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OZET

Bu arastirma, Pilates reformer ile yapilan egzersizlerinin uyluk ¢evre olgiimii ve uyluk arka grup
kaslari-hamstring esnekligine (HE) olan etkileri ve aralarindaki iliskileri incelemek amaciyla yapilmigtir. 8 hafta
sireyle haftada 3 giin yapilan programa, 25-40 yas arasindaki 15 saglikli sedanter kadin goniilli olarak
katilmiglardir. Program oncesi ve sonrasi, uyluk ¢evre dlgiimleri mezurayla ve HE &lgiimleri standart otur-eris
testiyle belirlendi. Istatistiksel degerlendirmeler igin tanimlayici istatistik, on test ve son test farki i¢in 6rnek
eslestirilmis t testi yapildi. yapildi. Son testte elde edilen uyluk ¢evresi ve HE verileri arasindaki iligkiler i¢in
Pearson korelasyon testi kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 15 paket programi kullanilmig, anlamlilik
diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir. Eglestirilmis t testi grup i¢i 6n test, son test karsilastirmast sonucunda, viicut
agirhigi, sol uyluk cevresi, sag uyluk gevresi ve HE degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklar bulundu
(p<0.05). Pearson korelasyon testi sonuglarina gére sol ve sag uyluk ¢evresi son test degerleri arasinda pozitif
anlaml iligki bulunmustur (r= 0.984 ; p<0.00). Sol ve sag uyluk g¢evresi ile HE son test degerleri arasinda
anlaml iliski bulunmamistir (p>0.05). Arastirma sonucunda, 8 hafta siireyle haftada 3 giin yapilan Pilates
reformer egzersizlerinin, 25-40 yas arasindaki saglikli sedanter kadinlarda uyluk c¢evresi ve viicut agirligi
degerlerinde azalmaya, uyluk arka grup kaslari-hamstring esnekliginde artisa neden olarak faydali oldugu tespit
edilmistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Pilates reformer, Uyluk cevresi, Hamstring kaslar1 esnekligi

THE EFFECTS OF REFORMER PILATES EXERCISES ON THIGH
CIRCUMFERENCE AND HARMSTRING FLEXIBILITY ON WOMEN

ABSTRACT

This research has been made to analyse the effects of the exercises, done with reformer Pilates, on the
measurement of thigh circumference and hamstring flexibility (HF), and relationship between them. 15 healthy
sedanter women, aged between 25-40 voluntarily have attended this hereby program, scheduled as for 8 weeks
and 3 times a week. Before and after the program, measurements of thigh circumference have been taped and
back of thigh whereas the HF measurements have been taken into account via standard sit and reach test. For
statistical evaluation, descriptive statistics, for pre-test and post-test difference, paired “t” test has been made.
Pearson correlation test has been used for the relationship between thigh circumference and “HF” data, obtained
in the last test. In the analysis of data, SPSS 15 package program has been used and its significance level has
been determined as (p<0.05). As a result of the comparison of paired “t” test for both in-group and out-group
pre-test and post-test, significant differences have been found in bodyweight, in left thigh circumference, in right
thigh circumference and in the “HF” values (p<0.05) in terms of statistics. According to the results of Pearson
correlation test, positive, significant relationship has been found between the values of left and right thigh
circumference’s post-test (r= 0.984 ; p= 0.00). No significant relationship has been found between left and right
thigh circumference and HF test values (p>0.05). In the research result, it has been made firm that reformer
Pilates exercises, done for 8 weeks long and 3 times in a week, is beneficial, owing to the fact that it causes an
increase on HF and a decrease on thigh circumference and bodyweight values on healthy sedanter women, aged
between 25-40 (p<0.05).
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GIRIiS

Pilates egzersiz metodu, Dogu ve Bati felsefelerinden esinlenerek yoganin zihinsel
odaklanma ve 6zel nefes alma teknigiyle, cimnastik ve diger sporlarin fizikselligini birlestiren
Joseph Humbertus Pilates tarafindan gelistirilmistir (Muscolino ve Cipriani, 2004; Kloubec ve
Banks, 2004). Pilates, iilkemizde 2000’li yillarin baginda sinirli sayida spor merkezinde
kendine yer edinmistir. Bu egzersizler {li¢ temel form igerisinde siniflandirilmistir. Bunlardan
birincisi, J. Pilates’in orijinal 40 yiiksek yiiklemeli, mini ball ve swiss ball gibi araglarla yerde
mat lizerinde yapilan egzersizleri iceren Klasik/Geleneksel Pilates, ikincisi yiiksek ve diisiik
yiiklenmeler iceren, fitness tabanli, Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Arm Chair, Magic
Circle, Barrel, Ped-a-Pull gibi gelistirilmis cimnastik aletleri lizerinde yapilan egzersizleri
iceren Gelistirilmis/Uyarlanmis Pilates ve son olarak Pilates metotlar1 ile spinal stabiliteyi
birlestiren, fizyoterapist ve balet olan Craig Philips tarafindan gelistirilmis, sakatliklardan
korunma ve rehabilitasyon amaciyla yapilan egzersizleri iceren Klinik Pilatesten olusmaktadir
(Isacowitz, 2006; Purdy, 2009).

