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ONSOZ

Uygarhigin getirdigi kolayliklar ve sagladig1 olanaklar sayesinde insanlar her
gecen giin, daha az hareket eder duruma gelmistir. Genis kitleler giin boyu oturarak
caligmakta, geri kalan zamanda ise saatlerce televizyon seyretmekte ve bu arada siirekli

bir seyler yeme aliskanligi kazanmaktadirlar.

Uygun olmayan ¢evre kosullari, yasam aligkanliklar1 ve sedanter bir yasam
seklinin neden oldugu olumsuzluklarin ortadan kaldirilmasi, beden ve ruh sagliginin
stirdliriilmesi i¢in egzersiz yapmak zorunluluk haline gelmistir. Ciinkii egzersiz stresten
uzaklagmak i¢cin 6nemli bir aragtir. Spor yapan kisiler, daha saglikli bir yasam siirdiirme
sansina sahip olmaktadirlar. Toplum saglig1 i¢in herkes egzersiz ve spor yapmaya tesvik
edilmelidir. Bu caligsma, egzersizin insan yasamindaki Oneminden hareketle ortaya

cikarilmistir.

Bu calismanin ger¢eklesmesinde bilgi ve oOnerilerinden yararlandigim degerli danigmanim
Yrd.Dog.Dr. Siimmani EKICI’ye, tesekkiir ederim. Ayrica degerli katkilarindan dolay1 Prof.Dr.Erdal
ZORBA, Yrd.Dog.Dr. Ozcan SAYGIN, Ars.Gér. Gonill BABAYIGIT IREZ, Gokhan IREZ ve arastirma
grubunu olusturan katilimecilara tesekkiir ederim.Tiim yasamim boyunca maddi ve manevi destegini
esirgemeyen esim Gokay CAGLAV’a ve biricik oglum Mehmet Ezgim CAGLAV’ a sonsuz

tesekkiirlerimi sunarim.
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF 8 WEEKS PILATES EXERCISE ON BALANCE AND
FLEXIBILITY IN 40-45 AGES WOMEN

The main objective of this study is to determine the effects of regular Pilates
exercise on the Balance and Flexibility of 40-45 ages women for 8 weeks. 30 sedentary

women were included in this study, 15 were in the exercise group, 15 of them in control

group.

All subjects ( exercise and control group), height, weight, percent body fat,
flexibility, and dynamic balance were measured respectively for pre-test and post-test
for . To experiment group it was applied that three days in a week 60 minutes Pilates
exercise during 8 weeks. Pre-test and post-tests were applied to experiment group before
and after one week. Mean and standard deviations was taken for all all variables, and in

evaluating the results, paired t-test statistical method were used.

There was no significant increase in the physiological measurements results of

control group post-test scores.

As a result of 8-week-exercise the following results were found significant
differences weight (p<0,001), percent body fat (p<0,001), flexibility (p<0,001),
Dynamic balance (p<0,005).

In conclusion;. regular Pilates activity has positive effects on the flexibility and

dynamic balance parameters of middle age women . It concluded that Pilates exercise

can gain benefit physical fitness so it can beneficial for quality of life for them.

Key Words: Body fat percentage, Pilates exercise, flexibility, balance
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OZET

Bu arastirma, 8 haftalik Pilates egzersizlerinin, 40-45 yaslar1 arasi bayanlarda
esneklik ve denge gelisimi iizerine etkilerinin arastirilmasit amaciyla yapilmistir. 30
sedanter bayan, Pilates egzersiz grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=15) goniillii olarak bu

calismaya katilmistir.

Tim deneklerin (deney ve kontrol grubu) 6n test olarak sirasiyla; yas, viicut
agirhigr (kg), esneklik, boy, viicut yag yiizdesi ve denge Olglimleri alindi. 8 hafta
boyunca deney grubuna haftada 3 giin 60 dakika pilates egzersizi uygulandi. Calismadan
bir hafta 6nce ve sonra her iki guruba da ayni testler tekrarlandi. Biitiin degiskenlerin
aritmetik ortalama, standart sapmalar1 belirlendi. Degiskenler arasinda iliski olup

olmadigi paired ¢ test analizi ile p<0.05 anlamlilik diizeyinde incelendi.

Egzersiz programina katilmayan kontrol grubunun 6n ve son test dl¢iimlerinden

hi¢ birinde istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmamustir.

Deney grubunda ise, ¢calismaya baslamadan once, kontrol grubunun degerlerine
benzerlik gosterirken, uygulanan egzersiz programinin sonucunda; viicut agirligi
(p<0,001), viicut yag orami (p<0,001), esneklik (p<0,001), denge (p<0,005),

Olgtimlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Sonug olarak, diizenli Pilates egzersizine katilan orta yaslh bireylerin, denge ve
esneklik degerlerinde olumlu gelismeler bulunmustur. Bu sebeple Pilates egzersizine

katilan bireylerin yasam kaliteleri iizerinde olumlu etki yapabilecegi diisiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Viicut yag orani, Pilates egzersizi, esneklik, denge
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1.GIRIS

Insanoglu yiizyillar énce kendi bedenini kullanarak is goriirken, giiniimiizde
teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmistir. Bugilin bir ¢ok
tilkede insanlart tekrar hareketli kilmak bir devlet politikasi olmustur. Ciinki
egzersizlerle sagligt korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir. Tibbi
yontemlerle (ilag tedavisi, cerrahi vb) alinan sonuglar, bu isler i¢in harcanan paralarla
karsilastirildiginda hi¢ de yiiz giildiiriicii degildir. Oysa her giin egzersizlere ayrilacak

1015 dakika ile saglik harcamalarinin biiyiik 6l¢iide 6nlenmesi miimkiindiir (1).

Egzersiz fizyologu (Astrand 1977), “Bir iilkenin saglik durumu ancak bireylerin
yasam kalitesi ile dogru olarak olgiilebilir ve degerlendirilebilir” demektir. Egzersiz
yapmayanlarin yapanlara oranla kap ve damar hastaliklarina yakalanma ihtimali 2-4
misli daha fazladir. Ozellikle sigara, alkol, asir1 ve dengesiz beslenmeye bagli olarak
ortaya ¢ikan fazla kilo, yliksek tansiyon gibi diger risk faktorleri varsa, bu ihtimal daha
da artmaktadir. Yasam bi¢imi aktif olan kimseler hareketlilikleri ile kandaki serbest yag
asidi diizeyini disiik tutarlar. Boylece kalp damar sistemi hastaliklarina daha az oranda
yakalanirlar. Ciinkii egzersiz yaglarin metabolize edilmesini ve yag kdkenli maddelerin

atar damar ceperlerinde birikerek damar sertligi yapmasini engeller (5,34).

Tip, saglik ve egzersiz bilimcilerin ¢ogu, fitness (fiziksel uygunluk) olarak belirli

hareketleri yapabilme ve sonuca gidebilmenin fiziksel saglik {izerine pozitif etkisi oldugu

hakkinda hemfikirdirler. Bu etki dogrudan bircok organ ve sistemlerin fizyolojik

fonksiyonunun gelismesiyle birlikte dolayli olarak hareketten dogan duygusal durumun

gelismesiyle de goriilebilir (36).

Saglikli bireylerin saglikli toplum olusturabilmesinin yapitaslar1 arasinda spor

yapmanin ne denli biiyiik bir yer tuttugunu artik tiim diinya iilkeleri kabul etmektedir.
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Diizenli egzersizler fiziksel fitnesin parcalariyla ilgili kisimlarin gelismesine
yardim eder. Fiziksel fitnesin saglikla ilgili kisimlar1 kardiovaskiiler dayaniklilik, kas

kuvveti, kas dayanikliligi, viicut kompozisyonu, esneklik ve sinir kas rahatlamasidir(18).

Diizenli egzersizin orta-yagh bireylere faydalar ile ilgili bilgiler azimsanmayacak
kadar fazladir ve toplum, ileri yaslarda yapilan fiziksel egzersizin yasam kalitelerini
olumlu yonde etkileyeceginin farkindadir(6). Biitiin yaslardaki, insanlar icin egzersizin
faydalar1 goriilmektedir. Egzersiz kan basincinmi diisiiriir, denge kaybedip diisme riskini ve
yaralanma risklerini azaltir (kalga yada bilek kirilmalari), viicudun kas ve kemik kiitlesi
kaybin1 yavaslatir, esneklik artar, denge ve hareket kabiliyeti gelisir, ideal kilonun
korunmasi saglar, uyku diizenini saglar, gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun

bir yasam sunar (16,11).

