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Reformer Pilates Egzersizi Yapan Sedanter Kadinlarin Yasam Doyumu ve
Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi

*Biisra KESKIN **Oguzhan YUKSEL ***Betiil ALTINOK
**%* Aydin SENTURK

ORIiJINAL ARASTIRMA

Ozet

Bu caligmanin amaci reformer pilates egzersizi yapan sedanter kadinlarin yasam
doyumu ve fiziksel aktivite diizeylerinin incelenmesidir. Nicel bir arastirma olan
bu caligmada tarama modeli benimsenmistir. Calismanin evrenini, Ege Bolgesinde
sedanter kadinlardan aktif olarak reformer pilates uygulamasina katilan bireyler
olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise Kiitahya ilinde sedanter kadinlardan
reformer pilates stiidyolarinda aktif olarak pilates seanslaria katilan 398 katilimci
yer almaktadir. Katilimcilarin fiziksel aktivite diizeyini belirlemek amaciyla
“Uluslararas1 Fiziksel Aktivite Anketi” kisa formu kullanilmigtir. Ayrica yagam
doyumu o6l¢egi de uygulanmistir. Caligma verilerinin analizinde tanimlayici
istatistik, korelasyon ve MANOVA analizleri kullanilmigtir. Birden fazla bagiml
degisken (Fiziksel aktivite ve yasam doyumu) ile birden fazla bagimsiz degiskenin
(aylik gelir ve yas) karsilastirmalarinda MANOVA analizi tercih edilmistir.
Korelasyon analizi i¢in pearson korelasyon analizi kullanmilmistir. Aylik gelir
degiskenine gére yasam doyum Ol¢eginde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
saptanmistir Met degeri alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli fark
goriilmemistir. Met degerleri ile yasam doyum arasinda diisiik diizeyde ama
anlamli iliski saptanmistir. Sonug olarak; yas ilerledik¢e ve gelir diizeyi arttikca
yasam doyumuna pozitif yonde katki saglamaktadir. Fiziksel aktivite yapma
diizeyinin yasam doyumu iizerinde ise etkisini az oldugu sdylenebilir.
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Investigation of Life Satisfaction and Physical Activity
Levels of Sedentary Women Performing Reformer Pilates
Exercise

Abstract

The aim of this study is to examine the life satisfaction and physical activity levels of
sedentary women practicing reformer pilates exercise. In this quantitative study, a
survey model was adopted. The population of the study consists of sedentary women
in the Aegean Region who actively participate in reformer pilates practice. The
sample group consists of 398 participants who actively participate in pilates sessions
in reformer pilates studios among sedentary women in Kiitahya. The "International
Physical Activity Questionnaire" short form was used to determine the physical
activity level of the participants. Life satisfaction scale was also applied. Descriptive
statistics, correlation and MANOVA analyses were used to analyze the study data.
MANOVA analysis was preferred for comparisons of more than one dependent
variable (physical activity and life satisfaction) and more than one independent
variable (monthly income and age). Pearson correlation analysis was used for
correlation analysis. It was found that there was a statistically significant difference
in the life satisfaction scale according to the monthly income variable, and there was
no statistically significant difference in the Met value sub-dimension. A low but
significant relationship was found between Met values and life satisfaction. As a
result; as age and income level increases, it contributes positively to life satisfaction.
It can be said that the level of physical activity has little effect on life satisfaction.

Keywords: Physical activity, Reformer Pilates, Life.
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Giris

Pilates igerik olarak biinyesinde yoga, jimnastik, savas sanatlar1 ve dans vb. aktivitelerden
birgok sayda hareket patern modellemelerini barindirmaktadir (Latey, 2001). Giiniimiizde Pilates
aktivite tiirii yoniinde hem bireysel hem de grup olarak uygulanabilirligi acgisindan 6nem teskil
etmektedir (King ve Green, 2004). Pilatesin amaci postiiral agidan viicudun kontrolii ve kassal gii¢
olarak daha yetkinlik olugmasina katki saglamaktadir. Bu siiregte 0Ozellikle zayif kaslarin
gliclendirilmesinin ve hipertrofiye ugrayan kaslara mobilite kazandirarak kassal uyum olusturulmasi
hedeflenmektedir. Ayrica uygulayicinin omurga veya eklemlerine zarar vermemek kaydiyla
gelisime yol agmaktadir (Ochoteco ve Colella, 2011). Pilates viicudun zindeligini gelistirmektedir.
Zindelik olarak kassal giic ve dayaniklilik, dengeyle birlikte propriyosepsiyon, eklem mobilitesi
kardiyovaskiiler dayaniklilik gibi unsurlar1 kapsamaktadir (Latey, 2001). Pilates egzersizleri geng
ve orta yasli popiilasyonda kas dayanikliligini, esnekligi ve dinamik dengeyi iyilestirdigi gosterilen
yapilandirilmis bir fiziksel aktivite bigimi olarak goriilmektedir (Cruz-Ferreira ve ark., 2011a).
Fiziksel aktivitenin gesitli olasiliklar1 arasinda Pilates yontemi son yillarda popiiler bir yontem
haline gelmistir (Stivala ve Hartley, 2014). Reformer pilates ve zumba vb. fiziksel aktivitelerin

kadinlarda viicut kompozisyonuna olumlu yonde etki saglamaktadir (Pekel ve ark., 2020).

