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Saglikli bireylerde klinik Pilates egzersizlerinin fiziksel
uygunluk tizerine etkisi

Nihan KATAYIFCI, Tiilin DUGER, Edibe UNAL

Amag: Bu calismanin amaci, saglkl kisilerde klinik Pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri iizerine etkisini
arastirmaktu.

Yontem: Calismamiza Bayindir Hastanesi’nde ¢alisan, yaslan 20-50 arasinda degisen 35 saglikh birey katildi. Bireylere 8 hafta
siireyle, haftada 3 giin, 45-60 dakika fizyoterapist esliginde Pilates egzersizleri yaptinldi. Kisilerin fiziksel uygunluk
parametrelerini degerlendirmek iizere yapilan dlgiimler; Pilates egitimi dncesi, sonrasi ve egitim sonrasi 6.hafta ve 12. haftada
tekrarland. Bireylerin viicut kompozisyonu, kas kuvveti, kassal endurans, esneklik, denge, kardiyovaskiiler endurans dlgiimleri
degerlendirildi.

Bulgular: Bireylerin Pilates egitimi sonrasi triseps, abdominal, suprailiak deri kiviimlar, yag dlciim orani, bel gevre élciimii, kalca
cevre 6lciimii ve bel kalca oram degerlerindeki degisim anlamh bulundu (p<0.05). Pilates egitimi sonrasi govde, iist ve alt
ekstremite kas kuvvetlerinde, tiim endurans ve esneklik testlerinde, dengede, 6 dakika yiiriime testi yiirime mesafelerinde
anlaml artis bulundu (p<0.05). Kas kuvveti, esneklik, endurans, denge ve yiirime mesafelerindeki bu etki Pilates egitimi sonrasi
12. haftaya kadar korundu.

Sonug: Sonuclar Pilates egzersizlerinin saglikl kisilerde kas kuvveti ve fiziksel uygunlugu artirmada etkili bir yontem olabilecegini
gosterdi.

Anahtar kelimeler: Pilates egzersizleri, Fiziksel uygunluk, Kas kuvveti.

Effects of clinical Pilates exercises on physical fitness of healthy subjects

Purpose: The purpose of this study was to investigate the effects of clinical Pilates exercises on physical fitness parameters
healthy subjects.

Methods: Thirty five healthy subjects working at Bayindir Hospital, aged between 20-50 years old, participated in our study.
Pilates exercises were practiced for 8 weeks, 3 days a week and with a duration of 45-60 minutes. Measures for evaluating
physical fitness parameters were repeated before and after Pilates training also at 6 and 12 weeks after completion of training.
Body composition, muscle strength, muscle endurance, flexibility, balance, cardiovascular endurance measures were evaluated.
Results: Statistically significant changes for triceps, abdominal, suprailiac skin folds, fat measurement ratio, waist and hip
circumferences, waist hip ratio were found after Pilates training (p<0.05). Statistically significant increases for trunk, upper and
lower extremity muscle strength, all endurance and flexibility tests, balance, 6 minute walking test distance were found after
Pilates training (p<0.05). This influence on muscle strength, flexibility, endurance, balance and walking distance were continued
till the 12th week after Pilates training.

Conclusion: Results show that Pilates exercises are effective for increasing physical fitness and muscle strength of healthy
subjects
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oseph  Humbertus Pilates tarafindan
J 19201 yillarda Almanya'da gelistirilen

Pilates egzersizleri tilkemizde
fizyoterapistlerin son yillarda ilgisini ¢ekmeye
baglamisgtir. Pilates, fiziksel uygunluk tizerine
kendi felsefesini  olusturmustur. Pilates
yonteminin temeli eski Yunan felsefesinden
gelen akil ve viicut birlikteligidir. Pilates,
dogunun akil-viicut-ruh teorilerinin batinin
biyomekanik, motor 06grenme ve core
stabilizasyon teorileri ile birlesiminden temel
almigtir.12 Akil vicut egzersizleri, solunum ve
propriosepsiyona 6zel dikkati igermektedir.34
Mental c¢aba gerektiren, kontrolli bir hizda
yapilan Pilates egzersizleri &zel kaslarin
aktivasyonu, hareketin kalitesi, kararhlik ve
hareketin kontroli lzerinde
odaklanmaktadir.26

Pilates, 1zometrik, eksentrik ve konsentrik
kas kontraksiyon ve ko-kontraksiyonlarini
iceren ¢oklu kas sinerjilerinden olugmaktadir.
Lumbopelvik stabilizasyon, kararhlk,
omurganin segmental mobilizasyonu, omuz,
dirsek, kalga, diz, ayak bilegi mobilizasyonu ve
stabilitesi, koordinasyon ve dengenin iizerinde
durmaktadir. GO6giis kafesinin posterior ve
laterale ekspansiyonu yolu ile yapilan
solunum, vertebranin, kollarin ve bacaklarin
inhalasyon ve ekshalasyonda dogal hareketini
fasilite etmekte ve valsalvay: énlemektedir.”

