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Oz

Bu calismanin amaci, sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersizlerinin vicut
kompozisyonu ve bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya dokuz saglikli
sedanter kadin (yas= 29+7,12) gonulli olarak katilmistir. Katilimcilarin vicut yagd ytzdesi, ¢cevre dlgimleri, sirt ve
bacak kuvveti, esneklik ve denge performanslari ¢alisma baslamadan 6nce ve 8 haftalik antrenmanlar sonrasinda
olmak Uzere iki kez olgilmustir. Reformer pilates egzersizlerinin 6n test-son test sonuglari arasindaki farki
belirlemede nonparametrik testlerden Wilcoxon testi kullaniimigtir. Yapilan istatistiksel analiz sonuglarina gore 8
haftalik reformer pilates egzersizlerinin vicut yag yuzdesini, ¢evre olgimlerini (bacak, basen, bel ve goégis
bolgeleri) ve fiziksel uygunluk parametrelerini (esneklik, denge, kuvvet, vicut yag yuzdesi) istatiksel olarak
anlamli sekilde gelistirdigi belirlenmistir. Sonug olarak reformer pilates egzersizlerinin, fiziksel uygunluk dizeyini
gelistirme ve korumada bir alternatif yontem olarak kullanilabilecegi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Reformer pilates egzersizleri, viicut kompozisyonu, kuvvet, esneklik

8-Week Reformer Pilates Applied to Women the Effects of Exercises on Body

Composition and Some Physical Fithess Parameters

Abstract

The aim of this study was to examine the effect of 8-week reformer pilates exercises applied to sedentary women
on body composition and some physical fitness parameters. Nine healthy sedentary women (age = 29+7.12)
voluntarily participated in the study. Participants' body fat percentage, circumference measurements, back and leg
strength, flexibility and balance performances were measured twice before the start of the study and after the 8-
week training. The Wilcoxon test, one of the nonparametric tests, was used to determine the difference between
the pre-test and post-test results of the reformer pilates exercises. According to the results of statistical analysis, it
was determined that 8-week reformer pilates exercises significantly improved body fat percentage, circumference
measurements (leg, hip, waist and chest regions) and physical fithess parameters (flexibility, balance, strength,
body fat percentage). As a result, it can be said that reformer pilates exercises can be used as an alternative
method to improve and maintain the level of physical fitness.
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Giris

Gunluk hayatta siklikla kullanilan teknolojik araglar, insanlarin yasam tarzlarini
degistirerek daha az hareket etmelerine yol agmaktadir. Bu hareketsiz yagam tarzinin
ise insanlarin 6lum nedenleri arasinda 6nemli bir orani olan, metabolik hastaliklara
yol actigi bilinmektedir (Atapattu, 2015). insan sagligina énemli bir etkisi olan
hareketsiz yagsamin, kadinlarda daha ylksek dizeyde oldugu ve yasin da ilerlemesi
ile birlikte gunluk enerji tuketiminde ciddi oranda azalmalara yol agtigi belirtimektedir
(imamoglu ve ark., 2002). Yapilan bir calismada, fiziksel hareketsizlik diizeyinin
erkeklerde %29, kadinlarda %43,5 oldugu saptanmigtir. Ayni calismada
yetiskinlerdeki fiziksel aktivite duzeyine bakildiginda, 20-29 yaslari arasindaki
kadinlarin %50’sinin fiziksel aktivite dizeyinin ¢ok dusuk, %45‘inin orta, %5'inin ise
orta Ustu diuzeyde oldugu bulunmustur. Erkeklerin fiziksel aktivite duzeyleri,
kadinlardan daha fazla olsa da ilerleyen yasla birlikte azaldigi belirlenmistir (Ersoy,
2016). insan viicudunda uzun sireli hareket azligi var olan bazi fonksiyonel
yeteneklerin istenilen sekilde kullanilamamasina neden olur ki bu durum da birgok
hastaliga (obezite, tansiyon, seker kardiovaskuler hastaliklar, kalp krizi vb) yol acar
(Ozer, 2006). Bu tur hastaliklar énlemede egzersizin ve hareketli bir yasam tarzinin
gok 6nemli bir yeri oldugu bilinmektedir (imamoglu ve ark., 2002). insan saghgini
iyilestiren bir ilaca benzetilen egzersiz, (Powers ve Howley, 2008) dizenli olarak
yapildiginda vicut kompozisyonu ve fiziksel uygunluk paremetrelerini gelistirdigi
belirtimektedir (Aktug ve ark. 2018; Corbin ve Lindsey, 2007, Nieman, 2007). Cok
farkli sekillerde ve ortamlarda yapilabilen egzersiz tlrlerinden birisi de pilates
egzersizleridir.

