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Oz: Bu galismanin amaci reformer pilates yonteminin, diizenli olarak reformer pilates yapan orta yas
sedanter kadinlarin; viicut agirligi, viicut yag yilizdesi ve esneklik parametreleri iizerine etkilerinin
aragtirllmasidir. Aragtirmaya spor salonuna {iye olan 30—40 yas arast 20 kadin goniillii olarak katildi.
Katilimeilar rastgele yontemle deneyn=10 Ve kontrol n=10 grubuna ayrildi. Deney grubunda yer alan kadinlar
alt1 hafta sureyle haftada 3 giin diizenli olarak reformer pilates egzersizi uyguladi. Her bir ders siiresi 50
dakika siirdii. Kontrol grubu ise bu siire zarfinda diizenli egzersiz yapmadi. iki grubun 6n ve son testler
arasindaki viicut yag yiizdesi, esneklik ve viicut agirlik farkliliklari istatistiksel olarak karsilastirildi.
Veriler SPSS, stirim 20 programi kullanilarak hesaplandi. Verilerin hesaplanmasinda ortalama ve
standart sapma dikkate alindi. Arastirma sonucunda; reformer pilates yapan ve yapmayan bireylerde 6n
test ve son test viicut agirlig1 viicut yag yiizdesi ol¢iimlerinin aritmetik ortalamalarinin fark istatistiksel
acidan anlamli bulunmadi (p>0,05). Deney ve kontrol gruplarmin 6n test esneklik (p<0,01) ve son test
esneklik aritmetik ortalamalar1 fark: istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0,05). Deney grubunun; 6n
test ve son test agirlik, esneklik ve yag yiizde 6l¢iimlerinin aritmetik ortalamalar: farki istatistiksel agidan
anlamli bulundu (p<0,05). Kontrol grubunun; 6n test ve son test agirlik ve viicut yag yiizdesi 6l¢timlerinin
ortalamalar1 farki (p<0,01) istatistiksel acidan anlamli bulunurken, esneklik Olglimlerinin farki
istatistiksel acidan anlamli bulunmadi (p>0,05). Sonug¢ olarak; Reformer pilates yapan kadinlarin
yapmayan kadinlara gére viicut yag yiizdelerinde diigme ve esneklik degerlerinde artis meydana gelmistir.

Anahtar kelimeler: Esneklik, Reformer pilates, Viicut yag ylizdesi,

THE EFFECT OF REFORMER PILATES EXERCISES ON BODY WEIGHT, PERCENT BODY
FAT AND FLEXIBILITY IN SEDENTARY MIDDLE-AGED WOMEN.

Abstract: The purpose of this study was to investigate the effects of regular reformer pilates exercise on
body weight, percent body fat and flexibility in middle age sedentary women. Twenty women who had a
membership in gym and were between 30-40 years old, voluntarily participated in the study. The
participants were randomly divided into a control (n=10) and an experimental (n=10) groups. The women
in the experimental group performed regular reformer Pilates exercise 3 times/wk. Each session lasted 50
minutes. The control group did not perform any regular exercise during this period. The body weight,
percent body fat and flexibility values between pre and post-tests of the both groups were statistically
compared. All statistical analyses were done by SPSS, version 20. The mean and standard deviation were
taken into account in the calculation of the data. As a result of the research; the difference between pre-
and post-tests body weight and body fat percentage measurements were not statistically significant
(p>0.05) in the both groups. The difference between arithmetic mean of pre-test flexibility (p<0.01) and
post-test flexibility of experimental and control groups were found statistically significant (p<0.05).
Arithmetic means of body weight, flexibility and fat percentages between pre- and post-tests of the
experimental group were statistically significant (p<0.05). While the differences of body weight and
percent body fat between pre- and post-tests were statistically significant in the control group (p<0.01),
flexibility measures was not found statistically significant (p>0.05). As a result; women who did reformer
Pilates were more likely to decrease in percent body fat and increase their flexibility values than women
who did not perform reformer Pilates.

