Cilt 2 Say1 2-2014

BEL AGRI TANISI KONULAN SEDANTER KADINLARDA KALISTENiK EGZERSIZLERIN
KAS KUVVETI, ESNEKLIK, AGRI SIDDETI VE VUCUT KITLE INDEKSI UZERINE ETKiSi

Yrd.Dog.Dr.Betlll AKYOL
indnu Universitesi BESYO

OZET

Bel agrisi tanisi konulmus sedanter kadinlarin katihmi ile gerceklestirilen bu calisma,  kalistenik
egzersizlerin kas kuvveti, esneklik, agri siddeti, viicut kitle indeksi Uzerine etkilerini incelemek amaci ile
yapilmistir.

Yaslari 40-60 arasinda de§isen, yas ortalamasi 48.52+7.9 olan, bel agrn tanisi konulan,
sedanter 40 kadin olusturmustur. Katilimcilara 6n test ve son test modeli uygulanmistir. Kas kuvvet testi
Dr. Robert W. Lowett’in manuel kas testi yontemi ile degerlendirilmistir. Esneklik él¢timleri otur uzan
sehpasi kullanilarak, agri siddeti Visual analog skalasi ile, Viicut kitle indeksi (VKI) TANITA cihazi ile
degerlendirilmistir. Katilimcilar toplam 8 hafta olmak Uzere haftanin 3 guni egzersiz programina
alinmislardir.

Yapilan calisma sonunda kalistenik egzersiz ile kas kuvvetinde, esneklik degerlerinde anlamli
derecede artis gorulmis, vicut kitle indeksi ve agri siddeti degerlerinde anlamli derecede azalma
saptanmistir. Kalistenik egzersiz egitimi sonrasinda on test ve son test sonuglari karsilastirildiginda iki
test arasinda anlamli derecede gelismeler izlenmistir. Butlin kas kuvvet degerleri ve esneklik degerlerinde
artis goruliirken, agri siddeti ve viicut kitle indeksi dederlerinde azalma gérilmastar.

Sonug olarak; bel agn sikayeti olan kadinlarda kalistenik egzersizlerin kas kuvveti, esneklik
degerlerini olumlu yonde etkiledigi bu nedenle agri siddeti ve vicut kitle indeksi degerlerini distrdigu
gosterilmistir. Bu nedenle; kas kuvveti ve esneklik artisi saglayan uygulamalarin agri ile bas etmede etkili
olacagi kanaatine varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Sedanter Kadin, Kas Kuvveti, Agri Siddeti
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THE EFFECT of CALLISTHENIC EXERCISES on MUSCLE STRENGTH, FLEXIBILITY, PAIN
SEVERITY and BODY MASS INDEX on SEDENTARY WOMEN DIAGNOSED WITH LOW BACK
PAIN

ABSTRACT

This study that carried out with the participation of women who are diagnosed with low back pain, was
conducted to analyze the effect of calisthenic exercises, the flexibility, the muscle strength, pain severity
and body mass index (BMI) .

Fourty sedentary women, ranging from 40 to 60 of age with a median age of 48.52+7.9 vyears, were
included in the study. Women were administered pre test and post test model.

The muscle strength were assessed by using Dr. Robert W. Lowett’s manuel muscle test. The flexibility
were assessed by using sit and go table. Pain severity was assessed by Visual Analog Scale (VAS). BMI
were assessed by using TANITA. Women received calisthenic exercises in 8 weeks and 3 times at a week.
Based on the results of this study, with calisthenic exercises,muscle strength and flexibility values were
significantly increased (p<0.05), BMI values and VAS values were significantly decreased (p<0.05). All
muscle strength and flexibility values were observed significantly improvement compared to baseline
values after calisthenic execises. Body mass index values and pain severity values were observed
signicantly reduction compared to baseline values after calisthenic exercises.

In conclusion; this study points out that calisthenic exercises affect muscle strength and flexibility
because of these effects pain severity and body mass index decrease. Therefore; we concluded that
interventions increasing muscle strength and flexibility would be effective in coping with pain.

