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OZET

Gizem TAS GECIT. Farkh Stabilizasyon Egzersiz Egitimlerinin Denge, Endurans ve
Kas Kuvveti Uzerine Etkileri. Hasan Kalyoncu Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Programu Yiiksek Lisans Tezi. Gaziantep, 2020. Bu
caligma farkli stabilizasyon egzersiz egitimlerinin denge, govde kaslarinin endurans ve
kuvveti {izerine etkisini arastirmak amaciyla yapildi. Calismaya Gaziantep ilinde bulunan
Osteolife saglikli yasam merkezine gelen yaslar1 25-50 y1l arasinda degisen 24 saglikli kadin
dahil edildi. Bireyler yas ortalamasi 31,2+ 6,5 yil olan Reformer pilates (n=12) ve yas
ortalamasi 38,7+7,8 yil olan Antigravity Fitness (n=12) grubu olmak {izere iki gruba ayrild1.
Reformer pilates ve Antigravity Fitness Grubu’na sekiz hafta siiresince (2giin/hafta) egzersiz
egitimi verildi. Sekiz haftalik egzersiz egitim Oncesi ve sonrasinda, her iki grup da ayni
yontemlerle degerlendirildi. Bireylerin gévde kaslarnin enduranslari; plank testi, lateral
koprii testi, tek tarafli koprii endurans testi, govde fleksiyon testi ile, dinamik dengeleri ise
y-denge testiyle, abdominal ve lumbar kaslarin myotonometrik 6zellikleri ise MyotonPro ile
degerlendirildi. Sekiz haftalik egitim sonunda yapilan degerlendirmelerde, her iki grubun da
gbvde kaslarmin kuvvet ve enduranslari, dinamik denge paramatrelerinde egitim oncesine
gore artis oldugu saptandi(p<0.05). Reformer Pilates Grubu’ndaki bireylerin lumbar
kaslarmin tonuslarinda azalma, lumbar relaksasyon siirelerinde artis goriildii(p<0,05).
Abdominal kaslarin myotonometrik 6zellikleri bakimmdan her iki grupta da fark
bulunamadi(p>0.05). Lumbar kaslarin myotonometrik o6zelliklerinden sertlik degeri
Antigravity Fitness Grubu’ nda artis gosterdi(p<0,05). Sonug¢ olarak reformer pilates
egitiminin dinamik denge, gévde kaslarmin kuvveti ve enduransini arttirmak igin antigravity
fitness egitiminden daha etkili oldugu bulundu. Ayrica lumbar bélgede kaslarin
myotonometrik 6zelliklerden olan sertlik degerini arttirmak igin antigravity fitness egitimin

kullanabilecegi goriisiine varildi.

Anahtar Kelimeler: Kaslarm Viskoelastik Ozellikleri, Antigravity Fitness, Reformer

pilates, Dinamik Denge.



ABSTRACT

Gizem TAS GECIT. Effect of Different Stabilization Exercise Trainings on Balance,
Endurance and Muscle Strength. Hasan Kalyoncu University Institute of Health
Sciences Physiotherapy and RehabilitationMSc Thesis. Gaziantep, 2020.This study was
conducted to investigate the effect of different stabilization exercise training on balance,
endurance and muscle strength. The study included twenty four healthy women aged
between 25-50 years who came to the Osteolife wellness center in Gaziantep. The
individuals were divided in to two groups as Reformer pilates (n = 12) with a mean age of
31.2 £ 6.5 years and Antigravity Fitness (n = 12) with a mean age of 38.7 + 7.8 years.
Reformer Pilates and Antigravity Fitness Group were given exercise training for eight weeks
(2 days / week). Eight weeks before and after exercise training, both groups were evaluated
with the same methods. Individuals trunk muscle endurance assessed; plank test, sideplank
test, unilateral bridge endurance test, trunk flexion test, and dynamic balances were
evaluated with y-balance test and myotonometric properties of the abdominal and lumbar
muscles were evaluated with MyotonPro. At the end of the eight-week training, strength and
endurance and dynamic balance paramaters of the trunk muscles of both groups were
increased compared to the pre-training levels (p <0.05). Inthe Reformer pilates Group, there
was a decrease in the tone of lumbar muscles and an increase in lumbar relaxation times (p
<0.05). Myotonometric properties of abdominal muscles were not different in both groups
(p> 0.05). The stiffness value of the lumbar muscles from myotonometric properties
increased in the Antigravity Fitness Group (p <0.05). As a result, it was found that reformer
pilates training was more effective than antigravity fitness training to increase dynamic
balance, strength and endurance of trunk muscles. In addition, it was concluded that
antigravity fitness training could be used to increase the stiffness of the muscles in the lumbar

region, which is one of the myotonometric properties.

Key Words: Viscoelastic Properties of Muscles, Antigravity Fitness, Reformer pilates,

Dynamic Balance.
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1. GIRIS

1.1. Konunun Onemi ve Problemin Tanim

Kor Stabilizasyon terimi ilk olarak 1970’li yillarda ortaya atimustir (1). Gévdenin
pelvis iizerindeki lokalizasyonu ve hareketini, optimum kuvvet iiretimi, transferi ve
ekstremitelerin hareketine izin verecek sekilde kontrol etme yetenegi olarak tanimlanir (2).
Kor bolgesi; omurga, kalga, pelvis, abdominal yapilar, proksimal iist ve alt ekstremitelerden
meydana gelir ve omurgada stabiliteyi saglarlar.

Kor stabilizasyonu; pelvis, omurga ve kinetik zincire fazla yiik binmesini 6nlemek
icin gereklidir. Bu sistem etkili bir sekilde calistiginda viicuda binen ytikler esit bir sekilde
dagitilir ve kinetik zincir eklemlerine binen fazla yiik azaltilmis olur (1). Kor stabilizasyon
bolgesi Ozellikle ekstremite hareketlerinde merkez noktanin stabilizasyonu ve gii¢
aktariminin gecis noktasi olmasi nedeniyle tiim ekstremite hareketlerinin motoru ve gii¢ evi
(powerhouse) olarak kabul edilmistir (3). Pilates 1. Diinya Savasi sirasinda Alman hekim
Joseph Pilates tarafindan, bir rehabilitasyon yontemi olarak gelistirilmistir. Pilates alt1 temel
prensipten olusmaktadir. Stabilizasyon, pilates egzersizlerini olusturan alt1 temel prensipten
biridir. Pilatesin amaci; govde stabilizasyonunu arttirp, govdenin derin kas gruplarini
calistirarak gii¢lii ve dayanikli kaslara sahip olmamiza yardimci olmaktir. Pilates egzersizi;
esneklik ve enduransin artmasina, omurgaya binen ylikiin azalmasina, yaralanmalarin
azalmasima, metabolizmanin hizlanmasma, kardiyovaskiiler kapasitenin ve beden
farkindaliginin artmasma yardimci olur. Reformer pilates ise 6zel tasarlanmis makara
sistemiyle calisan bir alet yardimiyla viicudun belli agirliklarda direnglere maruz birakilarak
calismasini saglayan bir pilates ¢esididir. Temel prensipleri yine pilates gibidir tek fark bir
alet yardimu ile yapilmasidir.

Antigravity fitness, 6zel bir hamak yardimiyla kisinin omurgasi {izerine binen fazla
basinci azaltmay1 ve kaslar1 uzatip giiclendirerek viicudu ayak parmaklarindan basa kadar
diizeltmeyi hedefler. Bu teknik, jimnastikciler tarafindan hava hareketlerini kesfetmek
amaciyla tasarlanmig olup, tim sporcularm ihtiyaclarma hizmet edebilmesi i¢in degistirilip
gelistirilmigtir. 2007 yilinda akrobat Christopher Harrison tarafindan gelistirilen antigravity
fitness; %60 pilates, Kinesis, gyrotonik, yoga, dans ve akrobasiden meydana gelen
yercekimine meydan okuyan kombine bir egzersiz yontemidir.

Govde stabilizator kaslar1 diger ekstremite kaslarindan farkli olarak gdérev odakli

caligirlar. Gerek saglikli bireylerde gerek sporcularda giinliik yagam aktiviteleri veya sportif



performans sirasinda st ve alt ekstremitelerin etkili bir sekilde hareket edebilmesi i¢in
govde stabilizasyonu ¢ok onemlidir. Giiniimiizde bireylere verilen egzersiz egitimlerinin
icerisinde kor kaslarina yonelik egzersizler yer alirken bu egzersizlerin govde stabilizatorleri
tizerine olan etkilerini nicel bir sekilde 6l¢en ¢aligmalara literatiirde az rastlanmaktadir. Pasif
mekanik Ozelliklerin Gl¢lilmesini saglayan yontem olarak myotonometrik Slgim ile
hedeflenen kas grubuna verilen egzersiz egitimlerinin kaslarin mekanik 6zellikleri; kas
tonusu, kas sertligi ve elastikiyeti lizerine etkili olup olmadig1 ve/veya birbirlerine olan

ustiinliikleri degerlendirilebilecektir.

1.2. Arastirmanin Amaci
Calismamizin amact; saglikli kadm bireylerde iki farkli govde stabilizasyon
egitiminin denge ve kor kaslarinin kassal kuvvet ve endurans iizerine olan etkisini

arastirmaktir.

1.3. Arastirmanin Hipotezleri

H1: Antigravity fitness egitimi, reformer pilates egitimine gore kor kaslarmin
mekanik 6zelliklerini degistirir.

H2: Antigravity fitness’ in denge tizerine etkisi aletli pilatese gore daha fazladir.

H3: Antigravity fitness egitimi kor kaslarinin kuvvet ve enduransini reformer pilatese

gore daha fazla arttir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Govde Stabilizasyonun Tanim

Kor stabilitesi “stabilizasyon sisteminin, omurlar arasindaki ndtral bolgeleri
fizyolojik sinirlar i¢inde muhafaza etme kapasitesi” olarak tanimlanmistir (Panjabi, 1992).
Cekirdek stabilitesi, omurganin biitiinliigiinii korumak, bozulmalara kars1 diren¢ saglamak
ve ekstremite hareketi i¢in saglam bir zemin saglamak icin gereklidir (Gilmer ve digerleri,
2019; Panjabi, 1992). Govdenin pelvis tlizerindeki konumunu ve hareketini, en iyi kuvvet
iretimine, transferine ve ekstremitelerin hareketine izin verecek sekilde kontrol etme
yetenegi olarak tanimlanir (2). Kor, ekstremite hareketiyle ve ekstremite hareketi olmaksizin
viicudu ve omurgay1 sabit tutabilmek i¢in bir birim olarak ¢alisan kasli bir korse gorevi
goriir. Kisacasi kor kaslari, fonksiyonel kinetik zincirin gii¢ merkezi olarak hizmet eder.
Distal boliimlerin hareketi i¢in anatomik bir zemin gorevi goriir. Bu, "distal hareketlilik i¢in
proksimal stabilite™ olarak kabul edilir (4). Yapisi itibariyle kutu veya silindere benzeyen
kor bolgesi; 6nde abdominal kaslar, arkada paraspinal ve gluteal kaslar, catida diyafram kasi,
alt kisimda pelvik taban ve kalga kemeri kaslar1 olusturmaktadir. Kor (merkez) bdlgesi 29
cift kastan olusmaktadir. Yiizeyde, hareketten ve gii¢c liretiminden sorumlu olan global
(genel) kaslar bulunurken, daha derinde sabitleme ve propriosepsiyondan sorumlu lokal
(yerel) kaslar bulunur (3). Spinal stabilizasyon, ii¢ alt sistemden olusan bir kavramdir. Bu
sistemler; pasif kas iskelet alt sistemi, aktif kas iskelet alt sistemi ve noral kontrol alt
sistemidir. Pasif kas-iskelet alt sistemi; vertebra, faset eklemler, intervertebral disk,
intervertebral ligamentler ve eklem kapsiillerinin pasif mekanik 6zelliklerini i¢erir. Aktifkas
iskelet alt sistemi omurgay1 ¢evreleyen tendon ve kaslardan meydana gelmektedir. Noral
kontrol alt sistemi, baglar, tendonlar ve kaslarda bulunan ¢esitli gii¢ ve hareket doniisiimiinii
algilayan noral kontrol merkezinden meydana gelmektedir. Bu pasif, aktif ve noral kontrol

alt sistemleri, kavramsal olarak ayr1 olmasina ragmen, islevsel olarak birbirine bagimlidir

(5).
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Sekil 2.1. Govde stabilizasyonlarini olusturan alt sistemler

Kor stabilite; sisteminin normal fonksiyonu i¢cin omurga durusundaki degisiklikleri,

statik ve dinamik yiikler nedeniyle anlik degisen stabilite taleplerini saglamaktir.

2.1.1. Pasif Alt Sistem

Pasif kas-iskelet alt sistemi; omurga, faset eklemler, intervertebral disk, omurga
baglar1 ve eklem kapsiillerini hem de kaslarm pasif mekanik 6zelliklerini icerir. Pasif alt
sistemin bilesenleri omurganin notral pozisyonunda énemli bir stabilite saglamaz ancak bu
alt sistem omurga hareketlerini tiretmedigi i¢in pasif, doniistiiriicti sinyalleri izlemede ise
dinamik olarak etkindir. Asil iglevi, omurga pozisyonlar1 ve hareketlerini 6lgmek, ¢cekme
kuvveti arttik¢a ve harekete karsi mekanik direng iiretildikge yiik bilgilerini, mekanik
denetleyiciler araciligiyla noral kontrol alt sisteme iletmektir. Bu nedenle pasif alt sistem

sinirsel kontrol alt sisteminin bir pargasidir (5).

2.1.2. Aktif Alt Sistem

Aktif kas iskelet alt sistemi omurgay1 ¢evreleyen tendon ve kaslardan meydana
gelmektedir. Aktif alt sistemi olusturan kaslar ve tendonlar, omurga sistemine kuvvet tiretir
ve omurgaya gerekli stabiliteyi saglar. Her bir kasta iretilen kuvvetin biylikligi,
mekanoreseptorler ile Olgiiliir. Bu yoniiyle tendonlar, sinirsel kontrol alt sisteminin bir

parcasidir (5).



2.1.3. Noral Alt Sistem

Noral kontrol sistem, govde stabilitesini saglayan ve devam ettiren, gelen-giden
sinyallerin degerlendirildigi merkezdir (2). Sinir alt sistemi ¢esitli mekanoreseptorlerden
bilgi alir, omurga stabilitesi i¢in 6zel gereksinimleri belirler ve aktif alt sistemin stabilite
hedefine ulagsmasimi saglar. Kas gerginligi, olmas1 gereken stabilite saglanana kadar 6lgiiliir
ve gerekli ayarlamalar otomatik olarak yapilir. Bireysel kas gerginliklerinde, omurga
stabilizasyonunu saglamak i¢in gerekenler dinamik durusa yani kuvvet kollarinin ve farkh

eylemsizlik kuvvetlerine, farkli agirliklara ve dis ytliklerin degismesine baglidir.

2.2. Govde Stabilizatér Kaslarinin Fonksiyonel Anatomisi
Yapisi itibariyle kutu veya silindere benzeyen kor bolgesi; onde abdominal kaslar,
arkada paraspinal ve gluteal kaslar, ¢atida diyafram kasi, alt kisimda pelvik taban ve kalga
kaslar1 olusturmaktadir. Kor bolgesi 29 cift kastan olugsmaktadir. Yiizeyde, hareketten ve gii¢
iretiminden sorumlu olan global (genel) kaslar bulunurken, daha derinde sabitleme ve

propriosepsiyondan sorumlu lokal (yerel) kaslar bulunur (5).

