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PILATES EGZERSIZLERININ POSTURAL
STABILITE VE SPOR PERFORMANSI UZERINE
ETKILERI: SISTEMATIK BIiR LITERATUR
INCELEMESI

OZET

Teknolojik gelismeler; bedensel hareketten uzaklasmayi, sagliksiz yeme-igme
kaltirinu ve bunlarin dogal sonucu olarak sedanter bir yasam anlayisini tetiklemektedir.
Sedanter yasam,; kalp dolagim hastaliklarindan, stres, eklemlerde deformasyon, hazimsizlik,
yuksek tansiyon, omurga rahatsizliklari, depresyon ve daha bircok hastaligin ortaya cikis
olasiigini da arttirmaktadir.  Bu anlamda, insanoglunun beden ve ruh sagligini
surdurebilmesi icin sportif faaliyetlerle ilgilenmesini zorunlu hale gelmistir. Son yillarda
llkemizde, Pilates gibi sportif aktiviteler fiziksel terapi ve rehabilitasyon merkezlerinde 6n
plana cikmaktadir. Bu galismada Pilates egzersiz metoduyla ilgili yapilmis arastirmalar
incelenerek, metodun ortaya ¢ikisi, kullanim bigimleri ve insan viicudu Uzerine yararlarinin
incelenmesi amaglanmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Pilates; sedanter; esneklik; denge; rehabilitasyon.

THE INFLUENCE OF PILATES EXERCISES ON
POSTURAL STABILITY AND SPORTS
PERFORMANCE: A SYSTEMATIC REVIEW OF
THE LITERATURE

ABSTRACT

Technological developments; moving away from physical movement and activity
and unhealty eating and drinking culture triggers sedanter life style. This sedanter life style
has decreased our cardio-vascular durability and increased the possibilities of new diseases
such as stress, joint deformation, indigestion, hypertension, spinal column diseases,
psychological depression, and more illnesses are emerging. It is important that people need
to be interested in sporting activities in order to keep their physical and mental health in
good condition. Recently in our country, sporting activities such as Pilates has gained
popularity in the physical therapy and rehabilitation center. The objective of this study was to
examine the emergence of the method, usage styles, and to examine whether the benefits
of the human body.
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GiRiS

Pilates, bir egzersiz metodu olarak
yaklagik yuz yil d6nce Almanya’da ortaya
cikmistir (Muscolino ve. Cipriani, 2004).
Pilates egzersizlerinin  1920’lerin  ilk
ceyreginde  Amerika’da  kullaniimaya
baslandigi ve zaman igerisinde oldukga
populer bir egzersiz metodu haline geldigi
gorulmektedir (Anderson - ve Spector,
2009).

Tuarkiye'de Pilates egzersiz-lerinin
uygulanmasina yoénelik gelisim g¢izgisini
inceledigimizde ise bu egzersiz
metodunun nispeten yeni bir uygulama
oldugunu ifade edebiliriz. 2000’li yillarin
basinda Turkiye’de sinirli sayida spor
merkezinde uygulamaya yonelik olarak
kullanilan Pilates egzersizlerinin son
yilllarda Ozellikle medya destegi ile
populerlik kazandigi gorilmektedir. Bu
populerligin dogal bir sonucu olarak
Ozellikle antrenman bilimi igerisinde
Pilates egzersiz metoduna iligkin cesitli

bilimsel arastirmalarin  yarttaldigunu
ifade edebiliriz.
Yapilan arastirmalar genellikle

Pilates egzersiz metodunun; kuvvet,
esneklik, dayanikllik, hiz ve ¢eviklik gibi
koordinatif motor beceriler Gzerine etkisini
incelemektedir. Ayrica, vucut farkindalig,
vucut kontrolu ve dogru kas
aktivasyonunu geligtiriimesinde Pilates
egzersiz metodunun etkilerinin incelendigi
calismalar da bulunmaktadir. Bu ¢alisma;
Pilates egzersiz metodunun ortaya
cikisini ve bir egzersiz. metodu olarak
kullanildigi  arastirmalari inceleyerek
kavramsal bir yapl olusturmayi
amaclamaktadir.

METERYAL VE YONTEM

Bu c¢alismada Pilates egezersiz
metoduna iligkin kavramsal bir yapi
olusturmak igin 1995-2010 yillari arasinda
yayinlanan makaleler incelenmeye
cahsilmigtir. Makale taramasi EBSCO
arama motoru kullanilarak yapilmigtir.

Anahtar kelime olarak Pilates, egzersiz ve
Pilates egzersizi kavramlari kullaniimigtir.
Arama motorunda tanimlanan 277
makale ve Ozet incelenerek tam metin
olan calismalar degerlendirmeye
alinmistir. Bunun sonucunda toplam 50
makaleye ulasiimigtir ~ ve  ulagilan
makaleler incelendiginde Pilates egzersiz
metodunun ug baslk altinda
incelenmesine . karar  verilmistir.  Bu
basliklar su bicimde ifade edilebilir:
Pilates egzersiz metodunun; a)
koordinatif motor beceriler ve sportif
performans uzerine, b) antropometrik
parametreler Uzerine ve c) bel agrisi,
postur  bozuklugu ve kas-iskelet
yaralanmalarinin rehabilitasyonu Uzerine
etkisi.