Key Words: Sedentary Women, Muscle Strength, Pain Severity
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Girig

Agr1, insanin en énemli duyumlarindan birisi
olup, ginluk Klinik uygulamadaki en yaygin
yakinmalardan birini olusturur. Agri somoto-
psisik bir deneyimdir ve algisal oldugu kadar
davranissal, emosyonel, bilissel ve kognitif
boyutlari olan kompleks bir etkilesim olarak
kabul edilmektedir. Teknolojik gelismelerle
beraber toplumlarda insan gicinin yerini
elektronik cihazlarin ve makinelerin almasi
yasam Kalitesini tehdit etmektedir. Toplumlarda
teknolojik gelismislik dlzeyi arttikca fiziksel
aktivite diizeyi dismekte ve buna bagli olarak
cesitli saglik problemleri ortaya ¢ikmaktadir®.

Gunumizde kronik bel agrisi ve boyun
agrisi toplumda ¢ok sik gorilen, ciddi ekonomik
ve is kaybina neden olan oénemli bir saghk
sorunu haline gelmistir. Dunya nifusunun %
65-80" i yasamlarinin herhangi bir déneminde
bel agnsi ile, %30-50’si boyun agrisi ile
karsilasmaktadir’.

Bireylerin  yasadi§i  agrr; uyku
diizenini, aile yasantisini, sosyal yasantisini, is
verimini  ve glnlik vyasam aktivitelerini
sirdirmesini  etkileyerek  yasam  kalitesini
ddstrdr. Agrinin kontrol altina alinmasi bireyin
rahatlamasi, yasam kalitesinin yukseltilmesi,
komplikasyonlarin azaltilmasi acisindan
onemlidir.*®  Agri  subjektiftir; algilanma,
tanimlama ve bu agriya gonderilen reaksiyon
kisiden Kkisiye de§ismektedir. Bu nedenle
subjektif kriterler tasiyan agrinin  objektif
degerlendirilmesi  hastadan alinan iyi bir
anamnez ile olmaktadir’?,

Gunumizde agri tedavisi; farmakolojik
yontemler, sinir bloklari, sensoryal stimilasyon
yontemleri disinda agri kas spazmini giderme,
ilgili kas kuvvetini artirarak dayanikliligin
saglanmasi, hasta egitimi (boyun ve bel
saghgini  koruyucu yontemlerin anlatilmasi),
psiko-sosyal  rehabilitasyon,  fizik  tedavi
yontemleri (hotpack, ultrason, tens vs.), germe,
gevseme, kalistenik, aerobik  egzersiz
programlari ile yapilmaktadir. Ozellikle viicut
mekaniginin, viicut postlrinin korunmasi
egzersizle kazanilacak kas kuvveti ve esneklik
artisina baghidir’. Son yillarda egzersiz, saghkli
yasamin temel prensiplerinden biri olarak
degerlendirilmektedir. Egzersizle saglikli bir
yasam, ancak egzersiz programlarinin, degisik
yas gruplarina ve cinsiyete 6zgu planlanmasi ile
mimkindar.

Kalistenik  egzersizler aerobik ve
dinamik  egzersizlerdir. Alt  ve list
ekstremitelerde  blyik  kas  gruplarinin
kullanildig1 tempolu, distk siddette yapilan ve
modifiye edilebilmeleri nedeniyle kullanish ve
faydali bir egzersiz seklidir. Egzersizler ritmik

ve sayl sayllarak yapilmaktadir. Kisilerin
fiziksel uygunluk seviyelerine gore
ayarlanabilirler. Sedanter wve vyash Kkisilerde
kullanilmasi uygundur. Kalistenik egzersizler
vicudun  esneklik ve  kuvvetini  artiran
hareketlerden olusmaktadir. Ayni zamanda hem
kas enduransini hem de kardiovaskiler fitnes
seviyesini artirmaktadir. Denge gibi psikomotor
beceriler ve koordinasyon gelisimini saglarlar.
Bu tir egzersizlerin her ortamda uygun
fonksiyonel kullanimi, uygulanabilirliligi
kalistenik  egzersizleri daha cazip hale
getirmektedir. Ayrica bu egzersizlerin fiziksel
Ozellikler, agri siddeti ve agri esigi Uzerine
pozitif yonde etkisinin olacagini disiinmekteyiz.
Bu sebeple konservatif tedavi ile birlikte
uygulanacak olan bu egzersizlerin agri sikayeti
olan  sedanter  kadinlarda  gergeklesmesi
muhtemel pozitif gelismelerle, mevcut tedavi
programlarina kalistenik egzersizlerin de ilave
edilebilecegini dilsinmekteyiz®.