Giinlik yasam sirasinda bireylerin ¢ogu sedanter olarak hayatlarini siirdiirmektedir.
Sedanter” kelime manas1 olarak saglam, rahat, istikrarli ve hareketsiz demektir. Tanima gore
hareketsiz davraniglar  diisiik enerji  tiiketimini igerir, dolayisiyla obezite belirtileriyle
iliskilendirilebilir. Hareketsiz davranis modeli yasamsal olarak fiziksel aktivite, diyet ve uyku ile
ilgili unsurlarinda degerlendirilmeye alinmasini gézetmektedir (Biddle ve ark., 2018). Spor ve
egzersiz alaninda literatiirde "sedanter” ifadesi genellikle orta siddetli fiziksel aktivite eksikligi
olarak tanimlanmaktadir. Bununla birlikte tavsiye edilen diizeyde fiziksel aktivite sergileyebilen
kisi "sedanter" olarak siniflandirilir (Can, 2019. Tudor-Locke ve ark., 2011). Hareketsiz yasam
tarzinin etkisi olarak yasa bagli olarak, viicut agirliginin artmasi, tip 2 diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar, ruh saglhigi problemleri, otizm ve depresyon gibi durumlarin goriilmesine sebep
olmaktadir (Ameer Arsalan Hadi, 2021). Fiziksel aktivite ozellikle kronik rahatsizliklardan
kaynaklanan morbidite ve mortaliteyi Onleme acisindan etkilidir. Yeterli fiziksel aktivite
yoksunlugu, diinya genelinde halk saglig1 iizerinde artan yiikiin nedeni olarak 6ne ¢ikmaktadir
(Katzmarzyk ve Mason, 2009). Ayrica fiziksel aktivite daha iyi zihinsel saghiga kavusmayi
beraberinde 6zgiliven artisi, kaygiy1 ve stresi azaltabilir (Van Der Horst ve ark., 2007). Fiziksel
aktivitenin artmasi daha etkin bir yasam memnuniyeti goriilebilmektedir. Ancak arastirma sonuglari
calisgmadan c¢alismaya farklilik gostermektedir. lvancev ve Stoyanova (2019)’nin yiiriittiigii

calismada herhangi bir sporu diizenli olarak yapan katilimcilar ile herhangi bir spor yapmayan

133



katilimcilar arasinda yasam doyumu acisindan anlamli bir fark olmadigi sonucuna varmistir

(Ivantchev ve Stoyanova, 2019).

George ve Clipp (1981) yasam doyumunu, yasamda istenilen hedefler ile ger¢ek yasam
unsurlar1 arasindaki uyumun bilissel acidan kritik edilmesi olarak tamimlamaktadir. Baska bir
ifadeyle yasam doyumu, genele gore bireyin kendi 6znel kriterlerine uygun yasamini olumlu y6nde
degerlendirmesidir (Diener ve ark., 1985). Yasam memnuniyeti insanlarin refah anlayisinin
merkezindedir. Yasam doyumu ilaveten bireyin hayatin1 onaylamayi, takdir etmeyi veya ondan
memnun olmay1 i¢ine aldigr diisiiniilmektedir (Jan ve Masood, 2008). Diisiik yasam doyumuna
bagli olarak, egitim hayati, zihinsel ve fiziksel saglik tizerinde 6nemli olumsuz sonuglara yol
acabilir. Bireylerde yasam tatmininin gergek bir psikolojik gii¢ olarak rol aldigi goriilmektedir.
Ozellikle genglerin yasam memnuniyeti énemlidir. Bu nedenle daha diisiik yasam memnuniyeti
diizeyi gelecek yillarda digsallastirma ve igsellestirme davramiglarini etkiledigi boylamsal
calismalarda ortaya konmustur (Haranin, Huebner ve Suldo, 2007; Martin, Huebner ve Valois,
2008).

Reformer pilates egzersizlerinin son zamanlarda popiiler olmasi ve kadinlarin farkli bir
fiziksel aktivite konseptine ilgi duymaktadirlar. Bu nedenle reformer pilates egzersizi yapan
sedanter kadinlarin yasam doyumu ve fiziksel aktivite diizeyleri belirlemek amaciyla arastirma

yapilmistir.

Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirmada nicel temelli tarama modeli benimsenmistir. Tarama modeli, gegmiste ve/veya
halen var olan bir durumu, oldugu gibi betimlemeyi hedeflemektedir. Arastirmaya konu olan kisi ya
da nesne kendi bulundugu kosullari igerisinde ve herhangi bir miidahale olmadan modellenerek

tanimlanmaktadir (Karasar, 2005).

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Ege Bolgesinde yasamini siirdiiren sedanter kadinlardan aktif olarak
reformer pilates seanslarina katilan bireyler olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise Kiitahya ilinde
reformer pilates stiidyolarinda aktif bir sekilde reformer pilates seanslarina katilan 398 sedanter
kadin katilimci yer almaktadir. Orneklem grubunun belirlenmesinde olasilikli olmayan (tesadiifi
olmayan) Ornekleme yontemlerinden kolay ulasilabilir (erisilebilir) ornekleme yontemi ile
olusturulmustur. Basit rastlantisal Ornekleme, popiilasyondaki (evrendeki) biitiin unsurlarin
homojen ve popiilasyondan o6rnekleme sec¢ilme sanslarinin herkesge esit oldugu ornekleme

modelidir (Biiyiikoztiirk ve ark., 2018).
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Veri Toplama Araglart