Modifiye Pilates, Joseph Pilates’in temel
bilgilerini, felsefesini ve modifiye edilmig
egzersizlerini kullanmaktadir. Tim yastaki
bireyler  i¢in, hamilelik veya travma
sonrasinda, ayni zamanda elit sporcu ve
danscilarda kullanmak i¢in modifiye
edilmigtir.8  Rehabilitasyon programlarinda
baglangi¢ seviyesi i¢in kuvvetlendirme amagh
kullanilabilecegi gibi, elit bir sporcunun zorlu
kondiisyonuna da uyarlanabilmektedir.?

Pilates egzersizlerinin kronik agrisi,
skolyoz tedavisi, osteoartrit tedavisi, hastanede
yatan hastalarda mobilite, jimnastikc¢ilerde
aktivite  gelisimi, esneklik ve  viicut
kompozisyonu tlzerine etkileri kisith sayida
¢aligmada arastirma konusu olmustur.10-15

Literatiire bakildiginda, bir¢ok arastirmaci
Pilates  egzersizlerinin kassal enduransi
artirdigini, esneklik ve viicut kompozisyonunu
gelistirdigini gosterse de, bu konudaki deneysel
aragtirmalar  yetersizdir.1617  Calismamizin
amaci, saglikli kigilerde klinik Pilates
egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametreleri

uzerine etkisini arastirmakti.
YONTEM

Calismamiz, S6giitézi Bayindir Hastanesi
Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bélimi’nde
gerceklestirildi. Ocak-Agustos 2010 tarihleri
arasinda Bayindir Hastanesinde calisan
gonilli bireyler arasindan 20-50 yas grubunda
35 birey ¢aligsmaya alinda.

Bu calisma Hacettepe Universitesi Saglik
Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Bolimi arastirma projesi
olarak Ankara 3 Numarali Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu degerlendirmesi ile 07 Aralik 2009
tarihli ve LUT 09/141 Kayit Numarasi ile
kabul edildi.

Calismaya katilmak {zere bagvuran,
onkolojik, norolojik ve ortopedik hastaligi
olmayan ve herhangi bagka bir egzersiz
programina devam etmeyen goniilli bireyler,

oncelikle  kardiyoloji  doktoru tarafindan
degerlendirildi ve  egzersiz  programina
katilmasinda kardiyolojik agidan sakinca

bulunmayanlar arastirmamiza dahil edildi.

Bireylerin Pilates egzersiz egitimi 6ncesi,
sonrasinda ve Pilates egzersizlerinin uzun
dénem etkinligini belirlemek amaciyla da 8
haftalik egitimden sonraki 6. ve 12. haftalarda
fiziksel uygunluk parametreleri
degerlendirildi.

Viicut kompozisyonu viicut kiitle indeksi
(VKI), yag olciimii ve bel’kalca oram ile,
kardiovaskiiler endurans 6 dakika yirime
testi 1ile, esneklik; otur-uzan testi, omuz
fleksiyonu testi, gévde ve boyun ekstansiyonu
testi, govde lateral fleksiyonu testi, M.
Quadriceps femoris ve M. Iliopsoas esneklik
testi ile, kassal kuvvet ve endurans, manuel
kas testi, ¢omelme testi, modifiye push-ups
testi, sit-ups testi, dinamik sirt ekstansiyonu
testi ile, motor fiziksel uygunluk, goézler acgik
tek ayak  Ustinde durma testi ile
degerlendirildi.18-20

Egzersiz protokolii

Bireylere haftada 3 kez olmak tizere 8
hafta siireyle Pilates egzersizleri fizyoterapist
esliginde grup egitimi seklinde yaptirildi. Her
egzersiz seansi 45-60 dk olarak planlandi.
Egzersiz programi 10 dk 1sinma, 25-40 dk
minder lizerinde yapilan egzersizler ve 10 dk
soguma periyotlarindan olustu.