Calismamizin amaci; bel agri tanisi
konulmus sedanter kadinlarda  kalistenik
egzersizlerin agri siddeti, esneklik, kas kuvveti,
vucut  kitle  indeksi  Gzerine  etkisinin
arastiriimasidir.

Gereg ve YOntem

Malatya Ozel Gézde Hastanesi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon polikliniginde bel agri tanisi
konulmus, vyaslari 40-60 arasinda degisen,
toplam 40 sedanter kadin hasta calismaya
alinmistir.

Calismada hastalara tedavi Oncesinde ve
sonrasinda  hasta hikayesi, kas kuvveti, agri
siddeti,  vicut  komposizyonu,  esneklik
degerlendirme yontemleri yapilmistir.

Kas testinde boyun fleksiyonu, boyun
ekstansiyonu, skapula elevasyonu, omuz
fleksiyonu, omuz  ekstansiyonu,  omuz
abduksiyonu, govde kaslarindan sirt
ekstansorleri, anterior govde fleksorleri kas
kuvvetleri degerlendirilmistir.

Kas testi Dr. Robert W.Lovett ‘in manuel kas
testi yontemi ile yapilmistir.° Bu teste gore;
Normal (5): kas, yercekimine karsi maksimum
direncle normal eklem hareketini tamamlar.

lyi (4): kas, yercekimine Kkarsi maksimum
direncten daha az bir direncle normal eklem
hareketini tamamlar.

Orta (3): kas, yercekimine karsi normal eklem
hareketini tamamlar.

Zayif (2): kas, yercekimi elimine edilmis
pozisyonda normal eklem hareketini tamamlar.
Eser (1): eklemde hareket acifa cikmadan
kontraksiyon hissedilir.



Cilt 2 Sayi 2-2014

Tam paralizi (0): kasta hichir kontraksiyon
hissedilmez.

Agri Siddeti  degerlendirilmesinde VAS
kullantimistir. Her bir hastanin bel bdélgesinde
agri olup olmadigi sorgulanmis ve hastalarda
var olan agn siddetini 10 cm’lik cizelge Uzerine
isaretlemeleri istenmistir. Daha sonra bu
isaretlenen  noktalar  cetvelle  dlcllerek
degerlendirilmistir’.

Arastirmada veri toplama araci olarak hastalarin
fiziksel ~ozelliklerini  belirlemek amaci ile
antropometrik &lciimlerde TANITA BC-418
Segmental Vucut Analizi cihazi, boy 6lglimi
icin seyyar stadiometre kullaniimistir.

Olgiimler her hastada, tedavi Gncesi ve tedavi
sonrasl olmak Uzere iki kez yapiimistir.
TANITA ile hastalarin vicut agirhg (kg), vicut
kitle indeksleri (VKI) degerlendirilmistir®.

VKi degeri; vicut agirhgi (kg)/ boy? (m?)
formiilinden hesaplanmistir.  TANITA’daki

1. Ayakta durma pozisyonunda omuzlarin fleksiyonu.

2. Ayakta durma pozisyonunda omuzlarin abduksiyonu.

3. Ayakta durma pozisyonunda govde resiprokal lateral

fleksiyonu .

formiile goére; hastalar zayif (18.5), normal
(18.5-24.9), fazla kilolu (25-29.9), obez (30-

39.9), morbid obez (>40) olarak
siniflandiriimistir®,
Esneklik;  otur-uzan sehpasi  kullanilarak

degerlendirilmistir. Her bir 6l¢cim ¢ kez
tekrarlanmis ve ortalama deger alinmistir. Elde
edilen degerler cm cinsinden kaydedilmistir.
Esneklik olcumleri tedavi Oncesi ve tedavi
sonrasinda degerlendirilmistir'®.