Pilates Egzeriz Metodunun Gelisim
Cizgisi

Pilates egzersiz metodu Alman
Joseph Humbertus Pilates [1880-1967].
tarafindan |. Dlnya savasl sirasinda
yarallar iyilestirmek igin  gelistirilmistir
(Muscolino ve. Cipriani, 2004). Pilates’in
yasamini inceledigimizde gocuklugunun
astim, rikets ve romatizma gibi cesitli
hastaliklarla gegctigini gérmekteyiz. Bu
hastaliklarin tedavisine yonelik jimnastik,
dalma, kayak ve vicut gelistirme gibi
gesitli spor branglariyla ugrasan Pilates,
ileriki yillarda kendi 0zgun sistemini
olusturmaya yonelmistir (Bryan ve
Hawson, 2000).

Joseph Pilates; saglikh bir insanin
gucla bir zihin yapisina ulagsma amacinda
olduguna ve bu gugli zihinsel yapinin
fiziksel olarak vucudun tim kontrolinu
saglamak icin kullanmasi gerektigine
inanmaktaydi. Bu nedenle, daha ¢ok
beden ve zihin baglantisi ile ilgilenen
Pilates, 0zel nefes alma teknigi ile
jimnastik ve diger sporlarin fizikselligini
birlestirmis ve tamamen yeni bir teknik
yaratmistir.  “DUsunce vicudu yonetir’
sloganini egzersiz metodunun merkezine
yerlestiren Pilates, yagsamini bu egzersiz
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modelini  yayginlagtirmaya adamigtir
(Kloubec ve Banks, 2004). Bu yeni
egzersiz metodu mat egzersizi (yer
egzersizlerinden  olusur; mini  ball-
swissball kullaniimaktadir) - yer
egzersizlerinde zorlugu arttirmak igin
yercekiminin temel arag olarak kullanildigi
- ve yeniden yapilandiriimig jimnastik
aletlerinden (Reformer, Cadillac, Wunda
Chair, Ped-a-Pul, Arm - Chair, Magic
Circle, Barrel) olugsmaktadir (Isacowitz,

birbirinden farkli 600’den fazla Pilates
geligtiriimigtir. Bu egzersizler ile merkez
kaslari (glu¢ evi) olarak bilinen m.
transversus abdominus, m. multifidus,
pelvik taban ve diyafram kaslarinin
stabilitesini arttirmak ve gulglendirmek,
lumbar omurga kaslarini uzatmak ve
germek, bdylece ekleme binen
kompresyonu ve pelvisteki tilti azaltmak
hedeflenmektedir (Gladwell, 2006;
Akuthota, ve Nadler, 2004). Pilates

kafesine kadar olan
sinir olarak belirlen-
mistir.Gli¢ evi viicudun
merkezidir.

Kutu iki yatay ¢izgiden
olusur: ‘bir- omuzdan
diger omuza uzanan

2006). Bu ekipmanlarla baslangi¢ egzersizlerinin merkez kaslar ile iligkisi
seviyesinden ileri seviyeye kadar uzanan sekii 1 ve 2de gosteriimektedir.
A Gi¢c ~ Evi  (power N Kutu:
/’ house): Glg evi insan
Pilates egzersizlerin- vicudunun merkezi
J deki “guc evi’, alt olarak belirlenirken,
f |\ kadrandaki pelvik kutu; vicut merkezinin
taban kaslarindan, ust daha genis sinirlarla
/ kadrandaki gogus belirlenmesidir.
|,

Sekil 1: Giigevi (powerhouse) [1].

cizgi ve  bir kalca
- ekleminden diger kalca
eklenme uzanan gizgi.

Sekil 2: Kutu (box) [1].

Abdominal ve lumbar-pelvik bdlgelerin
antrenmani “merkez antrenmani” olarak
ifade edilmektedir. Marshall ve Murphy
(2005) bu bdlgelerin stabilitesinin global-
abdominal ve lumbar bolgelerin etrafini

cevreleyen vyuzeyel kaslarin ve - lokal
stabilite olarak ifade edilen abdominal
duvarin entrensek kaslarinin

kombinasyonuna baglh oldugunu ifade
etmektedir [8]. Nadler ve ark.,(2002) ise
stabilite ve kontrolin daha iyi saglanmasi
acisindan abdominal, paraspinal ve
gluteal kaslarin kassal stabilizasyonunu
iceren antrenman oturumlari Uzerine
odaklanilmasi gerektigini ifade etmektedir

(Nadler ve ark., 2002 ).Pilates egzersizleri
ile ekleme Dbinen kompresyon ve
pelvisteki tiltin  azaltilmasinin yani sira,
omurga mobilitesi saglanmakta (Carr ve
Day, 2004) kas esnekligi arttinimakta
(Schroeder ve ark., 2002; Otto ve ark.,
2004; Rogers ve Gibson, 2006, Segal ve
ark., 2004), kassal dayaniklihgin geligimi
(Rogers ve Gibson, 2006; Sewright ve
ark., 2004) ve postlur bozukluklarinin
dizeltiimesi saglanmakta (McMillan ve
ark., 1998) ayrica, vlcut farkindahgi
iyilestiriimektedir (Lange ve ark., 2000).
Bu yararlarin yani sira Pilates egzersizleri
ile alt bel agrisinda azalma (Anderson ve
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Spector, 2009), kemik yogunlugunda
artma (Betz, 2005; Petrofsky ve ark.,
2007), transversus abdominusun dogru
kasilma yeteneginde, pelvik kontrolinde
(Petrofsky, 2007) ve rectus abdominus ve
eksternal oblig kaslarinin  devreye
girmesinde iyilesmeler meydana
gelmektedir. Tum bunlarin diginda Pilates
egzersizleri ile bel _agrisina sahip
bireylerin  lumbar ~ parasipinal  kas
aktivitesinde azalmalar meydana geldigi
gorulmektedir (Esco, 2005).

