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KADINLARDA PiLATESIN VUCUT KOMPOZIiSYONUNA ETKIiSi
Sehmus ASLAN

OZET

Pilates kadimlar arasinda ¢ok popiiler bir egzersiz yaklasimidir. Calismamizin amaci pilates egitim
programinin viicut kompozisyonuna etkisini incelemektir. Caligmaya bir spor merkezinde pilates yapan 15-43 yas
arasindaki (yas ortalamasi: 26,3645,52 y1l) 53 kadin katildi. Katilimcilara 3 ay boyunca, haftada 2 giin, 90 dakika
mat pilates egitimi ve reformer pilates egzersiz egitimi verildi. Baslangigta ve egitimden {i¢ ay sonra viicut
kompozisyonu gogiis, bel ¢evresi, karin gevresi, kalga ¢evresi, sag kol, sol kol ¢evresi, viicut agirligi ve viicut kitle
indeksi (VK1) ile degerlendirildi. Mat pilates 6n test-son test degerleri (gdgiis gevresi, bel gevresi, karmn gevresi,
kalca cevresi, sag kol ¢evresi, sol kol gevresi, sag bacak cevresi, sol bacak cevresi, viicut agirhg ve VKI 6n test-
son test) karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=0.000). Reformer
pilates 6n test-son test degerleri (gogiis ¢evresi, bel ¢evresi, karin ¢evresi, kalca ¢evresi, sag kol ¢evresi, sol kol
cevresi, sag bacak gevresi, sol bacak gevresi, viicut agirligi ve VKI 6n test-son test) karsilastirildiginda aralarinda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p=0.000). Mat pilates ve reformer pilates gruplarinin 6n
test ve son test degerleri karsilagtirildiginda sadece sag bacak gevresi son test ile sol bacak ¢evresi son test degerleri
acisindan gruplar arasinda anlamli fark bulunmus (p<0.05), fakat diger 6l¢timler i¢in fark saptanmamuistir (p>0.05).
Calismamizin sonugunda; mat pilates ve reformer pilates egzersiz egitim programlarmin viicut kompozisyonunu
olumlu yonde etkiledigini sdyleyebiliriz.

Anahtar kelimeler: Pilates, reformer, egzersiz, viicut kompozisyonu.

THE EFFECT OF PILATES ON BODY COMPOSITION IN WOMEN

ABSTRACT

Pilates is a very popular exercise approach among women. The aim of our study is to investigate the effect
of pilates training program on body composition. The study included 53 women aged 15-43 years who performed
pilates in a sports center (mean age: 26.36 + 5.52 years). Participants received 2-day a week, 90-minute per season
during 3 months mat pilates and reformer pilates training. At the beginning and three months after the training, the
body composition was evaluated by chest, waist circumference, abdomen, hip circumference, right arm, left arm
circumference, body weight and body mass index (BMI). In the Mat pilates group, there was a signicantly
differences between pretest-posttest values in terms of chest circumference, waist circumference, abdomen
circumference, hip circumference, right arm circumference, left arm circumference, right leg circumference, left
leg circumference, body weight and BMI (p = 0.000). In the reformer pilates group, there was a signicantly
differences between pretest-posttest values in terms of chest circumference, waist circumference, abdomen
circumference, hip circumference, right arm circumference, left arm circumference, right leg circumference, left
leg circumference, body weight, and BMI (p = 0.000). When compared pre-test and posttest values of the mat
pilates and reformer pilates groups, only a significant difference was found for the right and left leg circumference
posttest values (p <0.05), but there was significant differences for the other parameters (p> 0.05). The results of
our study suggested that the training program consisting of mat pilates and reformer pilates exercises had a positive
effect on body composition.