Pilates egzersizleri ile kas esnekligi artirilmakta (Schroeder ve dig., 2002; Otto ve dig.,
2004; Rogers ve Gibson, 2006; Segal ve dig., 2004), ekleme binen bas1 kuvvetleri ve pelvik
tilt azaltilmakta, omurga stabilitesi (Carr ve Day, 2004) ve postir bozukluklarinin
diizeltilmesi saglanmaktadir (McMillan ve dig., 1998). Ayrica bu egzersizler ile viicut
farkindaliginin daha da iyilestirildigi (Lange ve dig., 2000), bel agrilarinda azalmalarin
(Anderson ve Spector, 2009; Esco, 2005) ve kemik yogunlugunda artislarin (Betz, 2005;
Petrofsky ve dig., 2007) oldugu belirtilmektedir. Bahsedilen faydalarinin yani sira Pilates
egzersizleri ile tam ve derin nefes almaktan faydalanma 6grenilir, postiir diizeltilir ve bu
sayede kisinin yasam kalitesi artmig olur (Dickey, 2005).

Pilates egzersizleri, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanikliligt
gelistirebilen ender egzersizlerden biridir (Cozen, 2000). Bu egzersizler, koordinatif bir motor
beceri olan dengenin yami sira kas giiciiniin ve esnekliginin arttirilmasina da yardimci
olmaktadir (Richardson ve Jull, 1995). Esneklik, eklem ya da eklem serilerinin genis agilarda
hareket edebilme yetenegidir. Artan esneklik, gelismis hareket diizeyi ve sakatlanma riski ile
birebir iliskilidir (Heyward, 1991). Ayrica artan sedanter yasam, kimyasal degisimler ve
meydana gelen s1v1 kayiplar esnekligi olumsuz yonde etkilemektedir. Kuvvet gibi esneklik de
kisinin giinliik islerini verimli ve etkili yapabilmesinde 6nemli rol oynar. Esnetme-gerdirme
egzersizlerinin giinlik yasam aktiviteleri igerisinde daha yiiksek oranda yer almasi ile
esneklik degerleri iyilesmektedir. Bu nedenle, giinliik fiziksel aktivitelerde esneklik

egzersizlerinin uygulanmasi Onerilmektedir. Esneklik, kadin ve erkeklerde 17 yasa kadar
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artmakta ve bu yastan sonra dereceli olarak diislis gostermektedir (English ve Howe, 2007).
Kadinlarda, hareket yetenegi, esneklik, kas, bag ve kirislerin gerilebilirligi daha ytiksektir. Bu
durum hormonal farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen diizeyi, yag dokusunu ¢ogaltir
ve kas Kkiitlesini azaltir. Kadinlarin esneyebilirliginin yiiksek olmasi1 dokularin daha gevsek
olusuna da baghdir (Akandere, 1993). Kadinlarda kas tendonlarinin daha kiigiik, zayif, gevsek
ve kas tonusunun zayif olmasi eklemlere daha fazla hareketlilik kazandirmaktadir (Zorba,
2001).

Esneklik ¢aligmalari, eklemlerin dogal esnekligini korumak, verimliligini arttirmak ve
sporda yaralanma riskini azaltmak acisindan antrenman siirecinin vazgecilmez bir pargasi
haline gelmistir. Esneklik, sporda estetigi olusturmanin yani sira kuvvetin ve siiratin
saglanabilmesi i¢in de ¢ok Onemlidir. Elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan kaslarin,
mekanik olarak daha fazla yiik altina girebilecegi, dolayisiyla sportif yaralanma riskinin de
azalacag1 belirtilmektedir (Heyward, 1991). Hamstring kaslarinda esnekligin azalmasi, kas
kisaliklar1 ve mekanik bel agrisina neden olabilir. Gergin hamstring kaslari, pelvisin
rotasyonunu sinirlar ve belde agriya yol agar. Gergin bel, hamstringlerde agriya yol agan
mekanizmay1 baglatir. Hem hamstring hem de bel, lumbal-pelvik uyumu bozarak agriya
sebebiyet verebilir. Modern toplumun en yaygin problemlerinden birisi olan bel agrist
sporcularda oldugu kadar sedanter insanlarda da 6dnemli bir problem olarak yasam kalitesini
olumsuz etkiler. Ozellikle sedanter yasam siirenlerde, kas kuvveti zayiflar ve performans
diiser. Ayrica bir kas grubu, karsit kas grubundan daha giiclii oldugunda, kaslar arasinda
dengesizlik ve gerginlik meydana gelir. Bu durum, en sik uyluk arka ve 6n grup kaslarinda
goriiliir (Cailliet,,1994; McBeth ve Jones, 2007). Hamstring ve bel kaslari esnekliginin
geligtirilmesi ile akut veya kronik kas-iskelet sistemi incinmelerinin, bel kaslar1
problemlerinin, viicut goriiniisiindeki bozukluklarin, yiirliylis problemlerinin, diisme
risklerinin 6nlendigi diistintilmektedir (Hui ve Yuen, 2000).

