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Gunlik yasam aktiviteleri ve aliskanhklari gelisen teknoloji ile degismektedir. Bu nedenle
sedanter yasam tarzi ve postir bozukluklari her gegen glin daha da yayginlasmaktadir. Pilates,
omurga sagligini koruma ve iyilestirmede etkili bir egzersiz yaklagimidir. Bu ¢alismanin amaci;
pilates egzersizlerinin omurga postir bozukluklarina etkisini inceleyen literatiri incelemektir.
Calisma genel tarama modeline gore, ilgili literatlrin sistematik derlenmesi ile
gerceklestirilmistir. Calismanin bulgulari, “Pilates, posture, kyphosis, lordosis, scoliosis ve
forward head posture’” anahtar kelimelerinin PubMed, Web of Science ve Science Direct veri
tabanlarinda, Mayis 2023 tarihinden itibaren son bes yil icinde yayinlanan ingilizce calismalarin
derlenmesi ile elde edilmistir. Belirlenen segim kriterlerine uygun olan 10 makale galismaya
dahil edilmistir. incelenen makalelerin biiyiik cogunlugunda, Pilates egzersizlerinin postiiral
dizilimi iyilestirdigi, ayrica agriyi azalttigi ve denge, esneklik, mobilite, kas kuvveti ve
dayanikhligini arttirdigi sonuglarina ulasiimistir. Sonug olarak Pilates egzersizleri, omurga
postiral dizilimini iyilestirmede ve postir bozukluklarinin tedavisinde kullanilabilecek etkili bir
yontem oldugu gorilmustar.

Anahtar Kelimeler: Pilates, Postir bozukluklari, Postiiral 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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Giris

Postdr, kisinin ayakta dururken, otururken veya hareket eder-
ken vicudunun durus seklidir (Huang ve Kelly, 2022). Uygun
postiir, anatomik yapilarin maksimum stabilite, minimum enerji
tiiketimi ve minimum stres ile dengenin korunmasidir (Carini ve
digerleri, 2017). Omurga anterior, posterior ve lateral agilardan
incelendiginde farkli sekilde yapilandigi gorilmektedir. Omur-
ganin dik ekseni, anterior ve posterior agidan incelendiginde
diiz yapiya sahiptir. Lateral agida ise bazi anatomik egrilikler
mevcuttur. Omurganin anatomik egrilikleri daha fazla ylk tasi-
masini, viicudun dik durusunu ve viicut dengesinin stirdiiriilme-
sini saglar. Servikal bolgede 30-35° lordoz, torakal bdlgede 20-
45° kifoz ve lumbal boélgede 20-40° lordoz normal kabul edilir
(Kaya Utlu, 2021). Uygun postural dizilim, farkli viicut ve kas bo-
|imlerinin kuvvetine ve agirhgina bagh olan fizyolojik egrilerle
belirlenir. Postir, 6zellikle dorsal ve abdominal kaslar tarafin-
dan diizenlenir (Radzeviciené ve Kazlauskas, 2016).

Postiri etkileyen faktorler arasinda; genetik, etnik koken,
cinsiyet, oturma, ¢émelme, diz ¢cokme, ayakta durma gibi gtinltik
yasam aktiviteleri, bagdas kurma gibi kiltiirel aliskanliklar, mev-
simler, beslenme durumu, sosyoekonomik diizey, meslek ve ug-
rasilar, hijyen, uyku, fiziksel aktivite, emosyonel durumlar, yor-
gunluk, kemik hastaliklari, eklem ve yumusak doku bozukluklari
gibi nedenler sayilabilir. Ayrica yasamin erken dénemlerinde ka-
zanilan durus aliskanliklari da posturi etkilemektedir (Aydin,
2020). Uzun sireli hareketsizlik, asiri ve uygunsuz fiziksel akti-
vite gibi faktorler kas gerinimlerinde dengesizlige, esneklikte,
kas kuvveti ve dayanikhliginda azalmaya yol agabilir. Sonug ola-
rak, kaslar viicudun normal pozisyonunu koruyamaz ve sonunda
postural bozukluklara maruz kalir (Ahmadi, Safari Variani, Saa-
datian ve Varmazyar, 2021). Cogu zaman, servikal ve abdominal
fleksorler ve bunlarin antagonistleriile dorsal ve servikal ekstan-
sorler arasindaki kas gerinim dengesi zarar gordr.