Key words: Pilates, reformer, exercise, Body composition
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GIRIiS

Giinliik yasamimiz igerisinde insanoglunun yasam kalitesinin arttirilmasi adina giinliik
yasamumiz igerisinde daha az enerji harcayarak bircok is ve aktivitenin daha zahmetsiz
yapilmasini saglayacak teknolojik araclar gelistirilmektedir. Ancak, bu sayede yaratilan serbest
zaman yine kisilerin yagsam kalitesinin artirilmasina yonelik olarak degerlendirilememektedir.
Hareketsiz yasamdaki giinliik fiziksel aktivite yetersizliginin viicut iizerindeki olumsuz etkileri
yani sira, viicut agirhiginda da artisa neden olabilmektedir. Hareketsiz bir yagam sonucunda
ortaya c¢ikan hastaliklara hipokinetik hastaliklar adi verilmektedir. Sedanter yasayan bireylerin
yiiksek tansiyon, yliksek kolesterol, koroner kalp hastaliklari, obezite, kanser ve kas iskelet
rahatsizliklart gibi hipokinetik hastaliklara yakalanma riskleri oldukca yiiksektir (Bravata ve
Smith-Spangler, 2000). Bu nedenle diizenli yapilan fiziksel aktivite bu hastaliklara yakalanma
riskini azaltmakta, erken 6liimleri 6nlemekte ve yagamin kaliteli olarak siirdiiriilmesine destek
olmaktadir. Egzersizin viicut kompozisyonunu gelistirdigini, diyabet ve koroner arter hastaligi
riskini, eklem agrisin1 ve depresyonu azalttigini, yasam kalitesini artirdigini, yasam siiresini
uzattigini ve obeziteyi onledigini gostermektedir (Bek, 2008; Biger ve ark., 2005; Akt. Savkin,
2014).

Toplumsal saglik onerileri, fiziksel aktiviteleri genelde yiirime mesafesi, siiresi ve
egzersizin tekrar oranina gore ifade eder. Giinliik aktivitemizi 6l¢iip bunu toplumsal saglik
Onerisiyle karsilastirma sans1 bularsak bu giinliik fiziksel aktivite miktar1 konusunda bize tam
bir yol gosterir. Amerikan Spor Hekimleri Birligi (American College of Sport Medicine -
ACSM), Hastalik Kontrol ve Onlem Merkezleri (Centers for Disease Control and Prevention -
CDC), insanlarin her giin en az 30 dakika hafif siddetli fiziksel aktivite yapmasini 6nermektedir
(Pate ve ark., 1995; U.S. Department of Health and Humen Services 1996; Akt.Ersoy, 2008).
Giinde 30 dakika yiiriiyiis veya 150 kcal enerji tiiketimine yardimet olan orta diizeyde yapilan
bir egzersiz kisiye bir¢ok yararlar saglamaktadir. Bu nitelikteki egzersiz koroner kalp
hastaligin1 % 50, yiiksek tansiyon, diyabet ve kolon kanseri riskini % 30 azaltmaktadir (Zorba,
1999).

Gilinlimiizde pilates kadinlar arasinda ¢ok popiiler bir egzersiz yaklasimidir. Pilates,
Dogu ve Bat1 felsefelerinden esinlenerek yoganin zihinsel odaklanma ve 6zel nefes alma
teknigiyle, cimnastik ve diger sporlarin fizikselligini birlestiren Joseph Humbertus Pilates
(1880-1967) tarafindan gelistirilmistir (Muscolino ve Cipriani, 2004; Kloubec ve Banks, 2013;
Akt.Savkin 2014). Pilates egzersizlerinin amaci; karin ve sirt bolgelerini esit oranda
giiclendirerek, viicudun iist bolgesinde saglam bir iskelet yapis1 olugturmaktir. Pilates’te viicut

merkezi, derindeki kaslarla bel kemigine en yakin kaslardan olusur. Klasik yapilan
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egzersizlerde zayif kaslar zayiflama, gii¢lii kaslar gliglenme egilimindedir. Bu da viicutta
dengesiz kas yapisina yol agarak, kronik bel agris1 ve sakatliklara neden olmaktadir. Pilates’te
kas yapisi bir biitiin haline getirilir (Segal, Hein ve Basford, 2004; Akt.Ersoy, 2008).