Kisisel Bilgi Formu’na ek olarak ‘Fiziksel aktivite Ol¢egi’ ve “Yasam doyumu o6lgegi”
kullanilmustir. Fiziksel aktivite 6lgegi (kisa versiyonu); yetiskinlerde (15-69 yas) fiziksel aktivite
durumunu tespit edilmesi amaciyla kisa ve uzun form olarak iki farkli versiyonu gelistirilmistir.
1998 yilindan itibaren gelistirilmistir. Gegerlilik-giivenilirlik degerlendirmeleri 12 {ilkede
uygulanmistir. Olgek 7 sorudan olusmaktadir. Son bir haftada giinliik en az 10 dakika uygulanmis
olan; yiirime, orta yogunlukta aktiviteler ve yogun aktivitelerin yani sira ortalama bir giinde
gecirilen hareketsiz gegen siire degerlendirilmektedir. Fakat o6l¢egin toplam skorunun
hesaplanmasinda katilimcilarin oturma siiresi degerlendirmeye alinmamistir (“Oturma MET-

dk/hafta= 1.5 MET * oturma dakikas1 * oturma giin sayis1”).
“A-Yirime MET-dk/hafta = 3.3 MET * yiirlime dakikas1 * yiiriime giin sayis1”

“B-Orta siddetli MET-dk/hafta = 4.0 MET * orta siddetli aktivite dakikasi * orta siddetli

aktivite yapilan giin sayis1”

“C-Siddetli MET-dk/hafta = 8.0 MET * siddetli aktivite dakikas1 * siddetli aktivite yapilan

giin say1s1”
“Toplam, MET-dk/hafta = (A + B+ C) MET-dk/hafta”

Yiiriime, orta siddetli aktivite, siddetli aktivitelerinin ayr1 ayrt MET skorlar1 belirlendikten
sonra ii¢ degerin MET cinsinden skorlar1 toplanarak “Toplam skor MET” degeri belirlenmektedir.
Sonuglar ii¢ farkli fiziksel aktivite kategorisinde degerlendirilir. Diisiikk seviyesi = Toplam skor
<600 MET-dk/hafta; Orta seviye = Toplam skor > 600 MET-dk/hafta; Yiiksek seviye = Toplam
skor > 3000 MET-dk/hafta, olarak smiflandirilir (IPAQ, 2005). Olgege yonelik gecerlik ve
giivenilirligi Craig ve ark. (2003) tarafindan degerlendirilmistir. Savci ve Oztiirk (2006) fiziksel

aktivite 0lceginin Tiirkce gegerlilik ve giivenilirligini gerceklestirilmistir.

Yasam doyum olgegi; Diener ve ark. (1985) tarafindan “Yasam Doyumu Olgegdi’
gelistirilmistir. Olgek bes madde ve likert tipinde 7°li derecelendirmeden olusmaktadir. Tiirkceye
Koker (1991) tarafindan uyarlanmistir. Olgegin iceriginde puan hesaplanmasinda ise “en diisiik
puan 5; en yiiksek puan 35” tir. Toplam puan skoru azaldik¢a yasam doyumu diismektedir. Olcege
yonelik gegerlilik ve giivenilirlik ¢aligmasinda; Diener ve ark. (1985) alpha giivenilirlik katsayisini
0,87, olgilit bagimli gegerliligini 0,82 olarak tespit etmistir. Tiirk¢eye uyarlarken Yetim (1991), i¢
tutarlik giivenilirlik katsayisini 0,86, test tekrar test glivenilirlik katsayisini 0,73 olarak belirlemistir.
Tiirk¢eye uyarlanmasinda 7°li derecelendirme yerine 5°1i derecelendirme kullanilmistir. Olgekte
“Hi¢ katilmiyorum (1), Cok az katiliyorum (2), Orta diizeyde katiliyorum (3), Biiyiik oranda

katiliyorum (4) ve Tamamen katiliyorum (5)” olarak derecelendirilmistir.
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Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaci tarafindan dizayn edilen kisisel bilgi formunda yas, aylik
gelir ve haftalik spor yapma giinii se¢encklerine yer almigtir. Yasam doyum ve fiziksel aktivite
dlgegi Kiitahya Dumlupinar Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel Arastirma ve Yayin
Etigi Kurulu’ndan 17.04.2023 tarih ve 194583 sayili karar1 sonras1 4 aylik siire zarfinda goniillii

olarak arastirmaya dahil olan katilimcilara uygulanmaistir.
Verilerin Analizi

Aragtirmadan elde edilen verilen analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir.
Verilerinin analizinde tanimlayici istatistik, korelasyon ve MANOVA analizleri kullanilmistir.
MANOVA analizi bagimsiz degiskenler arasindaki etkilesimin var olup olmadigin1 géstermektedir.

Korelasyon analizi i¢in pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Anlamlilik degeri p<0,05 “dir.

Arastirmanin Etigi

Mevcut arastirma siiresince “Yiiksekogretim Kurumlar: Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi

Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.

Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Haftalik Spor Giinii Tablosu

n %
1 giin 26 6,5
2 giin 184 46,2
3 giin 117 29,4
5 giin 26 6,5
Diger 39 9,8
7 giin 6 15
Toplam 398 100,0

Tablo 1. incelendiginde 6rneklem grubundan elde edilen verilere gore katilimeilarin 26’s1
(%6,5) haftada bir giin, 184’ (%46,2) haftada iki giin, 117’si (%29,4) haftada ii¢ giin, 26’s1 (%6,5)
haftada bes giin, 39’u (%9,8) diizensiz bir sekilde, 6’s1 (%1,5) haftada yedi giin spor
yapmaktadirlar.

Tablo 2. Katilimcilarin Yas Durumu Tablosu

n %
18-22 38 95
23-27 168 42,2
28-32 101 25,4
33 iistii 01 22,9
Toplam 398 100,0

Tablo 2. incelendiginde 6rneklem grubundan elde edilen verilere gore katilimcilarin 38’inin
(%9,5) 18-22 yas, 168’inin (%42,2) 23-27 yas, 101’inin (%25,4) 28-32 yas, 91’inin (%22,9) 33 ve
lizeri yas araliginda oldugu saptanmustir.

