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Oz: Bu calismada Covid-19 2020-2021 pandemi doneminde 20-40 yas arasindaki bireylere uygulanan 8 haftalik
yliz yiize ve g¢evrimi¢i mat pilates egzersizlerinin uyku kalitesine etkisini karsilagtirmak amaglanmistir.
Calismaya 20-40 yas araliginda toplam 42 birey katilmistir. Katilimeilar ¢evrimici pilates, yiiz yiize pilates ve
kontrol grubu olarak 3 gruba ayrilmigtir. Deney gruplarina haftada iki giin 55 dakika birebir mat pilates
egzersizleri uygulatilmistir. Katilimeilarin subjektif uyku kaliteleri Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi’nin (PUKI)
Tiirkce versiyonu ile, objektif uyku kaliteleri SenseWear Armband ile elde edilmistir. Istatiksel analiz olarak
one-way anova ve paired sample t testi kullamlmistir ve anlamlihik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
Cevrimigi pilates grubunun uyku verimliligi 6n ve son test degerlerinde p<0,01 diizeyinde anlamli farklilik
goriiliirken PUKI 6n ve son test degerlerinde anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05). Yiiz yiize grupta ise
PUKI ve uyku verimliligi degerlerinde anlamli farklilik goriilmemistir (p>0,05). Yetiskin bireylerde 8 haftalik
cevrimigi mat pilates egzersizlerinin objektif uyku kalitesini olumlu yonde etkiledigi goriiliirken iki grupta da
subjektif uyku kalitesine etkisi goriilmemistir. Objektif uyku kalitesinin iyilestirilmesi i¢in Covid-19 gibi
pandemi donemlerinde online olarak uygulanan mat pilates egzersizlerinin katkis1 6nemlidir.
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COMPARISON OF THE EFFECTS OF 8 WEEKS OF FACE-TO-FACE AND
ONLINE MAT PILATES EXERCISES ON SLEEP QUALITY IN INDIVIDUALS
BETWEEN 20-40 YEARS OLD

Abstract: In this study, it was aimed to compare the effect of 8-week face-to-face and online mat pilates
exercises on sleep quality applied to individuals aged 20-40 during the Covid-19 2020-2021 pandemic period.
A total of 42 individuals between the ages of 20 and 40 participated in the study. Participants were divided into
3 groups as online pilates, face-to-face pilates and control group. Experimental groups were given one-to-one
mat pilates exercises for 55 minutes, two days a week. Subjective sleep quality of the participants was obtained
with the Turkish version of the Pittsburgh Sleep Quality Index (PUKI), and objective sleep quality was obtained
with the SenseWear Armband. One-way anova and paired sample t test were used as statistical analysis and the
level of significance was accepted as p<0.05. While there was a significant difference at the p<0.01 level in the
sleep efficiency pre- and post-test values of the online pilates group, there was no significant difference in the
pre- and post-test values of PUKI (p>0.05). In the face-to-face group, there was no significant difference in
PUKI and sleep efficiency values (p>0.05). While it was observed that 8-week online mat pilates exercises
positively affected the objective sleep quality in adult individuals, no effect on subjective sleep quality was
observed in either group. For the improvement of objective sleep quality, the contribution of mat pilates
exercises applied online during pandemic periods such as Covid-19 is important.
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GIRIS

Yeni kesfedilen bir koronaviriisiin neden oldugu bulasici hastalik olan Covid-19, 2019’un aralik
aymdan bu yana kisa siirede diinya ¢apinda hizla yayilmasi sonucunda Diinya Saglik Orgiitii
11 Mart 2020 tarihinde pandemi ilan etmistir. Tiirkiye’de 11 Mart 2020°de ilk vakanin ortaya
cikmasiyla birlikte Covid-19’dan korunma ve salginin yayilmasini dnlemek amaci ile alinan
onlemler giinliik hayatta ciddi sinirlamalara sebep olmustur (Yilmaz, 2021). Bu miidahaleler
kapsaminda okullarin kapatilmasi, karantina uygulamalar1 ve spor merkezlerinin kapatilmasi
giindeme gelmistir. Uzun siireli karantina, fiziksel olarak aktif kalmak i¢in 6nemli bir zorluk
teskil ederek insanlarin yasam kalitesini etkileyebilmektedir (Dwyer ve ark., 2020).

Covid-19 karantina 6nlemlerinin artan psikolojik sikintilar nedeniyle uyku kalitesini ve uyku
aliskanliklarini1 olumsuz etkiledigi (Franceschini ve ark. 2020), Covid-19 pandemisi sirasinda
uyku sorunlarinin prevalansinin yiiksek oldugu ve aktif Covid-19 hastalarinin uyku sorunlari
prevalans oranlarinin daha yiiksek oldugu ortaya koyulmustur (Jahrami ve ark., 2021).

