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Öz  

Günlük yaşam aktiviteleri ve alışkanlıkları gelişen teknoloji ile değişmektedir. Bu nedenle 
sedanter yaşam tarzı ve postür bozuklukları her geçen gün daha da yaygınlaşmaktadır. Pilates, 
omurga sağlığını koruma ve iyileştirmede etkili bir egzersiz yaklaşımıdır. Bu çalışmanın amacı; 
pilates egzersizlerinin omurga postür bozukluklarına etkisini inceleyen literatürü incelemektir. 
Çalışma genel tarama modeline göre, ilgili literatürün sistematik derlenmesi ile 
gerçekleştirilmiştir. Çalışmanın bulguları, ‘‘Pilates, posture, kyphosis, lordosis, scoliosis ve 
forward head posture’’ anahtar kelimelerinin PubMed, Web of Science ve Science Direct veri 
tabanlarında, Mayıs 2023 tarihinden itibaren son beş yıl içinde yayınlanan İngilizce çalışmaların 
derlenmesi ile elde edilmiştir. Belirlenen seçim kriterlerine uygun olan 10 makale çalışmaya 
dahil edilmiştir. İncelenen makalelerin büyük çoğunluğunda, Pilates egzersizlerinin postüral 
dizilimi iyileştirdiği, ayrıca ağrıyı azalttığı ve denge, esneklik, mobilite, kas kuvveti ve 
dayanıklılığını arttırdığı sonuçlarına ulaşılmıştır. Sonuç olarak Pilates egzersizleri, omurga 
postüral dizilimini iyileştirmede ve postür bozukluklarının tedavisinde kullanılabilecek etkili bir 
yöntem olduğu görülmüştür. 

Anahtar Kelimeler: Pilates, Postür bozuklukları, Postüral dizilim 

 
 
 
 
 
Abstract  

Daily life activities and habits are changing with the developing technology. Therefore, 
sedentary lifestyle and posture disorders are becoming more and more common. Pilates is an 
effective exercise approach to protect and improve spinal health. The aim of this study was to 
review the literature examining the effect of Pilates exercises on spinal posture disorders. The 
study was conducted by systematic review of the relevant literature according to the general 
screening model. The findings of the study were obtained by searching the keywords ''Pilates, 
posture, kyphosis, lordosis, scoliosis, and forward head posture'' in PubMed, Web of Science, 
and Science Direct databases for English studies published in the last five years as of May 2023. 
Ten articles that met the selection criteria were included in the study. In most of the articles 
reviewed, it was concluded that Pilates exercises improved postural alignment, reduced pain 
and increased balance, flexibility, mobility, muscle strength and endurance. As a result, Pilates 
exercises were found to be an effective method that can be used to improve spinal postural 
alignment and to treat postural disorders. 

Keywords: Pilates, Postural disorders, Postural alignment 
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Giriş 
Postür, kişinin ayakta dururken, otururken veya hareket eder-
ken vücudunun duruş şeklidir (Huang ve Kelly, 2022). Uygun 
postür, anatomik yapıların maksimum stabilite, minimum enerji 
tüketimi ve minimum stres ile dengenin korunmasıdır (Carini ve 
diğerleri, 2017).  Omurga anterior, posterior ve lateral açılardan 
incelendiğinde farklı şekilde yapılandığı görülmektedir. Omur-
ganın dik ekseni, anterior ve posterior açıdan incelendiğinde 
düz yapıya sahiptir. Lateral açıda ise bazı anatomik eğrilikler 
mevcuttur. Omurganın anatomik eğrilikleri daha fazla yük taşı-
masını, vücudun dik duruşunu ve vücut dengesinin sürdürülme-
sini sağlar. Servikal bölgede 30-35° lordoz, torakal bölgede 20-
45° kifoz ve lumbal bölgede 20-40° lordoz normal kabul edilir 
(Kaya Utlu, 2021). Uygun postüral dizilim, farklı vücut ve kas bö-
lümlerinin kuvvetine ve ağırlığına bağlı olan fizyolojik eğrilerle 
belirlenir. Postür, özellikle dorsal ve abdominal kaslar tarafın-
dan düzenlenir (Radzevičienė ve Kazlauskas, 2016).  

