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Ozet

Bu caligmanin amact 8 haftalik pilates egzersizinin boy, agirlik ve viicut dl¢limleri, viicudun dikey sigramasi ve
kardiovaskiiler sistem iizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirmaya Nigde ilindeki 6zel spor salonunda spor yapan 18-
45 yas arasindaki 12 saglikli kadin katilmigtir. Caligmada katilimcilara hafta da 3 giin 1 saat olacak sekilde 8 hafta boyunca
pilates egzersiz programi uygulanmistir. Bu ¢alismada nicel arastirma modeline gore tasarlanmig, deneysel metot
kullanilmistir. Antrenman programinin basinda ve 8 haftanin sonunda boy, agirlik, viicut dlgtileri, dikey sigrama ve kalp
geri doniis oran testi sonuglart alimmistir. Performans testleri alindiktan sonra SPSS paket programinda tanimlayici
istatistikler; aritmetik ortalama, ortanca, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri verilmistir. Daha sonra
verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro—Wilk testi sonuglarina gore degerlendirilmistir. Verilerin normal
dagilim gosterdigi tespit edilmis ve parametrik testler uygulanmistir. Iki gurubun 6n ve son test karsilastirmalarinda
indipanted samples t test kullanilmistir. Yapilan analizlerde; 8 haftalik pilates egzersizi sonucunda viicut dlgiilerinde
farkliliklar, nabizda azalma ve kalp geri doniis oran testinde anlamli farkliliklar bulunmustur (p<0.05). Sonug olarak;
pilates egzersizlerinin sedanter kadimlarin fiziksel ve fizyolojik parametrelerine olumlu ydnde etki gosterdigi
belirlenmistir. Bu baglamda diizenli olarak uygulanacak egzersizlerin bireylerin genel saglik durumlarini da olumlu yonde
etkileyecegi disiiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Pilates Egzersizleri, Dikey Sicrama, Kalp Geri Doniis Oran Testi.

Effect of 8 Weeks of Pilates Exercises on Some Physical and Physiological

Parameters in Women

Abstract

The aim of this study is to examine the effects of an 8-week Pilates exercise program on height, weight, body
measurements, vertical jump performance, and the cardiovascular system. The study involved 12 healthy women aged
18-45 who were exercising at a private gym in Nigde. Participants followed a Pilates exercise program for 8 weeks, with
sessions conducted three days a week, each lasting one hour. This study was designed using a quantitative research model
and employed an experimental method. Measurements of height, weight, body dimensions, vertical jump, and heart rate
recovery were taken at the beginning and end of the 8-week training program. After collecting the performance test data,
descriptive statistics including arithmetic mean, median, standard deviation, and minimum and maximum values were
analyzed using the SPSS software package. The normality of the data distribution was assessed using the Shapiro—Wilk
test. It was determined that the data followed a normal distribution, and an independent samples t-test was used to compare
pre-test and post-test results of the two groups. The analysis revealed significant differences in body measurements, a
decrease in heart rate, and meaningful changes in heart rate recovery tests after 8§ weeks of Pilates exercises (p<0.05). In
conclusion, it was determined that Pilates exercises positively affect the physical and physiological parameters of
sedentary women. In this context, it is believed that regular exercise programs can positively influence individuals' overall
health status.
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Giris