Fiziksel aktivite ve hareket insan organizmasinin hareket gelistirebilmesi i¢in
gerekli bir temel fonksiyondur. Orta yagh ve yaslh kisiler icin fiziksel aktivitenin 6nemi

son 20 yildir sistematik olarak ¢aligilmaktadir( 4).

Diizenli yapilan egzersizin bu gibi rahatsizliklarin gelismesini ve ilerlemesini
bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirerek engelledigi bilinmektedir. Fiziksel uygunluk
kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, denge, kassal dayaniklilik, viicut
kompozisyonu ve esneklik 6gelerinden olusmaktadir(24).

Fiziksel aktivite siiresince kemige uygulanan mekaniksel kuvvetlerin kemik
mineral yogunlugunu arttirdigi ve kemik kaybini engelledigi varsayilmaktadir. Kemik
kayb1 yasin ilerlemesiyle gériiliir. Ozellikle bayanlarda menopozun baslama dénemleri
ve 30 yaslarinda endokrin eksikligi ya da metabolik rahatsizliga sahip olan kisilerde
ortalama kemik kayb1 yilda % 0.75 ile % 1, % 2 — 3 oraninda diisme gosterdigi

saptanmistir ve bu olay osteoporosiz kiriklarina sebep olabilir (24).
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Cocukluk caginda esnekligin derecesi yliksek iken yas ilerledik¢e esneklik
Ozelliginde azalma olur. Yani yasa bagli azalma vardir. Ama bu azalma sedanter
insanlarda biiyiikk oranda olurken aktif yasam tarzi olan hareketli insanlarda oldukga
diistiktiir. Hatta bu c¢alismalar1 diizenli yapan kisilerde esneklikte artma gozlenmez.
Esneklik ve germe calismalarinin diger bir etkisi de kendini rahat hissettirmesi ve

potansiyel sakatliklardan korumasidir (45).

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsiilleriyle ilgilidir. Kas, kiris ve kapsiillerin
esneme kapasitesini belirli sinirlar igerisinde gelistirmek miimkiindiir. Kas elastikiyetini
gelistirmek i¢in g¢esitli yontemler bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin mekanik
karakterini, devamli esnetme hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal diizeyde

degistirmektir. Bir digeri ise; egzersiz tiirline gore 1sinma yapmaktir (39).

Esneklik, saglikli bir beden yapisi ve iyi bir goriiniim yoniinden de dnemlidir.
Yapilan arastirmalar esneklik alistirmalarinin adale agrilarimi azalttigini ve yine pasif

esnetmelerin adale kramplarini giderdigini ortaya koymustur (45).

Aerobik egitimi aletli ya da aletsiz, kardiorespirator fitness, viicut kompozisyonu

ve yaralanma riski olmayan saglikli kadinlarda kas kuvvetinde pozitif bir etkiye sahiptir

(26).

Pilates egzersizi diger aerobik ve dans egzersizlerine gore daha az siddette bir
egzersiz olmasina ragmen saglikli bir viicut i¢in olduk¢a 6nemli bir yere sahiptir( kalp
hastaliklar1 riskini azaltir, osteoporozu onler, viicudu giizel bir sekle sokar, denge ve

esnekligi gelistirir) ( 35,31).

Bireyler saglik ve zindelik olarak iyi olma yolunda ilerledik¢e daha saglikli bir

toplum olma yolunda adimlar da atilmis olur.
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1.1.Problem

4045 Yas Aras1 Bayanlarda 8 Haftalik Pilates Caligmasinin Esneklik ve Denge

Uzerine Etkileri var midir?

1.1.1.Alt Problemler

1. 4045 yas arast bayanlarda pilates calismasinin esneklik gelisimlerine etkisi var
midir?

2. 4045 yas aras1 bayanlarda pilates ¢aligmasinin denge gelisimlerine etkisi var midir?
3. 4045 yas aras1 bayanlarda pilates ¢alismasinin viicut yag ylizdesi iizerine etkisi var

midir?

1.2. Hipotezler

1. 40-45 yag arasi pilates egzersizi yapan bayanlarin esnekliklerinde artis meydana
gelir.

2. 40-45 yas aras1 pilates egzersizi yapan bayanlarin denge Olgiimlerinde gelisme
meydana gelir.

3. 4045 yas arasi pilates egzersizi yapan bayanlarin viicut yag orani Ol¢limlerinde
diisme meydana gelir

4. 40-45 yas aras1 pilates egzersizine katilmayan bayanlarda esneklik ve denge, kilo,

viicut yag ylizdesi gelisimlerinde 6nemli bir degisiklik goriilmeyecektir.

1.3. Stmirlamalar

1. Calismaya yalniz Mugla merkezde bulunan 4045 yaslari aras1 bayanlar alindi.
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2. Deneklerin tamami daha 0nce spor yapmamis bayanlar arasindan tesadiifi olarak
secildi.
3. Denekler pilates ¢aligmalarina en az 8 hafta siiresince diizenli olarak haftada 3 giin

katildilar.

1.4.Varsayimlar

1. Pilates yapan ve yapmayan bayanlarin esneklik ve denge 6l¢iimlerinde test kurallarina
diizenli olarak uyuldu.

2. Aletlerden kaynaklanan hatalar yok kabul edildi.

4. Deneklerin 6l¢iimlerden 6nce spor yapmadiklar1 varsayildi.

5. Test giinleri boyunca deneklerin eforlarinin en iyisini yaptiklar1 varsayildi.

6. Pilates caligmasi siiresince deneklerin herhangi bir sekilde diyet yapmadiklari

varsayildi.

1.5. Calismanin Amact

Bu calismada 8 haftalik Pilates egzersizlerinin, 40—45 yaslar1 aras1 bayanlarda

esneklik ve denge gelisimi {izerine etkilerinin tespiti amaglanmistir.

1.6. Calismanin Onemi

Giliniimiizde mekanize olmus toplumsal yasam, bedensel hareketleri azaltarak
harcanmas1 gereken enerjiyi viicutta sakli tutmakta ve bu birikim enerji dengesini
olumsuz yonde etkilemektedir. Ayrica yaslandik¢a aktif olarak metabolik olaylara
katilan hiicre sayisi azalmaktadir. Buna karsin siiregelen beslenme aliskanligi ile

gereksinimden fazla besin almak enerji dengesinin korunmasini zorlastirmaktadir. 25



18

yasin Ustiindeki bireyler icin her on yillik siire enerji gereksinimi %4 kadar
diisiirmektedir. Yapilacak sey ya alinacak kaloriyi azaltmak yada egzersiz yoluyla fazla
kaloriyi harcamaktir. Bayanlarda yas ilerledik¢e viicut yaglar1 artarken kas dokulari,
maksimal oksijen alimlar1 ve alinan enerji ihtiyaci azalir. Bu olayin hizlanmasina sebep

olan etkenlerin baginda fiziksel hareketliligin azlig1 gelmektedir (41).

Pilates egzersizi, diisiik siddette yapildig1 i¢in her yasta bireye hitap edebilir.
Fakat iilkemizde bu spor aerobik ve step egzersizleri kadar yaygin degildir. Literatiirde
pilates egzersizi ile ilgili ¢ok az caligmaya rastlanmistir. Bu calismada esneklik ve
dengenin yaslandik¢a azaldig1 gz oniine alindiginda pilates egzersizinin 6nemi iizerine

durularak, 6zellikle 40—45 yas grubu gibi 6nemli bir kitleye hitap edilecektir (33).
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2. GENEL BIiLGILER:

2.1. Egzersiz ve Saghk

Sporun saglik acisindan 6nemi, her gegen giin biiyiik insan kitleleri tarafindan
anlasilmakta ve spor yapan kitle siirekli artmaktadir. Icinde yasadiklar1 ortama uyum

gosteren canlilar, denge ve diizen i¢inde yasamlarini siirdiirebilirler (2).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO), saghg “sadece hastaliklardan ve mikroplardan

koruma degil ,bir biitlin olarak fiziki, ruhi ve sosyal a¢idan iyi olma hali” olarak aciklar.

Yasadigimiz ¢aga gore ise; duygusal, ruhsal, zihinsel (entelektiiel), toplumsal,

mesleki ve fiziksel olarak saglikli olma hali olarak agiklanabilir.

Saglik; hayat tarzinizla ve davraniglarinizla etkilediginiz ¢evrenizle ¢ok siki bir
iliski halindedir. Bu nedenledir ki, zaman siireci icerisinde davranislarimiz ve
yasantinizda meydana gelen degisiklikler saglik konusunda c¢ok yeni boyutlarin

olugmasina sebep olmustur (45).