Tablo 3. Katilimcilarin Aylik Gelir Tablosu
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n %

8500 TL’den az 57 14,3
8500 TL-10000 TL 56 14,1
10000 TL-12000 TL 36 9,0
12000 TL-14000 TL 53 13,3
14000 TL-16000 TL 58 14,6
16000 TL-18000 TL 36 9,0
18000 TL-20000 TL 33 8,3
20000 TL’den fazla 69 17,3
Toplam 398 100,0

Tablo 3. incelendiginde 6rneklem grubundan elde edilen verilere gore katilimcilarin 57’sinin
(%14,3) geliri aylik 8500 TL’nin altinda, 56’sinin (%14,1) aylik geliri 8500 TL-10000 TL arasinda,
36’smin (%9,0) aylik geliri 10000 TL-12000 TL arasinda, 53’iiniin (%13,3) aylik geliri 12000 TL-
14000 TL arasinda, 58’inin (%14,6) aylik geliri 14000 TL-16000 TL arasinda, 36’sinin (%9,0)
aylik geliri 16000 TL-18000 TL arasinda, 33 iniin (%8,3) aylik geliri 18000 TL-20000 TL arasinda
ve 69 kisinin (%17,3) aylik geliri 20000 TL’den fazladir.

Tablo 4. Katilimcilarin Gegen Yedi Giinde Isle ilgili Siddetli Fiziksel Aktivite Tablosu

n %
Siddetli fiziksel aktivite yok 240 60,3
Haftada bir giin 21 5,3
Haftada iki giin 26 6,5
Haftada li¢ giin 41 10,3
Haftada dort giin 7 1,8
Haftada bes giin 34 8,5
Haftada alt1 giin 14 3,5
Haftada yedi giin 15 3,8
Toplam 398 100,0

Tablo 4. incelendiginde 6rneklem grubundan elde edilen verilere gore katilimcilarin 240’1
(% 60,3) gecen yedi giin i¢inde isle ilgili siddetli fiziksel aktivite yapmamustir, 21’1 (%5,3) haftada
bir giin, 26’s1 (%6,5) haftada iki giin, 41’1 (%10,3) haftada ii¢ giin, 7’si (%]1,8) haftada dort giin,
34’1 (%38,5) haftada bes giin, 14’1 (%3,5) haftada alt1 giin ve 15 tanesi (%3,8) gegen yedi giiniin

tamaminda isle ilgili siddetli fiziksel aktivite de bulunmustur.

Tablo 5. Katilimcilarin Gegen Yedi Giinde Orta Siddetli Fiziksel Aktivitede Bulundugu Giin Sayisi

Tablosu

n %
Orta siddetli fiziksel aktivite yok 223 56,0
Haftada bir giin 20 5,0
Haftada iki giin 39 9,8
Haftada ii¢ giin 48 12,1
Haftada dort giin 22 55
Haftada bes giin 23 5,8
Haftada alt1 giin 7 1,8
Haftada yedi giin 16 4,0
Toplam 398 100,0

Tablo 5. incelendiginde orneklem grubundan elde edilen verilere gére 223 kisi (%56,0)
gecen yedi giinde orta siddetli fiziksel aktivitede bulunmamustir, 20 kisi (%5,0) haftada bir giin, 39
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kisi (%9,8) haftada iki giin, 48 kisi (%12,1) haftada ti¢ giin, 22 kisi (%5,5) haftada dort giin, 23 kisi
(%,.8) haftada bes giin, 7 kisi (%1,8) haftada alt1 giin, 16 kisi (%4,0) haftada yedi giin orta siddetli

fiziksel aktivitede bulunmamuistir.

Tablo 6. Katilimcilarin Gegen Yedi Giinde Orta Siddetli Fiziksel Aktivitede Bulundugu Zaman
Tablosu

n %
Orta siddetli fiziksel aktivite 229 57,5
iki dakika 2 0,5
Ug dakika 1 0,3
Bes dakika 1 0,3
On dakika 3 0,8
On bes dakika 3 0,8
Yirmi dakika 5 13
Yirmi bes dakika 2 0,5
Otuz dakika 20 5,0
Kirk dakika 3 0,8
Kirk bes dakika 4 1,0
Elli dakika 2 0,5
Altmis dakika 45 11,3
Yetmis bes dakika 1 0,3
Seksen dakika 1 0,3
Doksan dakika 5 13
Yiiz yirmi dakika 24 6,0
Yiiz seksen dakika 5 1,3
iki yiiz on dakika 1 0,3
Iki yiiz otuz dakika 1 0,3
iki yiiz kirk dakika 7 18
Ug yiiz dakika 14 3,5
Ug yiiz otuz dakika 1 0,3
Ug yiiz altmig dakika 1 0,3
Ug yiiz yetmis iki dakika 1 0,3
Daort yiiz yirmi dakika 3 0,8
Dort yiiz seksen dakika 11 2,8
Alt1 yliz bes dakika 1 0,3
Yedi yiiz seksen dakika 1 0,3
Toplam 398 100,0