Pilates egzersizleri ii¢ temel form igerisinde siniflandirilmistir. Bunlardan birincisi, J.
Pilates’in orijinal 40 ytiksek yiiklemeli, mini ball ve swiss ball gibi araglarla yerde mat tizerinde
yapilan  egzersizleri  iceren  pilatese = Klasik/Geleneksel  Pilatestir. Ikincisi,
gelistirilmis/uyarlanmis pilates (reformer vd. pilates ekipmanlari-hem yiiksek hem de diisiik
yiiklenmeli egzersizleri birlestirir, fitness tabanlidir ve arag-gere¢ icerebilir.) Uciinciisii ise,
klinik pilates (fizyoterapistlerin tedavi i¢gin kullandig tip) olarak siniflanir (Isacowitz, 2006;
Purdy, 2009; Akt. Simsek ve Katirci, 2011). Pilates egzersizleri, 6zellikle konsantrasyon
gerektiren hareketler ile viicut postiiriinii gelistirmek ve saglikli bir viicuda sahip olmak i¢in
uygulanmaktadir (Selby, 2002). Pilates egzersizleri, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal
dayaniklilig1 gelistirebilen ender egzersizlerden biridir (Cozen, 2000). Ayrica literatiir
aragtirmasinda Pilates egzersizlerinin, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve viicut
kompozisyonu gibi antropometrik 6zellikler {izerindeki etkilerini igeren az sayida ¢alismanin

oldugu goriilmiistiir (Segal ve ark., 2004; Touvhe ve ark., 2008).

MATERYAL VE YONTEM

Caligma grubu Denizli’de bir pilates merkezinde {iye olan 15-43 yas arasindaki toplam
53 goniillii kadin olusturmustur. Baglangigta ve egitimden {i¢ ay sonra viicut kompozisyonu;
gdgiis, bel ¢evresi, karin, kalga ¢evresi, sag kol, sol kol ¢evresi, sag bacak, sol bacak ¢evresi,
viicut agirhigr ve viicut kitle indeksi (VKI) ile degerlendirildi. On testler, egzersiz programi
oncesindeki, son testler de egzersiz programi sonrasindaki hafta igerisinde yapilmistir.

Viicut agirhg 6l¢iimii: Hassaslik derecesi + 0,1 kg olan elektronik baskiille (Tefal
Premiss digital tart1), katilimcilarin iizerinde sort, tisort olacak sekilde, ayakkabisiz olarak
standart tekniklere gore alinmistir.

Boy: Seca marka boy 6lcer ile ayakkabisiz olarak dl¢iildii. Viicut Kiitle Indeksi: [ Viicut
agirligi / (boy)? ] formiilii ile hesaplanmistir (Tamer, 2000; Akt. Karadenizli ve Kambur, 2016).

Viicut Kiitle indeksi: VKI, [ Viicut agirhigi / (boy)? ] formiilii ile hesaplanmugtir
(Tamer, 2000).

Cevre Olgiimii: Cevre ol¢iimii Gullick seridi kullamilarak bel, abdomen, kalca
bolgelerinden standart tekniklere gore yapildi. Her bir bélgeden iki 6l¢iim yapilarak ortalamasi

alind1 (Marfell-Jones, 1991; Akt.Savkin, 2014).
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Egzersiz protokolii

Katilimcilara 3 ay boyunca sertifikali egitmen tarafindan haftada 2 giin, 90 dakika mat
pilates (n=33) ve reformer pilates (n=20) egitimi verildi. Egitim programina baglamadan 6nce
katilimcilara pilates ve reformerin temel hareket prensipleri (Fundamentals) anlatilip,
uygulamalar1 gosterildi; egzersizlerde, hareketler arasi gecislerde akicilik vardir ve her kas
grubuna (Pelvik legen kaslari, Omurga, Hamstring, Sirt ekstansorleri, Abdominal, Quaticeps,
Biceps, Triceps, Deltoid kaslar1) daha dnceden belirlenen hareketler Mat egzersizler, (Spine
stretch forwat, Spine twist, Russian twist, Single leg strecth, Half roll down, Hundred, Toe taps,
Roll over hip lift, Rolling like a ball, Crunch, Olique crunch, Matwork pilates) ve reformer
egzersizler, (Footwork, Supine Arm, Hundred, Feet inStraps, Long Box swan, Elephant, Long
stretch, Short Box, knee Stretch, Lunges, Side Stretch, Biceps Curl, Triceps press)
yaptirilmustir. Ug haftalik periyotlara uyum esas alinarak mat pilates ve reformer pilates temel
egzersizlerden, orta dereceli egzersizlere gegis yapildi. Egzersizler her bireye uygun olarak
diizenlendi. Her hareket, 1x12 ve aralarda dinlenme siiresi verilmeden hareketler arasi
gecislerde akicilik olacak sekilde arttirmali olarak egzersiz programi uygulatilmistir.
Egzersizler oncesi ve sonrasinda ismmma-soguma amactyla (reformer ve mat) streching

hareketleri yaptirilmistir.