Pilates, sistematik bir sekilde vucudun tum bolumlerini ¢alistirmaya yonelik
farkli uygulamalarin bulundugu egzersiz igeriklerine sahiptir (Anderson 2009). Pilates
egzersizleri, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanikhligin gelismesini
saglayan ender egzersizlerden biridir (Cozen, 2000). Bu egzersizler, farkh aparatlar
kullanilarak ¢ok genis bir yelpazede uygulanabilir. Farkh direng seviyelerine sahip
yaylar, makaralar ve yer ¢ekimini kullanan ekipmanlar sayesinde, katimcilarin sahip
olduklari kas yapisini ¢esitli agilardan geligtirerek dogru pozisyon, durus ve optimum
hareket kapasitesi elde edilmesini saglar (Isocowitz ve Clippinger, 2001). Bir ekipman
kullanilarak yapilan pilates egzersizlerinden birisi de reformer egzersizleridir.

Reformer, pilates ekipmanlari icinde en populer aletlerden biridir. Reformer aleti,
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spinal stabilizasyona odaklanarak fonksiyonel pozisyonlarda ve duzlemlerde
ndéromuskuler egitimin desteklenmesine olanak saglar (Bryan ve Hawson 2003).
Reformer aleti Gzerinde yapilan egzersizlerin amaci, vicudu giglendirmenin yani sira
vicuda mevcut potansiyeli gergevesinde dogru sekilde esneklik kazandirmak, postur
bozukluklarini dizeltmek ve dogru nefes alip vermeyi kontrolde tutarak uygun bir
tempoda, akici hareket ilkelerini uygulamaktir (Rodrigues ve ark., 2009; Sekendiz ve
ark., 2007; Bullo ve ark., 2015). Reformer ile vicudun denge kontroli ve eklem
hareketliliginin artmasi; kaslarin kuvvet ve esneklik kazanarak boyunun uzamasi gibi
bircok fayda gorilmesi mumkundur (Baylan, 2017).

Reformer aleti kullanilarak yapilacak pilates egzersizleri ile sedanter kadinlarin
vicuduna ¢ok fazla ylk bindirmeden kaslarinin daha dayanikli, direncli ve saglikli
olacagl dusunulmektedir. Bu egzersizler sayesinde kisa zamanda etkili sonuglar
alinarak, katilmcilarin vicudunun hem bedenen hem de ruhen diger egzersizlere
hazirlanmasi saglanabilir. Reformer pilates egzersizlerine ydnelik olarak 6zellikle yerl
literatlirde deneysel ¢alismalarin sayisinda sinirlilik oldugu goértlmektedir (Cakmakgl,
2011; Katayif¢i, 2014; Karadenizli ve Kambur, 2016). Bu baglamda calismadaki
amacimiz, sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersizlerinin,
vucut kompozisyonu ve bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin

incelenmesidir.

Yoéntem

Calismaya dokuz sedanter saglikh kadin (yas=29+7,12; boy= 164+0,06)
gonulli olarak katilmistir. Calismada yer alan katilimcilarin, 22-45 yaslari arasinda
bulunan, herhangi bir saglik problemi bulunmayan sendanter bir yagsam tarzi suren
saghkh kadinlardan olusmasina 0Ozen gosterilmigtir. Testler katilimcilarin izin
gunlerinde uygulanmis olup, katilacaklari testlerden dnce son 24 saatte herhangi bir
asin fiziksel efor gerektiren aktivitelere katilmamalari istenmistir. Katilimcilara
uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersizleri, Nigde ilinde bulunan 6zel bir spor
salonunda, uzman bir pilates egitmeni gozetiminde ve reformer aleti Uzerinde
uygulanmigtir. Katihmcilardan egzersizlere baslamadan 1 giun 6nce ve 8 haftalik
reformer pilates egzersizlerinden 2 gun sonra olmak Uzere iki kez dlgum alinmigtir.
Sekiz haftallk egzersiz dbéneminde katiimcilardan her zamanki beslenme

aliskanlklarina devam etmeleri istenmigtir. Katilimcilarin dlgim zamanlarinin
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menstlirasyon donemlerine denk gelmemesine dikkat edilmistir. Calismanin

yapilabilmesi icin Gazi Universitesi Etik Komisyonundan gerekli izin alinmistir.

