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Saghkh Yasamda Reform: Calisan Kadinlarin Reformer Pilatese
Katihmini Etkileyen Faktorleri Anlamak
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Ozet

Bu arastirmanin amaci, ¢alisan kadinlarin reformer pilatese katilim tercihlerini, motivasyonlarini
ve katilim engellerini incelemektir. Bu arastirmada, yasanmis ortak deneyimleri kesfetme firsati
sunmasi nedeniyle nitel arastirma yontemlerinden fenomenolojik desen kullanilmistir. Calisma
grubu, maksimum gesitlilik drnekleme ve 6lgiit drnekleme yontemi kullanilarak olusturulmustur.
Evreni temsil edecek 6rneklem kapsaminda katilimcilar igin 6lgiit olarak en az {i¢ aydir reformer
pilates yapmak, Ankara’da yasamak ve ¢alisiyor olmak belirlenmistir. Bu yontemle belirlenen her
biri farkli ilgelerden ve pilates salonlarindan hizmet alan toplam 12 goniillii kadin katilimci ¢aligma
grubunu olusturmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak demografik bilgi formu ve yari
yapilandirilmig goriisme formu kullanilmistir. Arastirmacilar tarafindan hazirlanmig olan yari
yapilandirilmis goriisme formu, Ankara’da bulunan 6zel bir pilates stiidyosundaki iiyelerle
dogrudan iletisim saglanarak, goniilliiliik esasiyla ve reformer pilates seanslarindan sonra
yaptlmistir. Katilimeilar ile yiiz yiize gerceklestirilen goriismeler sonucunda toplanan veriler
tematik analiz ile ¢oziimlenmistir. Aragtirmada kuramsal olarak belirlenmis ana temalarin yan1 sira
alt temalarin da bulgular arasinda yerini almasi, toplumsal yonleri agir basan bir arastirma igin;
daha detayli ve ¢ok yonlii sonuglarin alinacag diisiiniildigiinden gerekli bulunmasi sebebiyle
tematik analizden faydalanilmistir. Nitel arastirmalarda oldugu gibi, bu arastirmada gegerlik ve
giivenirlik saglanmasi adina inandiricilik, aktarilabilirlik, tutarlilik ve teyit edilebilirlik agamalari
dikkate almmustir. Arastirmadan elde edilen bulgulara gore; “katilim nedenleri”, “katilim
motivasyonlar’” ve “katilim engelleri” temalarma ulagilmigtir. Katilimcilar, reformer pilates
etkinligine katilim nedenleri olarak mesai saatleri disinda olmasi, hafta sonu katilim
saglayabilmeleri, konumun yakin olmasi ve hareketsiz bir hayattan sikilmalar1 gibi ¢esitli nedenler
belirtmislerdir. Katilimcilar, reformer pilates etkinligine katilim motivasyonlart hakkinda ise i¢sel
motivasyonda etkinligin eglenceli oldugunu ve zorluklar1 astiklarini hissettiklerini, digsal
motivasyonda ise sosyallesme ihtiyacini karsiladigini, arkadas destegiyle motive olduklarini
belirtmiglerdir. Katilimcilarin reformer pilates etkinligine katilim engellerini ise bireysel engel
olarak motivasyon diisiikliigii ve esnek mesai saatleri, bireylerarasi engel olarak es mesai saatleri,
¢ocuk bakma yiikiimliiliigii, yapisal engel olarak ise biitge ayarlama gibi engeller belirtmislerdir.
Sonug olarak, ¢alisan kadinlarin reformer pilatese katilimda ¢esitli engellerle karsilastiklari, katilhim
tercihi ve motivasyonlarindaki en temel noktanin daha saglikli ve aktif bir yasam arayist oldugu
tespit edilmistir. Ek olarak, reformer pilatese katilim saglayan kadinlarda fiziksel ve ruhsal iyilik
halinin ve dig goriiniise yansiyan olumlu etkilerin oldugu, giiniimiizde serbest zamanlarinda
reformer pilates yapan kadinlarin katilimlarinda devamlilik kazandigi, ekonomik 6zgiirligii olan
ve bekar olan kadinlarin ise bu tiir serbest zaman aktivitelerine daha diizenli katilim sagladigi
sonucuna ulasilmistir. Gelecek arastirmalar igin Oneri olarak, 6zellikle yerel yonetimler gibi halka
ulagmas1 daha kolay olan kurumlarin ve kitlelerin, kadinlarin rekreasyonel aktivitelere yeterince
katilim saglayabilmeleri adina toplumsal tabanli projeler gelistirebilmeleri ve uygulayabilmeleri
son derece dnemlidir.