Basin anterior tilti, kifoz (kifotik postur), lordoz (lordotik
postur) ve skolyoz en yaygin goriilen omurga postir bozukluk-
laridir. Basin anterior tilti, ingilizce kaynaklardaki kullanimi ile
forward head postiir, bas pozisyonunun servikal omurlara gore
saggital diizlemde 6ne konumlanmasi olarak bilinir. Her yas gru-
bunda yaygin goriilen bir postiir bozuklugudur. Basin anterior
tilti, Gst segmentteki servikal omurlarin (C1-C3) hiperekstansi-
yonu ve alt segmentteki servikal omurlarin (C4-C7) fleksiyonu ile
ortaya ¢ikmaktadir. (Sheikhhoseini, Shahrbanian, Sayyadi ve
O’Sullivan, 2018). Son yillarda, glinlik yasam aliskanliklarimizin
onemli pargalarindan biri olan akilli telefon kullanim stiresinin
bu postiir bozukluguna neden oldugunu ve bu postir bozuklu-
guna sahip olan bireylerde de agriyi arttirdigini 6ne siiren ¢alis-
malar mevcuttur (Jung, Lee, Kang, Kim ve Do, 2016, Kim ve Koo,
2016).

Kifotik postir veya yaygin olarak kullanilan diger adiyla ki-
foz sik gorilen bir postir bozuklugudur. Bu postiirde, torakal ki-
foz artmis, bas protrakte, alt servikal lordoz azalmis, (st servikal
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lordoz artmis, omuzlar ve skapula protrakte durumdadir. Tora-
kal erektor spinalar, romboidler, serratus anterior ve trapeziu-
sun orta ve alt kisimlari uzamistir. Suboksipital kaslar, sternok-
leidomasteideus kasi, skalen kaslar, pektoralis major ve minor
ve latissimus dorsi kaslari kisalmistir (Czaprowski, Stolinski, Ty-
rakowski, Kozinoga ve Kotwicki 2018). Uygun sandalye segimi,
uygun oturma pozisyonu, ¢alisirken uzun sireli hareketsizlik ve
internet bagimhliginin bu postiir bozuklugu ile iliskili oldugunu
destekleyen galismalar mevcuttur (Fathi, 2016, Karacan, Celik
ve Erdogan, 2021).

Lordotik postiir, lumbal lordoz ve pelvisin anterior tiltin-
deki artisla ortaya ¢ikan bir postiir bozuklugudur. Pelvisin ante-
rior tiltindeki artis kalca ekleminde fleksiyona neden olur. Bu
postiir bozuklugunda, bas ¢izgisi arkaya dogru uzanmistir ve bu
cizgi fasetlerde asiri yiklenmeye yol agarak bel omur gévdele-
rine dogru ilerler. Lordotik postlirde uzayan kaslar; abdominal-
ler, gluteus maksimus, gluteus mediusun arka kismi ve hamst-
ring kaslaridir. Kisalan kaslar ise; kuadratus lumborum, rektus
femoris ve tensor fasya lata kaslaridir (Czaprowski ve digerleri,
2018). Bu postir bozukluguna, siklikla bel agrisi eslik eder
(Chun, Lim, Kim, Hwang ve Chung, 2017).

Omurganin, frontal ve transvers diizlemde ortaya ¢ikan
postiir bozukluklari skolyoz olarak adlandirilmaktadir. Yapisal ve
fonksiyonel olmak (izere iki ana baslikta incelenir. Egri S veya C
seklinde meydana gelebilmektedir (lllés ve Somoskedy, 2012).
X-Ray goriintlileme yontemiyle incelenen Cobb agisinin 10 de-
receden biyilk olmasi skolyoz belirtisidir. Konjenital, idiyopatik,
néromiskiler ve sednromik hastaliklara bagli ortaya gikan skol-
yoz olmak Uizere gesitli alt basliklar ile incelenebilir. Skolyoz, ¢o-
cuk ve adolesan poplilasyonlarinin %2-3’{inii etkileyen ciddi bir
saglik sorunudur (Chen ve digerleri, 2021). Ancak farkl neden-
lerle olusan postir bozukluklarinda bile kisinin durumuna uygun
midahaleler ciddi saglik sorunlarinin olusmasini engelleyebilir
(Radzeviciené ve Kazlauskas, 2016).