Verilerin Toplamasi
Viicut Kompozisyonu

Katilimcilarin vicut kompozisyonlarini belirlemek igin boy uzunluklari, yaslari
ve vucut tipleri elektronik analizor ekranina kaydedildikten sonra katilimcilardan
ciplak ve kuru ayak ile vicut kompozisyon analiz cihazinin platformuna g¢ikmalari
istenmigstir. TANITA BC 418 marka vicut kompozisyon cihazi ile katilmcilarin toplam
viicut agirh@i ve viicut kitle indeksi (VKI) belirlenmistir.

Deri kivrim kalinhgi dlgimleri + 2 mm hata ile her agilimda 1mm?ye 10 gr
basing uygulayan skinfold kaliper (Holtain, UK) cihazi ile, ¢evre Olgumleri Gulick
antropometrik mezura (Holtain, UK) ile dl¢gUimustir. Deri kiviim kalinligi dlgtimleri;
triceps, subscapula, suprailliak, abdominal, biceps, uyluk, gégus, calf bolgelerinden
ve katilimcilarin sag tarafindan alinmigtir. Deri kivrimi kalinliklarinin élgiminde
bagparmak ile isaret parmagi arasindaki deri alti yag tabakasi kalinligi kas
dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari ¢ekilmigtir. Kaliper, parmaklardan yaklasik
1 cm uzagda yerlestirilmistir ve tutulan deri alti yag tabakasi kalinligi kaliper Uzerindeki
gOstergeden 2-3 saniye igcinde okunarak milimetre cinsinden kaydedilmis (Harrison ve
ark., 1988; Zorba ve Ziyagil, 1995) ve deri kivrim kalinlklarinin test-tekrar test
guvenirlik katsayisi ve dlgumlerin toplam hatasi belirlenmisgtir.

Calismaya katilan kadinlarin vicut yag yuzdesi, Yuhasz formilli; % Yag =
5.783+0.153 (tr+ss+si+ab ) ile belirlenmistir.

Sirt Bacak Kuvvet Olgiimleri

Katilimcilarin sirt ve bacak kuvvetleri, sirt ve bacak dinamometresi kullanilarak
Olclimustir. Sirt kuvveti Olculurken katiimci; dinamometre sehpasina ayaklarini
yerlestirdikten sonra, dizler ve kollar gergin, sirt diz ve goévde hafif 6ne egik
pozisyonda, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda
sirt kaslarini kullanarak ¢ekmistir. Bacak kuvveti dlgulirken katilimci, dinamometre
sehpasina ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diz ve gévde hafif 6ne

egik pozisyonda, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
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oranda, dizleri ekstansiyona getirene kadar sirt kullaniimadan sadece bacaklar ile

yukari gekmisgtir.

Otur-uzan Esneklik Testi

Katilmcilarin alt ekstremite esneklikleri otur-uzan testi ile degerlendirilmigtir.
Katilimcilar ¢iplak ayakla, her iki dizi tam ekstansiyonda, ayak bilegi 90 derece agida
ve ayak tabanlari ile otur-uzan aparatina temas edecek sekilde uzun oturma
pozisyonundadir. Katilimcilar dizlerini bukmeden elleri vicutlarinin 6nunde olacak
sekilde govdelerinden ileri dogru uzanabildigi kadar Oone dogru uzanmalari ve
uzandigr son noktada 2 saniye beklemeleri istenmigtir. Baslangic ve uzanma
arasindaki fark santimetre olarak kaydedilmistir. Olgim yapan kisi katihmcilarin
yaninda durarak dizlerinin bikilmemesini saglamistir. Olglim ¢ kez tekrar edilip en

yuksek deger kaydedilmigtir.