Anahtar kelimeler: Reformer pilates, Katilim tercihleri, Motivasyon, Engeller.
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Reforming Wellness: Understanding the Factors Affecting Working
Women's Participation in Reformer Pilates

Abstract

The aim of this research is to examine the participation preferences, motivations and participation
constraints of working women in reformer pilates. In this research, phenomenological design,
which is a qualitative research method, was used because it offers the opportunity to discover
common experiences. The study group was created using maximum variation sampling and
criterion sampling methods. Within the scope of the sample that will represent the universe, the
criteria for the participants were determined as having done reformer pilates for at least three
months, living and working in Ankara. A total of twelve volunteer female participants, each of
whom received service from different districts and pilates centers, constituted the study group. A
demographic information form and a semi-structured interview form were used as data collection
tools in the research. The semi-structured interview form prepared by the researchers was
conducted by directly communicating with the members of a private pilates studio in Ankara, on a
voluntary basis and after the reformer pilates sessions. The data collected as a result of the face-to-
face interviews with the participants were analyzed with thematic analysis. The fact that in addition
to the main themes determined theoretically in the research, sub-themes also took their place among
the findings indicates that for a research with predominantly social aspects; Since it was thought
that more detailed and multifaceted results would be obtained, thematic analysis was used because
it was necessary. As in qualitative research, in order to ensure validity and reliability in this
research, credibility, transferability, consistency and confirmability stages were taken into
consideration. According to the findings obtained from the research; “reasons for participation”,
“motivations for participation” and “constraints to participation” themes were reached. Participants
stated various reasons for participating in the reformer pilates activity such as being outside of
working hours, being able to participate on the weekend, the location being close and getting bored
with a sedentary life. Regarding their motivations for participating in the reformer pilates activity,
participants stated that the activity was fun and they felt that they overcame difficulties in intrinsic
motivation, and that it met the need for socialization and they were motivated by friend support in
extrinsic motivation. Participants stated individual constraints to participating in the reformer
pilates activity such as low motivation and flexible working hours, interpersonal constraints such
as spouse working hours and childcare obligations, and structural constraints such as budget
adjustment. As a result, it was determined that working women face various constraints in
participating in reformer pilates, and the main point in their participation preference and motivation
is the search for a healthier and more active life. In addition, it was concluded that there are positive
effects reflected in the physical and mental well-being and appearance of women who participate
in reformer pilates, that women who do reformer pilates in their free time today continue their
participation, and that women who have economic freedom and are single participate in such free
time activities more regularly. As a suggestion for future research, it is extremely important that
institutions and masses that are easier to reach the public, especially local governments, can develop
and implement community-based projects in order for women to participate sufficiently in
recreational activities.

Keywords: Reformer pilates, Motivation, Participation preferences, Constraints.



Giris

Son yillarda, ozellikle ¢alisan niifusta bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz katilimini
etkileyen cesitli faktorlerin anlagilmasina yonelik ilgi artmaktadir. Bu aktiviteler arasinda, fiziksel ve
zihinsel sagliga faydasinin daha ¢ok vurgulanmasi ile popiiler bir tercih olarak reformer pilatesin 6n
plana ¢ikt1g1 goriilmektedir (Kiling ve Unesi, 2024). 1k olarak, I. Diinya Savasi sonrasinda yaralanan
askerlerin tedavi edilmesi amaciyla Joseph Pilates tarafindan gelistirilen reformer pilatesin ana
disiplini merkezleme, odaklanma, kontrol, akicilik ve nefes almaktir (Kiloatar ve ark., 2023). Pilates
egzersizleri, eklem stabilizasyonunu, derin omurgay1 stabilize eden kaslar1 kuvvetlendirmeyi,
omurgada aksiyel uzama saglamayi, zihin-beden farkindaligin1 artirmay1 ve durus bozukluklarini

diizeltmeyi amaglayan 6zel hareketler biitiiniidiir (Uzun ve ark., 2024).

Teknolojik gelismelerle beraber egzersiz ¢esitlerinin ve ekipman kullanimlarinin degistigi
goriilmektedir (Karagdz, 2022). Pilates egzersizleri de, mat tizerinde yapilan calismalar ve farkli
cihazlar kullanilarak yapilan calismalart kapsamaktadir. Bu cihazlara 6rnek olarak; reformer,
cadillac, barrel, wunda chair, arm chair ve spine corrector verilebilir (Kambur ve Tagkiran, 2022). Bu
arastirmanin onemli bir noktasi olan reformer, pilates ekipmanlarinin en popiiler aletlerinden biri
olarak karsimiza cikmaktadir. Kayan bir tasiyicisi, bar1 ve ipleri olan reformer, farkli direng
seviyelerine sahip yaylardan olusmaktadir. En 6nemli 6zelligi ise yer¢ekimine karsi degil yaylara
kars1 bir direng uygulanarak ¢alisilmasidir (Karadenizli ve Kambur, 2016). Reformer egzersizlerinin
temel amaci, bireylerin c¢esitli acilardan kaslarini gelistirerek dogru pozisyon, esneklik, durus ve

optimum hareket kapasitesi saglamaktir (Aladro-Gonzalvo ve ark., 2012; Bullo ve ark., 2015).

Fiziksel aktivite ve saglik i¢in yapilan reformer pilatesin, giinimiizde kadinlar arasinda en ¢ok
tercih edilen serbest zaman etkinliklerinden biri oldugu goriilmektedir (Orhan ve ark., 2023).
Alanyazinda kadinlarin reformer pilatesi tercih etme sebepleri olarak kilo kaybi, azalan viicut yag:
yiizdesi, artan kas kiitlesi, viicut kompozisyonundaki olumlu degisiklikler, saglikli ve zinde hissetme,
stresi azaltma, sosyallesme gibi pek ¢ok faydas1 6rnek gosterilmektedir (Parveen ve ark., 2023). Ote
yandan, serbest zamanlarda bu tiir rekreasyonel aktivitelere katilim saglarken kadinlarin gesitli
engellerle karsilastiklar1 ve bu engellerin katilimi etkiledigi belirtilmektedir (Rich ve ark., 2022).
Serbest zaman engelleri, bireyin serbest zaman etkinliklerine katilmasini engelleyen veya katilmasini
giidiileyen olumlu duygularin azalmasina neden olan etkenler olarak tanimlanmaktadir (Gtiler ve ark.,
2020). Serbest zaman engelleri modelinde, aktiviteye katilim durumunu engelleyen faktorler kisisel
engeller, kisileraras1 engeller ve yapisal engeller olmak iizere ii¢ temel engel olarak karsimiza
cikmaktadir. Kisisel engellere bakildiginda; etkinlige ait yetenek ve beceri algisi, fiziksel yetersizlik,
motivasyonsuzluk ve 6z biling gibi engeller karsimiza ¢ikarken, kisilerarasi engellerde arkadas

