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Duzenli Pilates €gzersizi Yapan Kadinlar ile Sedanter Kadinlarda VY
Denge Testi Performansinin Karsilastiriilmasi
Comparison of Y Balance Test Performance in Women with Regular Pilates Exercise and Sedentary Women
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Ozer

AMAC: Bu ¢alisma ile diizenli olarak pilates egzersizi yapan kadinlar ile diizenli bir egzersiz programina katilmayan kadinlarin Y
Denge Testi (YBT) performanslarinin karsilastirilmasi amaglandi.

GEREC VE YONTEM: Calismada, en az 1 yil diizenli olarak pilates egzersizi yapan 28 kadin, Pilates Grubunu (PG) ve diizenli olarak
bir egzersiz programina katilmayan 34 kadin ise Kontrol Grubunu (KG) olusturdu. Her katilimcinin yas, boy, kilo, baskin bacak ve
bacak uzunluklari élciimleri alindi. Y Denge Test (YBT) platformu kullanilarak katilimcilarin, anterior (ANT), posteromedial (PM) ve
posteriolateral (PM) olmak lizere 3 yénde uzanma mesafeleri ol¢lildii. Elde edilen puanlarin her yén icin (ANT, PM ve PL) ortalama
degerleri ve bacak uzunluk degerlerine gére normalize degerlerine ulasildi ve ANT, PM ve PL puanlarin ortalamasi alinarak
ortalama puan degeri (COMP) hesaplandi..

BULGULAR: PG’nin ANT, PM ve PL yidnlerde KG'ye oranla daha yiiksek puanlara sahip olduklari belirlendi. Bu farkliliklar ozellikle
ANT ve PM yénlerde p<0,005 diizeyinde istatistiksel agindan anlamlilik olusturdu. COMP puanlarinda PG'nin KG'ye oranla daha
yliksek puanlara sahip oldugu ancak sadece sag bacak uzanma dederinde bu farkin anlamlilik olusturdugu gézlemlendi. Sag ve
sol bacak uzanma dederleri ortalama farklarinin ise KG'de PG'ye oranla daha fazla oldugu gériildii. Ozellikle PM yéniinde 5,2 *
4,9 gibi yiiksek bir deger gozlemlendi..

SONUC: Sonug olarak, diizenli yapilan pilates egzersizlerinin kadinlarda dinamik postiiral kontrol lizerine olumlu etkileri oldugu
soylenebilir. Ayrica, elde edilen veriler ve ilgili literatiir kapsaminda, spor yapan kadinlarda uygulanan YBT ¢alismalarinin diizenli
egzersiz yapmayan kadinlarda da egzersiz programlarina katilim oncesi tarama, yaralanma tahmini gibi amaglarla uygulanmasi
oOnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: kadinlar, dinamik postiiral kontrol, tarama

ABSTRACT

OBJECTIVE: The aim of this study is to compare the performances of "Y Balance Test" of women who perform pilates exercises
regularly and those who do not regularly exercise..

MATERIALS AND METHODS: In the study, 28 women who regularly performed pilates at least one year, the Pilates Group (PG) and
34 women who did not participate in an exercise program regularly formed the Control Group (CG). Age, height, weight, dominant
leg and limb lengths of each participant were measured. Y BalanceTest (YBT) platform was used to measure the distance of the
participants in 3 directions, anterior (ANT), posteromedial (PM) and posteriolateral (PL). Mean values for each direction (ANT, PM
and PL) and normalized values for limb length values were calculated. Then, the average score value (COMP) was calculated by
taking the average of ANT, PM and PL scores.

RESULTS: PG had higher scores in ANT, PM, and PL than CG. These differences were statistically significant at the p<0.005 level
especially in the ANT and PM directions. In the COMP scores, it was observed that PG had higher scores than CG, but this
difference was significant only for right limb extension. The mean difference between right and left leg extension values was
found to be higher than that of PG. In particular, a high value of 5.2 £ 4.9 was observed in the PM direction.

