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Nege AKPINAR KOCAKULAK, Nurgill 0zDEMIR  JIETI

REFORMER PiLATES EGZERSIZLERi VUCUT
YAG ORANINI ETKILER Mi?

0z

Pilates gii¢ esneklik, kas kontrolii, dikkat, durus ve dogru nefes alma egzersizle-
rini igeren bir viicut ve zihin antrenman rejimidir. Bu ¢aligmada hem aerobik hem
de anaerobik egzersiz ozelligi gostermeyen, daha ziyade koordinasyon ve denge-
yi gelistirmeye onem veren reformar pilatesin sedanter kadinlarda toplam viicut
kiitlesi ve ¢evre dlctimlerine etkisi aragtirilmistir. Calismaya 22-45 yas araliginda
22 gonilli kadin katilmistir. Katilimeilar 4 hafta boyunca, haftada 2 giin 60 da-
kika (dk) reformer pilates egzersizleri yapmislardir. Egzersizden 6nce 10 dk 1sin-
ma, egzersizden sonra 10 dk soguma hareketleri yaptirilmistir. Caligma siiresince
katilimcilara herhangi bir diyet program uygulanmamistir. Uygulanan egzersiz
programindan dnce ve sonra viicut yag ylzdesi (%) ve viicut agirliklar: (kg) Seg-
mental Viicut Analizi sistemi ile gogiis, bel, karin kalga, biseps, uyluk, baldir ¢evre
olctimleri Gulick mezura ile 6l¢iilmistiir. Aragtirmada normal dagilim gosteren
veriler Paired Sample t-Test, normal dagilim gostermeyen veriler non-parametrik
testlerden Wilcoxon test ile analiz edilmigtir. Caliymamizin bulgularina gére evre
olctimlerinde (gogiis, karin, kalga, baldir, uyluk, biceps) anlamli (p<0,001) farklilik
bulunmugtur. Bunun yaninda viicut agirlig1 ve viicut kitle indeksi (VKI) parametre-
lerinde anlaml bir fark bulunmustur (P<0,001). Katilimcilarin viicut yag oraninda
bir farklilik tespit edilmemistir. Sonuglarimiz, 6zellikle viicut yag oraninda farhilik
bekleyen katilimeilar igin iyi bir beslenme rejiminin reformar pilates antrenmanlari
ile uygulanmasinin 6nemini gostermektedir. Ayrica kardiyovaskiiler egzersizler gibi
haftada birkag farkli egzersiz programinin antrenmanlara dahil edilmesi kilo ver-
mek i¢in pilates yapan kisiler icin daha iyi sonug almalarini saglayacaktir.

Anahtar Kelimeler: Reformar Pilates, Egzersiz, Viicut Yag Orani, Viicut Agirlig.

ek
DO REFORMER PILATES EXERCISES AFFECT BODY FAT RATIO?

ABSTRACT

Pilates is a body and mind training regimen that includes strength, flexibility,
muscle control, attention, posture and correct breathing exercises. In this study,
the effect of reformer pilates, which does not feature both aerobic and anaerobic
exercise but rather focuses on improving coordination and balance, on total body
mass and circumference measurements in sedentary women was investigated. The
study involved 22 volunteer women aged between 22 and 45 who participated in
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reformer pilates exercises for 60 minutes, twice a week, for four weeks, without
including aerobic exercise. A 10-minute warm-up was performed before the exer-
cise, followed by a 10-minute cool-down. The participants did not adhere to any
specific diet program during the study. Body fat percentage (%) and body weight
(kg) were measured using the Segmental Body Analysis system before and after
the exercise program. Additionally, chest, waist, abdomen, hip, biceps, thigh, and
calf circumference measurements were taken using a Gulick tape measure. Paired
Sample t-Test was used to analyze data with normal distribution, while Wilcoxon
test, one of the non-parametric tests, was used to analyze data with non-normal
distribution. The circumference measurements (chest, abdomen, hip, calf, thigh,
biceps) showed a statistically significant difference (P<0.001) according to the fin-
dings of our study. Moreover, although there was a notable distinction (P<0.001) in
body weight and body mass index (BMI) measurements, there was no significant
variation in body fat percentage. The results suggest that a well-balanced nutrition
plan may have a significant impact on body fat ratio, especially for participants
who have set expectations for change. In addition, including several different exer-
cise programs per week, such as cardiovascular exercises, will provide better results
for people who do plates to lose weight.