eksikligi, kiiltiirel engeller ve sosyal ¢evre, yapisal engellerde ise maddi yetersizlikler, ailevi yagam
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kosullari, is yasaminin yogunlugu ve ulasim gibi engeller karsimiza ¢ikmaktadir (Giirbiiz ve ark.,

2020; Giirkan ve Kocgak, 2020).

Son 20 yilda yapilan arastirmalara bakildiginda, serbest zamanlardaki aktivite katiliminda
kadinlarin ve erkeklerin karsilastiklar1 engellerin cinsiyet faktoriine gore sekillendigi goriilmektedir
(Emir ve ark., 2022; Fernandez-Lasa ve ark., 2024). Hayatin her alaninda oldugu gibi spor alaninda
da kadin-erkek esitsizligine dair yansimalar agik bir sekilde karsimiza ¢ikmaktadir (Kara ve ark.,
2023; Kavasoglu ve Yasar, 2016). Bunun sebebinin ise toplumsal kurallara bagli olarak kadina
dayatilan anne olma, es olma, ¢ocuk bakma gibi ayni anda vyiiriitiilen g¢esitli misyonlardan
kaynaklandig1 ifade edilmektedir (Bakici ve Aydin, 2020). Bu tiir kalip yargilar ve kiiltiirel sebepler,
kadinlarin serbest zamanda sik¢a karsilastiklar1 engelleri kapsamaktadir (Kara, 2013). Kadinlar her
ne kadar fazla engelle karsilasiyor olsalar da, bu durum kendilerinin fiziksel aktivite ve rekreasyonel
aktivitelere hi¢ katilim saglamadiklar1 anlamina gelmemektedir (Saavedra ve Martha, 2005). Tirkiye
icin de, kadinlarin sportif aktivitelere katiliminin zamanla gelistigini ancak hala yeterli diizeyde
olmadigini sdylemek miimkiindiir (Altug ve Giinay, 2022). Tiirk kadinlarinin serbest zamandaki
rekreasyonel etkinliklere katilimini saglamak ve bu katilimi artirmak adina, aktiviteye dahil olmanin
onlindeki engellerin yan1 sira katilimi kolaylagtiran ve motivasyon saglayan faktorlerin de

arastirilmasi biiyiik 5nem tagimaktadir (Giirsel ve ark., 2019).

Motivasyon, serbest zaman katilimini etkileyen ve alanyazinda kapsamli bir sekilde aragtirilan
bir konu olarak karsimiza c¢ikmaktadir (Hsiu-Yueh, 2020). Ozellikle kadinlarin serbest zaman
aktivitelerine katilimini tesvik etmek i¢in i¢sel ve digsal motivasyonun 6nemine vurgu yapilmaktadir
(Santos ve ark., 2016). Igsel motivasyon, bireyin herhangi bir aktiviteye tamamen zevk almak ve
tatmin olmak amaciyla katilim saglamasi olarak tanimlanmaktadir (Ryan ve Deci, 2000). Dissal
motivasyon ise, 0diil almay1 veya cezadan kaginmayi hedeflemektedir (Ryan ve Deci, 2000).
Alanyazinda kadinlarin serbest zaman aktivitelerine vakit ayiramiyor olmalarinin motivasyon
kaybina neden oldugu belirtilmektedir (Ardahan, 2013). Bu noktadan hareketle, serbest zaman
engelleri ve motivasyonunun katilim baglaminda birbiriyle iligkili oldugu sdylenilebilmektedir.
Alanyazinda kadinlarin diizenli olarak serbest zaman aktivitelerinde yer almalarinin paralel sekilde
katilim motivasyonlarint da artirdigi belirtilmektedir (Teixeira ve ark., 2012). Bununla birlikte,
serbest zamana katilim motivasyonunun kadinlarin sosyal baglantilarimi gelistirdigi, mutluluk
diizeylerini artirdig1 ve gesitli saglik faydalar1 kazandirdigi ortaya konulmustur (Anaza, 2017; Ho,
2022).