Kalistenik egzersizlere baslamadan 6nce 1sinma
amaciyla 10 tekrarli distal eklem hareketleri
yapilmistir. Kalistenik egzersizler ilk ve ikinci
hafta 10-15 tekrarli; Ucilincd, dérdinci ve
besinci hafta 15-20 tekrarli; altinci yedinci ve
sekizinci haftalarda ise 20-25 tekrarli olacak

sekilde hastalarin toleransina gore
diizenlenmistir™®.
Calismamizda, katilimcilara  uygulanan 8

haftalik kalistenik egzersiz programi sunlardir';
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4. Oturma pozisyonunda omuz elevasyonu.

5. Oturma pozisyonunda omuzlarin 6nden arkaya dogru

dairesel hareketi.

6. Oturma pozisyonunda eller belde skapula

adduksiyonu.

7. Uzun oturus pozisyonunda 6ne dogru uzanma.

8. Sirtlistl yatis pozisyonda resiprokal diiz bacak

kaldirma.
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9. Sirtlistl yatis pozisyonunda resiprokal kalga

fleksiyon ve ekstansiyonu.

10. Yan yatis pozisyonunda kalca abduksiyonu.

11. Yizikoyun yatis pozisyonunda gévde ekstansiyonu _

BULGULAR

Tablo 1. Katilimcilarin yas, kilo, boy ortalamalari

DegiGkenler Deney p*
(n=40)
Yas (yil) 48.52+7.9 0.53
Kilo (kg) 71.36+12.33 0.42
Boy (cm) 162.02+5.2 0.76

*: p<0.05 bagimsiz 6rneklerde t testi sonuglarina gore anlamlilik diizeyini gostermektedir; Veriler,
ortalamazstandart sapma ile verildi.

Tablo 1°de deney ve kontrol gruplarinin yas, kilo ve boy ortalamalari verilmistir

[ s L
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Tablo 2. Katilmcilarin tedavi 6ncesi ve tedavi sonrasi bazi nitel 6lctimlerinin karsilastiriimasi

DegiGken Deney
(n=40)

Tedavi Tedavi p*

Oncesi Sonrasi

X #SD X #SD

VKi(kg/boy?) 27.22+4.72 26.24+4.37 <0.001

Esneklik(cm) 17.22+4.31 19.77+4.63 <0.001

VAS(cm) 7.15+157  2.38+1.47 <0.001

*: p<0.05 bagimli érneklerde t testi sonuclarina gére anlamhilik diizeyini géstermektedir; VKi: Viicut

Kitle indeksi; VAS: Gorsel Analog Skalasi; Veriler, ortalamazstandart sapma ile verildi. _
Tablo 2’ye gore; katilimcilarin tedavi éncesi ve sonrasi degerleri karsilastirildiginda VKI, esneklik ve

VAS degerlerinde anlamli gelismelerin oldugu belirlenmistir (p< 0.001).
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Tablo3. Katilimcilarn tedavi 6ncesi ve son ra si_kas kuvvetleri deg erl eri ni n ka rsilastiriimasi

Degisken Deney
(n=40)
Tedavi Tedavi p*
Oncesi Sonrasi
BF 3.47+0.55  4.10+0.49 <0.001*
BE 3.22+0.42  3.80+0.40 <0.001*
SE sag 3.95+0.63  4.52+0.59 <0.001*
SE sol 3.67+0.72  4.35+0.57 <0.001*
OF sag 3.65+0.57  4.42+0.54 <0.001*
OF sol 3.52+0.59  4.15+0.53 <0.001*
OE sag 3.40+0.49  3.90+0.49 <0.001*
OE sol 3.32+0.47  3.67/+0.52 <0.001*
OAsaj 3.57+0.54  4.25+0.49 <0.001*
OAsol 3.45+0.55  4.02+0.53 <0.001*
Sirt Ext. 3.25+0.43  3.82+0.54 <0.001*
Abdominal  3.55+0.50 4.30+0.51 <0.001*