Keywords: Reformer Pilates, Exercise, Body Fat Percentage, Body Weight.

e e
GIRIS

Diizenli egzersiz aligkanlig1 glinimiiziin hareketsiz yagam kosullar icerisinde
yagsamsal 6nemini her gecen giin daha da arttirmaktadir. Bugiin diizenli egzersizin
kardiovaskiiler hastaliklar, diyabet, osteoporoz ve obezite gibi bir¢ok hastaligin
olusmasini geciktirdigi ya da engelledigi yadsinamaz bir gercektir. Bu yiizden kla-
sik egzersiz rutinlerinden uzaklasip reformar pilates gibi farkl: fiziksel aktivite ile
diizenli egzersiz aligkanligini tesvik etmek etkili bir ¢6ziim olarak diistiniilebilir.

Saglik organizmanin belirlenmis gorevlerini aksatmadan diizgiin bir sekilde
yapmasini ifade etmektedir. Saglik ayni zamanda hastalik veya sakatligin olma-
yis1 degil fiziksel, zihinsel ve sosyal yonden de iyi olmay1 gerektirmektedir (Aba-
noz, 2011; Aladro-Gonzalvo ve ark., 2012; Bagkan ark, 2020). Giiniimiiz yasam
kosullarinda insanlarinin teknolojiye erisiminin daha kolay olmasi dolayiyla daha
avantajli oldugu diisiiniilmesine ragmen bu durum bir¢ok 6nemli dezavantaji da
beraberinde getirmektedir (Baskan ark.,2020; Bastik ve Cicioglu, 2020).

Giiniimiiziin en énemli sorunu olan hareketsiz yasam tarzi, saglikli kalmak
i¢in hareket etmek zorunda olan bir viicudun sagligini kaybetmesine, hastalikla-
ra yakalanmasina hatta erken éliimlere bile sebep olmaktadir. Ayrica yapilan bazi
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caligmalarda hareketsiz yasamdan kaynakli saglik giderlerinin tilkelere yiikledigi
maliyet her gecen giin artmaktadir (Cakmakgi, 2012; Cruz-Ferreira ark., 2013).
Tim bu olumsuzluklarla basa ¢ikabilmek i¢in insanlar giinliik fiziksel aktivite
diizeylerini arttirmaktadir. Biitiin bunlarin yaninda viicut kompozisyonunun
iyilestirilmesinde ve toplam viicut kiitle kaybina yonelik fiziksel aktivitenin 6ne-
mi ve nasil olmasi gerektigiyle ilgili tam bir fikir birligi bulunmamaktadir. Insan
biyolojisi, saglig1 ve hareket kabiliyetini uzun yillar korumak icin belirli diizeyde
fiziksel aktivite yapmak zorundadir. Fiziksel olarak aktif olmak yasam kalitemizi
arttirir ve ozellikle yaslilikta bagkalarina bagimli kalmadan uzun, kaliteli bir ha-
yat stirmemize yardimci olur (Oliveira ark.,2019; De Souza Cavina ark., 2020).
Egzersizin viicut kompozisyonu (Kugiik ve ark., 2024; Kiictik ve Soyler, 2024)
gibi ozelliklere etki ettigi gibi depresyon, anksiyete ve stresle baga ¢ikmada son
derece 6nemli bir arag¢ oldugu bilinmektedir (Herman, 2002; Junges ark., 2012;
Kiigtik ve Soyler, 2023).

Pilates, yirminci yiizyilin baslarinda Joseph Hubertus Pilates tarafindan ge-
listirilmis fiziksel fitness sistemidir. Pilates nefes egzersizleri ile bedenin dengede
tutulmasina yardimei olan ve omurgay: destekleyen temel kaslar tizerine yogunla-
silan bir egzersiz programidir (Herman, 2002). Pilates egzersizlerinde yavas ama
devamli bir hareket séz konusudur. Yogaya benzemesine ragmen yogadan daha
akici ve ritmiktir. Pilateste hareketlerin siiresi ve hareketler arasindaki gegisler bir-
birine esit olmalidir. Pilates, teknigin 6zii korunarak modern ekipmanlarin kul-
lanimiyla stirekli olarak gelismektedir (Page, 2010). Mat veya farkli ekipmanlar
kullanilarak yapilabilmektedir.