Postürü etkileyen faktörler arasında; genetik, etnik köken, 
cinsiyet, oturma, çömelme, diz çökme, ayakta durma gibi günlük 
yaşam aktiviteleri, bağdaş kurma gibi kültürel alışkanlıklar, mev-
simler, beslenme durumu, sosyoekonomik düzey, meslek ve uğ-
raşılar, hijyen, uyku, fiziksel aktivite, emosyonel durumlar, yor-
gunluk, kemik hastalıkları, eklem ve yumuşak doku bozuklukları 
gibi nedenler sayılabilir. Ayrıca yaşamın erken dönemlerinde ka-
zanılan duruş alışkanlıkları da postürü etkilemektedir (Aydın, 
2020). Uzun süreli hareketsizlik, aşırı ve uygunsuz fiziksel akti-
vite gibi faktörler kas gerinimlerinde dengesizliğe, esneklikte, 
kas kuvveti ve dayanıklılığında azalmaya yol açabilir. Sonuç ola-
rak, kaslar vücudun normal pozisyonunu koruyamaz ve sonunda 
postüral bozukluklara maruz kalır (Ahmadi, Safari Variani, Saa-
datian ve Varmazyar, 2021). Çoğu zaman, servikal ve abdominal 
fleksörler ve bunların antagonistleri ile dorsal ve servikal ekstan-
sörler arasındaki kas gerinim dengesi zarar görür.  

Başın anterior tilti, kifoz (kifotik postür), lordoz (lordotik 
postür) ve skolyoz en yaygın görülen omurga postür bozukluk-
larıdır. Başın anterior tilti, İngilizce kaynaklardaki kullanımı ile 
forward head postür, baş pozisyonunun servikal omurlara göre 
saggital düzlemde öne konumlanması olarak bilinir. Her yaş gru-
bunda yaygın görülen bir postür bozukluğudur. Başın anterior 
tilti, üst segmentteki servikal omurların (C1-C3) hiperekstansi-
yonu ve alt segmentteki servikal omurların (C4-C7) fleksiyonu ile 
ortaya çıkmaktadır. (Sheikhhoseini, Shahrbanian, Sayyadi ve 
O’Sullivan, 2018). Son yıllarda, günlük yaşam alışkanlıklarımızın 
önemli parçalarından biri olan akıllı telefon kullanım süresinin 
bu postür bozukluğuna neden olduğunu ve bu postür bozuklu-
ğuna sahip olan bireylerde de ağrıyı arttırdığını öne süren çalış-
malar mevcuttur (Jung, Lee, Kang, Kim ve Do, 2016, Kim ve Koo, 
2016).  

Kifotik postür veya yaygın olarak kullanılan diğer adıyla ki-
foz sık görülen bir postür bozukluğudur. Bu postürde, torakal ki-
foz artmış, baş protrakte, alt servikal lordoz azalmış, üst servikal 

lordoz artmış, omuzlar ve skapula protrakte durumdadır. Tora-
kal erektör spinalar, romboidler, serratus anterior ve trapeziu-
sun orta ve alt kısımları uzamıştır. Suboksipital kaslar, sternok-
leidomasteideus kası, skalen kaslar, pektoralis majör ve minör 
ve latissimus dorsi kasları kısalmıştır (Czaprowski, Stoliński, Ty-
rakowski, Kozinoga ve Kotwicki 2018). Uygun sandalye seçimi, 
uygun oturma pozisyonu, çalışırken uzun süreli hareketsizlik ve 
internet bağımlılığının bu postür bozukluğu ile ilişkili olduğunu 
destekleyen çalışmalar mevcuttur (Fathi, 2016, Karacan, Çelik 
ve Erdoğan, 2021).  