2.2.1. Abdominal Kaslar

Govde stabilizasyonunundan sorumlu abdominal kaslar; transversus abdominus
(TrA), rectus abdominus, eksternal ve internal oblik kaslardan meydana gelmektedir. TrA’
nin kasilmasi sonucu karin i¢i basing artar ve torakolumbarfasya (TLF) gerilir. Bu basing
artis1 omurgaya stabilite kazandirir (6). Ust ekstremite hareketi baslamadan meydana gelen
bu aktivasyon sayesinde, omurgaya ekstremitelerin hareket ve kas uyarimi i¢in sabit bir
destek yiizeyi saglanmis olunur. TrA kasmm st lifleri gogiis kafesi stabilizasyonu
saglarken, orta lifleri lumbal stabilizasyona yardimci olur. Alt lifleri ise sakroiliak eklemin
komprese edilmesini saglar. TrA kasinin iyi ve dogru kasilmasi sayesinde M. Multifidus

kasimin etkinligi de 4-5 kat artmaktadir (7).

2.2.2. Posterior Kaslar

Govde stabilizasyonununda sorumlu posterior kaslar; erektor spinalar (M.
Longissiums, M. Iliocostalis, M. Spinalis) ve intrinsik kaslar (M. Rotatores, M.
Intertransversi, M. Multifidus) olusturmaktadir (8). Ayrica quadratus lumborum ve
latissimusdorsi posterior kisimda yer alan biiylik kas gruplarindandir. Multifidus kasi

segmental stabilizasyondan sorumludur.



Multifidus ve Latissimus Dorsi kaslar1 TrA gibi torakolumbal fasyay1 gererek stabilizasyona
yardimci olur. Quadratus Lumborum kasi ise disaridan gelen yiikleri dengeleyebilmek i¢in

izometrik olarak kasilarak stabilizasyon saglar (9).

2.2.3 TorakolumbalFasya

Torakolumbal faysa (TLF), oksipital kemikteki superior nukheal hattan lumbopelvik
bolgeye kadar devam eder. TLF, alt ekstremiteyi iist ekstremiteye gluteus maximus ve
latissimus dorsi yoluyla baglar. TLF, govde ve ekstremiteler arasinda yiik aktarimi saglayan
ve lumbosakral bolge stabilizasyonunun siirdiiriilmesine yardim eden dnemli bir yapidir.
TLF’ nin gorevi omurga, pelvis ve alt ekstremiteler arasindaki gii¢c aktarimidir. Abdominal
kaslar ve TLF aras1 anatomik etkilesim, lumbal yapilarin segmental kontrolii i¢in 6nemlidir.
TLF omurga stabilizasyonunda énemli bir role sahiptir. Ornegin agir bir nesneyi kaldirirken
yiik, vertebralardan alt ekstremitelere iletilir. Omurganin aksiyel yiiklenmeye agik
bolgelerini stabilize etmek ve alt lumbal bdlgelerin kompresyon (sikisma) yliklenmesini en
aza indirmek i¢in, abdominal kaslar kasilir ve diyaframdaki gerginlik artar. Abdominal
kaslarindaki kasilmaya bagli TLF gerginlesir ve omurgadaki kaslarin hareketi i¢in hareketli
bir yap1 meydana getirir. Bu sayede kisinin yiik kaldirabilme yetenegini de belirlemis
olurken omurgaya gelen ylkii kassal yapilarm birilikte sinerjik ¢calismasiyla azaltmis olur

(10).

2.2.4. Diyafram ve Pelvik Taban

Diyafram, gogiis boslugu ile karin boslugunu birbirinden ayiran kubbe bi¢imli, kas
ve fibroz zarlardan olusmus bir yapidir. G6giis boslugunun alt agikligini kapatir. Bu nedenle
diyafram go6giis boslugunun alt agikliginin kenarlarina tutunur. Diyafram silindir seklindeki
govde stabilizator kaslarin ist kismini olusturur. Diyafram ile birlikte pelvik taban ve
abdominal kaslarin es zamanli kasilmasiyla karm igi basing artar. Ekstremite hareketleri
baslamadan 6nce diyafram karn i¢i basinci artarir ve gdvde stabilizasyonuna yardimei olur
(11). Pelvik taban kaslar1 (PTK), stabilizasyondan sorumlu silindir seklindeki kaslarin
tabanini olusturur. Pelvis, viicuttaki konumu itibariyle alt ekstremite ve govde arasinda bir
koprii gorevi géormektedir. PTK; ylizeyel, orta ve derin katman olmak iizere li¢ katmandan
olusmaktadir. Yiizeyel katmanda bulbokavernoz, iskiokavernoz, yiizeyel transversperinei
kaslar ve external anal sfinkter bulunur. Orta katmanda intirinsik iiretral sfinkter, derin
transversperinei kadmnlarda, kompresor iiretra ve {irevajinal sfinkter bulunur. Derin

katmanda ise levator ani kasi bulunur. Levator ani kasi pubokoksigeus, iliokoksigeus,
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iskiokoksigeus ve puborektalis kaslarindan olusmaktadir (12). Levator ani kasi pelvik
diyafram olarakta bilinmektedir. Dijital vajinal palpasyon cihazinin pubokoksigeus kasinin
kasilmasi sirasinda tiim karin kaslari, TrA kasi, internal oblik kas, external oblik kas ve
rektus abdominus kasinin da aktif oldugu goriilmiistiir (13). PTK ve karm kaslarmin sinerjist

calismasi ile govde stabilizasyonu saglanir.

Multifidus

— Transversus

Sacrum SN I/ abdominis

Sekil 2.2. Kor stabilizasyon ve Gii¢ Evi kaslar1

2.3. Egzersiz ve Egzersizin Faydalan

Fiziksel aktivite, enerji dengesi ve viicut agirligimin kontrolii i¢in harcanan enerjidir.
Diizenli, planli ve programli yapilan fiziksel aktiviteyi egzersiz olarak tanimlanmaktadir.
Egzersiz, fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla 6gesini gelistirmeye ya da korumaya
yonelik yapilan diizenli ve tekrarli viicut hareketlerini icerir. Egzersiz kas kuvveti, kas
esnekligi ve dayanikliligi arttrmaya yardimci olur. Ayrica sistemik problemlerin
onlenmesinde onemli rolii vardir. Kardiyovaskiiler hastaliklar ve pihtilagsma riskini azaltir,
kan sekerini ve trigliseriti diizenlemeye yardimci olur. Kisilerin psikoemosyonel durumunun
iyilesmesine, uyku kalitesinin artmasina, saglikli kilo vermesine, obeziteyi 6nlemeye, kas-
iskelet sisteminin giiclenmesine, kronik agrilarin azalmasmna ve bazi kanser tiplerini

onlemeye yardimci olur (14).



2.3.1. Pilates Egzersizleri

Gliniimiiziin en popiiler egzersizlerinden olan pilates 1920 yillarinda gelismeye
baslamis olup ismini bu egzersiz yontemini bulan Joseph Pilates’ ten almistir. Joseph Pilates
bu yontemi 1. Diinya savasi sirasinda savasta yaralanan askerlerin rehabilitasyonun da
kullanmistir. Giiniimiizde pilates hem tedavi hem de fiziksel iyilesme i¢in kullanilmaktadir.

Pilates, mat egzersizleri ve aletli (reformer, cadillac, barrel, wundachair, spine
connector vb.) pilates olmak iizere iki uygulama metoduna ayrilmistir. Aletli pilates; yardim
ozelligine sahip, yercekimi etkisini ortadan kaldiran, manivela uzunlugunu kisaltan ve
destek temelini degistiren yapilandirilmig jimnastik aparatlarinin dizayn edilmis halidir.
Yercekimine karsi degil de yaylarin direncine karsi egzersizler yapilir. Mat pilates ve
reformer pilates hareketlerinin karsilastirildigi bir ¢alismada, aletli pilates egzersizinin statik
denge ve esneklik lizerine etkisinin mat pilates hareketlerine gore daha etkili oldugu
bulunmustur (15).

Pilates egzersizleri temel birkag hareketten tiiretilmistir. Hareketler baslangic, orta,
ileri ve en ileri seviye olarak siniflanmislardir (16). Hareketler kisilerin egzersiz yapabilme
kapasitesine gore programlanir. Pilates’ te birbirinden farkli 600’ den fazla hareket ¢esidi
bulunmaktadir. Glinlimiizde pilates egitmenleri hareket ¢esitliligini kisisel yaraticiliklarina
gore arttirmaktadirlar. Pilates ile merkez kaslar1 (gii¢ evi) olarak bilinen TrA, M. multifidus,
PTK ve diyafram kaslarinin stabilitesini arttirmak ve giiclendirmek, lumbal omurga kaslarini
uzatip, esnetmeyi boylece eklemlere binen kompresyon yiikiinii ve pelvisteki tilti azaltmak
hedeflenmektedir (8). Comerford ve Mottram (2001), pilates egzersizlerinin 6zellikle
transversus abdominis kasmi kuvvetlendirerek omurga’ nin stabilizasyonunu arttiran
dinamik ve fonksiyonel bir egzersiz modeli oldugunu ortaya koymuslardir (18). Pilates,
bedenin ve zihnin uyum i¢inde olmasini saglayan en keyifli egzersiz yontemidir. Mental
ugras gerektiren, kontrollii bir hizda yapilan pilates egzersizleri hedef kaslarin kasilmasi,

hareketin kalitesi, kararlilik ve hareketin kontrolii tizerinde odaklanmaktadir (19).

e Pilates’in Temel Prensipleri

Pilates egzersizlerini dogru yapabilmek i¢in birkag temel prensiplere uyulmalidir.
Amerika Birlesik Devletleri merkezli bir kurulus olan Pilates Metot Toplulugu bu prensipleri
sOyle tanimlamaktadir (20):

Tiim viicut hareketi: Pilates egzersizinde tiim viicut aktif olarak hareket etmektedir
(20).



Solunum: Pilates sirasinda dogru nefes teknikleriyle dokularin oksijenlenmesi
saglanir. Bu da egzersiz sirasinda kaslarin yiiklenilebilirligini arttirarak, yaralanmalarini
onlemeye yardimci olur (20).

Dengeli kas gelisimi: Egzersiz sirasinda kullanilan ekipmanlar sayesinde eklemlere
dogru biyomekanik agida yliklenme saglar. Bu sayede kaslara binen yiik esit olarak dagilmis
olur (20).

Konsantrasyon: Egzersizin faydali olmas1 i¢in konsantrasyon ¢ok dnemlidir. Clinkii
beden ve zihin uyum i¢inde kontrollii bir sekilde ¢alismalidir (20).

Kontrol: Pilates prensiplerinden en onemli olamidir. Pilates, beden ve zihin
iizerindeki disiplini yansittig1 i¢in, kendi sistemini “kontroloji” olarak isimlendirmistir.
Kontrollii hareket sayesinde yeterli miktarda kas giicii ortaya ¢ikar. Bunun yani sira kas giicii
ve enerjinin ergonomik kullanimi ile giinliik yasam aktivitelerinde verimligin artmasina ve
yorgunlugun azalmasina yardimci olur (20).

Merkezleme: Pilates egzersizi merkezleme prensibiyle yapilir. Merkezleme prensibi
kor bolgesindeki kaslar sayesinde stabilizasyonu saglar. Hareketler sirasinda ekstremitelere
binen ylikiin esit dagilmasina yardimei olur (20).

Kesinlik: Hedeflenen hareketi dogru sekilde yapabilmek i¢in konsantrasyon ve
fiziksel disiplin lizerine yogunlasip, egzersiz etkinligini en iyi sekilde arttirmaya yardimci
olur (20).

Ritm (Akicihk): Hareketin bir akis icinde olmasi ve nefesin bilin¢li kullanimu ile
beraber her hareketlerin birbirine yumusak gecislerle baglanmasiyla ortaya ¢ikar. Bu sirada
viicutta meydana gelen hareketlilik, bedensel ve zihinsel akisa katki saglayarak gilinliik

yasamdaki yeteneklerimizin motor olarak otomatiklesmesine yardimci olur (20).

e Pilates egzersizlerinin anahtar elementleri

Solunum: Kisilere bibazal solunum 6gretilmektedir. Hareketin zor asamasinda nefes
verilirken, kolay asamasinda nefes alinir. Nefes veris siiresi her zaman nefes alis siiresinin
iki kati stirede olmalidir.

Odaklanma: TrA, multifidus, ptk ve diyafragmanm ko-aktivasyonu ile lumbal
omurganin ndtral pozisyonunu ifade etmektedir. Kisilere sanki dar bir pantolon giymiste
fermuar1 ¢ekermis gibi yapip merkezi kaslarini kasmasi istenir.

Gogiis Kafesi Pozisyonlanmasi: Gogiis kafesinin pelvis ile uyumlu bir sekilde rahat

bir pozisyona yerlestirip ve bu pozisyonun korunmasini icermektedir.



Omuz Pozisyonlanmasi: Skapular retraksiyon ve depresyonun saglanmasini
icermektedir. Omuzlar hafif geride iki scapula arasinda bir kurdale varmis gibi yakin
olmalidir.

Bas- Boyun Pozisyonlanmasi: Ust servikal omurlarm ve derin boyun fleksor
kaslarin uygun pozisyonlarina getirilmesini igermektedir. Basin ortasindan dikey hatta
hayali bir balon varmig gibi diisiiniiliip omurlarin arasi agik olacak sekilde boyun ve bas

pozisyonlanir (20).
o Pilates Egzersizlerinin Etkileri

Pilates egzersizinin kas kuvveti, kas esnekligi ve dayaniklilig1 arttirmasinin yani sira

bircok faydasi bulunmaktadir. Bunlardan baslicalari,

¢ Pilates egzersiz yOnteminin tim viicutta zihin — beden algisinin 1iyilestirdigi
diisiilmektedir (21).

¢ Beden ve zihin algisiyla birlikte viicut farkindaligi ve postiiral kontrolii gelistirir. Bu
sayede bireylerin postiir problemleri de azalmis veya ortadan kaldirilmis olur.

¢ Pilates egzersizleri kor stabilizasyona katilan kaslar1 aktif ¢alistirdig1 i¢in daha derin
kaslarin kasilmasini saglar. Merkezleme sistemiyle yapilan bu egzersiz yontemi viicuda
binen ytikiin esit dagitilmasini saglar.

s Pilates egzersizlerin bir¢ogunda pelvik taban kaslar1 aktif olarak calistig1 i¢in pelvik
taban kaslarinin kuvvetinde artis saglayacagi diisiilmektedir (22).

¢ Viicuttaki yag kas oraninin dengelenmesine yardimci olur.

% Fiziksel goriiniisiin iyilesmesine ve kisilerin sikilagsmasina yardime1 olur.

¢ Solunum kontroliinde yapilan pilates egzersizi kisilerin emosyonel durumunu da olumlu
yonde etkilemektedir. Stresle bas edebilmeyi kolaylastirir.

¢ Dinamik ve statik dengenin gelistirilmesine katki saglar. Proprioseptionun gelismesine

yardimci olur.

