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oz

Son yillardaki teknolojik gelismeler nedeniyle kas giictiyle yapilan islerin yerini
makineler almaya baslamis ve insan daha hareketsiz bir yasama alismaya baslamigtir.
Aktif hareketin kisitll oldugu yeni davranis bicimleri, kisileri fiziksel acidan olumsuz
etkilemistir. Ozellikle masaistii islerde uzun siire ayni pozisyonda ve hareketsiz
durmaktan kaynaklanan kas glici azalmalari ve buna bagh olarak da durus
bozukluklar ortaya ¢ikmistir. Durus bozukluklari belirli egzersiz ve spor yontemleri
uygulanarak tamamen tedavi edilebilmis ya da rahatsiz edici belirtileri
azaltilabilmistir.  Fakat kaslarin  gli¢siz  olmasi  sebebiyle uzun stre aktif
olamamasindan dolay: kisiler antrenman sonrasi agri veya sakatlik yasamislardir. Bu
ylzden kullanicinin, durusunu destekleyici yardima bir elemana ihtiyact oldugu
saptanmustir. Ortaya cikan belirtileri azaltmak veya tamamen yok edebilmek amaciyla
spordan once ya da sonra giyilen, medikal ve kozmetik korseler tasarlanmis ve
Uretilmistir. Bahsi gecen korselerin farkliliklari, eksileri ve artilari degerlendirilmistir.
Degerlendirme sonucunda kullanicinin, egzersizleri uygulama esnasinda da olasi
sakathklari onleyebilmek amagli, durusunu destekleyici ve tim vicudunu saran
giyilebilir bir yardimci elemana ihtiyaca oldugu tespit edilmistir. Durug bozukluklarini
tedavi etmeye yonelik tasarlanan egzersizlerin hareket analizleri aragstirilarak sorun
tespiti yaptlmigtir. Bu Grtintin, spor esnasinda giyilerek kullaniciya hareket 6zglrlagi
saglayabilen, ince, hava gecirgenligi olan malzemelerden tasarlanmasi ve estetik bir
goriniime sahip olmasi gerekmektedir. Yapilan incelemeler dogrultusunda ortaya
¢ikan bulgulara getirilen ¢6ziim 6nerileri bu makalenin konusunu olusturmaktadir.

ABSTRACT

In recent years, machines have begun to replace the work which is done with muscle
power due to the technological developments and people have started to get used to a
more sedentary life. New behavioral patterns in which active movement is restricted
have negatively affected individualsphysically. There were decreases in muscle strength
caused by standing still and in the same position for a long time especially in desktop
work. The strength decrease led to poor posture. Posture disorders can be completely
treated or its uncomfortable symptoms can be reduced by applying certain exercise and
sports methods. However, people have experienced pain or injury after training due to
inability to be active for a long time due to weak muscles. Therefore, it has been
determined that the user needs an auxiliary element supporting posture. Medical and
cosmetic corsets, which are worn before or after exercise, are designed to reduce or
eliminate the symptoms that occur. The differences, pros and cons of corsets being
mentioned were evaluated. As a result of the evaluation, it was determined that the user
needs a wearable auxiliary element that supports the posture and covers whole body in
order to prevent possible injuries during the exercise. Problems were determined by
investigating the motion analysis of the exercises designed to treat posture disorders. This
product should be designed from thin and air-permeable materials that can provide
freedom of movement to the user by wearing it during exercise, and must have an
aesthetic appearance. The solution suggestions brought to the findings in line with the
investigations made constitute the subject of this article.
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GIRIS