Lordotik postür, lumbal lordoz ve pelvisin anterior tiltin-
deki artışla ortaya çıkan bir postür bozukluğudur. Pelvisin ante-
rior tiltindeki artış kalça ekleminde fleksiyona neden olur. Bu 
postür bozukluğunda, baş çizgisi arkaya doğru uzanmıştır ve bu 
çizgi fasetlerde aşırı yüklenmeye yol açarak bel omur gövdele-
rine doğru ilerler. Lordotik postürde uzayan kaslar; abdominal-
ler, gluteus maksimus, gluteus mediusun arka kısmı ve hamst-
ring kaslarıdır. Kısalan kaslar ise; kuadratus lumborum, rektus 
femoris ve tensör fasya lata kaslarıdır (Czaprowski ve diğerleri, 
2018). Bu postür bozukluğuna, sıklıkla bel ağrısı eşlik eder 
(Chun, Lim, Kim, Hwang ve Chung, 2017).  

Omurganın, frontal ve transvers düzlemde ortaya çıkan 
postür bozuklukları skolyoz olarak adlandırılmaktadır. Yapısal ve 
fonksiyonel olmak üzere iki ana başlıkta incelenir. Eğri S veya C 
şeklinde meydana gelebilmektedir (Illés ve Somoskeöy, 2012). 
X-Ray görüntüleme yöntemiyle incelenen Cobb açısının 10 de-
receden büyük olması skolyoz belirtisidir. Konjenital, idiyopatik, 
nöromüsküler ve sednromik hastalıklara bağlı ortaya çıkan skol-
yoz olmak üzere çeşitli alt başlıklar ile incelenebilir. Skolyoz, ço-
cuk ve adolesan popülasyonlarının %2-3’ünü etkileyen ciddi bir 
sağlık sorunudur (Chen ve diğerleri, 2021). Ancak farklı neden-
lerle oluşan postür bozukluklarında bile kişinin durumuna uygun 
müdahaleler ciddi sağlık sorunlarının oluşmasını engelleyebilir 
(Radzevičienė ve Kazlauskas, 2016). 

Duruş düzeltme yöntemlerinde, genellikle belirli kasları 
güçlendirmeye yönelik egzersizler veya eklemlerin hizalanma-
sına daha fazla dikkat etmek tercih edilir (Huang ve Kelly, 2022). 
Düzeltici egzersiz programlarının amacı, uygun fiziksel egzersi-
zin yardımıyla, omurganın postüral durumundaki bozuklukları 
düzeltmektir. Günümüzde, stabilizasyondan sorumlu derin kas 
gruplarının aktivasyonunu hedef alan zihin ve beden farkındalı-
ğına yönelik egzersizler popüler hale gelmiştir. Bu egzersizler, iyi 
bir postüre sahip olmak, var olan postür bozukluklarının düzel-
tilmesi ve ağrının azaltılması gibi amaçlarla kullanılmaktadır. 
Doğru belirlenmiş bir egzersiz programı, postür bozukluklarının 
düzeltilmesinde etkili olmaktadır (Uzun, 2017). Başın anterior 
tilti, kifoz, lordoz ve skolyoz gibi omurga postür bozukluklarının 
düzeltici egzersiz programları ile iyileştirilebileceği yapılan çalış-
malar ile ortaya koyulmuştur (Dimitrijević, Šćepanović, Milan-
kov, Milankov ve Drid, 2022, Gonzalez-Galvez, Gea-Garcia ve 
Marcos-Pardo, 2019, Laita, Cubillo, Gómez ve Del Barrio, 2018, 
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Sheikhhoseini ve diğerleri, 2018). Kullanılabilecek düzeltici eg-
zersiz programlardan biri de esas amacı zihin gücüne dayalı ola-
rak kas dengesini kurmak olan ve çeşitli egzersiz programlarının 
kombinasyonundan oluşan Pilates’tir (Jorgic, Petrović, Milenko-
vić, ve Živković, 2017).   

