic
aciktir. pozisyonuna doniiliir.
Yan yatar konumda yerdeki kol, bas ve Nefes alirken ayak gergin olacak sekilde kalgadan
Side Kick boyunu destekler konumda, bosta kalan one dogru kesik tekme atilir. Nefes verirken bacak
kol gogiis hizasinda yerde dengeyi saglar. kalganin gerisine dogru cekilir.
Sirt {istii yatilir, bir ayak gergin tavana Nefes alinirken bir bacakla diger bacaga dogru daire
Leg Circles  dogru uzatilir, diger ayak gergin minderin hareketi yapilir, nefes verirken daire hareketi

tzerindedir.

tamamlanir.

Arastirmaya katilan goniillii sedanter kadinlarin pilates egzersiz programi Tablo 2’de verilmistir.

Tablo2. 12 Haftalik (Haftada 3 giin) Pilates Egzersiz Programu.

Hafta Set Tekrar Siire (Dakika)
1 1 8 60
2 1 8 60
3 1 8 60
4 1 10 60
5 1 10 60
6 1 10 60
7 1 10 60
8-12 1 12 60

Veri Toplama Araglart

12 hafta boyunca siiren pilates egzersizlerinden bir glin 6nce ve egzersiz programinin bitiminden bir
giin sonra katilimecilarin dinlenik nabizlari, yag kiitle miktarlari, esneklik degerleri, boy uzunluklari ve viicut
agirliklari 6l¢tlmiistiir.

Boy Uzunlugu Olgiimii; Boy dl¢iimii igin katilimcilar ¢iplak ayakla, ayakta baslar1 dik bir sekilde
pozisyon aldiktan sonra metre ile Olgiilerek elde edilen degerler katilimcilara ait forma cm olarak
kaydedilmistir.

Viicut Agwrhigr Olgiimii; Katilimeilarm viicut agirliklar belirlenirken tisort ve sort giymeleri
istenmigtir. Viicut agirliklar kilogram (kg) cinsinden elektronik baskiil ile tespit edilmistir.

Viicut Kiitle Indeksi ( VKi) Hesaplanmasi; Katilimcilarin viicut kitle indeks degerleri viicut kitle
indeksi formiilii ile belirlenmistir.

Esneklik (Otur-Erig) Olgiimii; Katihmcilarm esneklik degerleri otur-eris esneklik sehpasi
kullanilarak tespit edilmistir.

Kalp Atim Sayis1 Olgiimii; Dinlenik kalp atim sayisi, katilimcilar sandalyede oturur pozisyonda 15
dakika hareketsiz sekilde oturduktan sonra alinmigtir. Katilimcilarin dinlenik kalp atim sayilari polar nabiz
saatleri ile kaydedilmistir.

Yagh Kiitle Miktar: Olgiimii; Katilimcilarin yag kiitleleri impedans analizatorii ile tespit edilmistir.
Olgiim sonucunda elde edilen yag kiitlesi degerleri yazici araciligiyla kaydedilmistir. Verilerin hatasiz ve
eksiksiz aliabilmesini saglamak i¢in katilimcilarin 6l¢iimleri sabah uyandiktan ve yemek yedikten 3 saat

sonra alinmaya 6zen gosterilmistir.
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Verilerin Analizi
Elde edilen veriler, SPSS istatistik paket programi yardimiyla incelenmistir. Katilimcilarm verilerine
ait On test ve son test degerlerinin karsilastirilmalar1 Paired Sample t-testi ile yapilmistir. Anlamlilik diizeyi

p<0,05 olarak kurgulanmustir.

Bulgular
Tablo 1. Katilimcilarin Yas, Boy ve Viicut Agirligi Degerlerini Gosteren Analiz Sonuglari
Degisken N Ortalama Minimum Maksimum
Yas (Yil) 29 33,72 25 40
Boy (m) 29 1,65 1,55 1,77
Viicut Agirh@ (kg) 29 64,63 51 86

Tablo 1. incelendiginde sedanter kadinlarin yas ortalamast 33,72 yil, boy ortalamasi 1,65 m, viicut
agirlign 64,6 kg oldugu gorilmektedir. Calisma grubumuzdaki katilimcilarin en kii¢iigii 25 yasinda iken en
bliyligli 40 yasindadir. Katilimcilarin boylart minimum 1,55 m maksimum 1,77 m seklinde oldugu, viicut

agirhiklari ise minimum 51 kg iken maksimum 86 kg oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Bazi Olgiim Degerlerini Gosteren Analiz Sonuglar