Cok yonlii bir kavram olan uyku, insanlar1 fizyolojik, psikolojik ve toplumsal acidan
etkilemektedir. Toplumda uyku ile ilgili sikdyetler genel bir halk sagligi problemi haline
gelmistir. Bunlarin ¢ogu ise yetersiz ve kalitesiz uykudan rahatsiz olmaktadir. Toplumda
yasanan bu sikayetlerin siirekliligi ve uykunun saglik iizerindeki etkileri sebebiyle uyku kalitesi
Ol¢iilmelidir (Ayar, 2017). Cagimizin hastalig1 olan hareketsiz yasam tarzi, kisilerin yasam ve
uyku kalitesini kotii bir sekilde etkiler (Karakas, 2020). Uyku insan dmriiniin ortalama 20-25
yilin1 igermektedir (Abanoz, 2020). Uyku ile ilgili sikayetlerin fazla olmasi, kalitesiz uykunun
pek cok hastalig1 beraberinde getirebilme durumu ve kaliteli uyku ile fiziksel psikolojik olarak
iyl olma durumu arasinda kuvvetli bir baglant1 olmast nedeniyle uyku kalitesi, uyku ile ilgili
akademik arastirmalarda dikkatle iizerinde durulan bir kavram haline gelmistir (Aydin, 2020).
Pandeminin yan etkilerinden fiziksel mesafe ve uzun siireli karantina siiregleri bireylerin
fiziksel olarak aktif olmalar1 igin zorluk teskil edebilmektedir. Bu durum her yastan bireyin
giinliik fiziksel aktivite ve egzersiz rutinlerini kesintiye ugratmistir. Artan fiziksel hareketsizlik
seviyeleri toplum refahini, yagam kalitesini ve ekonomik kalkinma diizeyini olumsuz etkiledigi,
kronik hastalik ve Covid-19 hastalig1 riskini artirdig1 i¢in fiziksel aktivitenin tesvik edilmesi
oldukca 6nemlidir. Pandemi siireci ve sonrasi i¢in kisilerin acik havada, yetkililer tarafindan
izin verilen alanlarda ya da evlerde fiziksel aktiviteye tesvik edilmeleri (Y1lmaz, 2021), diizenli
bir egzersiz rutini siirdiirmeleri hem fiziksel hem de zihinsel diizeyde hareketsizligin
sonuglarindan ka¢inmak ve pandemi doneminin duygusal zorluklarindan kaynaklanan stres ve
endise ile miicadele etmek icin biiylik 6nem tasimaktadir. Ayni zamanda evde yapilan
egzersizler, Covid-19'un neden oldugu gibi viriis kaynakli solunum yolu enfeksiyonlarini
azaltabilecek bagisiklik sistemini giiglendirebilir (Ravalli ve Musumeci, 2020).

Diizenli yapilan egzersizler uyku sagligint ve kalitesini pozitif yonde etkilemektedir. Ayni
zamanda Covid-19 hastaligina bagli morbidite ve bagisiklik sistemi tizerindeki yararlari, stresi
azaltmasi, kisa ve uzun vadede zihinsel sagligi iyilestirici etkileri degerlendirildiginde var olan
sosyal durum icin diizenli egzersiz yapmak olduk¢a onemlidir (Tetik, 2021). Covid-19
vakalarinin artmamasi i¢in ev egzersizlerinin spor salonlarindan daha giivenli olabilecegi
diistiniilmektedir. Ayn1 zamanda insanlar arasinda viriisiin yayilmasmi onlemek i¢in izole
edilmesi gereken Covid-19 pandemisinde, gevrimi¢i egzersiz uygulamalar1 daha ¢ok onem
tagimaktadir (Suner-Keklik ve ark., 2021). Yoga ve pilates gibi fazla alan ve ekipman
gerektirmeyen her alanda ve her vakitte yapilabilen egzersizler ev i¢inde ve sosyal izolasyon
kosullarinda uygulanabilecek egzersizlere 6rnek verilebilmektedir. Fiziksel aktivite ve egzersiz
yapmak i¢in spor salonunda bulunma ya da ¢esitli malzemelerin bulunmasi sart1 yoktur.
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Igerisinde bulundugumuz bu sosyal izolasyon donemini bir egzersiz programina baglamak igin
firsat olarak kullanan bireyler i¢in amag, hayat “normale” dondiigiinde de egzersiz yapmaya
devam etmek olmalidir (Arslan ve Ercan, 2020).

Gergeklestirilen arastirmalar baglaminda ele alinan bu ¢alismada, egzersiz tiirlerinden biri olan,
20. yiizyilin basindan bu yana giinliik yasam aktivitelerinde olmasi gereken lumber ve pelvik
kaslarmin kuvvetini, esnekligini ve kas kontroliinii gelistirmek i¢in olusturulmus pilates
egzersiz metodu (Bueno de Souza ve ark., 2018), cevrimigi ve yiiz yiize ortamlarda
orneklemlere uygulatilarak uyku kalitesi tizerindeki etkileri arastirilmistir. Kadinlar arasinda
cok popiiler olan pilates, Dogu ve Bati felsefelerinden esinlenerek yoganin zihinsel odaklanma
ve Ozel nefes alma teknigi ile cimnastik ve diger sporlarin fizikselligini birlestiren bir
egzersizdir (Aslan, 2019). Kaslarin ayr1 ayri ¢alistirildigr geleneksel direng egzersizinin aksine,
pilates egzersizinin biitiinsel bir yaklasimla ayni1 anda birkag¢ kas grubunun koordinasyonunu
saglamas1 gerekir (Mokhtaria ve ark., 2013). Engelli bireyler dahil olarak her yastan insan
tarafindan rahatlikla yapilabilen pilates egzersizleri, minder (mat) ilizerinde ya da Ozel
tasarlanmis aletlerle (reformer, cadillac vb.) yapilmaktadir (Demir, 2018). Kosma, sigrama gibi
aktiviteler olmadan oturma, ayakta durma gibi pozisyonlarda uygulanan statik egzersiz
programlar1 ile yapilan pilates egzersizlerinin fiziksel olarak amaci; kas kuvveti ve
dayanikliligin artmas, esneklik ve dengenin gelistirilmesidir (Ates ve Oztiirk, 2019). Covid-
19 pandemi doneminin beraberinde getirdigi sosyal mesafe ve karantina sartlarinda ve ayni
zamanda kirsal kesimlerde normal sartlarda yasayan bireylerde fiziksel aktivite seviyesinin
diismesini 6nlemek i¢in yenilik¢i yaklagimlar bir gerekliliktir. Cevrimigi pilates egzersizleri de
Covid-19 pandemi doneminde bireyleri aktif tutmay1 saglayacak egzersiz yaklasimlardan
biridir (Suner-Keklik ve ark., 2021). Sosyal mesafe politikalar1 nedeniyle, 6zellikle yiiksek
morbidite ve 6liim orani risklerine yatkin gruplarda, yiiz ylize denetimli egzersize kars1 zihinsel
saglik ve fiziksel hareketsizlik iizerindeki ytikii hafifletmek amaciyla sosyal mesafe sirasinda
uzaktan denetimli egzersiz onerilmistir. Sosyal mesafe 6nlemleri mevcut salginda viral yayilimi
azaltmada etkili oldugundan yiiz yiize denetimli egzersiz yakin temas nedeniyle viriisiin
yayillma hizim yiikseltebilir. Bu anlamda sosyal mesafe siiresince yliz yiize egzersiz yerine
uzaktan denetimli egzersiz giiglii bir sekilde uygulanmalidir (Moreira-Neto ve ark., 2021).