Insanoglu yiizyillar dénce kendi bedenini kullanarak is goriirken giiniimiizde

teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla hareketliligini yitirmistir. Bu giin bir ¢ok
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iilkede insanlar1 tekrar hareketli kilmak bir devlet politikasi olmustur. Ciinki

egzersizlerle saglig1r korumanin miimkiin oldugu bilimsel bir gergektir.

Saglik icin egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu
organik ve fiziki bozukluklar1 6nlemek veya yavaslatmak, beden sagliginin temeli olan
fizyolojik kapasitesini yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar muhataza
etmektir. Gelismis {ilkelerde baglayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedeni

biyolojik bir dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak miimkiindiir(29,43).

Insanin  yeryiiziinde dinlenmek icin degil ¢alismak igin var oldugu
diisiiniildiiglinde, insan fiziksel uygunlugunu her zaman korumak durumundadir. Bu
nedenle saglik ve egzersiz programlarmin temel amaci kisinin fizyolojik, psikolojik,

sosyolojik mesleki ve zihinsel dengesini kurmaktir(45).

Genel saglik kurallar1 olarak kabul ettigimiz; ideal viicut agirligi, sigaradan uzak
olmak, stresi kontrol altina alabilmek, saglikli bir kalp dolagim1 vs. gibi etkenlerin arzu

edilen saglik seviyesinde olmasini saglayan en biiyiik araclardan biri de egzersizdir (45).

Son yillarda egzersiz yarisma amaci disinda kronik hastaliklarin 6nlenmesi,
tedavisi ve saglikli yasamin saglanmasi i¢in herkese onerilmektedir. ABD’ de halkin %
40’ min diizenli olarak egzersiz yaptigi, ililkemizde ise bu oranin ¢ok diisiik oldugu

bilinmektedir(42).

Doganin kurali olarak dogdugumuz andan itibaren 6liime dogru yaslanirken,
organizmamizdaki degisiklikler nedeniyle giiciimiiz, dayanikliligimiz ve yasam kalitesi
ile ilgili daha bircok ozelligimiz gerilemeye egilim gostermektedir. Geng yaslarda
hastaliklara kars1 direngliyizdir, otobiise yetismek icin kosabiliriz, asansorii beklemek
yerine merdivenlerden ¢ikmay1 yegleyebiliriz. Sonralari ise otobiisii ya da asansorii
beklemek daha kolayimiza gelir. Degisik iilkelerde ayr1 adlar alan fiziksel glic uyumu

(kondisyon, fiziksel uygunluk) organizmanin tiim sistemleriyle giinliilk yasamamizdaki
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islerimiz i¢in hazirlikli olmasi1 anlamina gelmektedir. Soyle ki, postacilar kilometrelerce
yluriiyebilir, hamallar kilolarca yiik kaldirabilir, sporcular ise saatlerce antrenman
yapacak giicii kendilerinde bulabilirler. Temel olarak kuvvet, dayaniklilik, siirat,

esneklik, beceri gibi 6zelliklerin tiimii fiziksel glic uyumumuzu olusturmaktadir (45).

Egzersiz kilo kaybettirmenin yaninda kan lipoproteinini diisiirerek, glikoz
metabolizmasina etki ederek, kalp dolasim performansini arttirarak da etkili olmakta ve
kalp hastaliklar1 riskini de azaltmaktadir (14).

Egzersiz sismanlarda yalniz yag kaybina neden olmamakta ayni zamanda onlarin
dayaniklilik kapasitelerini de arttirarak kalp-dolasim fonksiyonlarinda da bir iyilesme
meydana gelmekte, hatta metabolik degismelere de neden olmaktadir. Ornegin; Egzersiz
sahista glikoz toleransini gelistirir. Glikoz yliklenmesine karsi insiilin cevabini diisiiriir,
kanda trigliserid diizeyi ne kadar yiiksekse o kadar belirgin olur, kolesterolii diistiriir,
diisiirmese bile HDL’ yi arttirir, LDL’ yi diistiriir ve boylece HDL/LDL oranini yiikseltir
(46).

Egzersiz, HDL-LDL oranini yiikselterek maksimum VO2 ¢ yi giiclendirerek,
yorgunluk stresine karsi direnci arttirarak, kan basincini diisiirerek ve sahsin kendisini
iyi hissetme durumunu gelistirerek kalp-dolasim sistemi hastaliklar1 riskini ortadan

kaldirmaya calisir (46).

Diizenli aktivite biitlin yagsam boyunca kemik sagliginda énemli bir rol oynar.
Aslinda kemik erimesinde egzersizin rolii arastirmacilarinin baslica tartisma konusudur.
Hayat boyunca iskelet dokusunun devamli doniisiimii yer alir ve vurgulandigina gore
yasamin ilk otuz yili uzun siireli kemik gelisimi ve kemik kiitlesinin artisi ile gelisip bu
siire boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki kemik erimesini azaltmaya
yardim edebilir. Kemik erimesi yagla birlikte dogal olarak baglar ve menopozdan sonra

hizla artar (2).

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri ( hareket aligkanligi, yorgunluga direnme,

sismanlikla miicadele v.b. ), ruhsal yetenekleri ( ¢evreye uyum, heyecanlarin denetimi,
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yasamdan zevk alma, yaratict kisilik v.b. ) ve toplumsal yetenekleri ( sorumluluk
duygusu, yardimlagsma ve dayanmisma, kurallara uyarak rekabet v.b. ) gelistirmektedir
(22,27).

Fiziksel aktiviteler sonucunda meydana gelen fizyolojik degisikliklerin hemen
hemen hepsinin kardiyovaskiiler riski azalttigini sOyleyemeyiz. Fakat arastirmacilar
fiziksel aktivitelerin koroner kalp hastaliklarin1 Onleyici tedbir olarak diisiiniilmesi
gerektigini, egzersiz yapan bireylerin yapmayanlara oranla kansere, soka ve solunum
hastaliklarina yakalanma sansinin daha az oldugunu agikliyorlar. Arastirmacilar egzersiz
sonucu viicutta meydana gelen fizyolojik degisikliklerin hayati uzattigi kanisina

varmiglardir (15).

Kisaca yasam boyu sporun temel amaci; hareketsiz bir yasantinin neden oldugu
organik, psikolojik ve fiziki bozukluklar1 dnlemek veya yavaslatmak beden sagliginin
temeli olan fizyolojik kapasiteyi yiikseltmek, fiziksel uygunlugu ve sagligi uzun yillar
muhafaza etmektir. Gelismis tlilkelerden baslayarak egzersize olan ilginin artisindaki
nedeni biyolojik, psikolojik ve sosyal bir dengeleme ihtiyact seklinde agiklamak

miimkiindiir (44).

2.1.1. Kadin ve Egzersiz

Giiniimiizde g¢evresel ve toplumsal kiiltiir yapilarinin degismesine paralel olarak
kadinlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir artis gdzlenmektedir. Ozellikle eski bati
medeniyetinden giiniimiize kadar ulasan bilgiler, Yunan-Roma devirlerinde yapilan
olimpiyat oyunlarina kadinlarin yarigmact olarak degil, seyirci olarak bile katilmasinin

yasak oldugunu ortaya koymaktadir (14).

Ozellikle son 15 y1l, spora yonelmenin bir patlama sekline déniismesine ragmen

kadinlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma degisim gostermekte, refah diizeyleri
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ylksek olan sanayilesmis {ilkelerde kadinlarin spora katilim orani daha biiyiik

olabilmektedir (1).

Diizenli sportif aktivite viicut kompozisyonu {izerine etkilidir. Yapilan ¢alismalar

egzersizle viicut yag oraninin azaltilabilecegini gostermistir.

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuclar1 cesitli tipteki egzersizlerin kadin ve
erkekteki etkilerinin 6nemli bir farklilik gostermedigi seklindedir. Egzersize karsi
fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki olugsma mekanizmalarmin her iki cinste de
ayni oldugu bilinmektedir. Cinsler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar daha ¢ok elde edilen
derecelerle kendini gdstermekte, erkek sporcularin performanslari genellikle kadin

sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir (27).

Kaninda yiiksek yogunlukta lipoproteini fazla olan kimseler daha az kroner arter
hastaliklarina yakalanirlar. Kanda yiiksek yogunluktaki lipoproteinleri artirmanin iki
yolu vardir; biri kadin olmak, digeri dayaniklilik sporlari yapmaktir. Kadin bu yénden
erkekten daha avantajlidir. Kadinlarda ergenlikten sonra HDL orani erkeklere oranla

daha yiiksektir (42).