Pilates metodu, 1900'lerin başında Joseph H Pilates tara-
fından kurulan bir beden ve zihin egzersizleri konseptidir (Hoff-
man ve Gabel, 2015). Pilates kendi metodunu geliştirirken yoga, 
dövüş sanatları, zen meditasyonu, bale ve eski Yunan/Roma eg-
zersizlerinden ilham almıştır. Yöntemden ilk yararlananlar, Pila-
tes'in I. Dünya Savaşı sırasında görev aldığı bir esir kampındaki 
hastanenin hastaları olmuştur.16 Daha sonra, 1920'lerde 
ABD'de bir stüdyo kurmuş ve konseptini yaralı dansçıların iyileş-
mesinde kullanmıştır (Eliks, Zgorzalewicz-Stachowiak, ve 
Zeńczak-Praga, 2019).  Pilates egzersizlerin uygulanmasına iliş-
kin bazı temel ilkeler bulunmaktadır. Bunlar; merkezleme, kon-
santrasyon, kontrol, nefes, kesinlik ve akıştır. Merkezleme ilkesi 
ile egzersizler sırasında transversus abdominis, diyafram, oblik 
abdominal kaslar, multifidus ve pelvik taban kasları gibi core 
kaslarının aktivasyonu sağlanmış olur.  Bu kaslar lumbopelvik 
kompleksin stabilizasyonunda rol oynar (Wells, Kolt ve Bialocer-
kowski, 2012). Pilates, vücut farkındalığına katkı sağlayarak pos-
türü iyileştirdiği iddia edilen, rehabilitasyon ve genel zindelik 
için yaygın olarak kullanılan bir egzersiz programıdır. Modern Pi-
lates, zayıf ve uzamış kasları kuvvetlendirmeyi, kuvvetli ve ger-
gin kasları esnetmeyi amaçlayan, böylece postüral sapmaya 
uyumdan kaynaklanan değişiklikleri düzeltmeye yardımcı olan 
kuvvetlendirme ve esnetme egzersizlerini içerir (Kuo, Tully ve 
Galea, 2009). Pilates egzersizleri uygulanırken özellikle vücut bi-
leşenlerinin hizalanmasına önem verilir; bu da baş, omuz ve pel-
vik kuşağın nötr pozisyonda uygun şekilde konumlanması, 
omurga eğriliklerinin korunmasının yanı sıra alt ekstremitenin 
emekleme pozisyonu ve ayakta duruşta simetrik ağırlık taşıması 
anlamına gelir. Pilates seansları bireysel olarak veya gruplar ha-
linde yapılır. Egzersizler çoğunlukla mat üzerinde yapılır, ancak 
özel ekipmanlar da (Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Ladder 
Barrel) kullanılabilir (Eliks ve diğerleri, 2019). 

Bu bağlamda, çalışmanın amacı omurga postür bozukluk-
ları olan bireylerde uygulanan Pilates egzersiz programlarının 
etkinliğini araştırmak ve sonuçlarını değerlendirmektir. Böylece 
Pilates egzersiz metodunun omurga postüral bozukluklarına et-
kisi sistematik bir şekilde ortaya koyulabilecektir. 

Yöntem  

Araştırmanın Modeli  
Araştırma genel tarama modeline göre gerçekleştirilmiştir. Sis-
tematik derleme için, Rico-González, Pino-Ortega, Clemente ve 
Los Arcos (2022) tarafından hazırlanan sistematik derleme ha-
zırlama yönergelerinden faydalanılmıştır. 

Araştırma Grubu  
Araştırmaya 5-60 yaş arası hasta veya sağlıklı bireylerin yer 

aldığı çalışmalar dahil edilmiştir. İncelenen araştırmaların katı-
lımcıları çocuk, adolesan ve yetişkin olmak üzere farklı gelişim 
dönemlerinden seçilmiştir. Dahil edilen araştırmaların tümünde 
omurga postür bozukluklarına sahip katılımcılar mevcuttur.  