20-35 yas arasindaki kisilerde derin ve yavas uyku oranmin azaldigi ve yas arttikga gece
uyanma sikliginin artti1, uykuya dalma siiresinin daha fazla oldugu bilinmektedir (Abanoz,
2020). Covid-19’un uyku iizerindeki olumsuz etkileri ile fiziksel aktivite ve egzersizin uyku
kalitesi iizerindeki olumlu etkilerinden yola ¢ikilarak yapilan bu ¢alismadaki amag; Covid-19
salgin siirecinde 20-40 yas arasi bireylere 8 haftalik ¢evrimigi ve yiiz yiize olarak uygulanan
mat pilates egzersizlerinin subjektif ve objektif olarak uyku kalitesine etkisinin
karsilastirilmasidir. Literatiirde ¢evrimigi pilates egzersizlerinin objektif uyku kalitesine
etkisini inceleyen ilk arastirma oldugu diisiniilmektedir. Cevrimigi olarak uygulanan pilates
egzersizlerinin objektif uyku kalitesine etkisi ile ilgili literatiire katki saglamak amaglanmuistir.

YONTEM
Arastirma Modeli
Nicel arastirma yontemlerinden anket ve deneysel yontem ile veri toplanmistir. Arastirma

deseni yar1 deneysel desen, arastirma modeli ise esitlenmemis kontrol gruplu model olarak
belirlenmistir.

59



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 21(1), 2023, 57-69

Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklemi olasilikli olmayan Ornekleme yoOntemlerinden amacli Ornekleme
yontemi ile secilmistir. Covid-19 2020-2021 pandemi doneminde gevrimigi ve yiiz yiize
ortamda uygulanacak mat pilates egzersiz programmna Istanbul’da yasayan, tanis1 konulmus
herhangi bir saglik problemi olmayan 20-40 yas araliginda 39’u kadin 3’1 erkek olacak sekilde
goniilliiliik esasina gore 42 kisi dahil edilmistir. Toplam 42 kisiden olusan katilimcilar, 15
cevrimigi pilates grubu, 12 yiiz yiize pilates grubu ve 15 kontrol grubu olarak 3 gruba
ayrilmistir. Cevrimic¢i grubunun yas ortalamalari 26, 26 yiiz ylize grubunun yas ortalamalari 26,
16 ve kontrol grubunun yas ortalamalar1 24, 66°dir.

Veri Toplama Aracglar

Calismaya baslamadan 6nce Istanbul Universitesi Cerrahpasa Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalar1 Etik Kurulu Sayi: 17842 Tarih: 27.01.2021 bilgileri ile izin alinmistir. Kontrol
grubu ve deney gruplarina arastirma Oncesi yapilacak arastirma hakkinda bilgi verilerek
aydinlatilmis onam formu imza ile onaylatilmistir.

Tiim gruplara egzersiz programi baslamadan dnce sag kol triceps kasi {lizerine, akromion ile
olekranon arasindaki mesafenin ortasina SenseWear Armband Pro 3 (SWA) takilarak dus harici
72 saat boyunca ¢ikarilmamasi istenmistir. Daha iyi sonug alabilmek i¢in birbirini takip eden 3
giinliik siire ile uyku takibi yapilarak 3 giinliik uyku degerlerinin ortalamasi alinmistir. Kola
takilmadan Once cinsiyet, yas, boy uzunlugu, viicut agirligi, sigara kullanip kullanmadig1 ve
baskin olarak kullandigi el gibi demografik bilgiler SWA nin yazilimi yardimu ile bilgisayardan
cihaza yiiklenilerek takildiktan 72 saat sonra ¢ikarilan cihaz tizerindeki veriler tekrar bilgisayara
aktarilmigtir.  Sonrasinda; “Pittsburgh Uyku Kalitesi Indeksi (PUKI)” tiim katilimcilar
tarafindan online anket form doldurma yontemi araciligi ile doldurulmustur. Tiim katilimcilarin
egzersiz programi bittikten sonra son test verileri alinmistir.

