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Oz Orijinal Makale

Bu aragtirma diizenli uygulanan pilates ve mat egzersizlerinin sedanter kadinlarin antropometrik &zellikleri
iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. Caligmaya yas ortalamasi X=42,54 olan 22 sedanter kadin
katilmugtir. Kontrol(n=11) ve deney(n=11) olmak tizere iki grup yapilmistir. Deney grubu pilates egzersizlerini
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8 hafta siiresince, haftalik programda 3 giin ve giinde 1 saat olarak pilates salonunda yapmistir. Kontrol grubu Online Yayin Taihi: 20122022

sedanter kalmaya devam etmistir. Egzersizler pilates egitmeni tarafindan katilimcilara gosterilmistir.
Egzersizlerde materyal olarak cimnastik topu, elastik bantlar, pilates ¢emberi, mat kullanilmustir.
Egzersizlerden Once 1sinma hareketleri, sonrasinda ise agma germe hareketleri yapilmistir. Arastirmada
istatiksel analizler SPSS Statistics 21 paket programu ile yapilmig olup grup i¢i farklihigin belirlenmesinde
caligma grubunun sayisi parametrik testlere elverigli olmadigi i¢in parametrik olmayan testlerden Wilcoxon
isaretli siralar testi yapilmustir. Ayrica gruplarin farkliligin belirlenmesi i¢in Mann Whitney U testi
yapilmistir.Deney grubunda yapilan testler sonucunda gogiis, bel, kalga, kol, bacak ¢evrelerinde incelme tespit
edilmistir ayrica beden kitle indeksi, kilo ve viicut yag yiizdesi oranlarinda diisiis tespit edilmistir. Sonuglar
istatiksel olarak anlamli bulunmustur.Kontrol grubunda istatiksel agidan anlamli farklilik saptanmamustir (p
<0.05). Sonug olarak pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda antropometrik 6zelliklere pozitif yonde etki
ettigi belirlenmistir. Bununla birlikte sedanterlerle ilgili yapilacak ¢alismalarda mevcut ¢alismanin sonuglarinin
yol gosterici olacagi ve bu ¢aligmalarin daha sik kullanilabilecegi diisiiniilmektedir.
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Pilates Exercises for Sedentary Housewives Investigation of the Effect on

Anthropometric Properties
Abstract
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This research was conducted to examine the effect of regularly applied pilates and mat exercises on the
anthropometric characteristics of sedentary women. 22 sedentary women with a mean age of X=42.54
participated in the study. Two groups were made as control (n=11) and experimental (n=11). The experimental
group did pilates exercises for 8 weeks, 3 days a week and 1 hour a day in the pilates hall. The control group
remained sedentary. The exercises were shown to the participants by the pilates instructor. Gymnastic ball,
elastic bands, pilates circle and mat were used as materials in the exercises. Warm-up exercises were performed
before the exercises, followed by stretching exercises. Statistical analyzes were made with the SPSS Statistics 21
package program in the study, and the Wilcoxon signed-rank test was used to determine the difference within the
group, since the number of the study group was not suitable for parametric tests. In addition, the Mann Whitney
U test was used to determine the difference between the groups. As a result of the tests performed in the
experimental group, thinning was detected in the circumferences of the chest, waist, hips, arms and legs, and a
decrease in body mass index, weight and body fat percentage was detected. The results were found to be
statistically significant. No statistically significant difference was found in the control group (p <0.05). As a
result, it was determined that pilates exercises had a positive effect on anthropometric characteristics in sedentary
women. However, it is thought that the results of the current study will be instructive in studies to be conducted
on sedentary people and that these studies can be used more frequently.
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GIRIiS