CONCLUSION: In conclusion, it can be said that regular pilates exercises have positive effects on dynamic postural control in
women. In addition, the data obtained and related literature; It is recommended that the YBT studies performed in women who
do sports do not apply to the exercise programs in the women who do not exercise reqularly.
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GIRI

Son fnllarda, denge yeteneginin yasam kalitesini ve atletik
performansi artirmak icin son derece gerekli bir parametre
oldugu belirtiimektedir. Ayni zamanda denge
performansindaki bozulmalarin sakatliklar icin de bir risk
faktord olusturdugu bilinmektedir (1, 3). Yaralanma
risklerini ve bir yaralanmaya mudahaleden sonra iyilesme
suresini degerlendirmek icin sikhkla postiral kontrol
degerlendirmeleri (4), gelistiriimesi ve bu gelisim icin
yapilmasi gereken egzersizleri iceren cok fazla calisma
bulunmaktadir (1, 5, 6, 7, 8). Yapilan ¢alismalar, dinamik
postiral kontrol performansinin arttinlmasi ile alt
ekstremite sakatlik risklerinin dnlenebilecegini gdstermistir
(9, 10). Ayrica Huxham ver ark. insanin denge saglamadaki
yeteneginin, diger motor sistemlerin gelismesinde de
belirleyici bir faktor olacagini belirtmistir (11).

Dinamik dengenin; tum yaslarda énemli bir beceri oldugu
disunUlmektedir ve dinamik hareketlerin  kontrolU
gerektiren normal gunlik gorevler icin de gerekli oldugu
belirtiimektedir (3, 11). Dinamik postural kontrol, bir destek
temeli etrafinda istemli hareket seviyelerini kapsamaktadir
(4). Kas dengesizligi, azalmis kore stabilitesi ve anormal
hareket modelleri olan bireylerde, kullanilacak olan bir
tarama sisteminin, gelecekte olusabilecek sakatliklarin
onlenmesinde faydali olabilecegi belirtiimektedir (12). Klinik
olarak yaralanma tahmini igin kullanilan tarama araclari;
Fonksiyonel Hareket Analizi (FMS) ve Y Denge Testi (YBT)dir.
YBT sag ve sol ayak Uzerinde, anterior (ANT) posteriolateral
(PL) ve posteriomedial (PM) olmak Uzere Ug farkli yondeki
dinamik dengeyi Ol¢mektedir ve kuvvet, propriyosepsiyon
ve esneklik gerektirmektedir. Ol¢imlerin analizinde her iki
bacagin ulastigl mesafeler karsilastirildiginda, her yon icin 4
cm'den daha az fark olmasi beklenmektedir. Lehr ve ark.
Universiteli sporcularda yaptiklari ¢alismada, YBT'nin
ortalama erisim performansina bagh gelecekti alt
ekstremite  yaralanmalarinin ~ tahmin  edilebilecegini
bildirmislerdir (13). Plisky ve ark. liseli basketbolcularda
yaptiklari calismalarinda, 4 cm'den bulyik anterior sag / sol
uzanma mesafesi farkinin alt ekstremite yaralanmasini
olasiligl 2,5 kat daha fazla oldugunu tespit etmislerdir (14).
Sportif egzersizlerin bransa 6zgu postural adaptasyonlari
gelistirdigi  belirtiimektedir (15). Uzmanlar bu sistem
Gzerinde ortak bir kanit olmasa da yapilan calismalar hem
duyusal hem de motor sistemlerdeki degisiklerin denge

performansini etkiledigini gdstermektedir (16).

Pilates alti temel prensibe (konsantrasyon, hareketlerin tim
yonlerinin kontroll, merkezleme, akici hareket, kesinlik ve
nefes alma) dayanarak kusursuz bir zihin ve beden dengesi
gelistirme ve korumayl hedefleyen, jimnastik, doévuis
sanatlari, yoga ve dansin hareket tarzlari ve felsefesinin
birlesimi olan bir egzersiz taraddr (17, 18). Pilates
egzersizleri ile fiziksel agidan kas kuvveti ve dayaniklihgin
artmasl, esneklik ve dengenin gelistirilmesi
amaclanmaktadir (19). Pilates egzersizleri kosma, sicrama
gibi aktiviteler olmadan oturma, ayakta durma gibi statik
egzersiz programlari ile yapilmaktadir (20). Ayni zamanda
pilates egzersiz programlari arasinda germe, kuvvet,
odaklanma, nefes egzersizleri gibi cesitli aktiviteler yer
almaktadir.

LiteratUr incelendiginde, saglkl genc yetiskinlerde &zellikle
egzersiz yapmayan bireylerde, dinamik postural kontrolin
degerlendiriimesine iliskin calismalar ¢ok azdir. Bu
kapsamdan yola c¢ikarak, bu calismanin amaci, dizenli
olarak pilates egzersizi yapan ve duzenli bir egzersiz
programina katlmayan kadinlarda YBT performans
degerinin karsilastiriimasidir. Yapilan bu giincel ¢alismada,
dizenli olarak pilates yapan grupta, YBT uzanma ve
ortalama performans degerlerinin daha iyi olacagl hipotezi

varsayllmistir.