Pilates 1sinma egzersizleri “Kleopatra",
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“Chest strech", “Toy soldier”, “Ust ekstremite

PNF paternleri”, “Roll down" 'dan olustu.
Pilates met egzersizleri 6 farkli pozisyonda

yapilan egzersizlerden olustu.

1. Siwrtstii pozisyonu: “One leg stretch 1-2-3-
4-5. seviye", “Hundreds 1-2-3-4-5. seviye”,
“Double leg stretch 1-2-3-4-5. seviye",
“Scissors 1-2-3. seviye”, “ Shoulder bridge
1-2-3-4. seviye", “Oblique preparation”,
“Criss cross 1-2. seviye”, “Hip twist 1-2.
seviye”

2.  Yan yatis pozisyonu: “Clare”. “Side kick 1-
2-3-4-5. seviye", “Arm openings 1-2”, “Lift
lower", “Leg lifts”, “Side bend”

3. Yuz ustii pozisyonu: “Swan dive 1-2-3.
seviye”, “One leg kick 1-2-3-4. seviye”,
“Swimming 1-2-3. seviye”, “Breast stroke
preparations”, “Breast stroke", “Cobra”

4. Oturma pozisyonu: “Half roll back",
“Oblique roll up"

5.  Emekleme pozisyonu: “Swimming"

6. Dizsti pozisyonu: “Side kick in kneeling"
Pilates soguma egzersizleri ise; “Spine

stretch”, “The saw”, “Mermaid", “Kleopatra”,

“Chest stretch”, “Toy soldier”, “Ust ekstremite

PNF paternleri”, “Mini squat”, “Roll down”

egzersizlerini kapsamaktaydi.

Egitim sonunda olusturulan ev programi
egzersizleri 1ise; “Roll down”, "Kleopatra",
“Shoulder bridge 47, “Hundreds 5", “Side kick
5", “Side kick in kneeling”, “Cobra”,
“Swimming”, “Oblique roll up", “Side bend”,
“The saw'dan olusturuldu.

Tim bireylere Pilates egzersiz egitimi
oncesinde 1 seans Pilatesin  anahtar
elementleri 6gretildi. Bu anahtar elementler
solunum, odaklanma, gogis kafesi yerlegimi,
omuz yerlesimi, bag ve boyun yerlesimidir.
Egzersiz egitimine baslamadan once
egzersizlerin 6gretilmesi agamasinda, bireylere
derin boyun fleksdrleri, transversus abdominus
ve lumbopelvik postiiriin dogru calismasini
O0gretmek tlzere “stabilizer” isimli cihaz
kullanildi.2!

Pilates egzersiz egitimi boyunca tim
hareketler fizyoterapist tarafindan kontrol
edilip gerekli diizeltmeler yapildi. Egzersizleri
anlatirken gorsel imgelemelerden yararlanildi.

Egzersizler 8-10 tekrarli olarak yapildi.
Bireyler, egzersizleri anahtar elementleri
koruyarak diizgiin bir sekilde 10 tekrarl
yaptiklarinda (yaklasik 2 haftada bir) zorluk
derecesi artirilldi. Egzersizler kapali kinetik

formdan baslayip acik kinetik forma dogru
gitmektedir. Egzersizler 1. seviyeden baglayip
5. seviyeye dogru gitmektedir. Her harekette
spinal diizginlik saglandiktan sonra bir
sonraki agsamaya gecildi ve 5. seviyeye dogru
ilerlendi.

Sekiz haftalik egzersiz egitimi sonrasinda
bireylere Pilates egzersizlerinden olusan ev
programi verildi. Ev programi, Pilates
egitiminin en son haftasinda gelinen agsama ve
egzersizlerden olusturulan programa uygun
olarak haftada 3 gln, her egzersiz 10 tekrarh
olacak gekilde olugturuldu. Egitim sonrasi 6. ve
12. haftalarda yapilan degerlendirmelerde
bireylerin egzersizleri yapip yapmadiklari
sorgulandi.

