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ONSOZ

Insan organizmas1 dogumdan &liime kadar gegen siire icerisinde yasam
fonksiyonlarmi devam ettirmek igin ¢ok muntazam sekilde diizenlenmistir. Bu
fonksiyonlar saglikli bir sekilde siirdiirmesi ¢ok 6nemlidir ve bunun i¢in gereken tek sey
beslenme ve hareket ihtiyacidir. Fakat giinlimiize baktigimizda devamli gelismekte olan
teknoloji ve bununla birlikte gelen rahatlik bireylerin daha az hareket etmelerine sebep
olmustur. Bunun sonucu olarak gelismis toplumlarda saghk diizeyi diismiis ve
hastaliklar ¢ogalmistir. Toplumdaki bu negatif olusum zamanla insanlarin kendi kisisel

ihtiyaclarindan ¢ok saglik hizmetlerine para harcamasi yapmasina sebep olmustur.

Bir¢cok hastaligin onlenmesinde, psikolojik bozukluklarin giderilmesinde
egzersizin onemli etkisi oldugu ¢ok uzun yillardir bilinmektedir. Bazi hastaliklar
tamamen iyilestirmese bile dengeleyici ve geciktirici roliiniin oldugu konusunda ¢ok

fazla ¢aligma bulunmaktadir.

Egzersiz programlart her kisinin fiziksel uygunluk seviyesine gore
yapilmalidir; clinkii kisinin fonksiyonel kapasitesini ve fiziksel yeterliligini artirmasi

dogru yapilan bir egzersize baghdir.

Tez calismamin olusturulmasinda yol gosteren ve gerceklesmesinde biiyiik
destek veren damigmanim Prof. Dr. Selma KARACAN’a, 6l¢iimlerim igin degerli
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Calismanin amaci, geng kadinlara 8 hafta siire ile uygulanan tae-bo ve pilates egzersizlerinin
fiziksel uygunluk parametrelerine etkilerini belirlemektir.

Calisma 18-25 yaslar1 arasinda olan 47 saglikli sedanter kadimin goniillii katilimi ile
gerceklestirilmistir.  Katilimeilar rastgele yontemle pilates grubu (n=11, yas=21,30+1,33 yil,
BKI=21,89+3,63 kg/m?), tae-bo grubu (n=10, BKI=23,99+4,05 kg/m?), pilates+tae-bo grubu (n=13,
BKI=22,85+3,42 kg/m?) ve kontrol grubu (n=13, BKI=22,4143,62 kg/m?) olacak sekilde dorde
ayrilmigtir. Program siiresince katilimcilara herhangi bir diyet programi verilmeyip giinliik beslenme
aligkanliklarina devam etmeleri istenmistir. Antrenman gruplarina 8 hafta siire ile haftada 3 giin 45-60
dk’lik tae-bo, pilates, ve pilates+tae-bo egzersizleri uygulatilmistir. Tae-bo grubuna egzersizler 130-
140 bpm’lik miizikler esliginde yaptirilmistir. Katilimcilarin egzersiz oncesi ve sonrasi viicut
kompozisyonu, mekik, izokinetik kuvvet (60 ve 180°/s), aerobik ve anaerobik gii¢, 30 m. sprint ve
esneklik degerleri lgiilmiistiir. Istatistiksel analiz SPSS 15.0 paket programinda yapilmis ve gruplarimn
on-son test iligkili 6l¢limlerinin karsilagtirmasinda paired sample t testi, gruplar arasi karsilastirma da
ise karigik Olgtimler igin iki faktorli ANOVA kullanilmigtir. Bonferroni ¢oklu karsilastirma ile de
farkin hangi gruplar arasinda oldugu belirlenmistir.

Calisma sonunda pilates+tae-bo grubunun viicut agirligi ve BKI degerlerinde anlaml azalma,
pilates ve pilatesttaebo gruplarinin yagsiz viicut agirligt ve dikey sigrama ortalamalarinda ise anlamli
artig goriildii (p<0,05). Her {i¢ antrenman grubunun da yag yiizdesi, yag agirligi ve 30 m. sprint
degerlerindeki azalma ile aerobik giic, mekik, ve esneklik degerlerindeki artis anlamli (p<0,05),
anaerobik gii¢ ortalamasindaki fark ise anlamsizdi (p>0,05). Pilates+tae-bo grubunun bel ¢evresi ve
bel/kalga oraninda anlamli azalma belirlendi (p<0,05). 60%s acisal hizda sag-sol dizin fleksér ve
ekstensor kas kuvvet oranlarindaki artis pilates+tae-bo grubunda anlamli bulundu (p<0,05). Fleksor ve
ekstensér sol 180%s acisal hiz ortalamalarindaki artis her ii¢ egzersiz grubunda da anlamliydi
(p<0,05). Sag fleksor ve ekstensor 180%s ve sag ekstensor 60%s agisal hiz ortalamalar1 pilates ve
pilates+tae-bo grubunda anlamli artis gosterdi (p<0,05). H/Q sol 60%s agisal hiz ortalamalarinda
sadece pilates+ tae-bo grubunda artis gozlendi (p<0,05).

Sonugta, gen¢ kadmlarda 8 haftalik pilates, tae-bo ve pilatesttacbo egzersizlerinin bazi fiziksel
uygunluk parametrelerini olumlu yonde etkiledigi gdzlenmistir.

Anahtar sozciikler: Aerobik egzersiz, Taebo, Fiziksel uygunluk, Pilates, izokinetik kuvvet
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The aim of the study is to identify the effects of tae-bo and pilates exercises, which were
performed by young women for a period of 8 weeks, on various physical fitness levels.

The study was performed with the voluntary participation of 47 healthy, sedentary women
between 18-25 years old. The participants were randomly divided into four groups, which are pilates
group (n= 11, age =21,30 + 1,33 years, BMI =21,89 = 3,63 kg/m?), tae-bo group (n = 10, BMI =23,99
+ 4,05 kg/m?), pilates + tae-bo group (n = 13, BMI =22,85 + 3,42 kg/m?) and control group (n = 13,
BMI =22,41 + 3,62 kg/m?). Throughout the program, the participants were not given any dietary
programs and were asked to continue their daily diet. Training groups were assigned 45-60 minutes of
tae-bo, pilates and tae-bo+pilates exercises 3 days a week for 8 weeks. The exercises of the tae-bo
group were carried out with music at 130-140 bpm. Participants' body composition before and after
exercise, sit-up, isokinetic strength (60 and 180°/s), aerobic and anaerobic power, 30 m. sprint and
flexibility values were measured. Statistical analysis was performed using SPSS 15.0 package
program, paired sample t test was used for comparison of pre-post test related measures of the groups,
and Two-Way ANOVA for Mixed Measures was used for comparison between groups. With
Bonferroni multiple comparison, it is also determined between which groups the differences are.

At the end of the study, significant decrease was detected in the body mass and BMI values
of the pilates+tae-bo group, and significant increase was detected in the lean body weight and vertical
jump averages of the pilates+tae-bo group (p<0,05). In all three training groups, the decrease in the fat
percentage, fat mass and 30 m. sprint values and the increase in aerobic power, sit-up and flexibility
values were significant (p<0,05), whereas the difference in mean anaerobic power was not (p>0,05).
A significant decrease was detected in the waist circumference and waist / hip ratio of the pilates +
tae-bo group (p <0,05). The increase in the right-left knee flexor and extensor muscular strength ratio
at an angular velocity of 60%s was significant in pilates + tae-bo group (p<0,05). The increase in the
mean angular velocities of left flexor and extensors at 180%s was significant for all three exercise
groups (p<0,05). The increase in the mean angular velocities of right flexor and extensors at 180%s
and right extensor at 60%s was significant in pilates group and pilates+tae-bo group (p<0,05). H/Q left
mean angular velocity at 60%s increased only in the pilates+tae-bo group (p<0,05).

In conclusion, it was observed that pilates, tae-bo and pilates+tae-bo exercises performed by
young women for 8 weeks positively affected various physical fitness parameters.

Keywords: Aerobic exercise, Taebo, Physical fitness, Pilates, Isokinetic strength.



1. GIRIS

Glinlimiizde yasam kalitesini arttirarak yasamak, uzun yasamak kadar énemli
bir konu haline gelmistir. Saglikli yaslanmak ve yasa bagli olusabilecek saglik
risklerini ¢esitli yontemlerle en aza indirebilmek igin temel etkenler beslenme ve

fiziksel aktivitedir (T.C Saglik bakanligi 2008).

Hareket, insanlarin hayatlarini minimum sartlarda devam ettirebilmek igin
zorunlu olarak gosterdikleri davranislar olmustur ve caglar boyunca insanlarin
diisiinceleri, inanglar1 vs. hareket etmelerinde ve hareket sistemini gelistirmelerinde
cok onemli sebepler haline gelmistir. Amerikan kizil derili kiiltiiriinde kosu yasamin
biitiin donemlerinde Oncelikle yer alan bir aktiviteydi. Haberlesmek, savagmak,
avlanmak i¢in kosarlardi. Kosu Amerikali yerliler i¢in metafizik diinyalar1 ve fiziksel
diinyalar1 arasinda bag olusturan bir aktiviteydi. Yiiksek atletik diizeye ulasan

Yunanhlar ise tanrilarin fiziksel ve ruhsal kuvvetlerini temsil ediyorlardi (Ozer

2001).

Modern bat1 kiiltiiriiniin koruyucu hijyen pratiklerinden fiziksel aktivite
bicimine kadar bir¢ok uygulamalarinda eski Yunan egzersiz ve saglik ideallerinin
etkisi bulunmaktadir. Bat1 tarihinin biiylik kisminda filozoflar, bilimciler, hekimler
ve egitimciler fiziksel olarak aktif olmanin saglikli yasamaya yardimci olacagi,
fiziksel fonksiyonu gelistirecegi ve yasam siiresini uzatacagi fikrini one siirmiistiir.
Eski Yunanlilar arasinda saglikli yasam i¢in uygun miktarda fiziksel aktivitenin

gerekli oldugu konusundaki diisiince en az milattan dnce 5. yiizyila aittir (Ozer
2001).

Fakat modern yasam ve teknoloji gelismis, bireyler ise bu teknolojik hayata
hizla ayak uydurmaya ¢alismustir. Ozellikle de yasam kosullarinin kolaylasmasindan
dolay1 bireyler kendilerine ayiracaklari zamani daha hareketsiz gecirmeye baslamus,
bu zamanlar “keyif” ve “dinlenme” kavramlariyla ayni anlamlarda kullanilmaya
baglanmistir. Bu durum insan viicudunu fiziksel, fizyolojik ve psikolojik bir
tembellige itmis bunun sonucu olarak hareket azligi bir hastalik olarak
nitelendirilmis ve bir¢ok Oliimciil hastaliin sebebi olarak gosterilmistir (Goksu ve
ark 2003).



Fiziksel aktivite enerji dengesini saglamaya katkida bulunmaktadir. Buna ek
olarak orta yogunlukta fiziksel aktiviteye diizenli katilim obezite, osteoporoz, diyabet
hipertansiyon ve bazi kanserlerin onlenmesinde onemli bir etken olarak koruyucu

olabilmektedir (Soyuer ve Sitti 2011).

Yillardan beri saglik, hastaligin yoklugu olarak tanimlanmistir. Sonraki
yillarda sagligin tanimu fiziksel zihinsel ve duygusal iyi olma gibi kavramlar1 da i¢ine
almistir. I¢inde bulundugumuz cagda ise psikolojik ve sosyal faktorlerde sagligin
tanimin1 tamamlar nitelige gelmistir. Bu sekilde fiziksel uygunluk ve saglik arasinda

olan pozitif iliski daha agik bir sekilde tanimlanmistir (Ozer 2001).

Insan viicudu agir fiziksel egzersizlere yapisal ve fonksiyonel olarak biiyiik
bir uyum yetenegine sahiptir. Bu uyumun fiziksel uygunluk gelistirmeyi amaglayan
0zel egzersizler sonucunda saglanmasi fiziksel uygunluk kriterinin ne kadar 6nemli

oldugunu ortaya koymustur (Kiirkgii ve ark 2009).

Fiziksel uygunluk kisinin c¢alisma kapasitesidir. Bu kapasite kisinin
kuvvetine, dayanikliliina, koordinasyonuna, ¢cabukluguna ve bu unsurlarin birlikte
caligmasina baghdir (Goral ve ark 2009). Bunun sonucu olarak gelisen fiziksel

uygunluk saglikla dogru orantil1 olarak artacaktir.

Toplumlarin temel amaglarindan en Onemlisi fiziksel, zihinsel ve ruhsal
acidan saglikli bireyler yetistirmektir. Ilk fiziksel egitim programlar1 Amerika’da
saglikli olmak icin yogun fiziksel aktivite gerektigi goriisii ile olusturulmustur (Balci

2005).

Modern yasam tarzi ile artan hareketsizlik ve bu eksende gelisen hipokinetik
hastaliklar giinlimiiziin en 6nemli saglik sorunlarini olusturmaktadir. Bu durum
saglik giderleri ve saglikli ig giicii kayb1 anlaminda iilke ekonomisine de ciddi
zararlar vermektedir. Hastaliklar i¢in ilag ve tedavi masraflariin saglik giderleri
anlaminda iilke ekonomisine zarari, hastalik hali olmadan 6nce sagligi korumaya
yonelik projelerin uygulanmasina gore daha fazladir. Dolayisiyla toplumun genis
kitlelerini kapsayacak, saglikli is gilicii kayiplarim1 Onleyecek politikalarin
gelistirilmesi ve uygulamaya doniistliriilmesi olduk¢a Onemlidir. Bu anlamda
hareketsizlik sonucunda meydana gelen hastaliklardan korunmada egzersiz alternatif

bir tedavi olarak degerlendirilmektedir.



Bu calismanin amaci, spor yapmayan gen¢ kadinlara 8 hafta siire ile
uygulatilan tae-bo ve pilates egzersizlerinin fiziksel uygunluk parametrelerine

etkilerini etkilerini aragtirmaktir.
1.1. Fiziksel Aktivite ve Saghk

Fiziksel aktivite kas hareketleri sonucu viicutta enerji harcamasi ile ortaya
¢ikan viicut hareketleridir. Bu tanima sportif etkinlikler (yarigsmalar, miisabakalar) ile
birlikte egzersiz (yapilandirilmis fiziksel aktivite), ev ve bahge isleri, is yeri fiziksel

aktiviteleri de dahildir (Geng ve ark 2002).

Fiziksel aktivitenin bir¢ok belirleyici 6gesi vardir ve bunlar biyolojik,
fiziksel, sosyal ¢evreden kaynaklanabilir. Ayn1 zamanda bu belirleyiciler bireyde
fiziksel aktiviteden kagma fikrini ortadan kaldirabilir. Bunlar; demografik ve
biyolojik faktorler, psikolojik, zihinsel ve duygusal faktorler, beceriler, sosyal ve

kiiltiirel faktorler, fiziksel ¢evre faktorleridir (Nahas ve ark 2003).

Diizenli fiziksel aktivite, fizyolojik, metabolik ve psikolojik parametreleri
tyilestirerek, birgok kronik hastalik ve mortalite riskini azaltabilir, kemik, kas ve
eklem sagligmi siirdiirmeye yardimci olabilir. Diizenli egzersiz kardiyak olaylari
(enfarktiis, hipertansiyon), tip 2 diyabeti, kolon ve meme kanserini, obeziteyi,
depresyon ve anksiyeteyi, safra kesesi hastaliklarin1 ve osteoporotik kiriklari

azaltabilir (Geng ve ark 2011).

Fiziksel aktivitenin sagligi korumaya ve saglik problemlerini azaltmaya
yonelik yararlarinin bilinmesine ragmen diinya niifusunun %69’unun yetersiz
seviyede fiziksel aktivite yaptigi ve diinya genelinde fiziksel inaktivite oraninin
kadinlarda erkeklere oranla daha yiiksek oldugu rapor edilmistir (World Health

Organization)

Insanlar var olduklar1 dénemler boyunca yasamsal faaliyetlerini siirdiirmenin
yanisira yasam kalitesini arttirmak i¢inde ¢aba harcamistir. Yasam kalitesi kavrami
yasam memnuniyetine, hazzina ve temel gereksinimlere gore ayarlanmis saglikli bir

yasami tanimlamaktadir (Kogak ve ark 2010).