Alanyazinda yapilmig olan serbest zaman arastirmalarinin katilim, tercih, engeller ve
motivasyon tiizerinde durdugu, ancak bu kavramlarinin birbirleriyle iliskisinin c¢alisan kadinlar

ornekleminde detayli bir sekilde incelenmedigi tespit edilmistir (Harrington ve ark., 1992; Henderson
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ve Gibson, 2013; Shaw ve Henderson, 2005). Calisan kadinlarin ¢alismayanlara gore daha kisith
zamana sahip olmalari, ig ve ev sorumluluklarinin daha fazla olmasi, sosyal hayatlarini, hobilerini ve
katilim sagladiklar etkinlikleri de dogrudan etkileyebilmektedir. Bu etkinin nasil ve ne sekilde
gerceklestigini vurgulamak, ilgili 6rneklem kapsaminda alanyazina degerli katkilar sunabilecektir.
Reformer pilatesin bu demografi tarafindan nasil algilandigi, reformer pilatese katilimin ardindaki
cok yonlii nedenler, engeller ve motivasyonlarin derinlemesine irdelenmesi 6nemli bir husustur. Bu
dogrultuda, ¢alisan kadinlarin reformer pilatese katilim tercihlerini, motivasyonlarint ve engellerini

incelemek bu arastirmanin amacini olusturmaktadir.
Gere¢ ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Bu aragtirmada, calisan kadinlarin serbest zamanlarinda katilim sagladiklari reformer pilatese
katilim nedenleri, engelleri ve motivasyonlarina dair kadinlarin anlam diinyasindan derinlemesine bir
bicimde kesfedilmeye calisilmistir. Reformer pilatese ni¢in katildiklari, reformer pilatese katilirken
ne gibi engellerle karsilastiklari ve son olarak onlar1 reformer pilatese yonelten buradaki
deneyimlerini slirdiirmelerini saglayan motivasyonlarin neler oldugunu derinlemesine anlamamiza
imkan verdigi icin nitel arastirma yontemi tercih edilmistir. Yasanmis ortak deneyimleri

kesfetmemizi sagladigi i¢in ise fenomenoloji desenine yonelinmistir.
Evren ve Orneklem / Calisma Grubu

Aragtirmanin Orneklem se¢iminde amagli 6rnekleme yontemlerinden maksimum cesitlilik
orneklemesi ve olgiit 6rnekleme birlikte kullanilmistir. Bu baglamda evreni temsil edecek 6rneklem
seciminde katilimci kadinlarin 6lgiit olarak en az ii¢ aydir reformer pilates yapmalari, Ankara’da
yasamalar1 ve c¢alisiyor olmalari belirlenmistir. Bu yontemle belirlenen her biri farkli ilgelerden ve
pilates salonlarindan hizmet alan 50 kisi ¢alismaya katilmalar1 i¢in davet edilmistir. Bu kapsamda
arastirmanin ¢alisma grubunu arastirmaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 12 kadin katilimc1

olusturmustur.

Calisma grubuna ait demografik bilgileri iceren detayli bilgi Tablo 1.’de sunulmustur. Tablo
1’de yer alan isimler katilimcilarin kod isimlerinden olusmaktadir ve gercek isimleri etik agidan gizli

tutulmaktadir.

Tablo 1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Katiimcilar Yas Medeni Durum Cocuk Sayis1 Sektor Egzersiz Deneyimi
Ayc¢a 27 Bekar - Ozel 1.5 Y1l
Betiil 42 Evli 2 Kamu 1.5 Y1l




Cansu 30 Bekar - Kamu 2 Y1l
Deniz 35 Evli 1 Kamu 3 Ay
Ece 34 Evli 2 Kamu 4 Ay
Hande 29 Bekar - Ozel 3 Ay
ilayda 39 Evli 1 Kamu 1Yl
Biisra 43 Evli 2 Kamu 1Yl
Elif 31 Bekar - Ozel 1.5 Y1l
Gozde 34 Bekar - Kamu 2Y1d
Selin 28 Bekar - Kamu 7 Ay
Pelin 26 Bekar - Ozel 3 Ay

Veri Toplama Araglart

Fenomenolojik desende veriler goriisme yontemi ile toplanir (Yildirim ve Simsek 2013).
Ayrica goriismeler sonucu olusan temalar ¢ercevesinde elde edilen bulgular agiklanir ve yorumlanir
Arastirmada veri toplama araci olarak demografik bilgi formu ve yar1 yapilandirilmis gériisme formu
kullanilmistir. Demografik bilgi formunda katilimcilara ait yas, medeni durum, ¢ocuk sayisi, sektor
ve egzersiz deneyim siiresi ile ilgili bilgiler yer almaktadir. Goériisme formunun olusturulma
asamasinda alanyazin taramasi yapilmis ve bu dogrultuda goériisme maddeleri olusturulmustur.
Formun son seklini almasi i¢in uzman goriisiine sunulmus ve gelen doniitler dogrultusunda

diizeltmeler yapilarak goriisme formunun son sekli olusturulmustur.
Verilerin Toplanmast

Arastirmada, katilimcilarin tecriibelerine dogrudan ulasabilmek ve diistincelerini derinden
inceleyebilmek amaciyla bireysel goriismeler tercih edilmistir. Bireysel goriismeler, yari
yapilandirilmis goriisme teknigi kullanilarak yapilmistir. Bu dogrultuda katilimcilara “Neden
reformer pilatese katilmay1 tercih ettiniz?”, “Calisan kadinlar1 reformer pilatese katilmaya iten temel
motivasyonlar nelerdir?”, “Calisan kadinlar reformer pilates derslerine katilimlariyla ilgili mali
kisitlamalar1 nasil miizakere ediyor?” gibi secici sorular yoneltilmistir. Arastirmacilar tarafindan
hazirlanmis olan yar1 yapilandirilmis goriisme formu, Ankara’da bulunan 6zel bir pilates
stiidyosundaki tiyelerle dogrudan iletisim saglanarak, goniillillik esasiyla ve reformer pilates
seanslarindan sonra yapilmistir. Gorlismeler ses kayit cihaziyla kaydedilerek sonrasinda bilgisayar

ortamina aktarilmistir. Gortismeler her bir katilimci i¢in ortalama 50 dakika siirmiistiir.
Verilerin Analizi