Pilates metodunun yukarida ifade
edilen kullanim bigimleri ve uygulama
sirasinda ortaya ¢ikan etkiler metodun 3
temel form igerisinde incelenmesine
olanak tanimaktadir. Ginimuzde Pilates
metodu bu dc¢c temel form icerisinde
siniflandiriimaktadir (Purdy, 2009).

1. Klasik ya da Geleneksel Pilates,
Joseph Pilates’in orjinal 40 yuksek
yuklenmeli mat  egzersizlerinden
olugsmaktadir. Bu egzersizler
gunimuzde de uygulanmaktadir ve
dans ile ilgilenen bireyler arasinda
populerdir.

2. Geligtiriimis ya da Uyarlanmis Pilates,
hem ylksek hem de dusuk
yuklenmeli  egzersizleri  birlegtirir,
fitness tabanlidir ve arag-gere¢ ihtiva
edebilir. Stott Pilates gibi Uyarlanmig
Pilates programlari, saglik uzmanlari
icin antrenman programlari tabanli
rehabilitasyonlari birlestirir.

3. Klinik Pilates, Pilates = method
yaklagimina dayanan spinal stabilite
arastirmalarini birlestirir. 1990 yilinda
Avusturalyali fizyoterapist ve eski

balet Craig Phillips tarafindan
kurulmustur. Klinik Pilates,
sakatliklardan korunma ve
rehabilitasyon amaciyla

tasarlanmistir.

Pilates Egzersiz Metodunun
Koordinatif Motor Beceriler ve Sportif
Performans Uzerine Etkileri

Spor literatlrG igerisinde Pilates
egzersizleri ile iligkili cesitli ¢alismalarin
bulundugunu gormekteyiz. Bu caligmalar
da Pilates egzersiz metodu genel olarak
zemin(mat), mini ball ve swiss ball olmak
uzere uc farkh duzeyde
degerlendirilmistir. Ornegin; Petrofsky ve
ark., (2007), zeminde, mini ball ve swiss
ball Gzerinde gercgeklestirilen abdominal
crunch hareketi sirasinda devreye giren
kas gruplarini belirlemeyi
amaglamiglardir. Bu amacla
calismalarinda 10 denek kullanmiglar ve
bu bireylerin abdominal ve bel kaslari
(oblig, rektus abdominus ve sirt ekstensor
kaslari) uzerine yerlestirdikleri yuzeyel
elektromyografi ile veri elde etmiglerdir.
Sonuclar; zeminde ve swiss ball Uzerinde
gerceklestirilen crunch egzersizi sirasinda
da her sn de yaklasik olarak %50 den
daha fazla kas kullanildigini
gostermektedir. Ancak, mini ball uzerinde
gerceklestirilen egzersiz sirasinda kaslar
her sn de dort kat daha fazla
calismaktadir. Mini ball egzersizinde
gorulen en buyuk farkhlik fleksiyon ve
ekstensiyon derecesinde 50 den 90
dereceye artis yonundedir. Bu fleksiyon
derecesi, standart zemin crunch egzersizi
ya da swiss ball egzersizi sirasinda daha
genis cap ve buyukliglinden dolayi ayni
degildir. Bu nedenle mini ball ile
gergeklestirilen crunch egzersizi kaslarin
daha iyi ve daha genis hareket acisi ile
galismasina onemli derecede avantaj
saglamaktadir. Pilates teknigi kullanilarak
gerceklestirilen abdominal crunch
egzersizi sirasinda abdominal kaslarin

(sag-sol rektus abdominus, sag-sol
internal oblig, sag-sol erektdr spina)
devreye girme durumlarinin yUzeyel
elektromyografi (EMG) kullanilarak
degerlendirildigi  bir bagka c¢alisma
Yenigelen ve ark.,, (2010) tarafindan
yuarttilmastar.  Ydratalen  g¢alismanin
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sonuglari Petrofsky ve ark., (2007)nin
arastirma sonuglari ile paralellik
gOstermektedir.

Pilates temelli egzersizlerin kassal
aktivasyon uzerine etkilerinin yani sira
esneklik ve denge gibi motor beceriler
Uzerindeki  etkisi de birgok farkl
calismada incelenmistir. Anderson
(2000), Pilates egzersizlerinin - sportif
performansin gelisimine yardimci olan
denge degerlerini iyilestirdigini ifade
etmektedir. Denge uzerine odaklanan
egzersiz  program yapilart  postural
stabiliteyi gelistirme, dusme olasiligini ve
riskini azaltma (zerine pozitif etkiye
sahiptir. Denge antrenman programlari,
hem seklin hem de buyukligin degistigi
alanlar icerisinde bireyi vucut
pozisyonunu dustnmeye iten, ADL ve
fonksiyonel haraketlere 6zel egzersizleri
icermektedir. Bu prensipler Pilatesten
esinlenen tekniklerin ogretimine
benzemektedir (Kaesler, 2007).

Merkez kaslari aktive eden denge
egzersizleri “merkez stabilite antrenman”
gesidi olarak dusunulebilir. Denge kaybi
ve dusmelerden kacinmak igin bel
omurlarinin  stabilizasyonu ile merkez
kaslarini  aktive etmek gerekmektedir.
Merkez Dbolgesi, kuvvetin ve dengenin
olusturulmasinda o6nem tasimaktadir.
Akuthota ve Nadler (2004) ve Souza ve
Vieira (2006) tarafindan yapilan arastirma
sonuglarina gore, Pilates egzersizleri
merkez = kaslarini . kuvvetlendirerek ko-
kontraksiyon ile kassal saglamhgr ve
buna baglh olarak pelvis ve lumbar
stabiliteyi arttirmaktadir. Ayrica Lange ve
ark (2000) tarafindan yapilan bir ¢alisma
postural stabilitenin  yaninda Pilates
egzersizlerinin vicut hareketlerinin hizi ve
farkindaliginin artmasi yonunde olumlu
etkiler sagladigini gdstermektedir.