Reformer pilates, mat pilatesin geleneksel prensiplerini ve hareketlerini re-
former makinesiyle birlestirmektedir ve giiniimiizde pilatesten daha fazla ilgi
gekmektedir (Kibar ark., 2015; Lim ark., 2011). Bu makineler egzersizlere bir matin
saglayacagindan ¢ok daha fazla secenek ve alternatif hareketler sunabilmektedir.
Reformer makineleri ayarlanabilir yay gerimine sahip olmasi dolayisiyla hamile
kadinlar, gesitli engel gruplarina sahip bireyler dahil genis bir kitle tarafindan ya-
pilabilirlik orani yiiksektir (Cakmakgi, 2012; Byrnes ark., 2018; De Souza Cavina
ark., 2020). Ayni zamanda kayis ve makara gibi diger 6nemli 6zellikleri ile reformer
hareketliligi, esnekligi ve eklem hareket acikligini gelistirmeye yardimci olmak i¢in
tasarlanmistir. Ayni zamanda denge ve koordinasyonu destekleyerek, kas gelisi-
mini de saglamaktadir. Pilates reformer aslinda rehabilitasyon amagh gelistirildigi
belirtilse de onu kullanarak yag ve kalori yakmay1 destekledigi belirtilmektedir.
Ancak bunun iyi bir diyetle desteklenmesi gerektigi vurgulanmaktadur.

Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonlari {izerine etkileri ile ilgili ¢alisma-
lar geliskili sonuglar ortaya koymaktadir (Aladro-Gonzalvo ark., 2012; De Oliveira,
2019; Bastik ve Cicioglu, 2020). Yapilan ¢alismalarda mat pilates egzersizlerinin
viicut kompozisyonunu azaltmada diger antrenman tiirlerinden daha iyi olmadig:
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belirtilmistir (Aladro-Gonzalvo ark., 2012; Bastik ve Cicioglu, 2020). Mat pila-
tesi muhtemel kolayligindan, diisiik maliyetinden ve en 6nemlisi genis gruplarin
katilimini miimkiin kilmasindan dolay: ¢aligmalar bu konuda yogunlasmustir. Pi-
lates, tiim diinyada popiiler hale gelen ve hem rehabilitasyon hem de fitness ala-
ninda kullanilan bir egzersiz ve fiziksel hareket sistemidir. Kaslar1 giiclendirme
ve esnetmeyi birlestirerek viicudun farkli kisimlarinin ¢aligmasini saglayan hare-
ketleri icermektedir. Glintimtizde kadinlar genellikle zayiflamak, formda kalmak,
kilo vermek, kaslar1 giiclendirmek ve esneklik kazanmak i¢in reformer pilates eg-
zersizleri yapmay1 tercih etmektedir Reformer pilates i¢in heniiz sinirli caligma
bulunmaktadir. Bu nedenle, bu ¢aligmada reformer pilatesin kilo, beden kitle in-
deksi ve gevre ol¢iimlerine bir etkisinin olup olmadig belirlenmeye calisilmistir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Bu ¢aligma tek grup 6n test-son test deneysel desende yiirtitillmistiir.

Arastirma Grubu

Caligmaya kolayda 6rnekleme yoluyla secilen ve reformer pilates egzersizlerine
diizenli olarak katilan herhangi bir diyet programi uygulamayan 22-45 yas arali-
ginda 22 goniilli kadin katilmigtir.