Tablo 6. incelendiginde 6rneklem grubundan elde edilen verilere gore katilimeilarin 229’u
(%57,5) gegen yedi giinde hicbir orta siddetli fiziksel aktivitede bulunmamuistir, 2’si (%0,5) iki
dakika, 1’1 (%0,3) ii¢ dakika, 1’i (%0,3) bes dakika, 3’i (%0,8) on dakika, 3’1 (%0,8) on bes
dakika, 5’1 (%1,3) yirmi dakika, 2’si (%0,5) yirmi bes dakika, 20’si (%5,0) otuz dakika, 3’1 (%0,8)
kirk dakika, 4’1 (%1,0) kirk bes dakika, 2’si (%0,5) elli dakika, 45’1 (%11,3) altmis dakika, 1’1 (%
0,3) yetmis bes dakika, 1’1 (%0,3) seksen dakika, 5’1 (1,3) doksan dakika, 24’i (% 6,0) yliz yirmi
dakika, 5’1 (%1,3) yiiz seksen dakika, 1’1 (%0,3) iki yiiz on dakika, 1’1 (%0,3) iki yiiz otuz dakika,
7’si (%1,8) iki yiiz kirk dakika, 14’1 (%3,5) ii¢ yiiz dakika, 1 kisi (%0,3) ii¢ yiiz otuz dakika, 1’1
(%0,3) ¢ yiliz altmis dakika, 1’1 (%0,3) li¢ yiiz yetmis dakika, 3’ (%0,8) dort yiiz yirmi dakika,
1171 (%2,8) dort yiiz seksen dakika, 1’1 (%0,3) alt1 yiiz bes dakika ve 1 kisi (%0,3) yedi yiiz seksen
dakika orta siddetli fiziksel aktivitede bulunmustur.
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Tablo 7. Katilimcilarin Ana Etkiler Tablosu

Bagimh degisken sd X? F p
Yas Yasam doyum 6l¢egi 3 1,85 3,34 ,02*
Met degeri 3 54409379,06 ,59 ,62
Aylik gelir Yasam doyum dlcegi 7 1,34 2,42 ,02*
Met degeri 7 64412877,53 ,70 ,68
Hata Yasam doyum 6l¢egi 369 95
Met degeri 369 92422451,98
Toplam Yasam doyum 6lgegi 398
Met degeri 398
*p<0.05

Tablo 7. incelediginde yas degiskenine gore yasam doyum 6l¢egi alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (F(3,398= 3,34, p<0,05). Met degeri alt boyutunda ise istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilememistir (F (3 398=0,59 p>0,05).

Aylik gelir degiskenine gore yasam doyum Olgeginde istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
saptanmistir (F7,308= 2,42, p<0,05). Met degeri alt boyutunda ise istatistiksel olarak anlamli farka
rastlanmamustir (F(7,308= 0,70, p>0,05).

Tablo 8. Katilimcilarin Korelasyon Tablosu

Met Degeri Yasam Doyum Olcegi
o r 1,00 12
Met degeri 0 . 02
w r 12 1,00
Yasam Doyum Olgegi 0 02 .
*p<0.05

Tablo 8. incelendiginde korelasyon sonuglarina gére met degerleri ile yasam doyum 6lgegi

arasinda diisiik diizeyde ama anlamli iligki saptanmustir (r=,12 p<0,05).

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bu calismada; diizenli araliklarla reformer pilates stiidyolarinda aktif bir sekilde reformer
pilates seanslarina katilan 398 sedanter kadin katilimcinin yasam doyumu ve fiziksel aktivite

diizeyleri arastirilmistir.

Katilimeilarin yas ve aylik gelir degiskenine gore yasam doyum Olgcegi alt boyutunda
istatistiksel olarak anlaml fark tespit edilmistir. Met degeri alt boyutunda ise istatistiksel olarak
anlamli fark tespit edilememistir. An ve ark. (2020) fiziksel aktivite ve yasam doyumu iizerine
ylrittiigii calismada, yiksek ve orta aktivite diizeyine sahip katilimcilarin daha yiiksek yasam
memnuniyeti ve mutluluguna sahip oldugu ifade edilmektedir. Karakulluk¢u ve ark. (2023)

tarafindan yapilan ¢aligmada, rekreatif amagh fiziksel aktiviteye katilan katilimcilarin sosyallesme
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diizeylerinin arttigini belirtmektedir. Sosyallesme siirecinin yasam doyumu i¢in bir etken oldugu
diistintilmektedir. Karagdz (2022)’tin yiriittigi ¢alismada, bos zamani1 degerlendirmede reformer
pilates uygulamalarmin gen¢ kadinlarda yasam doyumunun artirmasinda etkili oldugunu
belirtmektedir. Pucci ve ark. (2019) pilates egzersizinin yaslilarda saglik durumlarina pozitif yonde
katki sagladigini tespit etmislerdir. Kili¢ ve Hingal (2021)’1n 10 haftalik Mat egzersizlerine katilan
orta yash kadmlarin yasam kalitesine olumlu etki sagladigini ifade etmektedir. Cruz ve ark.
(2011)’nin yurittigi ¢alismada, saglikli kadinlarda pilates temelli mat egzersizlerinin yasam
doyumu ve saglik durumu algisi agisindan olumlu yonde degisim gosterdigini belirtmektedir.
Santos ve ark. (2018)’nin yaptig1 calismada, Klinik Pilates egzersizlerine katilima dayali bir
programin yasam doyumuna pozitif yonde katki sagladigimi ifade etmektedir. Sharma ve ark.
(2018)’nin tip 2 diyabet mellitus rahatsizligina sahip bireyler iizerine yapmis oldugu ¢aligmada,
pilates esasli mat egzersizleri sonucunda yasam kalitesine, uyku kalitesine ve yasam doyumuna
olumlu yonde etki olusturdugu gostermistir. Curi ve ark. (2018)’nin yapmis oldugu caligmada,
yashilarda pilates temelli mat egzersizlerine katilimlari sonucunda islevsel 6zerklik ve yasam
memnuniyetlerinin arttig1 gozlemlenmistir. Zirek ve ark. (2021)’nin yiiriittigi ¢alismada, reformer
pilates egzersizi yapan katilimcilarin fiziksel aktiviteye katkisi olarak hafif diizey aktivite
skorlarinda degisim olusturdugunu belirtmektedir. Vancini ve ark. (2017) nin yiiriittiigii ¢alismada,
pilates ve yiiriiyiis aktivitesine katilanlarin yasam kalitesinde pozitif yonde iyilesme gorilmiistiir.
Ravari ve ark. (2020) yiiriittiigii ¢calismada, 62 yas ve iizeri olan evli ev hanimlarmin pilates
egzersizlerine dahil olduklarinda ortalama mutluluk ve depresyon puanlarinda anlamli diizeyde
farklilik olusturdugunu ifade edilmektedir. Carraca ve ark. (2021) yiiriittiigii ¢alismada, egzersizlere
katilimin kadinlarda canlilik ve zihinsel saglik iizerinde erkeklere oranla daha biiyiik bir etkiye
sahip olugu ayrica ve orta yasli/yash yetiskinlerde yasam Kkalitesinin zihinsel bileseninde geng
bireylere gore daha fazla iyilesmeye yol agtig1 belirlenmistir. Yalcin ve ark. (2020) yapmis oldugu
caligmada, tniversitede Ogrenim goren Ogrencilerin spor tutumlarinin saglikli yasam bigimi
davraniglar1 tizerinde olumlu bir etki olusturdugunu ifade etmektedir (Yalcin ve ark., 2020).
Literatiirle arastirma sonuglar1 paralellik teskil etmektedir. Geng ve orta yaslarda egzersiz veya
pilates uygulamalarina bagl fiziksel aktivite ve yasam doyumunda pozitif yonde katki
saglamaktadir. ileriye doniik yaslarda yani yashlhigin sathalarinda benzer etkilerin goriilme olasiligt
yiiksektir. Fakat gelir diizeyi degiskenin yasam doyumu ve fiziksel aktivite etkilesimi agisindan net
bir tablo sergilenememektedir. Fiziksel aktivite diizeyinin artist ile baglantili olarak yasam kalitesi
ve doyumunda yetkinlik hizli ve yiiksek yasam temposunun negatif etkilerinden uzaklagmak