Istatistiksel Analiz

Veriler Statistical Package for Social Sciences (versiyon 23) programi kullanilarak
analiz edildi. Yiizdelik dagilimlari, ortalama degerler, parametrik test varsayimlari ile Mann-
Whitney U testi kullanildi. Bagimli grup karsilagtirmalarinda, parametrik test varsayimlari ile
Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi (Wilcoxon Paired Signed test) kullanildi. Yapilan tiim

analizlerin degerlendirilmesinde istatistiksel anlamlilik diizeyi 0.05 olarak kabul edildi.
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BULGULAR
Katilimcilarin ortalama yas, agirlik ve boy uzunluklari pilates grubundakiler icin

strastyla; yas i¢in 26,36+5,52 yil, kilo i¢in 61,56+8.86 kg, boy i¢in 164,60+5.89 cm (n=33),
reformer grubundakiler i¢in yas 33.1049.40 y1l, kilo i¢in 63.91+8,15 kg, boy i¢in 164.85+6,50

cm (n=20)’dir.

Tablo 1. Katihmcilarin medeni duruma gore yiizdelik dagilim

Medeni durum n %
Evli 27 50,9
Bekar 26 49,1
Total 53 100,0

Katilimcilarin medeni duruma gore yiizdelik degerleri verilmistir. %50,9’u evli iken, %

49,11 ise bekar kadin katilimcidir (Tablo 1).

Tablo 2. Katihmcilarin 6@renim durumuna gore yiizdelik dagilimi

n %
[lkokul-Ortaokul 7 13,2
Lise 11 20,8
Universite 32 60,4
Lisanststi 3 5,7
Total 53 100,0

Katilimeilarin - 6grenim  duruma gore yiizdelik degerleri verilmistir. %13,2si
ilkokul/ortaokul mezunu, %20,8’1 lise mezunu, % 60,4’ Universite mezunu ve %5,7°si

lisansiistii mezunudur (Tablo 2).

Tablo 3. Katihmcilarin meslek durumuna gore yiizdelik dagilimi

n %
Ev Hanimi 10 18,9
Kamu 7 13,2
Serbest 23 43,4
Issiz 13 24,5
Total 53 100,0

Katilimeilarin meslek duruma gore yiizdelik degerleri verilmistir. Katilimeilarin

%18,9’u ev hanimi, %13,2’°si kamuda calismakta, % 43,4’ serbest meslek sahibi ve %24,1°1

igsizdir (Tablo 3).
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Tablo 5. Mat pilates grubu (n=33) on test-son test verileri

Parametreler Min-maks ort +SS Z p
Gogilis cevresi On test 80,50-109,50 90,166,633 | -4,45 0,000
GOglis cevresi son test 79,00-101,00 86,89+5,87

Bel ¢evresi- 0n test 65,00-95,00 74,65+7,23 | -5,00 0,000
Bel ¢evresi-son test 63,00-90,00 69,89+5,94

Karin (Abdominal) 6n test | 72,00-107,00 85,12+8,86 | -5,19 0,000
Karin (Abdominal) son test | 68,00-104,00 80,36+8,36

Kalga gevresi-On test 84,00-115,00 100,74+7,07 | -4,80 0,000
Kalga gevresi -son test 80,00-113,00 96,33+7,38

Sag kol ¢evresi-On test 24,00-54,50 28,90+5,41 | -4,23 0,000
Sag kol ¢evresi -son test 22,00-50,00 27,57 +4,80

Sol kol gevresi-on test 24,00-54,50 28,83 £5,38 | -4,51 0,000
Sol kol ¢evresi -son test 22,00-50,00 27,30 +4,91

Sag bacak cevresi-on test | 25,50-71,00 58,72 +£7,82 | -4,89 0,000
Sag bacak cevresi -son test | 24,00-68,00 56,54+7,63