Y Dinamik Denge Testi (YDT)

Olgumler ¢iplak ayakla, 3 yénde, anterior (ANT), posteriolateral (PL) ve
posteromedial (PM) yonlerde ulagabildikleri maksimum mesafe olarak test edilmistir.
Batin uzanma mesafeleri santimetre cinsinden hesaplanmistir. Veriler alindiktan
sonra, bacak uzunluk avantajini ortadan kaldirmak amaciyla, her yon icin “En ¢ok
uzanma mesafesi (%) = En iyi uzanma mesafesi/ (3 x Bacak uzunlugu) x 100”
formdlu kullanilarak elde edilen puanlar normalize edilmistir (Robinson ve Gribble,
2008). Her katilimcinin bacak uzunludu, santimetre olarak supin pozisyonunda cift
tarafli bir sekilde anterior superior iliak noktadan medial malleol distal kismina kadar
Olculerek hesaplanmistir. Normalize edilmis ANT, PL ve PM puanlarinin ortalamasi

alinarak toplam puan degeri hesaplanmistir.

Reformer PilatesEgzersizleri
Reformer aletinde bulunan aparatlar;
Reformer: Uzerinde gesitli egzersizler yapilan alet.
Footbar: Belirli hareketlerin uygulanmasi esnasinda uygulayicinin ayaklarini koydugu
aparat.

Box: Kasa, kutu seklinde olup ¢esitli hareketlerin uygulanmasini saglayan bir aparat.
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Elcik ve ayakcik: Yaylarin kol ve ayaklar tarafindan ¢ekilmesini saglayan reformerin
bas kisminda iplere bagli olan aparat.

Bar: Reformerin bag kismindaki tahta aparat.

1.Teaser (Caki) Hareketi

Katimcidan tasiyicinin  Gzerine konulan kutu (box) aparatina sirt Ustl
pozisyonda yatmasi istenir. Bacaklar masa pozisyonunda (dizler 90 derece) olup
elcikler tutulur ve kollar vicudun her iki yaninda kartal pozisyonunda bas geride,
alinan nefes verilirken elcikler kalganin yanina dogru cekilip ¢aki seklinde oturur

pozisyonuna gelinir. Hareket tamamlandiktan sonra tekrar baslangi¢ pozisyonu alinir.

2.Chest Expansion (Gogiis Genigletme)

Katilimci tasiyicinin Gzerine g¢ikar, bir ayak penge pozisyonunda diger ayak
basligin ortasindadir, elcikleri tutularak nefes alinir, nefes verirken dirsekler
bukulmeden kollar kalgayl gegecek sekilde cekilir; dizler ekstansion pozisyonuna
getirilerek ayaklarin Uzerine ¢ikilir. Hareketi tamamladiktan sonra baslangic

pozisyonuna gegilir.
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3.Knee Traction (Dizi karna ¢ekis)

Ayaklardan birisinin tabani omuz basligina yaslanir, diger ayak yerde yaylarin
arasinda, eller footbardan tutulur; arkadaki ayak ile itis yapilarak uzanma pozisyona
gegcilir, arkadaki bacakta diz hi¢ buklilmeden uzanma pozisyonuna gelinir ve
asagidaki (6ndeki) ayak ile sigrayip dizi bukerek vicuda dogru cekilmesi saglanir.
Hareketi tamamladiktan sonra baslangi¢ pozisyonu gegilir.

4. Knee Ross Exstension (Dizi capraz uzatma)

Ayaklardan birisinin tabani omuz basligina yaslanir, diger ayak yerde yaylarin
arasinda, eller ile footbardan tutulur. Arkadaki ayak ile itis yapilarak uzanma
pozisyona gegilir, arkadaki diz hi¢ bukulmeden gergin ve uzun bir pozisyona gelir,
asagidaki ayak ile sigrayip diz bikulerek 6nce vicuda dogru gekilir daha sonra
¢apraza dogru bacak uzanma pozisyona getirilir. Hareketi tamamladiktan sonra

baglangi¢ pozisyonu alinir.