Key words: Flexibility, percent body fat, reformer Pilates
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GIRIS

Toplumumuzun yapist da tiim diinyada oldugu gibi sosyal ve sosyolojik yasa bagh
sorunlarla degismektedir. Yash yetiskinlerin diinya niifus segmentindeki orani hizla
artmaktadir. Bu nedenle i¢inde bulundugumuz 21.yiizyilin “Yaslananlarin yiizyili”
olarak adlandirilmasi bizleri sasirtmamalidir(lvan, 2002). Yaslanma siirecindeki
insanlarin duyusal, biligsel ve motor yetenek Ozelliklerindeki degisiklikler, iginde
bulunduklar1 toplumun potansiyelini etkin bir sekilde etkileyebilmektedir(Cbodzko-
Zajko, 1998).

Bu yasa bagl fizyolojik degisiklikler, kas kiitlesi, kas giicii ve esnekligi, vital kapasite,
kemik mineral yogunlugu, viicut dokulari, organ sistemlerinde islev ve fonksiyon
azalmas1 vb seklinde genis bir yelpazede etkilenmektedir. Bunun sonucu olarak da
glinliik yasam faaliyetleri fonksiyonlari etkilenmekte ve yaslanma siirecindeki insanlarin
fiziksel bagimsizliklarinin korunmasi gerekliligi ortaya cikmaktadir(Poon ve ark.,
2006). Arastirmalar yaslanma siireciyle birlikte gelisen patolojik durumlarin
onlenmesinde ve tedavisinde, diizenli fiziksel aktivitenin Onemini gostermektedir.
Hastalik kontrol ve 6nlenme merkezi (CDC) ve American Spor Hekimligi (ACSM),
Amerikan vatandaglarinin ihtiyaglar1 i¢cin haftada li¢ kez en az 30 dakikalik, orta
diizeyde egzersiz tavsiye etmektedir(Pate ve ark. 1995). Bu baglamda spor ve
egzersizin Oneminin de glnliimiizde giderek arttigi ve onemli bir konuma geldigi
sOylenebilir. Spor ve egzersiz ortamlarinda bulunan bireyleri anlamak ve bu ortamlarda
katilimc1 olarak bulunan bireylerin psikolojik ve fizyolojik olarak sahip olduklari
performansa iliskin nitelikleri belirlemek ya da bunun i¢in etkin yontemler gelistirmek
arastirmacilarin iizerinde ilgiyle arastirmalar yaptiklari bir konu haline gelmistir(Sahin
ve arkd. 2017, Baykdse ve arkd. 2017a, Baykdse ve arkd. 2017b, Kose 2016, Yildiz
2017). Spor ve egzersiz ortamlarinda kaliteli bir yasam igin sporun, egzersizin ve
dolayisiyla fiziksel aktivitenin giiniimiizde daha fazla 6nem kazandigi sdylenebilir.