GEREG VE YONTEM

Calismaya, 6zel bir spor salonunda dizenli olarak en az 1 yil
mat ve reformerdan olusan pilates egzersizleri yapan, 28
kadin ve duzenli olarak bir egzersiz programina katilmamis
34 kadin dahil edildi. Katiimcilara géndlld onam formu
imzalatildi ve calisma Helsinki Deklarasyonu ilkelerince
ydratdlda. Calismaya katihm kriterleri; bilinen bir nérolojik,
mental, ortopedik, vestibuler ve sistemik gibi hastalk
olmamasi, denge testini tamamlamayi engelleyen herhangi
bir problemin olmamasi, calismadan o©nce siddetli bir
egzersiz yapllmamis olmasi ve gonulld olunmasi olarak
belirlendi. Her katihma igin kisisel bilgiler, boy, kilo
Olcimleri alinip kaydedildikten sonra, spor kiyafetiyle 5
dakika hafif kosu ile 1sindiktan sonra ve dinamik hareketleri
iceren esnetme yaptiktan sonra YBT her iki bacak igin

uygulandi.

Veri Toplama Yontemi
Boy ve vicut agirhgi; katihmcilar 20 grama kadar hassas bir

kantarda (Angel marka) ciplak ayak ve sadece sort ve tisort
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giydirilerek tartildi. Uzunluk (boy) 6lcimleri Holtain marka
kayan kaliper ile ayakta dik pozisyonda dururken skalanin
Uzerinde kayan kaliper baslarinin Uzerine dokunacak
sekilde ayarlandi ve uzunluk Tmm hassasiyetle okundu.

Vicut Kitle indeksi (VKIi); viicut agirhgr (kg) / boy (m)2

formulu kullanilarak tespit edildi.

Y Denge Testi (YBT); Sporcularin denge parametrelerini
Olgmek icin “Y BalanceTest” platformu kullanildi. Her
katihmcinin - bacak uzunlugu; santimetre olarak supin
pozisyonunda cift tarafli bir sekilde anterior superioriliak
noktadan medial malleolin distal kismina kadar 6lgllerek
kaydedildi. ANT wuzanma katilimcnin merkezdeki ayak
parmak ucundan, PL ile PM ise ayak topugundan
uzanabildigi en uzak nokta arasindaki mesafe olarak test
edildi. Test, katihhmcilarin bir ayaklari kesisme noktasinda
iken, serbest olan ayaklarini  maksimum uzakliga
uzatabilmeleri i¢in ayakkabisiz olmalarini gerektirmektedir.
Deneme suresince, katihmcilardan ellerini iliyak Uzerinde
topuklarini ise zemin Uzerinde tutmalari ve uzanma
ayaginin parmak ucuyla en uzak noktaya hafif bir dokunus
yapmalari istendi. Olcimden énce testin nasil uygulanacag
ile ilgili deneyimli arastirmaci tarafindan kisa bir gdsterim
yapildi ve katihmcilarin en az 6 kere, her yone, deneme
yapmalari saglandi (12). Test denemelerinin
tamamlanmasindan sonra, her katihmciya 2 dakikalik bir
dinlenme suresi verildi ve daha sonra her yénde 3 test
denemesi vyapildi. Olgim sirasinda; katiimailar vicut
agirhgini uzanma ayagina aktardiklarinda, durus ayaginin
topugunu zeminden ayirdiginda, ya da ellerini kalgadan
ayirdiginda deneme kabul edilmedi ve katilimcinin bir daha
hata yapmamasi igin s6zlu olarak bilgilendirildikten sonra
deneme tekrarlandi. Batin uzanma mesafeleri santimetre
cinsinden kaydedildi. Veriler elde edildikten sonra, her yén
icin en iyi uzanma puanlari bacak uzunluk degerlerine gére
“en iyi uzanma mesafesi/bacak uzunlugu) x 100 = %Maks"
formuUll kullanilarak normalize edildi (22). Normalize edilen
puanlar durus bacak uzunlugunun (%LL) bir ylzdesi olarak
gosterildi. Normalize edilmis ANT, PL ve PM puanlarinin

ortalamasi alinarak ortalama puan degeri (COMP) bulundu.