Istatistiksel analiz

Elde edilen veriler, SPSS strim 13.0
kullanilarak ¢ozumlendi. Cozumlemeye
baglanmadan 6nce veri setinde eksik veri olup
olmadig1 kontrol edildi. Verilerin normal
dagilima uyup uymadiklar1 Shapiro-Wilk testi,
carpiklik ve diklik katsayilari ile
degerlendirildi. Coéziimlemelerde kullanilan
degiskenlerde carpiklik ve diklik katsayilarinin
+1.96 degerleri disinda olmasi nedeniyle,
dagilimlarin normal dagilima uymadigina
karar verildi. Bu nedenle ¢6ziimlemeler
parametrik olmayan istatistik yontemler
kullanilarak yapildi. Grup i¢i istatistiksel
degerlendirmelerde  Wilcoxon isaret testi
kullanildi. Bunun yani1 sira etki blytkligi
(EB) (Cohen d) incelendi. Etki biiytikligi d =
[(ortalama 1- ortalama 2) / ortak standart
sapmal formiilii ile hesapland1 ve kiiciik (0.2-
0.49), orta (0.5-0.79), ve biiyiik (>0.8) olarak
tanimlandi. Sayisal veriler aritmetik ortalama
+ SD (standart sapma), sayimla gosterilen
degerler ise say1 (yiizde) seklinde tablolarda
sunuldu. Calismada ¢ift kuyruklu sinama
yapild1 ve istatistik anlamhihik dizeyi p<0.05
olarak kabul edildi.

BULGULAR

Bu calisma Sogutozu Bayindir
Hastanesi’'nde gorev yapan 35 saghklh gonulli
birey lizerinde yapildi. Tamami kadinlardan
olusan bireylerin yas ortalamasi 36.9+7.6 yildi.
Bireylerin hepsi kadindi. Higbir olgunun
egzersiz yapma alisgkanhigi yoktu. Pilates
egitimi sonras1 bireylere ev programini yapip
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yapmadiklar1 sorgulandiginda higbir olgunun
ev programini yapmadigi belirlendi.

Calismaya katilan bireylerin  Pilates
egitimi sonrasi1 VKI degerindeki degisim
istatistiksel  olarak  anlamh  bulunmadi

(p>0.05). Bireylerin Pilates egitimi sonrasi, 6.
ve 12. hafta takiplerinde triseps, abdominal,
suprailiak deri kivrimlari, yag 6l¢iim orani, bel
cevre Olcimi, kalga cevre élgimi ve bel kalca
orani degerlerindeki degigim istatistiksel
olarak anlamli bulundu (p<0.05). Pilates
egitiminin abdominal ve suprailiak deri
kivrimi, bel ve kalgca cevre olcimu tizerine
etkisi dislik diizeyde bulunurken, boy, Kkilo,
VKI, triceps deri kivrimi, yag 6lgim orani ve
bel/kalca ¢evre oOlgim orani1 degerlerindeki
degisim i¢in hesaplanan etki buyukligu 0.2'nin
altinda oldugundan bu parametreler lizerine
Pilates egzersizlerinin etkisi bulunmadi (Tablo
1.

Calismaya katilan bireylerin  Pilates
egitimi sonras1 goévde, iist ekstremite ve alt
ekstremite kaslar1 kas kuvveti degerlerindeki
artis 1istatistiksel olarak anlamli bulundu
(p<0.05). Ayrica Pilates egitiminin kas kuvveti
uzerine etkisi yiiksek diizeyde bulundu. Pilates
egitiminin 6. ve 12. haftalardaki kas kuvveti
uzerine etkisi en fazla govde kaslarinda olmak
tzere ylksek diizeyde devam ettigi gorildi
(Tablo 2). Calismaya katilan bireylerin Pilates

egitimi sonrasi, 6. ve 12. hafta takiplerde
¢omelme, modifiye push-ups, sit-ups, dinamik
sirt ekstansiyonu kas endurans testlerindeki
artis 1istatistiksel olarak anlamli bulundu
(p<0.05). Pilates egitiminin kas enduransi
uzerine etkisi yuksek diizeyde tespit edildi
(Tablo 2).

Calismaya katilan bireylerin  Pilates
egitimi sonrasi otur-uzan, omuz fleksiyonu,
govde-boyun ekstansiyonu, goévde lateral
fleksiyonu, quadriceps femoris ve kalga
fleksiyonu  esneklik  testlerindeki  artig
istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.05).
Pilates egitimi sonrasi otur-uzan, omuz
fleksiyonu, gévde-boyun ekstansiyonu esneklik
testleri i¢in hesaplanan etki blytkligi orta
diizeyde bulundu. Ancak sag ve sol govde
lateral fleksiyonu, sag ve sol quadriceps
femoris ve kalca fleksiyonu esneklik testleri
icin hesaplanan etki biyikligi yiksek
seviyede bulundu (Tablo 3).