Durus dlzeltme yontemlerinde, genellikle belirli kaslari
glclendirmeye yonelik egzersizler veya eklemlerin hizalanma-
sina daha fazla dikkat etmek tercih edilir (Huang ve Kelly, 2022).
Dizeltici egzersiz programlarinin amaci, uygun fiziksel egzersi-
zin yardimiyla, omurganin postiiral durumundaki bozukluklari
diizeltmektir. Glinim{zde, stabilizasyondan sorumlu derin kas
gruplarinin aktivasyonunu hedef alan zihin ve beden farkindali-
gina yonelik egzersizler popiler hale gelmistir. Bu egzersizler, iyi
bir postiire sahip olmak, var olan postir bozukluklarinin diizel-
tilmesi ve agrinin azaltilmasi gibi amaglarla kullanilmaktadir.
Dogru belirlenmis bir egzersiz programi, postiir bozukluklarinin
duzeltilmesinde etkili olmaktadir (Uzun, 2017). Basin anterior
tilti, kifoz, lordoz ve skolyoz gibi omurga postiir bozukluklarinin
diizeltici egzersiz programlari ile iyilestirilebilecegi yapilan galis-
malar ile ortaya koyulmustur (Dimitrijevi¢, S¢epanovié¢, Milan-
kov, Milankov ve Drid, 2022, Gonzalez-Galvez, Gea-Garcia ve
Marcos-Pardo, 2019, Laita, Cubillo, Gémez ve Del Barrio, 2018,
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Sheikhhoseini ve digerleri, 2018). Kullanilabilecek duzeltici eg-
zersiz programlardan biri de esas amaci zihin glicline dayali ola-
rak kas dengesini kurmak olan ve gesitli egzersiz programlarinin
kombinasyonundan olusan Pilates’tir (Jorgic, Petrovi¢, Milenko-
vi¢, ve Zivkovi¢, 2017).

Pilates metodu, 1900'lerin basinda Joseph H Pilates tara-
findan kurulan bir beden ve zihin egzersizleri konseptidir (Hoff-
man ve Gabel, 2015). Pilates kendi metodunu gelistirirken yoga,
dovus sanatlari, zen meditasyonu, bale ve eski Yunan/Roma eg-
zersizlerinden ilham almistir. Yontemden ilk yararlananlar, Pila-
tes'in I. Dlinya Savasl sirasinda gorev aldigi bir esir kampindaki
hastanenin hastalari olmustur.16 Daha sonra, 1920'lerde
ABD'de bir stiidyo kurmus ve konseptini yarali dansgilarin iyiles-
mesinde kullanmistir  (Eliks, Zgorzalewicz-Stachowiak,
Zenczak-Praga, 2019). Pilates egzersizlerin uygulanmasina ilis-
kin bazi temel ilkeler bulunmaktadir. Bunlar; merkezleme, kon-

ve

santrasyon, kontrol, nefes, kesinlik ve akistir. Merkezleme ilkesi
ile egzersizler sirasinda transversus abdominis, diyafram, oblik
abdominal kaslar, multifidus ve pelvik taban kaslari gibi core
kaslarinin aktivasyonu saglanmis olur. Bu kaslar lumbopelvik
kompleksin stabilizasyonunda rol oynar (Wells, Kolt ve Bialocer-
kowski, 2012). Pilates, vicut farkindaligina katki saglayarak pos-
turd iyilestirdigi iddia edilen, rehabilitasyon ve genel zindelik
icin yaygin olarak kullanilan bir egzersiz programidir. Modern Pi-
lates, zayif ve uzamis kaslari kuvvetlendirmeyi, kuvvetli ve ger-
gin kaslari esnetmeyi amaglayan, boylece postiiral sapmaya
uyumdan kaynaklanan degisiklikleri diizeltmeye yardimci olan
kuvvetlendirme ve esnetme egzersizlerini igerir (Kuo, Tully ve
Galea, 2009). Pilates egzersizleri uygulanirken 6zellikle viicut bi-
lesenlerinin hizalanmasina 6nem verilir; bu da bas, omuz ve pel-
vik kusagin noétr pozisyonda uygun sekilde konumlanmasi,
omurga egriliklerinin korunmasinin yani sira alt ekstremitenin
emekleme pozisyonu ve ayakta durusta simetrik agirlik tasimasi
anlamina gelir. Pilates seanslari bireysel olarak veya gruplar ha-
linde yapilir. Egzersizler cogunlukla mat (izerinde yapilir, ancak
Ozel ekipmanlar da (Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Ladder
Barrel) kullanilabilir (Eliks ve digerleri, 2019).