Iginde bulundugumuz teknoloji cagi ve Endiistri 4.0 siirecinin getirisi, dijitallesme odakl
teknolojinin gelismesine ve buna paralel olarak bedensel agirlikli islerden zihinsel agirlikli iglere
dogru bir kayma olmasina sebep olmaktadir. Gliniimiizde bir¢ok is, maliyetlerin kontrol edilmesi
(ucuz is giicli), kullanicinin ve pazarin ihtiyaclarimi daha i1yl analiz edebilmesi nedeniyle
makineler tarafindan yapilmaya baslandig1 i¢in insanlarin fiziksel aktiviteleri giderek
azalmaktadir (Sen, Kilig, Ondogan, 2020). Is yerlerinde fiziksel aktivitenin kisith oldugu masa
basinda gecirilen uzun calisma saatleriyle birlikte, insanlar daha az hareket eder duruma
gelmektedir (Vural vd., 2010). Bilgisayar basinda calisirken sabit bir sekilde ayni pozisyonda
durmak, oturulan sandalye ve/veya masanin boylarinin yiiksek ya da algcak olmasi, bilgisayar
ekraninin yanlig konumlandirilmasi gibi birgok sebep durus bozukluguna neden olur. Bu ¢alisma
sartlarindan dolay1 bel ve boyun kaslarindaki zayiflama kisilerin viicut postiirlerini olumsuz
etkilemekte ve ¢esitli durus bozukluklar1 ortaya ¢ikmaktadir (Aki, 2016).

DOGRU DURUS VE POSTUR BOZUKLUKLARI

Postiir, en basit tanimi ile iskelet sisteminin dogru durus seklidir (Ercan, 2019). Viicudun
durusunu, viicut sekli, sosyal ve fiziksel aliskanliklar, kalittm ve kas dengesi gibi bir¢ok faktor
belirlemektedir. Durus bozuklarinin genel sebeplerinden biri olan uzun siire yanlis pozisyonda
oturmaktan kaynakli kaslardaki zayiflama sporla desteklenerek gii¢lendirilebilir. Bu siiregte
durus bozuklugu olan kisinin spor yaparken kas gii¢lendirici hareketleri dikkatli uygulamasi
gerekmektedir. S6z konusu kaslar giigsiiz oldugu icin spor esnasinda iskelet sisteminin dogru
durusta olmamas1 halinde kalic1 sakatliklar ortaya ¢ikabilir (Anon, 2020).

Viicut hareket esnasinda, baglarin destegiyle birlikte bir¢ok kasin uyumlu ¢alismasi sonucu
diizgiin durus elde eder. Iskelet normal durustayken yandan bakildiginda sirt kisminda hafif bir
kamburluk (kifoz), belde ise hafif ¢ukur bir goriiniim (lordoz) bulunur (Sagir, 2005) (Sekil 1.).

N

Normal spine Kyphosis Hyperlordosis

Sekil 1. Normal Durus ve Durus Bozukluklari Goriiniimii
Figure 1. Normal Posture and Posture Disorders Appearance
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Iyi postiir viicudun dogru ve daha az cabayla galismasini saglarken, kotii postiir kaslarm
gereksiz kasilmasina sebep olarak gorevini dogru yerine getirememesine sebep olur. Kaslar
gorevlerini yerine getiremediginde iskelet sisteminde dengesizlikler olusur ve bu dengesizlikler
sonucunda, hem bel ¢ukurunda, hem de sirt egriliginde artmanin ayni anda goriildiigii durus
bozukluklar1 ortaya ¢ikar (Sagir 2005). Bu durus bozukluklarina sahip olan kisiler ayn1 bolgedeki
kas veya kemik grubuna uzun ve tekrarli yiik uygularlarsa (ylriiylis ve kosu) kronik agr1 ve
sakatlanmalar ortaya cikabilir.

Agrilarin olusumu sadece kaslarda degil, tendonlarin bag dokularinda, eklemlerde ve
eklemlerin baglarinda da olusabilir (Grandjean ve Honting, 1977). Bu belirtileri gidermek
ergenlik ¢agindaki kisilerde daha kolayken, yetiskinlerde semptomlarin ilerlemis olmasi ve
kemik gelisimlerini tamamlamis olmalar1 sebebiyle yapilan tedavinin verimi diismektedir. ileri
derece olmayan durus bozukluklar1 egzersiz takviyeleriyle tedavi edilebilir veya hastaligin
belirtilerinin hafifletilmesine yardimei olabilir.