Pilates  egzersizlerinin  denge
degerleri tUzerine olumlu etkilerinin ortaya
koyuldugu bir baska calisma Johnson ve
ark., (2007) tarafindan yurGtalmagstir. Bu
arastirma 40 birey (n=20 kontrol grubu,
n=20 deney grubu) ile gerceklestiriimis ve

5 haftalik periyot icerisinde 10 Pilates
egzersiz oturumu uygulanmigtir. Bu
uygulamalar (tall arm, open leg rocker,
leg press series ve tall kneel arm)
Reformer kullanilarak gergeklestirilmigtir.
Pilates egzersiz oturumu sonrasinda
saglikli  yetigkinlerin  dinamik  denge
degerleri fonksiyonel uzanma testi (FRT)
ile 6lculmustur. Kontrol grubu ve egzersiz
grubunun dinamik denge degerlerinin
karsilastiridigi arastirma sonuglari,
egzersiz  grubunun dinamik  denge
degerlerinde 6nemli degisimler (egzersiz
oncesi= 13.61 + 2.53; 5 haftalik periyot
sonrasi=14.84 + 2.43) meydana geldigini
gOstermektedir.

Pilates egzersizleri bir koordinatif
motor beceri olarak dengenin yani sira
kas gucu ve esnekligin arttirilmasina da
yardimci olmaktadir [26]. Esneklik bayan
ve erkeklerde 17 yasa kadar artmakta ve
bu yastan sonra dereceli olarak dusus
gostermektedir. Ayrica, artan sedanter
yasam, kimyasal degisimler ve meydana
gelen sivi kayiplari esnekligi olumsuz
yonde etkilemektedir. Esnetme-gerdirme
egzersizlerinin gunlik yasam aktiviteleri
icerisinde daha yuksek oranda yer almasi
ile esneklik degerleri iyilesmektedir. Bu
nedenle, gunluk fiziksel aktivitelerde
esneklik  aktivitelerinin uygulanmasi
onerilmektedir (English ve Howe, 2007).
Segal ve ark., (2004) tarafindan 47
yetiskin birey ile gerceklestirilen g¢alisma;
dizenli uygulanan (haftada en az 1 saat)
Pilates egzersizlerinin esneklik degerlerini
iyilestirdigi (2. ay: 3,4cm (1.3-5.7cm), 4.
ay: 3.3 cm (0.3-7.8cm) ve 6. ay: 4.3cm

(1.5-7.6 cm)) yonunde bulgular
sunmaktadir.

Otto ark. (2004) tarafindan
gerceklestirilen diger bir c¢alisma da
esneklik degerleri  Uzerinde Pilates
egzersiz  metodunun olumlu etkileri
oldugunu desteklemektedir. Reformer

Uzerinde gergeklestirilen bu calismaya 14
denek dahil edilmis, 12 haftalik (haftada 2
kez) bir calisma programi uygulanmistir.
Calisma icerisinde 7 denek ile Pilates
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(Reformer egzersizleri), diger 7 denek ile
diren¢ antrenmani (serbest agirlik ve
makineler ile uygulanan egzersizler: leg
pres, chest pres, curl-up, core)
gercgeklestirilmistir.  Uygulanan c¢alisma
programi sonrasinda, her iki grubun leg
press, core kas dayanikhligi, ters mekik,
mekik ve total postural skorlarinda énemli
derecede ve birbirine benzer iyilesmeler
gOzlenmistir. Ancak, Pilates grubunun
otur-erig test skorlarindaki iyilesme
dizeyinin direng  antrenman grubunun
otur-eris test skorundan daha yuksek
oldugu saptanmistir. Bu gelisme, Pilates
egzersizlerinin esneklik degerlerini
iyilestirmede onemli etkilerinin oldugunu
gOstermektedir.

Esneklik ve dengenin sportif
performansin temel destekleyicisi oldugu
spor branglarinda Pilates egzersiz
metodu son yillarda siklikla kullanilmaya
baslanmigtir. Bu spor branslarina yonelik
gerceklegtirilen arastirmalar Pilates
egzersiz metodunun sportif performansi
arttirmaya yoénelik katkilarinin oldugunu
gostermektedir.  Ornegin, English ve
Howe (2007), tarafindan yurGtllen bir
arastirmada Pilates egzersiz metodunun
beyzbol oyuncularinin gévde, postural
stabilite ve atis hizi degerleri Uzerine
etkileri incelenmistir. Ug denegin dahil
edildigi arastirmada, topu vurucuya atan
oyuncu (pitcher)’nun ¢ift bacak ¢okme,
star excursion denge testi, firlatma hizi
Uzerine  Pilates egzersiz metodunun
etkileri degerlendirilmigtir. Arastirmanin
sonucunda ¢ift bacak ¢okme (%24.43-
32.7 artmig) ve star excursion denge testi
(%4.63- 17.84 artmis) degerlerinde
iyilesme gozlenmistir. Firlatma hizlari 3
denegdin ikisinde gelismistir (%5.61).
Aragtirmanin sonucunda Pilates egzersiz
metodunun ¢ift bacak c¢Okme, star
excursion denge ve firlatma hizini
arttirdigi sonucuna varimigtir.