Sol bacak ¢evresi-on test 25,50-71,00 58,34+7,64 | -4,92 0,000
Sol bacak ¢evresi -son test | 23,00-68,00 55,90+7,85

Viicut agirligi-6n test 48,50-81,00 61,56 + 8,86 | -4,22 0,000
Viicut agirligi-son test 48,00-77,00 59,69+8,19

VKI -6n test 18,95-30,86 22,71 £3,01 | -4,24 0,000
VKI -son test 19,00-28,98 22,012,70

(p<0.05)

Mat pilates, On test-son test degerleri (gogiis ¢evresi, bel ¢evresi, karin ¢evresi, kalga
cevresi, sag kol ¢evresi, sol kol ¢evresi, sag bacak cevresi, sol bacak ¢evresi, viicut agirligi ve
VKI 6n test-son test) karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit

edilmistir (p=0.000).
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Tablo 5. Reformer pilates (n=20) 6n test - son test verileri

Parametreler Min-maks ort £SS Z p

Gogilis cevresi On test 81,50-106,00 91,77+6,62 | -3,95 0,001
GOglis cevresi son test 78,00-102,00 88,40+£6,90

Bel ¢evresi- 0n test 64,00-92,00 76,60+8,14 | -3,93 0,000
Bel ¢evresi-son test 57,00-86,00 71,37+8,25

Karm (Abdominal) 6n test | 69,00-111,00 89,57+£11,78 | -3,93 0,000
Karin (Abdominal) son test | 63,00-96,00 81,80+9,63

Kalga gevresi-On test 92,00-119,00 102,12+7,70 | -3,94 0,000
Kalga gevresi -son test 85,00-113,00 96,72+7,42

Sag kol gevresi-On test 24,00-58,00 32,2249,93 | -3,65 0,000
Sag kol ¢evresi -son test 22,00-57,00 30,52+9,75

Sol kol gevresi-on test 23,00-59,00 32,07+£10,24 | -3,42 0,001
Sol kol ¢evresi -son test 21,00-58,00 30,42+9,99

Sag bacak cevresi-on test | 27,00-70,00 53,62+12,65 | -3,96 0,000
Sag bacak cevresi -son test | 23,00-60,00 50,25+11,46

Sol bacak ¢evresi-on test 26,00-69,00 53,65+12,12 | -395 0,000
Sol bacak ¢evresi -son test | 24,00-59,50 50,27+11,25

Viicut agirligi-on test 50,00-77,700 | 63,91+8,15 |-1,96 0,049
Viicut agirligi-son test 50,00-74,00 61,86+6,71

VKI -6n test 18,94-30,35 23,5242,86 | -2,052 | 0,040
VKI -son test 18,94-29,02 22,75+2,12

(p<0.05)

Reformer pilates, On test-son test degerleri (goglis ¢evresi, bel ¢evresi, karin gevresi,
kalca cevresi, sag kol ¢evresi, sol kol ¢cevresi, sag bacak gevresi, sol bacak ¢evresi, viicut agirligi
ve VKI 6n test-son test) karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlaml fark oldugu

tespit edilmistir (p=0.000).
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Tablo 5. Mat pilates ve reformer pilates gruplarinin karsilastirilmasi