Prosediir

Katilimcilara ¢aligma oncesinde egzersizler esnasinda kargilagilabilecek risk,
rahatsizliklar1 ve dikkat edilmesi gereken unsurlar: iceren bilgilendirme yapilmus,
gonilli olur formunu doldurmalar: ve imzalamalari istenmigtir. Tiim katilimeila-
ra egzersizden 3 saat 6nce yemeyi birakmalar1 ve herhangi bir 6zel diyet uygula-
mamalar1 ya da zayiflamaya yonelik takviye kullanmamalari, egzersiz sonrasinda
dikkat edilecek unsurlarin neler oldugu anlatilmigtir. Aragtirmada reformer pilates
antrenmaninin (deneysel islemin) etkisini belirlemek icin, 22 goniillii kadin (yas
ortalamasi 34; boy ortalamasi 164 cm.) katilimcilarin kilo, gogiis ¢evresi, karin ¢ev-
resi, kalca cevresi, baldir ¢evresi, uyluk gevresi, bisep cevresi, viicut kitle endeksi,
bel ¢evresi, yag orani Ontest- sontest dl¢timlerine iliskin ortalama puanlar: alina-
rak test edilmistir. On test- sontest l¢iimleri sirasinda ayni kogullar saglanmustir.
Reformer pilates antrenmanlar1 haftada iki giin (pazartesi, carsamba) giinde 1 saat
olacak bi¢imde yapilmistir. Her egzersiz 6ncesinde 1sinma ve sonrasinda soguma
caligmasi arastirmacilar tarafindan yaptirilmigtir.
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Veri Toplama Araclari

Viicut Kitle Indeksi (VKI) viicut agirhigi(kg)/ boy(cm) karesi formiili ile he-
saplanmustir. Viicut yag ylizdesi ve viicut agirliklar Segmental Viicut Analizi sis-
temi ile 6l¢tilmigtiir. Katilimeilarin gogiis, bel, karin kalca, biseps, uyluk, baldir
cevre dlgiimleri Gulick mezura ile lgiilmiistiir. Etik kurul onayi, Izmir Demokra-
si Universitesi, Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulundan (karar
n0:2021/92) alimmustir.

Egzersiz Programi

Reformar pilates program 4 hafta boyunca haftada 2 giin 60 dk siirecek sekilde
planlanmistir. Belirlenen hareketler 8 tekrar, 3 set yaptirilmustir. Tekrarlar arasi ve-
rimsel dinlenme, setler arasinda tam dinlenme uygulanmistir. Egzersizden 6nce
10 dk 1s1nma, egzersizden sonra 10 dk soguma hareketleri yaptirilmigtir. Katilim-
cilarin hedef nabizlar1 (220-yas) belirlenerek dinlenme ve yiiklenme araliklar: be-
lirlenmigtir (Robergs, 2002).

Tablo.1.Antrenman Programi

Hareket Tekrar Sayis1 Set Sayis1
Foodwork 8 3

Swan
Short Spin
Long Stretch
Keen Stretch
Hug Tree
Bridge
Pulling Straps
Short Box Abdominal
Hundred
Twist

Star 8

®©® 0 o o & W o . o«
W W W W W W W W W W W

Tekrarlar aras1 verimsel dinlenme (nabiz 110-140)

Setler aras1 tam dinlenme verildi (nabiz 90-110)

Cevre Ol¢iimleri

Bel Cevresi: Gobek deligi tizerinden mezuranin tam bir tur sarilmasi ile
olgiilmiigtiir. Olgiim sonucu 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

Gogiis (Normal): Denek, ayaklari omuz genisliginde acik, st tarafi ¢iplak,
dik bir vaziyette ayakta dururken; mezura dordiincii kaburganin sternumla eklem
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yaptig1 noktada, yatay planda yerlestirilir. Normal bir soluk veristen sonra gogiis
cevresi olgiilerek, sonug 0.1 cm hassaslikta kaydedilmistir.

Karin: Denek, topuklar bitisik, elleri ve kollar> yanda, ayakta dik duruyorken,
normal bir soluk veristen sonra, mezura gobek hizasinda ve yatay planda, karin
cevresine yerlestirilerek 6l¢tim yapilir. Gobek deligi iizerinden mezuranin tam bir
tur sarilmasi ile 6lgiiliir.

Kalca Cevresi: Onden symphysis pubis seviyesinde ve arkadan kalga kaslarin
maksimal ¢ikint: seviyesinden ol¢tiliir.

Uyluk: Denek ayakta dik dururken, kalga ile uylugun birlestigi noktada, me-
zura uyluk gevresine yatay olarak gluetal bolgenin hemen altindan él¢iiliir. Olgiim
sonucu 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

Baldir Cevresi: Goriilebilen maksimum baldir kalinhiginda (Calf) mezura ba-
cagin uzun eksenine dik olarak sarilarak 6l¢tim alinmustir.