Kadinlar erkeklerden daha yaglidir. Hem kadinda hem de erkekte viicudun % 3 —
5 1 kadar oranda hiicre membranlarinin ve sinir sisteminin diizgiin ¢alismasi igin yag
vardir. Kadinlarda buna ek olarak % 5 — 8 cinsiyete 6zel yag vardir. Bayanlarda kemik
gelisimi yaglanmanin ilk 20 yilinda son bulur. 18 — 21 yagslar1 arasinda gelisimin en uzun
halini alir. Iskelet minerallesmesinin 20 ve 30’lu yaslar arasinda trabecular kemik
kiitlesinde oldugu gibi kemik kiitlesinde devam ettigi gozlenir. Doruk kemik kiitlesi,
insanin hayati boyunca elde ettigi kemik yogunlugudur. Yiiksek doruk kemik kiitlesinin

yaslilikta kemik erimesini engelledigi goriilmiistiir (14).
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Bayanlarda kemik kiitlesi kaybinda yaslilik siiresince diisen Ostrojen diizeyi
etkili rol oynar. Ostrojen yikimi1 menopoz sonras1 kadinlarda kemik kaybiyla gelisen bir

olaydir ve bu kadinlarda osteoporosiz riskinin gelismesinde dnemli rol oynar (12).

Mensturasyon dongiisiiniin farkli safhalarinin performans iizerine etkisi bireysel
farkliliklar gdsterir. Bayanlarin en iyi performansimi gergeklestirdigi spesifik bir satha
belirlenememistir. Mensturasyon hos olmayan fizyolojik bir akintidir ve korunmay1
gerektirir. Fakat bizzat mensturasyonun kendisi spor yapmaya engel degildir. Mensturel
akint1 hafif ve agrisiz oldugu zaman sportif aktivitenin bu periyot esnasinda kesilmesine

neden yoktur (44).

Spor yapan kadinlarda rastlanan fonksiyonel diizensizliklerden biri, g¢esitli
fiziksel ve psikolojik belirtilerle ortaya ¢ikan “Premenstriiel sendrom” dur. 30 yasin
tizerindeki kadinlarda daha sik olmak iizere her yasta goriilebilen bu sendromda basg
agrisi, depresyon, irritabilite, diizensiz terleme, 6dem ve anksiyete gibi ¢ok degisik
belirtilerin birkag¢1 bulunabilir. Bu durumun ortaya ¢ikmasi bayanlari olumsuz yonde

etkileyebilir (23).

Yeterli yogunlukta, miktarda ve siirede yapilan egzersizlerin gerek tansiyon
gerekse plazma lipid ve lipoproteinleri {lizerindeki olumlu etkileri bir ¢ok ¢alismada

ortaya konulmustur (20).

2.1.2. Pilates Egzersizi

Geng yaslarda kazanilan egzersiz aliskanligi, orta yaslarda ve sonrasinda
korunabilirse Bertrand Russell, Picasso, Dali, Michelangelo gibi ilk anda akla gelen
isimler gibi 80°li- 90’11 yaslarda bile saglikli ve iiretken olabiliriz. Aslinda yasam

stiresini uzatmak tek basina bir sey ifade etmiyor. Ayni zamanda, bu siirenin kalitesini
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arttirmak, organizmanin, ding, hastaliklardan uzak, fiziksel ve diisiinsel olarak uyum
icinde olmasini saglamak da gerekiyor. Sorun, spora ya da antrenmanlara baslamak i¢in

diirtiiyli bulabilmekte goriiliiyor (35).

Hareketsizlik aligkanligimi kirmak ise biraz giictiir. Kanada’da yapilan bir
arastirmada halkin %40’1in haftada 15 saatin iizerinde, %13’iinlin ise 30 saatin
tizerinde TV seyrettigi bulunmus. Her 10 kisiden ise yalnizca 2’sinin aktif yasami, spor
yapmay1 yegledigi saptanmus. 60 yasindaki bir Isvecli'nin 30 yasindaki bir Kanadali
kadar kondisyonlu ve saglikli olmasini saglayan etkenler egzersiz fizyologu Per Olaf
Astrand’in  “Bir {ilkenin saglik durumu ancak bireylerinin yasam kalitesi ile dogru

olarak dlgiilebilir ve degerlendirilebilir” sézlerinde yatmaktadir (45).

1926 yilinda Alman asilli Joseph H. Pilates tarafindan gelistirilen Pilates,
viicuda esneklik ve gii¢ kazandiran bir egzersiz sistemidir. Tiim viicut kaslarini harekete
geciren bu sistem, esneklik ve denge kazandirarak, viicudun postiiriinii gelistirmekte ve

sekillendirmektedir.

Pilates egzersizlerinin ilk ¢ikisi tedavi amagh idi. Daha sonralar1 kaslari
kuvvetlendirmek i¢in kullanildi. Giiniimiizde ise 6zellikle konsantrasyon gerektiren bu
egzersiz tiirli viicut postiiriinii gelistirmek ve saglikli bir viicuda sahip olmak i¢in

kullanilmaktadir (33).

Pilates, yer egzersizleriyle yoga unsurlarinin bir sentezidir. Ciinkii Pilateste
yogada oldugu gibi énemli olan dogru nefes alip vermek. Joseph Pilates’in “kontroloji”
adin1 verdigi bu yontem, eklem ve kemikleri hayat boyu korumak i¢in kas giiclendiren,

esneten ve Ozellikle igsel karin kaslarinin kuvvetlendirilmesi esasina dayanmaktadir.

Joseph Pilates (1880-1967)’in temelini attig1 Pilates egzersizinde onceleri
dangilar ve atletler faydalaniyordu. Fakat son zamanlarda, Pilates rehabilitasyon ve

fiziksel uygunluk alaninda da kendine yer edinmistir (28).
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Pilates genel viicut esneklgini artirir ve koordinasyonu,kuvveti artirarak saglik
icin fayda saglar. Pilates kas yaralanmalarindan sonra rehabilitasyon amaciyla da

kullanilabilecegi noktasina da dikkat ¢gekmistir (10).

Stott Pilates, ndtr spine pozisyonunu saglayarak daha fazla emniyeti arttirmak
icin hazirlik egzersizlerini de katarak orijinal programi biraz degistirdi. Pilates egzersizi
gereksiz kas caligmasini en aza indiren pozisyonlar1 diizenledi, boylelikle erken yorulma

onlenerek, denge bozuklugu giderildi ve etkin dinlenme saglandi (29).

Pilates koordinasyon, denge, esneklik, kassal dayaniklilig1 gelistirebilen ender
egzersizlerden biridir. Pilates metodu, egzersizin fonksiyonel bir seklidir, c¢linki

hareketlerin degisik diizlemdeki kombinasyonu seklindedir (13).

2.1.3. Bayanlarin Fiziksel Ozellikleri

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasimi ve fiziksel
dayaniklilikla ilgili olarak viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder. Bu tanima
gore fiziksel uygunlugu en yiiksek olan kisi yorulmaksizin en uzun siire hareket edebilen

kisidir (43).

Mathew — ( 1974 ) Fiziksel uygunlugu “ kassal ¢aba harcayarak verilen bir gérevi

yapma kapasitesidir ” olarak tanimliyor (30).

Fiziksel uygunluk, bireyin giinlilk ve rekreasyonel hareketleri yapabilmesidir.
Fiziksel uygunluk kardiyovaskiiler dayaniklilik, kas kuvveti, kassal dayaniklilik, viicut

kompozisyonu ve viicut 6gelerinden olugmaktadir(25).
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Diizenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi i¢in belirli standartlara
sahip olmas1 gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi Koleji ( ACSM ) fiziksel
uygunlugun gelistirilebilmesi i¢in egzersiz programinin belirli nitelik ve niceliklere
sahip olmas1 gerektigini belirtmis ve bunun i¢in su onerilerde bulunmustur: Egzersizin
siklig1 haftada 3 — 5 giin, siddeti ya maksimal kamp atiminin % 60 — 90’ 1 arasinda ya da
kalp atim rezervinin % 60 — 70’ 1 arasinda, siiresi 20 — 60 dakika arasinda olmal, tipi ise
biiylik kas gruplarin1 kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve siirekli uygulanabilen

aktivitelerden olugsmalidir (25).

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda diisiik, sporcularda yiiksek olusu ¢esitli
cevrelerde tartigma konusu olmakta ve herkesin iyi bir fiziksel uygunluga sahip

olmasimin gerekliligi tizerinde durulmaktadir (45).

Uygulanan diizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga erisilip, bu

uygunlugun en iist diizeyde siirdiiriilmesi saglanmaktadir.