53

A

Pilatesin kronik mekanik bel agrili bireylerde agr1 tedavisi lizerine etkili bir egzersiz

yontemidir.
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2.3.2. Antigravity Fitness Egzersizi
Christopher Harrison‘in kurucusu oldugu Antigravity fitness 1991 yilinda New

York ‘ta kurulmus olan bir akrobatik performans toplulugudur. Antigravity fitness; %60

pilates, Kinesis, gyrotonic, yoga, dans, ve akrobasiden meydana gelen yergekimine meydan

okuyan kombine bir egzersiz yontemidir. Yergekiminin etkisini ortadan kaldirarak viicudun

her yone esnek bir sekilde hareket etmesini saglamak icin gelistirilen bir yontemdir.

Antigravity fitness, 6zel bir hamak yardimiyla kiginin omurgasi tizerindeki basinci

azaltmayr ve kaslar1 uzatip giliglendirerek viicudu ayak parmaklarindan basa kadar

diizeltmeyi hedefler. Teknik, jimnastikciler tarafindan hava hareketlerini kesfetmek

amaciyla tasarlanmig olup, tiim atletlerin ihtiyaglarina hizmet edebilmesi i¢in degistirilip

gelistirilmistir (23).

e Antigravity Fitness ‘mn Ilkeleri

Antigravity tekniklerini dogru bir sekilde aktarmak ve uygulamak i¢in bilinmesi

gereken on temel ilke vardir (23).

7
A X4

Giiven: Antigravity’nin ilk temel ilkesi giivendir. Hamaga, kendine ve egitmenine olan
giiven, bu egzersiz yontemi i¢in ¢ok onemlidir.

Direncini Kontrol Et: Bu ilke daha ¢ok hipermobilitesi olan kisiler igin 6nemlidir.
Kisilerin kendilerini ¢ok zorlamadan yapabiliceklerinin en iyisini yapmasi istenir. Kisi
simirlarimi kendi belirler ve hi¢gbir zaman zorlama yoktur.

Agirhk Dagitimi: Agirlik hamak ve zemin arasinda esit dagitilmalidir. Hamagin viicuda
temas eden noktalarin1 dogru pivot noktalara yerlestirmek agirlik dagitimi icin ¢ok
onemlidir.

Diisey Hat Iliskisi: Hamagm tavana baglandig1 iki noktanin tam ortasindan zemine
dogru dik inen hayali bir ¢izgidir. Hamakta asiliyken ne kadar sallanilacagina dair bilgi
Verir.

Gerilme ve Gevseklik: Hamak baglant1 noktalar1 arasinda ¢ekili durdugu zaman gerilim
meydana gelir. Nasil ki diigmemek i¢in kaslarimiz1 gergin tutmamiz gerekse, hamagin
da kisiyi tutmasi igin gergin tutulmasi gerekmektedir.

Dayanak Noktasi: Merkez nokta olarak adlandirilir. Hamakta dengeyi saglamak i¢in
agirhik merkezinden yardim alinir. Kisinin dayanak noktasi her iki taraftaki agirlik
dagilimma gore saglanir.

Hareket Ergonomisi: Pozisyonlar arasi gegislerde enerji verimli bir sekilde

kullanilmalidir. Hareketler bir akis seklinde olursa daha az anerji harcanmis olur.
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R/
L X4

Mevcudiyet: Farkindalik olarak da bilinen mevcudiyet simdiki anda bilingli olmak
olarak tanimlanabilir. Mevcudiyetle uyum icine girerek kendi kendimizin iyilestiricisi
olabiliriz.
Akisa Karsi Direng: Zihnimiz ‘farkinda’ ve * diisiiniir’ bir durumda oldukga, ya direng
ya da akis halindeyizdir. Direnilen sey inatla siirer bu yiizden akisa kapilip gelismek
onemlidir.
Momentum ve Zamanlama: Hareketin zamanlamasini dogru yapmak giicli ortaya
cikarir ve bedeni daha kolayca ilerletir.

Antigravity fitness ile yoga yapmak, merkezi sinir sistemini diizenler, beden
farkindaligini arttirir ve kisilerin sosyal ve duygusal gereksinimlerini fark etmelerine

yardime1 olur (23).

e Antigravity Fitness’in Etkileri

+» Kas esnekligi ve kuvvetinin artmasimni,

* Hamagin viicutla temas ettigi yiizeylerde masaj teknikleriyle kas gerginliginin
giderilmesini,

¢ Kinestetik farkindaligi artmasi, denge ve proprioseptionda artis

¢ Temel korkularin yenilmesiyle 6z saygimnin gelismesini,

¢ Reflekslerin giiglenmesini,

¢ Omurganin ve postiiriin diizeltilmesini,

% Endokrin, lenf, sindirim ve dolagim sistemlerinin diizenlenmesini,

¢+ Seratonin, endorfin, endofalin, dopamin gibi mutluluk hormanlarmin salgilanmasini,

% Yeni sinaptik baglantilar ile beynin ndroplastisite yeteneginde artis,

% Vertebralar arasindaki baskiy1 azaltarak intervertebral diskteki sivi miktarinda artis

saglar.

Ayrica, antigravity fitness ile yoga yapmak, merkezi sinir sistemini diizenler,
beden farkindaligini arttirir ve kisilerin sosyal ve duygusal gereksinimlerini fark
etmelerine yardimci olur. Christopher Harrison’ un antigravity fitness igin kisisel
teminati: “Kuskularmizi birakirsaniz, sizi tek seansta daha mutlu, daha saglikli ve daha

cesaretli yapacagimi garanti ediyorum.” dur (23).
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3. BIREYLER ve YONTEM

3.1. Bireyler

Calismanin amaci; saglikli kadin bireylerde farkli govde stabilizasyon egzersiz
egitimlerinin dinamik denge, govde kaslarmin kuvvet ve endurans iizerine olan etkisini
arastrmaktir. Calismamiz, Hasan Kalyoncu Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesi
Girigimsel olmayan Arastirmalar Etik Kurulundan 14.06.2019 tarih ve 2019-90 nolu karar1
uyarinca uygun bulunarak, onay verilmistir (EK-2). Calismanin amag¢ ve igeriginin
bulundugu onam formu; caligmaya dahil edilme kriterlerine uyan bireylere tek tek
okutularak, calismaya katilmay1 kabul eden kisiler katilim1 onayladi.

Calismamiza; 2019 Mayis ve Eyliil aylar1 arasinda Osteolife saglikli yasam
merkezinde diizenli egzersiz egitimine katilan yaslar1 25-50 yil arasinda degisen 24 saglikli
kadin birey dahil edildi.

Arastirmaya dahil olma oél¢iitleri
s 25-50 yas araliginda olmak

¢ Calismaya katilmaya goniillii olmak

Arastirma dis1 kalma olciitleri
% Alt ve Ust ekstremiteyi igeren ortopedik problemi olan bireyler

D)

» MS, parkinson gibi nérolojik problemleri olan bireyler

0

¢ Lumbal spinal sinir basisi tanis1 almig bireyler

0

¢ Psikolojik ve emosyonel durumu bozuk olan bireyler (son 6 ayda tanis1 koyulmus)

o0

*

L)

*

Gebelik ve goniillii olmay1 kabul etmeyen bireyler

*,

Calismaya katilan bireyler, degerlendirme grubunda yapacagi egzersiz egitimi

cesidine gore basit rastgele (randomizasyon) yontem ile 2 gruba ayrildi (Sekil 3.1.).
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8 birey
calisma dis1

1. Hafta

v

8. Hafta

=
=

Sekil 3.1. Calisma Akis Semasi

3.2. Yontem
3.2.1. Cahsma Plani
Osteolife Saglikli Yasam Merkez’ine egzersiz i¢in gelen bireylerin katilimi ile
gerceklestirildi. Bireyler basit rastgele yontem ile aletli pilates grubu ve antigravity fitness
grubu olarak iki gruba ayrildiktan sonra degerlendirmeleri yapildi. Her iki grup egzersiz

egitiminden once ve sekiz haftalik egzersiz egitiminden sonra degerlendirildi.

3.2.2. Bireylerin Degerlendirilmesi

Fiziksel Ozellikler
Bireylerin demografik 6zellikleri (yas, boy, viicut agirhgi, viicut kitle indeksi)

olusturulan veri toplama formu kullanilarak kaydedildi (EK-5).
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Dinamik Dengenin Degerlendirilmesi
Y -Denge Testi; Dinamik dengeyi 6lgmek icin kullanilan basit ama giivenilir bir testtir.
Yildiz denge testinin sadelestirilerek ve uygulama siiresi kisaltilarak daha kullaniglt hale
getirilmig halidir. Bu testte, sporcunu tek ayagi izerinde dengede dururken, ayni anda diger
ayagi ile anteriyor, posteromediyal ve posterolateral yonde uzanan cizgiler iizerinde
miimkiin oldugunca uzaga uzanmaya ¢aligsmasi istenir. Bu test sporcunun dinamik dengesini
ve dengesinin ¢esitli yonlerde degisimini 6lgmektedir (24).

Test sirasinda 6zel hazirlanan bir platform iizerinde bireyler bir ayagmi kullanarak
anteriyor, 135° posteromediyal ve 135° posterolateral yonde uzanabildikleri kadar
uzanmalari istenildi. Her yone dogru altigar tekrarli 1sinma hareketi yapildiktan sonra; test
iic tekrarl olarak uygulandi ve en yiiksek skor degerlendirmeye alind1. iki taraf arasindaki
farkin belirlenmesi i¢in agsagidaki formiil kullanildi.

(Anteriyor + Posteromediyal + Posterolateral) / (3 x Sag Alt ekstremite uzunlugu) x
100 cm

Skorun hesaplanabilmesi igin gercken alt ekstremite uzunlugu spina iliaka anterior
superior ile medial malleol arasindaki mesafe esnemeyen bir mezura ile Glgiilerek tespit
edildi. Testler yapilirken ayak tabaninm tiimiiniin platformla temasmin kesilmemesine,
ayakla yere ve ¢izgi disina dokunulmamasina ve baglanilan pozisyona denge kaybi olmadan
geri doniilmesine dikkat edildi. Bireyler bu noktalardan herhangi birinden ayagini ¢cekerken
denge kaybi1 yasadiginda test iptal edilip tekrarlandi. Denge testi sonuglar1 forma kaydedildi
(EK-5).

Sekil 3.2. Y-Denge Testi
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Govde Kaslarn Kuvvet ve Enduransinin Degerlendirilmesi

Govde kaslar1 kuvvet ve enduransi, yiiz iistii koprii testi (Plank), lateral koprii testi
(Lateral koprii), govde fleksiyon testi, tek tarafli koprii endurans testi ile degerlendirildi.
Katilimcilara test hakkinda bilgi verilip, testler fizyoterapist tarafindan uygulamali olarak
gosterdikten sonra degerlendirme yapildi. Degerlendirmeler egzersiz programina

baslamadan once ve sekiz haftalik egitim bittikten sonra tekrarlandi.

Yiiz iistii kopriitesti (Plank): Katilimcilar, 6nkol ve ayaklar tarafindan desteklenen
yliz iistii egilimli koprii pozisyonunda teste basladilar. Test sirasinda bireyler, dirsekler
omuzlarm altinda dikey ve 6n kollar, parmaklar 6ne dogru uzanacak bi¢gimde pozisyonlandi.
Boyun viicudun bastan topuga kadar diiz tutulmasi i¢in nétral pozisyonda tutuldu (23).
Katilimcilar dogru pozisyonu aldigi anda kronometre baslatip dogru pozisyonu bozmadan

kac saniye (sn) durabildikleri kayit edildi (25).

Sekil 3.3. Yiiziistii Koprii — Lateral Koprii Testi

Lateral Koprii Testi: Test, sag ve sol olmak iizere cift tarafli degerlendirildi.
Katilimcilar yan yatista, degerlendirilen taraftaki kol yere dik, dirsek 90° fleksiyonda ve 6n
kol yatak tlizerinde, iistteki ekstremite govde lizerinde ¢apraz olacak sekilde, alt ekstremiteler
ekstansiyonda ve {stteki ayak alttaki ayagin oniinde olacak sekilde pozisyonlandi.
Katilimcilardan viicutlarin1 6nkollar1 ve ayak parmaklar1 tizerinde kaldirip bu pozisyonu
korumalar1 istendi. Katilimeilar dogru pozisyonu aldigi anda kronometreyi baslatip
katilimeilar viicudun diiz pozisyonunu koruyamadiklarinda ve kalcayr yataga dogru

diisiirdiigiinde testi sonlandirilip, katilimcilarin kag sn durabildikleri kayit edildi (26).

Tek tarafli Koprii Endurans Testi: Test sag ve sol bacak iizerinde ¢ift tarafli

degerlendirildi. Katilimcilar sirt iistii koprii kurma pozisyonunda bir taraf kalga ve diz
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flexionda ayak tabani yerdeyken diger taraf kalga fleksiyonda diz extansiyonda
pozisyonlandi. Katilimcilardan pelvisin  ndtral pozisyonunu bozmadan pozisyonu
koruyabildikleri kadar korumalar1 istenir ve Kronometre ile pelvis pozisiyonu bozulana kadar
kag sn durabildikleri kayit edildi (27).

Sekil 3.4. Govde Flexion Testi— Tek tarafli Koprii Endurans Testi

Govde fleksiyon testi: Katilimcilar; kalca ve dizler 90°, gévde 60° fleksiyonda ve
kollar govde iizerinde c¢apraz olacak sekilde pozisyonlandi. Degerlendirmeyi yapan
fizyoterapist, katilimcilarin ayaklar1 {izerinden destek verdi ve ayaklarini yere sabitledi.
Katilimcilar bu pozisyonu aldigi anda kronometre c¢alistirilip goévde pozisyonu

bozuldugunda test sonlandirilarak kag sn o pozisyonda durabildikleri kayit edildi.

Kaslarin Pasif Mekanik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Kaslarin pasif mekanik 6zelliklerinin degerlendirilmesi MyotonPRO myotonometre
cihaz1 (Miiomeetria Ltd., Tallinn, Estonia) ile yapildi. Katilimcilar 5 dakika dinlendirildikten
sonra M. Rectus Abdominus i¢in bireyler sirt {istii, kalca ve diz fleksiyonda bir mezura
yardimiyla umbilikus’un 5 cm sol-sag lateralinden Sl¢ctim yapildi. M. Erectdr spina igin
bireyler yliz iistii pozisyonlandi umbilikusun izdiisiim noktasindan bir mezura ile 5 cm sag-
sol laterallerinden 6l¢iim yapildi. Katilimcilarin 6l¢timleri egzersiz programlar1 baslamadan
once ve egzersiz programlar1 bittiginde yani 8 hafta sonra tekrar alindi. Tasmabilir olan
myoton cihazi kas tonusu, kasn sertligi, elastikiyeti ve pasif mekanik 6zelligi hakkinda bilgi
almak icin olduk¢a kullanigh bir alettir. MyotonPRO elle tutulabilen, invaziv olmayan,
birgok 6l¢lim cihazmna gore ucuz ve kullanimi kolay olan dijital bir alettir.

Teknik, kas i¢ine salmim saglayarak es zamanli olarak bu salinimlarin kasta
meydana getirdigi noral olmayan tonus, elastikiyet ve sertlik hakkindaki bilgileri kayit eder

(28). Sadece kaslarin degil ayn1 zamanda tendon, ligament, hatta cildin ve diger yumusak
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dokularinda 6l¢iimiinii saglar. Myoton cihazi ile dokularin 5 farkli viskoelastik 6zellikleri
hakkinda bilgi alinabilir.