Veri Toplama Araçları  
Literatür taramasında, Gazi Üniversitesi Merkez Kütüpha-

nesi çevrimiçi veri tabanları sistemi aracılığıyla PubMed, Web of 
Science ve Science Direct veri tabanları kullanılmış ve ‘‘Pilates, 
posture, kyphosis, lordosis, scoliosis ve forward head posture’’ 
anahtar kelimeleri bu veri tabanlarında taratılmıştır. Mayıs 2023 
tarihinden itibaren son beş yıl içinde yayınlanan, İngilizce, ran-
domize kontrollü ve klinik çalışmalar incelenmiş ve konuyla ilgili 
olanlar çalışmaya dahil edilmiştir. Pilates egzersiz metodunun 
kullanıldığı, ancak omurga postüral dizilimi ya da postür bozuk-
lularına etkisinin incelenmediği çalışmalar ve olgu sunumu nite-
liğindeki klinik çalışmalar araştırmaya dahil edilmemiştir. Ayrıca 
su içi Pilates egzersizlerinin ankilozan spondilitli bireylerde 
omurganın ağrı, fonksiyon ve postür tedavisindeki etkinliğinin 
incelendiği bir çalışma, farklı ortam ve koşullarda yapılan egzer-
sizlerin etkisini incelediği için çalışmaya dahil edilmemiştir (Gan-
domi ve diğerleri, 2022). Bu kriterleri sağlayan ve konu ile ilişkili 
olan 10 çalışma araştırmaya dahil edilmiştir. Tarama süreci ile 
ilgili detaylar Şekil 1’de sunulmuştur. 

Verilerin Analizi  
Veri analizi, araştırmaya dahil edilen 10 makalenin amaç, 

örneklem, yöntem, bulgular ve sonuç olmak üzere farklı başlık-
larda incelenmesiyle yapılmıştır. 
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Bulgular  
İncelenen çalışmalarda, Pilates egzersizlerin omurga postür bo-
zukluklarına etkisi ile ilgili önemli verilere ulaşıldığı görülmüştür. 
Çalışmalara, çocuk, adolesan, yetişkin gibi farklı gelişim dönem-
lerinden katılımcıların dahil edilmesinin yanısıra yaylı çalgı ça-
lan, üniversite öğrencisi, ev hanımı, kanser hastası gibi farklı 
özellikleri bulunan katılımcılar da dahil edilmiştir. Dahil edilen 
katılımcıların, başın anterior tilti, kifoz, lordoz, skolyoz gibi 
omurga postür bozukluklarından biri veya birkaçına sahip ol-
duğu görülmüştür.  

Çalışmaların bazılarında, Pilates egzersizleri ile terapatik 
egzersiz, ev egzersizi, Eutonia, bütünsel cimnastik, nefes egzer-
sizleri, yoga, interval antrenman gibi farklı egzersiz yaklaşımları-
nın sonuçları karşılaştırılmıştır. Uygulanan egzersiz programları-
nın sıklığı 4-38 hafta, haftada 1-3 gün, süresi 15-90 dk arasında 
değişkenlik göstermektedir. Omurga postür değerlendirmele-
rinde fotoğraf üzerinden değerlendirme yapan çeşitli yazılımlar, 
esnek cetvel, spinal mouse, skolyometre, inklinometre, New 
York Postür Analiz Skalası gibi çeşitli yöntemler kullanılmıştır. 
Omurga postürü dışında ağrı, kas kuvveti, kas dayanıklılığı, es-
neklik, denge, yaşam kalitesi gibi ilişkili parametreler de değer-
lendirilmiştir. Sonuç olarak incelenen çalışmaların büyük çoğun-
luğunda, Pilates egzersizlerinin omurga postüral dizilimini iyileş-
tirdiği raporlanmıştır. Pilates egzersizlerinin postür bozuklukla-
rına etkisini inceleyen çalışmalar Tablo 1.’de ayrıntılı olarak su-
nulmuştur. 

Poncela-Skupien ve diğerleri (2020), yaylı çalgı çalan ço-
cuklarda terapatik egzersizler ve Pilates egzersizlerinin postür 
üzerindeki etkilerini inceledikleri çalışmada, dört hafta boyunca 
haftada bir gün egzersiz programı uygulamış ancak her iki gru-
bun postüründe de anlamlı fark bulunmamıştır.  