istatistiksel Degerlendirme

Calismada elde edilen veriler, SPSS 23 istatistiksel paket
programinda analiz edildi. Calismaya katilan tim
katihmcilar yas, boy, vicut agirhg, ANT, PL ve PM

degerlerinin  ortalamalari, standart sapma degerleri

hesaplanarak yorumlandi. Verilerin normal dagilima uygun
olup olmadigini ortaya koymak amaciyla skewness ve
kurtosis ve Shapiro-Wilk degerlerine bakildi. Normallik testi
sonucunda verilerin dagiliminin normal dagildig1 tespit
edildi ve gruplarin ikili olmasi nedeniyle gruplar arasi ANT,
PL, PM ve COMP skorlari arasindaki farkliliklarin
karsilastirlmasinda  parametrik  testlerden  Bagimsiz
Orneklem-T Testi kullanildi. Bacak uzunlugu ve vicut kitle
indeksi (BKi) ile COMP uzanma mesafeleri arasindaki iliski,
Pearson Korelasyon Analizi ile degerlendirildi. Calismada
glven araligl (Cl) %95 ve anlamlilik seviyesi p<0,05 olarak

belirlendi.

BULGULAR

Katilimcilarin yas, boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI) ve bacak
uzunluklari ortalama degerleri Tablo 1'de gdsterilmektedir.
Bacak uzunluklar ve VKi harig, yas, boy ve kilo degerleri PG
ve KG grubunda benzer olarak tespit edildi. Tercih edilen
bacak agisindan bakildiginda, PG katilimcilarindan sadece 2
(%7,1) kisinin baskin bacaginin sol bacak oldugu buna
mukabil KG katiimcilarindan toplam 10 (%29,4) kisinin

baskin bacaginin sol bacak oldugu tespit edildi.

Tablo 1. Arastirmada yer alan katiimcilarin  demografik
ozellikleri

PG KG
(n=28) (n=34) p
(X£SS) (X£SS)
Yas (yil) 348+73 31,6+78 0,108
Boy (cm) 166,4 + 5,4 163,5+7,4 0,092
Kilo (kg) 56,6 + 4,2 61,0123 0,060
Bacak Uzunlugu (cm) 89,7+39 86,4+4,6 0,004*
VKi (kg/mz) 204+1,3 231+47 0,004*
Baskin Bacak N (%) N (%)
Sag Bacak 26(92,9) 24(70,6)
Sol Bacak 2(7,1) 10(29,4)

SS = Standart Sapma; VKI = Viicut Kitle indeksi; * p<0,05; PG= Pilates
Grubu; KG= Kontrol Grubu; x= Ortalama Puan

YBT'nin uzanma mesafelerinin analizinde, ANT, PM ve
COMP uzanma mesafelerinde, sag ve sol bacak ortalama
degerlerinde PG ve KG arasinda anlamli istatistiksel farka
rastlandi (ANT [sag bacak: p=0,000, sol bacak: p=0,000,
toplam: p=0,000], PM [sag bacak: p=0,000, sol bacak:
p=0,027, toplam: p=0,003]). PL uzanma mesafesinin, PG
grubunda KG grubuna gore sag bacak, sol bacak ve
toplamda daha ytksek olmasina ragmen bu farkliliklarin iki
grup arasinda istatistiksel agidan anlamlilik olusturmadig
goruldi (p<0,05). Sag ve sol bacak ortalama farklarinin ANT,
PM ve PL yonlerin tuminde, KG'de daha yuksek oldugu
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gozlemlendi ancak PG ile karsilastirildiginda herhangi bir
anlamlilik tespit edilmedi (p<0,05) (Tablo 2).

Tablo 2. Katiimcilarin ANT, PM ve PL puanlarinin

karsilastiriimasi

(n l;st) (n '2634) p c[’,,/:;: cs Is],

(X SS) (X SS)
Anterior uzanma mesafesi (cm)
SagBacak 558+4  48,0+54 0,000% 7,7+1,2[52-10,2]
SolBacak  54,8+6,6 50,4t54 0,001* 44+12[1,9-69]
Toplam 553+3,6 492+52 0,000% 6,1+1,1[3,7 - 8,4]
OF 2,6+2 3£23 0,431 -0,4+0,5[-1,5-0,6]

Posteromedial uzanma mesafesi (cm)