SenseWear Armband (SWA)

Deney ve kontrol gruplarinin uyku kalitelerini objektif olarak degerlendirmek amaciyla SWA
kullanmilmigtir. SWA, sag iist kolun triceps kas1 lateral basina yerlestirilerek, bireyin laboratuvar
disinda enerji harcamasmin ve uykusunun izlenmesine olanak saglamaktadir. SWA, cilt
sicakligini, galvanik cilt tepkisini, 1s1 akigini ve viicut ivmesini (hareket) 6lgmektedir. SWA
yardimiyla bireyin tanimlayic1 6zellikleri (cinsiyet, yas, boy, kilo, baskin el, sigara durumu)
cihaza girilerek toplam ve aktif enerji tiiketimi, metabolik esdegeri, fiziksel aktivite siiresi, uyku
etkinligi ve uyku siiresi degerlendirilmektedir (Bahammam ve ark., 2010). Uyku verimliliginin
Olcimii SWA yazilimi tarafindan otomatik olarak hesaplanmaktadir. SWA tarafindan
hesaplanan uyku verimliligi, yatakta gecirilen siire ve toplam uyku siiresinden etkilenmektedir.
Yatakta gecirilen siire (time in bed), 1siklarin kapanmasindan 1siklarin agilmasina kadar olan
kayit siiresi olarak tanmimlanmaktadir. Toplam Uyku Siiresi (total sleep time) ise yatakta
gecirilen siire boyunca uykuda gegirilen toplam siire olarak tanimlanmaktadir. Uyku verimliligi
ise denek uyurken yatakta gecirilen zamanimn yiizdesi ile hesaplanmaktadir (Sharif ve
Bahammam, 2013). Gengler lizerinde gecerlilik ve glivenirlilik calismas1 Roane ve arkadaslari
(2015) tarafindan yapilmistir.

Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI)

Deney ve kontrol gruplarinmn subjektif uyku kalitelerini degerlendirmek igin PUKI
kullanilmugtir. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), 1989 yilinda Buysse ve arkadaslar
(1989) tarafindan gelistirilmis uykunun niceliksel Ol¢iimiinii ortaya koyan bir Olgektir.
Tiirkiye’de ise gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasini Agargiin ve arkadaglart (1996) yapmistir
ve Tiirk toplumuna uygun oldugu belirlenmistir.
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Toplam 24 soruyu iceren bu Olcekteki sorularin 19’u bireyin kendini degerlendirdigi
sorulardan, besi bireyin es veya oda arkadasi tarafindan cevaplanan sorulardan olusmaktadir.
Olgek puanmin hesaplanmasinda kisinin es ya da oda arkadasinin yanitladigi sorular harig
tutulmaktadir. Puanlamaya giren 18 madde yedi bilesen puani seklinde siniflandirilmastir.
PUKI’nin yedi bilesen puaninin genel giivenilirlik katsayis1 (Cronbach Alfa katsayis1) 0,83'tiir,
bu da yiiksek derecede i¢ tutarliliga isaret eder. Her madde 0-3 arasinda puanla degerlendirmeye
alinir. Bu bilesenler; 6znel uyku kalitesi, uyku siiresi, uyku bozuklugu, giindiiz islev bozuklugu,
uyku gecikmesi), alisilmis uyku etkinligi, uyku ilac1 kullanimidir. Bu bilesen puanlarinin
birlesimi ile toplam indeks puani elde edilmektedir. Toplam puan 0-21 araligindadir. PUKI
toplam puani bes ve iizerinde ise kotii uyku kalitesini ifade etmektedir (Buysse ve ark., 1989).

Verilerin Analizi

Bagimsiz gruplarin ortalamalarin1 karsilastirmak ig¢in one way anova testi, normal dagilim
goOsteren parametreler i¢in 6n ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda paired sample t testi
kullanilmigtir. One-way anova testi sonuglarina gore gruplar arasi farklilik gézlenmedigi igin
LSD testi kullanilmamstir. P<0,05 degeri istatistiksel olarak anlamli kabul edilmistir.

Arastirmanin Simirhiliklar:

Bu arastirma Istanbul'un baz1 ilgelerinde yer alan yaslar1 20-40 yas araliginda olan 39’u kadin
3’1 erkek olmak tizere toplam 42 kisi ile sinirlandirilmistir. Bu arastirmada elde edilen bulgular,
aragtirmada kullanilan 6lceklerle sinirhidir. Bu arastirmaya katilan bireylerin PUKI sorularmi
ictenlikle ve dogru bilgilerle cevapladiklar1 varsayilmaktadir. Arastirmada olgiilen objektif
uyku kalitesi Sense Wear Armband cihazini 3 giin siireyle kolunda tagimayla elde edilen veriler
ile sinirli olacaktir. Hem cinsiyetlerden hem de farkli yas gruplarindan bireyleri iceren
gelecekteki caligmalara ihtiyag vardir.