Glinlimiizdeki gelismelere bagli olarak fiziksel ve mental saglik hayatimizin bir¢ok
doneminde fiziksel aktiviteden etkilenmektedir (Kargiin vd., 2016). Fiziksel aktivite
yogunlugunun azalmasinin en temel sebebi ise teknolojinin hayatimizin her alaninda yer
aliyor olmasidir (Bek,2012). Bu olumsuz tablo igerisinde planli fiziksel aktivitenin, her
bireyin yasaminda vazgeg¢ilmez bir parca haline gelmesi buna bagli olarak saglk
problemlerinin Onlenmesi ve ortadan kaldirilmasi igin fiziksel aktivite, egzersiz gibi
faaliyetlerle ilgili ¢aligmalarin yayginlastirilmasi gerekmektedir. Egzersizin birincil amaci
bireyin fiziksel uygunlugunu ve saglik durumunu uzun yillar korumak, Sedanter bir yagsami
onlemektir (Giinay vd., 2008). Bireyin saglikli kalabilmesi i¢in viicut kompozisyonunun
normal aralikta olmas1 gereklidir (Yararbag, 2013) bununla birlikte sedanter yasam obeziteye
sebep olabilmektedir (Colakoglu,2003). Fazla viicut agirliginin ise tip 2 diyabet dahil bir¢ok
hastalik riskini arttirdig1 vurgulanmaktadir (Wu vd.,2017).

Giliniimiizde egzersiz, kadin yasaminda Onemini hizla arttirmis ve fazlaca yer almaya
baslamistir (Yorgun ve Tinar, 2007). Son donemdeki uluslararasi kadin hareketleri, kadinlarin
entelektiiel ve fiziksel gelisimine katkida bulunmus ve bu hareketler sayesinde kadinlarin bazi
rolleri degismis ve tekrardan tanimlanmistir. Buna bagli olarak kadinlarin aktivitelere katilim1
artmigtir (Martin vd.,2004). Diizenli egzersiz yapanlarin zamanla yasam kalitesinde artis
oldugu kanitlanmistir (Kayacan ve Oniz.,2017).

Antropometrik Ol¢lim bilimi, 6l¢iim tekniklerini kullanarak viicudumuzun belirli yapisal
ozelliklerini belirlememizi saglar. Antropometri, kisinin hayatinda énemli bir yer tutar. Spor
bilimine ilginin yonleri iki kisma ayrilabilir. Birincisi, egzersiz Oncesi viicut yapisini
degerlendirmektir. Ikincisi, egzersizin viicut iizerindeki etkilerini incelemektir. Kisacast,
hareket ve fiziksel Ozellikler arasindaki evrimi izlemekle ilgilidir (Yararbas, 2013).
Antropometrik Ol¢iim verileri bir¢ok faktorden (irk, cinsiyet, komik diizey, ¢evre)
etkilenmektedir (Ozer,2009).

Pilates hareketleri giicii, esnekligi, koordinasyonu, zihinsel odaklanmayi arttiran, stresi azaltan
zihinsel kondisyon sistemi denilebilir (Uluslararas1 Pilates Federasyonu, 2021). Yapilan
birgok arastirmada pilates ve mat egzersizlerinin birgok yararindan bahsedilmektedir. Pilates
hareketleri tam, derin ve dogru nefes almay1 6gretir, bireyin giinliilk yasamini diizene sokarak
yasam kalitesini iyilestirir (Merrithew vd., 2008). Bu gelismelere paralel olarakta pilates ve
mat egzersiz yontemleri son zamanlarda kadinlar arasinda popiilaritesini arttirmistir, Sedanter
kalmanin psikolojik ve fiziksel sonuc¢larindan kurtulmak icin pilates egzersizi tercih edenlerin
sayis1 her gegen giin de artmaktadir (Akbas ve Unver, 2018).

Esnekligi, kas dayanikliligini, koordinasyonu, dengeyi toplu bir sekilde gelistiren nadir
egzersiz tiirlerinden biri olan pilates bu sebeple giinliik yasamimizda bulunmasi gereken en
onemli egzersiz c¢esitlerinden birisi olarak goriilmektedir (Cozen, 2000). Sedanterler i¢in
pilates yapmak sadece yasam kalitesini degil ayrica saglik problemlerinin de ilerlemesinin
engeller. Viicut kompozisyonunun da gelismesine etki eder. Bu dogrultuda yapilan arastirma
ve caligmalar esliginde calismanin en temel amaci1 sedanter kadinlarda diizenli yapilan pilates
ve mat egzersizlerinin antropometrik 6zellikler lizerine etkisini incelenmesidir.
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GEREC ve YONTEM
Arastirma Grubu