2.1.3.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler
ve hiicre dis1 stvilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Viicuttaki
organ ve liyelerde benzerlik olmakla birlikte her insanin birbirinden farkl fiziksel

kompozisyonu vardir (44).

Insan yasantisin1 yakindan ilgilendiren viicut kompozisyonunu etkileyen biiyiik

faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz (45).

Viicut agirhigindaki fazlalik, yaygin ve ciddi bir saglik problemidir. Bu durum,
hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve koroner kalp hastaliklariyla ¢ok yakindan
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iliskilidir. Viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde, yaygin olarak yag ve yagsiz

doku komponentleri kullanilmaktadir(9,46).

Sismanlik orta yasin hastalifi gibi goriiniiyorsa da, yasamin herhangi bir
doneminde ortaya c¢ikabilmektedir. Retrospektif c¢alismalar, yetiskin obezlerde
sismanligin 1/3 oraninda ¢ocuklukta, ya da adélesan doneminde basladigini1 gostermistir.
Tiirkiye Niifus ve Saglk Arastirmasi(TNSA) 1998 verilerine goére kadinlarin % 33.4°1,
hafif sisman (BKI= 25-30 kg/m2 ), % 18.8’1 sisman (BKI>30 kg/m2) dir.(37). Sismanlik
kentlerde, koylerden daha yiiksektir. Sosyokiiltiirel diizeyi diisiikk olan kadinlarda daha
yuksek oranda goriiliirken, erkeklerde bunun tersi s6z konusudur. Obezite birgok

hastalikla ilintili oldugundan 6nemli bir halk saglig1 sorunu olarak ele alinmaktadir (37).

Bir ¢ok sporda optimal performans i¢in bir yag orami belirlenmistir. Viicut
kompozisyon tekniklerindeki bu tip uygulamalar, Skinner tarafindan yapilmistir.
Ornegin; hidrostatik agirlik, Skinfold deri kivrimlari, toplam viicut suyu ve kas kiitlesi

tahminleri gibi (9).

Toplam viicut yagindaki fazlalik ile kardiyovaskiiler hastaliklar arasindaki iliski,
uzun zamandan beri bilinmektedir. Gegtigimiz yillarda, viicut miktarindaki fazlaligin
yiiksek hastalik ve &liim oraniyla ( Ornegin; glikoz intoleransi, kan — lipid bozukluklari,

hiperinsiilemi gibi ) iligkili oldugu tesbit edilmistir (9).

Fazla kilo sorunu olarak ortaya cikan yag birikiminin uzun siireli ve diisiik
tempolu egzersizlerle azaltilabilecegi ve kalp damar sistemi hastaliklar1 yaninda bir ¢ok

saglik sorununun da engellenebilecegi ispatlanmistir (21).

Yaglar, sindirildikten sonra emilerek lenf sistemi ile tasinir, kana gecerek ya
yakilarak harcanmak tiizere kaslara gonderilir ya da egzersiz yapilmiyorsa depolanmak
lizere degisik yerlerdeki yag hiicrelerine iletilir ya da biriktirilir.( Ozellikle deri altinda )

Yemekten sonra kanda yag asidi miktar1 artmis durumdadir. Yasam bi¢imi aktif olan
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kimseler, hareketlilikleri ile bu, kan serbest yag asidi diizeyini diistik tutarlar, boylece
kalp — damar sistemi hastaliklarina daha az oranda yakalanirlar. Ciinkii bu tiir hafif
egzersiz seklindeki hareketlilik, yaglarin metabolize edilmesini saglar ve yag kokenli

maddelerin atardamar ¢eperlerinde birikerek, damar sertligi yapmasina engel olur (9).

Viicutta ek bir yiik olarak taginan yag dokusu, sportif performansi olumsuz yonde
etkilemektedir. Viicut yag orani, kisilerin yasina, spor dalina, performans diizeyine,

beslenmesine ve popiilasyona gore degismektedir (9).

Viicut kompozisyonunun saptanmasinda, viicut yag oran1 (VYO ) kullanilabilir.
Viicut yag orani, gesitli deri alt1 yag dokusu kalinliklarinin 6l¢iilmesi sonucu, bulunan

degerlerin formiilde yerine konulmasi ile kolayca hesaplanabilir (9).

Viicudumuzdaki suyun agirligi viicut agirligimizin 2/3’ iinii temsil eder. Bu
durumda O6rnegin, kadinlarda adet doneminin basinda veya sonunda kolaylikla bir iki
kiloluk oynamalar olugabilir. Bu nedenle “ zayiflamak “ ile “ kilo vermek “ iki ayr
seydir. Zayiflamak, fazla olan yagin kaybedilmesi olup, gereksiz yere viicudun suyunu

kaybettiren ve tehlikeli sonuglara yol agan diyeiiretiklere bagvurulmaz (29).

2.1.3.1.1.Viicut Agirlhigi

Viicut agirliginin normal degerleri ile ilgili birgok tablo vardir. Bu tablolar; yas,
cinsiyet, boy ve viicut agirligi degerlerinden ¢ikarilmistir. Fakat bu tablolardan her
zaman dogru sonug¢ ¢ikarmak miimkiin degildir. Yine tablolar ¢ok defa yasla hafif bir
agirhik artmasini OngOrmiistiir. Halbuki yas arttikca organizmada metabolik aktif
hiicrelerin sayisinda bir azalma, 25 yasindan sonra her on yilda % 3 kadar meydana
gelmektedir. Bu nedenle bazi yazarlara gore tablolara her zaman gilivenilmemelidir; bir

kisi fazla yagli olmadig1 halde viicut agirligi fazla olabilir veya viicut agirlig1 az olan biri
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fazla yagl yani sisman olabilir. Goriildiigi gibi sismanlikta 6nemli olan viicut yag orani

da degerlendirilmelidir (4).

Kilo vermede en iyi yontem viicudun sivi dengesini ve protein oranini bozmadan
yalnizca yaglart eritmektir. Bunu basarmak ic¢in dengeli ve iyi diizenlenmis, kalorisi

hesapli bir diyetin yani sira fizik egzersizlerinde yapilmasi gerekir (4).

Yetiskinlerde viicut agirhigindaki degismeler daha ziyade viicut yagindaki
degismelere baglidir ve viicut yag orani viicuda giren enerjinin sarf edilen enerjiden ne

kadar fazla oldugunu gosterir (4).

Fizyolojik olarak yetiskinin viicut agirlig1 bir takim homeostatik mekanizmalarla
sabit tutulmaya calisir. Bu sabit tutulmada rol oynayan yeme davranisinin temelini aglik

ve tokluk olusturur. Ag¢lik — tokluk hipotalamustaki merkezlerin kontrolii altindadir (4).

Fazla kilolardan kurtulma yalniz sporcular i¢in degil giiniimiizde pek ¢ok kisi
icin dnemli bir sorun halindedir. Kilo ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte diizenli
fizik egzersizleri yapmaktir. Egzersizin diyetle birlikte yiirtitiilmesinin en Onemli
yararlarinda birisi de viicut proteinlerinin korunmasi ve yaglarin daha yiiksek oranda
mobilize edilmesidir. Ozellikle aerobik egzersizler yaglarin yakilmasinda ve proteinlerin

korunmasinda etkili olmaktadir (4).

2.1.3.2. Esneklik

Yiirtime, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde viicuttaki bir takim
acilarin koordineli bir sekilde acilip kapanarak fonksiyonel agilarini olusturan eklemlerin
dogal durumlarinin korunmasi esneklik oraninda miimkiin olabilmektedir. Biitiin viicut
eklemlerinin hareketliligi denetlenebildigi ol¢iide iyi bir esneklige ulagabilmektir.

Esneklik her tiirlii spor dalini ilgilendirdigi i¢in insan sagligi yoniinden de Onem
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tasimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse giinliik hayattaki hareketlerde yumusaklik ve
estetik bir uyum gereklidir. Esneklik 06zelligi kas gerilimini azaltir ve viicudun

rahatlamasini saglar (3).

Esneklik bir eklemin biitiiniiyle hareket genisligine ulasabilmesi yetenegidir.
Esneklik eklemin kemik yapisi, kaslarin biiyiikliikleri ve kuvveti, ligamentler ve diger
baglayic1t dokular gibi faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin giinliik
rutine dahil edilmesi ile biiyiik bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin
gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha yiiksektir. Bu durum hormonal
farkliliklara baglanmaktadir. Yiiksek Ostrojen dilizeyi su retensiyonunu arttirir, yag
dokusunu ¢ogaltir ve kas kitlesini azaltir. Bayanlarin esneyebilirliginin yiliksek olmasi

dokularin daha gevsek olusuna da baghidir (3).