Bertolla ve ark., (2007) tarafindan
yapilan baska bir galismada ise Pilates
metodunun salon futbolu sporcularinin
hamstring (posterior thigh) kaslarindaki

esneklik degerleri uzerine etkisi
incelenmigtir. Futbol ve salon futbolu
sporcularinda vurug hareketinin  bir
sonucu olarak, hamstring kaslar1 kisalma
egilimindedir ve bu durum sporcularin
kassal yaralanma riskini arttirmaktadir.
Bu riski  minimize etmenin temel
yollarindan biri Pilates metodu ile esneklik
degerlerini arttirmaktadir. Bertolla ve ark.,
(2007) Pilates. metodunun gergekte bu
riski azaltip azaltmadigini incelemeyi
amaglamiglardir. Bu amagla, 20 yas alti
salon futbolcularinda Pilates programinin
esneklik Uzerine etkilerini belirlenmeye
calismiglardir. Arastirma; Pilates grubu
(n=6) ve kontrol grubu (n=5) olmak Uzere
iki grup ile gerceklesmistir. Sporcularin
esneklik degerlerinin belirlenebilmesi icin
iki metot (Fleximeter ve Wells's bench)
kullaniimigtir. Degerlendirmeler 3 farkl
zamanda (1. Programa baslamadan 24
saat once, 2. Programinin bitiminden 24
saat sonra ve 3. programin bitiminden 15
gun sonra) gerceklestirilmigtir. Program 4
hafta, haftada 3 kez ve yaklasik 25 dk.
gerceklestiriimisti.  Uygulanan = Pilates
antrenman protokoli sonucunda 20 yas
alti futbolcularin esneklik - degerlerinde
artis oldugu go6zlenmigtir. Programinin
bitiminden 24 saat sonraki esneklik
degerlerlinde istatistiki acidan 6nemli
derecede artis (p < 0.05 Wells’s bench ve
p < 0.01 Fleximeter)'in olmasi uygulanan
antrenmanin akut etkisini gosterirken; her
iki metotta da programin bitiminden 15
gun sonraki periyotta esneklik
degerlerinde az miktarda dusus (istatistiki
acidan 6nemli olmayan, p > 0.05) olmasi
kronik etkisini gostermektedir.

Pilates Egzersiz Metodunun
Antropometrik Parametreler Uzerine
Etkisi

Ozellikle 2000'li yillarin baslangici
ile beraber Pilates egzersiz metodunun
antropometrik parametreler Uzerindeki
etkisinin yaygin bir bicimde incelendigini
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gbrmekteyiz. Segal ve ark., (2004)nin
uzun doénemli (6 ay) arastirmalarinda
Pilates egzersiz metodunun
antropometrik  degiskenler  Uzerindeki
etkisi belirlenmeye calisiimistir. Saghkh
47 Dbireyi (bayan=45, erkek=2) dahil
ettikleri calismalarinda 6 ay
gerceklestirdikleri Pilates antrenmaninin
vucut kompozisyonu Uzerine etkilerini
incelemiglerdir. Calismada, Pilates
antrenmaninin etkileri 2. 4. ve 6. ayda
degerlendirilmigtir. Bioelektrik impedans
yontemiyle analiz edilen vicut Kkitle

indeksi ve viucut agirligi degerlerinde
istatiksel acidan  6nemli  degdisimler
gorulmesede onemli iyilesmeler
g6zlenmistir.

Bir baska calismada Jago ve ark.,
(2006), 4 haftallk Pilates egzersiz
metodunun 10-12 yas kiz c¢ocuklarinin
vicut kompozisyonu uUzerindeki etkilerini
arastirmigtir. Calismaya 16 antrenman ve
14 kontrol grubu olmak Gzere 30 katilimci
dahil edilmigtir. Antrenman grubuna 4
hafta, haftada 5 gin ve ginde 1 saatlik
pilates mat egzersizleri yaptiriimistir.
Arastirma sonucunda Pilates grubunun
vucut kitle indeksinin yluzde degerlerinde
3.1’lik azalma, kontrol grununun vicut
kitle indeksinin yluzde degerlerinde ise 0.8
artma go6zlenmigtir. Arastirma sonuglari
pilatesin obesite gibi ¢agin yaygin
kardiyovaskuler hastaligini  6nlemede
giderek artan bir aktivite turu olarak
kullaniimasi gerektigini gostermektedir.

Pilates Egzersiz Metodunun Bel Agrisi,
Postiir Bozuklugu ve Kas-iskelet
Yaralanmalarinin Rehabilitasyonu
Uzerine Etkileri

Fiziksel antrenman yaklagsimi
olarak ele alinan Pilates egzersizlerinin

koordinatif motor beceriler ve
antropometrik  parametreler  Uzerine
etkilerinin yani sira bel agrisi, postir
bozuklugu ve kas-iskelet

yaralanmalarinin rehabilitasyonu Uzerine

etkilerine yonelik gerceklestirilmis
arastirmalar da mevcuttur.

Emery ve ark., (2010), Pilates
antrenman programinin kol-gbvde
postur, kuvvet, esneklik ve biomekanik
yapilar Uzerine etkilerini arastirdiklar
calismalarina 19 denek (n=9 kontrol,
n=10 deney grubu) dahil etmigtir.
Antrenman grubu haftada 2 kere 1
saatlik Pilates egzersizi uygulamistir.
Uygulama; postur, abdominal kuvvet,
omuz hareket acikhgi ve maksimal omuz
fleksiyonundan olugsmaktadir.
Uygulamalar sirasinda boyun, omuz ve
govde kinematikleri ve 16 kasin aktivitesi
kaydedilmistir.  Arastirma  sonucunda
Pilates antrenman programinin
abdominal kuvveti iyilestirmede, merkez
postirin yani sira Ust omurga
posturunun  stabilizasyonunda  efkili
oldugu saptanmigtir. Sonuglar Pilates
egzersizlerin boyun-omuz bozukluklarini
iyilesirmede etkili bir antrenman metodu
oldugunu gostermektedir.