Bunlar;

Tonus [f]; Salinim frekansi (Hz), kas dokusunun mekanik salinim frekansidir.
Kastaki gerilim durumu hakkinda bilgi verir (29).

Elastisite [D]; Kasin kasilma sonrasi eski haline donme yetenegidir. Salinimlardaki
logaritmik azalmalar daha iyi bir kas elastisitesi ve kasilma yetenegi ortaya ¢ikarir.

Sertlik (Stiffness) [s]; Dinamik Sertlik (N/m), kasa etki eden dis kuvvetin ortadan
kaldirilmasmdan sonra eski seklini alma yetenegidir.

Gevseme siiresi [r]; Mekanik strese bagli dokuda meydana gelen kasilmadan
sonraki gevseme siiresini temsil eder.

Siinme (creep) [c]; Kas iizerine siirekli ve sabit uygulanan gerilim ile kasta zamanla

meydana gelen asamali uzamadir.

Sekil 3.5. MyotonPro Cihazi ile Lumbar ve Abdominal Kas Olgiimleri

3.2.3. Egzersiz Protokolii

Aletli pilates ve antigravity fitness egzersiz grubuna 8 hafta boyunca haftada 2
glinliik egzersiz programlar1 Osteolife saglikli yasam ve egzersiz merkezinde uygulandi.
Aletli pilates ve antigravity fitness grubundaki kadinlara mevcut egzersiz programina ek
olarak bagka hicbir egzersizi yapmamalari, beslenmelerine de ¢aligmaya katilmadan dnceki

donemdeki gibi devam etmeleri istendi.
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3.2.4. Aletli Pilates Egzersizleri Uygulama Metodu

Aletli pilates egitimleri, hafta da 2 giin, 3’ er kisilik gruplarla, giinde 45 dk olmak
iizere toplam 8 hafta boyunca fizyoterapist olan pilates egitmeni tarafindan verildi. Egzersiz
egitimleri sirasinda katilimcilardan rahat hareket edebilecekleri spor kiyafet giymeleri
istendi, salonun havalandirilmasma 6zen gosterildi. Pilates seanslarina baglamadan dnce
kisilere diyafram solunumu, merkezleme, nétral pelvis ve pelvik taban kas kontrolii
ogretildi. Ogretilen pozisyonlarm kalic1 olmasi igin kisilere 6rneklemeler ile anlatilmistir.
Ornegin TrA kasini kasmak icin, karnimizi dar bir pantolon giyerken fermuari cekermis gibi
kapatacagiz seklinde akilda kalict anlatimlar yapildi. Her pilates seansi sirasinda kisilerin bu
merkezleme mekanizmast korumasi i¢in sik¢a uyarilar yapildi. 45 dk boyunca asagida
belirtilen baslangig ve orta seviye pilates egzersizler egitimi ve son 5 dk. esneme egzersizleri
yaptirilarak giinlik ¢aligma programi bitirilmistir. Her bir egzersiz ilk 2 hafta 10 tekrar
yapilirken, 4’ iincii haftaya kadar 12 tekrar, 8 inci haftaya kadar 15 tekrar seklinde
uygulandu.

Sekil 3.7. Kor egzersizleri
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Sekil 3.10. Postiir egzersizleri
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Sekil 3.11. Plank, Lateral koprii ve Denizkizi

Sekil 3.13. Orta seviye esneme egzersizleri
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Sekil 3.14. Orta seviye kor egzersizleri

Sekil 3.16. Orta seviye Plank, Lateral koprii ve Denizkizi
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Sekil 3.17. Orta seviye sirt extansorleri kuvvetlendirme egzersizi

3.2.5. Antigravity Fitness Egzersizleri Uygulama Metodu

Antigravity fitness egitimleri, haftada 2 giin, 6’ sar kisilik gruplarla, giinde 45 dk
olmak lizere toplam sekiz hafta boyunca fizyoterapist olan egitmen tarafindan verildi.
Egzersiz programi sirasinda katilimcilar rahat hareket edebilecekleri spor kiyafet giymis
olup, salonun havalandirilmasina 6zen gosterildi. Antigravity seanslarina baglamadan 6nce
kisilere hamaga giiven testi uygulandi ve hamakla temas ile ilgili anahtar noktalar hakkinda
bilgilendirme yapildi. 45 dk boyunca asagida belirtilen baslangi¢ ve orta seviye antigravity
fitness egzersiz egitimi ve son 5 dk. germe egzersizi yaptirilarak giinliik ¢alisma programi
bitirildi. Her egzersiz ilk 2 hafta 10 tekrar, 4’ {incii haftaya kadar 12 tekrar, 8’ inci haftaya
kadar 15 tekrar seklinde uyguland:.

Sekil 3.18. Hamaga giiven test -Isinma egzersizi baglangic ve orta seviye
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Sekil 3.19. Oriimcek adam durusu

Sekil 3.20. Ugak serisi
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Sekil 3.21. Kugu dalis1 serisi

Sekil 3.23. Plank baslangic ve orta seviye
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Sekil 3.26. Yarasa serisi- Orta seviye
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Sekil 3.27. Kiz bocegi serisi

Sekil 3.28. Asag1 bakan kopek
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4. BULGULAR
4.1. Tamimlayici Bulgular

Farkli stabilizasyon egzersiz egitimlerinin govde kaslarmmn myotonometrik
ozellikleri lizerine etkisini arastirdigimiz ¢aligmamiza yaslar1 25-55 yil arasinda olan saglikli
24 kadm katildi. Reformer pilates grubundaki bireylerin (n=12) yas ortalamasi1 31,2+ 6,5
yildir. Antigravity fitness grubundaki bireylerin (n=12) yas ortalamasi 38,7+7,8 yildir.
Calisma grubunun yas ve beden kitle indeksi asagidaki tabloda yer almaktadir (Tablo 4.1).
Viicut kitle indeksi acisindan gruplarimiz benzerlik gosterirken (p>0,05), yas acisindan
antigravity fitness grubunun yas ortalamasi reformer pilates grubuna gére daha fazla oldugu
gorildii (p<0,05).

Tablo 4.1. Gruplarin Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Ozellikler Refo r(rrr]]f Izp;ilates Antigr(alnvzi';y2 )Fitness
X+SD X+SD z p
Yas(Y1l) 31,17+ 6,55 38,67+7,76 -2,461 | 0,014
Vki(kg/m2) 21,56+3,51 21,14+4,40 -0,144 | 0,885

p<0,05; Mann Whitney U Testi, vki; viicut kitle indeksi, m?;matrekare, sd;standart sapma,

Reformer pilates ve antigravity fitness gruplarinin egitim 6ncesi gévde kaslarinmn
kuvvet ve endurans test degerleri tablo 4.2° de verildi. Gévde fleksiyon ve tek tarafli koprii
kurma testinde antigravity fitness grubunun sonuglar1 reformer pilates grubuna goére daha

yiiksek ¢ikarken, plank testi ve lateral koprii testleri sonucu benzerdi (p>0,05).
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Tablo 4.2. Egitim Oncesi Gruplarmin Govde Kaslarmm Kuvvet ve Enduranslarmin

Karsilastirilmasi
Reformer Antigravity

pilates Fitness

(n=12) (n=12)

X+SD X+£SD z p
Plank test(sn) 61,07£14,01 66,56+ 29,51 -0,404 0,686
Laferal koprii  Test 37,73+ 16,57 37,13 +12,45 0,058 0,954
sag(sn)
Lateral koprii Test 36,22+ 14,46 36,11 £17,05 -0,029 0,977
sol(sn)
Govde Fleksiyon 45,89+ 23,7 74,52+ 46,13 -1,559 0,119
Test(sn)
Tek Tarafh Koprii 39,74+ 15,67 51+ 17,92 -1,559 0,119
Kurma test sag(sn)
Tek Tarafh Koprii 40,49+ 15,12 53,99+ 16,32 -1,848 0,065
Kurma test sol(sn)

p <0,05; Mann Whitney U Testi
Reformer pilates ve antigravity fitness gruplarmin egitim dncesi dinamik denge test
sonuglar1 tablo 4.3 de verildi. Gruplarin egitim 6ncesi dinamik denge testleri Y Denge Testi

ile yapildi. Gruplar arasinda Y denge testi degerleri benzer bulundu (p>0,05).

Tablo 4.3. Egitim Oncesi Gruplarin Dinamik Denge Testinin Karsilastirilmasi

Reformer pilates Antigravity Fitness
(n=12) (n=12)
Y-Denge Testi X£SD X+SD z p
Sag (cm) 77,28 £5,72 77,64 £5,99 -0,231 0,817
Sol (cm) 77,41+ 4,74 75,45 46,13 -0,808 0,419

p <0,05; Mann Whitney U Testi

Reformer pilates ve antigravity fitness gruplarinin egitim 6ncesi abdominal kaslarin
myotonometrik 6zellikleri test sonuglar1 tablo 4.4° de verildi. Antigravity fitness grubunun
sol abdominal bolgedeki creep(siinme) degerinin, reformer pilatesten yiiksek oldugu
bulundu(p<0,05). Bunun disindaki abdominal bolgedeki diger myotonometrik ozellikler
acisindan iki grup da benzer bulundu(p>0,05).
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Tablo 4.4. Egitim Oncesi Abdominal Kaslarin Myotonometrik Ozelliklerinin Grup Arasi

Karsilastirilmasi
Abdominal Reformer pilates Antigravity
(n=12) Fitness
(n=12)

Myotonometrik X+SD X+SD Z p
Olgiim

sag 11,70+1,77 12,88+2,65 -1,417 0,156
Tonus(Hz)

sol 11,51+£1,22 12,86+3,48 -0,694 0,487

sag 154,75+27,19 174,00+25,44 -1,531 0,126
Sertlik(N/m) 0.088

sol 154,67+34,15 175,42+30,51 -1,704 '

sag 1,66+0,64 1,82+0,63 -0,404 0,686
Elastisite(D)

sol 1,60+0,59 1,91+0,65 -1,126 0,260

sag 31,50+2,49 30,62+3,43 -0,665 0,506
Relaksasyon(r)

sol 29,73+3,96 31,62+3,57 -1,328 0,184
Creep sag 1,70+0,24 1,72+0,26 -0,289 0,773
(Siinme)(c) sol 1,57+0,32 1,79+0,23 -2,283 | 0,022

p <0,05; Mann Whitney U Testi

Reformer pilates ve antigravity fitness gruplarinin egitim 6ncesi lumbar kaslarin
myotonometrik 6zellikleri test sonuglar1 tablo 4.5 de verildi. Antigravity fitness grubunun
sol lumbar bolgesinin elastisitesi reformer pilates grubundan daha fazla bulundu(p<0,05).
Lumbal bolgedeki diger myotonometrik o6zellikler agisindan iki grupta benzerlikler
gortildii(p>0.05).
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Tablo 4.5. Egitim Oncesi Lumbar Kaslarm Myotonometrik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi

Lumbar Reformer pilates Antigravity
(n=12) Fitness (n=12)
Myotonometri X+SD X+SD z p
kOl¢iim
Tonus (Hz) sag 13,50+1,33 12,98+1,95 -0,868 0,385
sol 13,03+1,02 13,65+1,68 -1,532 0,126
Sertlik (N/m) sag 200,75+32,45 208,33+47,38 -0,318 0,751
sol 189,50+34,83 215,75+42,73 -1,646 0,100
Elastisite(D) sag 1,11+0,35 1,16+0,28 -0,722 0,470
sol 1,03+0,35 1,11+0,18 -2,082 0,037
Relaksasyon(r) | sag 23,75+2,96 26,00+5,48 -0,867 0,386
sol 24,15+4,74 22,63+4,42 -0,549 0,583
Creep(Siinme)( | sag 1,39+0,26 1,52+0,33 -0,809 0,419
") sol 1,29+0,26 1,20+0,26 0,029 | 0977

p <0,05; Mann Whitney U Testi

Bireylerin reformer pilates egitim oncesi ve egitim sonras1 gévde kaslarmin kuvvet
ve enduranslarmin grup igi istatistigi Tablo 4.6° da verildi. 8 haftalik egitim sonunda
reformer pilates grubunun plank testi, lateral koprii testi, gévde fleksiyon testi ve tek tarafli

koprii kurma testi siirelerinde artis gozlendi(p<0.05).
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Tablo 4.6. Reformer Pilates Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1 Govde Kaslarmm Kuvvet ve

Enduranslarmm Grup i¢i Karsilastiriimas1

Reformer pilates(n=12)
Egitim oncesi Egitim sonrasi Z p
X+SD X+SD

Plank test(sn) 61,07+14,01 69,61 14,07 -3,059 0,002
Lateral koprit | 55 23,16 57 41,22 +16,81 3,059 | 0,002
Test sag(sn)
Lateral koprii | 5615 114,53 39,46+ 15,43 3,059 | 0,002
Test sol(sn)
Govde
Fleksiyon 45,89+23,70 63,37+ 28,6 -3,059 0,002
Test(sn)
Tek Tarafh
Kopri 42,14£17,53 47,3+ 16,87 3,059 | 0,002
Kurma test
sag(sn)
Tek Tarafh
Kopru 39,46+14,48 45,19 £13,93 2,981 | 0,003
Kurma test
sol(sn)

p <0,05; WilcoxonSignedRanks Test

Bireylerin antigravity fitness egitim 6ncesi ve egitim sonrasi gévde kaslariin kuvvet
ve endurans degerlerinin grup i¢i istatistigi Tablo 4.7’ de verildi. 8 haftalik egitim sonunda
antigravity fitness grubunun plank testi, lateral koprii testi, govde fleksiyon testi ve tek tarafli
koprii kurma testi siirelerinde artis gozlendi(p<0.05) Egitim sonrast en ¢ok artisin govde

fleksiyon testi siiresinde oldugu goriildii (p<0.05).