Gorlismede bulunan ses kayitlar1 yaziya dokiilerek incelenmistir. Fenomonolojik desende

goriismeler sonucu olusan temalar g¢ergevesinde elde edilen bulgular agiklanir ve yorumlanir



(Yildirim ve Simsek 2013). Verileri analiz ederken tematik analiz yontemi kullanilmistir. Braun ve
Clarke’1n (2006) ¢alismasiyla ortaya koyulan tematik analizde verilerin temalara ayrilmasi esnasinda
daha esnek ve genis bir agidan bakilmaktadir. Tematik analiz alt1 asamada gergeklestirilmektedir.
Bunlar; arastirmacinin verilerle yakinlik kurmasi, baslangi¢c kodlarinin olusturulmasi, temalarin
aranmasi, potansiyel temalarin incelenmesi, temalarin adlandirilmasi ve raporun {iretilmesi
seklindedir (Braun ve Clarke, 2006). Arastirmada kuramsal olarak belirlenmis ana temalarin yani sira
alt temalarin da bulgular arasinda yerini almasi, toplumsal yonleri agir basan bir arastirma i¢in; daha
detayli ve ¢ok yonlii sonuglarin alinacagi diisiiniildiigiinden gerekli bulunmasi sebebiyle tematik

analizden faydalanilmistir.
Arastirmanin Etigi

Bu arastirma, “Yiksekogretim Kurumlart Bilimsel Aragtirma ve Yayin Etigi Yonergesi” kapsaminda
yiiriitiilmiistiir. Ek olarak, arastirma igin Kirikkale Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler
Arastirmalart Etik Kurulu’nun 24.07.2024 tarihli 07 numarali toplantisinda etik kurul onay1

alimmustir.
Inandiricihk, Aktarilabilivlik, Tutarlilik ve T eyit Edilebilirlik

Nitel arastirmalarda gecerlik ve gilivenirlik kavramlar1 inandiricilik, aktarilabilirlik, tutarlilik
ve teyit edilebilirlik olarak ifade edilmektedir (Guba ve Lincoln, 1982). Bu arastirma kapsaminda
inandiriciligl saglamak amaci ile arastirma siirecinin betimlenmesi, veri gesitliligi, katilimci teyidi ve
uzun siireli etkilesim gibi hususlara dikkat edilmistir. Aktarilabilirligin saglanabilmesi i¢in elde edilen
veriler kayit cihazina kaydedilerek veri kayb1 6nlenmis, sonrasinda Word dokiimanina aktarilmis ve
ayrintili bir sekilde sunulmustur. Tutarliligin saglanmasi i¢in verilerin ¢éziimlenmesinde ¢esitlemeye
basvurulmus, iki arastirmaci tarafindan ayri ayri analizler yapilarak karsilikli degerlendirmelerde
bulunulmustur. Teyit edilebilirlik kapsaminda ise elde edilen tiim veriler denetime acik bir sekilde

bilgisayar ortaminda saklanmaistir.
Bulgular

Yapilan goriismelerde “katilim nedenleri”, “katilim motivasyonlar’” ve “katilim engelleri”

temalarina ulagilmistir.
Katilim Nedenleri

Bireysel goriismeler esnasinda katilimcilara yoneltilmis olan reformer pilatese katilim
nedenlerini anlamaya yonelik olan sorularin yanitlari sonucu dort alt temaya ulasilmistir. “kisa
zamanda etkili sonug alma” gibi kodlardan “hizli doniit alma” alt temasina, “az kisilik grup dersleri

ve egitmenlerin tutumu” gibi kodlardan “6zel ilgi” alt temasina, “kendine vakit ayirma” gibi



kodlardan “zaman yaratma” alt temasina ve “durus bozuklugu ve kronik agr1” gibi kodlardan “saglik

sorunlar1” alt temasina ulagilmustir.

Katilimcilarin reformer pilates etkinligine katilim nedenlerini tespit etmek amacina yonelik
sorulan sorulara cevaben alinan ses kayitlariyla beraber bulunan bu kodlarin akabinde, mesai
saatlerinin disinda ve hafta sonu katilim saglayabilmeleri, konumun yakin olmasi, hareketsiz bir

hayattan sikilmalar1 gibi nedenler belirtmislerdir (Tablo 2).