Joseph Pilates tarafindan gelistirilen pilates, kaslarin kuvvet kazanilmasi, esnekligin
arttirtlmasi ve viicudun genel sagliginin korumasi amacin giiden bir egzersiz sistemidir.
Egzersizler mat, minder veya benzeri yumusak bir zeminde yada 6zel olarak pilatese
Ozgl tasarlanmig aletler kullanilarak yapilmaktadir. Pilates bir egzersiz sistematigi
olarak viicudun her boliimiinii calistirmaya yonelik farkli uygulamalari biinyesinde
barindiran egzersiz igeriklerine sahiptir(Anderson 2009, Isacowitz 2000).  Pilates
metodu biitiinsel sagliga giden yolu gdostermektedir. Bilingsizce degil aksine bilingli bir
sistem yapisina sahip fiziksel bir egzersiz tiirli, saglikli yasama biitiinsel bir bakis ve
yasam boyu gelisim yontemi olarak tanimlanabilir. Pilates, Kontroloji Yoluyla Yasama
Dontis adli kitabinda soyle yazmustir; “Fiziksel zindelik mutluluk icin ilk gereksinimdir.
Bizim fiziksel saghk anlayisimiz, giindelik ve rutin iglerimizi igten gelen bir tat ve zevk
duyarak, dogal, kolay ve tatminkdr bir sekilde yapabilme kabiliyetine sahip, zihni
kuvvetli ve biitiin kisimlart esit dlgiide gelismis bir viicuda erismek ve bu viicudu
korumaktir” (1socowitz ve Clippinger, 2001). Pilates’in ana prensiplerinden biri kisinin
dogru ve dengeli nefes almasini saglayarak kisinin yasam kalitesini etkilemektir. Bunun
yaninda egzersizleri karin, bel ve kalgadan olusan 3 ana kontrol merkezinde toplayarak
hareketlerde akiciligi saglamaktir. Giinlimiizde klasik egzersiz uygulamalar1 zayif
kaslarin giiclenmesi yerine gii¢lii kaslar giiclendirme egilimindedir. Bu da dengesiz bir
anatomik yapiya sahip olma, kronik agrilar ve farkli viicut boélgelerinde olusan
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sakatliklara yol agabilmektedir. Pilates’te katilimcinin anatomik yapist ve sahip oldugu
kaslar, yapisal olarak bir biitiin halinde ele alinmaktadir. Pilates, sakatlanma riskini
azaltmanin yan1 sira, dayanikliligi ve katilimcilarin sahip olduklari metabolizma hizini
da arttirmaktadir(http://blog.focusstudiotr.com/pilates-reformer). Pilates egzersizlerinde
kullanilan ekipmanlar yardimi ile katilimcimin tiim viicudunu gelistirmek amaciyla,
postiir diizeltici ve dengeleyici pozisyonlar ve hareketler olusturmak bir gerekliliktir.
Pilates egzersizi baslangic asamasindan, ustalik asamasina kadar c¢ok genis bir
yelpazede uygulanabilecek c¢esitli egzersizler aparat parcalar1  kullanilarak
yapilabilmektedir. Farkli direng seviyelerine sahip yaylar, makaralar ve yer ¢ekimini
kullanan ekipmanlar katilimcilarin sahip olduklar1 kas yapisina gesitli agilardan etkide
bulunmaktadir. Ozellikle i¢ kas sistemine odaklanmaya yardimci olmaktadir. Kaslarm,
bu derindeki katmanlar1 galistirilarak dogru pozisyon, durus ve optimum hareket
kapasitesi elde edilmeye calisilmaktadir(Isocowitz ve Clippinger, 2001).

Joseph Pilates klasik egzersize gore daha iyi sonuglar alabilmek i¢in kendi adin1 verdigi
egzersizinin bes ana aletini de tasarlamistir. Pilates programi kapsaminda karin, bel ve
kalca kaslart viicudun geri kalanimi Ozgiirce hareket etmesini saglayabilmek igin
desteklenmekte ve giiclendirilmektedir. Pilates, katilimeilart egitimleri siirecinde, giic
ve esneklik gibi bazi temel biyolojik yetilerini kazanmalar1 ve gelistirebilmeleri igin
kendi viicut agirliklarindan yararlanmaktaydi. Gilinlimiizde pilates programlari pek ¢ok
fizyoterapist  tarafindan  rehabilitasyon  siirecinin ~ bir  parcast  olarak
kullanilmaktadir(http://blog.focusstudiotr.com/pilates-reformer).

Reformer aletinin tasarim fikrinin temeli Joseph Pilates‘in 1. Diinya savast doneminde
savas sirasinda yaralanan askerlerin yataklarinda self tedavi etme g¢abasiyla atilmistir.
Joseph Pilates’in hastanede yataklara ve duvarlara taktigi yaylarla hastalar1 tedavi
etmesi aslinda bugiiniin modern Reformer aletlerinin temel yapisinin olustugu ilk giinler
oldugu soylenebilir. Reformer iizerinde egzersiz yapmanin temelde sahip oldugu amag,
viicudu giiglendirmenin yan sira viicuda mevcut potansiyeli ¢cercevesinde dogru sekilde
esneklik kazandirmak, postiir bozukluklarim1 diizeltmek ve tiim bu uygulamalar
sirasinda dogru nefes alip vermeyi kontrolde tutarak, uygun bir tempoda, akici hareket
ilkelerine sadik kalmaktir(Tamer 1995; Bullo ve ark 2015; Sekendiz ve ark. 2006;
Rodrigues ve ark. 2009). Bu ¢alismanin amaci orta yas sedanter kadinlarda diizenli
olarak yapilan reformer pilates ¢alismalarinin viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi ve
esneklik iizerine etkilerinin incelenmesi ve yaslanma siireciyle ilgili olarak orta yas
kadinlara 6rnek egzersiz tavsiyelerinin sunulmasidir.