Ahmadi ve diğerleri (2021), 10 haftalık Pilates egzersizleri-
nin kadın üniversite öğrencilerinde torasik ve lumbal eğrilikler 
üzerindeki etkilerini inceledikleri çalışmalarında, egzersiz prog-
ramı sonrasında lordoz ve kifoz derecelerinin anlamlı derecede 
iyileştiğini ortaya koymuştur.  

Hürer ve diğerleri (2021), klinik Pilates ve ev egzersizleri-
nin postür bozuklukları üzerine etkilerini inceledikleri çalışmala-
rında, sekiz haftalık egzersiz programı sonrasında Pilates gru-
bunda başın anterior tiltinde anlamlı iyileşmeler olduğu sonu-
cuna ulaşmışlardır. 

Fretta ve diğerleri (2021), hormon tedavisi alan meme 
kanserli kadınlarda mat Pilates egzersizlerinin postüral dizilim 
ve denge üzerindeki etkilerini inceledikleri çalışmalarında, 16 
haftalık egzersiz programı sonrasında, vertikal ve horizontal 
postüral dizilimde anlamlı iyileşmeler olduğunu tespit etmişler-
dir. 

González-Gálvez ve diğerleri (2022), torasik hiperkifozlu 
adölesanlarda, 9 aylık Pilates egzersiz programının sagittal spi-
nal postür ve hamstring esnekliği üzerindeki etkilerini değerlen-
dirdikleri çalışmalarında, egzersiz programı sonrası torakal ve 

lumbal omurga açılarında anlamlı iyileşmeler olduğu sonucuna 
ulaşmışlardır. 

Ozturk ve Unver (2022), Pilates'in 5-6 yaş arası sağlıklı ço-
cuklarda, postür ve fiziksel uygunluk parametreleri üzerindeki 
etkilerini inceledikleri çalışmalarında, 10 haftalık Pilates egzer-
sizlerinin Newyork Postür Analizi Skalası sonuçlarını anlamlı ola-
rak iyileştirdiği sonucuna ulaşmışlardır. 

Özden ve Çolak (2022), idiyopatik skolyozlu hastalarda kli-
nik Pilates egzersizlerinin etkinliğini araştırdıkları çalışmala-
rında, sekiz haftalık Pilates egzersiz programı sonrasında omur-
ganın yana dönme ve kayma açılarında anlamlı iyileşmeler oldu-
ğunu tespit etmiştir. 

Niaradi, Niaradi ve Gasparetto (2022), ergenlik öncesi kız-
larda Pilates'in postür üzerindeki etkilerini araştırdıkları çalışma-
larında, 10 haftalık Pilates egzersizleri sonrasında dinamik pos-
türde anlamlı iyileşmeler olmasına karşın, başın tilti ve pelvik an-
teversiyon açılarında görülen iyileşmelerin anlamlı olmadığını 
tespit etmişlerdir. 

Csepregi ve diğerleri (2022), sağlıklı kadın üniversite öğ-
rencilerinde yedi haftalık farklı egzersiz programlarının etkilerini 
inceledikleri çalışmalarında, Pilates egzersizlerinin omurga mo-
bilizasyonunu geliştirmek ve postüral problemleri düzeltmek 
için etkili bir yöntem olduğu sonucuna ulaşmışlardır.  

Sahiner Picak ve Yesilyaprak (2020), kronik nonspesifik bo-
yun ağrısı olan hastalarda klinik Pilates egzersizlerinin postür 
üzerine etkilerini inceledikleri çalışmalarında, altı haftalık Pilates 
egzersizleri sonrasında başın anterior tiltinde anlamlı fark bu-
lunmazken, omuz protraksiyon açısının anlamlı iyileşme göster-
diğini tespit etmiştir. 