Saglik ise giiniimiize kadar kabul edilen hasta olmama ya da sakatlanmama
hali tanimindan siyrilarak tibbi, holistik, iyilik ve ¢evre modeli olarak farklt modeller

icerisinde tanimlanmistir (Somunoglu 1999).

T1bbi model: hastaliin viicutta varolmama hali. Tibbi alanda en yaygin olan,

hastalik ve 6liim kavramlarinin yer verildigi modeldir(Somunoglu 1999).

Holistik model: sadece hasta olmama ya da sakatlanmama olarak degil
bunlarin yaninda bedensel, ruhsal ve sosyal yonden de tam iyi olma hali olarak
tanimlanmaktadir. 1950°li yillarda DSO’niin ortaya koydugu tanmimda bu sekilde
olmustur (Somunoglu 1999).

Iyilik modeli: saglik, hissetme durumu olarak tanimlanmistir. Yani fiziksel
tyilik hali, rahatlik ve faaliyetleri yerine getirebilme yetenegidir. Bu modelin amaci
kisilerin viicut, akil ve ruh olarak birlesmesini saglamaktir ve bunun i¢inde dort
boyut lizerinde durmustur. Bunlar ise fiziksel aktivite, saglikli beslenme, stres

yonetimi ve kendine kars1 olan sorumluluklardir (Somunoglu 1999).

Cevre modeli: bu model ise olduk¢a genis tanimlanmaktadir. Organizmanin,
gosterdigi ¢aba sonucunda g¢evresine olan miikemmel uyumu, adaptasyonu olarak
tanimlamaktadir. Bunun aksine hastalik ise, hatali bir durum ve uyumsuzluk olarak

nitelendirilmektedir (Somunoglu 1999).

Saglik, kaliteli yasam i¢in en 6nde gelen kavramlardan biri olmasina ragmen
teknolojinin gelismesi inaktif bireylerin ¢ogalmasina ve bunun sonucu olarak da
sagligin bozulmasina sebep olmustur. Sanal ortamlarda aligsveris yapma oranlarinin
artmasi, bilgisayar oyunlariyla ¢ok fazla mesgul olunmasi, yiirime mesafelerinin
kisalmasi, ¢ok katli yerlesim yerlerinin insaa edilmesi gibi hareket etmeyi kisitlayan
pek ¢ok durumlar bireylerin yasam tarzi ve aligkanliklari haline gelmistir (Bozkus ve
ark 2013).

Teknolojinin gelismesi ve kentsel yasamin artmasina paralel olarak gilinliik
yasamda fiziksel aktiviteye daha az ihtiya¢ duyulur hale gelmesi ve mortaliteye
enfeksiyonlar ile bulagici hastaliklarin yerine kronik dejeneratif hastaliklarin neden
olmasi bilim insanlarinin da fiziksel aktivite konusunda daha fazla arastirmalar

yapmasina sebep olmustur (Bas ve ark 2007). Hareketsiz yasam aligkanligi olarak



tanimlayacagimiz bu durum koroner arter hastaliklari, hipertansiyon, obezite, tip 11
diyabet, baz1 kanser tipleri, osteoporoz gibi kronik hastaliklarin ve mortalite oraninin

artma riskini glindeme getirmistir (Bozkus ve ark 2013).

Giliniimiizde sagligi korumak, saglik giderleri ve saglikli is gilicii kaybini
azaltmak ile ilgili hususlarda fiziksel aktivitenin katki ve faydalar1 ¢ok iyi
anlasildigindan dolayr pek ¢ok iilkede fiziksel aktivite diizeyini arttirmaya yonelik
projeler yapilmaktadir (Arabaci ve Cankaya 2007).

Diinya saglik orgiitiiniin, 2000 yilinda herkes i¢in saglik hedeflerinden 16.
hedefte de belirtildigi lizere, fiziksel aktivite, sagligin korunmasi ve gelistirilmesinde

onemli bir etmendir (Geng ve ark 2002).

Sonug olarak organizmanin canlilifinin temel belirtisi olan hareket, viicudu

egitmenin de baslica yolu olmustur (Celik ve Sahin 2013).

Bu yiizden bireylerin fiziksel aktivite arttirma konusunda kendilerini
bilinglendirmeleri gerekmektedir. Ozellikle de cocukluk ¢aginda bireylerin
hareketsiz yasam aliskanlig1 yerine fiziksel aktivite aligkanligi edinmesi ileriki
yillarda saglikli bir yasam siiriilmesi hususunda yardimci olacak ve yasam kalitesini

arttiracaktir (Bozkus ve ark 2013).
1.2. Fiziksel Uygunluk ve Egzersiz

Fiziksel uygunluk bir¢cok bi¢cimde tanimlanmistir. Genelde kabul edilen
yaklasima gore fiziksel uygunluk, giinlik isleri canli ve uyanik, yorgunluk
duymaksizin, bos zamanlarint neseli ugraslarla gecirebilecek gerekli enerjiye sahip
ve beklenmeyen tehlikeleri karsilayabilecek yeterlilige sahip olmak anlamim
tasimaktadir (Ozer 2013). Fiziksel uygunluk fiziksel aktiviteleri basarili bir sekilde
yapma yetenegidir. Dolayistyla kisinin ¢alisma kapasitesiyle de ilgilidir. Bu kapasite
kisinin kuvvetine, dayanikliligina, koordinasyonuna, ¢abukluguna ve bu unsurlarin

birlikte caligmasina baghdir (Saygin ve ark 2005).

Fiziksel uygunluk hem saglikla, hem de beceri ile iliskili ogeleri
kapsamaktadir. Saglikla iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri; kardiyovaskiiler

dayaniklilik, kassal kuvvet ve dayaniklilik, beden kompozisyonu ve esneklik olarak



kabul edilirken, performansla iligkili fiziksel uygunluk bilesenleri; bunlara ilaveten
ceviklik, gii¢, hiz ve denge bilesenlerini de igermektedir (Tek 2015).

Planh ve diizenli uygulanan aktiviteler egzersiz olarak isimlendirilir. Fiziksel
uygunlugu gelistirmek tizere uygulanacak fiziksel aktiviteler kuvvet egzersizleri,
esneklik egzersizleri, dayaniklilik egzersizleri ve denge egzersizleri olmak iizere dort

kategoride incelenebilir (Uyanik 2016).

Fiziksel uygunlugu arttirmak amaci ile bireyin ilgisi dogrultusunda yiirliyiis,
kosu, bisiklet binme, yiizme, aerobik dans, step dans v.b. bircok egzersiz

uygulanabilir (Kosar 1998).
1.2.1. Kassal Uygunluk ve Kuvvet Egzersizleri

Kuvvet igsel ve digsal direnmeleri asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi olarak
tanimlanabilir (Bompa 2011). Kuvvet, kassal uygunlugun temel unsurlarindan
birisidir. Esneklik ve kassal dayaniklilik ise kassal uygunlugu tamamlayan
unsurlardir (Oktay 2015). Kassal dayaniklilik, uzun bir siire igerisinde kaslarin
hareketi siirdiirebilme yetenegi olarak adlandirilabilir (Bompa 2011). Kas
dayanikliliginin ve hareket hizinin temeli kuvvettir (Tek 2015).

Kuvvet ve dayaniklilik kisilerin gilinliik yasantilarin1 kolaylastirip, bos
zamanlarin1  degerlendirebilecekleri fiziksel aktivitelerde harcamalari gereken

enerjiyi saglamasi bakimimdan énemlidir (Ozer 2001).

Yasin ilerlemesiyle birlikte herhangi bir koruyucu egzersiz yapilmiyorsa
kuvvet ve esneklik degerleri zaman igerisinde azalabilir, ¢alisma verimi diisebilir ve
bu durum sonucunda da bireylerde bel-sirt problemleri baslayabilir ve postiirleri
bozulabilir (Oktay 2015). Yapilan ¢alismalarda yas parametresinin viicut
kompozisyonu flizerinde biiyiik rol oynadigi vurgulanmis, Yyas ilerledik¢e kas
kuvvetindeki azalma sebebinin zayiflayan fonksiyonlar ve yiiriime performansindaki
bozulma, viicut yaginin artma sebebinin ise yiirime hizinin yavaslamasi oldugu
belirtilmis, 8 haftalik kisa bir programin bu gelisimi saglamak igin yetersiz oldugu
vurgulanmistir (Santos ve ark 2017). Ayrica diisik kuvvet diizeyi genel gelisim
tizerinde smirlayict bir etkiye sahiptir. Genel kuvvet diizeyinin diisiik olmasi

viicudun yaralanmalara karst koyabilmesi ya da kas kuvvetini ve biiylikligiini



yapilandirmasit i¢in gerekli olan niteliklerinin azalmasi gibi durumlara neden

olabilmektedir (Bompa ve ark. 2015).

Yas, cinsiyet, aktivite seviyesi gibi durumlar goéz oOniinde bulundurularak
yapilan kuvvet calismalari hem biliylime ve gelismenin daha saglikli olmasina hem de
organlarin daha saglikli ¢alismasina katki saglayacaktir. Bu nedenle ge¢mis yillarda
saglikli bir birey olabilmek i¢in aerobik egzersizlere ihtiyacimiz oldugu sdylenirken

giiniimiizde kuvvet ¢alismalarina ihtiyacimiz oldugu da vurgulanmaktadir (Hekim
2015).

Fiziksel aktivite sirasinda kisinin maksimal kuvvet kullanabilmesi ve en tist
diizeyde performans sergileyebilmesi i¢in belirli bir kas dengesine ihtiyact vardir.
Bireyler egzersiz yaparken sahip olduklart mutlak kuvveti, kas ve kas gruplarinin en
zayifi kadar sergileyebilmektedir. Aksi takdirde kas iskelet sistemi biitiinliigiini
kaybetmeye baslayabilir ve bu iliskinin bozulmasi eklem biitiinliigiine ve kas iskelet
sistemine zarar verebilir. Iskelet kas sisteminde olusan akut travmalar disindaki
sakatliklarin ¢ogu bu yiizden olusmaktadir (Ozkan ve Isler 2010). Viicut
mekaniginin, viicut postiiriiniin korunmasi egzersizle kazanilacak kas kuvveti ve
esneklik artigina baglidir (Akyol 2014). Arastirmacilar eklem g¢evresine uygulanan
0zel kuvvetlendirmelerin, genel kas kuvvetini, esnekligi ve fonksiyonelligi arttirici
egzersizlerle birlikte verildiginde daha etkili oldugunu belirtmektedir. Bu anlamda
ylriime egzersizleri, su i¢i egzersizleri, su i¢inde yiiriime, yiizme, yoga, Tai- Chi,
pilates, kalistanik egzersizler oOnerilen ve iizerinde ¢alisma yapilan egzersiz
modelleridir (Yakut ve ark 2006). Bu egzersiz modelleri alt ve iist ekstremitelerde
biiyiik ve kii¢iik kas gruplarinin kullanildigi tempolu veya diisiik siddette yapilan,
kisilerin fiziksel uygunluk seviyelerine gore ayarlanabilen, viicudun kuvvet ve
esnekligini, ayn1 zamanda hem kas enduransim1 hem de kardiovaskiiler fitnes

seviyesini arttiran tercih edilebilir egzersizlerdir (Akyol 2014).

Kas kuvveti ve dayaniklilhigimi arttirmak icin uygulanan en sistemli
caligmalardan bir digeri ise agirlik antrenmanlaridir (viicut agirhigiyla, serbest
agirliklar, sabit aletler, kinetik aletler). Kuvvet gelisimi i¢in c¢aligmalarin yiiksek
yogunluk ve diisiik tekrar, kassal dayaniklilik gelistirilebilmesi i¢in ise diisiik
yogunluklu, yiiksek tekrar sayili ¢alismalar yapilmalidir. Bu antrenmanlarin kemik

kiitlesini saglamlastirmak, kemik mineral kaybini Onlemek, kan basmci ve yag



kiitlesini ~ diislirme, kassal kuvvetin artmasit sonucunda bel bdlgesindeki
rahatsizliklarin gelisimini Onleme gibi sagliga iligkin yararlar1 da bulunmaktadir

(Ozer 2001, Kog 2014).
1.2.2. Aerobik Uygunluk ve Aerobik Egzersizler

Dayaniklilik egzersizleri olarak da bilinen aerobik egzersizler uzun siireli
yorulmadan yapilan fiziksel aktivitelerdir. Bu tiir egzersizler tempoya gore kalp

attmin1 hizlandirir, oksijenin daha fazla kullanilmasini saglar (Uyanik 2016).

Dayanikliligin igeriginde solunum, kalp, dolasim ve kaslar gibi onemli

organlar ve sistemlerin yeterliligi vardir (Ozer 2013).

Aerobik dayaniklilik {i¢ bilesene baglidir; a) maksimal aerobik giic veya
VO2max, b) mekanik yeterlilik veya kosu ekonomisi ve c) anaerobik esiktir.
Aerobik dayaniklilik seviyesinin yas, agirlik, cinsiyet, viicut yapisi, kondisyon
diizeyi, irk ve gevresel etmenlere gore degistigi ve yapilan dogru antrenmanlarla en

tist aerobik seviyede %10-20 oraninda artis gézlendigi vurgulanmistir (Demir 1999).

Sportif performans i¢in dnemli olan aerobik endurans ayni zamanda saglik
icin de ¢ok Onemli bir yere sahiptir. Dolasim ve solunum sisteminin uzun siireli
egzersiz sirasinda viicudun yorgunluga karsi uyum saglayabilmesi yetenegi aerobik
dayaniklilikla ilgilidir ve iyi bir aerobik uygunluk yasam kalitesini arttirir (Yalgin
2015).

Yasin ilerlemesi ile birlikte oksijen tasima ve kullanma kapasitesinde diisiis
goriilmesinden dolay1 kardiovaskiiler dayaniklilikta da diisiis olmaktadir. Diizenli
yapilan aerobik egzersizler ile yasin ilerlemesi ile olusan bu kayip azaltilabilmekte ve

aerobik uygunluk diizeyi korunabilmektedir (Tek 2015).

Fiziksel uygunlugu gelistirmek amaciyla yapilan aerobik yapidaki
egzersizlerin genis kas gruplarini dinamik, ritmik hale getirebilmesi i¢in, egzersiz
sikliginin haftada 3-5 giin, siddetinin maksimal kalp atiminin %60-90°1 arasinda veya
kalp atim rezervinin %60-70’i arasinda siiresinin 20-60 dk. arasinda olmasi tavsiye
edilmektedir. Kosma, bisiklete binme, ylizme, aerobik dans gibi biiyiik kas gruplarini
aktive eden egzersiz programlari 8-10 hafta arasinda uygulandiginda bireyin fiziksel

ve fizyolojik 6zelliklerinde gelismelere neden olarak, fiziksel uygunlugun artmasini
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saglamaktadir (Kosar ve ark 1998). Giliniimiizde programlara gesitlilik katabilecek

yeni egzersiz tiirleri de gelistirilmektedir (taebo, spinning, funny jump, zumba)
Esneklik

Esneklik, eklem Kkapsiillerinin, kaslarin, tendon ve baglarin optimal
hareketliligi olarak tanimlanir (Saygin 2011). Baska bir degisle, aktif ve pasif olarak
olasi en biiyiik genislikte hareketleri tamamlama kapasitesidir (Bompa 2011).

Bu o6zellik, viicutta iyi bir goriiniim saglamak ve ilerleyen yaslarda kasin
elastikiyet ozelligini kaybetmesini onlemek i¢in g¢ok biiyiikk bir oneme sahiptir.
Elastikiyet, kas kiris ve bag kapsiilleriyle iligkilidir. Kasin mekanik o6zellikleri,
devaml1 esnetme egzersizleri ile yapisal ve kimyasal olarak degistirilirse ve egzersiz

tiirline gore 1sitnma yaptirilirsa elastikiyet 6zelligi sinirli derecede arttirilabilir (Oktay

2015).