Glinlimiizde artik yaygin bir sekilde yapilan Pilates egzersizleri, oOzellikle
konsantrasyon gerektiren hareketler ile viicut postiiriinii gelistirmek ve saglikli bir viicuda
sahip olmak i¢in uygulanmaktadir (Selby, 2002). Pilates reformer egzersizlerinin yillardir
popliler olmasinin bir bagka sebebi de yer¢ekimine karsi degil de yaylara karsi ¢alisilmasidir.
Yapilan bir arastirmada yercekiminin, egzersizdeki hareket agisina sabit bir dig direng
sagladigi, yaylarin ise kaslar uzarken artan bir dis direng sagladigi vurgulanmistir (Siler,
2000). Pilates egzersizlerinin kaslart uzattigina ve incelttigine dair yanlis bir kaninin
oldugunu, kaslarin uzunlamasma gelisme gosteremeyecegini, ancak esnekliginin arttigini;

kaslardaki ince dokunun yagsiz sekilde artirilabilecegini, kas kiitlesinin gelisebilecegini, fakat
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daraltilamayacagini soylemistir (Dickey, 2005). Ayrica literatlir arastirmasinda Pilates
egzersizlerinin, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve viicut kompozisyonu gibi antropometrik
ozellikler lizerindeki etkilerini igeren az sayida ¢aligmanin oldugu goriilmistiir (Segal ve dig.,
2004; Touvhe ve dig., 2008). Bir¢ok arastirmaci Pilates egzersizlerinin, esneklik ve viicut
kompozisyonunu gelistirdigini, kassal dayanmiklilii arttirdigin1 séylese de, bu konulardaki
deneysel ¢alismalar yeterli degildir (Siler, 2000; Bernardo, 2007; Katayifci ve dig., 2014).

Bu bilinenlerden yola c¢ikilarak aragtirmanin amaci, 8 haftalik Pilates Reformer
egzersizlerinin, 25-40 yas arasi saglikli sedanter kadinlarda, uyluk cevresi ve uyluk arkasi-
hamstring kaslar1 esnekligine olan etkileri ve birbirleri ile iliskilerini incelenmek olarak
belirlenmistir.

MATERYAL ve YONTEM

Caliyma Grubu: Calismaya, Istanbul’da bir Pilates merkezinde iiye olan 25-40 yas
arasmndaki 15 saghikli sedanter kadin géniillii olarak katilmuglardir. Olgiimler ve 8 haftalik
antrenman programinin bahsedilen tesiste yapilabilmesi icin ilgili i yerinden yazili izin
alinmustir.

Viicut Agirlhigr Olgiimii: Viicut agirh@n olciimii, hassaslik derecesi £0,1 kg olan
elektronik baskiille (Desis weighing expert digital tart1), katilimecilarin {izerinde sort, tisort
olacak sekilde, ayakkabisiz olarak standart tekniklere gére alinmistir (Tamer, 2000).

Viicut Kiitle indeksi: VKI, [ Vicut agirligi / (boy)? ] formiili ile hesaplanmistir
(Tamer, 2000).

8 hafta siire ile yaptirilan Pilates reformer egzersizlerinin, uyluk c¢evresi ve uyluk
arkasi-hamstring kaslar1 esnekligine olan etkilerini incelenmek i¢in katilimcilara 6n test ve
son testler uygulanmgtir. On testler, egzersiz programi dncesindeki, son testler de egzersiz
programi sonrasindaki hafta igerisinde yapilmistir.

Uyluk c¢evresi olciimii: Denek ayakta dik dururken, kalga ile uylugun birlestigi
noktadan, uyluk cevresine yatay olarak gluteal bolgenin hemen altindan mezura ile alinan
Ol¢iim, 0,1 cm hassaslik seviyesinde kaydedilmistir (Tamer, 2000).