Tartışma ve Sonuç 
Bu sistematik derlemede, Pilates egzersizlerinin omurga postür 
bozuklukları üzerindeki etkisi araştırılmıştır. Farklı örneklem 
gruplarının incelendiği makaleler çalışmaya dahil edilmiş, böy-
lece Pilates egzersizlerinin postür bozukluklarına etkisi ile ilgili 
genel bir yorum yapabilmek hedeflenmiştir. Çalışmada Pilates 
egzersizlerinin, başka egzersiz yaklaşımları ile karşılaştırıldığı 
makaleler de incelenmiştir. Ayrıca Pilates egzersizlerinin postür 
bozukluklarına eşlik edebilecek ağrı, hareket limitasyonu, kas 
kuvveti ve dayanıklılığı gibi parametreler üzerindeki etkileri de 
göz önünde bulundurulmuştur. İncelenen makalelerin büyük 
çoğunluğunda, Pilates egzersizlerinin postüral dizilimi iyileştir-
diği, ayrıca ağrıyı azalttığı ve denge, esneklik, mobilite, kas kuv-
veti ve dayanıklılığını arttırdığı sonuçlarına ulaşılmıştır. Sonuç 
olarak Pilates egzersizleri, omurga postüral dizilimini iyileştir-
mede ve postür bozukluklarının tedavisinde kullanılabilecek et-
kili bir yöntem olduğu görülmüştür. 
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İncelenen çalışmaların büyük çoğunluğu postür bozukluk-
ları ve postüral dizilim üzerinde olumlu etkilere sahipken yal-
nızca bir çalışmada postür ile ilişkili parametrelerde anlamlı iyi-
leşme bulunamamıştır (Poncela-Skupien ve diğerleri, 2020). An-
cak bu sonuç değerlendirilirken Poncela-Skupien ve diğerlerinin 
bu çalışmada, dört hafta, haftada bir gün olmak üzere kısa dö-
nem uygulanan bir egzersiz programı tercih ettiği ve yaylı çalgı 
çalan çocuklar gibi özel bir grup üzerinde çalışma yaptığı göz 
önünde bulundurulmalıdır. 

Dahil edilen çalışmaların dördünde örneklem grubu olarak 
çocuk ve adölesanlar ele alınmış ve bu çalışmaların üçünde pos-
tür parametrelerinde anlamlı iyileşmeler gözlemlenmiştir 
(González-Gálvez ve diğerleri, 2022, Niaradi ve diğerleri, 2022, 
Ozturk ve Unver, 2022, Poncela-Skupien ve diğerleri, 2020). Pos-
tür bozukluklarına erken yaşta müdahale edilmesi, yapılan mü-
dahalelerin etkinliğini arttırabilir (Kashuba ve diğerleri, 2019). 
Ayrıca fiziksel aktivite alışkanlığının erken yaşta kazandırılması, 
bireylerin yaşamın ilerleyen dönemlerinde de bu alışkanlığı sür-
dürmesinde etkilidir (Kostecka, Bojanowska ve Stoma, 2017). 
Bu nedenle çocuk ve adölesanların postür bozukluklarında eg-
zersiz yaklaşımlarının etkilerini inceleyen araştırmalar önem ka-
zanmaktadır. 