32



Tablo 4.7. Antigravity Fitness Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1 Gévde Kaslarmin Kuvvet

ve Enduranslarmin Grup I¢i Karsilastirilmasi

Antigravity Fitness(n=12)

Egitim Egitim ,

oncesi sonrasi

X+SD X+SD
Plank test(sn) 66,56+29,51 | 74,89+ 29,54 -2,275 0,023
Lateral koprii Test sag(sn) 37,13+12,45 | 43,02 +13,98 -2,981 0,003
Lateral koprii Test sol(sn) 36,11£17,05 | 40,26+ 17,57 -2,040 0,041
Govde Fleksiyon Test(sn) 74,524+46,13 | 101,04+38,38 -3,059 0,002
Tek Tarafh Kopri Kurma | 5 4.1795 | 57941608 | -3059 | 0,002
test sag(sn)
Tek Tarafh Kopri Kurma | 53 991635 | 6136+ 14,62 |  -3,059 0,002
test sol(sn)

p <0,05; WilcoxonSignedRanks Test

Bireylerin reformer pilates ve antigravity fitness egitimleri sonrasi gruplar arasi
gbvde kaslarmin kuvvet ve endurans degerlerinin istatistigi Tablo 4.8 de verildi. Gruplar
arasinda plank testi, lateral koprii testi ve sag tek tarafli koprii kurma testi siirelerindeki artis
her iki grupta da benzer bulundu(p>0,05). Antigravity fitness grubunun gévde fleksiyon
testi ve sol koprii kurma testi siirelerindeki artigin reformer pilates grubuna gore daha fazla

oldugu bulundu(p<0,05).
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Tablo 4.8. Egitim Sonras1 Govde Kaslarinin Kuvvet ve Endurans Degerlerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
Reformer Antigravity

pilates Fitness

(n=12) (n=12)

X+SD X+SD z P
Plank test(sn) 69,61+ 14,07 74,89 £29,54 -0,520 0,603
Laferal koprii Test 41,22+ 16,81 43,02+ 13,98 -0,289 0,773
sag(sn)
Lateral koprii Test 39,46 £15.43 40,26 £17,57 -0,173 0,862
sol(sn)
Govde Fleksiyon 63,37+ 28,6 101,04 +£38,38 -2,425 0,015
Test(sn)
Tek Tarafh Kaéprii 47,3+ 16,87 57,9 £16,08 -1,559 0,119
Kurma test sag(sn)
Tek Tarafh Koprii 45,19+ 13,93 61,36 +14,62 -2,194 0,028
Kurma test sol(sn)

p <0,05; Mann Whitney U Testi

Bireylerin reformer pilates ve antigravity fitness egitimleri sonrasi dinamik denge
testi (Y-Denge test) degerleri grup igi istatistigi Tablo 4.9’ da verildi. 8 haftalik egitim
sonrasinda reformer pilates grubunun sag ve sol ayak tizerinde yapilan Y-Denge testi
sonu¢larinda artis gozlendi(p<0,05). 8 haftalik egitim sonrasinda antigravity fitness
grubunun sag ve sol ayak {zerinde yapilan Y-Denge testi sonuglarinda artis

g6zlendi(p<0,05).
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Tablo 4.9. Egitim Sonras1 Y-Denge Testinin Grup I¢i Karsilastiriimasi

Reformer pilates | Antigravity Fitness
(n=12) (n=12)
Y-Denge Testi X+SD X+SD z p
Sag (cm) 90,01 +6,12 85,23 £9,3 -1,559 0,119
Sol (cm) 89,66 +6,36 84,96 £9,07 -1,905 0,057

p <0,05; WilcoxonSignedRanks Test

Bireylerin reformer pilates ve antigravity fitness egitimleri 6ncesi ve sonrasi dinamik
denge testi (Y-Denge test) degerleri gruplar arasi istatistigi Tablo 4.10” da verildi. 8 haftalik
egitim sonrasinda reformer pilates ve antigravity fitness gruplarnin dinamik dengesinde
artis gozlendi. Antigravity fitness egitiminin dinamik denge tizerine etkinliginin reformer

pilates’ e gore ustiinliigii bulunamadi(p>0,05).

35



Tablo 4.10. Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1 Gruplarin Y -Denge Testlerinin Gruplar Arasi

Karsilagtirilmasi
Reformer pilates Antigravity Fitness
(n=12) (n=12)
Y-Denge Egitim Egitim Z p Egitim Egitim z p
Testi oncesi sonrasi oncesi sonrasi
Sag (cm) 77,28+ 5,72 | 90,01 +6,12 | -3,059 | 0,002 | 77,64+5,99 | 85,23+9,3 -2,824 0,005
Sol (cm) 77,41=4,74 | 89,66+ 6,36 | -3,059 | 0,002 | 75,45+ 6,13 | 84,96+9,07 | -3,059 0,002

p <0,05; Mann Whitney U Testi

Bireylerin reformer pilates egitimi 6ncesi ve sonrasi abdominal kaslarinin myotonometrik

ozelliklerinin grup igi istatistigi Tablo 4.11° de verildi. Reformer pilates grubunun abdominal

bolge kaslarmin tonus ve sertlik 6zelligi azalirken, elastisite 6zelliginde artis gdzlenmistir.

Fakat egitim Oncesi ve egitim sonrasi arasinda belirgin bir fark bulunamadi(p>0,05).

Tablo 4.11. Reformer Pilates Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Abdominal Kaslarmn

Myotonometrik Olgiimlerinin Grup I¢i Karsilastirilmasi

Reformer pilates(n=12)
Abdominal Egitim oncesi Egitim Z p
sonrasi
X+SD X+SD
T sag 11,70%1,77 11,08+0,82 -1,413 0,158
sol 11,51£1,22 11,05+1,72 -1,648 0,099
Sertlik sag 154,75€27,19 149,92+27,84 -0,589 0,556
(N/m) sol 154,67+34,15 153,75+28,93 | -0,628 0,530
B eneie sag 1,66+0,64 1,8120,61 -1,177 | 0,239
(D) sol 1,60+0,59 1,77+0,51 -1,687 | 0,092
sag 31,504+2,49 31,25+2,33 -0,356 0,722
Relaksasyon(r)
sol 29,734+3,96 31,41£3,65 -1,413 0,158
Creep(Siinme)(c | sag 1,70+0,24 1,66+0,25 -0,408 0,683
) sol 1,57+0,32 1,69+0,29 -1,334 | 0,182

p <0,05; WilcoxonSignedRanks Test
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Bireylerin antigravity fitness egitimi dncesi ve sonrasi abdominal kaslarinin myotonometrik
ozelliklerinin grup igi istatistigi Tablo 4.12> de verildi. 8 haftalik egitim sonrasinda
antigravity fitness grubunun abdominal tonusunda azalma goriildii(p<0,05). Antigravity
fitness grubunun abdominal kaslarinin elastisite ve sertlik 6zelligi azalirken relaksasyon ve
stinme degerlerinde artis gozlendi. Fakat egitim Oncesi ve egitim sonrasi arasinda belirgin

bir fark bulunamadi(p>0,05).

Tablo 4.12. Antigravity Fitness Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1 Abdominal Kaslarin

Myotonometrik Olgiimlerinin Grup I¢i Karsilastiriimasi

Antigravity Fitness (n=12)
Abdominal Egitim oncesi Egitim sonrasi z p
X+SD X+SD
Tonus(Hz) Sag | 12,88+2,65 11,13+1,09 -2,159 0,031
Sol 12,86+3,48 10,88+1,44 -2,654 0,008
Sertlik(N/m) Sag | 174,00425,44 170,67+27,03 -0,533 0,594
Sol | 175,42+30,51 173,08+31,28 -0,314 0,754
Elastisite(D) Sag | 1,82+0,63 1,77+0,45 -0,044 0,965
Sol 1,91%0,65 1,7740,55 -0,314 0,753
Relaksasyon(r) | Sag | 30,62+3,43 31,37+3,42 -0,746 0,456
Sol | 31,62+43,57 31,88+4,57 -0,707 0,480
Creep(Siinme)(c) | Sag 1,72+0,26 1,76+0,27 -0,471 0,638
Sol 1,79+0,23 1,84+0,27 -1,452 0,147

p <0,05; WilcoxonSignedRanks Test
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Bireylerin reformer pilates ve antigravity fitness egitimleri oncesi ve sonrasi
abdominal kaslarmin myotonometrik 6zelliklerinin gruplar arasi istatistigi Tablo 4.13° de
verildi. 8 haftalik egitim sonrasinda reformer pilates ve antigravity fitness egitimlerinin

abdominal kaslarin myotonometrik 6zellikleri {izerine etkileri benzer bulundu (p>0,05).

Tablo 4.13. Egitim Sonras1 Abdominal Kaslarm Myotonometrik Ozelliklerinin Gruplar

Aras1 Karsilastirilmasi

Abdominal Reformer pilates Antigravity
(n=12) Fitness
(n=12)
Myotonometrik X+SD X+SD z p
Ol¢iim
A 11,08+ 0,82 11,13= 1,09 0087 | 0931
Tonus(Hz) o 11,05+ 1,72 10,88 +1,44 20290 | 0772
ag 149,92 +27.84 170,67 27,03 1675 | 0094
Sertlik(N/m) o 153,75+ 28.93 173,08+ 31,28 1675 | 0,094
ag 1.81= 0,61 1,77 =045 0347 | 0729
Elastisite(D) " 1774 0.51 1,77 40,55 20087 | 0931
ai 31,25+ 2,33 31,37 £3.42 20202 | 0840
Relaksasyon(r) o 31,41 +3,65 31,88 +4.57 20,260 | 0,795
g} 1,66+ 0,25 1,76= 0,27 1213 | 0225
sag
Creep
(Siinme)(c) o 1,69 £0.29 1,84 =027 1300 | 0194

p <0,05; Mann Whitney U Testi
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Bireylerin reformer pilates egitim 6ncesi ve sonrast lumbar kaslarin myotonometrik
Ozelliklerinin grup i¢i istatistigi Tablo 4.14’ de verildi. 8 haftalik egitim sonrasinda reformer
pilates yapan grubun sag lumbar bolge kas tonusunda azalma, sag ve sol lumbar bolge
relaksasyon siiresinde artis, sol lumbar bolgede creep(siinme) degerinde artis meydana

geldi(p<0,05).

Tablo 4.14. Reformer Pilates Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Lumbar Kaslarm

Myotonometrik Olgiimlerinin Grup I¢i Karsilastiriimasi

REFORMER PILATES(n=12)
Lumbar Egitim oncesi Egitim sonrasi z p
X+SD X+SD
Tonus(Hz) sag 13,50+1,33 12,29+0,89 -2,848 0,004
sol 13,03+1,02 12,52+0,71 -1,335 0,182
Sertlik(N/m) | sag 200,75+32,45 164,50+24,80 -1,844 0,065
sol 189,50+34,83 169,00+26,06 -1,334 0,182
Elastisite(D) | sag 1,11+0,35 1,10+0,32 -0,118 0,906
sol 1,03+0,35 1,09+0,24 -0,711 0,477
Relaksasyon(r) | sag 23,75+2,96 26,72+2.67 -2,746 0,006
sol 24,15+4,74 26,73+2,37 -2,040 0,041
Creep(Siinme) | sag 1,39+0,26 1,45+0,26 -1,334 0,182
©) sol 1,29+0,26 1,49+0,20 239 | 0,017

p <0,05; WilcoxonSignedRanks Test
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Bireylerin antigravity fitness
myotonometrik 6zelliklerinin grup ici istatistigi Tablo 4.15° de verildi. 8 haftalik egitim

sonrasinda antigravity fitness grubunun myotonometrik o6zelliklerinde belirgin bir farka

rastlanmadi(p>0,05).

Tablo 4.15. Antigravity Fitness Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Lumbar Kaslarm

egitim Oncesi ve

Myotonometrik Olgiimlerinin Grup I¢i Karsilastiriimasi

sonrasi

lumbar

kaslarm

ANTIGRAVITY FITNESS(n=12)

Lumbar

Egitim oncesi Egitim sonrasi z p
X+SD X+SD

Tonus(Hz) sag 12,98+1,95 13,01£1,28 -0,078 0,937

sol 13,5+1,68 12,73+1,13 -1,648 0,099
Sertlik(N/m) sag 208,33+47,38 206,33+30,92 -0,314 0,754

sol 215,75+42,73 199,92+28,79 -0,943 0,346
Elastisite(D) sag 1,16+0,28 1,18+0,19 -0,235 0,814

sol 1,11+0,18 1,14+0,19 -0,628 0,530
Relaksasyon(r | sag 26,00+5,48 25,52+4,30 -0,275 0,784
)

sol 22,63+4,42 24,81+3,98 -1,412 0,158
Creep(Siinme) | sag 1,52+0,33 1,49+0,25 -0,178 0,859
(©) sol 1,29+0,26 1,42+0,24 1,33 | 0,182

p <0,05; WilcoxonSignedRanks Test
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Bireylerin reformer pilates ve antigravity fitness egitimi sonrast lumbar kaslarinin
gruplar aras1t myotonometrik 6zelliklerinin istatistigi Tablo 4.16° de verildi. 8 haftalik egitim
sonrasinda antigravity fitness grubunun lumbar kaslarinin sertlik degerinde reformer pilatese
gore daha fazla artis oldugu goriildii(p<0,05). Reformer pilates ve antigravity fitness
egzersizlerinin, lumbar kaslarin diger myotonometrik 6zellikleri iizerine etkisinin benzer

oldugu bulundu(p>0,05).

Tablo 4.16. Egitim Sonras1 Lumbar Kaslarim Myotonometrik Ozelliklerinin Gruplar Arasi

Karsilastirilmasi
Lumbar Reformer pilates Antigravity
(n=12) Fitness
(n=12)
Myotonometrik X+SD X+SD Z p
Ol¢iim
Tonus(Hz) sag 12,29+ 0,89 13,01 £1,28 -1,359 0,174
sol 12,52 £0,71 12,73+ 1,13 -0,696 0,487
Sertlik(N/m) sag 164,5+ 24,8 206,33+ 30,92 -2,946 0,003
sol 169+ 26,06 199,92+ 28,79 -2,281 0,023
Elastisite(D) sag 1,1 40,32 1,18+ 0,19 -1,098 0,272
sol 1,09+ 0,24 1,14+ 0,19 -0,751 0,452
Relaksasyon(r) | sag 26,72 2,67 25,52+ 43 -1,272 0,203
sol 26,73+ 2,37 24,81+ 3,98 -1,502 0,133
Creep sag 1,45+ 0,26 1,49 +£0,25 -0,404 0,686
(Siinme)(c)
sol 1,49+ 0,2 1,42+ 0,24 -0,954 0,340

p <0,05; Mann Whitney U Testi
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5. TARTISMA

Farkli stabilizasyon egzersiz egitimlerinin denge, endurans ve kas kuvveti iizerine
etkisini arastirdigimiz 8 hafta siiren ¢alismamizin sonunda reformer pilates ve antigravity
fitness egitiminin gévde kaslarmin kuvvet ve enduransini arttirdigi ve dinamik dengeyi
gelistirdigi gortlmistiir. Reformer pilates ve antigravity fitness egzersizlerinin birbirlerine
istiinliigli bulunamazken daha fazla kisi ile daha uzun siireli bir egitim sonucunda reformer
pilatesin daha etkili olabilecegi diisiiniilmiistiir. Reformer ve antigravity fitness egzersiz
egitimlerinin gévde kaslarinin myotonometrik 6zellikleri iizerine etkileri agisindan iki grup
benzer bulunmustur.

Egitim sonrasinda, antigravity fitness egitim grubunda kaslarmm kuvvet ve
enduranslarin1 degerlendiren; plank testi, lateral koprii testi, govde fleksiyon testi ve tek
tarafli koprii endurans testleri silirelerinde anlamli artis bulunmustur. Her iki egitimin
sonucunda gdévde kaslarmin endurans ve kuvveti artarken, antigravity fitness egitiminin
reformer pilatese gore tstiin oldugu kanitlanamamistir. Antigravity fitness egitiminin kor
kaslarinin kuvvet ve enduransini reformer pilatese gore daha fazla arttirdigini savunan
hipotezimiz reddedilmistir.

8 haftalik egitim sonrasinda antigravity fitness egitim grubundaki bireylerin dinamik
dengelerinde artis meydana gelmistir. Antigravity fitness grubunun egitim dncesi ve sonrasi
myotonometrik degerlendirmeleri sonucunda abdominal kaslarin tonusunda anlamli bir
azalmaya rastlanirken, abdominal ve lumbar bolgedeki diger myotonometrik 6zelliklerden
sertlik, elastiste, relaksasyon ve siinme paramatreleri lizerinde anlamli bir etki
bulunamamustir. Antigravity fitness egitimi ile kor kaslarmin myotonometrik 6zelliklerini
degisebilecegini savunan hipotezimiz reddedilmistir.