. On Test Son Test
Ol¢iim df t p*
Ort+Ss Ort+Ss

Agirhik (kg) 64.6+10.0 62.4+9.4 28 9.142 0.00*
BMI** 23.2+27.4 22.243.2 28 4.522 0.00*
Dinlenik Nabiz 80.79+5.34 78.59+5.43 28 10,10 0.00*
Yag Kiitle 27.3£7.3 25.1£7.2 28 6.004 0.00*
Esneklik 22.3+£2.5 27.3£3.6 28 20,521 0.00*

p<0,05; * Grup i¢i &n-son test; Paired Samples t testi, BMI; Beden Kitle Indeksi

Tablo 2. incelendiginde sedanter kadilarin agirlik, BMI, dinlenik nabiz, yag kiitle ve esneklik 6n-
son test degerlerinde anlamli bir fark vardir (p>0,05). Bu fark agirlik, BMI, dinlenik nabiz, yag kiitle

degerlerindedir ve son test Iehinedir.

Tartisma ve Sonug

Bu caligsma, diizenli olarak spor yapmayan ve fiziksel aktivitelere katilmayan sedanter kadinlara
yonelik olarak tasarlanmistir. 12 haftay1 kapsayan pilates egzersiz programi sonunda, viicut agirliklari,
dinlenik durumdaki nabizlari, viicut kitle indeksleri ve yag kiitle miktarlarinda olumlu yonde bir diisiis elde
edilmistir. Ayrica esneklik degerlerinde bir artis tespit edilmistir.

Sedanter yasam seklinin siirdiiriilmesiyle viicutta kilo artigina bagl olarak hem viicut kitle indeksinin
artmasinin hem de yag kiitle oraninin artmasinin viicutta fizyolojik sistemleri olumsuz etkiledigi
bilinmektedir. Ancak uzun dénem ve siirekli egzersizler ile birlikte kilo alimmin engellenmesi ve alinan
kilolarin verilmesi noktasinda &nemli bir etkiye sahip olmasi egzersizlerin tedavi regetesi olarak
kullanilmasint saglamaktadir. Gilinlimiizde pandemi siireclerinin yasanmasiyla birlikte yasam seklinin
degismesi, hareketsiz yasam, caligma kosularinin degismesi, fiziksel aktivitelerin yapildigi alanlarin
kisitlamalardan dolay1 kullanilmamasi gibi nedenlerle kiside artan kilo ve buna bagli olarak obezitenin ortaya

¢ikmasi, birgok metabolik hastaliga neden olurken organlarin c¢alisma performansimi diigiirmektedir
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(Altunkaynak ve Ozbek, 2009). Ross ve Janiszewski, yaptiklari ¢alismada diizenli fiziksel egzersizlerin kilo
kayb1 olmaksizin bile i¢ organlarin etrafin1 saran yag dokusunda azimsanmayacak derecede azalmaya yol
actigimi gostermislerdir (Tchernof ve Despres, 2013). Bu sonuglar diizenli egzersizlerin 6énemini ortaya
koymaktadir. Diizenli ve uzun siireli olarak yapilan egzersizlerin yararlari, fazla kalori harcanmasimin
yaninda koruyucu etkisinin olmasi ve yagsiz kas kitlesini arttirmasi olarak gosterilebilir (Tchernof ve
Despres, 2013). Sedanter kadinlarda diizenli pilates egzersizleri ile ilgili caligmalar incelendiginde (Ransdell
ve ark., 2004; Kyle ve ark., 2006; Cakmake¢1, 2012; Karadenizli ve Kambur, 2016; Aslan, 2019), viicut
agirligi ve yag kiitle miktarlarinin azaldigina yonelik anlamli sonuglar bildirilmistir. Yaptigimiz ¢calismada
da diizenli ve uzun siireli pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin viicut agirliklarini, viicut kiitle indeksini
ve yag kiitle miktarini diislirdiigii tespit edilmistir (p<0.05).