5. Leg Thrust And Push Ups (Bacak itig ve sinav)
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Box aparati tasiyicinin uzerine yan olarak yerlestirilir. Katihmci bir ayagini
box'in 6n kismina yaslar, diger ayad! zeminde yaylarin arasinda elleri ile footbardan
tutar. Arkadaki ayak ile tasiyici itilir, yerdeki ayak diger ayagin yanina alinir ve
tasiyici sabitlenir daha sonra bir sinav ¢ekilir. Baslangi¢ pozisyona gelirken yukarida
ayak degistirilir ve diger ayak zeminde kalir. Hareket tamamlandiktan sonra

baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

6. Hand Pusing Bar (El ile bar itig)

Taslyicinin Uzerine sirt Ustd yatilir. Bacaklar masa pozisyonuna alinir (dizler
90 derece) ve eller ile bardan tutulur. Bardan tutarak kalganin Uzerine dogru kalkip
ayaklar ileriye dogru uzatillarak V pozisyonu alinir, daha sonra ayaklar masa
pozisyonuna alinir ve yavasga geriye dogru yatilir. Hareket tamamladiktan sonra

baslangi¢ pozisyonu alinir.

7. Punching Bar Leg (Bacak ile bar itis)
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Ayaklar bara gelecek sekilde sirt Uzeri yatilir, ayak pencesi bara yerlestirilir.
Bel ile zemin baskilanarak kalga yukariya dogru kaldirilir, bel ve kalganin temasi
tasiyicidan kesilir, kurek kemikleri zeminde baskili bir gekilde vucudu tasir daha
sonra dizler vicuda dogru cekilir. Hareket tamamladiktan sonra baglangi¢ pozisyonu

alinir.

8. Abdominal Flexion (Karin bukmesi)

Katilimci sirt Ustl pozisyonda yatar ve basini baglik aparatina yerlestirir.
Footbara yerlestirilen theraband lastiginin arasina ayaklar yerlestirilir. Theraband
lastigi tutularak ayaklar ile footbar itilir; lastik kollar ile gekilerek bacaklar uzun oturus
pozisyonuna getirilir, bu esnada bacak, bel ve kalga ile tagiyicinin temasi kesilir.
Bacaklar duz bir pozisyona gelir, 3-5 tekrardan sonra sirasi ile sirt, bel ve kuyruk
sokumu yavasca tasilyicinin Uzerine yatis pozisyonuna getirilir. Hareket

tamamlandiktan sonra baslangi¢ pozisyonu alinir.

9. Legs Splashing (Bacak sigramasi)

Katilimcidan tasiyicinin Uzerine sirt Ustl yatmasi istenir. Karek kemiginin alt
ucuna kuguk pilates topu yerlestirilir. Ayaklar sigrama tahtasinin ortasina yerlestirilir.
Her iki elde yarim kiloluk agirhk toplari alinmasi istenir. Dirsekler bukullerek, cift

ayakla sigrama yapilirken tek ayak vicuda dogru cekilir, diger ayak gergin ve uzun
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pozisyonda, eller yanlardan basin Ustine dogru ortada dirsekler bukilmeden

birlestirilir. Hareket tamamlandiktan sonra tekrar baglangi¢ pozisyonu alinir.

Egzersiz Programi

Katilimcilara uygulanan oOlgumlerde en iyi sonuglarin alinabilmesi igin
hareketler esnasinda soézli uyarilar yapilmigtir. Katiimcilarin 8 hafta boyunca
haftada 3 gun reformer pilates egzersizleri uygulamiglardir. Diger glinlerde herhangi
bir yogun fiziksel efor gerektirecek egzesizler yapmamalari saglanmigtir.
Calismamizda uygulanan reformer pilates egzersizleri Isinma egzersizleri sonrasinda
olmak Uzere hafta U¢ gun uygulanmistir. Katihmcilara uygulanan reformer pilates
egzersizleri, Turkiye Cimnastik Federasyonuna bagl Pilates Komitesinin belirlemis
oldugu reformer egzersizleri ve uygulama surelerinden segilerek 50 — 60 dakika
arasinda yapilmistir.

Tablo 1. 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi

Haftada 3 Reformer Pilates
gﬁn Egzersizleri
Hafta Set Tekrar
1 2 8-10
2 2 10
3 2 12
4 3 10
5-8 3 12

istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 24 paket programi kullaniimistir.
Katilimcilara uygulanan reformer pilates egzersizlerinin 6n test-son test sonuglari
arasindaki farki belirlemede nonparametrik testlerden Wilcoxon testi kullaniimigtir.