Yetersiz esneklik; yeni ve degisik hareketlerin 6grenilmesini zorlastirmakta,
kisinin yaralanma riskini arttirmakta, kuvvet, hiz ve koordinasyon gelisimini
olumsuz etkilemekte ve hareketin kaliteli yapilma yetenegini sinirlandirmaktadir.
Hareketin  dogru yapilmast ve yiiksek siklikla hareketin  tekrarlarinin
gerceklestirilmesinde agonist ve antagonist kaslarin birlikte gevseme yetenekleri ve

kas esneklikleri yeterli olmaktadir (Bompa 2011).

Aktivite sirasindaki verimin ne kadar yiiksek oldugu esneklik diizeyinin
gelismisligi ile yakindan iligkilidir (Goksu ve Yiiksek 2003). Bu diizeyi arttirmak igin,
esneklik hareketleri yapilan egzersizin hazirlik fazina dahil edilmeli ve en az 10 dk
stirmelidir. Bu hazirlik siirecini egzersizin tiirii, kompleksligi ve zorluk derecesi belirler.
Germe egzersizleri ile eklem hareketliligi saglandigi siirece iyi bir esneklige
kavusulabilir (Oktay 2015). Germe egzersizleriyle birlikte pasif visko-elastik 6zellik
arttigindan dolayr ekstremite daha az enerjiyle harekete gecirilir. Boylece kasin

kontraksiyon kuvveti veya hiz1 artirilabilir (Favero ve ark 2009, Usgu 2015).
Denge

Bir nesnenin veya insanin diigmeden devrilmeden sabit durabilme ve
hareketin diizglin uygulanmasi olarak tanimlanir. Dengede kalabilmek i¢in i¢ kulakta

sorun olmamasi, gérme bozuklugunun olmamasi ve kaslarin giiclii olmasi
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zorunludur. Yas ilerledik¢e denge sorunlari olusmakta ve bunun sonucunda sikca
denge problemine dayali sakatliklar ortaya g¢ikmaktadir. Bu sakatliklar hareket
kisitlanmasina sebep oldugu icin yasam kalitesini 6nemli Ol¢iide diisiirmektedir.
Diisme ve buna bagh sakatliklar1 engellemek i¢in en iyi ¢6ziim ise denge egzersizleri

olarak goriilmektedir (Uyanik 2016).

Denge kaybini onleyebilmek i¢in bel omurlarinin stabilizasyonu ile merkez
kaslarin1 aktive etmek gereklidir; ¢iinkii denge ve kuvvetin olusumu i¢in merkez
bolge c¢ok Onemlidir. Kas saglamligin1 saglamakla birlikte pelvis ve lumbar
stabiliteyi, kassal dayaniklilig1 arttirdigi, esnekligi gelistirdigi icin egzersiz modeli
olarak pilates 6nerilebilmektedir (Giiltekin 2016).

Kuvvet, dayaniklilik, esneklik ve denge egzersizleri farkli sekillerde

uygulanabilmektedir:
a. Pasif egzersizler:

Hareketi uygulatmakla gorevli kisilerin ya da herhangi bir hareketin alet
yardimiyla uygulatilmasi sonucu olusan egzersizlerdir. Bu egzersizler dolagimi
diizenleyici, aktif egzersize hazirlayici, refleksleri uyarici ve eklemlerde ya da

yumusak dokuda kontraktiir olusumunu engelleyici egzersizlerdir (Karadogan 2017).
b. Aktif egzersizler

Herhangi bir uygulatict yardimi olmadan (kisi, alet) gergeklestirilen
egzersizlerdir. Kas giiclinii arttiran, dolagimi diizenleyen, viicut fonksiyonlarini koruyan,
kas koordinasyonunu saglayan ve kas atrofisini 6nleyen egzersizlerdir. Bu egzersizleri

uygularken hareketi tamamlayacak kas giiciiniin olmasi biiyiik 6nem tasr.
c. Aktif yardimlh egzersizler

Bu egzersiz, uygulayan kisi tarafindan baslatilip, bir kisi ya da bir alet tarafindan

tamamlanan hareketler igerir. Genel olarak kas giiciinii arttirmaya yoneliktir.
d. Aktif direngli egzersizler

Hareketleri uygulayan kisinin aktiviteyr belirli bir dirence karsi

gerceklestirdigi egzersizlerdir. Kas giiciinii arttirmaya yoneliktir (Karadogan 2017).
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e. llerleyici direncli egzersizler

Bu egzersiz ¢esidi kisinin, gittikge artan direngli hareketler uyguladig

egzersizlerdir. Gii¢ ve dayaniklilik arttirmaya yoneliktir (Karadogan 2017).

f. Germe egzersizleri

Hem aktif hem de pasif olarak uygulanabilen egzersizlerdir. Bu egzersiz

¢esidinin uygulanma amaci ise kas kasilmasi veya kontraktiir gibi durumlarda, ayrica

kas uzunlugunu ve de esneklik ile elastikiyet kapasitesini artirmaktir (Karadogan

2017).

1.2.3. Fiziksel Aktivitenin Sikhgi, Siiresi ve Siddeti

Cizelge 1.1. Fiziksel aktivitenin sikligy, siiresi ve siddeti ile ilgili goriisler (Can 2013).

Kurulus

Oneriler

International Agency for
Research on Cancer (IARC,
2002)

Saglikli bir viicut agirligit devami i¢in 60 dakika orta siddette
egzersizin haftanin ¢ogu giinii yapilmasi; kanserden korunmak igin ise
haftada birkag kez orta siddette egzersiz onerilmektedir.

International Association for
the Study of Obesity (Saris
ve ark., 2003)

Obez bireylerde tekrar kilo alimini 6nlemek igin 60-90 dk. giinliik orta
siddette fiziksel aktivite veya daha kisa periyotlarla siddetli aktivite
onerilmektedir. Fazla kilo veya obeziteyi 6nlemek igin giinliik 45-60
dk. orta siddette egzersiz; c¢ocuklar igin ise bu siirenin arttirilmast
Onerilmektedir.

World Cancer Research
Fund/American Institute for
Cancer Research (Rivera,
2009).

Giinliik en az 30 dakika fiziksel aktivite (tempolu yiiriiylis); 60 dakika
orta siddetli veya 30 dakika siddetli egzersiz onerilmektedir.

World Health Organization
(WHO, 2010)

18-64 yas arasi yetigkinler i¢in haftada en az 150 dakika orta siddette
aerobik aktivite veya en az 75 dakika siddetli aerobik egzersiz
onerilmektedir. Aktivite siiresi en az 10 dakika olmali. Buna ilaveten
haftada 300 dakika yapilan orta siddetli veya 150 dakika siddetli
yapilan aerobik aktivitenin veya kombine egzersizlerin saglik icin
bircok fayda sagladig: belirtilmektedir. Kas kuvveti igin ise haftada 2-
3 giin biiyiik kas gruplarini i¢eren egzersizler dnerilmektedir

American College of Sports
Medicine
(ACSM&AHA,2011)&U.S
Department of Health and
Human Services
(HHS,2012)

ACSM&AHA rehberine gore haftada 5 giin 30 dakika orta siddette;
HHS rehberine gore haftada minimum 150 dk. orta siddette; haftanin 5
giinli minimum 30 dakika fiziksel aktivite onerilmektedir.

United States Centers for
Disease Control and
Prevention (CDC, 2012)

Saglikli bir yasam igin yetiskinlerde haftada 150 dakika orta siddette
fiziksel aktivite; kas kuvveti ic¢in, haftada 2-3 giin biyiik kas
gruplarina yonelik olmasi; 75 dakika siddetli aerobik egzersiz ve kas
kuvveti igin 2-3 set olmasi; kombine egzersizlerin ise, orta ve siddetli
aerobik nitelikte olmasi; kas kuvveti icin ise 2-3 set olmasi
Onerilmektedir.
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1.3. Pilates Metodu

Pilates, bedenin dengeli tutulmasina katkida bulunan, omurgayi
desteklemekte onemli gorevi olan, temel kaslar {izerine yogunlasan ve bu kaslarin
gerilmesi ve kuvvetlendirilmesi esasina dayanan bir egzersiz programidir (Simsek ve
Katirc1 2011). Bu program igerisinde nefes egzersiz teknikleri de yer almaktadir

(Aksungur 2007).

Pilates metodunun temeli eski yunan felsefesinden gelen, akil ve viicut
birlikteligine dayanir. Pilates dogunun akil-viicut-ruh teorilerinin  batinin
biyomekanik, motor 6grenme ve core stabilizasyon teorileri ile birlesiminden temel
almistir (Anderson ve Spector 2000, Lange ve ark 2000). J. Pilates, kendi gelistirdigi
yontemine akil-viicut ve ruhun koordinasyon biitiinliigiinii simgeleyen kontroloji
adin1 vermistir. Pilates’e gore kontroloji; diizgiin bir sekilde viicudu gelistirerek
bozuk postiirii diizeltmekte, fiziksel giicii yenilemekte, akli canlandirip ruhu
gelistirmektedir. J. Pilates, fiziksel antrenman ve mental mutluluk arasindaki
iligkinin, her bir bireyin hayatinda o6nemli ve gerekli bir parca oldugunu
diisiinmektedir (Shedden ve Kravitz 2009). Mental ¢aba gerektiren, kontrollii bir
hizda yapilan pilates egzersizleri, 0zel kaslarin aktivasyonu, hareketin kalitesi,
kararlilik ve hareketin kontrolii lizerinde odaklanmaktadir (Pilates ve Miller 1945,

Laforge 1997, Lange ve ark 2000, Latey 2001).

Pilates egzersizleri sirtiistii, yliziistii, yan yatis, oturarak, diziistii, emekleme
pozisyonunda, ayakta ve benzeri pek ¢ok postiirde uygulanabilmektedir. Pilates
baslangic¢ seviyesinden ileri seviyeye kadar uzanan 500° den fazla kuvvetlendirme
egzersizi icermektedir (Friedman ve Eisen 2005). Tabiki bu durum her pilates
seansinda ylizlerce hareket yapildigr anlamina gelmemektedir. Tam tersine, bircok
hareketi pes pese yapmak degil, ise yarayacak hareketleri secip onlar iizerine
yogunlasmak daha onemlidir. Bu hareketler, tipki giinliik yasam aktivitelerimizde
oldugu gibi viicudun, hareketle ilgili boliimiiniin, koordinasyon i¢inde ¢alismasina
izin vermektedir (Bryan ve Hawson 2003). Dogru yapildig: taktirde ise sakatlanma
riski yoktur (wikipedia 2013)

Pilates egzersizlerinde, temelde vurgulanan kaslar core (merkezi siitun)

bolgesi olarak isimlendirilmekte ve “bedenin gii¢ evi” olarak diisiiniilmektedir. Core
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bolgesi; iist duvarini diyaphragma’nin, yan duvarlarini transversus abdominis’in,
arka duvarin1 multifidius’un, tabanin1 pelvik taban kaslarinin olusturdugu diisiiniilen

bir silindire benzetilmektedir (Simsek ve Katirci 2011).

Egzersizler, temel dort kas grubunun kullanilmasini zorunlu hale getirecek ve
postiiral diizgiinliigiin devamliligin1 saglayacak sekilde yapilmaktadir. Bu durum
viicutta yaralanmay1 Onleyici bir yapiya zemin olusturmaktadir. Bu da stabilite
silindirin ve kassal yapilarin arasindaki iliskinin ¢ok O©nemli oldugunu

vurgulamaktadir (Muscolino ve Cipriani 2004).
1.4. Pilates Egzersizinin Temel Prensipleri
1.4.1. Konsantrasyon

Konsantrasyon, biitiin hareketlerin anahtar1 olmakla beraber pilatesin ilk yol
gosterici prensibidir ve ¢cok onemlidir. Ciinkii pilates egzersizleri, hedeflenen viicut
bolgelerine mental olarak odaklanmay1 gerektirir. J. Pilates’e gore her egzersizde
dogru hareketlere konsantre olunmasi gerekmektedir (Merrithew 2008). Istenen
hedeflere ulasmak, yapilan her yanlis hareketle dogru orantili olarak azalmaktadir
(Karter 2004). Pilates hareketlerini etkili bir sekilde yapma viicudun, hareketine
tamamen konsantre olmay1 gerektirmektedir. Hareket ve kaslara odaklanma, bedeni
ve zihni birbirine baglamaktadir (Can 2006).

1.4.2. Nefes

Nefes alip verme, pilates antrenmaninin anahtar elementlerinden biridir.
Omurganin ve ekstremitelerin sabit ve hareketli olmasini kolaylastirmaktadir (Bartl
ve ark 2009). Solunum her harekete eslik etmektedir. Genelde kisi, hareketin
verimliligini artirmak i¢in hareketlerin zor evresinde nefes verir, kolay evresinde
nefes alir, ancak bu nefes dongiisii kati bir kural degildir, bazi hareketlerde
degisebilmektedir. Bundan dolayr J. pilates uygun solunumun gerekliligini
vurgulamigtir. J. Pilates kanin oksijenlenmesi ve atiklarindan arinmasinin en etkili
yolunun alt torakal bolgeye tam bir nefes alma ve verme ile miimkiin olacagin
belirtmistir. Bu uygulamanmn ayni zamanda etkili bir solunum i¢in 6nemli olan
akcigerlerin, tam ekspansiyonu (genisleme) ve kontraksiyonuna izin verdigini

diisinmektedir. Nefes merkezin giiclenmesine yardimci olmaktadir. Egzersizin
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biitiinliiglinlin korunmasim1 ve baski dongiisiiniin azalmasimi saglayarak, hareket
sirasinda rahatlamayi kolaylagtirmaktadir. Yapilan bir aragtirmaya gore nefes alma
teknikleri kalp rahatsizliklar1 ve yiiksek kan basinci gibi ¢esitli saglik sorunlarindan

kurtulmaya yardimci olmaktadir (Korpelainen ve ark 2006).
1.4.3. Kararhhk

Yapilmakta olan hareket yanhis yapiliyor olsa bile kesilmeden
tamamlanmalidir. Bir sonraki hareket ise dogru formda yapilmalidir. Asil 6nemli
olan hareketin devamli olmasidir. Burada kisi kendi hatalarini kabullenmesini ve

diizeltmesini 6grenmektedir (Angin 2012).
1.4.4. Akicihik

Hareketler belirli bir ritimle yapilmaktadir. Hareketlerin arasinda keskin
bitisler yoktur. Esnek gecisler bulunmaktadir (Karter 2004). Pilates egzersizleri,
duraksamadan, devamlilig1 saglanarak yapilmalidir. Viicut kontrolii saglandiginda ve
egzersize konsantre olundugunda biitiin hareketlerin diizgiin bir sekilde merkezden
akisi saglanacaktir. Ritim olarak ne ¢ok yavas ne ¢ok hizli bir frekans tutturulmalidir

(Karter 2004, Muscolino ve Cipriani 2004).
1.4.5. Kontrol

Pilates egzersizleri kisiye kendi viicudunu kontrol etmeyi ogretmektedir
(Abanoz 2010). Kontrol ayni zamanda biitiin programin arkasindaki amag¢ ve
diistincedir (Muscolino ve Cipriani 2004). J. Pilates, her egzersizi tasarlarken ¢oklu
kas gruplarinin titiz ve odaklanmis bir sekilde calismasina 6zen gostermistir.
Egzersiz sirasinda gelisiglizel hareket etmek sakatliklara yol agabilmektedir. Merkez
kaslar1 harekete gecirmek ve viicut pozisyonuna 6nem vermek egzersizin lizerinde
kontrollii olunmasini saglayacaktir (Karter 2004). Pilates, viicut hareketlerini kontrol
etmede diisiincenin gerekliligini vurgulamistir. Hareketi kontrollii ve diizglin bir
sekilde yapma, onu hangi derecede fleksiyon ve ekstansiyonda yapti§indan veya ne

kadar gii¢ harcadigindan daha 6nemlidir (Can 2006).
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1.4.6. Merkezleme