8 haftalik egitim sonunda govde kaslariin kuvvet ve enduranslari iizerine etkisinin
degerlendirildigi; govde fleksiyon testi ve sol ayak tlizerinde tek tarafli koprii endurans testi
degerlerinde antigravity fitness grubunda anlamli artis saptanmistir. Fakat diger paramatreler
acisindan iki grup benzer bulunmustur. Her iki egitimin de dinamik denge lizerine etkili
oldugu goriilirken, antigravity fitness egitiminin reformer pilatese gore {istiin oldugu
kanitlanamamistir. Antigravity fitness’in denge tizerine etkisi aletli pilatese gore daha fazla
oldugunu savunan hipotezimiz reddedilmistir.

Multipl Skleroz (MS) hastalarinda yapilmig bir caligmada; 8 hafta olmak iizere
haftada 2 giin mat, reformer pilates egzersizleri, kontrol grubuna ise solunum ve gevseme
egzersizleri uygulatildi. Pilates gruplarmi karsilastirdiginda ise, govde fleksor kas

kuvvetinin reformer pilates yapan grupta daha iyi oldugu gozlemlenirken; mekik testi
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sonuglarinin mat ve reformer gruplarinda benzer sonuclar gosterdigini rapor etmistir. MS
hastalar1 lizerinde yapilan bu ¢alisma reformer pilatesin govde kas kuvvetini arttirmasi

yoniiyle ¢calismamizi desteklemektedir (30).

2014 yilinda yapilan baska bir ¢alismaya reformer pilates yapmams saglikli 20-24
yas arasi, 30 bayan katilmistir. Caligmada pilates grubu haftada 3 giin, giinde 1 saat, 8
haftalik Pilates Reformer ¢aligmasi yapmistir. Kontrol grubu ilk ve son testler disinda
egzersiz programma katilmamistir. Calismanin sonucunda denek grubunun % yag orani,
BMI, kassal kuvvet ve dayaniklilik test degerlerinde anlamh degisiklikler goriilmiis olup
(P<0.05), kardio-vaskiiler cevaplarinda herhangi bir degisiklik gdzlenmemistir (p>0.05).
Kontrol grubunda ise viicut %yag orani, VKI, kassal kuvvet ve dayaniklilik, kardio-vaskiiler
degerlerinde anlamli bir fark gorilmemistir (P>0.05). 8 haftalik, haftada 3 giin, 1 saatlik
yapilan, pilates reformer caligmasmnin esnekligi, kassal dayanikliligi ve kassal kuvveti
gelistirdigi gozlenmistir (31). Spor yapmayan bayan iiniversite 6grencileri iizerine yapilan
calismada ¢calismamizin sonuclarini destekler niteliktedir.

2014 yilinda yapilmis olan bagka bir caligmaya yaslar1 20-50 arasinda degisen 35
saglikli birey katildi. Bireylere 8 hafta siireyle, haftada 3 giin, 45-60 dakika fizyoterapist
esliginde pilates egzersizleri yaptirildi. Bireylerin pilates egitimi sonrasi triseps, abdominal,
suprailiak deri kivrimlari, yag 6l¢iim orani, bel ¢evre Olgiimii, kalca ¢evre dlglimii ve bel
kalca orani degerlerindeki degisim anlamli bulundu. Pilates egitimi sonras1 govde, iist ve alt
ekstremite kas kuvvetlerinde, tiim endurans ve esneklik testlerinde, dengede, 6 dakika
yiirlime testi yiirlime mesafelerinde anlamli artis bulundu (32).

2006 yilinda sedanter bayanlarla yapilmis bir ¢alisma 8 hafta boyunca ve haftada 3
giin mat pilates ve reformer pilates egzersizlerini 10’ar kisilik gruplara uyguladi. Kontrol
grubu ise hicbir egzersiz yapmadi. Mat grubunun ve reformer pilates grubunun karmn kasi
dayaniklilik testi ilk ve son 6lglimiinde anlamli artis bulunmustur. Kontrol grubunda ise
anlamli bir artis goézlenmemistir (15). Sedanter bayanlarla yapilan bu ¢aligmada bizim
calismamizi destekler nitelikteydi.

Yapilan caligmalar pilatesin temel prensiplerinden olan merkezleme 6zelligi
sebebiyle govde kaslarinda 6zellikle abdominal kaslarda kuvvet artisina sebep oldugu
diisiilmektedir. Reformer pilates egzersizinde direngler yaylar ile degisebildigi i¢in ilerleyici
bir egzersiz yontemi olup, kuvvet ve dayaniklilik iizerinde etkisinin mat pilatese gore daha

fazla oldugu disiiniilmektedir.
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Sagliklt yaslilarda TRX siispansiyon antrenmani ile elastik bant direngli
egzersizlerinin; fonksiyonel hareketlilik, kuvvet ve denge lizerine etkilerinin karsilastirildigi
bir calismada, 12 haftalik TRX ekipmani ile yapilan egzersizler sonrasinda kuvvet ve denge
degerlerinde anlamli diizeyde gelisim oldugunu belirtmiglerdir.

Elastik bant direng egzersizleri ile TRX silispansiyon antrenmanlarmin fonksiyonel
hareketlilik, kuvvet ve denge bakimindan benzer etkilere sahip oldugunu ifade etmislerdir
(33).

Kadinlarda aski egzersizleri ve geleneksel egzersizlerin etkileri ilgili bir calisma da
ask1 aparati ile yapilan egzersizlerin kas kuvvet gelisiminde anlaml1 degisiklikler sagladigini
ve geleneksel kuvvet egzersizleriyle benzer etkiler gosterdigini ifade ettigi bulunmustur.
(34). Bunun sebebinin geleneksel kuvvet egzersizlerinin agik-kinetik zincir, aski aparati ya
da halat gibi ekipmanlarla yapilan egzersizlerin ise kapali-kinetik zincir egzersizleri grubuna
dahil olmasi1 oldugunu diisiinmektedirler.

Plank egzersizinin TRX aparati ile 4 farkli plank versiyonunun kas aktivasyonu
tizerindeki etkilerinin incelendigi bir calisma da rectus abdominis, external oblique, rectus
femoris ve serratus anterior kas gruplarinda anlamli etki ortaya ¢iktigini gézlemlemislerdir.
TRX kullanilmasi yoluyla yapilan tiim plank egzersizlerinin, zeminde yapilan plank ile
kiyaslandiginda abdominal kas grubunda daha fazla kas aktivasyonu sagladigi sonucuna
ulasmuslardir (35). Bu ¢alismada antigravity fitness egzersizinde yapilan plank egzersinin
etkili olmasini desteklemektedir.

Yukarida bahsi gegen ¢alismalarda kullanilan TRX ekipmani antigravity fitness
hamagi gibi yer ¢ekiminin elimine oldugu ortamda yapilan egzersizlere benzemektedir. Bu
nedenle TRX ile yapilan galismalarin antigravity fitness egzersizinin gévde kas ve
kuvvetindeki artisin1 destekleyebilecegini diisiinmekteyiz.

Caligmamizda 8 haftalik egitim sonunda Y — Denge testi sonucuna goére reformer
pilates ve antigravity fitness grubunun dinamik dengesinde anlamli artis bulundu. Reformer
pilates ve antigravity fitness egzersizleri arasinda dinamik denge agisindan iki grup arasinda
iistiinliik bulunamadi.

Reformer pilates egzersizinin merkezleme ve stabilizasyon prensibi ile yapildigi igin
denge yeteneginin artmasina yardimci olabilecegi diisiiniilerek bu yapilan bir ¢aligmada 12
haftalik pilates egzersizlerinin yashlarda diigme, denge ve depresyon iizerine etkisi
arastirtlmistir. Calismanin soncunda 12 haftalik pilates egzersiz programinin yash bireylerde

anterior-posterior stabiliteyi arttirdigini gostermektedir (36). Yash bireylerde yapilan bu
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caligma, reformer pilates egzersizin denge tlizerindeki olumlu etkisiyle bizim ¢alismamizi
desteklemektedir.

Yaslar1 40-55 arasinda degisen 16 erkek, 29 kadin birey katildig1 bir calismada fizik
tedavi egzersizleri ve pilates egzersizlerinin multiple sklerozlu kisilerde yiiriime ve denge
tizerine etkisi incelenmistir. 12 haftalik pilates egitimin, multipl sklerozlu orta derecede
engelli kisilerde hareket fonksiyonlarini iyilestirebilecegini gostermistir. Bununla birlikte,
iyilesmelerin standart fizik tedavi yontemi ile elde edilenlerden farkli olmadigini
gostermistir. Pilatesin, yiiriime ve denge yeteneklerini gelistirmek i¢in multipl sklerozlu
insanlar igin olas1 bir tedavi segenegi oldugu bulunmustur. Ancak pilates egzersizinin
standart fizik tedaviye gore onemli bir avantaji olmadigi bulunmustur. Bu ¢alisma pilates

egitiminin denge lizerine olan olumlu etkisiyle bizim ¢alismamizi desteklemektedir (37).

Kiirek sporuna yeni baslayanlarda pilates egzersizinin denge, esneklik ve postiir
iizerine etkisinin incelendigi ¢aligmada pilates egzersizi yapan kadin sporcularda yildiz
denge testine gore; anterior, anterolateral, posterolateral ve medial yonlerde istatistiksel
olarak kontrol grubuna gore anlamh fark bulunmustur. Bu ¢aligmada pilates egzersizlerinin
genel olarak esneklik, dinamik denge ve postiirii gelistirici Ozellige sahip oldugu
goriilmiistir (38).

2011’ de yapilan baska bir ¢alismaya 65 yas tistli 60 saglikli yash kadin katilmstir.
Gruplar 30’ ar kisilik kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayrilmistir. Deney grubuna 12
hafta boyunca haftada 3 giin 60 dk pilates egzersizleri uygulanirken kontrol grubuna egzersiz
uygulanmamustir. 12 hafta sonunda her iki grubun dinamik dengesi MED-SP300 dinamik
stabilizasyon Ol¢lim platformuyla degerlendirilmistir. Pilates yapan deney grubunun, pilates
yapmayan kontrol grubuna gore dinamik denge ve esnekliklerinde artis gozlemlenmistir. Bu
calisma sonucuna gore pilates egzersizlerinin dinamik denge ve esneklik gelisiminde etKili
oldugu bulunmustur (39).

30 yas istii, 20 bayanla 8 haftalik yapilan bir ¢alisma sonucunda reformer pilates
grubunun denge skorunun mat pilates grubuna oranla daha ¢ok arttigin1 gézlemlemistir (15).

34 saglkl yetigkin ile yaptig1 calismada, pilatesin saglikli yetiskinlerde dinamik
denge iizerine etkisi degerlendirilmistir. Pilates grubunda 17 birey, kontrol grubunda 17
birey olmak tizere iki grup ¢aligmaya almmustir. 5 haftalik pilates egitimi sonunda pilates
grubunun dinamik denge paramatresi fonksiyonel uzanma testi ile degerlendirilmis ve

istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1 goriilmiistiir (40).
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Saglikli bireylerde pilatesin denge ilizerine etkisini arastirildig1 bir ¢alismaya, pilates
yapan 30 birey ve sedanter yasayan 30 birey olmak iizere toplamda 60 katilimer katild1.
Denge degerlendirmesi KAT 3000 denge cihazi ile yapildi. KAT 3000 ile bireylerin ¢ift
bacak, tek bacak (dominant ve dominant olmayan taraf) statik dengeleri, saat yoniiniin tersi
ve saat yoniinde dinamik dengeleri degerlendirildi. Gruplar dinamik denge degerleri
acisindan karsilastirildiginda pilates grubu, sedanter gruba gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde i1yi bulunmustur. Statik denge degerlendirmesinde dominant taraf ve dominant
olmayan taraf sonuclar1 gruplar i¢inde karsilastirildiginda her iki grupta da dominant taraf
statik denge degerleri dominant olmayan tarafa gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde iy1
bulundu (41). Yapilan bu ¢alismalar bizim sonuglarimizi desteklemektedir.

8 haftalik antigravity fitness egitimi uyguladigimiz ¢alismamizin sonucunda 12
kisilik antigravity fitness grubunun dinamik dengesinde anlamli artis meydana gelmistir.
Antigravity fitness egzersizi stabil olmayan diizeyde yapilan bir egzersiz yontemi oldugu
icin instabilite antrenman grubuna dahil edilebilir. instabil ekipmanla yapilmasindan dolay1
denge iizerinde ve proprioseption {izerine olumlu etkisi saglayabilir.

Aski1 aparati ile yapilan bir ¢alisma da 8 haftalik haftada 2 giin kapal kinetik zincir
egzersizlerinin elit futbolcularda denge degerlerini anlamli derecede gelistirdigi kronik bel
agrismni iyilestirdigi sonucuna ulasilmistir (42). Calismamiz sonucunda antigravity fitness
egzersizinin kor kaslarinin kuvvet ve enduransii arttirmasindan dolay: stabilizasyonu
arttirp, ekleme binen yiikii azaltarak agrinin azalmasina yardimci olabilecegi goriilmiistiir.

Baska bir ¢alisma da hemipleji tanis1 koyulan 40 hastayi iki gruba ayirarak 20 kisilik
bir gruba mat egzersizi ve 20 kisilik diger gruba ask1 aparati ile yapilan egzersiz protokolii
haftada 3 kez 30 dk uygulanmistir. 8 haftalik egitim sonrast hemipleji hastalarinda
uyguladiklar1 aski aparati ile yapilan egzersizlerin denge yetenegini anlamli derecede
gelistirdigini rapor etmislerdir. Hemiplejili hastalarin denge yetenegini gelistirmek i¢in trx
kullanilarak yapilan gévde stabilizasyon egzersizilerini onermektedirler (43).

Reformer pilates ve antigravity fitness grubu olarak ikiye ayirdigimiz ¢alismamizda
abdominal ve lumbar kaslarimn myotonometrik 6zelligi MyotonPro® ile degerlendirildi. Her
iki egzersiz grubundan egitim 6ncesinde ve 8 haftalik egitim sonunda 6l¢iim alind1.

8 haftalik egitim sonrasinda antigravity fitness grubunun abdominal kas tonusunda
azalma goriilmistiir. Antigravity fitness grubunun abdominal kaslarmin elastisite ve sertlik
ozelligi azalirken relaksasyon ve siinme degerlerinde artis gozlenmistir. Reformer pilates
grubunun abdominal bolge kaslarmin tonus ve sertlik 6zelligi azalirken, elastisite 6zelliginde

artis gozlenmistir. Calismamizin sonucunda reformer pilates ve antigravity fitness
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egitimlerinin abdominal kaslarm myotonometrik ozellikleri iizerine etkileri benzer
bulunmustur.

8 haftalik egitim sonrasinda reformer pilates yapan grubun sag lumbar bolge kas
tonusunda azalma, sag ve sol lumbar bolge relaksasyon siiresinde artis, sol lumbar bolgede
creep(siinme) degerinde artis meydana gelmistir. Antigravity fitness grubundaki lumbar
kaslarmin myotonometrik 6zelliklerindeki agisindan anlamli bir degisiklige rastlanmamustir.
Antigravity fitness grubunun lumbar kaslarinin sertlik degerinde reformer pilatese gére daha
fazla artis oldugu goriilmiistiir. Calismamizin sonucunda reformer pilates ve antigravity
fitness egzersizlerinin, lumbar kaslarin diger myotonometrik o6zellikleri iizerine etkisinin
benzer oldugu gozlemlenmistir.