MATERYAL VE METOT

Bu calismada spor salonuna giden 30-40 yas arasi goniilli sedanter kadinlar denek
olarak kullanilmistir. Calisma stiresince denekler 10 kisilik iki esit gruba ayrilmstir.
Uzerinde calisma gergeklestirilecek olan grubun adina “deney” grubu adi verilmistir.
Deney grubu n=10, yas ortalamasi 34,60+3,43, boylar1 ortalamas1 164 + 10,81 cm, viicut
agirliklart ortalamasi 60,60+£9,26 Kg, esneklikleri ortalamasi 31,304+7,18 cm ve viicut
yag yiizdeleri 22,68+3,69 olan kadinlardan olusmustur. Bu grup, ¢alismaya baslandigi
andaki 10 kisilik sayisin1 egzersiz sonuna kadar korunmustur. Deney grubuna haftada 3
giin 18 kez olmak kosuluyla ortalama 50 dakika siire ve % 40-60 yogunlukla reformer
pilates ¢alismas1 yaptirtlmigtir.
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Diger grup ise “kontrol gurubu” olarak belirlenmistir. Kontrol grubu n=10 ise, yas
ortalamas1 36,60+3,03 yaslarinda, boylar1 ortalamasi 163,20+5,24 c¢m, viicut agirliklar
ortalamast 65,70+9,15 Kg, esneklikleri ortalamast 22,40+8,35 cm ve viicut yag
yiizdeleri 23,13+3,07 olan kadinlardan olusmustur. Kontrol grubu da calisma siiresi
boyunca herhangi bir egzersize tabi tutulmamistir. Egzersiz ¢alismasi sonlanana kadar
kontrol grubu da kisi sayisin1 korumustur.

Tablo 1. Reformer Plates Calismalari (Toplam siire;6 hafta)

: Tekrar Yogunluk Siire Sikhik
Egzersiz Yaylar Sayist Calisan Kaslar % (Dakika) (Hafta)
Er(;lsjsle leg 2-4yay  10-12  Quadriceps ve gastrocnemius. 40-60 50 3

. Kirmizi- . . . .
Supine arm Kirmizi 10-12 Triceps, Iatlgsmlus dOI’S‘I, altm 40-60 50 3
work . trapez, deltoit, pectoralis major .
ve Mavi
Karin kaslar1 ve abdominal
Feet in starps K1rrn1z1_ 10-12 bolge , hamsprmgs, adductors, 40-60 50 3
ve Mavi gluteus maximus, kalca dis
rotator kaslari.
Short Kirmiz1 Karin kaslar1 ve abdominal

10-12  bolge , hamstirings, adductors 40-60 50 3

spinemassage ve Mavi .
gluteus maximus.

latissimus dorsi, teres major, alt
Swan-overhead  Kirmizi trapez ve erectro sipinae ayni

. 10-12 . 40-60 50 3
press ve Mavi zamanda gluteus maximus ve
hamstringsler.
Sari- latissimus dorsi, teres major alt
Pulling straps Kirmizi  10-12 trapgz, eroctor spinae, gluteus 40-60 50 3
ve mavi maximus ve ayni zamanda arka
bacak kaslar1 hamstringsler.
Kirmizi :
Standing ya da 10-12 Adductorg, abductors, qudriceps 40-60 50 3
ve hamstringsler.
Sar1
Mavi ya Triceps, biceps pectoralis major
Kneelingarms  da 10-12 ICEps, biceps p 1T 40-60 50 3
latissimus dorsi, rotator cuff .
Kirmizi
Chest fly Mor 10-12  pectoralis major . 40-60 50 3

Deney grubunun Reformer pilates dersleri sirasinda yaptiklar1 ¢aligmalar Tablo1’de
verilmistir.