amaciyla uygulanmasindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Met degerleri ile yasam doyum 0lgegi arasinda diisiik diizeyde ama anlamli iligki tespit

edilmistir. Ko¢ ve Inan (2021) “in vyiiriittiigii ¢alismada, beden egitimi ve spor yiiksekokulu
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ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri ile yasam memnuniyetleri arasinda herhangi bir korelasyon
bulunamamistir. Parra-Rizo ve Sanchis-Soler (2020)’in yiiriittigii ¢alismada, yiiksek fiziksel
aktivite yapanlarin daha yiiksek yasam memnuniyeti elde ettigini belirtmektedir. Cicek (2018)’i
yapmis oldugu arastirmada, tiniversite Ogrencilerinin fiziksel aktivite puanlari arttikga yasam
kalitesi diizeylerinin de ylikseldigini ve yasam kalitesi ile fiziksel aktivite arasinda pozitif bir iliski
gozlemlenmigtir. Kurklu ve ark. (2015) ‘nin yapmis oldugu arastirmada, saglik calisanlarinin
fiziksel aktivite yapma seviyesi arttikca yasam kalitesinin pozitif yonde etki olusturdugunu
belirtmektedir. Wu ve Lu (2023)’nun yapmis oldugu calismada, teknoloji tabanl fiziksel aktivite
uygulamalarinin yasam memnuniyetinin iyilesmesi ve fiziksel aktiviteyi tesvik etmesi yoniinden
olumlu katki sagladigini gostermistir. Hoseini ve ark. (2022) tip bilimleri tiniversitesi dgrencileri
tizerinde yurittiigi calismada, yasam kalitesi ile fiziksel aktivite diizeyi arasinda pozitif yonde iligki
oldugu ifade edilmistir. Rodriguez-Fuentes ve ark. (2014)’nin yapmis calismada, klimakterik
stiregte olan kadinlar pilates egzersizlerine katilmislardir. Pilates egzersiz periyodu sonunda fiziksel
egzersiz ile yasam kalitesindeki iyilesme arasindaki pozitif yonde etkilesim oldugunu
dogrulamaktadir. Literatiirle ¢alismanin sonuglari paralellik arz etmektedir. Kadinlarin fiziksel
aktivite ile birlikte, beden algisini iyilestirme, yasam kalitesini arttirma ve kendine giiven duygulari
kazandirilabilir (Karakus ve Cakto, 2023). Ekonomik yonden tatminkar olma ve fiziksel aktivite
yonelik popiiler uygulamalara (reformer pilates, mini trambolin, aqua gym v.b.) egilimlerin sonucu

olarak yasam doyumuna yonelik algida degisime yol a¢tig1 diistiniilmektedir.

Sonug olarak; Katilimcilarin yas ve aylik gelir seviyesinin, yasam doyumuna etki ettigi
ancak fiziksel aktivite diizeyinin yansitan MET degeri yoniinden olumlu bir yansima olusturmadig:
goriilmiistiir. Bununla birlikte Met degerleri ile yasam doyum 0lgegi arasinda diisiik diizeyde ama
anlamli iliski saptanmustir. Fiziksel aktivite diizeyi arttikca yasam doyumuna katki sagladigi

sergilenmistir.
Oneriler

e Reformer pilates egzersiz formunun farkli yas gruplariyla uygulanarak fiziksel aktivite ve
yasam doyumuna etkisinin daha genis popiilasyonla perspektif olusturulabilir,
e Arastirmacilara iligkin demografik bilgilerin kapsami genisletilebilir,

e Arastirma metropol, biiylik sehir, kirsal v.b. farkli yerlesim alanlarinda uygulanabilir.