Sag Bacak  92,2+55 824+121 0,000* 9,7 +£2,4[4,7-14,7]
Sol Bacak 905+73 838+14 0,027* 6,6+2,9[0,7-12,5]
Toplam 91,36 83,1+126 0,003* 8,2+2,6(3,0-134]
OF 39+32 52+4,9 0,225 -1,3+1,0[-3,5-0,8]

Posteriolateral uzanma mesafesi (cm)

SagBacak 90,0+7,8 846+133 0,061 54+28[-0,2-11,2]
Sol Bacak 89,6 +9 852+132 0,139 4,4+£29[-1,4-10,2]
Toplam 898+82 849+13 0,088 49+28[-0,7-10,6]
OF 29+33 36+3 0,346 -0,7+-0,9[-21-0,7]

OF = Sag ve sol bacak ortalama farki; OPF= Pilates grubu ve kontrol grubu ortalama
puan farklari; SS= Standart Sapma; * p<0,05; Cl = Giiven Araligi; PG= Pilates Grubu;
KG= Kontrol Grubu; x= Ortalama Puan

Katihmcilarin  bacak uzunluguna gére normalize COMP
puanlarina gore degerlendirildigi Tablo 3 incelendiginde,
sag bacak uzanma degerinde (p=0,009) PG lehine anlaml
farkhhk gorildd (p<0,05) . Sol bacak ve toplam puanlarda

gruplar arasinda anlamllik tespit edilmedi (p>0,05).

Tablo 3. Katihmcilarin sag bacak, sol bacak ve toplam COMP
normalize puanlarinin karsilastirimasi

PG KG

OPF
COMP Puanlari (n=28) (n=34) p
(X £SS) (X £5SS) SBEEBE]
0/ -
Sag Bacak 88,5% +57% 82,9%+9,7% 0,009* 56% £ 2,0%[1,4
9,7%]
0 0 -
Sol Bacak 96,4% £55% 954% +9,5% 0,638 S t;é%ﬁ (.9
Toplam 92,4% £52%  89,1% + 9,2% 0,1 6.1% igtil/n/; 37-
, 4%

OPF= Pilates grubu ve kontrol grubu ortalama puan farklari; SS= Standart Sapma; *
p<0,05; CI = Giiven Araligi; % = Bacak uzunluguna gére normalize edilmis uzanma
degerleri; PG= Pilates Grubu; KG= Kontrol Grubu; x= Ortalama Puan

Bacak uzunlugu ve VKi ile COMP uzanma mesafesi arasinda
ise anlamh bir iliskiye rastlaniimadi (sirasiyla: r= 0.16, p=

0.22; r=-0,15, p=0,258) (Sekil 1).

TARTISMA

Bu calisma, duzenli pilates egzersizi yapan kadinlar ile
dizenli egzersiz yapmayan kadinlarin, YBT o6l¢imundeki
performans farkhgnin olup olmadigini ortay koymak
amaciyla, pilates egzersizi yapan grupta YBT uzanma ve
toplam uzanma mesafesinin daha yuksek olacagl hipotezi

Uzerine tasarlandi. Elde edilen bulgular, c¢alismanin

hipotezini destekler sekilde, YBT o&lcumleri sonucunda
duzenli pilates egzersizi yapan kadinlarla sedanter kadinlar
arasinda Ozellikle ANT ve PM uzanma puanlarina gore

anlamli farkhliklar oldugunu gosterdi.

Sekil 1. Biitin katiimcilarin bacak uzuniugu VKi degerleri ile
COMP uzanma mesafeleri arasindaki iliski (n=62).
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Sportif egzersizlerin bransa 6zgl postural adaptasyonlari
gelistirdigi (15) daha o©nce bildirilmisti. Haksever ve ark.
saghkh bireylerin denge parametrelerini gelistirmeyi
amagladiklari  calismalarinda  YBTnin PM ve PL
parametrelerinde istatistiksel yonden anlamli bir gelisme
tespit ederken, ANT parametresinde herhangi bir anlamli
gelisme tespit edememisler ve arastirma sonucuna gore
denge egitiminin fonksiyonel testler ve tek bacak durma
performansi Uzerine  olumlu etkileri oldugunu