UYGULAMA METODU VE MALZEME ARASTIRMASI

Lordozu diizeltmek i¢in Oncelikle karin, sirt ve kalga kaslarinin gelismesi gerekmektedir.
Sirtiisti, yiiziistii, ayakta ve oturur pozisyonda uygulanabilecek pilates ve yoga (esneme-germe,
denge) egzersizleriyle dengeli bir hareket programi olusturulup; viicudu giiclendirmeye ve
harekete ge¢irmeye yardimecir olunarak, bel omurga egimiyle alakali olumlu sonuglar
saglanabilmektedir (Anon., 2018).

Kisi ne kadar kontrollii spor yapsa da kaslar1 gelisinceye kadar bel boslugunu kapatacak
(lordoz) veya dik (kifoz) bir pozisyonda uzun siire duramayacaktir. Bu da kisinin antrenman
sirasinda ya da sonrasinda agri duymasina hatta haraketi yanlis uygulayarak ciddi sakatlanmasina
sebep olabilir. Bu yilizden spor yaparken kullanilacak kaslar gelismeye baslayana kadar bir
yardimci elemana ihtiyag oldugu diistiniilmektedir.

Bu yardimci elemanlar tibbi ve kozmetik amach {irlinler olmak iizere; medikal korseler ve
kozmetik korseler ad1 altinda ikiye ayrilmaktadir.

Medikal korseler; estetik kaygisi olmaksizin bireylerin viicutlarinda olusan durus
anormalliklerini ortadan kaldirmak ve olusan agrilar1 hafifletmek amach tasarlanmiglardir
(Stubbs, 1971). Her bireyin viicut tipi farklidir. Bu nedenle medikal amacglh kullanilmak iizere
iretilen korseler, kullanicilarin viicut tipi farkliliklarindan dolayr kisiye en iyi faydayi
saglayabilmek adina kisisellestirilebilir olarak tasarlanmaktadir. Bu amacgla medikal korselerde
farkli viicut tiplerine uyum saglayabilmesi amaciyla ayarlama tokasi, klips, kapama band1 (cirt
cirt) ve kemer benzeri eklentiler bulunmaktadir.

Bu korseler esnek bir yapiya sahiptir ve destekleyici noktalarinda teller yer almaktadir. Sekil
2.’de medikal korse tiplerine 6rnekler verilmistir.
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Sekil 2.a. Lordoz destekli medikal korse b. Kifoz destekli medikal korse ¢. Omurga destekli korse
Figure 2.a. Lordosis supported medical corset b. Kyphosis supported medical corset  c. Neutral spine corset

Kozmetik korseler; dis goriinlime yonelik iirlinlerdir. Kisinin disaridan bakildigindaki
gorlintiisiiyle  alakalidir.  Giysilerin i¢inden belli olmayacak ve giinliik hareketlerini
kisitlamayacak sekilde, ince ve esnek bir yapida tasarlanirlar. Asli gorevleri olmamakla birlikte
durusu-postiirii dik (normal) pozisyona getirdigi i¢in durus bozukluklarindan kaynakli agrilarin
giderilmesine de yardimci olabilmeleri miimkiindiir. Standart beden kaliplarinda iiretilip kemer
veya klips yardimiyla birlestirilirler (Stubbs, 1971). Sekil 3.’de kozmetik korse tiplerine 6rnekler
verilmigtir.
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Sekil 3. a. Toparlayici alt-karin korse b. Bel inceltici korse
Figure 3. a. Lower-abs lifting corset b. Waist slimming corset

KULLANILACAK YONTEMIN BELIRLENMESI

Arastirmada, oncelikle durus bozuklar ile ilgili yapilan ¢aligmalar incelenmistir. Daha 6nce
yapilan calismalar dogrultusunda kisilerin yaptiklar1 egzersiz veya fiziksel aktivitelerine gore
durus bozuklugunu engellemeye destek olabilecek giysi tasarimi dnerilerinde bulunulmustur. Bu
amagla pilates ile ilgili calismalar incelenmistir.