Bu baglamda, ¢alismanin amaci omurga postir bozukluk-
lari olan bireylerde uygulanan Pilates egzersiz programlarinin
etkinligini arastirmak ve sonuglarini degerlendirmektir. Béylece
Pilates egzersiz metodunun omurga postiral bozukluklarina et-
kisi sistematik bir sekilde ortaya koyulabilecektir.

Yontem

Arastirmanin Modeli

Arastirma genel tarama modeline gore gergeklestirilmistir. Sis-
tematik derleme igin, Rico-Gonzalez, Pino-Ortega, Clemente ve
Los Arcos (2022) tarafindan hazirlanan sistematik derleme ha-
zirlama yonergelerinden faydalanilimistir.
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Arastirma Grubu

Arastirmaya 5-60 yas arasi hasta veya saglikh bireylerin yer
aldigi calismalar dahil edilmistir. incelenen arastirmalarin kati-
limcilari ¢gocuk, adolesan ve yetiskin olmak lizere farkli gelisim
donemlerinden segilmistir. Dahil edilen arastirmalarin timiinde
omurga postir bozukluklarina sahip katilimcilar mevcuttur.

Veri Toplama Aracglari

Literatiir taramasinda, Gazi Universitesi Merkez Kiitiipha-
nesi ¢cevrimigi veri tabanlari sistemi araciligiyla PubMed, Web of
Science ve Science Direct veri tabanlari kullaniimis ve “Pilates,
posture, kyphosis, lordosis, scoliosis ve forward head posture”
anahtar kelimeleri bu veri tabanlarinda taratiimistir. Mayis 2023
tarihinden itibaren son bes yil icinde yayinlanan, ingilizce, ran-
domize kontrollii ve klinik galismalar incelenmis ve konuyla ilgili
olanlar ¢alismaya dahil edilmistir. Pilates egzersiz metodunun
kullanildigl, ancak omurga postiiral dizilimi ya da postiir bozuk-
lularina etkisinin incelenmedigi ¢calismalar ve olgu sunumu nite-
ligindeki klinik calismalar arastirmaya dahil edilmemistir. Ayrica
su ici Pilates egzersizlerinin ankilozan spondilitli bireylerde
omurganin agri, fonksiyon ve postiir tedavisindeki etkinliginin
incelendigi bir calisma, farkli ortam ve kosullarda yapilan egzer-
sizlerin etkisini inceledigi i¢in ¢calismaya dahil edilmemistir (Gan-
domi ve digerleri, 2022). Bu kriterleri saglayan ve konu ile iliskili
olan 10 galisma arastirmaya dahil edilmistir. Tarama sireci ile
ilgili detaylar Sekil 1’de sunulmustur.

Verilerin Analizi

Veri analizi, arastirmaya dahil edilen 10 makalenin amag,
orneklem, yontem, bulgular ve sonug olmak {izere farkl baslik-
larda incelenmesiyle yapilmistir.

Anahtar Kelimeler
(Pilates, posture, kyphosis, lordosis,
scoliosis, forward head posture)

|
| 1 1

Pubmed Web of Science Science Direct
(168) (98) (1053)

Yil Aralig1.2019-2023 Yil Aralig1.2019-2023 Yil Arali§1.2019-2023

Arastirma Tura: Aragtirma Tari: Arastirma Tari:
Randomize Kontrollii Randomize Kontrollu Randomize Kontrollu
Calisma, Kilinik Galisma Calisma, Kilinik Calisma Galisma, Kilinik Calisma

Dil: ingilizce Dil: ingilizce Dil: ingilizce
Erigilebilirlik: Tam metin Erigilebilirlik: Tam metin Erigilebilirlik: Tam metin
(29) (36) (176)

Dahil edilen Dahil edilen Dahil edilen
(6) (10) (4)

I

Toplam: 20 galisma

Tekrar Eden: 10 galisma
Dahil Edilen: 10 galigma

Sekil 1. Tarama stireci
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Yiirekli ve Senel

Bulgular

incelenen calismalarda, Pilates egzersizlerin omurga postiir bo-
zukluklarina etkisi ile ilgili onemli verilere ulasildigi gorilmustdr.
Calismalara, ¢ocuk, adolesan, yetiskin gibi farkh gelisim donem-
lerinden katilimcilarin dahil edilmesinin yanisira yayh ¢algi ¢a-
lan, Universite 6grencisi, ev hanimi, kanser hastasi gibi farkl
ozellikleri bulunan katilimcilar da dahil edilmistir. Dahil edilen
katilimcilarin, basin anterior tilti, kifoz, lordoz, skolyoz gibi
omurga postir bozukluklarindan biri veya birkagina sahip ol-
dugu gorilmastar.