Etik Kurul izin Bilgileri

Etik degerlendirme kurulu: Kiitahya Dumlupmar Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler
Bilimsel Arastirma ve Yayin Etigi Kurul Baskanligi
Etik degerlendirme belgesinin tarihi:27.04.2023
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Etik degerlendirme belgesinin say1 numarasi:194583
Arastirmacilarin Katki Oranlar1 Beyam

Arastirmanin tiim asamalarinda yazar da esit katkida bulunmustur.
Catisma Beyam

Yazarlarin arastirma ile ilgili bir ¢atisma beyan1 bulunmamaktadir.

142



Kaynakc¢a

Ameer Arsalan Hadi, P. (2021). Nutritional status and sedentary lifestyle of individuals a review. International Journal
of Modern Agriculture, 10(2), 1690-1699.

An, H. Y., Chen, W., Wang, C. W,, Yang, H. F., Huang, W. T., & Fan, S. Y. (2020). The relationships between physical
activity and life satisfaction and happiness among young, middle-aged, and older adults. International
journal of environmental research and public health, 17(13), 4817.

Biddle, S. J., Pearson, N., & Salmon, J. (2018). Sedentary behaviors and adiposity in young people: causality and
conceptual model. Exercise and sport sciences reviews, 46(1), 18-25.

Biiyiikoztiirk, ., Cakmak, E., Akgiin, 0. E., Karadeniz, S., ve Demirel, F. (2018). Bilimsel Arastirma Yontemleri
(14.bs.). Ankara: Pegem Akademi.

Can, S. (2019). Sedanter davranis, adim sayis1 ve saglik. Spor Hekimligi Dergisi, 54(1), 71-82.

Carraga, E. V., Encantado, J., Battista, F., Beaulieu, K., Blundell, J. E., Busetto, L., ... & Oppert, J. M. (2021). Effect of
exercise training on psychological outcomes in adults with overweight or obesity: A systematic review and
meta-analysis. Obesity Reviews, 22, e13261.

Craig, C. L., Marshall, A. L., Sjostrom, M., Bauman, A. E., Booth, M. L., Ainsworth, B. E., ... & Oja, P. (2003).
International physical activity questionnaire: 12-country reliability and validity. Medicine & science in sports
& exercise, 35(8), 1381-1395.

Cruz-Ferreira, A., Fernandes, J., Laranjo, L., Bernardo, L. M., & Silva, A. (2011a). A systematic review of the effects
of pilates method of exercise in healthy people. Archives of physical medicine and rehabilitation, 92(12),
2071-2081.

Cruz-Ferreira, A., Fernandes, J., Gomes, D., Bernardo, L. M., Kirkcaldy, B. D., Barbosa, T. M., & Silva, A. (2011).
Effects of Pilates-based exercise on life satisfaction, physical self-concept and health status in adult
women. Women & Health, 51(3), 240-255.

Curi, V. S., Haas, A. N., Alves-Vilaga, J., & Fernandes, H. M. (2018). Effects of 16-weeks of Pilates on functional
autonomy and life satisfaction among elderly women. Journal of bodywork and movement therapies, 22(2),
424-429.

Cicek, G. (2018). Quality of Life and Physical Activity among University Students. Universal Journal of Educational
Research, 6(6), 1141-1148.

Diener, E. D., Emmons, R. A., Larsen, R. J., & Griffin, S. (1985). The satisfaction with life scale. Journal of personality
assessment, 49(1), 71-75.

George, L. K., & Clipp, E. C. (1991). Subjective components of aging well. Generations: Journal of the American
Society on Aging, 15(1), 57-60.

Haranin, E. C., Huebner, E. S., & Suldo, S. M. (2007). Predictive and incremental validity of global and domain-based
adolescent life satisfaction reports. Journal of Psychoeducational Assessment, 25(2), 127-138.

Hoseini, M., Bardoon, S., Bakhtiari, A., Adib-Rad, H., & Omidvar, S. (2022). Structural model of the relationship
between physical activity and students’ quality of life: Mediating role of body mass index and moderating
role of gender. Plos one, 17(8), €0273493.

IPAQ, 2005. Guidelines for Data Processing and Analysis of the International Physical Activity Questionnaire (IPAQ).
[Online] The International Physical Activity Questionnaire. (2024, 10 Subat).  Erisim Adresi:
https://drive.google.com/file/d/1gehdql-04eSWifbxscwtzXalMUID8Mffa/view

Ivantchev, N., & Stoyanova, S. (2019). Athletes and non-athletes”’ life satisfaction. Athens Journal of Sports, 6(1), 45-

60.

Jan, M., & Masood, T. (2008). An assessment of life satisfaction among women. Studies on home and community
science, 2(1), 33-42.

Karagdz, S. (2022). The Effect of Leisure Time Satisfaction Levels of University Students Taking Reformer Pilates
Training on Life Satisfaction: Structural Modeling. International Journal on Social and Education
Sciences, 4(3), 474-485.

Karakulluk¢u, A., Yiiksel, O., Cakto P. & Sirin, E. (2023). Rekreatif olarak doga yiirliyiislerine katilan bireylerin
sosyallesme diizeylerinin incelenmesi. Beden Egitimi Spor Saglik ve Efor Dergisi, 3(2), 53-67.

Karakus, S. & Cakto, P. (2023). Kadin ve Egzersiz. i¢inde S. Karakus (Ed.), Egzersiz ve Toplum Saghgi-2 (s. 87-100).

Izmir: Duvar Yayinlari.

Karasar, N. (2005). Bilimsel arastirma yontemi (17. bs.). Ankara: Nobel yayin dagitim.

Katzmarzyk, P. T., & Mason, C. (2009). The physical activity transition. Journal of Physical activity and Health, 6(3),
269-280.