Aktif olan insanlar sedanter olanlara gore daha esnek olurlar. Esnekligin insan
sagligina olan katkisi, hareket serbestligi, sakatliklarin Onlenmesi ve dolasimin

gelistirilmesi ile gerceklesir (3).

Esnekligin eksikliginde akut ve kronik yaralanmalar ve bel agris1 problemleri
artacaktir. Diizenli stretching hareketleri hepimize kazang saglarlar ve yash kimselerde

0zel bir ihtiyactir. Ciinkii yas ile elastik olma 6zelligi azalir (3).

Esneklik; eklem hareketliligi, kaslarin uzama yetenegi ve yumusakligini igerir.
Esnekligin olmamasi, viicut i¢in daha az hareket alan1 ve kaslar i¢in verimli
calisabilecegi daha dar bir aralik anlamma gelir. Esneklik, her tiirli spor dalini
ilgilendirdigi gibi, giinliik hayatta da saglikli bir beden yapisi, hareketlerde yumusaklik
ve 1yl bir goriiniim yoniinden de 6nemlidir. Esneklik 6zelligi kas gerilimini azaltir ve
viicudun rahatlamasini saglar. Ayni zamanda yaralanma ve sakatlanmalarin
onlenmesinde ve viicudun her tiirlii etkinligi yerine getirebilmesinde esnekligin rolii

vardir (45).
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Ekleme komsu olan veya yakindan gecen kaslar esnekligi etkiler. Herhangi bir
harekette agonist olarak rol oynayan bir kasin kontraksiyonu antagonist kaslarin
gevsemesi veya gerilmesiyle paraleldir. Antagonist kaslarin az enerji harcamasi,
gosterdikleri direncin yenilmesini kolaylastirir. Bir kas fiberinin gerilme kapasitesi
esneklik antrenmaninin bir sonucu olarak artar. Yine de, Topolion (1955), yapilan
antrenmanin orani dikkate alinmaksizin, eger antagonist kaslar gevsetilmezse veya
kontraksiyon (agonist) ve relaksiyon (antagonist) arasinda koordinasyonun azliginda, bir
kimsenin esnekliginin sik¢a sinirlandigini iddia etmistir. Boylece, zayif koordinasyona
ve yetersiz gevseme yetenegine sahip bir kimsenin diisiik esneklik gelisim oranina sahip

olabilmesi pek sasirtict olmamalidir (45).

Yeterli kas kuvvetinin azli1 da degisik egzersizlerin hareket agilarini azaltabilir.
Kuvvet esnekligin 6nemli bir boliimiidiir ve diizenli olarak calistiricilar tarafindan
dikkate alinmalidir. Yine de, kuvvet artisinin esnekligi sinirladi§ina veya esneklik
artisginin kuvvet lizerinde negatif etkiye sahip olduguna inanan calistiricilar mevcuttur.
Boyle teoriler kasin kiitlesindeki artisin  eklem esnekligini azalttigi gergegine

dayanmaktadir (45).

2.1.3.3. Denge

Denge, hareket eden viicudun, degisen durum karsisinda uyum saglayabilme
yetisidir. Denge yetisi hemen hemen biitlin spor branglarinin kosulu oldugu gibi giinliik

hayatta da biiylik bir 6neme sahiptir.

Dengeli bir durusu gergeklestirmek i¢in bazi Ogelerin birbiriyle iletisimi
gerekmektedir. Bunlardan biri, gérme, duyma, ve somatosensor’dan gelen bilgilerin
birlesimi, digeri, govde, bacak ve ayak kaslarmma bagl koordineli motor davranis ve

motor islem ve ¢evredeki degisikliklere uyumdur ( 8).
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Iyi bir denge , ézellikle giinliik yasamda pek c¢ok aktiviteyi verimli bir sekilde

etkileyen bir unsurdur (7).

Ayakta durmayi1 saglayan sey daha dinamik sabitleyicidir. Kisi dengede durmak
icin 6ne ya da yanlar hafif hafif savrulur. Denge biitliin aktiviteler i¢in gereklidir. Alt
ekstremiteler viicudu her zaman desteklemektedir. Kaslar dengenin devamli kontrolii
icin onemli gorev tstlenirler. Buda fleksor ve ekstensor kaslarin sinergist bir sekilde

calismasi ile miimkiin olur. Durus hareketin baslama noktasi ya da bitis noktas1 olabilir

(28).

Denge ve durus viicudu diisme riskine karsi uyarir. Viicut postiirii degistigi
zaman hemen viicut tepki gosterir. Normal statik durus, herkesin fizyolojik ve
antropometrik 6zelliklerine gore farklilik gosterir. Denge ve postiir giinliik aktivitelerin
gergeklestirilmesinde ¢ok onemli bir role sahiptir. Denge bozuklugu bazi sakatlanmalara

neden olabilir (28).

Yas ilerledikce, denge, esneklik, koordinasyon, kuvvet gibi parametreler geriye

dogru ilerler. Bu yilizden bu yaslarda egzersiz programlari bu unsurlari icermelidir.
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3. MATERYAL VE METOD

3.1. Metod

Bu c¢alisma, Mugla merkezde bulunan 4045 yas arasit bayanlarda 8 haftalik

pilates caligmasinin esneklik ve denge iizerine etkilerinin arastirilmasi amaciyla yapildi.

Bu ¢alismada uygulanan metot deneyseldir. Yapilan calisma basamaklar yiiksek

bir glivenirlilikte alinarak, biitiin testler standartlastiriimistir.

(Calismada 15 sedanter bayan 8 hafta boyunca, haftada 3 giin 60 dakikalik Pilates
egzersizlerine katilmigtir. Yapilan hareket ¢esitlerine gore kalp atimi Karvonen Formiili

ile hesaplanmistir.

Hedef KAS = Yiiklen. $id.% x (MaxKAS-Dinlenik KAS) +Dinlenik KAS
MaxKAS =220-Yas (41).

Egzersiz ¢alismalart i¢in kullanilan miizik, deneklerin egzersiz ritmine gore

secildi.

Pilates ¢alismasina dnce ayakta 1sinma hareketleri ile baslandi, minderde yapilan
bir dizi pilates hareketleri ile devam edildikten sonra, soguma egzersizleri ile ¢aligma
tamamlandi. Kontrol grubu ise 8 hafta boyunca herhangi bir fiziksel aktiviteye

katilmadi.
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3. 1.1.Deneklerin Se¢imi

Mugla da bulunan 4045 yaslar1 aras1 bayanlar denek ve kontrol grubu olarak bu
calismaya c¢agrilmistir. Denek ve kontrol gruplarinin Slgiimleri asagidaki sira takip

edilerek yapildi.

3.2. Testler ve Kullamilan Araclar

Laboratuarda yas, boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi, esneklik ve denge

Olctimleri yapildi.

3.2.1. Test Formu

Deneklerin tiim test ve ol¢iimleri asagida aciklanan materyal ve yontemlerle bir

uzman tarafindan alindi ve test formlar1 dolduruldu (Ek.1,2 )

3.2.2. Boy ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Agirlik 0.1 kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir gubuk vasitasiyla
oOl¢iiliirken, boy 0.01 cm hassaslikta dijital boy olger aletiyle dlciildii. Bayan denekler t-
shirt ve sort giydiler ve dlgiimlere yalin ayak alindi. Olgiimlerde bas dik, ayak tabanlari
terazinin lizerine diiz olarak basmis, dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik
pozisyonda idi(38).BIA (Bioelektrical Impedance Analysis) dlgiimleri TANITA marka

bir monitorle viicut yag yiizdesi 6l¢lim kurallarina uygun olarak yapildi.
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3.2.3. Esneklik Ol¢iimii

Test sehpasi, uzunluk 35 cm, genislik 45 cm, yiikseklik 32 cm. Otur-Eris testi
(Sit and Reach testi) hamstring ve sirt kaslarinin esnekliginin 6l¢iilmesi i¢in kullanildi.
Denekler ayak tabanlarini Otur-Eris sehpasinin kendilerine bakan yiiziine yerlestirdiler.
Elleri ile sehpanin tlizerine dogru dizlerini bilkkmeden ileri uzanabildigi kadar uzandilar
ve 2 saniye sabit olarak beklediler. Uzanilabilen mesafe santimetre olarak kaydedildi.
Ayrica, teste baslamadan 6nce deneklere 3 ila 5 dakikalik 1sinma egzersizleri yaptirildi.