Uygulanan Testler

6 hafta siiren egzersiz programindan bir giin 6nce ve egzersiz bitiminden bir giin sonra
deneklerin; boy, viicut agirligi, deri kivrimi kalinligr ve esneklik testleri yapilmistir.

Esneklik (Otur-Eris) Testi

Esneklik testi i¢in otur — eris esneklik sehpasi kullanilmistir. Test sehpasinin uzunlugu
35 cm, genisligi 45 cm ve yiiksekligi 32 cm’dir. Sehpanin {ist ylizey uzunlugu 55 cm,
genisligi 45 cm’dir. Ust yiizey ayaklarin dayandi81 yiizeyden 15 cm daha disaridadir. 0-
50 cm Olgtim cetveli st ylizeyde belirlenmistir(Verducci 1980; Giinay ve ark. 2006).
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Boy ve Viicut Agirhg: Testi

Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla
dlgiiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital boy 6lcer aletiyle dl¢iilmiistiir. Olgiimlerde
kadin denekler t-shirt ve sort giydirilmistir. Denekler dl¢iimlere yalin ayak ya da yalniz
corap giyerek alimistir. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin {izerine diiz olarak
basilmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda gergeklesmistir (Giinay
ve arkd. 2006; http://80.251.40.59/sports.ankara.edu.tr/koz/egz-
fizll/vucutkompz.egz.pdf).

Skinfold (Deri Kivrim Kalinhgr) Testi

Hareket noktasi; “Toplam viicut yaginin % 50 sinin deri altindaki yag depolarinda
toplandig1 ve bunun toplam yag miktar1 ile iliskili oldugu gerekgesine dayanir”(Giinay,
Tamer ve Cicioglu, 2006).

Bu noktadan hareketle; “1930 yilindan 6nce gelistirilen 6zel “kiskac-tipi kalibre” aleti
ile (kaliper) hesaplanabilmektedir. Viicudun belirli bélgelerinden yapilan deri alt1 yag
Ol¢timii ile viicut yag orani dogru olarak hesaplanabilmektedir”(Verducci, 1980; Giinay
ve ark, 2006). Hesaplamak igin Jackson/Pollock yontemi kullanilmigtir. Bu yontemde
oOl¢iilen bolgeler ,
e Abdominal: Umblikusun 2 cm yan tarafinda dikey dogrultuda,
e Triseps: Kolun arkasinda olekranon ile akromion arasindaki orta noktadan kollar
yanda serbest birakilmis halde vertikal olarak ve uyluk bolgesinden Olgiim
almmustir(lsacowitz, 2000).

Bu calismanin amaci; reformer pilates yapan 30-40 yas arasi1 kadmlarin viicut yag
yiizdelerinin esneklige olan degerlerini incelemektir.

Istatistiksel Analiz

Bu arastirmada, 30-40 yas arasinda reformer pilates yapan ve reformer pilates
yapmayan kadinlarin; agirlhik, viicut yag ylizdesi ve esneklik parametrelerini
karsilastirmak amaciyla; frekans, yiizde degerleri, 6n test ve son test parametreleri
arasinda iliski olup olmadigit T Testi ve varyans analizleri istatistiksek teknikleri
kullanilarak hesaplanmustir. iki gruptan elde edilen parametreler arasindaki iliski p<0.05
anlamlilik diizeyinde incelenmistir.

BULGULAR
Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel degerlerine ait tanimlayici istatisiki bilgiler tablo
2’de verilmistir.
Tablo 2. Deney ve kontrol grubu 6n test agirhk, esneklik ve yag yiizdesi son test
agirhk, esneklik ve yag yiizdesi ve farkliliklar:

Davrams Tiirii DENEY KONTROL
GRUBUN:10 GRUBUN:10 Fark T Testi P
Ort. SS. Ort. SS.