Joseph Pilates merkezi (core) “giic evi” olarak tanimlamaktadir. Gii¢ evini
dogru kullanmay1 6grenmek postiirii diizeltir, omurgay1 stabilize eder ve hareketin
kalitesini arttirir (Zengin 2007). Merkezleme, sirt bolgesini korumak, biitiin
hareketlere uygun durum saglamak i¢in kaslarin diizgiin bir sekilde yonlendirilmesini
icermektedir. Bu, pilates’in odaklanma noktasidir. Gii¢lii bir merkez viicudun gii¢
kaynagidir (Arslanoglu 2008). Core boélgesini giiclendirme amagh egzersizler
yapilirken belin durusuna dikkat edilmeli ve bel i¢in uygun olmayan yiliklenmelere
izin verilmemelidir. Govde, kassal korse ile desteklenmelidir. Ciinkii kassal korse
gdvdenin uygun pozisyonda stabilizasyonuna katkida bulunmaktadir. Viicutta kassal
korse desteklemesi, nefes verirken, karni igeri ¢ekmeye odaklanan kisilerde aktif

transversus abdominus kasilmasi saglanarak miimkiin olmaktadir (Can 2006).
1.4.7. izolasyonun Saglanmasi

Egzersizler, sadece o hareketi saglayan kas yapisi ile gergeklestirilmektedir
ve diger kaslarda, gevsemenin saglanmasi i¢in, herhangi bir aktivite
gerekmemektedir. Boylece izole hareket kaliplar1 olusturulmaktadir. Bu izolasyonu
saglamak icin ise gorsel imgelemelerden yararlanilmaktadir. izole hareketi 6grenen
kisi bunu yasamina aktararak olaylar1 da birbirinden ayirmay1 6grenmektedir. Tiim
hareketler notral pozisyonda yapilmaktadir. Notral omurga, posterior pelvik tilt ile
anterior pelvik tilt arasindaki orta noktadir. Saglikli kisilerde antagonistik govde
fleksor ve ekstansdrleri ndtral omurga pozisyonunda aktive olmaktadir. Ayrica notral
pozisyonda transversus abdominis ve multifidius kaslari dengeli bir kontraksiyon
meydana getirmekte, boylece lumbar omurgada mekanik stabilite saglanmakta ve

omurgaya binen yiik azaltilabilmektedir (Oksiiz 2012).
1.4.8. Rutin

Rutin ilkesi, hareket tekrarlarmin yapilmasini igermektedir. Hareketlerin
otonom hale gelmesi ve egzersiz aliskanliginin olusmasi rutin ilkesi ile miimkiindiir.
Yani herhangi bir diislinsel siirece girmeden kaslarin, hareketi dogru formda

uygulayabilmesi i¢in rutin ¢aligmalari sarttir (Brignell 2010).
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Egzersizleri rutin haline getirmek icin ¢alismalar, asagi yukar1 1 saat
sirmelidir. Ilk basta haftada 2 seans iyi bir ¢alismadir, 3 ise miikemmeldir.
Egzersizler tizerindeki ustalifin gelisimi fiziksel olarak yapilabilecekler konusunda
Ozgiiveni saglayacaktir. Bu metod ile i¢ derin kaslarda calistirilabilir fakat bu zaman

isteyen bir durumdur ve bu da rutin ilkesiyle miimkiindiir (Menezez 2004).
1.5. Pilates Egzersizinin Yararlarn
- Govde stabilizasyonunu saglar ve konsantrasyonu arttirir.

- Fitness diizeyini gelistirir ve buna bagli olarak kas kuvveti ve kas

dayanikliligini arttirir.

- Dinlenik metabolik orani arttirir. (Segal ve Hein 2004, Powers ve Howley
2004).

- Durusu diizelterek durus bozuklugunun neden olacagi kas iskelet sistemi
problemlerinden korur (Segal ve Hein 2004). Ozellikle omurga olmak iizere, tim
eklem hareketleri {izerinde kontrolii, viicuttaki dengeyi ve koordinasyonu saglar
(Ersoy 2008). Ayrica kronik bel agrilar1 i¢in rehabilite edici bir uygulamadir

(Danzelli ve Domenica 2006).

- Pilates egzersizleri bel ve kalca bolgelerinde incelmeye neden olmaktadir

(Jago ve Jonker 2006).

- Esnekligi gelistirmekte, eklemlerin tam hareket acisinda ¢alismasini
saglamakta ve hareket sirasinda nefes tekniginden (derin nefes alma) nasil

faydalanilacagini 6gretmektedir.

- Core stabilizasyonunu gelistirmekte, i¢ derin kaslardan baglayip, biiyiik
kaslara dogru calistirmakta ve viicudun zayif bolgeleri arasindaki dengeyi

kurmaktadir (Altintag 2006).

- Pilates egzersizinin diger yararlarinin, dolagimi arttirma, kan basmcini
diisiirme oldugu bilinmektedir. Caligmalar, bu tip egzersizin kardiyovaskiiler hastalik
riskini en aza indirdigini, ndrolojik bozukluklarin, osteoporozun, artritin olusumuna

engel oldugunu gostermektedir (Merrithew ve ark 2008).
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Pilates’in fiziksel yararlarimin yami sira psikolojik yararlar1 da vardir.
Bireylerin ige doniik bakmasina yardimci olmaktadir. Egzersiz ile viicudun ne yaptigi
izerine beynin odaklanmasina yardim eden nefes vurgulanmaktadir. Pilates temelli
egzersiz yapan Kkisiler, ¢alismalarin kendilerini daha sakin, enerjik, yenilenmis

hissettirdigini ve farkindaliklarinin arttigin1 sdylemislerdir (Merrithew 2008).
1.6. Pilates Nefes Teknikleri

Hem reformer hem de mat uygulamalarina, 6nce nefes ¢alismasi, dogru durusu
bulma ve viicudun farkina varma egzersizleriyle baslanmaktadir. Durus ve nefes
birbiriyle yakindan iligkilidir. Beden dik dururken, nefes omurga ve kaslarda dogru bir
denge kurmaktadir. Diyafram, bir piston gorevi gorerek gerilme ve gevsemeden olusan
dengeli bir eylemin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Dogru nefes sadece viicuda giren
oksijen miktarim arttirmak degil, ayn1 zamanda oksijenin verimli bir sekilde dagilimim

saglamak anlamina gelmektedir (Pilates 2004, Lamond 2008).

1. Yanal nefes egzersizleri:

-Dizler ayak tabani yere basacak sekilde biikiilii ve eller gogiis kafesinin
lizerine yerlestirilecek sekilde sirt iistii uzamilir. Nefes alirken gogiis kafesinin
yanlara dogru genisledigi hissedilmelidir. Nefes verirken ise gogiis kafesi eski haline
donmelidir. Baslangigta 5 sn. boyunca nefes alip, 5 sn. boyunca nefes verilmelidir,

teknik gelisim saglandik¢a bu siire 8 sn’ye ye ¢ikarilmalidir (Lamond 2008).

2. Sirttan nefes alma:

-Viicut oturma pozisyonuna getirildikten sonra kollar dizlerin {izerine
yerlestirilir ve bedenin dizlerin iizerine dogru egilmesi saglanir. Nefes dnce sirtin iist
kismindan alinip verilmelidir. Ayn1 egzersiz sirtin orta kismindan nefes alacak

sekilde de yapilmalidir (Lamond 2008).

3. Staccato nefesi:

-Eller iiggen seklini alacak sekilde birlestirilir ve karnin tizerine gobek deligini
ortalayacak sekilde yerlestirilir. Sirt iistii uzandiktan sonra burundan kesik ve kisa alt1
nefes aliir ve sonra agizdan alti adet kisa nefes verilir. Nefes verildigi zaman
transversus abdominis ve oblikler tarafindan karin boslugunda yaratilan karindan

omurgaya kasilma sonucu ortaya ¢ikan gerginlik korunmalidir (Lamond 2008).
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1.7. Dogal Pozisyon ve Pelvisin Yerlesimi

Dogal pozisyon, core bolgesinin tamamen kendisini kasabildigi pozisyon
olarak tanimlanmaktadir. Yatar pozisyonda bel ne ¢ok yere yakin, ne de ¢ok uzakta
olmalidir. Bu pozisyonu bulmaya ¢alismaktaki amag¢ dogal pozisyonu sabit tutmak ve

egzersiz boyunca hareket etmesini 6nlemektir (Pilates 2004, Altintag 2006).

Dogal durus, belin zorlanarak yay yapilmasiyla elde edilmemeli, fakat
sakrumun minderin tizerinde rahat olmasma da izin verilmemelidir. Sakrum, bel
omurlar1 ve inferior (alt) pelvis boyunca uzatilmalidir. Nefes alip verirken ve karin
kaslarmi1 bu pozisyonda tutarken, bel bolgesindeki omurga ekstensorlerinde bir
zorlama hissedilmemelidir. Eger kas gerginligi olursa, baski olan pozisyona dogru
pelvis ¢cok az kaldirilir. Karin duvarinin tutulmasi ve bel bolgesinin zorlanmamast,
ASIS ve pubis symphysis’in ayni horizontal diizlemde olmasindan daha 6nemlidir.
Ornegin, genis gluteal kaslar1 olan birisi, ASIS ve pubis kemigini aym diizlemde
tutmaya calisarak belde gergekten abartilmig bir lordos olusturabilmektedir (Pilates

2004, Altintag 20006).

Belin normal yayi, oblik kaslarinin pubis kemigini dnden tutarak fleksiyon
yapmast boyunca uzamaktadir. Sirtiistii yatildiginda, pubis kemigi ASIS’ten biraz
yukarda kalmaktadir. Pelvis, sakrumun minderden kalkarak kontagini kaybetmesine
neden olmayacak sekilde egilir (tilt). Beli mindere dogru bastirmak veya rectus
abdominusu veya gluteus maksimusu fazla kullanmak gerekmemektedir. Bel ve
minder arasindaki kontagin derecesi kisiden kisiye degismektedir (Pilates 2004,
Altintag 2006).
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Sekil 1.1. Belin yere degerek yerlesimi (Altintag 2006).

Pelvisin stabilitesini saglamak i¢in, dogal durus pozisyonunda pelvis bolgesi
sabit tutulamadigindan, baski olan pozisyon kullanilmalidir. Obliklerde zayiflik
varsa, viicut dogal durus pozisyonunda durmayi siirdiirebilmektedir. Bu, siklikla
postiirel bozukluklara egilimler varsa meydana gelmektedir (6rnegin lordos ve kifoz-
lordos). Iki ayak veya biri kapal kinetik zincir i¢inde minderde veya baska bir aletin
tistlinde duruyorsa, pelvis ve omurga ideal dogallikta demektir. Agik kinetik zincirde,
iki ayak da yukardaysa &nce baski olan pozisyon kullanilmalidir. Ilk olarak, sabit
tutmak i¢in karin kaslarindan yeterli kuvvet gelisimi saglanmalidir. Sonra dogal
durus, acik kinetik zincirde stirdiiriilebilir. Bu pozisyonu anlamak i¢in su egzersizler
yapilabilir: Sirtlisti mindere yatilarak bacaklar biikiilii pozisyonda ve kalca
genisliginde acgik tutulur. Kollar yerde ve gdvdenin yaninda yer alir. Karin kaslari,
gluteal kaslardan veya kalca fleksorlerinden daha fazla kullanilmaya calisilmalidir.
Nefes alirken, belin altindaki yay biiyiitiillmeli ve nefes verilirken karin kaslari
kasilarak bel yere dogru bastirilmalidir. Bu dogal pozisyon olarak adlandirilmaktadir

(Pilates 2004, Altintag 2006).
1.7.1. Gogiis Kafesinin Yerlesimi ve Nefes Alma- Verme

Karin duvari, goglis kafesinin altina baglanmaktadir. Karin kaslari, gogiis
kafesini ve dolayli olarak da gogiis kafesinin bagli oldugu omurlari dogru hizada
tutmaktadir. Siklikla gogiis kafesi, sirtiistii yatma pozisyonundan, yukar1 kalkmaya veya
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oturma pozisyonundan, 6ne dogru gitmeye meyilli durmaktadir. Nefes alirken veya

kollar1 basin iizerinde hareket ettirirken dikkat edilmesi gerekmektedir (Pilates 2004).

J.Pilates, cigerleri tamamen doldurarak nefes almak ve tamamen bosaltarak
nefes vermek gerektigini savunmaktadir (Ungaro 2006). J. Pilates soyle der: “Her
seyden Once dogru nefes almayi 6grenin.” Dogru nefes alma kandaki oksijen
seviyesini artirmakta ve dolagimi gii¢lendirmektedir. Pilates egzersizlerinde,
diizenlenmis bir nefes alma teknigi, hareketleri gelistiren ve kolaylastiran bir arag

olarak kullanilmaktadir.

Sekil 1.2. Gogiis kafesinin yerlesimi (Altintag 2006).

Dogru nefesi 6grenmeye yardim etmek icin su egzersiz yapilmalidir: Yiiziisti
yere yatilmali ve nefes alinirken gobegin altinda bir bosluk olusturulmalidir. Nefes
verirken gobek deligi omurgaya dogru itilmelidir (Altintag 2006). Nefes alma
sirasinda, gogiis kafesi disar1 ve yukari dogru agilmali fakat nefes verme sirasinda
igeri ve agag1 dogru kapanmalidir. Nefes almada pelvis duvari bir asansor gibi yukari

cekilmeli, verirken de asagi itilmelidir (Pilates 2004, Altintag 2006).

Gogiis kafesinin durusu i¢in su egzersiz yapilmalidir: Sirtlisti mindere
yatilmali ve bacaklar biikiilii sekilde, kalca genisliginde agilmalidir. Kollar yerde
govdenin yanindadir. Nefes alirken kollar tavana dogru yukari kaldirilir. Nefes
verirken, karmn kasili olacak ve gogiis kafesi minderle baglantisini kesmeyecek
sekilde, kollar basin iistiine dogru kaldirilir. Nefes alirken kollar tekrar tavana dogru

uzatilir. Nefes verirken kollar yana, yere indirilir (Pilates 2004 ).
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1.7.2. Scapula Hareketi ve Stabilizasyonu

Her hareketi yaparken, gogiis kafesi iistiinde scpapulay1 (shoulder blade) sabit
tutmak, karin kaslarini sikmak kadar dnemlidir. Bu yapilmadiginda, {ist trapezius,
boyun ve iist omuz c¢evresindeki diger kaslar fazla calismaya egilim gostermektedir.
Gogiis kafesine ve omurgaya direkt kemik baglantis1 eksikligine bagl olarak, scapula
cok genis hareket edebilme Ozelligine sahiptir. Kollarla hareket eden scapula,
stabilite hissi, daima korunmalidir. Kollar basin iizerine dogru kaldirildiginda,
scapulanin V seklinde igeri dogru (omurgaya dogru) hafif¢e kaydigi hissi korunmaya

calisiimalidir (Pilates 2004).

Scapulanin dogal pozisyonda olmast icin su egzersizler yaptirilarak kisiye,

dogru pozisyon hissettirilmelidir;

Sirtiistii mindere yatilir. Bacaklar biikiilii ve kalca genisliginde agiktir. Kollar
yerde goOvdenin yanindadir. Nefes alirken omuzlar kulaklara dogru kaldirilir,
scapulaya elevasyon yaptirilir. Nefes verirken omuzlar kulaklardan uzaga dogru
kaydirilir, avug icleri hafif bir sekilde mindere dogru bastirilir, scapulanin alt kismi
yavagga arkaya asagi dogru ve V seklinde omurgaya dogru cekilir. Bagdas kurarak
oturulur. Kollar 90 derece onde fleksiyon halinde ve dirsekler gergindir. Avug icleri
birbirine dogru doniiktiir. Nefes alirken scapulalarin aras1 agilarak omuzlar 6ne dogru
getirilir. Nefes verirken scapula eski dogal haline getirilir. 3-5 kez bu tekrarlandiktan
sonra scapulalar1 birbirine dogru yaklastirarak omuzlar arkaya dogru getirilir ve bu
arada nefes alinir. Nefes verirken scapula eski dogal haline getirilir. Bu hareket de 3-
5 kez tekrarlanir (Pilates 2004). Bu her iki hareketin ortasindaki pozisyon scapulanin

dogal pozisyonu olmaktadir.
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Sekil 1.3. Skapulanin hareketi (Altintag 2006).