Blum’un (2002), skolyozlu
bayanlarda gerceklestirdigi érnek olay
incelemesi de Pilates egzersizlerinin
rehabilitasyon amach kullanimina bir
ornek olarak gosterilebilir. Blum (2002),
skolyozlu bireylerde ameliyat ya da
koruyucu tedavi yaklagimlarinin yerine
Pilates tipi egzersizlerin sec¢iminin daha

yararli olacagini ifade etmektedir.
Arastirma sonuglari, Pilates
egzersizlerinin  fiziksel gugsuzlUk ve
aktivite sinirhliklarinin ustesinden

gelinmesinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu gostermektedir.

Pilates egzersizlerinin bel ve bel
bolgesi rahatsizliklarinin
rehabilitasyonunda kullanilabilirligine
yonelik bazi c¢alismalar bulunmaktadir.
Modern toplumun en yaygin
problemlerinden biri olan bel agrisi
(McBeth ve Jones, 2007), etiolojisinin
gucli  belirleyicilerinden  biri  gbvde
ekstensor-fleksor kaslarin dengesizliginin
neden oldugu vertebral kolon
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stabilizasyonudur (Lee ve ark., 1999).
Kronik bel agrisi (CLBP) vyetigkin
populasyonda siklikla gorulen [McBeth
ve Jones, 2007; Carr ve Moffett, 2005)
ve derin abdominal kaslarin fonksiyon
kaybi ve gugsuzligu ile iligkisi bulunan
bir rahatsizliktir (Hodges ve Richardson,
1999; O’Sullivan ve ark., 1997) “Merkez
kaslar” olarak ifade edilen - derin
abdominal  kaslar; m.  transversus
abdominis (TA), m. multifidus (MF),
pelvik taban ve diyafram kaslarini
icerirmektedir. Pilates egzersiz teknikleri,
Ozellikle yukarida ifade edilen "merkez
kaslarinin® sikihgt ve kuvvetini
submaksimal  olarak - arttirmayi ve
eklemlere olan baskiyr azaltmak igin
lumbar bolgedeki omurgayi uzatmayi ve
esnetmeyi amacglamaktadir (Cole ve
Herring, 1997). 1990’h yillarin basindan
itibaren Pilates egzersizleri bel
rehabilitasyon metotlari arasina
girmigtirLee ve ark. (1999), gdvdenin
fleksor ve ekstensor kaslari arasindaki
dengesizligin, LBP’ye (Lower Back Pain)
neden olan bir risk faktord olup
olmadigini incelemiglerdir. 30 erkek ve
37 bayan olmak uzere 67 kigilik bir
orneklem ile gergeklestirilen arastirma ile
govde kas kuvveti, govde ekstensiyon-
fleksiyon ve gbvde rotasyon birimleriyle
izokinetik olarak (60 derece\sn) olgulmusg
ve agonist\antagonist rotasyonda
ekstensiyon\fleksiyon ve sol sol-sag
rotasyon oranlari hesaplanmigtir. Ayrica
katiimcilarin ~ ekstensiyon,  fleksiyon,
saga ve sola rotasyon sirasinda peak
tork kuvvetleri élgulmustur. Alt bel agrisi
sikhgini belirlemek icin 5 vyillik ileriye
donuk bir calisma gerceklestiriimis ve
katilimcilar alt bel agrisi olmayan (5 yillik
period boyunca alt bel agrisi gérulmeyen
katiimcilar) ve alt bel agrisi olan grup
(bu period boyunca alt bel agrisi olan
katilimcilar) olarak iKi dizeyde
siniflandinimislardir. Arastirmanin
sonucunda alt bel agrisi olan grup 8
bayan ve 10 erkek katilimcidan
olusmustur. Alt bel agrisi olan ve

olmayan grubun yas, agirlhk, peak tork
degerleri ya da sol\sag rotasyon oranlari
arasinda herhangi bir faklihk
gozlenmemistir. Ancak, alt bel agrisina
sahip grubun  ekstensiyon\fleksiyon
oranlari (erkekler, 0.964\-0.27; bayan,
0.77 +\- 0.19), alt bel agrisina sahip
olmayan grubun degerlerinden (erkekler,
1.23 +\- 0.28; bayanlar, 1.00 +\- 0.16)
istatistiksel agidan (p< 0.05) daha dusuk
oldugu kanitlanmistir. Arastirma
sonuglari ekstensor  kas kuvvetinin
fleksor kas kuvvetinden daha disik olma
durumunun alt bel agrisinda bir numarali
risk faktorl olabilecegini gostermektedir.

Pilates egzersiz yontemi ile ilgili
uyguladiklari caligmalarini  destekleyici
calisma O’Sullivan ve ark., (1997)
tarafindan yUratdimastir. Bu c¢alisma,
core egzersizi sirasinda (abdominal
drawing in  manoeuvre) abdominal
kaslarin  devreye girme  paternini
incelemeye yonelik yuratulmustar. Veriler;
yuzeyel Elektromyografi kullanilarak, 12
kronik alt bel agrisina (CLBP) sahip
fiziksel olarak aktif birey ve 10 kontrol
grubundan elde edilmistir. = Kontrol
grubunun Dbelirlenen core egzersizi
sirasinda internal oblig kas ile Ust rektus
abdominus’u  minimal olarak aktive
ettikleri gozlenmigstir. CLBP grup ise bunu
basaramamistir. Bu  bulgular; CLBP’li
grubun kas-iskelet fonksiyon kaybina
sahip oldugunu gostermektedir. Bu
baglamda, = CLBP’nin - derin abdominal
kaslarindaki (m. transversus abdominus,
pelvik taban kaslari, diyafram ve m.
multifudus) fonksiyon kaybi ve
kuvvetsizlikle baglantili olabilecegini ifade
edebiliriz.