Dahil edilen çalışmaların dördünde Pilates egzersizleri ile 
farklı egzersiz yaklaşımlarının sonuçları karşılaştırılmıştır. Bu ça-
lışmaların üçünün sonucunda postür ile ilişkili parametrelerde 
Pilates gruplarının lehine anlamlı farklar tespit edilmiştir. Hürer 
ve diğerleri (2021), Pilates ile ev egzersizlerini karşılaştırmış ve 
Pilates egzersizlerinin kraniyovertebral, baş anterior tilti, servi-
kotorasik açılarını iyileştirmede ev egzersizlerine göre daha et-
kili olduğu sonucuna ulaşmıştır. Niaradi ve diğerleri (2022), er-
genlik öncesi kızlarda Eutonia, bütünsel cimnastik ve Pilates'in 
postür üzerindeki etkilerini karşılaştırdıkları çalışmalarında dina-
mik postürü iyileştirmede Pilatesin diğer egzersiz yaklaşımlarına 
göre daha etkili olduğunu tespit etmiştir. Csepregi ve diğerleri 
(2022) ise sağlıklı kadın üniversite öğrencilerinde fizyoterapatik 
nefes egzersizleri ve Pilatesin postür üzerindeki etkilerini karşı-
laştırmış ve oksiput-duvar mesafesi test sonuçlarını (kifozu) iyi-
leştirmede Pilates egzersizlerinin daha etkili olduğu sonucuna 
ulaşmıştır. Bu çalışmalar postürü iyileştirmede Pilatesin diğer 
egzersiz yaklaşımlarına göre daha üstün olduğunu destekler ni-
teliktedir. Ancak postürü iyileştirmede, Pilates ve diğer düzeltici 
egzersiz yaklaşımlarına karşılaştıran daha fazla çalışmaya ihtiyaç 
vardır. 

Dahil edilen çalışmaların dördünde, postürle birlikte ağrı 
da değerlendirilmiş ve üçünde Pilates egzersizlerinin ağrıyı 
azaltmada etkili olduğu sonuçlarına ulaşılmıştır (Özden ve Çolak, 
2022, Poncela-Skupien ve diğerleri, 2020, Sahiner Picak ve Yesil-
yaprak, 2022). Pilates'in bel ağrısı, fibromiyalji, osteoporoz gibi 
şikayetleri olan bireylerde ağrıyı azaltabildiğini ortaya koyan ça-
lışmalar bulunmaktadır (Angın, Erden ve Can, 2015, Ekici ve di-
ğerleri, 2017, Kofotolis, Kellis, Vlachopoulos, Gouitas ve Theo-
dorakis, 2016). Ayrıca Pilates yönteminin ağrıyı azaltmada sıra-
dan egzersiz yöntemlerinden daha etkili olduğu bildirilmiştir 

(Oktaviani, 2018; Earde, Vongsirinavarat, Sakulsriprasert ve 
Vachalathiti, 2014). Ağrı postür bozukluklarına sıklıkla eşlik eden 
bir semptom olduğu için Pilates egzersizlerinin postür üzerin-
deki etkisini inceleyen çalışmalarda ağrının da değerlendirilmesi 
önemlidir. 

Sonuç olarak, bu sistematik derlemede incelenen çalışma-
ların sonuçları ile en az altı hafta boyunca düzenli olarak uygu-
lanan Pilates egzersizlerinin omurga postür bozukluklarını iyileş-
tirmede etkili olduğu ortaya koyulmuştur. Pilatesin postür bo-
zuklukları üzerindeki olumlu etkisini daha güçlü kanıtlar ile des-
teklemek adına, örneklem sayısının güç analizleri ile belirlendiği 
ve yeterli katılımcı sayısına ulaşılan, egzersize kronik adaptasyo-
nun gözlemlenmesi için daha uzun süreli müdahaleler tercih 
edilen, istatistiksel analizlerde etki büyüklüğünü de içeren ve Pi-
lates egzersizleri ile diğer düzeltici egzersiz yaklaşımlarının pos-
tür üzerindeki etkisini karşılaştıran çalışmaların yapılması litera-
türe katkı sağlayacaktır. 

Yazar notu  

Bu çalışma, 14-15 Aralık 2023 tarihleri arasında İzmir’de gerçek-
leşmiş olan II. Sağlık Bilimleri Öğrenci Kongresi’nde, sözel bildiri 
olarak sunulmuştur. 

Yazarlar derlemede kullanılan çalışmaların tüm yazarlarına te-
şekkür eder. 

Finans Kaynakları 

Bu çalışmanın hazırlanması ve yazımı sırasında kurum ve/veya 
kuruşlardan herhangi bir maddi destek alınmamıştır.  

Çıkar Çatışması  

Bu makalenin yayınlanmasıyla ilgili yazarlar arasında herhangi 
bir çıkar çatışması bulunmamaktadır. 
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