Tablo 2. Reformer Pilatese Katilan Calisan Kadinlarin Katilim Nedenleri

Alt tema Kodlar
e  Hizli geri doniis Kisa zamanda sonug alma
o Ogzelilgi Az kisilik grup dersleri

Egitmen tutumu

e Zaman yaratma Kendine vakit ayirma

Durus bozuklugu

e  Saglik sorunlari Kronik agri

Katilimcilar ile yapilan goriismeler sonucunda reformer pilatese katilimin, katilimcilarin
beklentilerini kisa siirede karsiladigi anlagilmaktadir. Bu konuda katilimeilar goriislerini su sekilde

ifade etmistir:

“Her hafta belirli bir diizen olusturup o diizeni takip edebilmek. Esnek mesai saatlerime

ragmen planlamamizi yapip katilim sagliyor olmak benim igin en énemli nokta...” (Betiil)

“Diger egzersizlere nazaran daha kisa siire ve daha kolay gelmesi. Ayrica yatarak yapilabilen

hareketlerin olmast beni heyecanlandwrdi ve gelmemi kolaylastirds...” (Ece)

“Uzun yllardir masa basinda ¢alistigim igin agrilarimi en rahat ve hizli sekilde reformer
pilatesle asabilecegimi diisiindiim. Boyun diizlesemem oldugu i¢in doktorumun da onerisiyle

reformer pilatesi tercih ettim.” (Deniz)

Katilimcilar ile yapilan goriismeler sonucunda reformer pilatese katilim saglanirken,
katilmcilarin belirli stiidyolar1 ve hocalari tercih ettigi anlasilmaktadir. Bu konuda katilimcilar

goriislerini su sekilde ifade etmistir:

“Diger egzersiz cesitlerinde kalabalik ortamlarda yapilan egzersizler 6n plandayken

reformer pilateste az kisilik derslerin olmasi egzersize katilim tercihimde en onemli etken...."” (Ay¢a)

“Ozellikle hocalarin giiler yiizlii olmasi ve motive etmesi, buraya kosarak gelmemi

saglyor...” (Cansu)



“Hocalarin deneyimli olmasi, isinde uzman olmalart ve profesyonelce ¢alismalari, ozellikle

’

en basindan itibaren belirli hocalarla diizenli bir sekilde ¢alismak insant giivende hissettiriyor.’

(Hande)
Katilim Motivasyonlart

Katilimcilara yoneltilmis olan reformer pilatese katilim motivasyonlarini anlamaya yonelik
sorularmn yanitlari sonucu ti¢ alt tema olusmustur. “Fit gériinme ve kas artis1” gibi kodlardan “fiziksel
gelisim” alt temasina, “rahatlama, gevseme” gibi kodlardan “ruhsal gelisim” alt temasma ve

“ulagilabilirlik” gibi kodlardan “sosyal medya” alt temasina ulagilmstir.

Katilimcilarin reformer pilates etkinligine katilim motivasyonlarini tespit etmek amacina
yonelik sorulan sorulara cevaben alinan ses kayitlartyla beraber bulunan bu kodlarin akabinde, i¢sel
motivasyonda etkinligin eglenceli oldugunu ve zorluklart agtiklarini hissettiklerini, dissal
motivasyonda ise sosyallesme ihtiyacin1 karsiladigini, arkadas destegiyle motive olduklarini da

belirtmislerdir (Tablo 3).

Tablo 3. Reformer Pilatese Katilan Calisan Kadinlarin Katilim Motivasyonlari

Alt tema Kodlar

o  Fiziksel geligim Fit gorinme

Kas artis1
e Ruhsal gelisim Rahatlama
Gevseme
e Sosyal medya Ulasilabilirlik

Katilimcilarla saglanan goriismelere bakildiginda belirli motivasyon kaynaklarinin oldugu

goriilmistiir. Bu konuda katilimeilar goriislerini su sekilde belirtmistir:

“Derslerin eglenceli gelmesi ve zor olan hareketleri hocalar esliginde daha kolay yapmak.

Ayni zamanda da rahatlatict bir etkisinin olmasi...” (Ay¢a)

“Hem rahatlatiyor olmast hem de arkadaglarimla gelmek beni motive ediyor. Zaten sosyal
medyada var olan reklamlar sayesinde goriip gelmistim ama bu kadar fayda saglayacagini ve fiziksel

olarak bu kadar hizli etki edecegini diisiinmemigtim. ”(Selin)
“Is disinda kendime ayirdigim tek vaktim oldugu benim icin énemli bir yerde.” (Pelin)
Katilim Engelleri

Katilimcilara yoneltilmis olan reformer pilatese katilim engellerini anlamaya yonelik

sorularin yanitlart sonucu {ii¢ alt tema olusmustur. “Vakit kisithligi” gibi kodlardan “ev ve aile



sorumlulugu” alt temasina, “motivasyon eksikligi” gibi kodlardan “isteksizlik” alt temasina ve son

olarak “ekonomik 6nceligin degisimi” gibi kodlardan “ekonomi” alt temasina ulasilmistir.

Katilimcilarin reformer pilates etkinligine katilim engellerini tespit etmek amacina yonelik
sorulan sorulara cevaben alinan ses kayitlartyla beraber bulunan bu kodlarin akabinde, bireysel
engeller olarak motivasyon diisiikliigii ve esnek mesai saatleri, bireylerarasi engeller olarak es mesai
saatleri, ¢ocuk bakma yiikiimliliigli, yapisal engeller olarak ise biitce ayarlama gibi engeller
belirtmisglerdir (Tablo, 4).