Pilates, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanikliligi gelistirebilen egzersizlerden
biridir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir, hareketlerin degisik diizlemdeki
kombinasyonundan olusur (Caglav, 2005).
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Pilates metodu 1900’1 yillarin basinda Joseph Pilates tarafindan gelistirilerek kontroloji adi
verilmistir. 1980’li yillarda dansgilarda kullanilmaya baslayan bu metod, 2000’1i yillarda durus
bozukluklar1 yasayan kisilerde belirtilerin azaltilmasi i¢in medikal amagh da kullanilmaya
baslamistir (Owsley 2005, Caglav 2005 , Aladro-Gonzalvo 2013,).

Her insanin viicudu birbirinden farkli sekillere sahiptir. Bu sekiller boy, kilo, fiziksel ve
psikolojik aligkanliklar, kemik yapilari, kalitimsal o6zellikler gibi bircok etkenden dolayi
degisiklik gostermektedirler. Fakat viicut hangi sekilde olursa olsun pilatesin amaci kisiye dogru
durus aliskanlig1 kazandirarak gdvdesini dogru tutmasini saglamaktir (Anon., 2018).

Oncelikli olarak pilates egzersizlerinde yer alan hareketler ve pozisyonlarin hareket analizleri
incelenerek destek iirlinliniin fonksiyonlarmin saptanmasi hedeflenmistir. Bu hareketler; 1sinma
ve soguma, denge ve dayaniklilik, germe ve itme (reformer) olarak 3 grupta incelenebilir (Faries
2007, Aladro-Gonzalvo 2013, Anon. 2018).

Isinma ve soguma hareketleri; kedi esnemesi, yan koprii, kopek pozisyonu (dort ayakiistiinde)
ve tlrevleri, pelvik kaslar1 1sitmak veya sogutmak; omurgayr rahatlatmak i¢in antrenmanin
oncesinde ve sonrasinda yapilmaktadir (Akuthota vd., 2008). Genel olarak, denge ve dayaniklilik
hareketleri; mekik, ters mekik, oturma (squat), kalca itme (hip thrust) arka kol ve omuz
hareketleri ve varyasyonlarindan olusmaktadir.

Kor kas yapist fonksiyonel hareket esnasinda omurgayi, pelvisi ve kinetik zinciri stabile
etmek i¢in lumbo-pelvik-hip kompleksini destekleyen 29 ¢ift kasi igerir (Reiman, 2009) ve bu
kaslar tiim uzuv hareketlerinin temelini olusturur (Akuthota, 2004).

Kor stabilite, omurgay1 statik ve dinamik hareket sirasinda pelvikten kafatasina dogru dogal S
egrisiyle hizali bir durumda tutma olarak tanimlanir (Faries, 2007). Kor stabilitenin saglanmast;
dinamik ve statik pozisyonda viicudun merkezi kabul edilen lumbo-pelvik-kalga bdlgesini
cevreleyen kaslarin kuvvetinin diizenlenmesiyle miimkiindiir (Cholewicki, 2000).

Kor kaslarin stabiliteye katkis1 fleksiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon hareketlerini yapma ve
ekstansiyon, fleksiyon ve rotasyona neden olan dis giicleri kontrol etme yetenekleriyle ilgilidir.
Yaralanmay1 Onlemek i¢in kor stabiliteyi saglamak, govde kaslarimin yeterli kuvvet ve
dayanikliliga sahip olmasiyla mimkiindiir (Briggs ve ark., 2004). Omurga stabilitesi kol ve
bacak kuvvetinin es zamanl olarak gelismesine olanak verir; bu nedenle hareket performansi
acisindan omurga stabilitesi ne kadar iyiyse kol ve bacaklardaki gii¢ liretimi o kadar fazla olur
(Willardson, 2007).

Mekik hareketi durusu diizeltmeye yardimci hareketlerden bir tanesidir. Dogru mekik
hareketini uygulayabilmek i¢in, matin {izerine sirtiistii uzanildiginda, omurgayla zemin arasinda
bosluk kalmamalidir. Bu nedenle kalca (pelvis) kaslarini1 yuvarlayarak bel kismindaki boslugu
kapatmak gereklidir. Aksi takdirde antrenman sonrasi bel agrilar1 yasanabilir.