Calismada anlamlilik dizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
Bulgular

Tablo incelendiginde katilimcilarin vicut yag yuzdesi degerleri son testte
azalirken; viicut agirhdi ve VKIi degerlerinde son testte artis oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 2. Reformer pilates egzersizlerinin vicut kompozisyonu ve bazi motorik

oOzelliklere etkisinin 6n test - son testleri arasindaki fark tablosu

Olgiimler _ x * Sd Z p
Vicut Yag Yuzdesi On test 14,37+2,57 266 00
(%) S"cm test 14,07+2,64 ’ ’
A e ViUt AgGIIg (kg) —5 e SeEica — 80 05
B (kgim?)  —g e — e
Bacak (om) ST s 25 0
Caf ) S T R
Mezura ile gevre Basen (cm) SOOTItteeSStt gfggzg;g 2,53 01
Olglimleri Goguis (ucundan) si Tteesstt gg:ggig:ig 1,06 28
Gégils (alttan) S)T;S;t ;g:giig:?g 202 04
Bel (gobek deliginden) s(?o :tfesgt ;3;3;’;?? 267 00
Biceps cevre On test 26,16+1,69 704 48
S"on test 26,32+1,61
Esneklik (cm) g;tfesstt ;g;gﬂg?g 269 00
Denge (sa§ ayak) g;ﬁsstt gg:ggig:gg 24 21
e remenien«_ Denge (olayak) —cpos—— SRS — 200 00
Sirt kuvveti (cm) s(?o :tfesgt gg:ggzlgzgg 267 .00
> -

Bacak kuwveti (cm) SCZ) Tteesstt g;:gg;gi:gg 266 00

Tabloya gore katilimcilara uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersizlerinin
antropometrik dlglimlerinde viicut yag yiizdesi ve BMi degerlerinde; mezura ile gevre
Olcimlerinde, bacak, basen, bel ve gbégus (alttan) bolgelerinin ¢evrelerinde; fiziksel
uygunluk paremetrelerinde ise esneklik, denge (sol ayak) ve kuvvet (sirt ve bacak)
degerlerinde 6n test son test arasinda, son test lehine anlamh fark oldugu

belirlenmistir (p<0.05).

Tartisma ve Sonug

Gunumuzde reformer pilates egzersizleri ylksek bir konsantrasyonda
uygulanan hareketler ile vicut posturinu geligtirmek ve saglikli bir vicuda sahip
olmak gibi fakli amagclarla uygulanmaktadir (Selby, 2002). Reformer egzersizlerinin

farki, yergekimine karsi uygulanan egzersizlerin aksine yaylara karsi uygulanmasidir.
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Yapilan bir galismada yergekiminin, egzersizdeki hareket agisina sabit bir dig direng
sagladigi, yaylarin ise kaslar uzarken artan bir dis diren¢ sagladigi vurgulanmistir
(Siler, 2000). Uygulanan pilates egzersizlerinin, esneklik ve vicut kompozisyonunu
geligtirdigi, kassal dayanikhligi artirdigi belirlenmesine ragmen, bu alanda yapilan
deneysel ¢alismalarda sinirhilik vardir (Siler, 2000; Bernardo, 2007; Katayif¢i ve ark.
2014). Sedanter kadinlara 8 hafta boyunca uygulanan reformer pilates egzersizlerinin
vicut kompozisyonuna ve bazi fiziksel uygunluk paremetrelerine etkisinin
incelenmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada katilimcilarin vicut kompozisyonu ve
bazi fiziksel uygunluk parametrelerinde son testte anlamli farkhliklar oldugu
belirlenmistir.