Uyluk arkasi-hamstring kaslart esneklik (HE) élgiimii: Standart Otur-Eris testi ile
Olciim yapilmistir. Jackson ve Baker (1986), 13-15 yas grubu kiz ¢ocuklarinda, Jackson ve
Langford (1989), 20-45 yas grubu kadin ve erkeklerde yapmis olduklar1 ¢calismada, standart
otur-eris testinin giivenirliginin yliksek oldugunu belirtmislerdir. Bu test, ¢ogunlukla alt sirt ve
HE 6l¢iimii olarak kabul edilir ve bel agrisi ile alt sirt ve HE arasindaki iliski nedeniyle spor
ve saglikla baglantili uygunluk test bataryalarinda siklikla yer almaktadir (Balc1 ve Tamer,
2005; Baltaci ve dig., 2003; Afyon ve dig., 1999; Katayif¢1 ve dig., 2014; Sahiner ve Balci,
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2010). Olgiim araci olarak kullanilan test sehpasi su ozelliklere sahiptir; uzunluk 35 cm,
genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Sehpanin iist yiizey dl¢iileri; uzunluk 55cm, genislik 45 cm.
Ust yiizey, ayaklarin dayandig1 yiizeyden 15 c¢cm daha disarida olmus, 0-50cm'lik 6lgiim
cetveli, list ylizeyde S'er cm’lik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir. Uygulamada, test
edilecek kisi yere oturur, ¢iplak ayak tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayar, govdesi ile
ileri dogru egilip, dizlerini biikmeden elleri viicudunun Oniinde olacak sekilde gidebildigi
kadar 6ne dogru uzanir. Denekten, test sirasinda dizlerini biikmeden en uzak noktada durmaya
ve One ya da geriye esnemeden 1-2 saniye uzandigi son noktada beklemesi istenir. Test iki
defa yapilmis ve uzanilan en uzun mesafe, esneklik degeri olarak kaydedilmistir (Tamer,
2000).

Pilates Reformer Aleti: Reformer, kayan bir tasiyicisi, bari, ipleri olan ve yay
direncine karsi ¢alisan bir alettir. Bu aletin 4 yay1 vardir, her yay 11.36 kg. direng ekleme
ozelligine sahiptir. Reformerin avantaji, bircok egzersizin biitiin bir hareket acisiyla
yapilabiliyor olmasidir. Reformer, sedanter veya sporcularda yaralanma ve sakatliklarin
rehabilite edilmesinin yan1 sira aktif sporcular tarafindan antrenman araci olarak da
kullanilabilir (Siler, 2006). Bu calismada hareketler; 1,2 ve 3 yay ile ve 12 tekrar sayisi ile
uygulatilmigtir.

Antrenman Protokolii

25-40 yas aras1 saglikli sedanter kadinlarda Pilates reformer egzersizlerinin uyluk
cevresi ve HE {lizerine etkilerinin arastirilmasi amaci ile yapilan bu ¢aligmada, 6n test ve son
test Ol¢timleri alinmigtir. Bu testler arasinda 8 hafta siiren Pilates reformer ¢alisma programi,
haftada 3 giin 1’er saat uygulanmistir. Egzersizlerde, hareketler arasi gecislerde akicilik vardir
ve her kas grubuna daha 6nceden belirlenen hareketler yaptirilmistir. Her hareket, 1 defa, 12
tekrar ve aralarda 1 dakikalik dinlenme siiresi olacak sekilde uygulatilmistir. Egzersizler
oncesi ve sonrasinda isinma-soguma amaciyla reformer ve mat ile streching hareketleri
yaptirimgtir.

Reformer Stretching Hareketleri

Sekil 1. Lunge
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Reformerin yaninda ayakta durulur. Eller bara yerlestirilir. Bir bacak tasiyici lizerinde
ayak parmaklari, tasiyicinin son boliimiine gelecek sekilde, diz tasiyicinin {izerinde olacak
sekilde yerlestirilir. Diger bacak, ayak ve diz omuz hizasina gelecek sekilde ayak tabani yerde
olacak sekilde konumlandirilir (Sekil 1). Hazirlanirken nefes alinir, tastyiciyt iterken nefes

verilir. Baglangi¢ pozisyonuna donerken nefes alinir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayist: 3 tekrar.

Sekil 2. Seat and reach

Reformerin ortasina oturulur, ayak parmaklar1 birbirine paralel olacak sekilde barin
iistiinde dururken nefes alinir (Sekil 2), nefes verirken itis yapilir. Tekrar nefes alinirken
baslangi¢ konumuna gelinir. Yay: 1 yay. Tekrar Sayist: 3 tekrar.

Mat Stretching Hareketleri

Mat stretching hareketleri, Quadriceps ve Hamstring grubu kaslari i¢in diger
hareketlere takviye amaciyla sadece i1sinma ve soguma boliimiinde yaptirilmistir. Prone
quadriceps: Yiiziisti mat lstiine yatilir. Diz fleksiyona getirilir. M. Quadriceps femoris
kasinda agrinin hissedilmedigi noktaya kadar topuk kalgaya yaklastirilir ve 10 saniye
beklenilir. Supine hamstring (double, single): Sirtlistii mat iistiine yatilir. Diz ekstansiyona
getirilir. Hamstring kaslarinda agrinin hissedilmedigi noktaya kadar bacak gerdirilir ve 10
saniye beklenilir.