Mata yiiziistli uzanilarak yapilan ters mekik hareketi ise aktif olarak sirt, bel ve karin kaslarim
calistirdigindan sirt kaslar1 gelismemis olan kisilerde bel bolgesine fazladan yilik aktarilarak
yaralanmaya neden olunabilir. Durus bozuklugu olan kisiler bel, sirt ve karin kaslarini uzun stire
aktif edemeyecegi i¢in sakatlanma oranlar1 yiikselecektir.
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Sekil 4. Mekik hareketinin uygulanisi
Figured. Sit up position

Oturma hareketi (squat) bel ve sirt dengeli bir harekettir ve karin kaslar1 yardimiyla viicut
dengesi kurulmaya calisilir. Bel ve sirt kaslar1 zayif olan kisilerde bu hareket esnasinda dizlere
ve bele yiik vermesinden kaynakli sakatlanmalar olabilir. Arka kol ve omuz hareketlerinde ise
sirt bel ve boyun kaslar1 birlikte c¢alisir (Kloubec, 2010). Bu kaslarin dogru calismasi omuz
cevresi esnekliginin artmasina sebep olarak denge-dayaniklilik {iizerinde olumlu etkiler
yaratacaktir (Uzun, 2017). Viicudun herhangi bir kisminin islevini dogru yerine getirememesi
durumunda ciddi sakatlanmalar goriilebilmektedir.

144

Sekil 5. Oturma hareketinin uygulanisi

Figure5. Squat position application

Diren¢ ve dayamklilik egzersizleri gibi, esneklik de kisinin gilinliik islerini verimli
yapabilmesinde biiylik rol oynamaktadir (Karadenizli ve Kambur, 2016). Aletli itme-germe
(Reformer) hareketleri kisiye elastikiyet kazandirarak, kaslarini etkili bir bicimde kullanmasin1
saglamaktadir. Reformer hareketlerinde uygulanan giic zemine paralel ve yaylar yardimiyla
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gerceklesmektedir. Yaylar yardimiyla kaslarin gerilme yeteneSi arttikca, kisi daha fazla yiik
altina girebilecek ve sakatlanma riski de azalacaktir. (Heyward, 1991). Bu hareketlerin Reformer
aletine sirtiistii uzanilarak olabildigince yavas yapilmasi1 gerekmektedir.

Durus bozuklugundan kaynakli zeminde bel boslugu olusumu antrenman sonrasi agriya sebep
olabilmektedir. Bu yiizden tasarlanacak {riinlin bel, sirt ve karin kaslarini1 destekleyici, farkli
pozisyonlara uyum saglayabilmek i¢in esnek, spor esnasinda kullanilacag: diisiiniilerek amaca
uygun giyim konforu 6zelliklerini tagimasi, teknik ve estetik tasarim degerlerinin yiiksek olmast
sarttir.

Sekil 6. Uriiniin destek ve gergin noktalarinin grafiksel gosterimi (Kirmizi: Gergin, Yesil: Destek)
Figure 6. Graphical representation of the product's support and tense points (Red: Tense, Green.: Support)

Yapilan calismada oncelikle viicudun hareketi sirasinda ¢aligan kaslar1 desteklemeye yonelik
tasarlanacak iiriin i¢in; Sekli 6.’da goriildiigii gibi, zayif olan bolgeleri gosteren yesil alanlardan
ve gergin olan bolgeleri gosteren kirmizi alanlardan faydalanilmistir. Boylece viicut iskeletini en
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dogru durusa getirebilecek giysinin tasarlanmasi hedeflenmistir. Bu bilgiler 1s1ginda uygun iiriin
tasarim yazilimi kullanilarak, incelenen fiziksel aktivitelerin etkisi ile olusabilecek durus
bozukluklarini engellemeye yonelik giysi tasarimlari gerceklestirilmistir. Gelistirilen giysi
tasarimi Sekil 7.’de gosterilmistir.