Calismaya katilan bireylerin  Pilates
egitimi sonras1 tek ayak dustiinde durma
testindeki artis anlamli bulundu (p<0.05). Sag
ve sol tek ayak tustiinde durma testi igin
hesaplanan etki buylikligii orta seviyede
bulundu (Tablo 4). Pilates egzersizlerinin
yuriime mesafesi tizerine yiiksek diuzeyde olan
etkisinin egitim sonrasi 12 hafta boyunca
devam ettigi goriildii (Tablo 4).

Tablo 1. Bireylerin Pilates egzersizleri dncesi (Once), sonrasi (Sonra), 6 hafta (6. Hafta) ve 12 hafta (12. Hafta) sonraki

antropometrik élctimleri (N=35).

Once Sonra 6. Hafta 12. Hafta
X+SD X+SD X+SD X+SD
Boy (m) 1.6+0.1
Viicut agiig (kg) 61.0:9.8 60.9:9.8 60.9:9.8 60.9:9.8
Viicut kiitle indeksi (kg/m? 22.9+3.3 22.9+3.3 22.9+3.3 22.9+3.3
Deri kiviimi (mm)
Triseps 11.7+3.3 11.1+3.3 11.1+3.3 11.1+3.4
Abdominal 18.315.5 17.1+4.6 17.0+4.6 17.0+4.6
Suprailiak 22.515.6 20.54.9 20.7+4.9 20.7+4.9
Yag ol¢iim orani (mm) 1.1+0.01 1.1+0.01 1.1+0.01 1.1+0.01
Bel gevre dlciimii (cm) 73.6+£10.2 71.6+10.1 71.5+10.1 71.5+10.1
Kalca gevre olciimii (cm) 95.446.6 93.446.4 93.346.4 93.316.4
Bel/Kalga cevre dlciim orani 0.80.1 0.80.1 0.80.1 0.8+0.1

Viicut agirlig, Viicut kiitle indeksi dlgiimlerinde, Once-Sonra, Once-6. Hafta ve Once- 12. Hafta kargilagtirmalannda p>0.05.
Triceps, abdominal, suprailiak deri kiviimlan, Yag élciim orani ile Bel ve kalca cevre dlciimlerinde, Once-Sonra, Once-6. Hafta ve Once-12. Hafta

karsilastirmalarinda p<0.001.

Bel/kalga gevre dlciim oraninda Once-Sonra ve Once-6. Hafta karsilastirmalarinda p<0.05, Once-12. Hafta karsilastirmasinda p>0.05.
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Tablo 2. Bireylerin Pilates egzersizleri oncesi (Once), sonrasi (Sonra), 6 hafta (6. Hafta) ve 12 hafta (12. Hafta) sonraki kas kuvveti

ve enduransi 6lciimleri (N=35).

Once Sonra 6. Hafta 12. Hafta
X+SD X+SD X+SD X+SD
Kas kuvveti
Govde kaslan 2.5+0.5 3.9+0.6 3.9+0.6 3.9+0.6
Ust ekstremite kaslan 4.7+0.2 4.910.1 4.910.1 4.910.1
Alt ekstremite kaslari 4.810.1 4.9+0.04 4.9+0.04 4.9+0.04
Endurans
Comelme 15.9+4.0 20.1+4.1 20.1+4.1 19.7+4.3
Modifiye push ups 9.844.3 14.745.2 14.415.1 14.2+5.0
Sit-ups 18.3+3.4 23.9+4.4 23.9+4.3 23.8+4.4
Dinamik sirt ekstansiyonu 20.55.4 27.515.7 27.315.8 27.215.8

Tiim verilerde, Once-Sonra, Once-6. Hafta ve Once-12. Hafta karsilastirmalaninda p<0.001.

Tablo 3. Bireylerin Pilates egzersizleri dncesi (Once), sonrasi (Sonra), 6 hafta (6. Hafta) ve 12 hafta (12. Hafta) sonraki esneklik

testi 6lciimleri (N=35).