*: p<0.05 bagimli érneklerde t testi sonuclarina gére anlamhilik dizeyini gostermektedir; BF: Boyun
fleksiyonu; BE: boyun ekstansiyonu; SEsag: saf skapular elevasyon; SEsol: sol skapular elevasyon;
OFsag: sag omuz fleksiyonu; OFsol: sol omuz fleksiyonu; OEsag: sag omuz ekstansiyonu ; OEsol: sol
omuz ekstansiyonu; OAsag: saj omuz abduksiyonu; OAsol: sol omuz abduksiyonu ; SirtExt.: sirt
ekstansiyonu; Abdominal: abdominal; Veriler, ortalamazstandart sapma ile verildi.

Tablo 3’te katilimcilarin tedavi 6ncesi ve sonrasi kas kuvvetleri degerlerinin karsilastiriimasi

verilmistir. Buna gore; kas kuvvet degerleri incelendiginde tedavi sonrasinda tedavi éncesine gore bitiin
kas kuvvetlerinde anlamli artis oldugu gozlenmistir (p<0.001).
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, bel agnsi tanisi  konulmus
bayanlarda, kalistenik egzersizlerin agri siddeti,
kas kuvveti, vicut komposizyonu, esneklik
lzerine  etkilerini  incelemek amaci ile
yapilmistir.  Kalistenik egzersizlerin fiziksel
paremetrelere ve agdri siddeti Uzerine etkisini
gostermeyi amacladigimiz bu calismada 6n test-
son test modeli uygulanmustir.

Elde edilen veriler dogrultusunda, deneklerin
VKI, bellkalca orani degerlerine bakildiginda,
katithmcilarin 6n test ve son test degerleri
arasinda  anlamli  farklar  bulunmaktadir
(p<0.05). Bu farkliligin sebebinin egzersiz
kaynakl oldugu distiniilmektedir.

Arslan C. ve ark’nin calismasinda, yas
ortalamasi 42 olan 49 sedanter obez kadin
lizerinde yapmis oldugu calismada 29 kisi deney
grubunu, 20 kisi kontrol grubunu olusturmustur
(201D 29 kisiden olusan deney grubuna 8 haftalik
step-aerobik-dans egzersiz programi
uygulanmustir. Program sonrasinda
katilimcilarin -~ bel/kalga  oranlarinda,  VKIi
degerinde 6n test ve son test arasinda anlamli
farkhliklar bulunmustur.*? Filho ve ark.’nin, yas
ortalamasi 69 olan 54 kadin (izerinde yapmis
olduklari calismada katilimcilar iki gruba
ayrilip, deney grubuna 16 haftalik egzersiz
egitimi  (germe egzersizleri, ylrime, denge
egzersizleri) verilmistir. ™ Egitim sonrasinda
deney grubunun VKIi degerlerinde diisis
gorulmustir'. Abramaviciute ve ark., yaslari
40-50 arasinda degisen 26 kadina, haftada 2
glin, 1 saat olmak Uzere toplam 8 hafta pilates
egzersizi uygulamis olup, 8 haftalik pilates
egzersizinin kadinlarda VKIi’ni dustrdigini
gostermislerdir'.

Arslan C. ve ark.’nin yapmis oldugu calismada
uygulama  slresi  bizim  ¢alismamizdaki
uygulama stresi ile benzer olup ¢alismamizdaki
bel/kalca orani ve VKI degerindeki olumlu
gelismeler literattirle desteklenmektedir. Filho
ve ark.’nin ¢alismasindaki egzersiz tipi bizim
calismamizdaki egzersiz tipi ile benzer 6zellik
gostermektedir.  Abramaviciute ve dig.’nin
calismasindaki katilimcilarin yas ortalamasi ile
bizim  calismamizdaki  katihimcilarin = yas
ortalamasi benzer olup ¢alismamizdaki egzersiz
egitimi sonrasindaki VKi degerindeki diisis
literatiirle desteklenmektedir.