Pilates Reformer ile Uygulanan 8 haftahk Antrenman Ornegi

Pilates reformer egzersiz programinda, bacak bolgesindeki tiim kas gruplarina yonelik

egzersizler kullanilmistir. Uygulanan egzersizlerden bazilar1 asagidaki gibidir;

Sekil 3. Double Leg Press Dorsiflexed - Close Stance, Close Stance External
Rotation, Wide Stance External Rotation
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Sirtiistli reformerin tistline yatilir (Sekil 3). Topuklar birbirine yakin ve paralel, ayaklar
disa doniik durustayken ileriye dogru itis yapilir. Hazirlanirken nefes alinir, itis yapilirken

nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 4. Double Leg Press Plantar Flexed - Close Stance, Close Stance External
Rotation, Wide Stance External Rotation
Sirtiistii reformerin istiine yatilir (Sekil 4). Ayaklar birbirine yakin ve paralel, topuklar

birbirine yakin ayaklar digsa doniikken, ayak parmaklar1 barin en diginda itisler yapilir.

Hazirlanirken nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 5. Single Leg Press Series - Table Top, Table Top Single Leg Kick, Single Leg
Extension & Raises

Sirtiistii reformerin {istiine yatilir (Sekil 5). Bir topuk barda, diger bacak yere dik
olacak konumda yukarida bekler, itis yapip diz ¢ekilir, ekstansiyonda tutulur ve yukari
kaldirilir. Hazirlanirken nefes alinir, itis yapilirken nefes verilir. Yay: 1-2 yay. Tekrar Sayisti:

12 tekrar.

Sekil 6. Bridging Series - Shoulder Bridge, Single Lidg
Sirtiistii reformerin iistiine yatilir. Bag konulan yerin tamamen asagida oldugundan
emin olunur. Topuklar, birbirine paralel sekilde barin iistiine konulur, bir topuk barda diger

bacak ekstansiyondadir (Sekil 6). Hazirlanirken nefes alinir, her omur tek tek yukari dogru
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kaldirilir, bu arada nefes verilir. Sacrum kemiginden baslayarak gogiis kafesinin {ist kismina,

scapula kemiklerinin ortasina kadar omurga yukariya dogru kaldirilir, orada bir an durulur,

nefes alinir. Nefes verirken en son kuyruk sokumu yere degene kadar omurlar yavasga

zemine, asagiya indirilir. Yay: 3 yay. Tekrar Sayist: 12 tekrar.

Sekil 7. Legs in Straps - Double Leg Press, Leg Circles, Frogs, Leg Arcs

Sirtiistii reformerin {istline yatilir. Uzun ip ayaklara takilir. Kalga, dizler ve ayak
bilekleri ayni hizada olacak sekilde bacaklar tavana dogru uzatilir ve ayaklar disar1 dogru
cevrilir (Sekil 7). Hazirlanirken nefes alinir, ayaklar disariya dogru cevrilir ve daire ¢izilir,
baslangi¢ pozisyonuna doniiliir. Bu arada nefes verilir. 10 — 12 tekrar bitirildikten sonra aynisi
tersten yapilir. Dizler fleksiyondayken nefes alinir ve itig yapilir. Topuklar bitisik ayaklar disa
doniik nefes alinir, nefes vererek itis yapilir. Topuklar bitisik ayaklar disa dontik nefes alarak
bacaklar yana acilir, nefes vererek tekrar topuklar birlestirilir. Yay: 2 yay. Tekrar Sayist: 12
tekrar.

Sekil 8. Standing Series - Standing Abduction, Standing Adduction

Once bir ayakla, ayak plakasinin iistiine basilir, sonra diger ayakla tasiyicinin yaklasik
10 cm ortasina basilir (Sekil 8). Hazirlanirken nefes alinir, tastyicinin {istiindeki ayakla
tasiyict itilir ve bu arada nefes verilir. Yay: 2 yay. Tekrar Sayist: 12.

Istatistiksel Analiz

Tanimlayici istatistik (ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum), 6n test son
test farkini tespit etmek icin eslestirilmis t testi (paired t test) yapildi. Son testte elde edilen
uyluk c¢evresi ve hamstring kaslar1 esnekligi verileri arasindaki iligkileri belirlemek i¢in
Pearson Korelasyon testi uygulandi. Verilerin analizi i¢in SPSS 15 paket programi

kullanilmis, anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlendi.
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BULGULAR

25-40 yas aras1 saglikli sedanter kadinlarda Pilates reformer egzersizlerinin uyluk
cevresi ve HE {izerine etkileri ve aralarindaki iligkilerin incelenmesi amaci ile yapilan bu
calismada, ontest ve sontest dlciimleri alinmistir. Ontest ile sontest arasinda 8 hafta siiren

caligma programi sonrasinda yapilan istatistiksel analizlerin bulgular1 asagidaki gibidir;

Tablo 1. Demografik Tamimlayic Istatistik

Parametreler N Min. Maks. Ort. SS
Yas (yil) 15  25.83 39.07 30.46 0.8
Viicut agirligr (kg) 15  48.70 78.20 63.02 8.62
Boy (cm) 15 155.50 179.00 167.53 7.15
VKI (kg/m?) 15 17.50 26.33 2225 2.39