Egzersiz Protokolii

Tiim egzersizler, Tiirkiye Cimnastik Federasyonu tarafindan onayli Pilates Egitmenlik Belgesi
bulunan egitmen tarafindan uygulatilmistir. Egzersiz programimin olugturulmasinda Tiirkiye
Cimnastik Federasyonu tarafindan verilen pilates egitim kitapc¢igindan yararlanilmigtir.
Cevrimigi ve yiiz yiize pilates grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin ve giinde 55 dakika mat
pilates egzersizleri uygulanmistir. Kontrol grubu ise herhangi bir egzersiz programina
katilmamistir. Cevrimigi pilates egzersizleri Google Meet {izerinden yaptirilmistir. Yiiz yiize
pilates egzersizlerinde ise maske ve sosyal mesafe kuralina uyulmustur. Isinma ve soguma
boliimleriyle birlikte egzersiz programi toplam 55 dakika siirmiistiir. Deney gruplarina
uygulanan egzersiz programi Tablo 1’de sunulmustur.
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Tablo 1. Uygulama grubu egzersiz programi

Hareket Isimleri Tekrar Sayisi Egzersiz Gegisleri
Denge Egzersizleri Her bacak igin her yone 6-8 tekrar 1-8 Hafta
Kol Daireleri Her iki yone 12 tekrar 1-8 Hafta
Shoulder Bridge 8-12 1-8 Hafta
Tek Bacak Daire Her bacak igin her iki yone 6-8 tekrar  1-8 Hafta
Hundred 10 set 1-8 Hafta
Single Leg Stretch 16 1-8 Hafta
Upper Body Curl 8-12 1-8 Hafta
Scissor Kicks 8-12 1-6 Hafta
Single Leg Lowers 8-12 1-6 Hafta
Roll Over 6-8 6-8 Hafta
Hip Circle 8 6-8 Hafta
Side Leg Lift 8-12 1-6 Hafta
Side Leg Circles 6-8 1-6 Hafta
Side Kick 6-8 1-6 Hafta
Kisa Plank 20 saniye 1-2 set 1-8 Hafta
Elbow Plank Leg Raise 6-8 6-8 Hafta
Kneeling Side Leg Lift Her iki tarafa 12 tekrar 6-8 Hafta
Kneeling Side Leg Circles Her iki yone ve tarafa 8 6-8 Hafta
Kneeling Side Kick Her iki tarafa 8 tekrar 6-8 Hafta
Swan 6-8 1-8 Hafta
Swimming 6-8 set 1-8 Hafta
Spine Twist 6-8 1-8 Hafta
Saw 6-8 1-8 Hafta
Spine Stretch Forward 3 tekrar + 10 saniye 1-8 Hafta
Mermaid Her iki tarafa 3 tekrar + 10 saniye 1-8 Hafta
Boyun Esnetme Her yone 10’ar saniye 1-8 Hafta
BULGULAR
Tablo 2. Katilimcilara ait gruplarin PUKI ve uyku verimliligi 6n test degerlerinin karsilastirilmasi
Parametreler Gruplar N Ortalama Standart F P
Sapma
PUKI Cevrimigi 15 15,6000 2,52982 ,148 ,863
Yiiz yiize 12 15,5000 3,17662
Kontrol 15 16,0000 2,07020
Uyku Cevrimigi 13 75,5438 5,80674 ,706 ,500
Verimliligi (%) Yiiz yiize 12 78,0683 6,42261
Kontrol 14 77,8757 5,83717

Tablo 2'de yer alan gruplarin PUKI ve uyku verimliligi 6n test degerleri karsilastirildiginda,
gruplar arasinda anlamli bir farklilik goriilmemektedir (p>0,05).

Tablo 3. Katilimcilara ait gruplarin PUKI ve uyku verimliligi son test degerlerinin karsilastiriimast

Parametreler Gruplar N Ortalama Standart F P

Sapma

PUKI Cevrimigi 15 14,8667 2,23180 ,409 ,667
Yiiz yiize 12 14,5833 3,52803
Kontrol 15 15,5333 2,77403

Uyku Verimliligi Cevrimigi 13 79,3231 4,04202 2,527 ,094
(%0) Yiiz yiize 12 77,5083 6,19494
Kontrol 14 82,0121 5,10280

Tablo 3'te yer alan gruplarin PUKI ve uyku verimliligi son test degerleri karsilastirildiginda,
gruplar arasinda anlamli bir farklilik gériilmemektedir (p>0,05).
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Tablo 4. Cevrimigi grupta yer alan katilimcilarin 6n ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi

Parametreler Testler N Ortalama Standart Sapma T P

Boy uzunlugu On test 15 163,75 4,50 -1,606 131

(cm) Son test 15 163,99 4,61

Viicut agirhg On test 14 62,08 9,83 2,904 012

(ko) Son test 14 61,08 9,43

PUKI On test 15 15,6000 2,52982 1,361 195
Son test 15 14,8667 2,23180

Uyku Verimliligi  On test 13 75,5438 5,80674 -3,353 006

(%) Son test 13 79,3231 4,04202

Tablo 4'te yer alan ¢evrimigi grubun 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda; viicut
agirhginda p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik goriiliirken, uyku verimliliginde p<0,01
diizeyinde anlamli bir farklilik goriilmektedir. Cevrimigi grubun PUKI 6n test ve son degerleri
karsilastirildiginda ise anlamli bir farklilik gériilmemektedir (p>0,05).