\I 1" )1 / —
<tl' W/ M &,

Sekil 7. Diisiiniilen fonksiyonlar1 saglayabilecek bir viicut giysisi ¢izim taslaginin grafiksel gosterimi
Figure 7. Graphical representation of a drawing outline of a body suit that can provide the functions considered

SONUC

Fiziksel aktivite yetersizligi toplum sagligmmi olumsuz yonde etkileyen bir problemdir.
Pilates’in koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayaniklilig1 gelistirebilen egzersizlerden birisi
oldugu bilimsel arastirmalarda da karsimiza ¢ikmaktadir. Ancak fiziksel aktivite sirasinda durus
bozuklugu olmasi durumunda, hareketten hedeflenen fayda saglanamadig: gibi viicutta agrilar ve
sakatlanmalar olusabilmektedir.

Fiziksel aktivitenin gerektirdigi dogru durus pozisyonunda durmaya yardimei giyilebilir bir
iriin destegiyle kifoz ve lordozu azaltarak aktivitenin dogru olarak gerceklestirilebilmesi ve
bireyin aktiviteden beklenen faydayi saglayabilmesi miimkiin olabilecektir. Bunun yani sira
viicudun herhangi bir kismmin iglevini dogru yerine getirememesi durumunda ciddi
sakatlanmalar goriilebilmektedir.
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Bu calismada pilates egzersizi esnasinda kifoz ve lordoz dengesiyle alakali aktif kullanilan
kaslarin oldugu boélgeleri ayni anda c¢alistiran ve dogru uygulanamadiginda yaralanmalara sebep
olabilecek hareketler belirlenmistir. Bu hareketler; durusu diizeltmeye yardimci olan “mekik
hareketi” ile bel ve sirt dengeli bir hareket olan ve karin kaslar1 yardimiyla viicut dengesi
kurmaya yardimci olan “oturma hareketi”dir.

Dogru mekik hareketini uygulayabilmek i¢in, matin iizerine sirtiistii uzanildiginda, omurgayla
zemin arasinda bosluk kalmamalidir. Durus bozuklugu olan kisiler bel, sirt ve karin kaslarini
uzun siire aktif edemeyecegi i¢in sakatlanma oranlar yiikselecektir.

Oturma hareketinde bel, sirt ve karin kaslar1 yardimiyla viicut dengesi kurulmaya caligilir. Bel
ve sirt kaslar1 zayif olan kisilerde bu hareket esnasinda dizlere ve bele ylik verilmesinden
kaynakl1 sakatlanmalar olabilir.

Bu yiizden tasarlanacak {iriiniin bel, sirt ve karin kaslarimi destekleyici, farkli pozisyonlara
uyum saglayabilmek icin esnek ve aymi zamanda fiziksel aktiviteye uygun giyim konforu
Ozelliklerini tasimasi, teknik ve estetik tasarim degerlerinin yliksek olmasi sarttir. Yapilan
literatiir arastirmasinda tespit edilen sorunlarmnlarin giderilmesine yardimci olabilecek,
bahsedilen 6zelliklere sahip bir viicut giysisi ¢alismasina rastlanmamagtir.

Mekik hareketinin analizi yapildiginda; yapisal olarak kamburlugu (kifoz) dnleyebilmesi igin
Onerilen giysinin sirt ile gogiis boliimiiniin, bel boslugunu (lordoz) azaltmak i¢in ise kalga ile bel
boliimiiniin birbiriyle biitiinlesmis gergin bir yapis1 olmasi gerektigi anlagilmaktadir. (Sekli 6.
Kirmizi alanlar) Zayif olan kas yapisina yardimci bel ve sirt petleriyle lordoz desteklenerek
(Sekli 6. Yesil alanlar) viicut iskeletinin en dogru durusa getirilmesi gerekmektedir.

Bunlara ek olarak, kullanicinin spor sirasindaki incelenen hareket analizleri yardimiyla hava
gecirgen ve esnek bir malzeme diisiiniilerek, hareket halindeyken konfor saglayan, farkli viicut
tiplerine uyum saglamasi agisindan kisisellestirilebilir (ayarlanabilir) bir viicut giysisi
tasarlanmas1 amaglanmistir. Bu viicut giysisi, fiziksel agidan rahatlamaya yardimei1 ayn1 zamanda
durus bozuklugundan kayakli kamburlugun giderilmesiyle psikolojik acidan 6zgiiven artigini da
amagclamaktadir (Sekli 7.).
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