Kas viskoelastik 6zelliklerini MyotonPro cihaziyla degerlendiren Meerits ve ark.,
statik ve dinamik germe egzersizlerinin hamstring kas tonusu ve elastisitesi ile dikey sigrama
performansina olan akut etkisini arastirmislardir. Caligmalarinin sonuglarinda hamstring
kaslarinin tonusu, statik ve dinamik germeden sonra anlamli farklilik goéstermemistir. Statik
germeden sonra hamstring kasmin elastisitesinde anlamli artis goriilmiistiir. Sigrama
yiiksekliginde, dinamik germeden sonra anlamli artis, statik germeden sonra anlamli azalig
goriilmiistiir. Kas tonusu ve elastisitesinin sigrama yiiksekligi ile iligkili olmadig1 tespit
edilmistir (44).

Bir baska caligmada statik ve PNF kas-gevse germe egzersizlerinin biceps femoris
kasinin viskoelastik 6zellikleri lizerine etkisini arastirmiglardir. Calismanin sonucunda her
iki germe egzersiz yontemininde biceps femoris tonusu, elastisitesi ve sertligi iizerine
anlamli etkisinin olmadig1 saptanmustir (45).

Germenin kasin visko-elastik paramatreleri ilizerindeki etkilerini sorgulayan bir
calismanin sonucunda germenin kasmn visko-elastik Ozelliklerini  etkilemedigini
bulmuslardir (46). Calismamiz sonucunda antigravity fitness egitiminin kaslarin esnekligini
arttirabilecegini diisiinmekteyiz.

Statik germe ve proprioseptif noéromuskuler fasilitasyon (PNF) gevseme
tekniklerinin biceps femoris kasinin viskoelastik paramatreler {izerine etkisinin arastirildigi
bir ¢aligmada statik germe ve PNF gevseme tekniklerinin kasin tonusu, elastikiyeti ve sertligi
tizerinde herhangi bir etkisi olmadig1 bulunmustur (45). Bu ¢aligmanin bulgulari, sertligi
Olemek icin farkli bir yaklagim kullanan ve hamstring kaslarinin tek bir statik gerilmesinin
pasif sertlikte kiiciik bir azalmaya yol actigini tespit edilen baska bir ¢caligma bulgulariyla

dogrudan zittir (47). Yapilan baska bir caligmada statik germenin hamstring kaslarmin pasif
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sertligi izerindeki akut etkilerini hesaplamak i¢in kullanilan matematiksel modeller arasinda
sertlik diizeylerinde 6nemli farkliliklar bulmuslardir (48).

Kas egitimi i¢in siklikla kullanilan eksentrik, konsentrik ve NMES (Noromuskuler
Elektrik Stimiilasyonu) yontemlerinin kasin pasif mekanik 6zelliklerine etkisini incelemeyi
amaglayan baska bir ¢alismada; 8 haftalik kuvvetlendirme egitimi sonrasinda eksentrik
egitim verilen grupta hamstring kasi elastisitesinde artis goriilmiistiir. Ayrica kuadriseps
kasinin sertliginde azalma; konsentrik egitim verilen grupta ise hamstring kasinin sertliginde
artig, non-dominant hamstring tonusunda azalma, kuadriseps kasinin tonusunda azalma
bulunmustur. NMES egitimi uygulanan grupta ise kasin pasif mekanik o6zelliklerinde
anlamli bir degisiklige rastlanmamistir (49). Calismamizda reformer pilates egitimi
sonrasinda lumbar ve abdominal kaslarmin viskoelastik 6zellikleri degismistir fakat anlamli
bir farka rastlanamamustir.

Yaslar1 35 ve 99 arasinda degisen 390 atletin katildig1 bir ¢alismada biceps brachii
ve rectus femoris kaslarmin dinlenme pozisyonunda viskoelastik 6zellikleri incelenmistir.
Saglikli geng sporcularda, sedanterlere gére kas tonuslari, elastisiteleri ve sertlikleri daha
diistik bulunmustur (50).

Kronik bel agris1 olan bireylerle yapilan bir ¢alismada agr1 siddeti ile lumbar kaslarin
mekanik 6zellikleri arasindaki iligki arastirilmistir. Calisma sonucunda agr1 yogunlugu ve
kaslarin mekanik 6zelligi arasinda anlaml bir ilgki bulunamamaistir. Mevcut literatiir kronik
agriya yiiksek kas tonusunun sebep olabilecegini diistinmektedir (51). Calismamiz saglikli
bireyler ile yapildig1 i¢cin egzersiz egitimleri sonrasinda bireylerin kaslarmin mekanik

Ozellikleri etkilenmis olabilecegini diisiinmekteyiz.

Multifidus kas sertligini Shearwave elastografi cihazi ile degerlendiren baska bir
calismaya kronik bel agrisi olan kisiler ile asemptomatik bireyler katilmistir. Degerlendirme

sonrasinda bel agris1 olan bireyler ile asemptomatik bireylerin kas sertligi arasinda anlamli

fark oldugu bildirilmistir (52).
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Yapilan egzersiz ¢esidi, kaslarin fizyolojik 6zellikleri, yas gibi faktorler kaslarin
viskoelastik ozelliklerini etkileyebildigi goriilmektedir. Germe ve kuvvetlendirme
egzersizlerinin kaslarin viskoelastik Ozelliklerinin tizerine etkisini kanitlayacak yeterli
sayida caligma bulunamamistir. Yapilan ¢aligmalardan bir kisminda kaslarin viskoelastik
ozellikleri degisirken bir kismmda anlamli fark bulunamamistir. Calismamizda reformer
pilates ve antigravity fitness egzersizi yapan bireylerin viskoelastik 6zelliklerinde anlaml
bir fark bulamadik. Ayrica farkli kas gruplar1 tizerinde farkli etkileri oldugunu goérmekteyiz.
Egzersizin kaslarin viskoelastik 6zellikleri tizerine etkisini agiklamak i¢in baska caligmalara

ithtiya¢ duyulmaktadir.

Cahsmanin Limitasyonlar

Uyguladigimiz egitim programlarmim uzun dénem sonuglarma bakilmamis olmasi
calismamizin limitasyonuydu. Bu tarz egzersiz egitimlerinin uzun dénem takip edilmesinin
gerekli olacagini diisiinmekteyiz.

Govde kuvvet ve endurans degerlendirmek i¢in kullanilan testler iist {iste dinlenme
aralig1 olmadan uygulandigi i¢in kisilerin testleri daha erken biraktigi goriildii. Bu testler
yorucu bir degerlendirme yontemi oldugu i¢cin sonuglari olumsuz etkilemis olabilecegini
disiinmekteyiz.

Calisma 2 ay siirdiigii i¢cin katilmay1 kabul eden kisilerin stirekliligi zor oldu. Bu
sebepten dolay1 caligmaya dahil edilen kisi sayis1 fazla degildi.

Antigravity fitness grubundaki kisiler ilk kez boyle bir egzersiz yontemi kullandig:
icin tedirgindi ve farkli akrobasik egzersiz ¢esitlerini yapmay1 kabul etmediler.

Calismamiza katilan 2 kisinin yasmin 50 olmasindan dolay1 yas ortalamasinin yiiksek
ciktigin diisiinmekteyiz.

Bireylere baska egzersiz yapmamalar1 gerektigi sdylenmesine ragmen baska

egzersiz yapip yapmadiklar1 kontrol edilemedi.
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6. SONUC VE ONERILER

Farkli stabilizasyon egzersiz egitimlerinin denge, endurans ve kas kuvveti lizerine
etkisinin aragtirilmasi adli calismamizda asagidaki sonuglar elde edilmistir.

o Reformer pilates grubunun dinamik dengesi antigravity fitness egzersizine
gore daha fazla artis gostermistir.

J Reformer pilates egzersiz egitiminin denge, endurans ve kas kuvveti
iizerindeki etkinligi bir kez daha kanitlamistir.

o Antigravity fitness grubunun govde fleksiyon ve sol koprii endurans testi
stiresindeki artisin reformer pilatese gore daha fazla oldugu goriildii. Antigravity fitness
egzersiz egitimi govde kaslarinin kuvvet ve enduranslarini arttirmak i¢in kullanilabilir fakat

reformer pilates egzersizine gore tistiinliigii yoktur.

o Antigravity fitness grubundaki bireylerin 8 haftalik egitim sonrasinda
abdominal kas tonusunda azalma sagladigi bulundu. Antigravity fitness egzersizi abdominal
kas tonusunu azaltmak i¢in kullanilabilir.

o Reformer pilates grubundaki bireylerin lumbar kaslarmin tonuslarinda
belirgin azalma, lumbar relaksasyon siiresinde belirgin artis goriildii. Refromer pilates
egzersizi lumbar kas tonusunu azaltmak i¢in kullanilabilir.

o Antigravity fitness grubunun lumbar kas sertliginde reformer pilates grubuna
gore belirgin artig goriilmiistiir.

Gilintimiizde farkli egzersiz yontemlerinin gévde kas kuvveti ve denge lizerine
etkisini arastirmaya yonelik yapilan calismalar 6nem kazanmaktadir. Iki farkli stabilizasyon
egitiminin denge, endurans ve kas kuvveti lizerine etkisini gosteren bu ¢alisma, reformer
pilates egitiminin denge, govde kaslarinin endurans ve kas kuvvetini arttirdigimi bir kez daha
kanitlamig oldu. Antigravity fitness egitiminin proprioseption ve kaslarin esnekligini tizerine
etkisinin, kassal kuvvet ve endurans iizerine etkisinden daha fazla olabilecegi diisiiniildii.
Antigravity fitness egitiminin prorioseption ve kas esnekligi lizerine etkisinin aragtirildig:
caligmalar yapilmasi gerektigi diistiniildii.

Ayrica erkek ve kadin bireylerin denge, endurans ve kas kuvvetleri farkli oldugu i¢in

caligmanin erkek bireyler ile de yapilmasi gerektigi diisiiniildii.

50



10.

11.

12.

13.

14.

7. KAYNAKLAR
Barr, KP., Griggs, M., Cadby, T. (2005). Lumbar stabilization: core concepts and
current literature, Part 1. American journal of physical medicine & rehabilitation.
84(6):473-80.
HuxelBliven, KC., Anderson, BE. (2013). Core stability training for injury
prevention. Sports health. 5(6):514-22.
Willardson, JM. (2007). Core stability training: applications to sports
conditioning programs. J. Strength Cond. Res. Aug; 21(3):979-85.
Kibler, WB., Press, J., Sciascia, A. (2006). The role of corestability in athletic
function. Sports medicine. 36(3):189-98.
Panjabi, MM. (1992). The stabilizingsystem of the spine. Part I. Function,
dysfunction, adaptation, and enhancement. Journal of spinal disorders. 5:383-.
Akuthota, V., Ferreiro, A., Moore T., Fredericson, M. (2008). Core stability
exercise principles. Current sports medicine reports. 7(1):39-44.
Abasiyanik, Z., Ertekin O. Multiple Sklerozda Klinik Pilates, TFD Nérolojik
Fizyoterapi Grubu Biilteni. Cilt/Vol:3, Sayi/Issue:3 Mart/March 2017
www.norofzt.org Erisim tarihi 22.11.19.
Akuthota, V., Nadler, SF. (2004). Core strengthening. Archives of physical
medicine and rehabilitation. 85:86-92.

Gamble, P. (2007). An integrated approach to training core stability. Strength and
Conditioning Journal. 29(1):58.

Stecco, C. Fuctional atlas of the human fascial system. Erisim:
(www.atlasfascial.com). Erisim tarihi: 28/10/2017.

Jin, Z., Kibler, WB., Press, J., Sciascia, A. (2008). The Role of CoreStability in
Athletic Function. J Beijing Sports Uni. 12:039.

DeLancey, JOL. (1990). Anatomy and physiology of continence. Clinical
Obstetrics and Gynecology. 33:298-307.

Sapsford, RR., Hodges, PW., Richardson, CA., Cooper, DH., Markwell, SJ., Jull,
GA. (2001). Co-activation of the abdominal and pelvic floor muscles during
voluntary exercises. Neurourology and Urodynamics. 20:31-42.

Lee, IM., Shiroma, EJ., Lobelo, F., Puska, P., Blair, SN., Katzmarzyk, PT. (2012).
Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: an

analysis of burden of disease and life expectancy. Lancet 380:219-29. [CrossRef].

o1


http://www.norofzt.org/

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

217.

28.

29.

Altintag, D. (2006). Pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk {iizerine etkileri.
Yiiksek Lisans Tezi, Marmara Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Istanbul.
Muscolino, J.E. and Cipriani, S. (2004). Pilates and the “powerhouse”-I. Journal
Bodyw MovTher. 8:15- 24.

Comerford, M.J. and Mottram, S.L. (2001). Movement and stability dysfunction
contemporary developments. Manual Therapy. 6(1), 15-26.

Lange, C., Unnithan, V., Larkam, E., et al. (2000). Maximizing the benefits of
Pilates-inspired exercise for learning functional motor skills. J BodywMovT her.
4:99-108.

Geweniger, V., Bohlander, A. (2014). Pilates— A Teachers’ Manual: Exercises
with Mats and Equipment for Prevention and Rehabilitation: Springer; 2014,
Isacowitz, R., Clippinger, K., Owsley, A. (2005). An introduction to clinical
Pilates. Athletic Therapy Today. 10(4):19-25.

Latey, P. (2001). The Pilates mathod: history and philosophy. Journal of body
work and movement therapies. 5(4):275-82.

Penelope, L. (2002). Updating the principles of the Pilates mathod—~Part 2.
Journal of body work and movement therapies. 6(2):94-101.

Harrison, C. (2015). Antigravity Temel egitimi egitmen el kitabi. 14-20.
Chimera, NJ., Smith, CA., Warren, M. (2015). Injury History, Sex, and
Performance on the Functional Movement Screen and Y Balance Test. Journal of
Athletic Training. 50(5):475-485. [PubMed].

Cowley, P. M. & Swensen, T. C. (2008). Development and reliability of two core
stability field tests. Journal of Strength and Conditioning Research, 22(2), 619-
624.

Ambegaonkar, JP., Mattinger, LM., Caswell, SV., Burtt, A., Cortes, N. (2014).
Relationships between core endurance, hip strength, and balance in collegiate
female athletes. Int J Sports PhysTher. 9(5):604-16.

Miller, MM., Grooms, D., Schussler, E., et al. (2013). Single Leg Glute Bridge:
A Clinical Test for Gluteal Muscle Endurance. Med Sci Sports Exerc. 45(5):430-
430.

Gavronski, G., Veraksits, A., Vasar, E., Maaroos, J. (2007). Evaluation of
viscoelastic paramaters of the skeletal muscles in junior triathletes. Physiol Meas
28(6): 625-637.

Technology, M.A.P. (2016). MyotonPRO Digital Palpation Device.

52


http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/25761134

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

Bulguroglu, H. 1. (2015). MultiplSkleroz’lu Hastalarda mat pilates ve aletli
pilates egitiminin denge, kuvvet, mobilite, yorgunluk ve yasam kalitesi iizerine
etkilerinin karsilastirilmas1. Yiikseklisans Tezi, GaziUniversitesi, Fizyoterapi
veRehabilitasyon Anabilim Dali, Ankara.

Yildiz, T. (2014). Pilatesreformer ¢aligmalariin spor yapmayan bayan iiniversite
ogrencilerinin  fiziksel  fitnessparamatrelerine  etkilerinin  incelenmesi.
Yaymlanmis Yiiksek Lisans Tezi, Hali¢ Universitesi, Istanbul.