Tablo 5. Yiiz yiize grupta yer alan katilimcilarin 6n ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi

Parametreler Testler N Ortalama Standart Sapma T P

Boy uzunlugu On test 12 166,91 8,28 - -

(cm) Son test 12 166,91 8,28

Viicut agirhg On test 11 72,13 17,82 1,047 ,320

(k) Son test 11 70,44 15,62

PUKI On test 12 15,5000 3,17662 1,608 ,136
Son test 12 14,5833 3,52803

Uyku Verimliligi  On test 12 78,0683 6,42261 ,203 ,843

(%0) Son test 12 77,5083 6,19494

Tablo 5'te yer alan yiiz ylize grup 6n ve son test degerleri karsilagtirldiginda; boy uzunlugu,
viicut agirligi, PUKI ve uyku verimliligi degerlerinde anlamli bir farklilik goriilmemektedir

(p>0,05).
Tablo 6. Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 6n ve son test degerlerinin kargilagtirilmasi
Parametreler Testler N Ortalama Standart T P
Sapma
Boy  uzunlugu On test 15 160,32 8,23 - -
(cm) Son test 15 160,32 8,23
Viicut agirhg  On test 15 58,74 13,19 -1,055 311
(kg) Son test 15 61,26 14,95
PUKI On test 15 16,0000 2,07020 ,598 ,559
Son test 15 15,5333 2,77403
Uyku Verimliligi On test 14 77,8757 5,83717 -3,294 ,006
(%0) Son test 14 82,0121 5,10280

Tablo 6’da yer alan kontrol grubu 6n ve son test degerleri karsilastirildiginda; boy uzunlugu,
viicut agirhigi ve PUKI degerlerinde anlamli bir farkliik goriilmemektedir (p>0,05). Uyku

verimliligi degerlerinde ise anlamli bir farklilik goriilmektedir (p<0,01).
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TARTISMA VE SONUC

Tiirkiye’de Covid-19 ile miicadele kapsaminda alinan 6nlemler kisileri kisitli hareket alanina
yonlendirmektedir. izolasyon siirecinin beraberinde getirdigi hareketsiz yasam tarzi i¢in 6nlem
alinmamasi bir takim saglik risklerine de sebep olmaktadir (Tetik, 2021). Covid-19 akut
donemde hastalarin solunum fonksiyonlarinda, yasam kalitelerinde diislise, depresif
bozukluklara ve fonksiyonel diizeyde kisitliliga neden olmaktadir (Ozelgi, 2021). Covid-19 acil
durum oncesi ve sirasinda uyuma saati, uyku gecikmesi ve uyanma siiresinde bir artis, uyku
kalitesinin ve uykusuzluk semptomlarinin kétiilestigi ortaya koyulmustur (Marelli ve ark.,
2021). Diinya Saglik Orgiitii tarafindan diizenli uyku, saglikli beslenme, temizlik, giinliik isler,
sarki sdyleme, resim yapma gibi fiziksel aktivitelerle birlikte hareketliligin korunabilmesi, stres
ve sikintinin azaltilabilmesi icin evde veya karantinada kalinan alanda basit fiziksel
egzersizlerin uygulanmasi tavsiye edilmektedir (Caner ve ark., 2020).

Evde yapilan egzersizler, Covid-19'un neden oldugu viral kaynakli solunum yolu
enfeksiyonlarini azaltabilecek bagisiklik sistemini giiglendirebilmektedir. Salgin siirecinde ev
tabanli egzersizlerin fizyolojik faydalari olmasina ragmen bagka bir calisma ise bireylerin kendi
rehberliginde evde egzersiz yapmasi sosyal mesafe sirasinda ruh sagligi icin denetimli
miidahaleler ile egzersiz yapmasi kadar etkili olmadigin1 gostermistir. Bu sebepten dolay1, ruh
sagligin1 ve fiziksel aktivite seviyelerini iyilestirmek i¢in sosyal mesafe sirasinda denetimli
miidahalelere acilen gereksinim duyulmaktadir (Moreira-Neto ve ark., 2021).

20-35 yas arasindaki kisilerde derin ve yavas uyku oraninin azaldigi ve yas arttikca gece
uyanma sikligimin arttig1, uykuya dalma siiresinin daha fazla oldugu bilinmektedir (Abanoz,
2020). Covid-19’un uyku tizerindeki olumsuz etkilerinden ve fiziksel aktivite ile egzersizin
uyku kalitesi iizerindeki olumlu etkilerinden yola ¢ikilarak yapilan bu ¢alismadaki amag;
Covid-19 pandemi doneminde 20-40 yas arasindaki bireylere 8 haftalik ¢evrimigi ve yiiz yiize
olarak uygulanan mat pilates egzersizlerinin objektif ve subjektif uyku kalitesine etkisinin
karsilastirilmasidir.

Tablo 4°te 8 hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan ¢evrimici mat pilates egzersizlerinin, viicut
agirhgimi azalttigi ve objektif uyku kalitesini arttirdi§i goriilmektedir. Subjektif uyku
kalitesinde ise bir farklilik goriilmemektedir. Calisma literatiirde c¢evrimici pilates
egzersizlerinin objektif uyku kalitesine etkisini inceleyen ilk arastirma oldugu
diistiniilmektedir. Cevrimigi olarak uygulanan pilates egzersizlerinin objektif uyku kalitesine
etkisini arastiran baska bir calisma olmadigindan, bu konuda bir literatiir karsilastirmasi
yapilamamugtir.

Bulguroglu ve arkadaslar1 (2021) tarafindan yapilan calismada ¢evrimigi pilates egzersizlerinin
subjektif uyku kalitesini artirmada etkili oldugu bulgusu ¢alismamiz ile farklilik gdsterse de
genel anlamda ¢evrimigi pilates egzersizlerinin uyku kalitesini artirdig1 yoniinden ¢aligmamiz
ile paralellik gostermektedir. PUKI yoluyla elde edilen bazi bilgiler SWA ile direk elde
edilemeyen veriler niteliginde olup (uyku ilaci kullanim1 vb.), arastirma popiilasyonunda uyku
ozellikleri konusunda ilave bilgi saglamaktadir. Ayrica SWA ile 6l¢iim yapilan 3 giin i¢in veri
alinirken PUKI son bir ay igin degerler yansitmaktadir. Tiim bunlarin ¢alismanin sonucunda
algilanan (subjektif) uyku kalitesi ile Slgiilen (objektif) uyku kalitesi arasindaki farkliligin
sebebi olabilecegi diisiiniilmektedir.