Arastirmaya yas ortalamasi1 X=42,54 olan 22 sedanter kadin géniilliiliikleri esas alinarak
katilmistir. Kontrol (n=11) ve deney (n=11) olarak iki grup olusturulmustur. Egzersizler ve
sekiz haftalik program hakkinda bilgiler verilmistir. Calismanin 6l¢iimleri gergeklesirken iki
kisi saglik problemleri nedeniyle ayrilmistir. Calisma igin etik kurul raporu Karabiik
Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Arastirmalart Etik Kurulundan (04.03.2021-29)
alinmustr.

Olciim Metotlart

Calisma toplam on hafta siirmiistiir. Sekiz haftasinda antrenman programi uygulanmistir.
Egzersiz programina baslamadan dnce deneklerin boy kilo beden kitle indeksi viicut yag orani
ile viicut ¢evre Ol¢limleri alinmistir. Bu dl¢limler ¢alismanin bitiminde tekrardan alinmistir.

Olciim Yontemi

Arastirma i¢in olusturulan deney ve kontrol grubundaki katilimcilarin yaslar1 egzersiz 6ncesi
yiiz yiize yapilan goriismede resmi dogum tarihleri alinarak kaydedilmistir.

Premier Pws tart1 ile ¢iplak ayak basilarak standart degerler baz alinarak viicut agirlig
dlciilmiistiir. Olgiimler iki kez tekrarlanmistir. Boy uzunlugunun ol¢iimii ise dik bir
pozisyonda, yalin ayak, ayaklar bitisik ayakta boy olcer katilimcinin kafasinin tepe
noktasindan ol¢iildi. Viicut agirligt kilogram (kg), boy uzunlugu ise metre (m) cinsinden
Ol¢iiliip kaydedildi (Ergiin ve Erten, 2004).

TANITA (Inbody 270) ile katilimcilarin beden kitle indeksi, viicut yag orami belirlenip
kaydedildi. Tiim 6l¢timler katilimcilarin a¢ karnina oldugu zamanda alindi.

Katilimcilarin ¢evre dlgiimiinde mezura kullanildi. Katilimcilarin omuz, gogiis, kol, bacak,
kalca, bel cevre dlgiimleri alindi. Olgiimler sonucunda veriler santimetre (cm) cinsinden
kaydedildi. Literatiirdeki bilgilere uygun olarak 6l¢iimler yapilmistir (Colakoglu T vd.,2014).

Egzersiz Programi

Bu c¢aligsmada, sedanter kadinlar sekiz hafta siiresince haftada {i¢ giin altmis dakikalik pilates
egzersizine katilmislardir. Egzersizlerde malzeme olarak jimnastik toplari, diren¢ bantlar1 ve
pilates minderleri kullanildi. Ana asamadan sonra orta dereceli 1sinma egzersizleri ile
baglayan egzersizlere son olarak kaslar1 gevsetmeye yonelik toparlanma ve soguma
uygulamalar ile pilates antrenman programi tamamlandi, dogru noktalardan nefes alip verme
konusunda katilimcilara "uzman egitmenler" tarafinda egitim verilerek dogru nefes alip
vermeleri saglandi. Antrenman programi kapsaminda egitmen tarafindan toplam 26 pilates
egzersizi yaptirilmistir.