Bilimsel ve tibbi literatiirde, hareketsizligin, genis bir yelpazede zararl etkileri olan biiytik bir
halk saglig1 problemi olduguna dair kesin kanitlar bulunmaktadir. Saglik sonuglarin etkileyen diger
etmenler (genetik, cevre ve tibbi bakim) bulunsa da, saglik sonuglarina en fazla katki saglayan faktor,
bireysel yasam tarzi ve davranislardir. Hareketsiz yasam tarzi ile miicadele ye yonelik ¢calismalar halk
saglig1 lizerinde en biiyiik etkiye sahip olacak faaliyetler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. 2015 yilinda
JAMA Internal Medicine dergisinde yayimlanan bir makale, "Fiziksel aktivitenin, hicbir ilag
tedavisinin, organ sistemlerinin bu kadarini olumlu bir sekilde etkileyemeyecegini" belirtmektedir.
Fiziksel aktivite ve buna bagh olarak fiziksel uygunlukta saglanan iyilesmeler, saglig1 iyilestirmek
icin anahtar stratejilerdir. Egzersiz, belirli bir hedefe ulasmak amaciyla sistematik bir sekilde
planlanan, viicudun fiziksel uygunluk diizeyini artirmay1 ve siirdiirmeyi amaclayan, cesitli kas
gruplarin1 veya viicut bolgelerini hedef alan, belirli bir yogunluk, siire ve frekansta uygulanan,
tekrarlanan fiziksel aktiviteler biitiiniidiir. Bu aktiviteler, genellikle kas giicili, dayaniklilik, esneklik
ve kardiyovaskiiler kapasite gibi fizyolojik parametrelerin iyilestirilmesine yonelik olarak
yapilandirilir (Biddle, 1995). Pilates, 1920'lerde Joseph H. Pilates tarafindan yaklasik 50 y1l siiren bir
donem boyunca gelistirilen ve kadinlar arasinda oldukca popiiler olan bir egzersiz sistemidir
(Anderson ve Spector, 2000). Pilates egzersizlerinin temel amaci alt1 temel ilkeye dayali olarak zihin
ve beden arasinda miikemmel bir dengeyi gelistirmek ve siirdiirmektir (Wells, 2012). Fiziksel agidan
bakildiginda, Pilates egzersizleri kas giiciinii ve dayanikliligini artirmayi, esnekligi gelistirmeyi ve
dengeyi iyilestirmektir.

Egzersizde pilates metodu, Dogu ve Bati felsefelerinden yola cikarak yoganm zihinsel
odaklanma ve 6zel nefes alma teknigiyle, jimnastik ve diger sporlarin fizikselligini birlestiren Joseph
Humbertus tarafindan Pilates ortaya ¢ikarilmistir (Muscolino ve Cipriani, 2004; Kloubec ve Banks,
2004). Pilates, lilkemize 21.yy’in yillarin basinda ¢ok az sayida spor merkezinde kendine yer
bulmustur. Bu tiir egzersizler {i¢ kisim olarak olusturulmustur. Bunlardan birincisi, J. Pilates’in
orijinal 40 siddetli yiiklemeli, mini ball ve swiss ball gibi araglarla yerde mat iizerinde yapilan
egzersizleri iceren Klasik/Geleneksel Pilates, ikincisi yliksek ve diisiik tempo iceren, fitness tabanli,
Magic Circle, Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Arm Chair, Barrel, Ped-a-Pull gibi gelistirilmis
cimnastik aletleri ile uygulanan egzersizleri iceren Gelistirilmig/Uyarlanmis Pilates ve son olarak
Pilates metotlar1 ile spinal stabiliteyi birlestiren, fizyoterapist ve balet olan Craig Philips tarafindan
cikarilmus, sakatliklardan korunma ve rehabilitasyon olmasi i¢in yapilmasi onerilen klinik pilatesler
olarak i¢inde ayrilmistir (Isacowitz, 2006; Purdy, 2009).

Pilates egzersizleri dans egzersizlerine ve diger aerobik egzersizlere gore daha az tempoda ve

siklikta bir egzersiz olmasina ragmen, hareketlerin yapilist sirasindaki akict hareket ritmi,
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yogunlasma, kontrol, merkezlenme, hareketin kesinligi ve nefes kullanma teknigi ile postiirii diizgiin
ve saglig1 yerinde tutan bir egzersiz tlirlidlir. Baz1 arastirmalarda pilates egzersizlerinin kalp
hastaliklar1 riskini diisiirdiigli, viicudu osteoporoza kars1 korudugu, viicudun postiiriinii diizelttigi,
denge, esneklik ve kuvveti gelistirdigi belirlenmistir (Robinson ve Hunter, 2003; Segal, Hein,
Basford, 2004; Solomon, 2003).