Pazu Cevresi (Ekstansiyonda Biceps): Denek ayakta ve 6n kolu 90 derece bii-
kiili olarak duruyorken; omuzdaki acromionun iist noktasi ile dirsek arasindaki
uzakligin orta noktasi mezura ile 6lgiilerek isaretlenmistir. Katilimci kollarini yana
saldiktan sonra, isaretlenen noktadan, mezura biceps ¢evresine yerlestirilerek 6l-
¢tim yapilmustir. Ol¢iim sonucu 0.1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir.

Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizinde SPSS 25.00 Istatistik Paket Programindan ya-
rarlanilmigtir. Verilerin normallik varsayimlarini yerine getirip getirmedigi Kol-
mogrov Smirnov Testi ile analiz edilmis analiz sonuglarina gore kilo, gogiis cevresi,
karin gevresi, kalca cevresi, baldir ¢evresi, uyluk ¢evresi, biceps ¢evresi, viicut kitle
endeksi, yag orani dl¢timlerinin normal dagilima uygun olmasi dolayisiyla para-
metrik testlerden Paired Sample t-Testinden yararlanilarak analiz yapilmustir. Bel
cevresi Ol¢limlerinin analizinde ise 6l¢timlerin normal dagilima uygun olmamasi
dolayisiyla non-parametrik testlerden Wilcoxon testinden yararlanilmigtir. Veri
analizinde ayrica betimsel istatistiklerden de yararlanilmigtir.

BULGULAR

Aragtirmada yas ortalamasi 34, boy ortalamasi 164 cm. olan katilimcilarin re-
former pilates antrenmani 6ncesi ve sonrasi kilo, gogiis cevresi, karin ¢evresi, kalca
cevresi, baldir ¢evresi, uyluk gevresi, biceps ¢evresi, viicut kitle endeksi, yag orani
On test- son test ortalama puanlari Paired Sample t-Testi ile karsilastirilmig karsi-
lagtirma sonuglar1 Tablo.2 de verilmistir.

Spor ve Performans Arastirmalari Dergisi, 2024, Cilt 15, Sayi 1, Sayfa 91-101



Nese AKPINAR KOCAKULAK, Nurgiil OZDEMIR

Tablo.2. Katilimcilarin 6n test — son test degerlerinin karsilagtiriimas:

Olgiim n Ort. S.S. t P
Viicut Agirligr (kg) On Test 22 72,13 11,01
3,17 <0,01
Viicut Agirhigr (kg) Son Test 22 71,50 10,81
Gogiis Cevresi (cm) On Test 22 96,88 9,16
3,69 <0,01
Gogiis Cevresi (cm) Son Test 22 94,77 9,66
Karin Cevresi (cm) On Test 22 97,04 9,51
3,62 <0,01
Karin Cevresi (cm) Son Test 22 94,22 9,54
Kalga Cevresi (cm) On Test 22 108,15 6,50
6,73 <0,01
Kalga Cevresi (cm) Son Test 22 106,36 6,47
Baldir Cevresi(cm) On Test 22 38,26 2,32
4,42 <0,01
Baldir Cevresi(cm) Son Test 22 37,68 2,37
Uyluk Gevresi (cm) On Test 22 62,18 3,97
4,65 <0,01
Uyluk Cevresi (cm) Son Test 22 60,93 4,20
Biceps Cevresi (cm) On Test 22 31,22 3,05
5,37 <0,01
Biceps Cevresi (cm) Son Test 22 30,18 2,73
VKI (kg/m?) On Test 22 26,53 3,44
. 2,97 <0,01
VKI (kg/m?) Son Test 22 26,30 3,36
Yag Orani (%) On Test 22 33,79 8,33
0,41 0,68
Yag Orani (%) Son Test 22 34,20 6,08

Tablo.2. incelendiginde katilimcilarin reformer pilates antrenmani 6ncesi ve
sonrast kilo, gogiis cevresi, karin ¢evresi, kalca gevresi, baldir ¢evresi, uyluk ¢evresi,
bisceps gevresi, viicut kitle endeksi On test - son test ortalama puanlariin anlaml
diizeyde degistigi, s6z konusu degisimin son test lehine oldugu goriilmektedir. Ka-
tilimcilarin yag oraninda ise anlamli bir degisim gozlenmemistir.