Hodges ve Richardson (1999)'nin
gerceklestirdigi arastirma sonuglari ise
derin abdominal kaslarindaki artan
fonksiyon ve  koordinasyonun, bel
rahatsizligina sahip hastalardaki LBP’yi
azalttigini gostermektedir. Ayrica Cole ve
Herring, 1997; Granata ve Wilson, 2001;
Griffin, 2001; Nadler ve ark., 2002
tarafindan gercgeklestirilen arastirmalar da

65



Nigde Universitesi Beden Egitimi Ve Spor Bilimleri Dergisi Cilt 5, Sayi 2, 2011

Nigde University Journal of Physical Education And Sport Sciences Vol 5, No 2, 2011

LBP’nin rehabilitasyonu igin merkez
bdlgesinin (core) kuvvetlendiriimesi ve
stabilizasyonuna yonelik egzersizlerin
yapillmasi gerektigini desteklemektedir.
Anderson (2000) tarafindan ifade edildigi
gibi Pilates egzersizleri merkez bdlgesinin
kuvvetlendirimesi ve stabilizasyonuna
yonelik temel egzersiz yontemlerinden biri
olarak ele alinabilinir. Garci’a ve ark.
(2004), tarafindan yapilan bir baska
calisma bu sonucu destekler niteliktedir.
Calisma; Pilates metodunun goévde
fleksor ve ekstensor kaslarinin izokinetik
fonksiyonu uzerindeki etkilerini
degerlendirmek amaciyla tasarlanmistir.
20 saghkl denegin (16 bayan, 4 erkek)
kullanildigi  arastirmada, 12  hafta
boyunca spesifik  Pilates ekipmani
(Reformer, Cadillac, Wunda-chair,
Electric-chair, Pedi-pull, Barrel, Magic
circles) kullanilarak 25 pilates oturumu
gerceklestirilmigtir. Arastirma sonucunda
govde ekstensor fonksiyonunda
degerlendirilen tum parametrelerde (peak
tork — %25, p = 0.0004; total is — %28, p
= 0.0002; ortalama gu¢ — %30, p =
0.0002; gerceklestirilen total is grubu—
%21, p = 0.002) iyilesmeler gézlenmistir.
Govde fleksorlerinin ekstensorlere orani
Pilates antrenmanindan sonra azalmistir
(peak tork — 24%, p = 0.0001; total is —
23%, p = 0.002; ortalama gu¢ — 25%, p =
0.01; gergeklestirilen total is grubu — 14%,
p = 0.04). Aragstirma bulgulari, Pilates
antrenman metodunun gévde ekstensor
kaslarini kuvvetlendirmede ve govde
ekstensor ve fleksor kaslar arasindaki
dengesizligin azaltilmasinda etkili bir arag
oldugunu gdstermektedir.

SONUGC
Gunumuzde  Pilates  egzersiz
metodunun fitness ve rehabilitasyon

alaninda popdularitesinin giderek arttigini
gormekteyiz.  Ozellikle, vyetiskin  ve
sedanter bireylerde uygulanacak egzersiz
programi igerisinde Pilates egzersizlerinin
yer almasi gerektigi ifade edilmektedir

(Blum, 2002; Reyneke, 1993;
LaBrusciano ve Lonergan, 1996; Latey,
2002; Stanko, 2002; Smith ve Smith,
2004).

Arastirma sonuglari, Pilates
egzersiz metodunun geleneksel
fizyoterapinin amaclariyla iyi értlistigunu

ve bu baglamda fizyoterapi
programlarinin igerisinde bir prosedur
olarak yer almasi gerektigini

gostermektedir (Cole ve Herring, 1997;
Granata ve Wilson,1997; Griffin, 2001;
Nadler ve ark., 2002; Emery ve ark.,
2010). Bunun yani sira Pilates egzersiz
metodunun dengenin gelistiriimesinde
(Johnson ve ark., 2007), kas ve kemik
yapisinin optimal pozisyonunun
muhafaza edilmesinde ve osteoporozun
onlenmesinde (Gladwell, 2006) pozitif
etkilerinin  bulundugu ifade edilebilir.
Cunku kisa zaman igerisinde, bir alanda
vucut hareket farkindaligi ve postural
stabilite gibi komponentlerde olumlu
yonde degisimler saglayan Pilates
egzersiz metodu, derin karin kaslarinin

kuvvet ve dayaniklihgini - arttirmakta,
govdenin  duyusal-motor - kontrolinu
iyilestirmektedir. Ayrica Pilates

egzersizleri, bel-sirt agrisini iyilestirmede
gerekli faktorler igerisinde yeralan biolojik,
egitim ve psikolojik bilesenleri iginde
barindirmaktadir. .~ Duzenli -~ uygulanan
Pilates egzersizleri ¢cok yonlu psikolojik ve
fizyolojik yararlari da  beraberinde
getirmektedir. Ozellikle sedanter
bireylerde siklikla gorulen non-spesifik bel
agrisinin tedavisinde Pilates egzersizleri
aktif bir metod olarak kullanilabilir.