Aerobik egzersizler ve pilates egzersizlerinin genel olarak fiziksel uygunluga, fizyolojik ve
fiziksel bir¢cok parametreye olumlu etkilerinin oldugu diisiiniilmektedir. Bireyler saglik ve zindelik
olarak 1yi olmak ig¢in ilerledik¢e daha saglikli bir toplum olma yolunda ilerleyis i¢in ilk adimlar da
atilmis olacaktir (Liman ve Giizel, 2008).

Yapilan literatiir taramalarimizda pilates egzersizlerinin bazi parametreler lizerine etkilerine
bakilmis olup yapilan pilates egzersiz siireleri 8 hafta ve lizerinde olan ¢aligmalar bulunmustur. Bu
calismada da 8 haftalik bir pilates egzersizinin viicutta ne gibi etkilerinin oldugu tespit edilmek
istenmistir.

Bu c¢alismanin amaci; 18-45 yas arasit kadinlarda 8 haftalik Pilates egzersizinin viicut

Olciimleri, dikey sicramasi ve kardiovakiiler parametreler iizerine etkisinin incelenmesidir.

Materyal ve Yontem

Bu arastirma nicel arastirma modeline gore tasarlanmis olup, deneysel yontem kullanilmistir.
Deneysel arastirma bilimsel yontemler i¢cinde en kesin sonuglarin elde edildigi arastirmalardir. Cilinkii
arastirmaci, karsilastirilabilir islemleri uygular ve daha sonra onlarin etkilerini inceler, bu tiir bir
arastirmanin sonuglarinin arastirmaciy1 en kesin yorumlara gotiirmesi beklenir (Biiyiikoztiirk vd.
2016). Calismaya baslamadan 6nce ilk olarak calisma i¢in minimum orneklem sayisi hesaplandi.
Benzer arastirmalarin ortalama ve standart sapma degerleri G power analiz programina yerlestirildi
(Cift yonlii, a= 0.05, Gii¢ (1- B)= 0.95, Etki biiyiikliigii = 1.43) . Hesaplama sonucuna gére min.
orneklem sayist 12 tespit edildi. Bu c¢alisma 15 kadin olarak planlanmis bir goniilliiniin ¢alismay1
birakmasi sonucu 14 kisi olarak tamamlanmustur.

Goniilliilerin giinliik aktivitelerini ve besin tiiketimlerini takip edebilmek adina giinliik aktivite
0lcegi ve besin tiikketim siklig1 6lgegi uygulanmustir, giinlik rutinleri devam etmeleri istenmis herhangi
bir diyet ve yasam tarzi degisikligi Onerilmemistir. Calismaya katilan goniilliilerle yiiz yiize
goriisiildl, calisma hakkinda detayli bilgi verildi ve goniillii onam formu imzatildi.

Egzersiz Siddeti ve Programi
Hafta 1-2 (Baslangic Seviyesi)
e Ismma (Pre-Pilates Egzersizleri): 5-10 dakika temel 1sinma hareketleri ile baslandi. Temel

denge, gii¢ ve esneklik ¢alismalari ile devam edildi
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Mat Pilates Egzersizleri: Hundred: 10 tekrar Roll Up: 5 tekrar One Leg Circle: 5 tekrar (her bacak)
Rolling Like a Ball: 6 tekrar Single Leg Stretch: 8 tekrar (her iki bacak) Double Leg Stretch: 4 tekrar
Single Straight Leg Stretch: 8 tekrar (her iki bacak) Double Straight Leg Stretch: 6 tekrar Criss Cross:
8 tekrar (her iki bacak) Spine Stretch Forward: 5 tekrar Saw: 4 tekrar Swan: 4 tekrar Shoulder Bridge-
Prep: 4 tekrar Single Leg Kick: 4 tekrar Double Leg Kick: 6 tekrar Side Kick Series: 5 tekrar (Front
& Back, Up & Down, Circles, Inner Thigh Lift & Circles) Seal: 6 tekrar Push Up: 3 tekrar Soguma
(Stretching): 5-10 dakika Kaslar1 esnetme ve gevsetme calismalari. Hafta 3-4 (Orta Seviye
Baslangici) Isinma (Pre-Pilates Egzersizleri): 5-10 dakika