Calismamizda sekiz hafta boyunca uygulanan reformer pilates egzersizlerinin,
vucut yag yuzdesini anlamli olarak azalttigr belirlenmigtir. Bu sonug reformer pilates
egzersizlerinin sedanter bir yasam tarzi sUren bireylerin vicuduna asir yuk
bindirmeden fiziksel uygunluk seviyelerinin artiriimasinda 6nemli bir etkiye sahip
olabilecedi dusunulmektedir. Bu ¢alisma sonucunda katilimcilarin vucut yag yuzdesi
degerlerinde anlamli fark belirlenmesine ragmen literatiirde pilates egzersizlerinin
vucut yag yuzdesine etkisini arastiran galismalarda bir fikir birligi bulunmamaktadir.
Segal ve ark. (2004) 6 ay sure ile haftada 1 kez, 60 dakika yapilan pilates
egzersizleriyle vicut agirhgi, total yagh ve yagsiz vicut kitlesi arasinda anlamli bir
fark olmadigini belirlemislerdir. Sekendiz ve ark. (2007), benzer sekilde 5 hafta
boyunca, haftada 3 kez, 60 dakika modern pilates mat egzersiz programindan sonra
pilates ve kontrol gruplarinin vicut yag yuzdeleri arasinda anlamh fark olmadigini
belirtmiglerdir. Bu calismalarda bulunan sonuglarin aksine Caglav (2005) 40-45
yaglari arasindaki kadinlara uygulanan pilates egzersizleri sonrasinda vucut yag
yuzdesi 6lgumlerinde anlaml farliliklar oldugunu ortaya koymustur. Rodrigues ve ark.
(2009), pilates egzersiz metodunun vicut kompozisyonu Uzerine etkisini arastirmis
ve sonugta uygulanan pilates egzersizlerinin vicut kompozisyonu uzerine olumlu
etkisi oldugunu belirtmistir. Cakmakgi, (2011) sedanter obez kadinlarda 8 hafta
boyunca, haftada 4 gun, gunde 1 saat yapilan pilates egzersizleriyle katilimcilarin
vacut agirliginda, biceps ve triceps yag yuzdesinde anlamli fark oldugunu tespit
etmistir. Rogers ve Gibson (2009), pilatese yeni baslayan yetiskin sporculara yénelik
calismasinda 8 hafta boyunca, pilates egzersizleri uygulayan grubun kontrol grubuna

kiyasla, vucut yag oraninda azalma oldugunu tespit etmigtir. Literaturdeki farkli
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sonuglarin nedeni; uygulanan egzersiz programlarinin suresi, tekrar sayisi ve hareket
secimleri ile de ilgili olabilir. Ayrica katilimcilarin sporcu - sedanter, kadin — erkek,
farkl yas, aktivite ve cinsiyet gruplarindan secilmesi ile beslenme aliskanliklarindaki
farklihklardan kaynaklandigr dugunulmektedir.

Calismamizdaki diger bir degisken reformer pilates egzersizlerinin bacak,
kalgca, basen, gégus ve bel bolgelerinin gevrelerine etkisinin degerlendiriimesidir.
Yapilan istatistiksel analiz sonuclarina gére 8 hafta uygulanan reformer pilates
egzersizlerinin, bacak, basen, bel ve gogus (alttan) bolgelerinin gevrelerinde 6n test
son test arasinda son test lehine anlamli fark tespit edilmistir. Katihmcilarin bacak,
bel ve gogus (alttan) bodlgelerinin ¢evrelerinde azalma; basen bdlgelerinde ise artis
oldugu belirlenmistir. Bu durum reformer pilates egzersizlerinin bacak, bel ve gégduis
(alttan) bolgelerindeki yag dokusunu azaltmasindan; basen bolgesindeki kas
dokusunu ise artirmasindan kaynaklandigi dusunulmektedir. Ayrica galismamizda
uygulanan 3., 4. ve 5. hareketlerin her birinde basen bdlgesinin aktif halde
c¢alismasinin bir sonucu olarak sekilsel bir toparlanma ile birlikte olgumsel bir artis
oldugu dusunulmektedir. Cakmakgi, (2011) tarafindan yapilan benzer bir ¢calismada,
sedanter obez kadinlara uygulan 8 haftalik pilates egzersizleri sonucunda vucut
agirhgi, vucut kitle indeksi, yagsiz vucut kitlesi, bel-kalga orani, biceps, triceps
bdlgelerinin g¢evrelerinde sonuglarimizi destekler nitelikte pozitif degisiklikler oldugu
bulunmustur.