Pilates egzersizleri kuvvet,
esneklik, dayanikiihk, hiz, ceviklik gibi
koordinatif becerilerin gelisiminin yani sira
vucut farkindalhigi, vicut kontroll, dogru
kas aktivasyonunun gelistiriimesi,
yaralanmanin  onlenmesi ve  sportif
performansin gelisimi agisindan da c¢ok
bayluk onem tasimaktadir (Otto ve ark.,
2004; Fatouros ve ark., 2006; Segal ve
ark., 2004; Herrington ve Davies, 2005).
Pilates egzersizleri sportif performans
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icerisinde dogrudan hiza etki etmeyebilir
ancak sporda cgevikligin iki 6nemli unsuru
olan vucut kontroli ve postur Uzerine
onemli etkilerinin olabilecegi varsayilabilir.
Cunku Pilates egzersiz metodu araciligi
ile uygun postur ve kontrolin saglanmasi,
ters kas gruplarinin  uzunluk-gerim
iligkisini  optimize ederek sporcunun
hareketinin etkinligini en yuksek dereceye
cikarmasi saglanabilir. Core kuvveti
araciligi ile vicut kontrolu Gzerine yapilan
vurgu, omurga stabilitesini arttirmakta, bu
baglamda daha etkili hareket cevikligine
neden olmaktadir.

Omurga, abdominaller, kalca ve
bel bolgesini iceren core kas gruplarinin
gelisimini iceren Pilates egzersizlerinin
bircok  egzersiz - cesidi ve  spor
branslarinin antrenman yapilarinin
olusturulmasinda mukemmel bir teknik
olabilecegi gorulmektedir. GuUnUmuzde
bircok unlu sporcu kuvvet, esneklik ve
koordinasyon gibi koordinantif motor
becerilerinin gelisiminde Pilates egzersiz
metodunu antrenman programlari
icerisine dahil etmektedirler. Cunku tim
spor branglari glgli core kaslarini
gerektirmektedir. Pilates egzersiz sistemi
vicudu daha kuvvetli ve gucgli hala

getirmektedir.  Ozellikle  glgcli  core
kaslarina ihtiyag duyulan spor
aktivitelerinde sakatliklari onleyici
Ozelliginden  dolayr ilgilenilen  spor

bransindan beklenen performans artigini

da  beraberinde  getirecektir.  Core
egzersizleri, gugli  core  kaslarini
yapilandirarak, kosu ve diger spor

aktiviteleri icin temel saglanmasina da
yardim edecedi dusunulmektedir. Guigli
core kaslari kosu ekonomisinin, hizinin ve
glcun iyilestiriimesinde oldukga
gereklidir. Kosu performansi agisindan
core egzersizleri kogucularin yorgunluga
girmeden, daha az efor sarfederek, daha
hizli kosmalarinda yardimci olacaktir.

Eksternal oblig kaslarinin
calistiriimasi esnasinda spinal
stabilizasyonun saglanabilmesi icin
abdominal kas gruplarinin dengeli bir

sekilde devreye girmesi gerekmektedir.
Eksternal oblig kaslarinin Pilates egzersiz
metodu ile caligtirlmasi abdominal kas
gruplarinin daha dengeli bir gsekilde
devreye girmesine yardimci olmaktadir.
Bu durum ise Pilatesin en temel bileseni
olan “nefes” egzersizleri ile
gerceklesmektedir. Pilates nefes metodu,
en derin karin kaslarinin  devreye
girmesini  saglamaktadir. Eger bu
yaklagim, havuz ortamina etkili bir sekilde
aktarilabilirse, birgok yuzucinin dogru

nefes teknigine odaklanmasi
saglanabilecek ve yuzme performansinda
onemli gelismelere neden  olacaktir.
Ayrica, yuzme performansinin

arttirlmasinda, omurganin uzatilabilmesi
icin Ozellikle boyunun serbest birakiimasi
gerekmektedir. Pilates egzersizleri ile
gerceklestirilen postur calismalari havuz
ortaminda da uygulanirsa, ylzme
performansi igin gerekli olan bas-boyun
ve postur ayarlamalari da
gerceklestiriimis olacaktir.

Bel agrisi, postir bozuklugu ve

kas-iskelet yaralanmalarinin
rehabilitasyonu Uzerine gergeklestirilen
calismalar  ¢ogunlukla = asemptomatik
bayanlarin katilimiyla gergeklestirilmigtir.
Ancak, Pilates  egzersiz = metodu,
yaralanmalarin Onlenmesi ve
performansin arttirllmasi acisindan

Ozellikle dans, futbol ve daha bir ¢cok spor
brangsinda kondisyon ve rehabilitasyon
amaciyla tavsiye edilebilir. Ozellikle
futbolcular da hamstring kas grubunun

yaralanmasi haftalar hatta aylar
almaktadir.  Pilates egzersiz metodu,
pelvik-kalca-lumbar  kopleksle iliskili
olarak ¢ok iyi kas dengesi ortaya

cikarmaktadir. Geleneksel kondisyon ve

rehabilitasyon  programlarinda  kasin
sadece tek bir komponenti Uzerinde
yogunlasilirken (6rnegin, hamstring

esnekligi ya da adduktor kaslarin kuvveti),
Pilates egzersiz metodu ile tim vicudun
bir blGtin olarak calistiriimasi esas
alinmaktadir. Ayrica, Pilates egzersizleri
ile  sadece  esnekligin  arttirimasi
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amaclanmamakta, zit kaslarin da ayni
anda hem kuvvetinin hem de

dayaniklihginin arttirlimasi
amaclanmaktadir. Bu durum hizli bir
sekilde yeni hareket acilarini kullan-

malarinda sporculara izin vermektedir. Bu
anlamda; Pilates egzersiz metodu spor
sakatliklarinin dnlenmesinde koruyucu bir
yaklasim metodu olarak ele alinabilir.
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