Istirahat kalp atis hizimin yiiksek olmasi, diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklar gibi farkli kronik
hastaliklar i¢in potansiyel risk olusturdugu i¢in son zamanlarda bilim camiasinin ilgisini ¢ekmistir (Kim ve
ark., 2016; Yang ve ark., 2016; Alhalabi ve ark., 2017). Kadinlara yonelik yapilan ¢aligmalar, fiziksel aktivite
diizeyindeki artigin dinlenik kalp atis hizim1 diisiirdiigiinii ortaya koymaktadir (Ellison ve ark., 2018; Lee ve
ark., 2018). Calismamiza katilan sedanter kadinlarin uzun siireli ve diizenli pilates egzersiz programi dncesi
ve sonrasi istirahat kalp atim sayilar arasinda anlaml bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Yapilan
benzer caligmalarda da egzersizin kardiyovaskiiler sistem tizerinde olumlu etkilerinin oldugu, egzersizler ile
birlikte dinlenik durumdaki kalp atim hizlarinda anlamli diistisler oldugu bildirilmektedir (Kurt ve ark., 2010;
Rodrigues ve ark., 2016; Gui, 2016; Perkins ve ark., 2017; Hoseini ve ark., 2020). Ozellikle uzun siireli ve
diizenli olarak yapilan egzersizlerin kalp atim hizimi disiirdiigii tespit edilmistir. Bu diigislerin elde
edilmesinde hem kalbin hacmindeki artisin hem de kalbin kasilma giiclindeki artisin etkili oldugu
bildirilmistir (Istek, 2013). Uzun siireli ve diizenli egzersizler devam ettirilirse, kalpte meydana gelecek
olumlu degisimler sayesinde ilerleyen yaslarda bireylerin yasam kalitesinin artacagi, kardiyovaskiiler ve
buna bagli hastaliklardan uzak tutacag: diisiiniilmektedir.

Saglikli bireylerde pilates egzersizlerinin kardiyorespiratuar uygunlugu, esnekligi ve kas kuvvetini
gelistirdigini, viicut kompozisyonunu azalttigin1 gosteren c¢aligsmalar bulunmaktadir (Kloubec, 2010;
Arslanoglu ve ark., 2011; Cakmake1, 2011). Ayrica, saglikli bireylerde pilates egzersizlerinin govde
stabilizator kaslarinin gii¢ ve enduransini gelistirdigini gosteren caligmalar da bulunmaktadir (Markovic ve
ark., 2015; Farla ve ark., 2016). Saglikli erkek ve kadin goniillillerde pilates egzersizlerinin esneklik
tizerindeki etkilerinin arastirildigi ¢alisma sonuglari, pilates egzersizlerinin esnekligi gelistirdigini ortaya
koymaktadir (Phrompaet ve ark., 2001; Herrington ve Davies, 2005; Rogers ve Gibson, 2009; Alves ve ark.,
2012). Bizim calismamizda da uzun siireli diizenli pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin esnekligini
arttirdig1 tespit edilmistir (p<0.05). Tim bu sonuglar pilates egzersizlerinin yetigskin popiilasyonlar i¢in
faydali bir egzersiz sistemi oldugunu ortaya koymustur. Uzun siireli ve diizenli pilates egzersizleri toplam
giinliik enerji tiiketiminin artmasina neden olmakta ve kalp giiciinii gelistirmektedir. Ayn1 zamanda egzersiz
programimin viicut yag kiitlesinde meydana getirdigi azalma, egzersizler seviyesinde iyilesmeye ve

olusabilecek iligkili rahatsizliklarinin azalmasina katkida bulunacag diistiniilmektedir.
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Pilates egzersizleri viicut kompozisyonunda olumlu degisiklikler ve baz1 saglik yararlar
saglayabilmektedir. Sonug olarak; spor ve saglik alaninda giincel literatiir degerlendirildiginde, sedanter
kadinlarda 12 haftalik pilates egzersizlerinin viicut agirligi, viicut kitle indeksleri, yag kiitlesi, dinlenik nabiz

ve esneklik iizerinde olumlu etkileri oldugu goriilmektedir.

Oneriler

e Uygulanan uzun siireli ve diizenli pilates egzersiz programi degerlendirilip, ev ortaminda da
uygulanabilirligi dikkate alindiginda sedanterlere, kilolu ve obez bireylere yonelik egzersiz tedavisi

olarak Onerilebilir.
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