Tablo 4. Reformer Pilatese Katilan Calisan Kadinlarin Katilim Engelleri

Alt tema Kodlar
e Vakit kisitlilig: Ev ve aile sorumlulugu
o Isteksizlik Motivasyon eksikligi
e Ekonomi Ekonomik 6nceligin degisimi

Calisan kadinlarin reformer pilates seanslarma diizenli katilimi slirdiirme konusunda

karsilastiklar1 ¢esitli engeller belirtilmistir. Bu konuda katilimcilar goriislerini su sekilde belirtmistir:
“Esimin mesailerinin uzun olmasit bana engel oluyor.” (Ece)

“Mesai saatleri disinda geldigim i¢in bazen, aksam seanslarinda yer bulamiyorum. Bu da

diizenli olarak katilma konusunda beni engelleyebiliyor.” (Gozde)

“Diger branslara gore iicreti daha fazla olabilir ama kendim ve saghgim icin feragat

edebiliyorum.” (Biisra)

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Bu arastirma, ¢alisan kadinlarin serbest zaman etkinligi olarak tercih ettikleri reformer pilatese
katilim nedenlerini, motivasyonlarint ve engellerini incelemek amaciyla yapilmistir. Calisan
kadmlarin reformer pilatese katilimda ¢esitli engellerle karsilastiklari, katilim tercihi ve
motivasyonlarindaki en temel noktanin daha saglikli ve aktif bir yasam arayis1 oldugu sonucuna
ulagilmistir. Bu boliimde, elde edilen bulgularin yorumlanmasina yer verilmistir.

Yapilan analizler sonucunda, galisan kadinlar1 reformer pilatese yonelten katilim nedenleri;
“saglikli olma ihtiyac1”, “kendine yeterince vakit ayiramamak”, “kalabalik ortamlarda yapilan
egzersizlerden haz duymamak™ ve “hizli sonug almak” olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Alanyazinda
benzer olarak, Giindiiz’iin (2010) caligmasinda spor yapan katilimcilarin spor yapma nedenleri
incelendiginde en basta gelen nedenin saglikli olmak oldugu ifade edilmistir. Diger nedenler ise zinde

olmak, diizgiin bir viicuda sahip olmak, stres atmak, fazla kilolardan kurtulmak, yaslanmay1
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geciktirmek gibi fiziksel unsurlarla iligkilidir. Yilmaz ve Ulas (2016)’mn yaptiklar1 ¢alismada,
katilimcilarin spor yapma nedenleri arasinda 6ne ¢ikan unsurlar sosyallesme ve stresten uzaklagma
olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Benzer sekilde Giirbliz (2012), rekreatif etkinliklere katilim
nedenlerinin sagligin yam sira, dis goriiniim ve sosyallesme gibi ¢esitli unsurlardan etkilendigi
sonucuna ulasmistir. Bulgu ve ark., (2007) yaptiklar1 arastirmada, kadinlar agisindan serbest zaman
etkinliklerine ayrilan zamanin, giindelik yasamdaki zorunlu goérevlerinin disinda, bagimsizliklarini
tanimlayan, birbirleriyle etkilesime girme olanagi veren, konfor alanlarin disina ¢ikmalarina araci
olan bir zaman dilimini ifade ettigini belirtmektedirler. Bizim arastirmamizda da kadinlarin katilim
nedenlerinin hemen hemen ayni olmasindan dolayi en temel nedenin farklilik arayisi ve kendine vakit
ayirma oldugu diisiiniilmektedir. Bu noktadan hareketle, alanyazindaki ¢alismalarin bu arastirmadan
elde edilen sonuglar1 destekledigi sdylenebilir.

Yapilan analizler sonucunda, ¢alisan kadinlar1 reformer pilatese iten katilim motivasyonlari
ise “her anlamda saglikli olmak” ve “egzersize kolay ulasmak™ olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
noktadan hareketle, kuramsal olarak da igsel ve digsal motivasyon kaynaklarimin onemi
goriilebilmektedir. Bu arastirma kapsaminda, kadinlarin serbest zaman katilim motivasyonlar1 fit
gbriinme ve rahatlama olarak gozlemlenmistir. Alanyazinda benzer sekilde fit gériinme arzusu,
kendini gelistirme, kaliteli zaman gegirme, keyif alma duygusu gibi giidiileyicilerin kadinlart motive
ettigini belirten arastirmalar mevcuttur (Ozsandik¢1 ve Bas, 2022; Santos ve ark., 2016). Kadinlarin
serbest zaman etkinliklerine katilimini motive eden temel faktorleri arastiran baska bir ¢alismada,
saglik faydalarinin 6n planda oldugu ifade edilmistir (Anaza, 2017; Yalgin ve ark., 2017). Oztiirk ve
Koca (2012), spora baslayan kadinlarin hareketsiz hayatlarina nazaran daha enerjik ve ruhsal olarak
daha 1iy1 olduklari, kadinlarin egzersiz katilimlarinda temel psikolojik ihtiyaglarinin karsilanmasinin
etkili oldugunu saptamistir. Benzer olarak bu arastirmada da aktivite katiliminin ruhsal gelisimi
destekledigi sOylenebilir. Kiloatar ve arkadaglar1 (2023) yaptiklar1 arastirmada reformer pilates
egzersizlerinin kas kuvveti, esneklik ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerle beraber psikolojik
saglig1 da iyilestirme potansiyeline sahip oldugu sonucuna ulagmustir.