Arastirmada yapilan Kolmogorov Smirnov testi sonucu normallik varsayim-
larini yerine getirmedigi (sig.00) gozlenen bel ¢evresi 6l¢iimil 6n test son test so-
nuglarinin karsilastirilmasi i¢cin Wilcoxon Testi kullanilmigtir. Yas ortalamasi 34,
boy ortalamas: 164 cm. olan katilimcilarin reformer pilates antrenmani dncesi ve
sonrasi bel gevresi 6l¢iimii On test - son test ortalama puanlar1 Wilcoxon Testi kar-
silagtirma sonuglar1 Tablo.3 de verilmistir.

Tablo.3. Katilimcilarin 6n test — son test degerlerinin karsilagtirilmas:

Olgiim n Ort. S.S. Sira Ort.  Sira Top. z P
Bel Cevresi (cm)  OnTest 55 g4 1021 9.18 156
308  <0,01
Bel Cevresi (cm)  SonTest 25 7936 1891 15.00 15.0
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Tablo.3. incelendiginde katilimcilarin reformer pilates antrenmani 6ncesi ve

sonrasi bel ¢evresi 6n test- son test ortalama puanlarinin anlaml diizeyde degistigi,
s6z konusu degisimin son test lehine oldugu gorilmektedir.

SONUC VE TARTISMA

Reformer pilates her gecen giin daha fazla tercih edilen bir egzersiz olarak kar-
simiza ¢ikmaktadir. Gengler, yaghlar, sporcular ve giinlerinin ¢ogunu oturarak ge-
giren insanlar dahil herkes tarafindan yapilabilmesi poptilerligini arttirmaktadir.
Calismada yas ortalamasi 34 (yil), boy ortalamasi 164 (cm) olan 22 katilime 4
hafta boyunca haftada iki giin reformer pilates egzersizi yapmustir. Egzersiz 6nce-
sine gore sonrasinda gogiis, karin, kalca, baldir, uyluk, biceps ¢evre 6l¢iimlerinin
hepsinde anlamli bir degisim oldugu (p<0,001) bulunmustur.