Bu durum aerobik egzersiz tiplerinin bel/kalca
ve VKIi zerindeki  olumlu etkilerini
aciklamaktadir. Bu sonuca gore, kalistenik
egzersizlerin bel/kalca oranini ve VKIi degerini
disurerek viicut komposizyonu uzerinde olumlu
gelismeler sadlayabilecegi diisiinilmektedir.

Arazi ve ark. yas ortalamalari 22 olan 42 kisi
Uzerinde uygulamis olduklan 12 haftalik
endurans egitimi sonrasi katilimcilarin esneklik
degerlerinin  artiini  gostermislerdir ~ *°.
Mikalacki ve ark.’nin, 35-40 yaslari arasindaki
60 kadin Gzerinde yapmis olduklari ¢alismada
38 kadin egitim grubunu olusturmustur®®?.
Egitim grubundaki kadinlara haftada 2 giin, 6 ay
boyunca verilen pilates egzersiz egitimi
sonrasinda  esneklik  degerlerinin  arttigini
belirtmislerdir'.

Bizim calismamizda da haftada 3 giin, 8 hafta
boyunca verilen Kkalistenik egzersiz egitimi
sonrasinda bireylerin esneklik degerlerindeki
artisin literatlirle uyumlu oldugu gérilmistar.
Bizim calismamizdaki sedanter kadinlarin yas
ortalamasi, Arazi ve ark.’nin yapmis olduklari
calismadaki  yas ortalamasindan  yuksek
olmasina ragmen katilimcilarin  esneklik
degerlerindeki artis, uyguladigimiz kalistenik
egzersizlerin pozitif katkilarinin daha fazla
oldugunu gdstermektedir.

Mikalacki ve ark.’nin yapmis olduklari
calismadaki deneklerin yas gruplart bizim
yaptigimiz calismadaki yas gruplarina yakin
olup, esneklik degerlerindeki artisin literattirle
desteklendigi gdzlenmistir.

Calismamizdaki deneklerin kas kuvvet degerleri
incelendiginde, kalistenik egzersiz  egitimi
sonrasinda deneklerin  tim kas gruplari
kuvvetlerinin arttigi goriilmektedir (p<0.001).
Iwamoto ve ark., yas ortalamasi 76 olan 68
Kisiyi iki gruba ayirip, 34 kisiden olusan deney
grubu Uzerinde yapmis olduklari calismada,
haftada 3 gin, 5 ay boyunca deneklere
uyguladiklari kalistenik egzersiz, denge ve
yuriime egzersizi sonrasinda kas kuvveti ve
esneklik degerlerinde anlamli artis
bulmuslardir’’. Keser ve ark., yas ortalamasi 35
olan, 30 Multiple Skleroz tanisi konulmus
hastalar1 iki gruba ayirarak, deney grubunu
olusturan Multiple Skleroz hastalarina, haftanin
3 guni olmak Uzere 6 hafta suresince kalistenik
egzersizler uygulamislardir Y. Calisma
sonucunda  kalistenik  egzersizlerin  VAS
degerini dustrerek kas dayanikhligini artirdigini
gostermislerdir'®. Kloubec ve ark., yaslari 25-65
arasinda olan 50 Kkisinin katildigi calismada
rastgele iki grup olusturarak, deney grubunu
olusturan 25 kisi Uzerinde, haftada 2 guin toplam
12 hafta uyguladiklari pilates egzersizlerinin
abdominal ve dst vicut kaslari enduransinda
artis sagladigini belirtmislerdir®.

Iwamoto ve ark. tarafindan yapilan calismada
deneklerin yas ortalamalari 76 iken, bizim
calismamizda deneklerin yas ortalamalari 48
olarak belirlenmistir. Calismamizdaki yas
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ortalamasi dikkate alindiginda, kas kuvveti ve
esneklik  degerlerindeki pozitif  artisin
calismamizin  dogal bir sonucu olarak
gorilmektedir.