Mat Pilates Egzersizleri: Hundred: 12 tekrar Roll Up: 6 tekrar One Leg Circle: 6 tekrar (her bacak)
Rolling Like a Ball: 8 tekrar Single Leg Stretch: 10 tekrar (her iki bacak) Double Leg Stretch: 6 tekrar
Single Straight Leg Stretch: 10 tekrar (her iki bacak) Double Straight Leg Stretch: 8 tekrar Criss
Cross: 10 tekrar (her iki bacak) Spine Stretch Forward: 6 tekrar Saw: 5 tekrar Swan: 5 tekrar Shoulder
Bridge-Prep: 6 tekrar Single Leg Kick: 6 tekrar Double Leg Kick: 8 tekrar Side Kick Series: 6 tekrar
(Front & Back, Up & Down, Circles, Inner Thigh Lift & Circles) Seal: 8 tekrar Push Up: 4 tekrar
Soguma (Stretching): 5-10 dakika

Hafta 5-6 (Ileri Seviye) Isnma (Pre-Pilates Egzersizleri): 5-10 dakika

Mat Pilates Egzersizleri: Hundred: 14 tekrar Roll Up: 7 tekrar One Leg Circle: 7 tekrar (her bacak)
Rolling Like a Ball: 10 tekrar Single Leg Stretch: 12 tekrar (her iki bacak) Double Leg Stretch: 8
tekrar Single Straight Leg Stretch: 12 tekrar (her iki bacak) Double Straight Leg Stretch: 10 tekrar
Criss Cross: 12 tekrar (her iki bacak) Spine Stretch Forward: 7 tekrar Saw: 6 tekrar Swan: 6 tekrar
Shoulder Bridge-Prep: 7 tekrar Single Leg Kick: 7 tekrar Double Leg Kick: 10 tekrar.Side Kick
Series: 7 tekrar (Front & Back, Up & Down, Circles, Inner Thigh Lift & Circles) Seal: 10 tekrar Push
Up: 5 tekrar Soguma (Stretching): 5-10 dakika

Hafta 7-8 (ileri Seviye)
Isinma (Pre-Pilates Egzersizleri): 5-10 dakika

Mat Pilates Egzersizleri: Hundred: 16 tekrar Roll Up: 8 tekrar One Leg Circle: 8 tekrar (her bacak)
Rolling Like a Ball: 12 tekrar Single Leg Stretch: 14 tekrar (her iki bacak) Double Leg Stretch: 10
tekrar Single Straight Leg Stretch: 14 tekrar (her iki bacak) Double Straight Leg Stretch: 12 tekrar
Criss Cross: 14 tekrar (her iki bacak) Spine Stretch Forward: 8 tekrar Saw: 7 tekrar Swan: 7 tekrar
Shoulder Bridge-Prep: 8 tekrar Single Leg Kick: 8 tekrar Double Leg Kick: 12 tekrar Side Kick
Series: 8 tekrar (Front & Back, Up & Down, Circles, Inner Thigh Lift & Circles) Seal: 12 tekrar Push
Up: 6 tekrar Soguma (Stretching): 5-10 dakika
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Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Nigde ilinde faaliyet gosteren 6zel spor salonlarina gelen kadin bireyler
olusturmaktadir. Arastirma Orneklemini ise amacli orneklememe yontemlerinden tipik durum
ornekleme yontemine gore belirlenen 14 kadin katilimer olusturmaktadir. Tipik durum 6rnekleme;
arastirma problemi ile ilgili olarak evrende yer alan ¢ok sayidaki durumdan tipik olan bir durumun
belirlenerek bu o6rnek iizerinden bilgi toplanmasini gerektirir. (Biiytikoztirk vd. 2016) Tipik
ornekleme olup, ¢alismaya 18-45 yas Araliginda 14 saglikli goniillii kadin katilmigtir.