Calismada yaplilan istatistiksel analizlere gore reformer pilates egzersizlerinin
esneklik, denge (sol) ve kuvvet (sirt ve bacak) test sonuclarinda on test son test
arasinda son test lehine anlaml fark belirlenmistir. Katihmcilarin sirt ve bacak bdlge
kaslarindaki kuvvet ile denge (sol) parametrelerindeki gelisme; reformer aletinde
yapilan egzersizler esnasinda kaslar, bir dirence kargi (yaylar, theraband lastik)
cahistigi igin kuvvet Uretme becerilerinin gelismesi beklenen bir durumdur. Reformer
aleti Uzerinde uygulanan egzersizler sonucu sirt bdlgesi kaslarinin kuvvetlenmesi
daha duzgun bir postur saglarken ayni zamanda sirt ve bel agrilarina kargi koruyucu
bir etki olusturacagi dusunulmektedir. Dickey ve Henkel (2000), pilates
egzersizlerinin, saghk yonunden faydalarini incelemek Uzere yaptidi ¢calismasinda,
haftada yalnizca 1 gun yapilan pilates c¢alismasinin, esneklik gelisiminde etkili
oldugunu tespit etmistir. Ayni galismada, pilates egzersizlerinin kaslardaki ince

dokunun yagsiz sekilde artirilabilecegini ve kas kutlesinin geligebilecegi de
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soylenmistir (Dickey ve Henkel 2000). Benzer bir ¢calismada Otto ve ark. (2004), bir
grup katimciya reformer pilates egzersizleri, diger gruba ise direng¢ egzersizleri
(serbest agirlik ve makineler ile uygulanan egzersizler: leg pres, chest pres, curl-up,
core) 12 hafta sireyle, haftada 2 gun uygulatimigtir. Otto ve ark. (2004)
¢alismasinda uygulanan egzersiz programi sonrasinda, her iki grubun leg press, kor
kas dayaniklihgi, ters mekik, mekik ve total postiral skorlarinda énemli derecede
gelisme oldugu; pilates grubunun otur-erig test skorlarindaki gelisme duzeyinin,
direng antrenmani grubunun otur-eris test skorlarindan daha ylksek oldugu
belirlenmistir. Bagka bir calismada, pilates egzersizlerinin germe egzersizleri (30-
60sn) ile birlikte uygulandiginda hamstring kaslarinin esnekliginde artis olacagi
sOylenmektedir (Bandy, 1998). Rogers ve Gibson (2009), yetigkin sporcular tGzerine
yaptigi g¢aligmalarinda, uygulanan 8 haftalik pilates egzersizlerinin mekik tekrar
sayllarinda anlamli artis sagladigini belirtmislerdir. Yukarida belirtilen ¢alismalarda
reformer pilates egzersizlerinin katilimcilarin esneklik, kuvvet ve dayaniklilik gibi
fiziksel uygunluk paremetrelerinin gelistiriimesine olumlu katkilari oldugunun
belirtiimesi yonuyle sonuglarimizi destekler niteliktedir.

Literatirde reformer pilates egzersizlerine yonelik calismalara bakildiginda
farkli yas gruplari ve cinsiyetlerde, hem sporcu hem de sedanter bireylerde
performans ve rehabilitasyon amagli olarak fiziksel uygunluk paremetreleri ve vicut
kompozisyonu uzerine olumlu etkileri oldugu ve bu etkilerin ise uzun sure
korunabildigine yonelik caligmalar oldugu gorulmektedir (Katayif¢i ve ark. 2014;
Kloubec, 2010; irez, 2009; Von Sperling de Souza ve ark. 2006; Bernardo, 2007). Bu
calismalarda reformer pilates egzersizlerinin VKIi, viicut kompozisyonunu, kuvvet,
denge, esneklik gibi bireylerin genel fiziksel uygunluk durumlarini gelistirdigini
belirtmesi, sonuglarimizi dogrular niteliktedir.

Sonu¢ olarak, sedanter kadinlara sekiz hafta boyunca, haftada G¢ gun
uygulanan reformer pilates egzersizlerinin, vicut yag yuzdesini; ¢evre olgumlerini
[bacak, basen, bel ve gdgus (altan) bdlge cevrelerinde] ve fiziksel uygunluk
paremetrelerini [esneklik, denge (sol ayak), kuvvet (sirt ve bacak)] gelistirdigi
belirlenmistir. Reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda vicuda agiri
yuklenmeler olmadan, fiziksel uygunluk dlzeylerinin  gelistirimesinde ve

korunmasinda kullanilabilecek egzersizler olabilecegi disunulmektedir.
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