Once Sonra 6. Hafta 12. Hafta

X+SD X+SD X+SD X+SD
Otur uzan 8.0+8.4 12.2+8.3 12.2+8.4 12.2+8.4
Omuz fleksiyonu 32.7+8.8 39.1+8.7 39.2+8.9 38.9+8.9
Gavde ve boyun ekstansiyonu 24.615.9 28.915.9 28.845.9 28.616.1
Govde sag lateral fleksiyonu 19.91+3.1 23.1+2.5 23.1+2.5 23.1+2.5
Govde sol lateral fleksiyonu 20.1+2.7 23.1+2.3 23.1+2.4 23.1+2.3
Sag quadriceps femoris ve kalca fleksiyonu 16.1+2.9 19.31+3.2 19.21+3.3 19.1+3.3
Sol quadriceps femoris ve kalga fleksiyonu 16.41+2.9 19.5+3.2 19.41+3.3 19.413.2

Tiim verilerde, Once-Sonra, Once-6. Hafta ve Once-12. Hafta karsilastirmalaninda p<0.001.

Tablo 4. Bireylerin Pilates egzersizleri (Once), sonrasi (Sonra), 6 hafta (6. Hafta) ve 12 hafta (12. Hafta) sonraki denge testi ve

yiirime mesafesi degerleri (N=35).

Once Sonra 6. Hafta 12. Hafta
X+SD X+SD X+SD X+SD
Tek ayak iizerinde durma testi
Sag 45.7+14.2 56.4+6.8 57.616.2 57.846.2
Sol 49.1+12.8 57.41+5.9 57.846.0 57.846.2
Yiirime mesafesi (m) 822.9+61.4 895.7+47.2 894.0+50.3 892.3+51.1

Tiim verilerde, Once-Sonra, Once-6. Hafta ve Once-12. Hafta karsilastirmalaninda p<0.001.

TARTISMA

Calismaya katilan bireylerin sayisinin az
olmasi ve degiskenlerde elde edilen verilerin

normal dagilima uymamasi nedeniyle sonuglar
etki biyukligi goz 6ntine alinarak tartigildi.
Pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk
parametreleri  lzerine  etkisine  bakilan
calismamizda, en fazla kas kuvveti olmak
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uzere, kassal endurans, esneklik, denge,
kardiyovaskiiler endurans, TUzerine etkili
oldugu sonucu goérialdi. Viicut kompozisyonu
parametreleri tuzerine diisik etki saptand.
Ayn1 zamanda Pilates egzersizlerinden elde
edilen kazanclarin 12 haftalik uzun dénemde
de devam ettigi gézlendi.

Klinik olarak, tiim yastaki hastalarda
govde stabilitesi veya core egitimi, geleneksel
terapilere yardimci olarak, kas ve eklem
yaralanma olusumu veya tekrarlanmasi,
fonksiyonel hareketin, propriosepsiyonun,
koordinasyonun ve dengenin gelisimi igin
kullanilmaktadir.22  Pilates  egzersizlerinin
derin govde kaslarinin  egitimi, kassal
aktivitenin artirilmasi, pelvik ve lumbal

stabilitenin  saglanmasi1  lizerine etkileri
kanmitlanmigtir.22-25
Emery ve arkadaglarinin Pilates

egitiminin kol-gévde postiirii ve hareketliligi
lUzerine yaptig1 c¢alismada Pilates egitimi
sonrasi abdominal kas kuvvetinde artis
olmasina ragmen omuz kaslar1 kuvvetinde
anlaml bir farklilik bulunamamagtir.26 Yapilan

bir calismada Pilates egzersizlerinin
transversus abdominus kasilma yetenegi
lzerine etkisine bakildiginda, Pilates
grubunun  transversus abdominus  kas
performansi ve lumbopelvik kontroli
saglamada en  etkili yontem = oldugu

diastunialmustir.27

Calismamizda, Pilates egitimi sonrasi
govde, ist ekstremite ve alt ekstremite kas
kuvvetlerinde istatistiksel olarak anlamli artig
bulundu. Pilates egitiminin kas kuvveti
uzerine etkisi yliksek diizeyde bulundu ve bu
etkinin takip doneminde de devam ettigi
gorildi. Bu etkinin, Pilates egzersizlerinin
izole kas aktivasyonu saglamasi nedeniyle ve 8
haftalilk  egitimin bu  kuvvet  artigim
olusturmada  etkili  oldugu  distinildd.
Literattrle uyumlu olarak en fazla artig gévde
kaslarinda  gozlendi Bu da  Pilates
egzersizlerinin derin govde kaslar1 tizerinde
odaklandiginin géstergesi olarak digtinildi.