Test 3 defa tekrar edildi ve en iyi sonug esneklik degeri olarak kabul edildi (38).

3.2.4. Dinamik Denge Olciimii

Denge ol¢iimii i¢in, Lafayette Instrument Company tarafindan gelistirilen dinamik
denge 6lgiim aleti kullamlmistir. Olgiimler prosediire uygun olarak 3 kez 10 derecelik

aciyla alinmig ve en iyi skor kaydedilmistir (47).

3.3.istatistiksel Analiz

40-45 yas arast bayanlar 8 hafta siire ile haftada 3 giin diizenli Pilates
egzersizlerine katilarak On-test ve son-test degerlerinin sonuglart IBM kisisel bir
bilgisayarda SPSS for Windows paket programinda paired t — test, averaj (X) ve standart
sapma (SS) hesaplanarak on test ve son test parametreleri arasinda iliski olup olmadig:

p<0.05 anlamlilik diizeyinde incelenmistir.
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4. BULGULAR

Bu calismanin amaci 4045 yas arasi1 bayanlarda 8 haftalik pilates ¢aligmasinin
esneklik ve denge iizerine etkilerinin arastirilmasidir. Bu amagla ¢alismaya denek olarak

toplam 30 bayan denek (N=15 kontrol grubu— N=15 deney grubu) katilmistir.

Bu calismada deneklerden ¢alisma dncesi ve sonrasi alinan esneklik, denge,yas, boy,

kilo ve vicut yag orani sirasi ile incelendiginde asagidaki bulgular elde edilmistir.

Calismaya katilan gruplarin yaslari; deney grubunun 42,33 + 1,83 yas, kontrol
grubunun 41,80 + 1,82 yas iken boylari; deney grubunun, 162,80 + 3,09 iken, kontrol

grubunun ise 159,33 £ 4,62 cm. olarak belirlenmistir ( tablo 1).

Pilates caligmas1 yapmayan kontrol grubunun 6n ve son testinde esneklik, denge
ve viicit yag orani Ol¢limlerden hi¢ birinde istatistiksel olarak anlamli bir farka

rastlanmamustir.

Deney grubunda ise, ¢calismaya baslamadan once, kontrol grubunun degerlerine
benzerlik gosterirken, 8 haftalik, haftada 3 giin, 60 dakikalik pilates calismasinin
sonucunda tablo 2’de gorildiigii gibi; viicut agirligt ( p<0,001), Viicut yag orani
(p<0.001), esneklik (t=-p<0,001), Denge (p<0,005) degerlerinde istatistiksel olarak

anlamh farkliliklar bulunmustur.



Tablo 1. Deney ve kontrol grubu yas, boy degerleri

Degiskenler | Deney | SS | Kontrol | SS
Grubu grubu
X1 X2
Yas(yil) 42,33 1,83141,80 1,82
Boy(cm) 162,80 |3,09(159,33 |4,62
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Tablo 2. 40—45 Yas Arasi Bayanlarin 8 Haftahk Pilates Oncesi Ve Sonrasi Viicut
Agirhgy, Viicut Yag Orani, Esneklik, Denge Degiskenleri Aritmetik Ortalama
(X),Standart Sapma(SS) Ve t- Test Degerleri

DENEY GRUBU N=15
Degiskenler | On SS | Son SS t p

Test Test

X1 X2
Viicut 67,72 | 18,77 65,66 |7,62 4,32 ,001
agirhigi(kg)
Viicut yag|35,92 [5,04 [32,34 |4,89 8,02 ,000
orant
Esneklik 26,26 |7,40 33,46 (6,53 -10,76 |,000
Denge 1,26 |[,69 5,58 1,68 -2,57 ,022
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Tablo 3. Kontrol Grubunda Bulunan Bayanlarin Viicut Agirhg, Viicut Yag Orani,
Esneklik, Denge Degiskenleri Aritmetik Ortalama (X),Standart Sapma(SS) Ve t-

Test Degerleri
KONTROL GRUBU N=15
Degiskenler | On Test| SS Son SS t p
X1 Test X2
Viicut 66,43 [1124 66,07 |11,75 1,10 |28
agirligi(kg)
Viicut yag oran1 | 36,78 3,27 36,46 3,54 1,85 ,086
Esneklik 28,26 | 5,54 28,30 (10,83 -029 1,97
Denge 2,00 98 2,20 1,22 -1,85 |,084

Grafik 1: Deney Grubu Viicut Agirhig i1k Test ve Son Test Olgiimleri
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Grafik 2: Deney Grubu Viicut Yag Yiizdeleri i1k Test ve Son Test Olciimleri
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Grafik 3: Deney Grubu Esneklik Tlk Test ve Son Test Olciimleri
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Grafik 4: Deney Grubu Denge 11k Test ve Son Test Olciimleri
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S.TARTISMA

Yapilan arastirmalarin da 15181 dogrultusunda, her gecen giin egzersizin 6nemi
gilinden giline artmaktadir. Monoton yasam seklini se¢en bireylerde ¢ikan bir takim saglik
ve psikolojik problemlerin ¢oziimiinde gerekli goriilen spor aktivitelerin 6nemi, yasamin
her alaninda kendini gostermektedir. Ileriki yaslarda esneklik ve denge &nemi gittikce

artan fiziksel uygunluk parametrelerinden biri olmustur (32).

Sedanter yasam tarzinin insan hayatim1 olumsuz yonde etkilemesinden sonra
ortaya cikan fitness programlarinda egzersiz, genellikle, insan saghgini ve fiziksel

uygunlugunu koruyucu yonde olmustur (40).

Bu c¢alisma yaslar1t 40—45 arasinda olan Mugla ilindeki sedanter bayanlarin
gontlli secilmis ve daha dnce spor yapmamis 15’er kisiden olusan 2 gurup denek olarak
kullanilmigtir. Calismada denek grubuna 8 haftalik, haftada 3 giin, en az 60 dakika -

pilates uygulanmustir.

Zorba (1999), da yaptig1 arastirmada, Mugla Universitesinde calisan 207 dgretim elemanlar ve idari
personelden olusturulan 68 kisinin hayat tarzi, aktivite diizeyleri ve fiziksel uygunluk kapasiteleri
aragtirilmis. Sonug olarak, Mugla Universitesi akademik ve idari personelin kalp dolasim riski yiiksek
bulunmus, egzersiz yapmadiklari ve diizenli bir hayat tarzlarinin olmadigi tespit edilmistir. Fiziksel
uygunlukta elde edilen degerler, akademik ve idari personeldekilerle birbirine yakin bulunmakla
birlikte sedanter degerlere sahip olduklar1 gdzlenmistir. Diizenli spor yapan kisilerin degerlerinden

daha diisiik bulunmustur(40).

Bu c¢alismada ise, 8 haftalik Pilates programindan sonra denek grubuyla,
calismaya katilmayan kontrol grubu karsilastirildiginda elde edilen degerlerde deney
grubuna oranla fazla bir degisiklik olmamustir.. Yapilan ¢aligma Zorba’nin ¢aligmasiyla

paralel sonuglar ortaya koymustur.
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Ak (1998), 15-22 yas arasinda 2 yildir diizenli spor yapan 187 sporcu geng
bayan ile ayni yas grubu sedanter 187 sporcu geng bayan, ayni yas grubu sedanter yasam
siirdliren 104 gen¢ bayan ile yine ayni yas grubu sedanter yasam siirdiiren 104 bayan
dahil edilmis. Calismanin sonunda spor yapan grup ile yapmayan kontrol grubu arasinda

viicut agirliklar: harig tiim degiskenlerde anlamli fark saptanmistir (2).

Yaptigimiz ¢alismada ise, viicut yag oranit Ol¢limlerinde anlamli azalma
gozlenmistir. Pilates egzersizine katilamayan kontrol grubunda ise anlamli bir azalma

s6z konusu degildir.

Hall, D., W.( 1998) , 65-85 yas aras1 31 erkek ve kadinda Pilatesin statik ve
dinamik denge tizerine etkisini arastirmis ve 10 haftalik calisma sonucunda deney ilk ve

son test grubunda anlamli fark bulmustur (17).

Bizim calismada, benzer bir sonug¢ olarak, 40-45 yas grubuna uygulanan pilates

egzersizi sonucunda dinamik dengede anlamli bir artis olmustur.

Segal ve ark.(2004), 18 yas iizeri yetiskinlerde 2,4 ve 6 aylik periyotlarla
uygulama yapmis ve Pilates egzersizi sonucunda p< 0,001 diizeyinde esneklik
degerlerinde anlamli bir farka rastlamislardir. Buna ragmen viicut kompozisyonunda

onemli bir degisiklik goriilmemistir (32).