Katayif¢i, N., Diiger, T., Unal, E. (2014). Saglikli bireylerde klinik Pilates
egzersizlerinin fiziksel uygunluk tizerine etkisi. 1(1):17-25.

Gaedtke, A., Morat, T. (2016). Effects of Two 12-Week Strengthening
Programmes on Functional Mobility, Strength and Balance of Older Adults:
Comparison Between TRX Suspension Training Versus An Elastic Band
Resistance Training. Central Europian Journal of Spor Sciences and Medicine.
13:49-64.

Dannelly, BD., Otey, SC., Croy, T., Harrison, B., Rynders, CO., Hertel, JN.,
Weltman A. (2011). The Effectiveness of Traditional and Sling Exercise Strength
Training in Women. The Journal of Strength and Conditioning Research. 25: 464-
471

Byrne, JM., Bishop, NS., Caines, AM., Crane, KA., Feaver, AM., Pearcey, GE.
(2014). Effect of using a suspension training system on muscle activation during
the performance of a front plank exercise. J Strength Cond Res. 28: 3049-55.
Mokhtari, M., Nezakatalhossaini, M., Esfarjani, F., (2013). The effect of 12-
week Pilates exercises on depression and balance associated with falling in the
elderly. Procedia Soc. Behav. Sci. 70, 1714-1723.

Kalron, A., Rosenblum, U., Frid, L., & Achiron, A. (2016). Pilates exercise
training vs. physical therapy for improving walking and balance in people with
multiple sclerosis: a randomized controlled trial. Clinical Rehabilitation. 31(3),
319-328.

Buket, S. (2018). Kiirek Sporuna Yeni Baglayanlarda Pilates Egzersizlerinin
Denge, Esneklik ve Postiir Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Bilim Uzmanlig1 Tezi,
Kocaeli Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Kocaeli.

Irez, GB., Ozdemir, RA., Evin, R., ve dig. (2011). Integrating pilates exercise
into an exercise program for 65+ year-old women to reduce falls. Journal of
Sports Science and Medicine. 10(1): 105-111.

53



40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

47.

48.

49.

50.

Johnson, G., Larsen, A., Ozawa, H., Wilson, C., Kennedy, K. (2007). The effects
of Pilates-based exercise on dynamic balance in healthy adults. Journal of
Bodywork and Movement Therapies. 11, 238-242.

Damdelen, M. (2016). Saglkh Bireylerde Pilatesin Denge Uzerine Etkisi.
Yiikseklisans Tezi. Hali¢ Universitesi.

Stray Pedersen, J., Magnussen, R., Kuffel, E., Seiler, S. (2006). Sling Exercise
Training improves balance, kicking velocity, and torso stabilization strength in
elite soccer players. Medicine &Science in Sport. 38: 243.

Park, JH., Hwangbo, G. (2014). The Effect of Trunk Stabilization Exercises
Using a Sling on the Balance of Patients with Hemiplegia. J. Phys. Ther. Sci.
26:219-221.

Meerits, T., Bacchieri, S., Paasuke, M., Ereline, J., Cicchella, A., Gapeyeva, H.
(2014). Acute effect of static and dynamic stretching on tone and elasticity of
hamstring muscles and on vertical jump performance in track and field athletes.
ActaKinesiolUnivers Tart. 20: 48-59.

Rihvk, 1., Clough, A &Clough, P. (2010). Investigation to compare static
stretching and proprioceptive neuromuscular facilitation contract—relax
stretching effects on the visco-elastic paramaters of the biceps femoris muscle.
International Musculoskeletal Medicine. 32:4, 157-162.

Halbertsma, JPK., vanBolhius, Al., Goeken, LNH. (1996). Sport stretching:
Effects on passive muscle stiffness of short hamstrings. Arch Phys Med Rehabil.
77(7): 688-92.

Whatman, C., Knappstein, A., Hume, P. (2006). Acute changes in passive
stiffness and range of motion post-stretching. PhysTherSport. 7: 195-200.
Nordez, A., Cornu, C., Mcnair, P. (2006). Acute effects of static stretching on
passive stiffness of the hamstring muscles calculated using different
mathematical models. Clin Biomech. 21: 755-60.

Uysal, O. (2018). Saglikli Bireylere Uygulanan Farkli Kuvvetlendirme
Yontemlerinin Hamstring Kas Grubu Pasif Mekanik Ozellikleri Uzerine
Etkisinin Arastirilmasi. Saglhk Bilimleri Enstitiisi Spor Fizyoterapistligi
Programu Yiiksek Lisans Tezi, Ankara.

Gervasi, M., Sisti, D., Amatori S., Andreazza, M., Benelli, P., Sestili, P., et al.

(2017). Muscular viscoelastic characteristics of athletes participating in the

54



ol.

52.

European Master IndoorAthletics Championship. European journal of
appliedphysiology. 117(8):1739-46.

Mense, S., Masi, AT., Gerwin, RD. (2010). Increased Muscle Tone as a Cause
of Muscle Pain: Understanding the Mechanisms. 207—49.

Murillo, C., Falla, D., Rushton, A., Sanderson, A., Heneghan, NR. (2019). Shear
wave elastography investigation of multifidus stiffness in individuals with low
back pain. J Electromyogr Kinesiol. 47:19-24.

55



EK-1

>

%

-~
db.

T.C.

HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Enstitiisii Miidiirligii
Sayr :71915440-804.01-E.2002100029 Tarih:10.02.2020

Konu :Tez Konu Bashg Hk.

Sayin Gizem TAS GECIT

Enstitii Yonetim Kurulunun 14.11.2020 tarth ve 2020/03 nolu kararina gore; tez konu bashgimiz
Tablo’da belirtilen sekilde uygun bulunmus olup;

Geregini bilgilerinize rica ederim.

e-imzahdir
Prof. Dr. Ayla YAVA
Saglik Bilimleri Enstitiisi Mudiirii

OGRENCININ NUMARASI -
ADI-SOYADI TEZ KONU BASLIGI
164102075 Farkl Stabilizasyon Egzersiz Egitimlerinin Denge, Endurans ve
Gizem TAS GECIT Kas Kuvveti Uzerine Etkisi
Adres : Havaalani Yolu Uzeri 8. Km - Sahinbey / GAZIANTEP Irtibat :Saghk Bilimleri Enstitosit Madarloga
Tel :+90342 211 80 80 Web swww. hku edu.tr
Fax :+90) 342 211 80 81 e-Posta :info@hku edu.tr

Bu belge 5070 sayils elektronik imza kanununa gore givenl elektronik imza ile imzalanmigtir

http//ebys hku edu.tr/Dogrulama/Index?EvrakNo=E 2002100029& ErisimKodu=d3¢9116
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T.C,
HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
Saghk Bilimleri Fakiiltesi
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurul Karan

Karar No :2019/90
Karar Tarihi : 14.06.2019

Saymn Gizem Tas GECIT,

“Farkli Stabilizasyon Egzersiz Egitimlerinin Denge, Endurm ve Kas Kuvveti
Uzerine Etkileri” konulu gahsmamzin girisimsel olmayan arastu'malar etik kurul karan
uyarinca uygun olduguna;

Oy birligi ile karar verilmistir.
o TR

& /M”
Prof. Df#Yasemin BEYHAN Prof. Dr. S. Mine YURTTAGUL

Uye Uye

N2 | g 27
Prof. Dr. Nermin OLGUN Prof. Dr. K ém

Uye Uye /

—Prof. Dt, Yavuz YAKUT Prof. Dr. Ayla YAVA|

gl = Oye |
;_/ZWMV

Prof. Dr. Tiilay ORTABAG
Uye
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ARASTIRMANIN YUORUTULDUGU BOLUMUN ONAYI

Asagida adi, siiresi, arastirmanin yapilacagi yer ve arastirmacilart belirtilen

calismanin Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii tarafindan yapilmasi uygundur.

09.04.2019

Arastirmanin Adi: Farkl stabilizasyon egzersiz egitimlerinin egitimlerinin denge, endurans

ve kas kuvveti iizerine etkisinin arastirilmasi.

Arastirmanin siiresi: 8 hafta

Arastirmanin yapilacagi yer: Osteolife Saglikli Yasam ve Egzersiz Merkezi
Arastirmacilar: Fzt. Gizem TAS GECIT

Danisman: Dr. Ogr. Uyesi Giinseli USGU

ONAY
Osteolife Saglikl Yasam ve Egzersiz Merkezi
Uzm. Fzt. Giilsen GULER

N

A
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ARASTIRMANIN ADI

Farkl stabilizasyon egzersiz egitimlerinin denge, endurans ve kas kuvveti lizerine etkisinin
arastirilmasi.

SAYIN KATILIMCI;
(ACIKLAMA VE VERi TOPLAMA FORMU ORNEGI)

Arastirmamizda farkl stabilizasyon egzersiz egitimlerinin denge, endurans ve kas kuvveti
iizerine etkisini arastiracagiz. Katilimcilarin veri toplama formundaki bilgileri eksiksiz ve
dogru doldurmalar1 ¢alismanin etkinligini arttiracaktir. Isminizi yazmak ya da kimliginizi
aciga cikaracak bir bilgi vermek zorunda degilsiniz/arastirmada formda belirtmis olmaniza
ragmen isimleriniz gizli tutulacaktur.

Anlayisiniz i¢in tesekkiir ederim.

Fzt.Gizem Tas Gegit
Ad soyad :
Yas:
Cinsiyet :
Boy :
Kilo: Viicut kitle indeksi ( VKI) :
Meslek: Egitim: ................... Yil
Medeni durum: .............. Bekar, ............. Evli, ........... Bosanmis/Dul

Onceden tanis1 konmus olan hastalik/hastaliklar :
Kullandigz ilaglar :

Ozgegmis: akciger hastalign 0, kalp-damar hastali1 o , norolojik

hastallk 0,  ortopedik problemler o ,abdominal cerrahiler o
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Dinamik Denge Degerlendirmesi:
Y denge testi (cm);

Y-DENGE TESTI

SAG SOL

Sag Sol Fark

Anterior (A)

Posteromedial (PM)

Posterolateral (PL)
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Sag

(Anterior+ PM+PL) x 100

Sol

3 X sag bacak uzunlugu

Govde kaslarinin kuvvet ve enduransinin degerlendirilmesi:

Yiiz tsti koprii testi (Plank) (sn):

Lateral koprii testi (Side plank) (sn) :

Govde fleksiyon testi (sn):

Tek tarafl1 koprii endurans testi (sn):

M.Erector spina ve Abdominal kaslarinin pasif mekanik 6zellikleri élciimleri :

Myoton® (Hz)
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GONULLULERI BILGILENDIRME VE OLUR (RIZA) FORMU

‘Farkl stabilizasyon egzersiz egitimlerinin denge, endurans ve kas kuvveti tizerine

etkisinin aragtirilmasi’ adli calismaya katiliminiz goniilliiliik esasina dayanmaktadir.

. Isminizi yazmak ya da kimliginizi agiga ¢ikaracak bir bilgi vermek zorunda

degilsiniz/arastirmada formda belirtmis olmaniza ragmen isimleriniz gizli tutulacaktr.
. Istemeniz halinde sizden toplanan verileri inceleme hakkiniz bulunmaktadir.

. Sizden toplanan veriler korunacak ve arastirma bitiminde arsivlenecek veya

imha edilecektir.

. Veri toplama siirecinde/slire¢lerinde size rahatsizlik verebilecek herhangi bir
soru/talep olmayacaktir. Yine de katiliminiz sirasinda herhangi bir sebepten rahatsizlik
hissederseniz ¢aligmadan istediginiz zamanda ayrilabileceksiniz. Calismadan ayrilmaniz

durumunda sizden toplanan veriler ¢calismadan ¢ikarilacak ve imha edilecektir.

Goniillii katilim formunu okumak ve degerlendirmek iizere ayirdiginiz zaman igin
tesekkiir ederiz. Calisma hakkindaki sorularmizi gzm ts@windowslive.com.tr ’ye

yoneltebilirsiniz.
Fzt. Gizem TAS GECIT

YUKARIDAKI BILGILERIi OKUDUM, BUNLAR HAKKINDA BANA
YAZILI VE SOZLU ACIKLAMA YAPILDI. BU KOSULLARDA SOZ KONUSU
ARASTIRMAYA KENDI RIZAMLA, HICBIR BASKI VE ZORLAMA
OLMAKSIZIN KATILMAYI KABUL EDiYORUM.

Goniilliiniin Ad1, Soyads, Imzas1, Adresi (varsa telefon numarasi)
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LISANSUSTU TEZ INTIHAL RAPOR
FORMU

T.C
HASAN KALYONCU UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE
Tez Baghg: Farkh stabilizasyon egzersiz egitimlerinin denge, endurans ve kas kuvveti iizerine etkisinin aragtiriimasi
Yukarida bashg/konusu gosterilen tez caismamin girig, ana bélimler ve sonug kisimlarindan olusan toplam 68 sayfalik kismina iliskin,
13/01/2020 tarihinde enstiti sekreterligi/tez damsmani tarafindan intihal tespit programindan agagida belirtilen filtrelemeler
uygulanarak alinmis olan orijinallik raporu ekte (Orijinal TURNITIN raporu eklenecektir*) olup, tezimin benzerlik orani alintilar dahil %15°
dir.

(Benzerlik orani; alintilar dahil %30'un lizerindeyse agiklama gerekmektedir).

Uygulanan filtrelemeler:
[ Kaynakga hari¢
[J Alintilar dahil

[31 5 kelimeden daha az rtigme igeren metin kisimlari harig
Agiklamalar

Hasan Kalyoncu Universitesi TURNITIN adl intihal tespit programi sonucunda; azami benzerlik oranlarina gére tez gahismamin herhangi

bir intihal icermedigini; aksinin tespit edilecegi muhtemel durumda dogabilecek her tiirlii hukuki sorumlulugu kabul ettigimi ve yukarida
vermis oldugum bilgilerin dogru eldugunu beyan ederim.

Geregini saygilarimla arz ederim.

Tarih: 14/01/2020 E\F,L_)
( //

Adi Soyadr: Gizem Tas Gegit

OgrenciNo: 164102075

ualiling Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Abd
Dalr:

Programi: Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Statiisii: m Y.Lisans  [] Doktora

*TURNITIN Programi Orijinal Raporu ektedir.

DANISMAN ONAYI

UYGUNDUR.

A

nvan, Ad oyadfimza)

br-égr-. Gloseli
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OZGECMIS

1. Ad1 Soyadi . Gizem Tas Gegit

2. Dogum Tarihi : 13.08.1991

3. Unvam : Fizyoterapist

4. Ogrenim Durumu : Yiikseklisans

S. Cahstigi Kurum : Osteolife Saglikli Yasam ve Egzersiz

Merkezi

Derece Alan Universite Yil
Lisans Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Hasan Kalyoncu Universitesi 2016
Y. Lisans Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Hasan Kalyoncu Universitesi 2017-

2020

2016 yilinda Hasan Kalyoncu Fizyoterapi ve Rehabilitasyon boliimiinii birincilik ile

bitirdim. 2016 yilinda ydneticisi ve kurucularindan oldugum Osteolife Saglikli Yasam ve

egzersiz merkezinde ¢alismaya basladim. Kadin ve erkek saglhigi tizerine egitimler aldim.

2017 yilinda reformer pilates ve antigravity fitness egitimlerini tamamladim. Ayrica 2017

yilinda TIFAO Enstitiisiine bagli bir egitim kurumunda Osteopati egitimine basladim ve

egitim stirecime halen devam etmekteyim.
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