Arastirmada uygulanan testler ve ol¢ciimler

Testler 6zel spor salonunda uygulanmistir. Caligma grubundan alinan degerler 6n test ve son

test olmak tlizere iki kez 6l¢iimler alinmastir.
Boy, Agirlik ve Viicut Ol¢iimleri

Katilimcilarin viicut agirliklart Premierpws marka kilogram cinsinden ¢iplak ayakla, boy
uzunluklar1 ise Fatmax marka metre ile cm cinsinden, viicut dlgiimleri ise rambo marka mezura ile

viicudun omuz, gogiis, bel, karin, baldir, kalga, sag kol, sol kol, bolgelerinden 6l¢timler alinmistir.
Dikey Sicrama Testi

Katilime1 yiizii duvara gelecek sekilde duvara dayanir. Iki eliyle birden olabildigince yukari
sigrar. Tebesirli parmaklarin1 duvara dokundurur. Hiz almak i¢in bile duvardan 20-30 cm den fazla
uzakta durmamalidir. Test denegin kolunu uzatabilerek ulasabilecegi (ayak tabanlari tamamen yerde)
en ug nokta ile arasindaki mesafenin 6l¢iimii seklindedir. Toplam 3 sigrama yapilir ve en iyi sigrama
derecesi ile uzanilan nokta arasindaki farka bakilarak dikey sigcrama mesafesi 6lgiilmiis olur (Giinay

vd., 2006).
Kalp Geri Doniis Oran Testi

Kardiyovaskiiler direncin hangi seviyede oldugunu belirlemek i¢in gelistirilen bu test, denegin
istirahat kalp atim sayis1 belirlendikten sonra kollar1 gogsiinde capraz sekilde 3 dakika siireyle ve
dakikada 24 kez olmak iizere arkasinda duran iskemleye oturup kalkmasindan ibarettir. Katilimeilar
tam dinlenmis durumda iken, kalp atin sayis1 belirlenir ve kaydedilir. 3 dk siireyle ve dk da 24 kez
olmak kosuluyla kuralina uygun olarak iskemleye oturup kalkmalar1 istenmistir. Egzersiz bitiminde
kalp atim say1sinin belirlenip kaydedilmesi (kalp atim sayisinin 6l¢iimii 15 saniye atim sayisinin kaydi
seklindedir.) Egzersiz bitiminden itibaren 30. Saniye, 1. Dakika, 2. Dakika kalp atim sayilarinin tespiti
ve kaydedilmesi seklinde test uygulanir (Bhella, 2014).
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Verilerin Analizi

Elde edilen veriler SPSS 21. Paket program kullanilarak tanimlayic istatistikler; aritmetik
ortalama, ortanca, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri verilmistir. Daha sonra verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro—Wilk testi sonuglarina gore degerlendirilmistir.
Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmis, iki gurubun 6n ve son test karsilastirmalarinda

indipanted samples t test kullanilmistr.
Bulgular

Tablo 1. Tanimlayic istatistik bilgiler

N Min. Max. X Ss
Yas (y1l) 14 18 45 28,86 8,49
Boy (cm) 14 156 175 165,14 5,12
Kilo (kg) 14 50 73 62,86 7,54

p<0,05
Tablo 1 Incelendiginde katilimcilarin yas ortalamalar1 28,85+8,49 yil, boy ortalamalar1 165,14

+ 5,12 cm ve viicut agirliklar1 ortalamalarinin 62,86 +£7,54 kg oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Kalp geri doniis oran testinin t testi tablosu

N X Ss t p
Sistolik 14 113,29 7,27 ,298 ,077
(mmHg) 14 112,86 5,30
Diastolik 14 68,50 7,73 ,402 ,069
(mmHg) 14 69,50 6,58
Nabiz (dk) 14 99,93 16,31 -2,925 ,001%*
14 103,64 16,08

p<0,05
Tablo 2 incelendiginde kalp geri doniis oran testi On test ve son test sonucunda istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadig1 goriilmektedir. Nabiz degiskeninde istatistiksel olarak anlamli fark tespit

edilmistir (p<0,05).