Bircok arastirmaci lumbopelvik
stabilitenin saglanmasi i¢in abdominal ve
govde ekstansor kaslarimin kuvvetlendirilmesi
gerektigini digtintirken, diger arastirmacilar
govde enduransiin gelistirilmesinin anahtar
rol oynadigi tuzerinde durmaktadir. McGill'e
gore kassal enduransi gelistirmek, kassal
kuvveti gelistirmeye gore daha fazla koruyucu

etkiye sahiptir. Bu durum, ylik altinda nétral
vertebra postirini korumayi ve fonksiyonel
yolla abdominal korseleme ve ko-kontraksiyonu
gelistirmeyi saglamaktadir.2829 Pilates metodu
da bu yaklagimi savunmaktadir.16.17.30

Kloubec calismasinda haftada 2 giun 12
haftalik Pilates egitiminin abdominal ve st
ekstremite kas enduransini geligtirdigini
gostermiglerdir.® Yine yapilan bir ¢calismada 8
haftalik minderde yapilan Pilates egitimi
sonras1 govde kas enduransinda istatistiksel
olarak anlamlh bir artis elde edilmistir.3!
Teniscilerde yapilan bir ¢calismada, 6 haftalik
minderde yapilan Pilates egitimi sonrasi tenis
servis hizi ve abdominal kas enduransinda
artis oldugu gozlenmigtir.32 Pilates
egzersizlerinin fibromyaljili kadinlar tzerine
etkisinin arastirildig1 bir baska ¢aligmada 12
haftalik Pilates egitimi sonras1 ve 3 ay sonraki
degerlendirmede alt ekstremite enduransinda
istatistiksel olarak anlamh fark
bulunamamaisgtir.33
Calismamizda da Pilates egitimi sonrasi tim
endurans testlerinde istatistiksel olarak
anlamh artis elde edildi. Kassal endurans
uzerine yuksek diizeyde olan etkinin Pilates
egitimi sonras1 12. haftaya kadar devam ettigi
goriildi. Kas enduransinda elde edilen bu
gelismenin takip doneminde de devam etmesini
Pilates egzersizlerinin izometrik, eksentrik ve
konsentrik  kas  kontraksiyon ve  ko-
kontraksiyonlarini  iceren  multiple kas
sinerjilerinden olusmasi ve hareketlerin
ginlik yasama uyarlanabilmesinden
kaynaklandig1 gériisiindeyiz.

Yapilan ¢alismalar egzersizlerin hamstring
kas1 esnekligi lizerine etkisinin eger 30-60 sn
stireyle germe yapilirsa daha etkili olacagini
gostermigstir.3435 Pilates egzersizlerinde germe
dinamik olarak yapilmakta ve 2-3 sn siireyle
devam etmektedir. Dinamik hareket her sette
4-8 kez tekrar edilmektedir. Pilates balistik
egzersiz olmamasina ragmen hamstring
esnekligi lzerine etki mekanizmasi
anlagilamamigtir. Orta yagli aktif kadin ve
erkekler tzerinde yapilan bir ¢aligmada 12
hafta siiren Pilates egzersizleri sonrasi
hamstring esnekliginde istatistiksel olarak
anlamhi  artis  bulunmustur.® Yetigkinler
tuzerinde yapilan Dbir c¢alismada Pilates
egzersizleri sonrasinda otur-uzan testi ve omuz
fleksiyonu testinde istatistiksel olarak anlaml
artis bulunmustur.23 Segal ve arkadaslarinin
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Pilates egitimi sonras1 esneklik oOlglimlerinde
istatistiksel olarak gordiigii anlamli artigin 6.
aya kadar devam ettigi bulunmustur.15
Calismamizda da Pilates egzersizlerinin
esneklik tzerine etkili oldugu bulundu. Bu
etkinin Pilates egitimi sonras1 12. haftada da
devam ettigi gorildi. Pilates egzersizleri direkt
olarak her egzersizde omurgay1 esnetmektedir.