Yapilan bazi ¢aligmalar, reformer pilates egzersizlerinin kas giiciinti gelistir-
mekten ziyade korunmasinda yardimci oldugunu vurgulamaktadir (Lim ark.,2021;
Kadr ark.,2022). McGille (2001) gore reformer pilates sayesinde kas dayanikliligi-
nin gelistirilmesinin 6zellikle kadinlarda postir ve durus bozukluklarinin gideril-
mesinde yardimcr oldugu belirtilmistir (McGill, 2001). Saglikli 74 kadinla yapilan
bir ¢aliymada hafta 2 kez 1 saat yapilan mat pilates egzersizlerinin bas, omuz hiza-
lanmalarini énemli olgtide diizelttigi bulunmugtur (McGill, 2021). Abanoz (2011)
tarafindan Pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk diizeyine etkisini aragtirdig: bir
calismada obez sedanter kadinlar 8 hafta stiresince 3 giin, 55 dakika mat- Pilates eg-
zersizleri yapmuslar ve ¢aligma sonunda viicut agirliklarinda ve bel ¢cevresinde azalma
oldugunu bulmuslardir (Abanoz, 2011). Bastik ark. (2020), tarafindan mat ve refor-
mer pilatesin kargilastirildigr caliymada sedanter kadinlara 8 hafta, haftada 3 giin,
60-75 dakika egzersiz yaptirilmig ve katilimcilara herhangi bir diyet programi uygu-
lanmadig belirtilmistir (Bastik ve Cicioglu, 2020). Calismanin sonunda, bel / kal¢a
o6l¢tim sonuglarinda en fazla degisimin mat pilates yapan grupta oldugu belirtilmistir.
Benzer ¢alismalarda pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin VKI parametrelerinde
anlamli fark yarattigini ortaya koymugtur (De Souza ark., 2020, Lim, 2021). Bagka bir
calismada Junges ark. (2012), pilates egzersizlerinin bel/kal¢a 6l¢imlerinde 6nemli
bir azalmaya neden oldugu bulunmugtur. Ayni ¢aligmada, sedanter gruplara gore eg-
zersiz grubunda daha fazla VKI (Viicut Kiilte indeksi) diisiisii oldugu bulunmustur
(Junges, 2012). Ayrica egzersiz gruplarinda mat grubuna gore, reformer pilates gru-
bundan daha fazla VKI diisiisii oldugu gdzlenmistir. Caligmada viicut agirhig (kg)
ve VKI (kg/boy?) de anlamli fark bulunmustur fakat viicut yag oraninda bir degisim
olmadig gozlenmistir. Bir kisinin viicut yag orani ya da viicut yag yiizdesi, kisinin
viicudunda bulunan yag doku agiliginin kisinin toplam agirligina oranimni ifade
etmektedir. Siklikla kullanilan viicut kitle indeksinin aksine, boy ve kilodan bagimsiz
olarak viicut kompozisyonu hakkinda bilgi veren viicut yag orani, kisinin saglig ve
kondisyonunu belirlemek acisindan 6nemli bir veridir. Egzersizde viicut agirliginin
azalmasy, viicut yag oraninda azalma olacagini diistindiirmemelidir.
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Yapilan ¢aligmalar viicut yag oranlarinin miktar: kadar yag dokusunun viicu-
dun hangi bélgelerinde dagilim gosterdiginin 6nemli oldugunu ortaya koymak-
tadir (Ozdemir, 2014; Ozenoglu ark., 2016; Rayes ark., 2019). Pilates egzersizlerinin
viicut yag oranlarina etkisini inceleyen ¢alismalar farkli sonuglar ortaya koymustur
(Segal, 2004; Vaquero-Cristobal ark., 2016; Liposcki ark., 2019; Yilmaz, 2020). Cristd-
balark. (2016), bir y1l ile ti¢ y1l reformer pilates tecriibesine sahip yas ortalamasi 40 yas
olan 28 kadini calismaya dahil edilmistir. Katilimcilarin ayak bilegi, bel/kalca gevresi ve
yag oranlarinda énemli diisiis oldugu rapor edilmistir (Vaquero-Cristdbal ark., 2015;
Vaquero-Cristobal ark., 2016). Aladro-Gonzalvo ve ark. (2012), pilates egzersizi yapan
gruplarin temel eksikliklerinden birinin beslenme durumunun kontrol edilememesi
oldugunu bildirmistir (Aladro-Gonzalvo ark., 2012). Calismada katilimcilara herhan-
gi bir diyet programi uygulanmamustir. Daha etkili sonuglar alinabilmesi i¢in 6zellikle
alinan kalorinin takip edilmesi son derece 6nemlidir. Yapilan ¢aligmalar mat ile refor-
mer pilatesin kombine bir sekilde planlanarak verilmesinin viicut kompozisyonundaki
parametrelerin degisimini daha etkili destekleyecegi belirtilmistir (Aladro-Gonzalvo
ark.,2012; Vaquero-Cristobal ark., 2015; Vaquero-Cristdbal ark., 2016).

Pilates, aerobik bir egzersiz olarak kabul edilmemektedir. Aerobik egzersiz tipi
uzatilmig zaman araliklariyla kaslar orta diizeyli zorlayici nitelikte egzersizlerle
baslayan ve yiiksek kalp atim diizeyinin korundugu egzersizleri icermektedir. Bu
tip egzersizlerde yag ve glikozun oksijen kullanilarak yakilmasiyla enerji saglan-
maktadir. Bu durum ayni zamanda tam anlamiyla anaerobik bir egzersiz 6zelligi
de gostermemektedir. Anaerobik egzersizler agirlik kaldirmay: da kapsayan kisa
stireli, yiiksek yogunluklu olmaktadir. Ozellikle viicut yag yiizdesini diigiirmeyi
hedefleyen katilimcilarin egzersiz programlaria aerobik egzersizleri eklemele-
rinin de fayda saglayacag: distiniilmektedir. Ayrica sonuglar da gozlenen farkin
beslenme ile birlikte egzersiz siklig1, tekrar sayisy, kisiye 6zgii fiziksel ve fizyolojik
ozellikler gibi birgok unsurdan etkilendigi s6ylenebilir.

Reformer pilatese 6zgii uygulama zorluklar1 dolayisiyla literatiirde heniiz ye-
terli sayida ¢aligma bulunmadig1 gz 6ntinde bulundurularak gelecek ¢alismalarda
daha yiiksek katilimer oraninin saglandig farkli beslenme programlarinin uygu-
landig1 ¢alismalar yapilmasi 6nerilmektedir.
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