Tablo 3. Dikey sigrama testinin t testi tablosu

N X Ss t p
Dikey  On test 14 23,71 4,54 -1,578 ,013
Sigrama
Son test 14 24,57 4.14

Tablo 3 incelendiginde dikey sigrama testinde son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 4. Viicut 6l¢iimlerinin egzersiz uygulandiktan 6nceki ve sonraki dl¢limlerinin t testi tablosu

N X Ss t p

Omuz (cm)  On test 14 43,79 3,68 4,596 ,000%
Son test 14 42,86 3,28

Gogiis (cm)  On test 14 90,03 7,04 2,757 ,001%*
Son test 14 89,14 6,48

Bel (cm) On test 14 76,75 8,41 4,798 ,000%
Son test 14 74,67 7,70

Karimn (cm) On test 14 82,86 11,76 3,551 ,000%
Son test 14 80,29 11,00

Kal¢a (cm)  On test 14 96,86 11,15 3,828 ,000%
Son test 14 94,61 10,78

Baldir (cm)  On test 14 54,86 7,13 7,697 ,000%
Son test 14 52,86 6,53

Sag kol(cm) On test 14 26,96 2,59 3,496 ,000%*
Son test 14 26,21 2,54

Sol kol (cm) On test 14 26,89 2,48 2,880 ,001%
Son test 14 26,29 2,50

p<0,05
Tablo 4 incelendiginde viicut olclimleri testinin on test ve son test karsilastirilmasi
incelendiginde omuz, gogiis, bel, karin, kalca, baldir, sag kol, sol kol sonuglarinda son test lehine

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
Tartisma ve Sonug

Bu ¢alismanin amaci 18-45 yaslar1 arasindaki 12 saglikli goniillii kadinlara 8 hafta boyunca
yapilan pilates egzersizlerinin bazi1 parametrelere etkilerine bakilmak istenmistir. Bu antrenmanlarin
etkisini anlamak i¢in ilk basta 6n test olarak boy, agirlik ve viicut 6l¢timleri, dikey sigrama kuvvetleri,
kalp geri doniis testi uygulanmustir. 8 haftalik pilates egzersizleri uygulanan 12 katilimer kadindan
son test olarak dlgtimler alimmuistir. Kalp geri doniis oran testi sonuglarina bakildiginda nabiz degerleri
disinda anlamli bir fark olmadig1 goriilmiistiir. Dikey sigrama testi sonuglarina bakildiginda da anlami
bir farklilik bulunmamistir. Ayrica viicut testindeki dl¢iimlerde omuz, gégiis, bel, karin, kalga, baldir,
sag kol, sol kol bolgelerinde ve kalp geri doniis testinin nabiz verilerindeki sonucglarinda ise

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu gortilmiistiir.

Pilates egzersizlerinin beden agirhigi, beden kitle endeksi (BKI) degerleri, viicut
kompozisyonu ve esneklik iizerine faydali etkiler gosterdigi calismalar literatiirde bulunmaktadir
(Gonzalvo vd., 2012; Cruz-Ferreira vd., 2011; Segal, vd., 2004; Bernardo, 2007; Bertolla vd., 2007;
Irez vd., 2011; Vergili ve Yalman, 2012; Fourie vd., 2013; Guimaraes vd., 2014; Singh ve Singh,
2014). Yapilan calismada da 4 haftalik yapilan pilates egzersizleri sonucunda viicut omuz, gogiis, bel,
karin, kalga, baldir, sag kol, sol kol bolgelerinde 6n test son test sonucunda anlamli bir farklilik oldugu

goriilmektedir. Pilates egzersizlerinin viicuttaki bu bolgelere olumlu etkisi oldugu diisiiniilebilir.
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Nezahat Liman ve arkadaslarinin yaptig1 ¢calismada 30 kadin katilimeidan 2 grup olusturup