Fizyoterapistler verdigi gorsel ve isitsel
ipuglariyla omurgadaki esnekligi arttiran
stimuluslar kullanmaktadir.26  Geligtirilmis

farkindalik sonucu meydana gelen vicut
diizglinliigiic ile yapilan dinamik germenin

bireylerde  esneklik  artigin1  sagladigim
distinmekteyiz.
Johnson ve arkadaglarinin Pilates’in

saghkli yetigkinlerde dinamik denge tuzerine
etkisini arastirdiklar1 calismalarinda Pilates
egitiminin ardindan bireylerde dengenin
istatistiksel olarak anlamh dizeyde arttig1
bulunmustur.3¢ Kaesler ve arkadaslar1 Pilates
egzersizlerinin  postiiral stabilite {izerine
etkisini arastirmig, haftada 2 giin 8 haftahk
Pilates egitimi sonrasi c¢alismaya katilan
bireylerde dinamik ve statik postiiral salinimin
bazi komponentlerinde istatistiksel olarak
anlami artis gérmiglerdir.3? Kloubec Pilatesin
kas enduransi, esnekligi, denge ve postir
lUzerine etkisini arastirdigr ¢alismasinda,
Pilatesin kas endurans1 ve esnekligi iizerine
istatistiksel olarak anlamli artisa yol agtigi
gozlenirken denge ve postiir lizerine anlamli
bir gelisme goriilememigtir.?

Literaturle uyumlu olarak 8 haftalik
Pilates egitimi sonrasi dengede istatistiksel
olarak anlamli artis bulundu. Pilates
egzersizlerinin denge {zerine orta diizeyde
etkisi bulundu. Pilates egzersizleri hareketin
tim planlarinda statik ve dinamik
stabilizasyonu saglamak i¢in  izometrik,
konsentrik, kokontraksiyon ve eksentrik kas
sinerjilerini koordine etmektedir.? Akil-viicut
egzersizlerinden biri olan Pilates viicut
farkindaligini artirarak statik ve dinamik
denge tizerine etkili olmaktadir. Dolayisiyla bu

nedenlerle bireylerde dengede artig
gozlendigini disinmekteyiz.
Postmenopozal kadinlar uzerinde

egzersizin fiziksel uygunluk ve yasam kalitesi
lUzerine etkisini arastiran bir c¢alismada
egzersiz egitimi sonras1 ylrime mesafesinde,
Borg skalasinda ve  maksimum  VOq
degerlerinde istatistiksel olarak anlamh

farklhiliklar gorilmistiir.38 Eyigor ve
arkadaglarinin yaptigi ¢alismada kontrol grubu
ile karsilagtirildiginda Pilates grubunda
Pilates egitimi sonrasi yurime mesafesinde
istatistiksel olarak anlamli artis oldugu
gorilmistiir.39

Calismamizda da Pilates egitimi sonrasi
bireylerin 6 dk yilriime testi yiiriime
mesafelerinin  istatistiksel olarak anlamh
diizeyde arttigr goruldi. Yiurime mesafesi
uzerine yiiksek diizeyde olan etkinin egitim
sonrasi 12. haftada korundugu goruldi. Gogis
kafesinin posterior ve laterale ekspansiyonu
yolu ile yapilan solunum; vertebranin, kollarin
ve bacaklarin inhalasyon ve ekshalasyonda
dogal hareketini fasilite etmektedir.” Duzgin
solunum, sadece dolasimi1 gelistirmez, ayni

zamanda internal vicut fonksiyonlariyla
baglantiya  izin  vermektedir.  Solunum,
farkindaligi artirir ve goévde kontrolini

destekler.8 Bu nedenlerden dolay1 etkili
solunumla birlikte artmis kas kuvveti ve
enduransin kardiyovaskiiler endurans tzerine
olumlu etkileri oldugu distnildd.
Calismamizin limitasyonu 8 haftalk
egitim programina diizenli olarak katilimi
saglanan olgu sayisinin az olmasidir. Daha
uzun slreli egitim programlarinin takip
donemindeki etkinliginde farklihk yaratip
yaratmayacagi ve daha uzun doénem takip
sonuclarinin neler olacag1 ileride yapilacak

calismalarda  arastirilabilir. Calismamizin
diger bir limitasyonu da kas kuvveti
Olgiminde mevcut  kosullardan dolay1

dinamometre kullanilamamasidir.

Pilates egzersizleri saghikli bireylerde
fiziksel uygunlugu giivenle ve eglenceli bir
sekilde  gelistirmek i¢in  fizyoterapistler
tarafindan farkli bir egzersiz yontemi olarak
kullanilabilir.
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