Calismalarin bazilarinda, Pilates egzersizleri ile terapatik
egzersiz, ev egzersizi, Eutonia, bitlinsel cimnastik, nefes egzer-
sizleri, yoga, interval antrenman gibi farkli egzersiz yaklasimlari-
nin sonuglari karsilastirilmistir. Uygulanan egzersiz programlari-
nin sikhgl 4-38 hafta, haftada 1-3 giin, sliresi 15-90 dk arasinda
degiskenlik gostermektedir. Omurga postiir degerlendirmele-
rinde fotograf lizerinden degerlendirme yapan gesitli yazilimlar,
esnek cetvel, spinal mouse, skolyometre, inklinometre, New
York Postiir Analiz Skalasi gibi gesitli yontemler kullanilmistir.
Omurga postiri disinda agri, kas kuvveti, kas dayanikliligl, es-
neklik, denge, yasam kalitesi gibi iliskili parametreler de deger-
lendirilmistir. Sonug olarak incelenen galismalarin blyiik ¢ogun-
lugunda, Pilates egzersizlerinin omurga postiiral dizilimini iyiles-
tirdigi raporlanmistir. Pilates egzersizlerinin postiir bozuklukla-
rina etkisini inceleyen calismalar Tablo 1.’de ayrintili olarak su-
nulmustur.

Poncela-Skupien ve digerleri (2020), yayli galgi ¢alan ¢o-
cuklarda terapatik egzersizler ve Pilates egzersizlerinin postir
Uzerindeki etkilerini inceledikleri calismada, dort hafta boyunca
haftada bir glin egzersiz programi uygulamis ancak her iki gru-
bun postiriinde de anlamli fark bulunmamistir.

Ahmadi ve digerleri (2021), 10 haftalik Pilates egzersizleri-
nin kadin Universite 6grencilerinde torasik ve lumbal egrilikler
Uzerindeki etkilerini inceledikleri ¢calismalarinda, egzersiz prog-
rami sonrasinda lordoz ve kifoz derecelerinin anlamli derecede
iyilestigini ortaya koymustur.

Hurer ve digerleri (2021), klinik Pilates ve ev egzersizleri-
nin postir bozukluklari izerine etkilerini inceledikleri ¢alismala-
rinda, sekiz haftalik egzersiz programi sonrasinda Pilates gru-
bunda basin anterior tiltinde anlamli iyilesmeler oldugu sonu-
cuna ulagmiglardir.

Fretta ve digerleri (2021), hormon tedavisi alan meme
kanserli kadinlarda mat Pilates egzersizlerinin postiiral dizilim
ve denge Uzerindeki etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, 16
haftalik egzersiz programi sonrasinda, vertikal ve horizontal
postiiral diziimde anlamli iyilesmeler oldugunu tespit etmisler-
dir.

Gonzélez-Gélvez ve digerleri (2022), torasik hiperkifozlu
adolesanlarda, 9 aylik Pilates egzersiz programinin sagittal spi-
nal postir ve hamstring esnekligi Gizerindeki etkilerini degerlen-
dirdikleri calismalarinda, egzersiz programi sonrasi torakal ve
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lumbal omurga agilarinda anlamli iyilesmeler oldugu sonucuna
ulasmislardir.

Ozturk ve Unver (2022), Pilates'in 5-6 yas arasi saghkl ¢o-
cuklarda, postiir ve fiziksel uygunluk parametreleri tizerindeki
etkilerini inceledikleri ¢alismalarinda, 10 haftalik Pilates egzer-
sizlerinin Newyork Postiir Analizi Skalasi sonuglarini anlamli ola-
rak iyilestirdigi sonucuna ulasmiglardir.

Ozden ve Colak (2022), idiyopatik skolyozlu hastalarda kli-
nik Pilates egzersizlerinin etkinligini arastirdiklari galismala-
rinda, sekiz haftalik Pilates egzersiz programi sonrasinda omur-
ganin yana donme ve kayma aglilarinda anlamli iyilesmeler oldu-
gunu tespit etmistir.