1.7.3. Basin Yerlesimi

Dogal pozisyonda otururken, boyun omurlar1 kendi dogal yayini korumali ve
bas, omuzlarin direkt iistiinde dengede olmalidir. Bu pozisyon sirt iistii yatildiginda
da korunmalidir. Fleksiyon, ekstansiyon, lateral fleksiyon ve rotasyon yaparken,
boyun omurlari, sirt omurlarinin olusturdugu ¢izgiyi devam ettirmelidir. Cene ve

g0giis arasinda kiiglik bir yumrugun sigabilecegi bir bosluk olmalidir (Pilates 2004 ).

Basin durusuyla ilgili su egzersiz yapilabilir: Sirtiisti mindere yatilir.
Bacaklar biikiilii ve kalga genisliginde acik olmalidir. Kollar yerde gévdenin yaninda
durmalidir. Nefes alirken boynun arkasini uzatarak ¢enenin altindaki bogluk kapatilir.

Nefes verirken boyun dogal haline donmelidir (Pilates 2004).

22



Sekil 1.4. Basin yerlesimi (Altintag 2012).

1.7.4. Pilates Adim1

Ayaklar V harfini olusturacak sekilde pozisyon almalidir. Topuklar, birbirine
degmeli ve parmak uglarinda 45 derecelik bir ag1 olusturmahidir (sekil 1.5). Bazi
pilates hareketleri ayaklarin bu pozisyonun da yapilmaktadir. Giinlik yasamda,
yiirlirken, kosarken bisiklete binerken quadriceps ¢ok fazla kullanilmaktadir fakat
kalgalar ve derindeki kaslar tonusunu kaybetmekte ve gevsemektedir. Kalca
fleksorleri ise daha gergin duruma gelmektedir. Ayaklar V pozisyonu alindiginda ise
kalcalar ve derin bacak kaslar1 aktif hale gelmektedir. Pilates baslangi¢ pozisyonu
olarak adlandirilan bu durusta ayaklar V seklini alir fakat zorlu bir kal¢a ve diz
rotasyonu yaptirilmaz. Bu pozisyonda mutlaka karin sikilip igeri ¢ekilmelidir

(Adamany ve Loigerot 2004).
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Sekil 1.5. Pilates adimi (Baylan 2008).

1.8. Pilates ve Gii¢ Evi (powerhouse)

1.8.1. Merkeze Odaklanma ve Gii¢ Evi

Pilates’in en onemli 6zelligi merkezcil olmasidir. Joseph Pilates, viicuttaki
tim kaslarin kuvvetlendirilmesi ve gerilmesi gerektigini savunmakla birlikte
(Liekens 1997, Gallagher ve Kryzanowska 2000) en onemli kismin merkez, yani
govde olmasi gerektigini sdylemektedir. Viicudun merkezi olan bu kisim da gii¢ evi
olarak tanimlanmaktadir. Bu kisim viicudun iist ve alt yarisi1 arasinda ayni1 zamanda

sag ve sol pargalar1 arasinda kalan kisim olmaktadir (Chaitow ve Delany 2002).

Sekil 1.6. Viicudun merkezi (gii¢ evi) (Baylan 2008).
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Konu ile alakali diger bir terim de ‘kutu’dur. Kutu iki horizontal ¢izgi ile
tanimlanmaktadir. Cizgilerden biri, bir omuzdan 6tekine uzanmakta, digeri ise bir

kalca ekleminden diger kalga eklemine uzanmaktadir (Goker 2012).

Sekil 1.7. Viicudun merkezi (kutu ) (Baylan 2008).

Kutu tiim gbévde ve pelvisi i¢ine almaktadir. Merkezcil olma prensibi, giic
evinin de Otesine uzanmakta ve govdenin geriye kalan kismin1 da i¢ine almakta ve
boylece de kutu goévdenin en genis merkezi olmaktadir. Bu yiizden merkezcil olma
prensibi, viicudun merkezini kuvvetlendirmeye yoneliktir. Gévdenin gii¢ evi, pelvic
tabandan gogiis kafesine kadar uzanan alan olarak ele alinmaktadir. Buna ragmen
etki, belli bir dereceye kadar elde edilmektedir, ¢linkii en genis merkez kutudur
(Chaitow ve Delany 2002). Gii¢ evi gévdenin merkezi olmakta ve periferal kas
aktiviteler bu kistmdan baslatilmaktadir. Merkeze odaklanma konsepti sadece yapisal
olarak giiclii bir gii¢ evi olusturmak degil, ayn1 zamanda da merkezin esnek olmasini
saglamaktir. Pilates’e gore viicuttaki giiclii ve esnek govde merkezi ile fonksiyonlar
gelistirilebilmektedir. Bu durum da giinliik yasamdaki aktivitelerde hareket becerisini

artirmay1 saglamaktadir (Liekens 1997, Chaitow ve Delany 2002).
1.8.2. Gii¢ Evinin Bilesenleri

Gii¢ evinin pelvik tabandan gogiis kafesine kadar uzandigr belirtilmisti. Bu
durumda gii¢ evi alaninda bulunan viicut yapilar1 pelvic ve abdomendir (sekil 1.8).
Abdomen; 6n ve arka abdomenle birlikte sirt1 da icermektedir. Gii¢ evi alanindaki

eklemler, lumbal spinal eklemler, lumbal omurlar ve pelvis arasinda bulunan
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lumbosakral eklemler ve uyluk ve pelvis arasinda bulunan kalga (femoraacetabular)
eklemleridir (Goker 2012). Bu bolge icerisindeki kaslar biiyiik kas gruplaridir ve
sagital diizlemde hareketlerin yapilmasini saglar (Gilliat-Wimberly ve ark 2001).
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Sekil 1.8. Giig evi alanindaki viicut yapilari: pelvis ve abdomen (Baylan 2008).

Bu alandaki kaslar1 5 biiyiik grupta inceleyebiliriz (Sekil 1.9);

On abdominaller; (spinal fleksorler olarak da bilinir) Bu grubun icindeki
kaslar, rectus abdominis, external oblik abdominaller, internal oblik abdominaller ve
transversus abdominis olarak bilinmektedir (Baylan 2008).

Arka abdominaller; (spinal ekstansorler veya sirt kaslari olarak da bilinir)
Bu kaslar, erektor spina grubu, transversospinal grup ve quadratus lumborum olarak
bilinmektedir (Baylan 2008).

Kalga ekstansorleri; bu kaslar, gluteus maksimus, hamstring ve adduktor

magnus kasinin posterior basgini da ig¢ine almaktadir (Baylan 2008).

Kalca fleksorleri; bu kaslar iliopsoas, rectus femoris, sartorius, tensor fasia

lata ve kalca ekleminde uylugun 6n adduktdorleri olarak bilinmektedir (Baylan 2008).

Pelvik taban kaslari; (perineal kaslar olarak da bilinir) Bu kaslar levator ani,
coccygeus, perineal transverslerin yilizeysel ve derin gruplari olarak bilinmektedir.
Gli¢ evinin bu yapisal durumu goz 6niine alindiginda, gii¢ evi temel prensip olarak

calistirildiginda pelvik ve lumbal omurlarin eklemleri ve kaslari etkilenmis olur. Bu
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durumda bu bolgenin sadece statik posturii etkilenmez, ayni zamanda dinamik

kuvvet ve esnekligi de etkilenir (Baylan 2008).
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Sekil 1.9. Giig evinin 5 biiyiik kas grubu (Baylan 2008).

1.9. Pilates Uygulama Teknikleri

Pilates metodunun, devamli bir sekilde uygulanabilmesini saglayacak cesitli
varyasyonlar1 bulunmaktadir. Bundan dolayi pilates, yaslilara ve fiziksel olarak bazi

engelleri ve sakatliklar1 olanlara kolaylik saglamaktadir (Altintag 2006).
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Pilates egzersiz caligmalar1 temelde 2 sekilde olmaktadir. Bu caligsmalardan
biri pilates mat calismas1 digeri ise pilates ekipmanlar1 ile calisma olarak

bilinmektedir (Colakoglu 2003).

Ayrica, viicudun yer ¢ekimi merkezini degistirmeye, manivela uzunlugunu
kisaltmaya ve destek temelini degistirmeye izin veren pilates ekipmanlart dizayn

edilmistir. Bunlar Reformer, Cadillac, Chair ve Barrel olarak adlandirilmaktadir.

Reformer

Sekil 1.10. Pilates ekipmanlari (Arslanoglu 2008).

Pilates ekipmanlari, kisinin hareketi yapabilme giicli ve agisina gore en rahat
pozisyonda ayarlanabilmektedir. Ekipmanlar daha zor ve daha kolay hale
getirilebilmektedir. Katilimcr eger aletli ¢alismakta zorlaniliyor ise yer calismasi
onerilmektedir (Altintag 2006).

1.9.1. Mat Pilates Calismasi

Yerde, minder iizerinde yapilan pilates egzersizleri mat ¢alismasi (mat work)
olarak adlandirilmaktadir (Bryan ve Hawson 2003). Mat egzersizleri, Sirtiisti,
yiiziistli, yan yatis, oturarak, diz istii, emekleme ve ayakta olacak sekilde bir¢ok
pozisyonda yapilabilmektedir (Oksiiz 2017). Yaklasik 500’e yakin hareket
cesitliligine sahip olmakla birlikte bir egzersiz biriminde bu hareketlerin tamami
uygulanmak zorunda degildir. Amaca gore secilen hareketlerle program
yapilabilmektedir (Giiltekin 2016). Pilates mat egzersizleri diizenli olarak
yapildiginda fiziksel uygunlugu gelistirmektedir. Biiyiik kiiciik tim kaslar esit ve

diizenli olarak geliserek giic, esneklik ve koordinasyon kazanmaktadir. Ayrica
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rehabilite etmeyi saglayan harika bir sistemdir. Pilates mat egzersizlerinin viicudu

dengeli bir sekilde gelistirme 6zelligi baz1 nedenlerden dolay1 cok dnemlidir.
e Viicudun, gii¢, dayaniklilik, denge ve koordinasyonunun artmasi
e Diizenli olarak gelismis kas gruplaria bagli olan etkili kas hareketleri
e Diizenli gelisen kaslar yapilan her harekette forma girmektedir.

Yiiriiyiis¢iiler, kosucular, kayakeilar, dalgiglar, golfciiler, beyzbol oyunculari,
cimnastik¢iler,  boksorler, neredeyse tim  sporcu  gruplart  pilatesten
yararlanmaktadirlar. Bir¢ok profesyonel futbol takimi kaslarin1  esnetip
giiclendirmek, dayanikliliklarint arttirmak ve dengeli viicutlara sahip olabilmek igin
serbest cimnastik ve pilates mat egzersizlerinden faydalanmaktadirlar. Pilates mat
egzersizleri ayrica atletlerin performanslarini arttirmak igin sik sik bagvurduklari
canlandirma teknigini de &gretmektedir. Dansin oOnciilerinden Martha Graham ve
George Balanchine, serbest cimnastik ve pilates mat egitiminin kas giiglendirme,
uzatma ve esnetme etkilerinden yararlanmislardir. Bugiiniin birinci kusak usta pilates
egitmenleri olan Romana Kryzanowska, Eve Gentry, Kath Grant, Ron Fletcher ve

Carola Trier bir zamanlar iyilesmek icin pilates mat egzersizlerine basvuran

danscilardandir (Miiftiioglu 2015).
1.10. Aerobik Dans

Jakise Stevenson tarafindan 1970’lerde tanmitilan aerobik dans, siirekli
kalistenik egzersizlere oldukca benzer olmasina karsin miizigin ritmi ile dans

adimlarini igerir (Altin6z 2010).

Aerobik dans oldukg¢a giincel ve pek ¢ok spor salonunda yaygin olarak
kullanilan bir egzersiz ¢esididir. Yogun ilgi gérmesi nedeniyle step- aerobik, zumba,
bokka, latin aerobik, tae-bo gibi farkli uygulamalari gelistirilmistir (Isler Kin ve ark
1996). Aerobik dans miizik esliginde ve ritme uygun yapildigt i¢in diger bir¢ok

egzersiz tliriinden daha eglenceli goriilmektedir ve daha sik tercih edilmektedir.

Aerobik dans, degisik koreografilerle, grup liderleri izlenerek degisik
tempodaki miizik diizenlemesi ile gergeklestirilir. Kesinlikle seviyelere gore

uygulanmalidir. Kalp, kaslar, eklemler, hareketler belirli bir gelisimi izlemelidir.
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Egzersiz boyunca belirlenen atim sayisinin normalden diizenli olarak yiikselmesi,
egzersiz sirasinda istenen diizeyde kalmasi ve normale diizenli olarak donmesi

saglandiginda verimli bir ¢alisma yapilmis olur (Altindz 2010).

Aerobik ¢alismanin klasik, koreografik, high impact (yiiksek etki), low
impact (distik etki), streching, high-low (yliksek-diisiik) gibi ¢esitleri vardir.

Klasik aerobik: Koreografi yapilmadan temel aerobik adimlari kullanilarak

yapilan bir egzersizdir ve katilimcilar egitmeni birebir taklit etmektedir (Giiltekin
2016).

Koreografik aerobik: Temel aerobik adimlarinin diginda, latin, funk, hip-hop,
jazz dance vs. adimlar1 kullanilarak koreografi olusturulan egzersizlerdir (Giiltekin

2016).

Streching: viicudu esnetmeye yonelik, sadece germe hareketlerinin oldugu

cok diisiik tempolu egzersizlerdir (Giiltekin 2016).

High impact: Sicrama hareketlerinin yogunlukta oldugu yiiksek tempolu
aerobik egzersizlerdir (Giiltekin 2016).

Low impact: Tek ayak yerde, diger ayak havada kalacak sekilde sigcramadan

adimlamalar ile yapilan hareketlerin kullanildig1 egzersiz bigimidir (Gtiltekin 2016).

High low: High ve low impact ¢alismasinin bir arada yapildigi orta tempolu
bir aerobik egzersizdir (Giiltekin 2016).

Diisiik siddette baslanip orta siddette devam edilen aerobik egzersizlerde
laktik asit birikimi fazla olmadigindan yorgunluk olusturmaz. Aerobik dans, viicut
kompozisyonu iizerinde etkili oldugu gibi yag oraninin azalmasina da yardimci olur

(Altinoz 2010).
1.11. Taebo

Aerobik dans ve uzakdogu sporlarinin tekniklerini birlestirerek miizik
esliginde uygulanan bir brans olan tae-bo, varolan aerobik dans egzersizlerine bir
alternatif ve gesitlilik kazandirmak, aktiviteleri monotonluktan uzaklastirip zevkli ve

heyecenli hale getirmek amaciyla olusturulmustur (Podium fitness 2016).
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Tae-bo doviis sanatlarina ait bazi teknikleri biinyesinde bulunduran total
viicut fitness sistemi ve diinyadaki ilk kardio boxig programlarindan birisidir. 90’11
yillarda Amerikal1 tackwondo sporcusu Billy Blanks tarafindan gelistirilmistir. Bu
programlar doviis sanatlarindaki hareketleri fitness programina adapte ederek miizik
esliginde eglenirken spor yapmay1 saglar (Podium fitness 2016). Tae-bo; taekwondo,
boks, karate gibi doviis tekniklerinin yani sira latin-aerobik adimlamalarin (steps,
side to side, step touch, grapevine, leg curls, knee lifts, V steps mambo, cha cha) ve

hip hop dansinin birlesimlerinden olusur (Deryahanoglu 2014).

Tae-bo ismi tackwondo ve boxing kelimelerinden tiiretilmistir. Tae-bo

kelimesinin her harfi bir anlam igermektedir;

Total commitment to whatever you do —Her ne yapiyorsan tam olarak

kendini adayarak yap.
-Awareness of yourself and the World — Diinyanin ve kendinin farkina var.

-Excellence, the truest goal in anything you do — Miikemmellik, yapacagin

herseyin en temel amacidir.