Istatiksel Analiz

Arastirmanin istatiksel sonuglari SPSS 21 istatistik programi kullanilarak elde
edilmistir. Grup i¢i farkliligin belirlenmesi i¢in ¢alisma grubunun sayis1 parametrik testlere
elverisli olmadigr icin parametrik olmayan testlerden Wilcoxon isaretli siralar testi
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yapilmistir. Iki grup arasindaki farkliigin belirlenmesi i¢in ise Mann Whitney U testi
yapilmistir. Anlamlilik diizeyi (p <0,05) olarak belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Gruplarin bazi fiziksel parametre degerleri

DENEY GRUBU KONTROL GRUBU
Degiskenler On test Son test On test Son test

X (n=11) X (n=11) X (n=9) X (n=9)
Viicut agirhgi(kg) 823 79,3 79,6 78,9
Boy uzunlugu(m) 1,58 1,58 1,63 1,63
Beden kitle indeksi 33,30 32,04 29,76 29,44
(kg/m?)
Viicut yag yiizdesi 44,05 42.9 36.15 36,86
(%)

Tablo 1’e bakildiginda deney gurubunun egzersiz oncesindeki ortalama agirliklar1 X= 82,3,
viicut yag yiizdesi X=44,05, beden kitle indeksi X= 33,30, boy X =1.58, bulunmustur. Son
test sonucunda deney grubunun ortalama agirliklart X= 79,3, viicut yag yiizdesi X=42,09,
Beden kitle indeksi X= 32,04, boy X=1,58, olarak saptanmustir.

Tablo 1 de kontrol grubuna bakildiginda egzersiz dncesindeki ortalama agirliklar1 X= 79,6
viicut yag yiizdesi X=36.15, boy X=1,63, beden kitle indeksi ise 29,76 tespit edilmistir. Son
test Olgiimlerinde kontrol grubu egzersiz sonrasi ortalama agirliklart X= 78,9, viicut yag
yiizdesi X=36,86 boy X=1,63, , Beden kitle indeksi ise X=29,44 olarak saptanmistr.

Tablo 2:Deney Grubu Son test-6n test ¢evre 6l¢iim degerleri karsilastirmalari

Siralar N Sira Sira z p
) Ortalamasi Toplami

Bel ST- Bel OT N.S 11 6 66 -2,947  0,003*
P.S 0 0 0
F.O 0

Kalga ST — Kal¢a OT N.S 11 6 66 -2,986  0,003*
P.S 0 0 0
F.O 0

Gogiis ST — Gogiis OT N.S 11 6 66 -2,938  0,003*
P.S 0 0 0
F.O 0

Sag Kol ST — Sag Kol N.S 11 6 66 -3,017  0,003*

or P.S 0 0 0
F.O 0

Sol Kol ST — Sol Kol OT ~ N.S 11 6 66 -3,017  0,003*
P.S 0 0 0
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F.O 0
Sag Bacak ST — Sag N.S 11 6 66 -2,94 0,003*
Bacak OT P.S 0 0 0
F.O 0
Sol Bacak ST - Sol N.S 11 6 66 -2,94 0,003*
Bacak OT P.S 0 0 0
F.O 0
s ey ok ok s e s
Kilo ST — Kilo OT N.S 11 6 66 -2,937  0,003*
P.S 0 0 0
F.O 0
Beden kitle indeksi ST~ N.S 11 6 66 -2,937  0,003*
Beden kitle indeksi OT P S 0 0 0
F.O 0
Yag ST — Yag OT N.S 11 6 66 -2,936  0,003*
P.S 0 0 0
N. S=Negatif siralar P. S=Pozitif ST= Son test OT=Ontest *p<0.05
F. O=Fark Olmayan siralar

Tablo 2 de karsilastirmalara bakildiginda bel, gogiis, kalca, sag ve sol kol, sag ve sol bacak
cevre Ol¢limleri arasinda, kilo, viicut yag dl¢iimleri ve beden kitle indeksi On test son test
arasinda istatiksel acidan anlamli derecede farklilik saptanmistir. (p<0.05)

Tablo 3:Kontrol Grubu Son test-6n test ¢evre 6lgiim degerleri karsilastirmalari

Siralar N Sira Sira z p
i} Ortalamasi Toplam

Bel ST- Bel OT N.S 3 4 3 -0,863 0,388
P.S 5 48 5
F.O 1 1

Kalca ST — Kalca OT N.S 7 28 -1,411 0,158
P.S 1 8
F.O 1

Gogiis ST — Gogiis OT N.S 5 32 16 -1,179 0,238
P.S 1 5 5
F.O 3

Sag Kol ST —Sag Kol OT N.S 5 15 15 0 1
P.S 1 15 15
F.O 3

Sol Kol ST - Sol Kol OT N.S 1 15 15 1 7
P.S 1 15 15
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F.O 7