Calismaya katilan 15 sedanter katilimcinin demografik 6zelliklerinden, yas ortalamast
30.46+ 0.8 yil, viicut agirlig1 ortalamas1 63.02+ 8.62 kg, boy ortalamast 167.53+ 7.15 cm,
VK1 ortalamasi 22.25+ 2.39 kg/m” olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. On test-Son test Tanimlayici Veriler

Parametreler N Min. Maks. Ort. SS
Viicut agirligi on test (kg) 15 48,70 78,20 63,02 8,62
Viicut agirligi son test (kg) 15 48,60 75,50 61,40 7,49
Sol uyluk ¢evresi on test (cm) 15 49,50 65,00 56,20 4,18
Sol uyluk ¢evresi son test (cm) 15 49,50 62,50 55,00 3,65
Sag uyluk ¢evresi 6n test (cm) 15 49,50 65,00 56,60 3,87
Sag uyluk ¢evresi son test cm) 15 50,00 62,00 5542 3,36

Hamstring kaslar1 esnekligi 6n test (cm) 15 16,50 38,00 29,16 6,97
Hamstring kaslar1 esnekligi son test (cm) 15 17,00 42,50 33,00 7,27

Calismamiza katilan saglikli sedanter kadinlarin, viicut agirligi 6n test ortalamalar
63.02+ 8.62 kg., son test ortalamalar1 61.40+ 7.49 kg., sol uyluk ¢evresi 0n test ortalamalar1
56.20+ 418 cm, son test 55.00+ 3.65 cm, sag uyluk cevresi On test ortalamalar1 56.60+ 3.87
cm, son test ortalamalart 55.42+ 3.36 cm, hamstring kaslar1 esnekligi on test ortalamalari

29.16+ 6.97 cm, son test ortalamalar1 33.00+ 7.27 cm olarak tespit edilmistir.

inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2016, 3(3), 48-62 56



Tablo 3. Eslestirilmis t testi

Parametreler Ort+ Ss t df p
Viicut agirligi- 6n test- son test 1,613+ 2,07 3.013 14 009 *
Sol uyluk ¢evresi - 6n test- son test 1,200+ 0,996 4.664 14 .000*
Sag uyluk ¢evresi - On test- son test 1,173+ 1,222 3.718 14 .002%

Hamstring kaslar1 esnekligi - On test- son test  -3,833+ 3,518 -4.219 14 .001*

(* p< 0.05)

Yapilan istatistiksel analiz (Eslestirilmis t Testi) sonucunda, viicut agirligi, sol uyluk
cevresi, sag uyluk c¢evresi ve HE degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar
bulunmustur (p<0.05). Bu bulgulara gore viicut agirligi, sol uyluk ¢evresi, sag uyluk cevresi
ve HE degerleri 0n testten son teste degigmistir.

Tablo 4. Cevre ve esneklik parametreleri son test verileri arasindaki iliskiler

N=15

Spearman’s rho

Parametre ciftleri Korelasyon

984
.000*
330
230
393
148

Sol uyluk ¢evresi son test — Sag uyluk ¢evresi son test
Sol uyluk ¢evresi son test — Hamstring kaslar1 esnekligi son test

Sag uyluk ¢evresi son test — Hamstring kaslar1 esnekligi son test

e = 'o = =

(* p<0.05)
8 hafta siliren Pilates reformer egzersiz programinin bitiminde, son test degerleri

arasinda yapilan istatistiksel analiz (Pearson Korelasyon testi) sonucunda, sol uyluk c¢evresi
ile sag uyluk cevresi (r= 0.984 ; p= 0.00) arasinda pozitif anlamli iliski bulunmustur. Sol ve
sag uyluk cevresi ile HE degerleri arasinda anlamli iliski bulunmamuistir (p>0.05).

Bu sonug bize; sol veya sag uyluk cevresi arttik¢ca diger uyluk ¢evresinin de arttigini
ya da sol veya sag uyluk cevresi azaldik¢a diger uyluk cevresinin de azaldigini
gostermektedir. Diger yandan, sol veya sag uyluk ¢evresi ile HE arasinda anlaml iligkilerin
olmadigint gostermektedir.

TARTISMA

Bu ¢alismaya, yaslar1 25-40 arasinda degisen 15 sedanter kadin katilmistir. Orneklem
grubumuza haftada 3 giin, 8 hafta olacak sekilde pilates reformer aleti ile egzersiz yaptirilmis
ve uygulanan egzersizlerin, uyluk ¢evresi ve uyluk arkasi-hamstring kaslar1 esnekligi iizerine
olan etkileri ve birbirleriyle olan iligkileri arastirilmistir. Calismaya katilan toplam 15

katilimcinin, yas ortalamasi 30.46+0.8 yil, boy ortalamasi 167.5347.15cm, viicut agirligi
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ortalamas1 63.02+ 8.62 kg. ve viicut kiitle indeksi ortalamas1 22.25+ 2.39 kg/m” olarak tespit
edilmistir (Tablo 1).