Kalistenik egzersizler bircok rehabilitasyon
programlarinda kullanilmasina ragmen agri
siddeti ile ilgili calismalara cok
rastlaniimamistir.  Calismamizdaki  kalistenik
egzersiz egitimi  verilen deneklerin VAS
degerlerin 6n test ve son test de@erleri goz
oniinde bulunduruldugunda, her iki grupta da
VAS degerlerinde anlamh fark bulundugu
gorilmektedir (p<0.05). Bu durum Kkalistenik
egzersizin agri siddeti Gzerinde olumlu etkisi
oldugunu agiklamaktadir.

Jespersen ve dig. lateral epikondilit tanisi
konulan, yas ortalamasi 39 olan, 22 kadin
lzerinde yapmis olduklari arastirmada VAS ile
degerlendirilen agri siddeti ile agri esigi ve agri
toleransi arasinda Onemli korelasyon
bulmuslardir %°. Stankovic ve ark., yaslari 18-75
arasinda degisen 100 Kkisi Uzerinde yapmis
olduklari  ¢alismada, 12 hafta silresince
kuvvetlendirme ve germe egzersizlerine ek

olarak  uygulanan  lumbal  stabilizasyon
egzersizlerinin agri siddetini azaltarak gunliik
yasam aktiviteleri kalitesini artirdigi
gosterilmistir™.

Birgcok egzersiz c¢esidinin vicut komposizyonu,
kas kuvveti, esneklik, VKIi degerlerini olumlu
yonde gelistirdi§gi  gosterilmistir.  Kalistenik
egzersizlerin fiziksel ozellikler ve agri esigini
olumlu ydnde etkiledigini gosteren calismalar
sinirhdir. Ancak yaptigimiz calisma ve literatiir
karsilastirildiinda benzer sonuglarin ortaya
cikmasi Kalistenik egzersizlerin agri siddetini,
VKi'ni azaltarak kas kuvveti, esneklik
degerlerine yonelik pozitif etkilerinin oldugu
sOylenebilir.

Sonug olarak calismamizda agri sikayeti olan
sedanter kadinlarda haftada 3 giin olmak lizere 2
ay siresince uygulanan kalistenik egzersizlerin
kas kuvveti, esneklik degerlerini artirdig
gozlenmistir.  Bu anlamda agn sikayeti olan
hastalarda uygulanan kalistenik egzersizlerin
kas kuvvetini artirarak agri siddetini diisiirmesi
kalistenik  egzersizlerin  insanlarin  yasam
kalitelerini artiracagi kanaatini olusturmustur.

38



Cilt 2 Say1 2-2014

KAYNAKLAR

1.

10.

11.

12.

13.

Tiirkoglu, M. Agrinin Tanimlanmasi ve Olgiimii. Yegiil,
i. (ed). Agn ve Tedavisi, izmir: Yapim Matbaacilik:
1993: 19-28.

Diamond, A. W., Coniam, S.W. The Management of
Chronic Pain, New York: Oxford University Press:
1997.

Wall, P.D., Melzack, R. Textbook of Pain (Third
Edition). London: Chirchill Livingstone: 1994.

Oguz, H. Kronik Agri Tedavisi. H. Oguz (Ed.). Tibbi
Rehabilitasyon, istanbul: Nobel Tip Kitabevleri: 1995:
685-693.

Noyan, A. Yasamda ve Hekimlikte Fizyoloji, ‘Agri
Duyulari’. Ankara: Meteksan. 1998.

Otman, S., Demirel, H. Sade, A. Tedavi
Hareketlerinde Temel Degerlendirme Prensipleri.
Ankara: Sinem Ofset. 1998.

Nicolakis, P., Erdogmus, B., Kopf, A., Djaber-Ansari,
A., Piehslinger, E., Fialka-Moser, V. Exercise Therapy
for Craniomandibular Disorders. Arch. Phys. Med.
Rehabil, 2000; 81, 1137-1142.

Efe, D., Aygin, F., Kuzgun, A. Vicut kitle indeksi ile
koroner arter kalsiyum skoru ve tikayici koroner arter
hastali§i arasindaki muhtemel iliski. Tiirk Gogls Kalp
Damar Cerrahisi Dergisi, 2013; 21(1), 26-30

Arslan, C., Savucu, Y., Ceviz, D. Evaluation of the
body composition, blood lipids and health life-style in
employment and unemployment women. HealthMED,
2011; 5 (4), 699-710.