Sag Bacak ST — Sag N.S 3 4,17 12,5

Bacak OT P S 4 388 155 0,-264 0,792
F.O 2

Sol Bacak ST —Sol Bacak ~ N.S 3 417 12,5

or P.S 4 388 155 0.-264 0,792
F.0 2

s raees o~ *ox *ox *x

Kilo ST — Kilo OT N.S 6 592 35,5
P.S 3 317 95 1541 0123
F.O 0

Beden kitle indeksi ST — N.S 7 55 38,5 1,901 0,057

Beden Kkitle indeksi OT P S 2 3.25 6.5
F.O 0

Yag ST- Yag OT N.S 1 15 15 2,313 0,021*
P.S 7 493 34,5
F.O 1

N. S=Negatif siralar P. S=Pozitif ST= Son test OT=Ontest  *p<0.05

F. O=Fark Olmayan siralar

Tablo 3 incelendiginde ¢aligmadaki kontrol grubunun son test ve On test sonuglar
karsilastirilmistir. Tabloda Kontrol grubunun gogiis, kalga, sag ve sol kol, sag ve sol bacak,
bel ¢evresinde, kilo, beden kitle indeksi oranlarinda istatiksel acidan anlamli olarak farklilik
saptanmamustir. Viicut yag ylizdesinde ise azalma tespit edilmistir.

TARTISMA ve SONUC

Gilinimiizde teknolojinin gelisimine paralel olarak insanlar daha az hareket etmekte ve
hareketsiz yasam aligkanliklar1 ¢ogalmaktadir. Aktif olmayan hareketsiz bir yasam tarzinin
sebep oldugu rahatsizliklar1 onlemek, azaltmak veya ortadan kaldirmak i¢in egzersiz ve
fiziksel aktivite yapilmalidir. Pilates egzersizleri, giinlilk hayatin streslerinden uzak durmay:
saglamasi nedeniyle bir¢ok hekim ve fizyoterapist pilates egzersizlerini bir rehabilitasyon
olarak benimsemektedirler. Karakas’da (2017) pilates egzersizlerinin 6nemini belirterek,
zinde kalmak, viicudu kontrol etmek, gii¢lii goériinmek, ruh sagligini1 korumak, dogum sonrast
toparlanmay1 desteklemek i¢in pilates egzersizlerin siirekli ve diizenli yapilmasi gerektigini
vurgulamistir. Bek (2012) de giinliik ihtiyaglarimizin ¢ogu sanal ortamlardan karsilandig1 igin
modern toplumdaki en biiyiik sorunlardan birinin hareketsiz yasam oldugunu bunun
sonucunda ise obezitenin bircok toplumun karsilastigi sorun olarak belirtmistir. Tam ve Cakir
(2012) ise obez bireylerde kronik hastaliklarin goriilme sikliginin giin gegtikge arttigini
vurgulamiglardir.

Unver’e (2021) gore bir amag¢ dogrultusunda yapilan egzersiz programi bireyin bedenine

bircok acidan fayda saglamaktadir. Egzersizlerden dogru sonug¢ alabilmek i¢in birkag sart

vardir. Bunlar; egzersizin tiirli, sikli§i, yogunlugu, siiresi ve egzersiz programinin dogru

planlamasidir. Aydogan, (2013) Yapilan aragtirmalarin diizenli egzersiz ve sporun insan
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sagligina etkilerinin anlasilmasina yol agtikga kadinlarin spora olan tutumu ve ilgisinin
arttiini, sporun gilinlik yasamlarinin vazgecilmez bir parcasi oldugunu vurgulamistir.
Yapilan bu arastirma ile sedanter bir yagama bagli olarak ilerleyen problemleri ve hastaliklar
engellemede en etkili yollardan olan pilates egzersizinin sedanter ev kadinlarinin
Antropometrik 6zellikler iizerine etkilerini belirlemeyi amaglamaktadir.