Niaradi, Niaradi ve Gasparetto (2022), ergenlik 6ncesi kiz-
larda Pilates'in postir tzerindeki etkilerini arastirdiklari galisma-
larinda, 10 haftalik Pilates egzersizleri sonrasinda dinamik pos-
tirde anlamliiyilesmeler olmasina karsin, basin tilti ve pelvik an-
teversiyon agclilarinda goriilen iyilesmelerin anlamh olmadigini
tespit etmislerdir.

Csepregi ve digerleri (2022), saghkh kadin Universite 6g8-
rencilerinde yedi haftalik farkli egzersiz programlarinin etkilerini
inceledikleri ¢alismalarinda, Pilates egzersizlerinin omurga mo-
bilizasyonunu gelistirmek ve postiiral problemleri diizeltmek
icin etkili bir yéntem oldugu sonucuna ulagsmislardir.

Sahiner Picak ve Yesilyaprak (2020), kronik nonspesifik bo-
yun agrisi olan hastalarda klinik Pilates egzersizlerinin postir
Uzerine etkilerini inceledikleri galismalarinda, alti haftalik Pilates
egzersizleri sonrasinda basin anterior tiltinde anlamli fark bu-
lunmazken, omuz protraksiyon agisinin anlamli iyilesme goster-
digini tespit etmistir.

Tartisma ve Sonug

Bu sistematik derlemede, Pilates egzersizlerinin omurga postir
bozukluklari Gzerindeki etkisi arastirilmistir. Farkli 6rneklem
gruplarinin incelendigi makaleler ¢alismaya dahil edilmis, boy-
lece Pilates egzersizlerinin postiir bozukluklarina etkisi ile ilgili
genel bir yorum yapabilmek hedeflenmistir. Calismada Pilates
egzersizlerinin, baska egzersiz yaklasimlari ile karsilastirildigi
makaleler de incelenmistir. Ayrica Pilates egzersizlerinin postir
bozukluklarina eslik edebilecek agri, hareket limitasyonu, kas
kuvveti ve dayaniklihgl gibi parametreler lizerindeki etkileri de
gdz dniinde bulundurulmustur. incelenen makalelerin biyiik
¢ogunlugunda, Pilates egzersizlerinin postiral dizilimi iyilestir-
digi, ayrica agriyi azalttig1 ve denge, esneklik, mobilite, kas kuv-
veti ve dayanikhhgini arttirdigl sonuglarina ulasiimistir. Sonug
olarak Pilates egzersizleri, omurga postiral dizilimini iyilestir-
mede ve postir bozukluklarinin tedavisinde kullanilabilecek et-
kili bir yéntem oldugu gorilmustdr.
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incelenen calismalarin bilyiik cogunlugu postiir bozukluk-
lari ve postiral dizilim {izerinde olumlu etkilere sahipken yal-
nizca bir ¢calismada postdr ile iligkili parametrelerde anlamli iyi-
lesme bulunamamistir (Poncela-Skupien ve digerleri, 2020). An-
cak bu sonug degerlendirilirken Poncela-Skupien ve digerlerinin
bu galismada, dort hafta, haftada bir giin olmak lizere kisa do-
nem uygulanan bir egzersiz programi tercih ettigi ve yayli ¢algl
¢alan ¢ocuklar gibi 6zel bir grup lzerinde galisma yaptigl goz
oniinde bulundurulmalidir.

Dahil edilen galismalarin dordiinde 6rneklem grubu olarak
cocuk ve addlesanlar ele alinmis ve bu ¢alismalarin liglinde pos-
tir parametrelerinde anlamh iyilesmeler goézlemlenmistir
(Gonzalez-Galvez ve digerleri, 2022, Niaradi ve digerleri, 2022,
Ozturk ve Unver, 2022, Poncela-Skupien ve digerleri, 2020). Pos-
tlr bozukluklarina erken yasta miidahale edilmesi, yapilan mi-
dahalelerin etkinligini arttirabilir (Kashuba ve digerleri, 2019).
Ayrica fiziksel aktivite aliskanhginin erken yasta kazandirilmasi,
bireylerin yasamin ilerleyen donemlerinde de bu aliskanlig stir-
dirmesinde etkilidir (Kostecka, Bojanowska ve Stoma, 2017).
Bu nedenle ¢ocuk ve addlesanlarin postir bozukluklarinda eg-
zersiz yaklasimlarinin etkilerini inceleyen arastirmalar 6nem ka-
zanmaktadir.