Bu calismada da pilates egzersizi bayanlarda esneklikte 6nemli bir gelismeye

neden olmustur. Yapilan ¢alisma bu agidan da desteklemektedir.
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SONUC VE ONERILER

Sonu¢

Yapilan Pilates ¢alismasinin sonunda 40-45 yas aras1 bayanlarin esneklik, denge ve
BMI 6l¢iimleri alinmis ve su sonuglar elde edilmistir.

1. Uygulanan 8 haftalik Pilates egzersizi sonucunda esneklik (p<0,001),
Ol¢limlerinde gelisme goriilmiistiir.

2. Uygulanan 8 haftalik Pilates egzersizi sonucunda denge (p<0,005), o6l¢iimlerinde
gelisme goriilmiistiir.

3. Deney grubunda viicut agirlig1 ve viicut yag oraninda azalma goriilmiistiir.

Bu sonuglara gore, alt problemlerde elde edilen bulgularla tiim hipotezlerimiz

kabul edilmistir.

Oneriler

Netice itibar1 ile uygulanan egzersizler 40-45 yas arasi bayanlarda bir g¢ok
degisiklige yol actig1 sOylenebilir. Bu degisikliklerin devamu, ideal bir viicut ve saglik
icin bu ve buna benzer egzersizlerin 40-45 yas arasi bayanlarca diizenli olarak
uygulanmasi1 gerektigi sOylenebilir. Boylece ileriki yaslarda cikabilecek pek cok

problemin iistesinden gelinebilecektir.

Bu ¢alismanin sinirlamalar1 g6z 6niine alindiginda diger ¢alismalar i¢in asagidaki

Oneriler verilebilir.

1- Pilates egzersizi , daha biiyiik ya da geng yas gruplarina da uygulanabilir.
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2- Bu calisma bayan deneklerle gergeklesti. Aynmi calisma farkli yas grubu ve cinsiyet
i¢cin de uygulanabilir. .

3- Yapilan bu ¢alisma daha uzun stirelerde uygulanabilir.

4- Bu alandaki caligmalar yurt disindakilerle karsilastirilip Tiirk kadin ile yabanci iilke
kadinlar1 arasindaki farkliliklarin tespit edilmesine ¢aligilabilir.

5. Diger fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi de aragtirilabilir.
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EKLER

Ek.1.Test Formu

Ad1 Soyada:

Dogum Tarihi:

1. OIGUM ©oeeieicieeeeecee e cm
2.01gUM Z.ueeeiiccee cm
3.0l¢Um to cm
Eniyideger............oooiiinian. cm

L. OIgUM toeeiecceeee cm
2.01cUm @i cm
3.01UM ©ioiicecee e cm

Boy:
Kilo:
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Deney Grubu On Test

No | Yas | Boy | Kilo |BIA Esneklik | Denge
(VYY)

1 |40 [162 (65,8 [36,3 |40 2,35
2 |41 168 (82,7 |43 10 1,03
3 |42 (162 |57 28,6 |23 1,25
4 140 |159|56,9 |31,6 |25 2,71
5 |44 |165(61,8 |32,4 |21 1,95
6 |45 160 (79,2 (43,6 |30 0,39
7 |43 165 58,7 [28,4 |30 1,49
8 |40 |165|72,4 |354 |34 0,81
9 |45 |158 (63,6 [32,7 |30 2,01
10 |44 |160 |64 354 |18 0,92
11 {40 [164 (73,3 [39,3 |30 0,6
12 142 (163 (62,2 (38,1 |29 1,08
13 143 (159(79,4 (419 |18 0,46
14 |42 |167 (61,9 [31,56 |26 1
15 |44 [165 76,90 |40,70 |30 ,98
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Deney Grubu Son Test

No|Yas |Boy|Kilo |BIA |Esneklik | Denge
(VYY)
1 |40 |162|64 |35 48 5,6
2 141 |168(79,9 |39 26 3,08
3 |42 [162|55,8 25,4 |29 3,66
4 140 |159|56 27,3 |32 4,2
5 |44 |165|60 [28,1 |26 29,49
6 |45 [160|75,2 |37,1 |36 2,65
7 143 |165|59,2 |25 36 4,8
8 |40 |165|67,2 (28,6 (40 2,57
9 |45 |158|63,3 |32,7 |37,5 4,15
10 |44 |160|62,4 |30,8 |25 4,46
11 |40 |164|67,8 |36 36 4,64
12 |42 |163|60,5 |35,4 |36 24
13 143 |159|76 |38 25 4,93
14 |42 |167|62,6 |28,8 |31,5 2,59
15 |44 |165|75,00|38,00 |38,00 |4,58




Kontrol Grubu On Test

Yas |Boy |Kilo |BIA |Esneklik |Denge

No (VYY)

1 |41,00|157,00(61,0033,50 [39,30 1,78
2 |43,00|156,00|87,90(41,40 |20,00 1,22
3 144,00(162,00|79,20|39,60 [29,00 ,95
4 140,00|164,00|58,20(33,00 |19,00 1,50
5 140,00{152,00|53,30|32,00 |[25,00 4,41
6 [40,00|164,00|68,80|37,10 [28,50 1,40
7 142,00(149,00|61,40|33,20 {21,00 3,71
8 145,00(162,00|61,00|33,30 [53,30 1,78
9 145,00|156,00|87,90(41,90 |20,00 1,22
10 |41,00| 160,00 | 79,20 39,00 {29,00 1,50
11 |41,00|164,00 | 58,20 34,80 |19,00 1,50
12 142,00| 158,00 | 54,00 32,20 |25,00 4,41
13 140,00| 164,00 | 64,00 | 38,00 |28,50 1,40
14 140,00| 160,00 [ 60,00 37,00 |28,00 3,68
15 143,00| 162,00 57,00 41,00 [26,00 2,60
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Kontrol Grubu Son Test

No|Yas [Boy [Kilo [BIA |Esneklik | Denge
(VYY)
1 [41,00(157,00|63,20|33,70 |39,29 1,85
2 143,00(156,00|86,60|41,80 |27,17 1,15
3 |44,00/162,00|79,40(39,20 |32,00 1,56
4 140,00 |164,00(59,30(34,70 21,00 ,89
5 140,00|152,00|53,30{32,30 |26,00 3,61
6 [40,00|164,00|69,90|38,00 |29,00 1,49
7 142,00/149,00|63,00|34,40 |23,00 2,95
8 145,00]162,00|63,20(33,70 |39,29 1,85
9 [45,00|156,00|86,60|41,80 |27,17 1,15
10 {41,00|160,00|79,00{39,20 |32,00 1,56
11 {41,00|164,00|58,00(34,70 |21,00 ,89
12 142,00 158,00 |55,00(32,30 |26,00 3,61
13 140,00 | 164,00 | 65,00|38,00 |29,00 1,49
14 140,00 | 160,00 | 58,00{38,00 |27,00 3,50
15 143,00|162,00|57,00 40,00 |25,00 2,50
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OZGECMIS

Filiz CAGLAV / BEDEN EGiTiMi OGRETMENI

Emirbeyazit Mah. Recai Giireli Cad. An1 Apt. No: 7/30 MUGLA
E-mail: fcaglav@hotmail.com
Ev tel: 0252214 52 68 / Cep tel: 0 536 883 21 27

DOGUM TARIiHI ve YERI :22.11.1962

OGRENIM DURUMU : Egirdir Lisesi 1979-1980
Dokuz Eyliil Universitesi Buca EgitimFakiiltesi
Beden Egitimi ve Spor Boliimii /1985

BiLDiGi YABANCI DIiLLER : Ingilizce / Tyi

UNIVERSITE UZMANLIK DALLARI : Basketbol, yiizme, halk oyunlar1 ( Ozel Dal /
Tiirkiye Birinciligi)

YURUTTUGU CALISMALAR : Aerobik, Step ve Pilates calismalar1 ( Genglik

ve Spor i1 Miidiirliigii)

SERTIFIKALARI : Basketbol 1. Kademe antrenérliik belgesi
Uluslar arast mini hentbol antrendrliik sertifikasi
Badminton 1. Kademe antrenérliik belgesi
Masaj belgesi
Aerobik, step ve Stretching calistiricilik belgesi
Istanbul Dance- Fitness Organizasyon Sertifikast
[zmir Dance- Fitness Organizasyon Sertifikalar
Dagcilik Federasyonu Egitim Kurslari

HOBILERI : Dagcilik, tur kayag, riizgar sorfii, dans fitness.
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