Viicut Agirhk 6n test 60,60 9,26 6570 915 510 -1,238 231
(kg)
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Viicut Agirhik son test 59,00 8,55 67,10 8,76  -810 -2,092 ,051
(kg)

Esneklik on test (cm) 31,30 7,18 22,40 8,36 8,90 2,554 ,020*
Esneklik son test (cm) 35,90 5,74 22,20 8,26 13,70 4,307 ,001**
Viicut Yag yiizde 6n 22,69 3,69 23,14 307 -045 -296 771
test (%)

Viicut Yag yiizde son 21,23 3,64 23,64 3,26 -241 -1556 137
test (%0)

** (p<0,01) *(p<0,05)

Tablo 2’e bakildiginda deney ve kontrol gruplarinin; 6n test viicut agirlik 6l¢timleri, son
test viicut agirlik oSlgiimleri, yag yiizde on test Ol¢limleri ve yag ylizde son test
Olgiimlerinin aritmetik ortalamalar1 farki istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir

(p>0,05).

Deney ve kontrol gruplarmin 6n test esneklik Ol¢iimlerinin aritmetik ortalamalar
(p<0,01) ve esneklik son testin aritmetik ortalamalari (p<0,05) fark: istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur.

Tablo 3.Deney ve Kontrol guruplariin on test ve son test agirhk, esneklik, viicut
yag yiizdesi t-test tablosu

Deney grubun:io ON TEST SON TEST

Fark T Testi P
Ort. SS. Ort. SS.

Viicut Agirhk (kg) 60,60 9,26 59,00 855 1,60 4,00 ,003**
Esneklik(cm) 31,30 7,18 3590 574 -460 -6,27 ,000**

Viicut Yag yiizdesi (%) 22,69 3,69 21,23 3,64 1,46 14,84 ,000**

Kontrol grubun:1o ON TEST SON TEST _
Fark T Testi P
Ort. SS.  Ort. SS.
Viicut Agirhk (kg) 65,70 9,15 67,10 8,76 -1,40 -2/41 ,016*
Esneklik (cm) 22,40 8,36 2220 8,26 200 1,50 ,168
Viicut Yag yiizdesi (%) 23,13 3,07 2364 326 -50 -2,39 ,040*
(p<0,01)** (p<0,05)*

Tablo 3’e bakildiginda deney grubunun; on test agirlik olgtimleri, son test agirlik
Ol¢timleri, On test esneklik dl¢limleri, son test esneklik dl¢limleri, 6n test yag ylizde
Olctimleri ve son test yag yiizde Olgiimlerinin aritmetik ortalamalar1 farki istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Kontrol grubunun 6n test ve son test agirlik l¢iimlerinin aritmetik ortalamalari ve yag
yiizde Ol¢limlerinin aritmetik ortalamalar1 farki istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(p<0,01).

Kontrol grubunda 6n test ve son test esneklik dl¢limlerinin aritmetik ortalamalar1 farki
istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir. (p>0,05).
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TARTISMA VE SONUC

Arastirmada deney ve kontrol grubu olmak iizere iki grup olusturulmus ve deney
grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak reformer pilates egzersizi
yaptirilmistir. Kontrol grubu ise bu siire zarfinda diizenli egzersiz yapmamustir.

Agirlik Olgiimleri

Bu calismaya katilan deney grubunun egzersiz oncesi agirlifinin aritmetik ortalamasi
60,60 £9,26 iken egzersiz sonrast bu deger 59,00+8,55 olarak bulunmustur. Egzersiz
Oncesi ve sonrasi degerler arasinda ki 1,60 kg’lik artis farki istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,01). Altintag (2006) 30 yas iistii kadinlara yaptirdig1 reformer pilates
caligmas1 sonrasinda viicut agirligr degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
ortaya koymustur. Caglav (2005) ise 40-45 yas arasi kadinlara yaptirdigi pilates
egzersizleri sonrasinda agirlik degerlerinde anlamli farkliliklar bulmustur. Bu calisma
literatiirdeki caligmalarla paralellik gostermektedir. Kadinlardaki agirlik kaybini
reformer pilates egzersizleri yapmalaria baglamak miimkiindiir.