-(the) Body as a force for total change — Viicudunu gergek degisim igin bir

gii¢ olarak kullan.

-Obedience to your will and your true desire for change — Kendi iradene ve

degisim arzuna itaat et (Podium fitness 2016).
1.11.1. Taekwondo

Taekwondo kelime anlamiyla el ve ayaklar kullanilarak uygulanan, cesitli
vurus tekniklerinden olusan bir spor dalidir. Taekwondo uzak dogu {iilkelerinden olan
Kore’de dogmus, gelismis ve daha sonra uluslararasi, cagdas bir nitelik kazanmistir

(T.C. Genglik ve Spor Bakanlig1 2013).

Kore dilinde tackwondo; tae (ayak), kwon (el), do ise (yol) anlamu
tagimaktadir. Ahlak ve fazilete ulagmak igin takip edilmesi gereken bir yol olarak

ifade edilen kelimelerin birlesmesinden olugmaktadir. Bu sporun amaci bireylerde
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zihinsel bir denge olusturma ve viicudun gelisimini daha iyiye tagimaktir. En 6nemli
unsuru, birey i¢in sadece ileri seviyede kendini savunma yetenegi olusturmasi degil,
ayni1 zamanda bu sporu yapan kisinin kendine giiven duygusunu olusturmasidir (T.C.
Genglik ve Spor Bakanlig1 2013). Bireylerin hizli bir bedensel gelisim gostermesinin
yanisira reaksiyon zamani kisalir. Cabukluk, siirat, beceri, esneklik, kuvvet,
dayaniklilik gibi motorsal ozellikleri gelistirmekle beraber karar, cesaret, kendini
korumada giivenme, bagimsizlik, sakinlik, liderlik, isbirligi gibi olgulan

gelistirmektedir (Sahin 2002).
1.11.2. Taeckwondo’da Kulanilan Teknikler

Taekwondoda kullanilan genel teknikler ise: palding, pusa, dollyo chagi,

neryo chagi, yop chagi, duit chagi, bandal dollyo chagi ve yumruk (kwon)’dur.
Palding Teknigi:

Taekwondonun en temel tekniklerinden biridir. Karin bolgesine ve ¢evresine
yapilan bir vurus teknigidir. Bu teknikte diz ve kal¢ay1 tekmeye dahil edebilmek
onemlidir. Hedefe vurus yapabilmek i¢in baldir yere paralel kaldirilir, destek bacagi
yere dik sekilde tutulur. Yere dik olan bacagin topugu 6ne dogru dairesel olarak
donerken kalcada o doniise eslik etmeye baslar. Diz eklemi agilirken ayak bilegi
plantar fleksiyonda ve ayagin palding kismi hedefe temas edecek sekilde vurus

tamamlanir (Arslan 2009).
Pusa Teknigi:

Bu teknikte vurus ayagin alti ile yapilir. Dizlerden biri gévdeye tam fleksiyon
yapar. Diz yukan cekilirken ayak tabanmi hedefe paralel oluncaya kadar, dizin
altindaki ag¢1 biiytitiiliir. Vurus yapilacak ayak plantar fleksiyondadir. Ayagin alt1 ile
dizler tam gergin olacak sekilde bir vurus yapilarak teknik tamamlanir (Arslan 2009).

Dollyo Chagi Teknigi:

Vurusta yiiz ya da boyun kismi hedef alinir. Diz viicuda dogru maksimal
olarak ¢ekilir. Daha sonra yerdeki destek ayaginin topugu genis bir aciyla donerken

vurus ayagi dorsal fleksiyona getirilir. Ayak topugunun doniise gegmesiyle viicutta
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bu doniise eslik eder ve diz agis1 biiyiirken ayak bilegi sabitlenir. Viicudun en son

aldig1 sekilde vurus ayagi ve govde ayni diizlemdedir(Arslan 2009).
Neuryo Chagi Teknigi:

Teknik ayagmn alt1 veya topuk ile gerceklestirilir. Ust bodlgeye vurus
hedeflenir. Teknik bacagin maksimal yiiksekliginden asagiya dogru uygulanir. Diz
viicuda dogru cekilerek, tiim bacak maksimal olacak sekilde yukari kaldirilir.

Ayakalti, vurus i¢in asagiya dogru hizla indirilir (Arslan 2009).
Yop Chagi Teknigi:

Side kick (yan tekme) olarakta adlandirilir. Yan gard pozisyonunda kollar
viicuda yakin bir konumda koruyucu olarak tutulur. Diz gévdeye dogru ¢ekilir daha
sonra denge ayagi dndeki vurus ayaginin arkasindan gecirilerek parmak ayalar1 yere
temas edecek sekilde konur. Vurus ayaginin parmak uglar1 geriye dogru cekilir.

Vurus dizin fleksiyonundan ekstansiyonuna gegisi ile olur (Arslan 2009).
Duit Chagi Teknigi:

Vurus ayagimn alti ve topuk kismi ile yapilir. Genelde vurus karna yapilir,
bazen de bu vuruslar yiize kadar ¢ikabilir. Teknik, yan gard pozisyonunda arka
ayakla uygulanir. Vurus ayagi denge ayagiin yakiindadir ve hareket diz ekleminin
biikiilmesi ile olusmaya baglar. Vurus yapabilmek i¢in ayak planter fleksiyondadir.
Ayakalti hedefe yaklastikga diz eklemi agilir ve tam ekstansiyona gecer (Arslan
2009).

Bandal Dollyo Chagi Teknigi:

Teknik yiize uygulanir. Duit chagi tekniginden tek farki budur. Vurus ayagi
hedefe yaklasirken ekstansiyona agilir, diz ekstansiyonda stabilize edilir ve teknik

ayaklarin yerde dengelenmesiyle bitirilir (Arslan 2009).
Yumruk Teknigi:

Parmaklar sikilirken yapilan sert ve sarsict vuruslardir (Arslan 2009).
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1.11.3. Boks

Modern boks Ingiltere kokenlidir ve en popiiler miicadele sporlarindandir.
Ozel eldiven takmis iki kisinin belirli kurallar dahilinde ve belirli bir siire icerisinde

karsilikl1 yaptiklar1 bir oyundur (Pala 2011).
1.11.4. Boksta Kullanilan Teknikler
Boksun temelinde ii¢ tane vurus sekli vardir;

Direkt vurus; rakibin kafasina, ¢enesine nadiren de olsa viicuduna yapilan
vuruglardir. Ozellikle sikletinde uzun boylu ve uzun kollu olan boksérlerin sik
kullandigt vuruslardir. Uzaktan distans (mesafe) ayari iyi yapilarak yapilacak

vuruslar etkilidir. Diiz istikametten yapilan vurustur (Selguk 2014).

Krose vurusu; Kol dirsekten 45 derece aciyla ayak kalca ve omuzdan kuvvet
aliarak agirlik merkezinin aksi merkeze kaydirilmasiyla yapilan vurustur. Daha ¢ok

yakin mesafeden yapilan vurustur (Selguk 2014).

Aparkat vurus; krose vurusun asagidan yukartya dogru yapilanidir. Agi
krosede oldugu gibi 45 derecedir. Vurulan yere ve alinan pozisyona gore aci
degisebilir. Daha ¢ok yakin doviiste kullanilan bir vurustur. Cogunlukla viicuda
yapilan vuruslarda en ¢ok kullanilan yumruktur. Ozellikle mide, karaciger ve kalbin
altina isabetli vuruslarda etkilidir. Genellikle savunmada kullanilir. Aparkat ¢ene

altina vurulabilecek tek yumruktur (Selguk 2014).
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu

Bu arastirma, Selcuk Universitesinde dgrenim goren yaslart 18-25 arasinda
olan, egzersiz yapmasinda saglik agisindan bir engeli olmayan ve diizenli egzersiz
yapmamis toplam 47 sedanter kadinin goniillii katilimi ile gergeklestirilmistir.
Denekler rastgele yontemi ile pilates grubu (n=10) , tae-bo grubu (n=11), pilates+tae-
bo (P+T) grubu (n=13) ve kontrol grubu (n=13) olmak fiizere 4 gruba ayrilmustir.
Biitiin katilimcilar arastirma 6ncesi yapilacak calismalar hakkinda bilgilendirilmistir.
Program boyunca katilimcilara gilinlik beslenme aligkanliklarini  ve fiziksel
aktivitelerini degistirmemeleri konusunda uyarilarda bulunulmus ve farkli bir diyet
uygulamast ile giinliik aktivitelerinin disinda yapacaklari ekstra egzersizlerin arastirma
sonuglarim etkileyebilecegi belirtilmistir. Gruplara 8 hafta siiresince haftada 3 giin sali-
persembe-cumartesi olacak sekilde ayni saatlerde antrenman programi uygulanmistir.
Gruplarm ilk dlgtimleri 8 haftalik antrenman programimin 1 hafta dncesinde ve son
Olclimleri de program bitiminden 1 hafta sonra alimmistir. Bu calisma, Selguk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi’nin etik kurulu (13.04.2016)

tarafindan onaylanmistir.
2.2. Arastirmada Kullanilan Ol¢iim ve Testler
2.2.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg:

Deneklerin viicut agirliklart ve boy uzunluklart 0.01 kg hassasiyeti olan
olgiim araci ile kilogram ve cm cinsinden alinmistir. Olgiimler sirasinda denekten
basimi dik tutmasi, ayak tabanlarini diiz olarak basmasi, dizlerini gergin, topuklarim
bitisik ve viicudu dik tutmasi istenmistir ve Sl¢lim aracina ¢iplak ayakla ¢ikmalar

gerektigi sdylenmistir (Zorba 2001).
2.2.2. Beden Kiitle Indeksi (BKI)

Beden kiitle indeksinin belirlenmesinde beden kiitle indeksinin (BKI) formiilii

(Viicut agirhigi / Boy?) kullanilmistir (Mackenzie 2005).
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2.2.3. Viicut Kompozisyonu ve Yag Olciimii

Deneklerin viicut yag yiizdelerinin belirlenmesinde Holtain (Holtain LTD.
crosswell UK) marka skinfold kaliper kullanilmistir. Skinfold (deri kivrim kalinligi
Olctimleri) her denegin viicudunun sag tarafindan yapilmistir. Viicut yag yiizdesi
triceps ve suprailiac’dan aliman deri kivrim degerlerinin Brozek formiiliinde
kullanilmasi ile belirlenmistir (Tamer 2000).

Viicut yogunlugu (D): 1,0764 —0,00081 x (S. iliaca SF) — 0,00088 x (Triceps SF)
Yag yiizdesi: (4,57 / D —4,142) x 100

Triceps Deri Alt1 Yag Kalinhg Ol¢iimii

Ust kolun arka orta kismindan scapuladaki acromion olecron gikintilari
arasindaki mesafesinin ortasindan dikey olarak kas tizerindeki deri alt1 yag kalinlig

Olciilmiis ve mm olarak kaydedilmistir (Tamer 2000).
Suprailiac Deri Alt1 Yag Kalinhg Ol¢iimii

Viicudun yan orta kismindan (Mid-axillary) iliumun hemen {istiinden

diyagonal olarak deri alt1 yag kalinlig1 6l¢giilmiistiir (Tamer 2000).
2.2.4. Bel Cevresi

Denkten, ayakta ve karnini normal gevsek pozisyona getirmesi, kollarin1 yana
sarkitilmis bicimde tutmasi bacaklarini ise bitisik duruma getirmesi istenmistir. Olciim
denegin karsisinda durarak mezura ile govdenin en dar olan yerinden yere paralel
olarak Olciilmiistiir. Sisman deneklerde dogal bel bolgesi kolaylikla segilemedigi i¢in

kaburgalar ile iliac krest arasindaki en dar bdlge 6l¢iilmiistiir (Ozer 2009).
2.2.5. Kal¢a Cevresi

Denekten mezuranin kolayca uygulanabilecegi bir giyisi ile ayakta, kollarini
yana sarkitmasi ve bacaklarini bitigik tutmasi istenmistir. Daha sonra denegin yan
tarafinda durulacak sekilde kalganin en genis bolgesinden dokunun sikistirilmamasina

dikkat edilerek mezura yere paralel sekilse sarilarak dl¢iim almmustir (Ozer 2009).
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2.2.6. Bel-Kal¢a Oram (BKO)

WHO tarafindan bel/kal¢a ¢evresi oraninin erkelerde <0.90 ve kadinlarda

<0.85 olmasi saglikli olarak tanimlanmis ve onerilmistir.
Formiil: Bel ¢evresi / Kalga ¢evresi (T.C. Saglik Bakanligi 2010)
2.2.7. Mekik (Curl Up)

30 sn siireyle, ayak tabanlar1 yerlere yapisik, dizler biikiilli, kollar ensede
birlesmis ve sirt Ustii yatar pozisyonda test uygulanmistir. Denekten sirt {stii
yattiktan sonra dizlere dirsekleri dokunacak sekilde oturma durumuna ge¢mesi ve
hazir! Bagla! Komutu ile baslayip dur! Komutuna kadar harekete devam etmesi
istenmistir. Denegin ayaklari uygulayici tarafindan sabitlenmistir. Skor 30 sn. de

diizgiin yapilabilen mekik tekrar1 olarak kaydedilmistir (Zorba 2001).
2.2.8. izokinetik Ol¢iim

Izokinetik kas kuvvet dlgiimleri Cybex NORM cihazinda (CSMI, Stoughton,
Massachusetts, USA) ger¢eklestirilmistir. Gruplar 50 W is yiikiinde 5 dk siireyle
bisiklet ergometresinde 1sindirilmistir. Isinma sonrasi deneklerin dominant ve
nondominant bacaklarinda diz ekleminin ekstensor (quadriceps) ve fleksor
(hamstrings) kaslarinin konsantrik kas kuvveti 60 ve 180°/s agisal hizlarda ve her
acisal hizda 5 tekrar olacak sekilde aralarda 30 sn dinlenme verilerek 6lctilmiistiir.
Bu 6l¢timlere kontrol grubu katilmamis olup pilates, taebo ve P+T grubunun 6l¢timii

alinmustir.
2.2.9. Anaerobik Gii¢ ve Dikey Sicrama

Deneklerden bellerine bagli jump metre ile ayaklar bitisik ve bedenleri dik
durumda iken ¢ift kol yukar1 sigramalari istenmistir. 2 kez uygulanmig ve en iyi olan
sonu¢ kaydedilmistir. Sigrama mesafelerinde Lewis nomogrami kullanilarak

anaerobik gili¢c hesaplanmis ve kg m/sn olarak ifade edilmistir (Tamer 2000).
2.2.10. Aerobik Gii¢ (MaxVO2)

Testin uygulamasi i¢in 20 metre uzunlugunda egimsiz zemin, CD calar, ritm

CD’si, mezura, isaret hunisi ve sonug ¢izelgeleri kullanilmistir. Test kendi iginde 20
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metrelik kosular1 ifade eden ara asamalar1 igeren 21 ana asamadan olugmustur. Her
bir ana asama 1 dakikadir. Ilk ana asamada her bir ara asama igin 9 saniye siire
verilmistir. Yani 1. ana asamada her bir 20 metrelik kosuyu yapmak igin 9 saniyelik
bir siire verilmistir. 1. ana asamadan baslayarak her bir ana asama degisiminde, 20
metrelik kosu i¢in verilen siire 0.5 saniye diizeyinde azalmistir, yani kosu ritmi her 1

dakikalik ana asama sonrasinda artig gostermistir (Tamer 2000).
2.2.11. 30 m. Sprint

Katilimcilardan belirlenmis 30 metrelik bir mesafeyi miimkiin olan en kisa
siirede kosmalar1 istenmistir. SKor saniye cinsinden kaydedilmistir. Ol¢iim aleti

olarak kronometre kullanilmistir (Mackenzie 2005).
2.2.12. Otur-Eris

Denek ilk olarak yere oturtulmustur. Dizleri gergin ve ayaklar omuz
genisliginde acik olacak bigimde ayak tabani otur-eris sehpasina temas ettirilmistir.
Denek 6ne ve en ileriye dogru egilmeden once cetvelle temas halinde ellerini {ist
yiizeyin istiine koymustur. Daha sonra birey iki eliyle beraber sehpanin iizerinde
bulunan cetvele temas ederek ileriye dogru esneme hareketi yapmistir ve en son
noktada 1-2 sn beklemesi istenerek bu son deger cm cinsinden kaydedilmistir.
Olgiimde uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm, yiiksekligi 32 cm olan bir sehpa
kullanilmistir (Zorba 2001).