Dahil edilen ¢alismalarin dérdiinde Pilates egzersizleri ile
farkl egzersiz yaklasimlarinin sonuglari karsilastirilmistir. Bu ¢a-
lismalarin Ggliniin sonucunda postdr ile iliskili parametrelerde
Pilates gruplarinin lehine anlamli farklar tespit edilmistir. Hiirer
ve digerleri (2021), Pilates ile ev egzersizlerini karsilastirmis ve
Pilates egzersizlerinin kraniyovertebral, bas anterior tilti, servi-
kotorasik agilarini iyilestirmede ev egzersizlerine gore daha et-
kili oldugu sonucuna ulagsmistir. Niaradi ve digerleri (2022), er-
genlik oncesi kizlarda Eutonia, biitlinsel cimnastik ve Pilates'in
postiir Gzerindeki etkilerini karsilastirdiklari ¢alismalarinda dina-
mik postiirl iyilestirmede Pilatesin diger egzersiz yaklasimlarina
gore daha etkili oldugunu tespit etmistir. Csepregi ve digerleri
(2022) ise saghkh kadin tniversite 6grencilerinde fizyoterapatik
nefes egzersizleri ve Pilatesin postir lzerindeki etkilerini karsi-
lastirmis ve oksiput-duvar mesafesi test sonuglarini (kifozu) iyi-
lestirmede Pilates egzersizlerinin daha etkili oldugu sonucuna
ulasmistir. Bu ¢alismalar postiirli iyilestirmede Pilatesin diger
egzersiz yaklasimlarina gére daha Ustiin oldugunu destekler ni-
teliktedir. Ancak postiiri iyilestirmede, Pilates ve diger diizeltici
egzersiz yaklasimlarina karsilastiran daha fazla ¢alismaya ihtiyag
vardir.

Dahil edilen g¢alismalarin dérdiinde, postirle birlikte agri
da degerlendirilmis ve Uglinde Pilates egzersizlerinin agriyi
azaltmada etkili oldugu sonuglarina ulasiimistir (Ozden ve Colak,
2022, Poncela-Skupien ve digerleri, 2020, Sahiner Picak ve Yesil-
yaprak, 2022). Pilates'in bel agrisi, fibromiyalji, osteoporoz gibi
sikayetleri olan bireylerde agriyi azaltabildigini ortaya koyan ¢a-
lismalar bulunmaktadir (Angin, Erden ve Can, 2015, Ekici ve di-
gerleri, 2017, Kofotolis, Kellis, Vlachopoulos, Gouitas ve Theo-
dorakis, 2016). Ayrica Pilates yonteminin agriy1 azaltmada sira-
dan egzersiz yontemlerinden daha etkili oldugu bildirilmistir
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(Oktaviani, 2018; Earde, Vongsirinavarat, Sakulsriprasert ve
Vachalathiti, 2014). Agri postir bozukluklarina siklikla eslik eden
bir semptom oldugu icin Pilates egzersizlerinin postir Gzerin-
deki etkisini inceleyen galismalarda agrinin da degerlendirilmesi
onemlidir.

Sonug olarak, bu sistematik derlemede incelenen ¢alisma-
larin sonuglari ile en az alti hafta boyunca diizenli olarak uygu-
lanan Pilates egzersizlerinin omurga postiir bozukluklariniiyiles-
tirmede etkili oldugu ortaya koyulmustur. Pilatesin postir bo-
zukluklari Gzerindeki olumlu etkisini daha giglii kanitlar ile des-
teklemek adina, 6rneklem sayisinin gli¢ analizleri ile belirlendigi
ve yeterli katilimci sayisina ulasilan, egzersize kronik adaptasyo-
nun gozlemlenmesi i¢in daha uzun siireli midahaleler tercih
edilen, istatistiksel analizlerde etki biyikligini de iceren ve Pi-
lates egzersizleri ile diger diizeltici egzersiz yaklagimlarinin pos-
tlr Gzerindeki etkisini karsilastiran ¢alismalarin yapilmasi litera-
tire katki saglayacaktir.

Yazar notu

Bu calisma, 14-15 Aralik 2023 tarihleri arasinda izmir’'de gergek-
lesmis olan II. Saglik Bilimleri Ogrenci Kongresi’'nde, sézel bildiri
olarak sunulmustur.

Yazarlar derlemede kullanilan ¢alismalarin tim yazarlarina te-
sekkir eder.
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