Mat pilates R;gf;tl::r
Parametreler grup grup v Z P
Ort =SS Ort £SS
Gogilis cevresi On test 90,166,633 | 91,77+6,62 | 269,500 | -1,11 | 0,266
Gogilis cevresi son test 86,89+5,87 | 88,40+6,90 | 286,500 | -0,80 | 0.423
Bel ¢evresi- 0n test 74,65+7,23 | 76,60+£8,14 | 173,000 | -1,048 | 0,294
Bel ¢evresi-son test 69,89+5,94 | 71,37+8,25 | 280,500 | -0,911 | 0,362
Kari (Abdominal) 6n test | 85,12+8,86 | 89,57+11,78 | 244,000 | -1,580 | 0,114
Karim (Abdominal) son test | 80,36+8,36 | 81,804+9,63 | 298,500 | -0,579 | 0,563
Kalga gevresi-On test 100,74+7,07 | 102,12+7,70 | 301,000 | -0,533 | 0,594
Kalga gevresi -son test 96,33+7,38 | 96,72+7,42 | 318,500 | -0,211 | 0,833
Sag kol ¢evresi-on test 28,90+5,41 | 32,2249,93 | 264,000 | -1,216 | 0,224
Sag kol ¢evresi -son test 27,57 +4,80 | 30,52+9,75 | 282,000 | -0,885 | 0,376
Sol kol gevresi-on test 28,83 +£5,38 | 32,07+£10,24 | 271,000 | -1,087 | 0,277
Sol kol ¢evresi -son test 27,30 £+491 | 30,42+9,99 | 280,000 | -0,920 | 0,358
Sag bacak cevresi-On test | 58,72 £7,82 | 53,62+12,65 | 243,500 | -1,590 | 0,112
Sag bacak cevresi -son test | 56,54+7,63 | 50,25+£11,46 | 216,000 | -2,095 | 0,036*
Sol bacak ¢evresi-On test 58,34+7,64 | 53,65+12,12 | 253,500 | -1,407 | 0,159
Sol bacak ¢evresi -son test | 55,90+7,85 | 50,27+11,25 | 225,000 | -1,930 | 0,054*
Viicut agirligi-6n test 61,56 + 8,86 | 63,91+8,15 | 269,000 | -1,120 | 0,263
Viicut agirligi-son test 59,69+8,19 | 61,86+6,71 | 263,000 | -1,230 | 0,219
VKI -6n test 22,71 £3,01 | 23,52+2,86 | 256,000 | -1,358 | 0,174
VKI -son test 22,01+£2,70 | 22,75+2,12 | 235,500 | -1734 | 0,083

(*p<0.05; p>0.05)

Mat pilates ve reformer pilates gruplarinin 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda sadece sag bacak cevresi son test ile sol bacak ¢evresi son test degerleri
acisindan gruplar arasinda anlamli fark bulunmus (p<0.05), fakat diger Ol¢timler i¢in fark

saptanmamustir (p>0.05).
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TARTISMA

Bu ¢alismaya bir spor mekezine giden yaslar1 15-43 arasindaki toplam 53 kadin
katilimcidan olusan 6rneklem grubumuza haftada 2 giin, 12 hafta olacak sekilde mat pilates ve
reformer pilates egzersizinden olusan egitim programinin viicut kompozisyonuna etkisi
arastirilmistir. Katilimcilarin gégiis ¢evresi, bel ¢evresi, karin ¢evresi, kalca cevresi, sag kol
cevresi, sol kol ¢evresi, sag bacak cevresi, sol bacak gevresi, viicut agirligi ve VKI 6n test-son
test degerleri karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit
edilmistir (p<0.05). Segal, Hein ve Basford (2004) saglikli 42 kadin ile 6 ay siireyle yapitiklari
caligmalarinda pilates egitiminin esnekligin artmasina neden olabilicegini ancak viicut
kompozisyonu, saglik durumu ve durug iizerindeki etkilerinin daha sinirlt oldugu sonucunu
bulmuslardir. Bizim ¢alismamizda ise viicut kompozisyonununa anlamli etkilerin oldugunu
tespit ettik. Bizim ¢alismamizda mat pilates ve reformer pilatesin beraber kullanilmasinin ve
uygulanan programin yani sira katilimcilarin beslenme durumu ve aligkanlhiginin da etkili
olabilecegini diislindiirdii. Ersoy (2008) yaslar1 30—45 arasinda pilates yapan 28 kadin iizerinde
yaptig1 tez calismasinda pilates egitiminin agirlik, beden kiitle indeksi, viicut yag orani, bel
cevresi ve kalca cevresi degerlerinde anlamli diisiisler saptamis ve esnekliklerinin de arttigini
bulmustur. Bizim ¢alismamizi destekler sonuglar elde edilmistir. Tablo 6’da katilimcilarin
reformer pilates On test-son test degerleri verilmistir. Katilimcilarin viicut kompozisyonu 6n
test-son test degerleri karsilastirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
tespit edilmistir (p<0.05). Tablo 7’de katilimcilarin mat pilates ve reformer pilates 6n test-son
test degerleri verilmistir. Katilimcilarin viicut kompozisyonu on test-son test degerleri
karsilagtirildiginda aralarinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi tespit edilmistir
(p>0.05). Yalnizca sag bacak c¢evresi son test ile sol bacak ¢evresi son test degerleri arasinda
anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Cakmake¢t (2012) sedanter kadinlarda, mat pilates
egzersiz programinin viicut kompozisyonu iizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda 36 katilimci
pilates (n=20) ve kontrol grubu (n=16) olmak iizere 2 grubu incelemistir. Pilates grubuna 10
hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakika boyunca egitim verilmis, kontrol grubuna herhangi bir
miidahale yapilmamistir. Pilates grubunun ilk ve son 6l¢iimleri karsilagtirildiginda olgularin
viicut agirh@, VKI, bel cevresi, bel-kalca oran1 anlamli derecede azalma elde edilirken
(p<0,05), kontrol grubunun viicut kompozisyonunda degisim goriilmemistir. Bizim
calismamizda ise VK1, kalca gevresi, viicut agirliginda anlaml derecede azalma tespit edilirken,
bel ¢evresinde ise anlamli bir azalma testip edilememistir. Cakmakg1 (2012) ¢alismasiyla bizim
calisgmamizin bazi parametreleri paralel sonuglar verirken bel ¢evresi orani sonuglart farkl