Kog, H., Ozcan, K., Pulur, A, Ayaz, A. Elit Bayan
Hentbolcular ile Voleybolcularin Bazi Fiziksel ve
Fizyolojik Parametrelerinin Karsilastiriimasi.
Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2007; 3, 123-128.

Bastug Yirik O, Giltekin Z. Fibromiyalji Sendromu
Olan Kadinlarda iki Farkli Egzersiz Programinin
Karsilastiriimasi. Fizyoter Rehabil, 2008: 19 (1), 15-
23.

Arslan, F. The effects of an eight-week step-aerobic
dance exercise programme on body composition
parameters in middle-aged sedentary obese women.
International SportMed Journal, 2011; 12, 4, 160-168.
Filho, M.L., Matos, D.G., Aidar, F.j.,, Rodrigues,
B.M., Aidar, F.J., Venturuni, G., et. al. (2013). The
effects of 16 weeks of exercise on metabolic
parameters, blood pressure, body mass index and

Yazisma Adresi: Yrd.Dog.Dr. Betiil AKYOL, inénii Universitesi BESYO

iletisim E-mail: fztbetulakyol @hotmail.com

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21

functional autonomy in elderly. International
SportMed Journal, 2013; 14, 2, 86-93.

Abramaviciute, V., Zaicenkoviené, K., Sujeta, A. The
Influence Of Pilates Exercise On Women's
Anthrophometry Indices, Core Muscle Performance
And Heart Rate Changes During The Session. Sportas
Nr. 2013; 2, 89, 5-11.
Arazi, H., Faraji, H., Moghadam, M.G., Samadi, A.
Effects of Concurrent Exercise Protocols On Strength,
Aerobic Power, Flexibility And Body Composition.
Kinesiology, 2011; 43, 155-162.

Mikalacki, M., Emese, M., Cokorilo, N., Korovljev, D.,
Montero, P.R. Analysis Of The Effects Of A Pilates
Program On The Flexibility Of Women. Physical
Education and Sport, 2012; 10, 4, 305-309.

Iwamoto, J., Suzuki, H.,Tanaka, K. Kumakubo, T.,
Hirabayashi, H., Miyazaki, Y., Sato, Y., Takeda, T.,
Matsumoto, H. Preventative effect of exercise against
falls in the elderly: a randomized controlled trial.
Osteoporos Int, 2009; 20, 1233-1240. DOI:
10.1007/s00198-008-0794-9. Epub 2008 Nov 15.
Keser, 1., Meric, A, Kirdi, N.,  Kurneg, A,
Karabudak, R. Comparing routine neurorehabilitation
programme with callisthenic exercises in multiple
sclerosis. NeuroRehabilitation, 2011; 29, 91-98. DOI:
10.3233/NRE-2011-0682.
Kloubec, J. Pilates for Improvement of Muscle
Endurance, Flexibility, Balance and Posture. Journal
of Strength and Conditioning Research, 2010; 24, 3,
661-667. DOI: 10.1519/JSC.0b013e3181c277a6
Jespersen, A., Amris, K., Graven-Nielsen, T., Arendt-
Nielsen, L., Marie Bartels, E., Torp-Pedersen, S., et.
al. Assessment of Pressure-Pain Thresholds and
Central  Sensitization of Pain in Lateral
Epicondylalgia. Pain Medicine, 2013; 14, 297-304.
DOI: 10.1111/pme.12021.

Stankovic, A., Lazovic, A., Kocic, M., Dimitrijevic,
T., Stankovic, I, Zlatanovic, D., Dimitrijevic, .
Lumbar  Stabilization  Exercises Addition to
Strengthening and Stretching Exercises Reduce Pain
and Increase Function in Patients With Chronic Low
Back Pain: Randomized Clinical Open-Label Study.
Turk Fiz Tip Rehab Derg, 2012; 58,177-83. DOI:
10.4274/tftr.22438.

39