2.3. Antrenman Program

Arastirma i¢in planlanan antrenman programi 8 hafta siireyle Ikonyum spor
salonunda yaptirilmistir. Antrenman programi baslamadan 1 hafta 6nce on testler,

antrenman programi bittikten sonraki haftada son testler gergeklestirilmistir.

Antrenman programi siiresince katilimcilara herhangi bir diyet programi
verilmeden giinliik beslenme aligkanliklarina devam etmeleri istenmistir. Calismaya
katilan antrenman grubuna haftada 3 giin (sali-persembe-cumartesi) her bir
antrenman birimi ilk 4 hafta 45 dk son 4 haftada 60 dk olacak sekilde toplam 8
haftalik tae-bo, pilates, ve pilates+tae-bo egzersizleri yaptirilmistir. Bir antrenman
birimi 1sinma, ana bolim ve soguma evresinden olusturuldu. Egzersizin 1sinma

evresinde 5- 10 dk streching uygulamalari ile 1stnma yaptirilmistir. Esas evrede tae-
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bo grubuna 45 dk tae-bo yaptirilmis, pilates grubuna 45 dk pilates yaptirilmis ve

pilates+taebo gruba ilk 20 dk tae-bo, kalan 25 dk ise pilates yaptirilmigtir. Soguma

evresinde 5 dk germe egzersizi yaptirilarak program sonlandirilmistir. Tae-bo yapan

gruplarin temposu 130 bpm ile baslayacak sekilde ayarlanmis ve her 2 haftada bir

miizik 2-5 bpm artirilarak devam edilmistir. Program 130 bpm ile baslayip 140

bpm’de tamamlanmustir.

Cizelge 2.1. Pilates Egzersiz Programi

Haftalara gore set ve tekrar sayisi

Egzersiz
Calistirilan Bolge

1-4 hafta

5-8 hafta

tekra
r

set

tekra
r

set

Hunderd

Rectus abdominalis, external-
internal oblique, iliopsoas,
rectus femoris, sartorius, tensor
faciae latae, pectineus

5+5
10nefes

5+5

10nefes 10

Roll up

4 10

One leg circle

Hip ve abdominalis kaslar1 aktif
olarak caligir

4 10

Rolling like a ball

Spinal kaslar aktif olarak ¢alisir

4 10

Abdominal Series

Single leg stretch

Rectus abdominalis, external-
internal oblique, iliopsoas, rectus
femoris, sartorius, tensor faciae
latae, pectineus, quadriceps

Double leg stretch

Rectus abdominalis, external-
internal oblique, iliopsoas,
rectus femoris, sartorius, tensor
faciae latae, pectineus,
quadriceps, trapezius, latissimus
dorsi, deltoid

Single straight leg stretch

Rectus abdominalis, external-
internal oblique, iliopsoas,
rectus femoris, sartorius, tensor
faciae latae, pectineus,
quadriceps,hamstiring,biceps

Double straight leg
stretch

Rectus abdominalis, external-
internal oblique, iliopsoas,
rectus femoris, sartorius, tensor
faciae latae, pectineus,
quadriceps,hamstiring,biceps

Criss cross

rectus abdominis, external-
internal oblique ve transversus
abdominis aktif

Spine stretch forward

Transvers abdominis, rectus
abdominis, internal ve external
oblique kaslari,
quadriceps,hamstring,calf,
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deltoid, trapezius, latissimus
dorsi

Transvers abdominis, rectus

Corkscrew 1 abdominis, internal ve external 10 10
oblique kaslari,
Transvers abdominis, rectus
abdominis, internal ve external

Saw Oblque kaslari, . 8 10
quadriceps,hamstring,calf,
deltoid, trapezius, latissimus
dorsi
Biceps, triceps,deltoid,
trapezius, infraspinatus,

Swan 1/ Neck roll latissiumus dorsi, teres minor, 3 6
teres major, hip, hamstring,
quadriceps

Rest pozition 10sn 10sn

. hip, hamstring, abdominal

ghoulderdgigge prep kaslar, erector spinae kaslari & 10

Side Kick series

Front&back / Up&down Hip ve abdominalis kaslar1 aktif

; 10 12

[Circle olarak caligir

fnner thigh lift / Circle Hip ve abdominalis kaslar1 aktif 10 12
olarak caligir
Hip ve abdominalis, latissiumus

Beats on belly dorsi aktif olarak ¢alisir L2 5
Abdominalis, deltoideus,

Teaser . iy . 3 4
trapezius, latissiumus dorsi
Abdominalis, deltoideus,

Teaser one leg trapezius, latissiumus dorsi, hip, 3 4
quadriseps, hamstiring
Sirt kaslari, deltoideus, kalga

Swimming prep kaslar1, hamstrings, karin kaslari 8 10

aktif

Mermaid stretch

Push up
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Cizelge 2.2. Tae-Bo Egzersiz Programi

Haftalar
Egzersiz 1 2 3 4 5 6 7 8
Tekme teknikleri
palding 3x8 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 4x8 4x8
push 3x8 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 4x8 4x8
dollyo chagi 3x8 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 4x8 4x8
neuryo chagi 3x8 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 | 4x8 4x8
yop chagi 3x8 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 4x8 4x8
Yumruk teknikleri
Direkt vurus 3x8 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 4x8 4x8
Krose vurusu 38 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 4x8 4x8
Aparkat vurusu 3x8 3x8 3x8 3x8 4x8 4x8 4x8 4x8

2.4. istatistiksel Analiz

Aragtirmada verilerin degerlendirilmesinde kullanilan istatistik programi
SPSS 15.0°dir. Arastirmaya katilan gruplarin 6n test son test iligkili dlgiimlerin
karsilastirmast paired sample t testi ile, gruplar arasi karsilastirma da ise karisik
Olgtimler i¢in iki faktorliit ANOVA (Two-Way ANOVA) kullanilmigtir. Fark var ise
farkin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Bonferroni ¢oklu

karsilastirma testi yapilmistir. Hata diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Cizelge 3.1. Gruplarin yas ve boy ortalamalarina ait sonuglar.

Degiskenler Grup X+Sd F Fark
Pilates 21,30+1,33
N=11
Taebo 21,82+1,94
Yas (y1l) N=10 0,30
P+T 21,23+1,53
N=13
Kontrol 21,62+1,85
N=13
Pilates 162,00+6,07
N=11
Boy Uzunlugu Taebo 167.45+5.76 Pilates- Taebo
(cm) N=10 2,87*
Taebo- Kontrol
P+T 164,92+6,26
N=13
Kontrol 161,38+4,23
N=13

*p<0,05

Cizelge 3.1.’de arastirmaya katilan gruplarin yas ve boy ortalamalar

verilmistir. Cizelgeye bakildiginda gruplarin yas ortalamalari arasinda istatistiksel

acidan anlamli bir fark goriilmezken (p>0,05) teabo grubunun boy uzunluk

ortalamasi pilates ve kontrol gruplarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur

(p<0,05).

42



Cizelge 3.2. Gruplarin 6n test, son test viicut kompozisyon 6lgiim ortalamalarina ait
test sonuglari

Degiskenler Grup X+Sd t OnTestF | SonTestF | Fark
Pilates 57,12+10,33
N=11 57.28+10,05 043
Taebo 67,39+12,62
Viicut Agirligi N=10 66,61£11,71 o 165 178
(kg) P+T 61,90+10,53 ’ ’
N=13 61,21+10,32 2817
Kontrol 58,56+£10,92
N=13 593961005 00
Pilates 11,34+4,16
n=11 10,70+4,17 3,95*
Taebo 13,80+4,01
Yag agirhg n=10 12,83+3,47 0 0.71 L.76
(kg) P+T 12,72+3,61 4368
n=13 10,80+2,34 '
Kontrol 12,18+3,29
n=13 13,0143,55 4467
Pilates 45,76+6,74 2 94*
n=11 46,57+6,49 '
Taebo 53,57+9,05 050 204 239
Yagsiz viicut n=10 53,77+8,69 ’ ’ '
agirligr (kg) P+T 49,23+7,94 g
n=13 50,49+8,34 '
Kontrol 46,17+7,24 0. 47
n=13 45,90+6,01 '
Pilates 19,39+3,78
N=11 18,19+3,88 Hre
Taebo 20,22+2.74 £ g Pilates-
Yag Yiizdesi V10 19,06+2,57 ' 0.29 4.06% Kontrol
(%) P+T 20,27+3,16 . ’ ’ PAT-
N=13 17,59+1,63 e Kontrol
Kontrol 20,52+2.11
N=13 21,19+2,86 159
Pilates 21,89+3,63
N=11 21,463 .21 1,60
Taebo 23,99+4,05
Beden Kiitle  N=10 23,7243,76 130
Indeksi 0,63 0,75
(kg/m?) P+T 22,85+3,42 379
N=13 22,27+3.36 '
Kontrol 22,4143,62
N=13 22,33+3,70 061
*p<0,05
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Cizelge 3.2. incelendiginde kontrol grubunun viicut agirligi ve yag agirhginda

anlaml artig, P+T grubun ise viicut agirligi ve beden kiitle indeksi 6n-son test ortalamalart

arasinda istatistiksel olarak anlamli azalma tespit edilirken (p<0,05), pilates ve taebo

gruplarimin ortalamalar1 arasinda anlamli farka rastlanmamustir (p>0,05). Yag yiizdesi ve

yag agirligi 6n-son test ortalamalarina bakildiginda her ii¢ egzersiz grubunda da anlamli

azalma goriiliirken (p<0,05), yagsiz viicut agirligi 6n-son test ortalamalarina bakildiginda

ise pilates ve P+T gruplarinda istatistiksel olarak anlamli artis gozlenmistir (p<0,05).

Gruplar arasi yapilan karsilastirmalar degerlendirildiginde ise on test ortalamalarinda

anlamh farka rastlanmazken (p>0,05), Pilates ve P+T grubun son test yag yiizdesi

ortalamalari kontrol grubundan anlamli derecede diisiik bulunmustur (p>0,05).

Cizelge 3.3. Gruplarin 6n test, son test ¢gevre Ol¢iim ortalamalarina ait test sonuglari.

Degiskenler ~ Grup  X+Sd t On Test Fark | SonTest | Fark
F F
Pilates  68,75+7,94 .
N=11  68,30+7,08 ’
Taebo 73,50+10,85
SN0 73giaioar %8
Bel Cevresi ) ) 0,65 0,99
(cm) P+T 70,3449.47
— 1,99*
N=13  §9,00+7,94
Kontrol  69,11+6,85
_ -7,62*
N=13  71,03+7,17
Pilates 94,10+8,72
_ 1,94*
N=11  93,80+8,44
Taebo 103,09+8,85 116 Pilates- Pilates-
- ' Taebo Taebo
Kalga Cevresi N=10 102,22+7,34 N N
(cm) P+T 98,46+6,45 506 245
_ ’ ’ 1,44 Taebo- Taebo-
N=13 98,26+6,54 Kontrol Kontrol
Kontrol 94,46+8,16
_ -0,98
N=13  94,84+8,76
Pilates 0,73£0,03 0.48
N=11  0,72+0,04 '
Taebo 0,71+0,05 133 Pilates-
= -1, P+T
Bel/Kalca N=10 " 0,710,05
0,64 2,54*
Oran1 (cm) P+T 0,710,05
2,10* P+T-
N=13  0,69+0,04 Kontrol
Kontrol  0,73+0,04 2 40%
N=13  0,74+0,05 ’
*p<0,05
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Bel cevresi, kalca cevresi ve bel/ kalca orami ortalamalan ¢izelge 3.3.°de

verilmistir. Bel ¢evresi ve bel/kal¢a oraninda P+T grubun On-son test ortalamalarina

bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir azalma goriiliirken (p<0,05), kontrol

grubunun ortalamalarinda anlaml1 bir artis bulunmustur (p<0,05). Kalga ¢evresi 6n-son

test ortalamalarinda ise pilates grubunda anlamli fark gézlenmistir (p<0,05). Gruplar

arast On-son test ortalamalari incelendiginde bel ¢evresinde anlamli fark bulunmazken

(p>0,05), antrenman programi1 dncesi ve sonrasi tacbo grubunun kalga ¢evresi ortalamasi

pilates ve kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

P+T grubunun bel/kalga son test ortalamasi taecbo ve kontrol grubundan anlamli

derecede diisiik bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.4. Gruplarin On test, son test anaerobik ve aerobik gii¢c ortalamalarina ait

test sonuclari.

Degiskenler Grup X+Sd t On Test F | Son TestF | Fark
Pilates 73,32+12,76 vl
N=11 74,75+12,12 '
Taebo 84,97+15,76
N=10 -0.48
Anaerobik Giig ~ 85,67+14,36
1,70 1,79
(kg-m/sn) P+T 79,00+16,19 L3
N=13 77,88+16,88 ’
Kontrol 72,89+13,17 014
N=13 72,79+12,78 '
Pilates 27,29+1,12 Pilates-
_ -7,68*% +
N=11 30,83+1,38 P+T
Taebo 27,08+0,51 i
N=10 478* Kontrl
Max VO, 31,80+3,38 051 687+
(ml/kg/dk) P+T 27,18+0,95 ’ ’
_ -519* P+T-
N=13 34,0045,32 ’ Kontrol
Kontrol 27,58+1,30 .
~ -0,56 Pilates-
N=13 27,76+0,62 Kontrol
*p<0,05

Aerobik gili¢ ve anaerobik gii¢c degerleri ¢izelge 3.4.’de verilmistir. Pilates,

taebo, P+T ve kontrol gruplarinin aneorobik giic 6n-son test ortalamalar1 arasinda

anlaml bir farka rastlanmazken (p>0,05), ii¢ antrenman grubunun aerobik gii¢lerinde

45



anlamli  bir artis oldugu goriilmektedir (p<0,05). Gruplar arast yapilan
karsilastirmada ise anaerobik gii¢ ve aerobik giic On test ortalamalari arasinda
anlaml bir fark tespit edilmemistir (p>0,05). Antrenman programi sonrasinda taebo,
P+T ve pilates grubun aerobik gii¢ ortalamalar1 kontrol grubundan anlamli derecede
yiiksek bulunmustur (p<0,05). Pilates grubunun son test aerobik gii¢ ortalamasinin

P+T grubundan anlaml1 derecede diisiik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Cizelge 3.5. Gruplarin 6n test, son test mekik ve dikey sigrama ortalamalarina ait test
sonugclari.

Degiskenler ~ Grup X+Sd t On Test F Fark | SonTestF | Fark
Pilates 19,20+3,15 -5,16*
N=11 " 25 50+4,35 Pilates-
P+T
Taebo 19,09+4,50 -5,17* Pilates- .
- Kontrol Pilates-
30sn Mekik V10 22454361 Kontrol
3,40* 13,46* b
(adet) P+T 17,0043,51 -5,92* Taebo-
- Taebo- Kontrol
20,84+3,33 Kontrol P+T
Kontrol 15,46+2,63 -1,10 Kontrol

N=13  16,00+2,23

Pilates  33,10+4,04 -4,29*
N=11 " 36,20+3,99
Taeho  32,63+2,73 -1,53

Dikey N=10 34,09+3,70 i
Sigrama ’ ’ 0,32 3,37* Pilates-
(cm) P+T  32,69+4337 -2,62* Kontrol

N=13 33924377
Kontrol 31,84+2,57 0,33
N=13 3] 69+1,88

*p<0,05

Cizelge 3.5. Mekik ve dikey sicrama 6n-son test ortalamalari incelendiginde
pilates, taebo, P+T gruplarinin mekik ortalamalarinda anlamli bir artis goézlenirken
(p<0,05), kontrol grubunda istatistiksel anlamda bir artis tespit edilmemistir
(p<0,05). Dikey sigramada olglimler arasi ortalamalarda pilates ve P+T grupta
anlaml fark bulunmustur (p<0,05). Gruplar arasi karsilagtirmada ise mekik 6n test
pilates ve tacbo grubu ortalamasi kontrol grubuna gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05), pilates, taebo, P+T gruplarinin son test ortalamalarinin ise

kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir
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(p<0,05). Dikey sigrama on test ortalamasina bakildiginda anlamhi fark
bulunmamistir (p>0,05). Pilates grubunun son test ortalamast kontrol grubunun

ortalamasindan anlamli derecede yiiksek oldugu gézlenmistir (p<0,05).