cikmistir. Bunun nedeni yapilan c¢alismanin denek profilinden ve uygulanan pilates egitim
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programlarinin farkliliklarindan kaynaklanabilir. Sekendiz ve ark., (2007) c¢alismalarinda
sedanter yetiskin kadinlarda 5 hafta boyunca, haftada 3 giin, 60 dakika yapilan pilates
egzersizlerinin viicut yag1 ve VKI’ ne etkisini incelemistir. Yaslar1 26-47 aras1 degisen 21 kadin
pilates grubu, 17 kadin kontrol grubu c¢alismaya alinmistir. Caligsma sonunda pilates grubunda
viicut agirligt ve yag yilizdesinde anlamli derecede degisiklik bulunmamistir. Bizim
calismamizda ise VKI ve viicut agirliginda anlamli derecede azalma testip ettik. Sekendiz ve
ark., (2007) calismasindaki zit sonuglar nedeni ¢aligmanin 5 hafta yapilmis olmasi, bizim
calismamizda ise 12 haftalik bir egitim programinin yapilmis olmasindan kaynaklanabilir.
Karadenizli ve Kambur (2016) yaptiklar1 ¢aligmalarinda yaglar1 25-40 arasinda degisen 15
sedanter kadin haftada 3 giin, 8 hafta olacak sekilde pilates ile egzersiz yaptirilmis ve uygulanan
egzersizlerin, uyluk ¢evresi ve uyluk arkasi-hamstring kaslar1 esnekligi {izerine olan etkileri ve
birbirleriyle olan iligkileri arastirilmistir. Sonug olarak viicut agirligi, sol uyluk c¢evresi, sag
uyluk c¢evresinde olumlu degisimler tespit etmisler. Savkin ve Aslan (2017) yaptiklari
caligmalarinda, 8 haftalik pilates egzersizlerinin sedanter fazla kilolu ve obez kadinlarda viicut
kompozisyonu iizerinde olumlu etkilere sahip oldugunu bulmuslardir. Bizim ¢alismamizda da

benzer sonuglar elde edilmistir.

SONUC

Calismamizin sonuglart mat pilates ve reformer egzersizlerinden olusan egitim
programinin goglis ¢evresi, bel ¢evresi, karin gevresi, kalga cevresi, sag kol c¢evresi, sol kol
cevresi, sag bacak gevresi, sol bacak cevresi, viicut agirligi ve VKI 6n test-son test degerlerini
azalttigin1 gosterdi. Diger yandan mat pilates ve reformer pilates arasinda viicut kompozisyonu
acisindan sag bacak cevresi son test ile sol bacak ¢evresi son test degerleri arasinda reformer
pilates lehine anlamli fark tespit edilmistir. Sonu¢ olarak; kadinlara viicut kompozisyonunu

gelistirmek i¢in mat pilates ve reformer pilates egzersizleri 6nerilebilir.
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