Alan yazinda konu ile ilgili yapilan ¢aligmalara bakildiginda;

Bas (1998), yoga ve egzersizin beden kitle indeksini ve viicut agirligin1 azalttigini belirlerken
Karacan vd. (2004) 12 haftalik bir egzersiz programi uygulayarak calismalarinda aerobik
egzersiz yaptirmig. Bunun sonucu olarak ¢aligmaya dahil olan grubun beden kitle indeksleri
ve viicut agirliklarinda azalma saptamistir. Demir, (2013) Orta yas sedanter kadinlarda
uygulamis oldugu 8 haftalik pilates egzersizleri sonucunda katilimeilarin viicut agirliklarinda
anlamli diizeyde azalma oldugunu, Cakmakg¢i, (2012) ise 10 haftalik diizenli pilates
egzersizleri sonucunda deney grubunun beden kitle indeksi, ¢evre Olgiimleri ve viicut
agirliklarinda istatiksel olarak anlamli derecede azalma oldugunu saptamistir. Benzer sekilde
Jago vd. (2006) gen¢ bayanlarda pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkisini
incelemis ve bunun sonucunda VKI degerlerinde diisiis bildirmistir.

Vaquero vd. (2015) Yetiskin kadinlarda yaptig1 pilates calismalari sonucunda egzersizlere
diizenli katilanlarin VKI degerlerinde anlamli derecede farklilik oldugunu ortaya koymustur.
Oztiirk, (2014) yaptig1 arastirmada 20 katilimciy1 step aerobik ve pilates grubu olarak ayirmus,
uyguladigi egzersiz programi tiim gruplarda pozitif yonde etki saglamistir. Yag oranlarinda
ise diisiisler oldugunu bildirmistir.

Cevre Olgiimlerindeki azalma ile viicut agirhigi ve viicut yagi agirligindaki azalma arasinda
giiclii bir iliski vardir. Yag oranlarindaki azalmanin, ¢evre dl¢liimiinii de diisiirdiigli bircok
caligmada raporlanmaktadir. Ayrica kalca ve bel 6l¢iimlerinin viicuttaki yag yiizdesi ile de
iligkili oldugu bir¢ok arastirmada vurgulanmistir (Yosmaoglu vd., 2010).

Ozenoglu vd. (2016) yapmis olduklar1 calismada aerobik egzersizlerin kalga ve bel
cevrelerinde incelmeye sebep oldugunu bildirirken Rogers ve Gibson (2009) geleneksel mat
pilatesi egzersizleri uygulamis ve bunun sonucunda kalga, gogiis ve bel ¢evresi degerlerinde
azalma meydana geldigini tespit etmistir. Ayn1 sekilde Aka’da (2020) pilatesin viicut yag
ylizdesi ve beden kitle indeksi degerlerinde, gdglis, bacak ve basen cevresi degerlerinde son
test Olciimleri agisindan anlamli derecede fark oldugunu belirlemistir. Alan yazina paralel
olarak mevcut arastirma sonucunda viicut yag yiizdesi, viicut agirligi, beden kitle indeksi,
degerlerinde ve ¢evre dlglimlerinde istatiksel agidan anlamli derecede fark tespit edilmis olup
bu gelismelerin kaynaginin diizenli olarak uygulanan aerobik yollu pilates ve mat egzersizleri
oldugu diisiiniilmektedir.

Sonug olarak, aerobik bir calisma olan pilates ve mat egzersizleri diizenli olarak yapildiginda
viicudun antropometrisini biiyiik 6l¢iide iyilestirebilecegi soylenebilir. Bununla birlikte Kilo
fazlalig1 ya da fiziksel saglik sorunlari olanlar ic¢in diizenli pilates ve mat egzersizleri yapmak
faydal1 olacaktir. Bu durumun da bir saglik gostergesi oldugu diisiiniildiigiinde saghikli bir
yasam i¢in pilates ve mat egzersizleri yapilmasi onerilebilir.
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