Kilig, T., & Hingal, S. (2021). The Effects of Pilates Mat Exercises on Self-Rated Health Levels, Body Mass Index and
Flexibility in Middle Age Sedentary Women. Education Quarterly Reviews, 4(2), 166-179.

King, M., & Green, Y. (2004). El método Pilates para el embarazo (1* edicién). Spanish: Ediciones Oniro.

Kog, M., & Inan, H. (2021). The Relationship between Physical Activity Levels of the School of Physical Education
and Sports Students and Their Life Satisfaction. Journal of Educational Issues, 7(2), 178-194.

Koker, S. (1991). Normal ve sorunlu ergenlerin yasam doyumu diizeyinin karsilagtiriimas:. Ankara Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Ankara.

143


https://drive.google.com/file/d/1gehdq1-04eSWfbxscwtzXa1MUlD8Mffa/view

Kurklu, S., Babayigit, M., Oysul, F., & Aktas, A. M. (2015). Examination of possible effects of physical activity level
(IPAQ) on quality of life (SF-36) in health care workers who employed in a training and research
hospital. SM J Public Health Epidemiol, 1(2), 1007.

Latey, P. (2001). The Pilates method: history and philosophy. Journal of bodywork and movement therapies, 5(4), 275-
282.

Martin, K., Huebner, E. S., & Valois, R. F. (2008). Does life satisfaction predict victimization experiences in
adolescence?. Psychology in the Schools, 45(8), 705-714.

Ochoteco, M., & Colella, S. (2011). Método Pilates manual tedrico-practico (1* edicion). La Plata: Ediciones Al
Margen.

Parra-Rizo, M. A., & Sanchis-Soler, G. (2020). Satisfaction with life, subjective well-being and functional skills in
active older adults based on their level of physical activity practice. International journal of environmental
research and public health, 17(4), 1299.

Pekel, H. A., Aydos, L., Uzun, A., Bozoglu, M. S., & Demirel, M. (2020). The effect of zumba and reformer exercises
on female body composition. International Journal of Eurasian Education and Culture, 5(11), 2316-2339.

Pucci, G. C. M. F., Neves, E. B., & Saavedra, F. J. F. (2019). Effect of pilates method on physical fitness related to
health in the elderly: A systematic review. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 25, 76-87

Ravari, A., Mirzaei, T., Bahremand, R., Raeisi, M., & Kamiab, Z. (2020). The effect of Pilates exercise on the
happiness and depression of elderly women: a clinical trial study. The Journal of sports medicine and
physical fitness, 61(1), 131-139.

Rodriguez-Fuentes, G., de Oliveira, . M., Ogando-Berea, H., & Otero-Gargamala, M. D. (2014). An observational
study on the effects of Pilates on quality of life in women during menopause. European Journal of
Integrative Medicine, 6(6), 631-636.

Santos, P. C., Lopes, S., Teixiera, R. J., Macedo, C., Azevedo, R., & Mesquita, C. (2018). Impact of clinical pilates on
satisfaction with life of women with urinary incontinence. Advances in Mental Health Studies, 1-23.

Savey, F. D. S., Oztiirk, U. F. M., & Arikan, F. D. H. (2006). Universite Ogrencilerinin fiziksel aktivite diizeyleri. Tiirk
Kardiyol Dern Arfl, 34(3), 166-172.

Sharma, D., Kaur, J., Rani, M., Bansal, A., Malik, M., & Kulandaivelan, S. (2018). Efficacy of Pilates based mat
exercise on quality of life, quality of sleep and satisfaction with life in type 2 diabetes mellitus. Romanian
Journal of Diabetes Nutrition and Metabolic Diseases, 25(2), 149-156.

Stivala, A., & Hartley, G. (2014). The effects of a Pilates-based exercise rehabilitation program on functional outcome
and fall risk reduction in an aging adult status-post traumatic hip fracture due to a fall. Journal of geriatric
physical therapy, 37(3), 136-145.

Tudor-Locke, C., Craig, C. L., Brown, W. J., Clemes, S. A., De Cocker, K., Giles-Corti, B., ... & Blair, S. N. (2011).
How many steps/day are enough? For adults. International Journal of Behavioral Nutrition and Physical
Activity, 8(1), 1-17.

Van Der Horst, K., Paw, M. J. C. A, Twisk, J. W., & Van Mechelen, W. (2007). A brief review on correlates of
physical activity and sedentariness in youth. Medicine & Science in Sports & Exercise, 39(8), 1241-1250.

Vancini, R. L., Rayes, A. B. R,, Lira, C. A. B. D., Sarro, K. J., & Andrade, M. S. (2017). Pilates and aerobic training
improve levels of depression, anxiety and quality of life in overweight and obese individuals. Arquivos de
neuro-psiquiatria, 75, 850-857.

Wu, C., & Lu, L. (2023). Technology-based Physical Activities and Adults’ physical activities levels, mental health,
and Life satisfaction and Happiness: A Mixed Methods Study.Research square, 1-25.

Yalcin, I., Araz, G. Y., Ekinci, N. E., & Birkok, M. C. (2020). The effect of sports attitude on healthy lifestyle behavior
in university students. Progress in Nutrition, 22(1), 66-71.

Yetim, U. (1991). Kisisel projelerin organizasyonu ve ériintiisii acisindan yasam doyumu. Ege Universitesi, Sosyal
Bilimler Enstitiisii, Izmir.

Zirek, E., Akbaba, Y. A., Emir, 1., Arslantiirk, A., & Koyuncu, M. (2021). The effect of pilates on body awareness,
activity level, aerobic capacity and balance in healthy young adults. Adiyaman Universitesi Saglik Bilimleri
Dergisi, 7(2), 129-135.

144