Calismada, On test ve son test degerlerinin (Tablo 2) karsilastirilmast ile yapilan
istatistiksel analizlerin bulgular1 asagidaki gibidir; istatistiksel analiz (Eslestirilmis t Testi)
sonucunda, agirlik t(01)= 3.013, sol uyluk ¢evresi t(66)= 4.664, sag uyluk cevresi t(71)=
3.718 ve HE t(21)= -4.219 degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklar bulunmustur
(p<0.05). Bu bulgulara goére viicut agirligi, sol uyluk cevresi, sag uyluk cevresi ve HE
degerleri On testten son teste degismistir (Tablo 3).

Segal ve dig. (2004), saglikli 42 kadin ile 6 ay siireyle yapilan Pilates egzersizlerinin,
viicut kompozisyonuna olan etkilerini incelemislerdir. Arastirma sonucunda, bioelektrik
impedans yoOntemiyle analiz edilen viicut kiitle indeksi ve viicut agirligt degerlerinde,
istatistiksel olarak anlamli olmasa da olumlu yonde gelismeler oldugunu tespit etmislerdir.
Diger yandan calismamiza benzer sekilde yapilmis bir arastirmada, yaslart 20-50 (yas
ortalamasi: 36.9+ 7.6 yil) arasinda degisen 35 saglikli sedanter kadin ile 8 hafta siireyle
haftada 3 giin uygulanan Pilates egzersizleri sonrasinda, viicut kiitle indeksi ve viicut agirlig
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmadig: belirtilmektedir (Katayif¢1 ve
dig., 2014). Jago ve dig. (2006) ise calismalarinda, 10-12 yas grubundaki kiz ¢ocuklarinda 4
hafta siireyle yaptirilan Pilates egzersizlerinin, viicut kompozisyonu iizerinde olan etkilerini
incelemisler ve sonug olarak viicut kiitle indeksi degerlerinde 3.1 oraninda azalma oldugunu
tespit etmislerdir. Bizim c¢alismamizda da 8 hafta siiren Pilates reformer egzersizleri
sonucunda, katilimecilarin viicut agirligi ortalama degerinde istatistiksel olarak anlamli
azalmanin oldugu tespit edilmistir (p<0.05) (Tablo 3).

Dickey (2005), Pilates egzersizlerinin, saglik yoniinden faydalarmi incelemek iizere
yaptig1 ¢alismasinda, haftada sadece 1 giin yapilan Pilates calismasinin, esneklik gelisiminde
etkili oldugunu tespit etmistir. Otto ve dig., (2004) da calismalarinda Pilates reformer
egzersizlerinin esneklik degerleri iizerinde olumlu etkileri oldugundan bahsetmektedirler; 12
hafta siireyle, haftada 2 giin yapilan ¢aligmada, 14 katilimcidan 7’sine Pilates reformer
egzersizleri, digerlerine ise diren¢ antrenmanlari (serbest agirlik ve makineler ile uygulanan
egzersizler: leg pres, chest pres, curl-up, core) yaptirilmistir. Uygulanan ¢alisma programi
sonrasinda, her iki grubun leg press, core kas dayanikliligi, ters mekik, mekik ve total postural
skorlarinda 6nemli derecede ve birbirine benzer iyilesmeler oldugu, ancak, Pilates grubunun
otur-eris test skorlarindaki iyilesme diizeyinin, diren¢ antrenmani grubunun otur-erig test
skorlarindan daha yiiksek oldugu belirtilmistir. Katayif¢1 ve dig., (2014) da yukarida
bahsedildigi gibi ¢alismamiza benzer sekilde planlayip yaptiklari arastirmalarinda, Pilates

inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2016, 3(3), 48-62 58



egzersizleri sonrasinda otur-eris testi ve kalgca fleksiyonu esneklik testlerinde, istatistiksel
olarak anlamli artislar bulduklarini ve bu artiglarin, egzersizler bittikten sonra 12.haftada da
devam ettigini ifade etmislerdir. Bagka bir arastirmada, Pilates egzersizlerinin, 30-60sn
arasinda germe egzersizleri ile yapilmasi halinde hamstring kaslar1 esnekliginde daha etkili
sonuglarinin olacagi belirtilmektedir (Bandy, 1995; 1998). Orta yastaki aktif kadin ve erkekler
ile 12 hafta siire ile yapilan bir ¢alismada da Pilates egzersizleri sonrasinda, hamstring kaslar1
esnekliginde istatistiksel olarak anlamli artis bulunmustur (Kloubec, 2010). Muscolino ve
Cipriani (2004) de yetiskinler ile yaptiklar1 ¢calismada, Pilates egzersizleri sonrasinda, otur-
eris testi sonuglarinda istatistiksel olarak anlamli artig tespit etmislerdir. Segal ve dig.(2004),
saglikli 42 kadin ile yaptiklar1 calismada, Pilates egzersizleri sonrasinda goriilen esneklik
Ol¢limlerindeki anlamli artisin, 6.aya kadar siirdiigiinii belirtmislerdir. Spor yapanlarin
esneklik, bacak kuvveti ve anaerobik giic degerlerinin sedanterlerden istatistiksel olarak
onemli derecede daha yiiksek oldugu, ayrica ¢ocukluk ¢aginda esnekligin degerinin yiiksek,
yas ilerledik¢e yasa bagl olarak azaldig: belirtilmektedir. Esneklik degerlerindeki azalmanin,
sedanter insanlarda daha biiyiik, aktif yasam tarzi olan hareketli insanlarda daha az oldugu
ifade edilmektedir. Ayrica, aktif yasam hareketlerini diizenli yapan kisilerin esnekliklerinde
artis gozlendigi de vurgulanmaktadir (Zorba ve Ziyagil, 1998).

Sedanter saglikli kadinlar ile yaptigimiz aragtirma sonucunda da hamstring kaslari
esnekliginde, 8 hafta sonrasinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikan artiglarin, yukaridaki
caligmalar ile benzerlikler gosterdigi goriilmektedir. Uygulanan Pilates reformer egzersiz
programi sayesinde, viicut farkindaliinin olugsmasinin ve yapilan dinamik germe
egzersizlerinin, deneklerin hamstring kaslart esnekliginde artisa neden oldugunu
diisiinmekteyiz. Bir diger sonug olarak sol uyluk ¢evresi, sag uyluk c¢evresi ve viicut agirligi
degerlerindeki istatistiksel olarak anlamli olan azalmalarin, egzersizlerdeki eksantrik kas
kontraksiyonlar1 sayesinde oldugu diisiiniilmektedir. Her ne kadar bu ¢alismada, viicut yag
orant (VYO) olgiilmemis olsa da viicut agirligi degerlerinde Tablo 3°de de goriildiigii iizere
anlamli olan diisiis, VYO degerlerinde de azalma oldugu gdstermektedir.

Arastirmamizdaki parametrelerin son test degerleri arasindaki iliskileri incelemek i¢in
Pearson Korelasyon testi yapilmistir. Analiz sonucunda, son test degerlerinde, sol uyluk
cevresi ile sag uyluk cevresi (r= 0.984, p= 0.00) arasinda pozitif anlamlilik bulunmustur. Bu
durumun, genellikle Pilates c¢aligmalarinin ¢ift yonlii olarak esit sekilde calistirilmasindan
kaynaklandigimi diistinmekteyiz. Bizim ¢aligmamizdaki Pilates reformer egzersizleri
programinda da dominant, non-dominant ve ¢ift bacak ¢aligsmalari, dengeli ve esit bir dagilim

icerisinde uygulanmistir. Bu egzersizler sonucunda kas asimetrisi olmamasi nedeniyle Pilates
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reformer egzersizlerinin, faydali oldugu da sodylenebilir. Diger yandan, sol ve sag uyluk
cevresi ile esneklik arasinda anlamli bir ilisgki bulunmamistir (p>0.05). Esneklik, eklemin
kemik yapisi, kaslarin biiytikliikleri ve kuvveti, ligamentler ve diger baglayici dokular gibi
faktorlerle sinirlanir (Heyward, 1991). Ayrica, esnekligin, cinsiyet, yas, viicut agirligi ve
viicut yag yiizdesinden etkilenmekte oldugu ve viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ile esneklik
arasinda negatif bir korelasyon oldugu belirtilmektedir (English ve Howe, 2007; Akandere,
1993; Zorba, 2001). Calismamizin limitasyonu, bacak kuvveti ve viicut yag yiizdesi
degerlerinin Ol¢iilmemis olmasidir. Bu sebeple, ileride yapilacak c¢alismalarda bu
parametrelerin  Olglimleri de alinirsa daha agiklayici  yorumlarin  yapilabilecegini
diistinmekteyiz.

Sonug olarak sedanter saglikli kadinlar iizerinde yapmis oldugumuz 8 haftalik haftada
3 giin ve 1 saatten olusan reformer egzersizlerinin, 6n test ve son test degerleri arasinda viicut
agirhigl, sag ve sol uyluk ¢evresinde azalmaya sebep oldugu ve bununla birlikte uyluk arkasi-
hamstring kaslari esnekliginde de pozitif yonde bir etkiye sahip oldugu tespit edildi.
Uygulanan egzersiz protokoliiniin, ¢alisma grubu ile benzer 6zelliklere sahip kisilerde de buna
benzer sonuglar ortaya ¢ikartabilecegi diisiiniilmektedir.
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