Tablo 3’e gore 20-40 yas araligindaki bireylere 8 hafta boyunca yiiz yiize olarak uygulanan mat
pilates egzersizlerinin viicut agirlig1 ve uyku kalitesi lizerinde etkisi bulunamamuistir. Literatiir
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taramasi yapildiginda ¢alisma bulgularimizdan farkli olarak Garcia-Soidan ve arkadaslari
(2014) orta yash bireylerde yiiz yiize pilates yonteminin uykunun miktarina etkisini arastirirken
kisinin bildirdigi uyku kalitesini PUKI aracilifiyla ve objektif uyku degerlerini ise Actigraph
model GT3X {i¢ eksenli ivmedlger ile inceleyerek uyku gecikmesinde 6nemli bir azalma ve
uyku kalitesinde bir artis oldugunu gézlemlemistirler. Yiiz ylize pilates ve taiji quan egitim
gruplarinda yapilan ¢alismada pilates grubunda subjektif uyku kalitesinde iyilesmeye dogru bir
egilim gosterdigi ortaya koyulmustur (Caldwell ve ark., 2009). Pilates egitiminin, yash
kadinlarda (Curi ve ark., 2018), ilk ¢ocuguna gebe kalan (Ashrafinia ve ark., 2014) ve menopoz
sonrast kadinlarda (Aibar Almazan ve ark., 2019; Ahmadinezhad ve ark., 2017) PUKI
araciligtyla Slgiilen uyku kalitesini artirdigi sonucuna varilmistir.

Pilatesin subjektif uyku kalitesi lizerindeki olumlu etkisini gosteren bir diger ¢alismada ise diger
calismalardan farkli olarak uyku kalitesi Epworth Uykululuk Olgegi ile degerlendirilmistir.
Leopoldino ve arkadaslari (2013) tarafindan pilatesin etkisiyle sedanter kisilerin uyku
kalitesinde iyilesmeler oldugu gdzlemlenmistir. Bu anlamli iliskilere bakildiginda pilatesin
uyku kalitesini iyilestirdigi gézlemlenmistir. Elde edilen bulgular sonucunda ¢evrimigi olarak
pilates yapan grup ile yiiz ylize olarak pilates yapan grup arasindaki farkliligin nedeni ise
Tiirktemiz ve arkadaslart (2020) tarafindan yapilan g¢aligma ile agiklanabilmektedir. Bu
calismada spor salonlarinda egzersiz yapan sporcularin Covid-19’a yakalanma kaygilarinin
sporcularin egzersiz performansini etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Bu konu hakkinda benzer
bir calismada ise sporcularin yasadigi Covid-19 kaygisinin sporcularda farkli degiskenlerde
gozlemlenecegi ve bunun spora yansiyacagi diisiiniilmektedir (Giimiisgiil ve ark., 2020). Tim
bunlar g6z Oniinde bulunduruldugunda uyku kalitelerindeki farkliligin sebebi, kontrol
edilemeyen bagka kosullar nedeniyle olmas1 miimkiin olabilir.

Fiziksel aktivite ve egzersizin uyku kalitesine etkisi {izerine yapilan ¢alismalarda ise birbirinden
farkli sonuglar elde edilmistir. Yetiskinlere uygulanan c¢alismalarla fiziksel aktivite ve
egzersizin, uyku kalitesine pozitif yonde etkisinin oldugu bununla birlikte uyku bozuklugunu
ise azalttig1 ortaya koyulmustur (Akova ve Kocoglu, 2018). Yine bu ¢aligmaya benzer nitelikte
Sahin ve arkadaslar1 (2018) yetiskinler iizerinde uyguladiklar bir ¢alismada PUKI skorlart ile
fiziksel aktivite arasinda olumlu yonde bir baglanti ortaya koymuslardir. Amerika Birlesik
Devletleri’'nde 2600’den fazla bireyde uykuyla ilgili arastirma yapilmis ve fiziksel aktivitenin
uyku kalitesini iyilestirdigi (Akova ve Kocoglu, 2018), diizenli spor yapma aligkanlig1 olan
kisilerin uyku kalitelerinin yiiksek oldugu gézlemlenmistir (Aydin, 2020).