Esneklik Ol¢iimleri

Calismaya katilan deney grubunun egzersiz Oncesi esneklik degerlerinin aritmetik
ortalamast 31,30+ 7,18 iken egzersiz sonrasinda bu deger 35,90+ 5,74 olarak
bulunmustur. Egzersiz Oncesi ve sonrasi degerler arasinda ki 4,60 cm’lik artig
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01). Altintag (2006) 30 yas istii kadinlara
yaptirdigi reformer pilates ¢alismasi sonrasinda esneklik Slgiimlerinde sag bacak ve sol
bacagin esneklik degerlerine bakarak Olglim yapmistir. Bu Olc¢limlerin sonucunda
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar ortaya koymustur. Rogers ve Gibson, (2009) orta
yas sedanter kadinlarda diizenli yapilan pilates ¢aligmalarinin kas dayanikliligi, viicut
kompozisyonu ve esneklik yoniinden anlaml etkileri oldugunu bildirmistir. Segal ve
ark., (2004) tarafindan 47 vyetiskin birey ile gergeklestirilen calismada; diizenli
uygulanan (haftada en az 1 saat) Pilates egzersizlerinin esneklik degerlerini iyilestirdigi
bildirilmistir. Otto ve ark. (2004) tarafindan gerceklestirilen diger bir ¢alisma da
esneklik degerleri iizerinde Pilates egzersiz metodunun olumlu etkileri oldugunu
desteklenmektedir. Reformer {izerinde gergeklestirilen bu c¢alismada reformer
egzersizleri uygulayan grubun esneklik degerleri, direng egzersizleri uygulayan gruptan
onemli Ol¢iide farkli oldugu bildirilmistir. Babayigit (2009) ¢alismasinda 12 haftalik,
haftada 3 gilin ve giinde 1 saatlik pilates egzersiz programinin caligmaya katilan
kadinlarin esneklik degerlerinde artis meydana getirdigini ortaya koymustur. Bu
gelisme, Pilates egzersizlerinin esneklik degerlerini iyilestirmede onemli etkilerinin
oldugunu gostermektedir. Caglav (2005) ise 40-45 yas aras1 kadinlara yaptirdigi pilates
egzersizi sonrasinda esneklik Ol¢limlerinde anlamli farkliliklar bulmustur. Bu ¢alisma
literatlirdeki ¢aligmalarla paralellik gostermektedir. Kadinlarin esneklik degerlerindeki
artis1 reformer pilates egzersizi yapmanin esneklik gelisiminde etkili oldugu
diistiniilmektedir.

Viicut Yag Yiizdesi Olciimleri

Bu caligmaya katilan deney grubunun egzersiz Oncesi viicut yag ylizdeleri aritmetik
ortalamasi 22,69+ 3,69 iken egzersiz sonrasinda bu deger 21,23+ 3,64 olarak
bulunmustur. Egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut yag yilizdesindeki degerler arasinda
olusan 1,46’lik azalma istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p<0,01). Altintag
(2006) 30 yas iistli kadinlara yaptirdig1 reformer pilates ¢aligmasi sonrasinda viicut yag
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Olctimlerinde anlamli bir farklilik bulmamistir. Caglav (2005) ise 40-45 yas arasi
kadinlara yaptirdig1 pilates egzersizi sonrasinda viicut yag Olciimlerinde anlamli
farliliklar ortaya koymustur. Bu baglamda bu calisma literatiirde degisik sonuclar
bulunmustur. Caglav (2005)’1n arastirmasi ile bu ¢alismada ki ¢ikan sonuglar paralellik
gostermektedir. Kadinlarda ki agirlik kaybinin nedenini diizenli olarak yapilan reformer
pilates egzersizine bagli oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirma sonucunda; pilates egzersizinin kadinlarin esneklik 6zelliklerinde 6nemli
bir gelismeye neden oldugu goriilmektedir. Bunun yami sira viicut kompozisyonunda
(p<0.05) istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmustur. Literatiirde bir¢ok calisma
sonucu arastirmamizi destekler niteliktedir. Omurga, abdominaller, kalca ve bel
bolgesini igeren core kas gruplarinin gelisimini igeren Pilates egzersizlerinin bir¢ok
egzersiz ¢esidi ve spor branslarinin antrenman yapilarinin - olusturulmasinda,
sakatliklarin ~ Onlenmesinde ve  yaglanma  siirecindeki  insanlarin  fiziksel
bagimsizliklarinin korunmasi i¢in miikemmel bir teknik olabilecegi goriilmektedir.
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