bir gruba aerobik-step, diger gruba ise pilates egzersizlerini uygulamistir. Antrenman programinin
basinda ve 8 haftanin sonunda katilimcilarin boy, kilo, viicut yagi, bel/kalca oranlari, bacak
kuvvetleri, esneklikleri, anaerobik gii¢leri ve dinamik denge skorlar1 alinmistir. Caligmanin
sonucunda, her iki antrenman biciminde de fiziksel ve fizyolojik parametrelerde istatistiksel olarak
anlaml farkliliklar tespit edilmistir. Aerobik-step ¢alismalarinin pilatese gore daha ¢ok viicut agirligi
ve viicut yag yiizdesinde anlamli dlgiide azalma sagladig1 goriilmiistiir (Liman ve Giizel, 2008). Bu
caligmalardan ¢ikaracagimiz sonuglara bakildiginda pilates egzersizlerinin fit bir viicuda ve saglikli

bir yasama kavusmada ya da bu saglikli yasami devam ettirmede etkisi oldugu diisiiniile bilinir.

Colakoglu ve arkadaslarinin (2006) yaptig1 calismada orta yas sedanter kadinlara 12 haftalik
aerobik antrenman programi uygulamasinin bazi fizyolojik parametreler {izerine etkisini arastirmistir
ve sonunda, her iki grubunda viicut agirligi, viicut kitle indeksi, istirahat nabzi1 degerlerinde anlamli
bir azalma, dikey sigrama, anaerobik gii¢, aerobik gli¢ ve esneklik degerlerinde ise anlamli bir artis
tespit edilmistir (Colakoglu ve Karacan, 2006). Bizim ¢alismamizda ise dikey sigrama kuvvetinde bir
fark goriilmemistir. Bu da 8 haftalik pilates egzersizlerinin yetersiz olmasinda ya da katilimcilarin bu
calismaya yeterinde 6nem gostermemelerinden kaynaklanmis olabilir. Bunun yaninda nabiz
degerlerinde anlamli derecede fark ortaya ¢ikmustir. Diizenli pilates egzersizlerinin nabiz {izerine

etkisinin oldugu, az atim sayisi ile daha fazla kanin viicuda gonderilip ayni isi yaptig1 diisiiniile bilinir.

Pilates egzersizlerin, beden kompozisyonu ve esneklik performansini gelistirmede 6nemli
egzersiz yontemlerinden biri oldugu sdylenebilir. Beden kompozisyonu ve esneklik 6zelligi saglik ve
yasam kalitesi bakimimdan 6nemli oldugu icin, pilates egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi
onerilmektedir. Bu tip calismalarda diyet programlarmin da kontrol edilmesinin gerekli oldugu
sOylenebilir (Bastug G vd., 2014). Bizim ¢alismamizda da viicudun belli bolgelerinde 6n test —son
test sonuclarinda anlamli farkin oldugu goriilmektedir. Bu da katilimcilarin egzersiz 6ncesi ve sonrasi

8 hafta boyunca beslenmelerine dikkat ettiklerinden kaynaklaniyor olabilir.

Yapilan bagka bir calismada; pilates-mat antrenmani, viicut yag yiizdesini (BF%), i¢ organ yag1
ve kalp geri doniis oranin1 (HRr) dnemli dlclide azaltt1 (p<<0.05), ancak bu degiskenler antrenman
birakildiktan sonra baglangi¢ seviyelerine dondii. Govde yagi, uyluk ve bel g¢evresi antrenman
sonrasinda 6nemli dl¢iide azald1 ve antrenman birakildiktan sonra da diisiik seviyede kaldi (p<0.05).
Karin kasi giiclendirme, alt viicut esnekligi ve aerobik kapasite, pilates-mat antrenmanini takiben
Oonemli 6l¢iide artt1 ve antrenman birakildiktan sonra degismeden kaldi (p<0.05). Bu sonuglar, yapilan

caligmanin sonuglarini desteklemektedir (Zaras vd., 2022).