Isik (2016) tarafindan yapilan bir calismada diger calismalardan farkli olarak 40-65 yas
arasindaki kisilerin fiziksel aktivite diizeyi ile uyku kalitesi arasindaki iliski PUKI, Giindiiz
Uykululuk Anketi ve Uluslararast Fiziksel Aktivite Anketi araciligi ile incelenmis ve
istatistiksel agidan anlamli bir iligki bulunamamustir. Bir diger ¢alismada ise fiziksel aktivite ve
egzersizin uyku derinligi etkinligi ve uykuya gecis stiresi lizerinde faydali etkileri oldugu ancak
uyku kalitesi lizerinde daha az etkisi oldugu ve egzersizin saati, miktar1, kisinin yas1 gibi
etmenlere gore uyku kalitesinin de degistigi ifade edilmistir (Kredlow ve ark., 2015). Uzun
stireli uygulanan egzersiz de uyku kalitesini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (King ve ark.,
1997). 16-20 yas arasinda ergen sporcu kizlar iizerinde egzersiz yogunlugunun 6znel uyku
kalitesi iizerindeki etkisini arastirildigi bir ¢aligmada yiiksek ve diisiik egzersiz gruplari
arasindaki toplam PUKI skorunda istatistiksel olarak anlamli farklilik gériilmezken sporcu

gruplarinda uyku siiresi kontrol grubuna gore anlamli olarak yiiksek bulunmustur (Vardar ve
ark., 2005).
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Ilgingtir ki, Tablo 6°da yer alan kontrol grubu &n ve son test degerlerinin karsilastirmalari
incelendiginde, PUKI degerlerinde anlamli bir farklilik goriilmezken (p>0,05), uyku verimliligi
degerlerinin ise arttigi, anlamh farklilik oldugu goriilmektedir (p<<0,01). Uyku kalitesini
etkileyen bir¢ok faktor olmasi sebebiyle kontrol grubunun uyku kalitelerinin artmasinin,
kontrol edilemeyen bagka kosullar nedeniyle olmas1 miimkiin olabilir.

Arzu ve Nimetcan (2020) tarafindan yapilan bir ¢alismada karantina ve kapanma dénemlerinin
gida tiiketimine olumlu etkilerinin oldugu ortaya konulmaktadir. Pandemi déneminde bir¢ok
kisinin ev yemeklerine agirlik vererek, fastfood tiiketimini azalttigi, karantinanin getirdigi
olumsuz etkiler ile bag edebilmek i¢in bagisiklik sistemini destekleyen besinler tiikettigi, yemek
zamanlarini, 6giinleri, porsiyonlar1 planladig1 gézlemlenmistir. Literatiirde uyku kalitesi ile
beslenme arasindaki iliskiye bakildiginda ise 6giin atlayanlarin 6giin atlamayanlara gore daha
kotii uyku kalitesine sahip oldugu (Balci, 2017), bitkisel iiriinler, papatya cayi ve bazi
meyvelerin de uykuyu destekleyici etkileri oldugu gériilmektedir (Ogal, 2015). Bu bilgilere
istinaden kontrol grubunun uyku verimliliginin artmasinin sebebinin pandemi déneminde
kisilerin beslenme vb. aligkanliklarindaki olumlu degismelerin uyku kalitesine olumlu
etkilerinden dolay1 olabilecegi diigiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada, 20-40 yas araligindaki bireylere 8 hafta boyunca uygulanan mat pilates
egzersizlerinin subjektif uyku kalitesi lizerinde etkisi bulunamamaistir. Objektif uyku kalitesi ise
mat pilates egzersizlerinin ¢evrimi¢i ortamda uygulandiginda olumlu yo6nde etkilenmistir.
Cevrimi¢i ortamda uygulanan pilates egzersizleri objektif uyku kalitesini artirmaktadir. Tim
bu durumlar g6z oniinde bulunduruldugunda, Covid-19 vb. pandemi donemlerinde evde ve
kontrollii sosyal hayatta aktif bir yasam tarzini siirdiirmek ana hedef olmalidir. Genellikle spor
salonlarinda ve agik hava etkinliklerinde daha fazla altyap1 ve alternatif oldugu diisiiniilse de
sanilanin aksine evde kalma siirecinde egzersiz yapmak igin bir¢ok olanak mevcuttur.
Calismamizin gosterdigi gibi, ¢evrimigi ortamda uygulanan pilates egzersizleri, 20-40 yas
arasindaki bireylerde uyku kalitesini artiran ve Covid-19 vb. salgin donemlerinde viriisiin
bulasiciligini 6nlemek, fiziksel aktivite diizeyini korumak veya artirmak amaciyla evde
yapilabilecek egzersizler arasina dahil edilebilen bir egzersiz yaklagimidir.

ONERILER

Literatiir taramasi yapildiginda g¢evrimici ortamda uygulanan pilates egzersizlerinin uyku
kalitesine etkisi, uyku kalitesinin objektif ve subjektif degerlendirilmesi ve gevrimigi ile yiiz
ylize ortamda yapilan birebir pilates egzersizlerinin karsilastirilmasi alanlarinda yeterli kaynak
bulunmamasi ¢alismamizin 6nemini ve bu alandaki eksiklerin bulundugunu bize gostermistir.

Online ve yiiz yiize pilates egzersizlerinin farkli cinsiyet ve yas gruplarindaki bireylerde
uygulanmasi, subjektif ve objektif uyku kalitesi iizerindeki etkisini karsilastirarak inceleyecek
caligmalara ihtiyag¢ vardir. Online pilates egitiminin yiliz yiize pilates egitimi kadar etkili olup
olmadigin1 gostermek icin online pilates egitimini yiiz ylize pilates egitimi ile karsilagtirmak
icin ek caligmalar yapilmasi1 gerekmektedir.

Covid-19 vb. pandemi, karantina donemlerinde ve tatil donemlerinde farkli sehirlere giden
kisilere yonelik onlar1 egzersizlerine ¢evrimigi olarak devam etmelerine tesvik etmek amaciyla
farkli egzersiz metotlarinin ¢evrimici ve yiiz yiize olarak uygulandiginda fiziksel uygunluk ve
saglik tizerindeki etkisini arastiracak ¢alismalar 6nerilebilir.
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