belirtmislerdir (23). Thorpe ve Ebersole tarafindan kadin
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futbolcularda yapilan bir ¢alismada, Yildiz Denge Testi'nin
antrenman yasina gore degistigini ve futbol yapan
Universiteli kadinlarda, Yildiz Denge Testi (SEBT)'nin serbest
zaman amagh futbol oynayan, futbolcu olmayan kadin
Ogrencilere gore, anlamli derecede daha yuksek oldugunu
tespit etmislerdir (24). Ayrica calismada, kadin futbolcularin
futbolcu olmayan katilimcilardan anlamli derecede daha
yuksek ekstremite kuvvetine sahip oldugunu ve ANT ve PL
yonlerde onemli 6lciide daha uzaga ulastigini gdstermistir
ve bu durumun ekstremiteler yoluyla daha buyik
néromuskuler  kontrol  saglanmasindan  olabilecegi
vurgulanmistir. Ates 12-14 yas grubu, voleybol oynayan ve
herhangi bir bransla ilgilenmeyen kiz ¢ocuklarda dinamik
postlral kontrolu Yildiz Denge Testi ile degerlendirmistir.
Calisma sonunda voleybol oynayan grupta her iki bacak PL
ve COMP dinamik denge performansi skorlari herhangi bir
sporla ilgilenmeyen gruba gdre daha ylUksek bulunmustur

(2).

Freund ve ark. 50-79 yas arasi saglikl kadinlar Gzerine
yaptiklari bir ¢alismada 50-59 yas arasi kadinlarin COMP
puanlarinin daha yuksek oldugunu tespit etmislerdir (5).
Arastirmamizda PGnin sag bacak COMP puaninin KG'ye
gore anlamh farkliik olacak sekilde yiksek oldugu
belirlenirken, sol bacak ve toplamda COMP puanlarinin iki
grup arasinda herhangi bir anlamlilik olusturmadig

gozlemlendi.

Cruz-Ferreira ve ark. pilates egzersizlerin saglkl bireylerde
etkisini inceleyen derleme calismada, dinamik dengeyi
gelistirmek icin pilates egzersizlerinin kullaniminin etkili
oldugunu gosteren guglt kanitlar oldugunu bildirmislerdir
(25). Johnson ve ark. 5 hafta ve haftanin 7 ginu 40 saglikli
birey Gzerinde uyguladiklari pilates egzersizlerinin postur,
dinamik denge gibi parametrelerde olumlu gelismelere

katkida bulundugunu belirtmislerdir (21).

Onceki arastirmalar, saglikl bireylerde SEBT performansinin
her iki bacakta benzer oldugunu bildirmistir. Plisky ve ark.
saghkh basketbolcular Gzerine yaptiklari calisma sonucunda
SEBT performansi sonucu elde edilen degerlerin gelecekte
olusabilecek bacak sakathklari ile ilgili bilgiler verebilecegini
belirtmislerdir (14). Yapilan bu guncel calismanin gugli
yonlerinden biri ise, saglikli bireylerin sag ve sol bacak
ortalama fark degerleri (OF) incelenerek ileride olusabilecek
sakatlk riskinin belirlenerek ortaya c¢ikabilecek risklerin

Onune gecilebilecek 6nerilerin verilmesi olarak sdylenebilir.

OF farkinin >=4cm olmasi durumunda ileride sakatlk
gecirme riskinin daha fazla oldugu calismalar mevcuttur
(26). Arastirmamizda KG'nin ANT, PM ve PL yonlerinin OF
farklari PG'ye gore daha yiiksek bulundu. Ozellikle PM yénii
OF farkinin >4cm (5,2 + 4,9) olarak tespit edildi. Smith ve
ark. lise ogrencisi 51 erkek ve 59 kadin katilimc ile
gerceklestirdikleri YBT performansi degerlendirmesine
yonelik calismalarinda erkeklerin %54,9'u, kadinlarin ise
%50,8'inin  PM yonlerinin farkini arastirmamizla paralel

olarak >4cm olarak bulmuslardir (27).

Sonug olarak, bu ¢alismanin bulgular pilates yapan saglikli
kadinlarda YBT'nin 3 yéndeki uzanma degerleri ve toplam
puanlarinin sedanter gruba gére daha yuksek oldugunu
gostermektedir. Bu durumda, egzersiz yapan bireylerde
uygulanan YBT uygulamalari sedanter bireylere referans
olarak alinmamali. Ayrica sedanter bireylerde YBT ile ilgili
norm degerler olusturulabilmesi icin daha genis 6rneklem

sayilari ile daha fazla uygulama yapilmasi énerilmektedir.
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