Karacan ve Giinay‘nin aerobik antrenman programinin menopoz dénemindeki kadinlarin

kardiovaskiiler risk faktorlerine etkisini inceledikleri bu ¢aligmada ise diizenli olarak yapilan aerobik
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egzersizlerin kan lipit profilini ve viicut kompozisyonunu olumlu yonde degistirerek kardiovakiiler
saglig1 korumada etkili olabilecegini belirlemislerdir. Menopoz doneminde viicutta meydana gelen
fizyolojik degisiklikler sonucu koroner arter hastaliklarina karsi cinsiyetin koruyucu o6zelligi
kalmamaktadir. Bu nedenle 6zellikle bu dénemlerde yasam kalitesini yiikseltmek ve hastaliklardan
korunmak i¢in diizenli olarak aerobik egzersizlerin yapilmasi onermislerdir (Karacan ve Giinay,
2003). Bizim ¢alismamizda ise kardiovaskiiler sistem iizerinde anlamli farklilik bulunamamustir.

Buda egzersizin 8 hafta ile ibaret kalmasindan kaynaklandigindan olabilir.

Saglikli sedanter kadinlarda Kalistenik ve Pilates Egzersizlerinin Saglhkla Iligkili Yasam
Kalitesi Uzerindeki Etkilerinin incelendigi ¢alismada, egzersizin yasam kalitesi iizerindeki etkinligini
ortaya koymus olmakla birlikte, bu yonde yapilacak diger calismalarda, yasam kalitesindeki
degisimlerin, Ozellikle saglikla iliskili fiziksel uygunluk parametrelerindeki olasi degimler ile

iliskilendirilmesi gerekliligini belirlemistir (Vergili, 2012).

Literatiir arastirmalarinda; pilates antrenmani, agirlik temelli bir alternatif egzersiz stratejisi
olarak, 6zellikle kisa vadeli miidahalelerle (4-12 hafta) fazla kilolu ve obez bireylerde antropometrik
parametrelerin, viicut kompozisyonunun ve ¢esitli kardiyometabolik saglikla iligkili belirteclerin
tyilestirilmesiyle iligkili psikofizyolojik adaptasyonlar saglamaktadir. Bu tiir bir zihin-viicut
egzersizinin gercek diinya kosullarinda uygulanmasinda, nitelikli egitmenlerin gozetiminin 6nemli
bir rol oynayabilecegi dikkate degerdir. Asamal1 Pilates antrenman protokolleri, sagliksiz kilo
durumuna sahip bireyler i¢in etkili ve sakatlanma riski diisiik bir yaklasim gibi gériinmektedir. Ozetle,
son on yilda ortaya ¢ikan kanitlar, gézetim altinda yapilan Pilates antrenman protokollerinin yalnizca
fazla kilolu veya obez olan saglikli bireyler icin etkili, glivenli ve ¢ekici bir egzersiz yontemi
olabilecegini gostermektedir. Ancak, tiim yas gruplarindaki fazla kilolu ve obez bireylerde Pilates
antrenmaninin genis bir psikofizyolojik saglik belirtegleri yelpazesi tizerindeki gergek diinya etkisini
incelemek i¢in {istiin metodolojik kaliteye sahip, uzun vadeli miidahaleler igeren, serbest yasam

ortaminda yiiriitiilen daha fazla randomize kontrollii ¢alismaya ihtiyac vardir (Batrakoulis, 2022).

Sonug olarak 18-45 yas aras1 kadinlar {izerinde yapilan pilates egzersizlerinin bazi viicut
bolgelerinde anlamli degisikliklere sebep oldugu bunun yaninda viicut koordinasyonunun
saglanmasinda da farkliliklar goriildiigii tespit edilmistir. Pilates egzersizleri uygulandiginda saglik
icin 6nemli etkilerinin oldugu ve saglikli yasam siirdiiriilmesinde pilates egzersizlerinin de énemli

yeri oldugu kabul edilebilinir.
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