Yapilan analizler sonucunda, calisan kadinlarin reformer pilatese katilimmin oniindeki
engeller ise “hayattaki sorumluluklar”, “ekonomi” ve “isteksizlik” olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Katilim engelleri kuramlarinin birgogunda da vurgulandig tizere igsel/bireysel engeller ve yapisal
engeller goze carpmaktadir. Katilimcilarin da belirttigi gibi, serbest zaman engelleri olarak kadinlarin
agirlikli olarak karsilastig glincel problemler ev ve aile sorumlulugudur. Alanyazinda benzer sekilde,
calisan kadinlarin serbest zaman engellerinin basinda ev i¢i sorumluluklar1 ve evde devam eden
mesailerinin geldigi belirtilmektedir (Y1lmaz ve Ulas, 2016). Dolayisiyla kadinlarin erkeklere oranla

serbest zaman aktivitelerine daha zor vakit ayirabildikleri sdylenebilmektedir (Sinan, 2022). Bu
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noktadan hareketle, toplumsal cinsiyet algisinin giliniimiizde de devam ettigi ¢ikarimi yapilabilir
(Wood ve Danylchuk, 2012).

Kadinlarin karsisina ¢ikan kisitlamalarin tistesinden gelmek, ¢alisan kadinlarin serbest zaman
etkinliklerine katilma 6zgiirliigiine sahip olmalarini saglayabilmek, ait olunan kiiltiirin toplumsal
baglaminda kadinlarin giiclenmelerini tesvik etmek igin oldukca ¢ok onemlidir (Aydm ve Ozel,
2023). Yaprak ve Amman’in (2009) gerceklestirdigi ¢alismada, toplumda kadinlarin spora katilim
imkanlar1 soruldugunda ortak problemlerden (egitim diizeyinin ve bilingliligin disiikliigii, dinin
yanlis yorumlanmasi, kisisel ¢ikarlar, vb.) ve bunlarin kadinlara olan olumsuz yansimalarindan s6z
edilmistir.

Giirsel ve arkadasarlari (2019) tarafindan yapilan arastirmada, kadinlarin rekreasyonel
faaliyetlere katilimindaki motivasyon ve engeller degerlendirildiginde, giinlimiizde kadinlarin
diizenli olarak sportif etkinliklere daha fazla katilmasinin tesvik edilmesinin 6nemi ortaya ¢ikmistir.
Dogusan ve Kocak (2019) yaptiklar1 arastirmada, temel psikolojik ihtiyaglarin ciddi serbest zaman
aktiviteleri ile karsilanmasimin bireylerde saglik agisindan ve sosyal agidan olumlu kazanimlar
saglayabilecegini sdylemektedirler. Ilgili arastirmalar ve gergeklestirmis oldugumuz arastirma
kapsaminda, fizyolojik ve psikolojik ihtiyag¢larin serbest zaman etkinlikleriyle beraber karsilandig1 ve
bu etkinliklerin artmas1 gerektigi diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada kadinlarin serbest zamana katilimlarin1 6énemli 6lgiide etkileyen engellerden
birisi de ekonomik problemler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Orneklemin sadece ¢alisan kadimlari
kapsamasina ragmen bu problemlerin nedeninin, yasanilan ilkenin sosyo-ekonomik durumu ve
katilimcilarin 6zel hayat1 ¢ergevesinde listlendigi sorumluluklardan dolay1 oldugu diistiniilmektedir.
Chen ve ark., (2022) tarafindan yapilan arastirmada, gelir seviyesinin serbest zamanda tercih edilen
etkinlik tiirtindi etkileyebildigi ve katilim engellerinden biri oldugu ifade edilmektedir.

Sonug olarak, reformer pilatese katilim saglayan kadinlarda fiziksel ve ruhsal iyilik halinin ve
dis gorlinlige yansiyan olumlu etkilerin oldugu, giiniimiizde serbest zamanlarinda reformer pilates
yapan kadinlarin katilimlarinda devamlilik kazandigi, ekonomik 6zgiirliigii olan ve bekar olan
kadinlarin diizenli katilim sagladigi, bunlarla beraber en temel noktanin, daha saglikli ve aktif bir
yasam arayist oldugu tespit edilmistir.

Bu arastirma, calisan kadinlarin reformer pilatese katilim nedenlerini, motivasyonlarin1 ve
engellerini irdelemek amaciyla yapilmis olup, arastirmadan elde edilen bilgiler 1s18inda hem
uygulayicilara hem de gelecek arastirmalara yonelik dneriler yapmak miimkiindiir. Ozellikle yerel
yonetimler gibi halka ulagsmasi1 daha kolay olan bir kurumun, kadinlarin rekreasyonel aktivitelere
yeterince katilim saglayabilmeleri adina toplumsal tabanli projeler gelistirilebilir. Bu arastirma,
sinirliliklar ve 6rneklem kapsaminda Ankara’da bulunan 6zel reformer pilates stiidyolarina katilim

saglayan kadinlar ile gerceklestirilmistir. Daha kirsal bolgelerde ya da kiiciik niifuslu sehirlerde
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yasayan kadinlar ornekleminde nicel veya karma arastirmalar da yiiriitiilebilir. Bu tir farkh
demografik bilgilere sahip bireylerle yiiriitiilen arastirmalar kiiltiirel, ekonomik, toplumsal agidan
zengin sonuglar ortaya koyabilir ve alanyazina katki saglayabilir. EK olarak, reformer pilates yapan
ve kamuda ¢alisan kadinlarla, 6zel sektorde ¢alisan kadinlarin karsilastirilmasi veya reformer pilates
yapan, ¢alisan, evli ve ¢ocuklu kadinlar ile bekar kadinlarin karsilastirilmalarina yonelik arastirmalar

da yiiriitiilebilir.
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