Cizelge 3.6. Gruplarin 6n test, son test 30 metre sprint ve otur-uzan esneklik
ortalamalarina ait test sonuclari.

Degiskenler Grup X t OnTestF | Fark | SonTestF | Fark
Pilates 6,45+0,79 3 81*
N=11 6,09+0,63 ’
Taebo 6,82+0.,40 7 11 Pilates-
= ! P+T
30 m sprint N=10 5,89+0,69
0,91 4,12*
(sn) P+T 6,60+0,72 B
6,06* +T-
N=13 5,5940,48 Kontrol
Kontrol  6,43+0,50 L
N=13 6,36+0,47 '
Pilates 19,45+6,11 A
N=11 25,60+6,04 .
Taebo 23,90+6,36 128
N=10  3727:708
Otur-Uzan > > 0,01 1,50
(cm) P+T 21,61+6,30 15 30+
N=13 26,76+6,67 '
Kontrol  21,53+5,98 116
N=13 22,53+4,59 ’

*p<0,05

30 m ve otur-uzan 6n-son test degerleri ¢izelge 3.6.’de verilmistir. Pilates,
taebo ve P+T gruplarmin otur-uzan test ortalamalarinda anlamli artis goézlenirken
(p<0,05), 30 metre sprint ortalamalarinda anlamli azalma tespit edilmistir (p<0,05).
Gruplar arasi farka bakildiginda ise antrenman sonras1 P+T grubun 30 metre sprint
ortalamasinin pilates ve kontrol gruplarina gore anlamli derecede diisiik oldugu elde

edilmistir (p<0,05).
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Cizelge 3.7. Pilates, taebo ve P+T gruplarinin 6n test, son test 60°s agisal hiz
dominant, nondominant fleksor kas kuvvetindeki degisimlerin karsilagtirilmasi.

Flelzﬁi;/lﬁ;)v vet Grup X+Sd t OnTestF | SonTestF | Fark
R

6Dooor/];mant Diz 'Il\'lielb(;) igzigﬁ 0,81 0.31 2,78 Tallae;_k;_o-
i3 owens O
e e

lglé)or;gommantDlz 'Il\'lielb(;) igzigig 0.64 220 107
N3 rissoon AT

*p<0,05

Cizelge 3.7. flex dominant 60°/s ve flex nondominant 60°/s izokinetik 6l¢iim

On-son test ortalamalar1 verilmistir. Pilates ve taebo grubunun ortalamalarinda

anlamli fark bulunmazken (p>0,05), P+T grubun ortalamalarinda anlamli fark

gozlenmistir (p<0,05). Gruplar arasi ortalamalar karsilastirildiginda ise taebo grubu

ve P+T grubunun flex dominant 60°s son test ortalamasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farka rastlanmistir (p<0,05).

Cizelge 3.8. Pilates, taebo ve P+T gruplarinin 6n test, son test 180°/s agisal hiz
dominant, nondominant diz fleksor kas kuvvetindeki degisimlerin karsilagtirilmasi.

Fleksor Kuvvet (Nm/kg)  Grup X+Sd t On Test F Son Test F
Pilates 0,75£0,11 2 33+
n=11 0,85+0,18 '
Dominant Diz Taebo 0,69+0,13
R _ -0,48 1,33 1,90
180°/s n=10 0,72+0,15
P+T 0,65+0,17 2518
n=13 0,810,15 ’
Pilates 0,72+0,12 2 g
N=11 0,800,14 '
Nondominant Diz Taebo 0,65+0,19
0 = -2,70%* 1,56 0,40
180°/s n=10 0,75+0,17
P+T 0,62+0,09
_ -3,81*
n=13 0,75+0,13

*p<0,05
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Cizelge 3.8. flex dominant 180°s o6n-son test ortalamalari incelendiginde;
pilates ve P+T grup ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir artig gézlenirken
(p<0,05), taebo grubunun ortalamasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir
(p>0,05). Antrenman gruplarmin flex nondominant 180°s ©n-son test
ortalamalarinda ise P+T grubunda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmustur
(p<0,05). Gruplar arasi karsilagtirmada antrenman oncesi ve sonrasinda anlamli farka

rastlanmamuistir (p>0,05).

Cizelge 3.9. pilates, taebo ve P+T gruplarinin 6n test, son test 60°s agisal hiz
dominant, nondominant diz ekstensor kas kuvvetindeki degisimlerin karilastirilmasi.

Ekstensor Kuvvet (Nm/kg) Grup X+Sd t On Test F | Son Test F
Pilates 1,89+0,30 !
n=11 1,97+0,30 ’
Dominant Diz Taebo 1,954+0,31
. _ 0,16 1,47 0,06
60°/s N=10 1,96+0,32
P+T 1,77+0,17 > o
n=13 2,00+0,26 ’
Pilates 1,84+0,30 »
n=11 1,93+0,31 ’
Nondominant Diz Taebo 1,8140,24
. _ -1,02 0,15 0,28
60°/s n=10 1,85+0,18
P+T 1,77+0,28 ) oo+
n=13 1,9140,22 '
*p<0,05

Cizelge 3.9. incelendiginde pilates ve P+T grubun ext dominant 60°/s n-son
test ortalamalarinda anlamli derecede artis goriiliirken (p<0,05), taebo grubunun
ortalamasinda artis olmasina ragmen anlamli farka rastlanmamistir (p>0,05). Ext
nondominant 60°s on-son test ortalamalarina bakildiginda pilates, tacbo ve P+T
gruplarinin ortalamalarinda artis olmasina ragmen sadece P+T grubunun ortalamasi
istatistiksel olarak anlamli farklilik elde edilmistir (p<0,05). Gruplar arasi ext
dominant 60°/s ve ext nondominant 60°/s 6n-son test karsilastirmasinda anlamli fark

bulunmamaistir (p>0,05).
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Cizelge 3.10. pilates, taebo ve P+T gruplarmin on test, son test 180°/s agisal hiz
dominant, nondominant ekstensor kas kuvvetindeki degisimlerin karsilastirilmasi.

Ekstensor Kuvvet Grup X+Sd t OnTestF | Fark | Son TestF
(Nm/kg)
Pilates  1,24+0,20 5 65
n=11 " 139+0,18 ’
Dominant Diz Taebo 1,2840,29 hA
. : 044 | 272% | TR0 g 4g
180%s n=10 130023 P+T
P+T 1,060,22 2 o6+
n=13 1324023 ’
Pilates  1,234+0,24
11 -4,21%
n= 1,3340,24
Nondominant Diz Taebo 1,16+0,24
o _ -2,58* 1,66 0,73
180%/s n=10  128+0,12
P+T 1,07+0,14 A
n=13  125+0,09 '
*p<0,05

Ext dominant 180°s ve ext nondominant 180°/s degerleri ¢izelgede
verilmistir. Pilates, tacbo, P+T grubun ext nondominant 180°s &n-son test
ortalamalarinda anlamli artis gozlenmistir (p<0,05). Ext dominant 180°s
ortalamalarinda ise pilates ve P+T grubunun ortalamasindaki artig taebo grubunun
ortalamasindaki artistan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Gruplar
arasi karsilastirmada ext nondominant 180°/s 6n-son test ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlamli bir farka rastlanmazken (p>0,05), tacbo ve P+T grubun antrenman
programi Oncesi ext dominant 180°s ortalamasinda anlamli fark g6zlenmistir

(p<0,05).
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Cizelge 3.11. pilates, taebo ve P+T gruplarinin 6n test, son test 60°/s agisal hiz
dominant, nondominant bacak hamstring, quadriceps kas kuvvet oranlarinin
karsilastirilmasi.

H/Q (%) Grup X+Sd t On Test F Fark | Son Test F
Pilates  60,42+6,99 058
n=11 58,48+10,57 ’
Dominant Diz Taebo 56,08+14,79
_ 0,98 0,66 2,07
60°/s n=10 53,34+10,26
P+T 61,73+13,04 050
n=13 62,79+12,60 '
Pilates 61,43+8,95 0.86
n=11 59,52+6,07 ’
Nondominant Diz ~ Taebo 59,17+6,10 Pilates-
_ 1,33 2,80* 0,59
60°/s n=10 56,37+10,55 P+T
P+T 54,18+7,55 i
n=13 60,35+9,99 ’

*p<0,05

Cizelge 3.11. H/Q dominant 60°/s ve H/Q nondominant 60°/s 6n-son test
ortalamalari incelendiginde pilates, taebo ve P+T grubunun H/Q dominant 60°/s
ortalamalarinda anlamli bir farka rastlanmazken (p>0,05), P+T grubunun H/Q
nondominant 60°/s ortalamasinda anlamli artig tespit edilmistir (p<0,05). Gruplar
aras1 karsilastirmada H/Q dominant 60°s 6n-son test ortalamasinda anlamli fark
bulunmamustir (p>0,05). P+T grubunun H/Q nondominant 60°/s 6n test ortalamasinin

pilates grubuna gore anlamli derecede diisiik oldugu goriilmiistiir (p<0,05).
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Cizelge 3.12. pilates, taebo ve P+T gruplarmin on test, son test 180°/s agisal hiz
dominant, nondominant bacak hamstring, quadriceps kas kuvvet oranlarinin
karsilastirilmasi.

H/Q (%) Grup X+Sd t OnTestF | Son TestF
Pilates 61,90+9,35 070
n=11 59,93+7,72 ’
Dominant Diz Taebo 56,45+14,54
_ 0,28 0,81 1,60
180°/s n=10 55,29+7,59
P+T 64,13+18,36 050
n=13 62,62412,89 ’
Pilates 60,29+10,80 053
n=11 61,37+11,53 '
Nondominant Diz Taebo 55,99+12,24
_ 1,13 0,39 0,17
180°/s n=10 58,64+10,14
P+T 58,53+10,68 o5
n=13 59,95+10,46 ’
*p<0,05

Cizelge 3.12. incelendiginde H/Q dominant 180°s ve H/Q nondominant

180°/s 6n-son test ortalamalarinda anlamli fark bulunmamustir (p>0,05).
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4. TARTISMA

Bu calismada gen¢ kadinlara uygulatilan 8 haftalik pilates, taebo ve P+T

egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi arastirilmistir.

Calismada pilates, taebo ve her iki egzersiz kombinasyonundan olusan P+T
egzersiz programi uygulamasindan sonra fiziksel uygunluk parametrelerinde anlamli

farkliliklara rastlanmistir.

Gruplarin  boy, viicut agirhigt ve beden kiitle indeksi ortalamalar
degerlendirildiginde taebo grubunun boy ortalamasi pilates ve kontrol grubundan
anlamli  derecede yiiksek bulunmus ve tiim antrenman gruplariin viicut
agirliklarinda bir azalma goriilmesine ragmen yapilan istatistik analizi sonucunda
P+T grubunun viicut agirligi ve BKI ortalamasinda anlamli bir azalma tespit edilmis;
kontrol grubunun viicut agirligir ortalamasinda ise anlamli bir artis belirlenmistir

(p<0.05).

Yapilan bir calismada bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini
belirlemek amaciyla geng ve orta yas sedanter kadinlara hedef kalp atim sayilarinin
%70 siddetinde 12 hafta boyunca, haftada 3 giin, 30 dakikalik kos-yiirli egzersizi
uygulatilmis ve caligmanin sonunda her iki grubunda viicut agirligi ve beden kiitle

indeksinde azalma tespit edilmistir (Colakoglu ve Karacan 2006).

Geng kadinlarda aero-pilates egzersizinin bazi fiziksel uygunluk parametreleri
tizerine etkilerini incelemek amaciyla yapilan bir ¢alismada katilimcilara 12 hafta
boyunca, haftada 2 giin, 60 dakikalik aerobik-step ve pilates egzersizleri birlikte
uygulatilmis ve c¢alisma sonunda viicut agirhi@i, BKI ve viicut yag ylizdesinde
anlamli azalma goriilmiistiir (Giiltekin ve Irez 2016). Baska bir ¢alismada orta yas
kadinlar ve menopoz donemindeki saglikli kadinlara hedef kalp atim sayilarinin %70
siddetinde, 12 hafta boyunca, haftada 3 giin, 30 dakika kos yiirii egzersizinin viicut
kompozisyonu ve kan lipidleri iizerindeki etkilerini belirlemeyi amaglayan
Colakoglu ve ark (2003) her iki grubunda viicut agirligi, yag yiizdesi, yag agirhigi,
beden kiitle indeksi ve yagsiz viicut agirhigi degerlerinde anlamli azalma tespit

etmislerdir.
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Yapilan pek c¢ok calismada da uzun siireli aerobik egzersizlerin obez
kadinlarda viicut agirligi ve beden kiitle indeksini diistirdigii belirtilmistir (Karacan
2003, Karacan ve ark 2004). Crossfitt, pilates ve zumba egzersizleri yapan kadinlarin
viicut kompozisyonu ve viicut goriiniimiiniin incelenmesi i¢in yapilan bagka bir
caligmada katilimcilara 12 hafta boyunca, haftada 4 giin, hedef kalp atim sayilarinin
%50-60 siddetinde, 30-70 dakikalik mix egzersiz (crossfitt, pilates ve zumba)
uygulatilmistir. Sonug olarak kadinlarin BKI ve viicut agirliglr degerlerinde anlaml
azalma, viicut goriinim memnuniyetlerinde de anlamhi bir artis gozlenmistir.
Kadinlarin viicut goriinim memnuniyetindeki artisin kilo kaybimni da arttirmis

olabilecegi belirtilmistir (Bastug ve ark 2016).

Kurt ve ark (2010) orta yas sedanter kadinlara 8 hafta boyunca haftada 3 giin
45-55 dk, %50-60 siddetinde step-aerobik egzersizi uygulatmislar ve c¢aligma
sonunda katilimeilarin viicut yag yiizdesinde anlamli azalma tespit etmisler ve viicut
agirlik ortalamalarinda diigiis gormelerine ragmen bu farkin istatistiksel olarak

anlamli olmadigin1 bildirmislerdir.

Rekreatif amagli yapilan uzun siireli kalistenik egzersizin menopoz dncesi ve
sonras1 sedanter kadinlarda fiziksel fitness diizeylerine etkilerini inceleyen bir
calismada egzersiz sonrasi her iki grubunda viicut agirliklarinda anlamli azalmanin
oldugu bildirilmistir (Colakoglu ve ark 2006). Viicut kompozisyonu ile akciger
voliim ve kapasite degisikliklerinde pilates egzersizinin mi yoksa kalistenik
egzersizinin mi daha etkili oldugunu belirlemek amaciyla yapilan bagka bir
calismada ise sedanter kadinlara 6 ay siire ile haftada 3 giin pilates ve kalistenik
egzersizler uygulatilmis ve ¢aligma sonunda yalnizca kalistenik grubun viicut agirligi

ortalamalarinda anlamli azalma tespit edilmistir (Gtlizel ve ark 2009).

Hidrolik fitness+pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu lizerine etkilerini
incelemek i¢in yapilan calismada 25-45 yaslar1 arasindaki 40 kadina 12 hafta
boyunca, haftada 3 giin 30-35 dakikalik hidrolik fitness egzersizine ilaveten 10-15
dakikalik pilates egzersizleri uygulatilmistir. Calismanin sonunda viicut agirligi,
BKI, viicut yag orani, bel c¢evresi, kalga ¢evresi ortalamalarinda istatistiksel olarak

anlamli azalma goriilmistiir (Colak ve Yigit 2017)
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Literatiir incelendiginde elde edilen bulgular bizim c¢alisma sonuglarimizi
destekler niteliktedir. Colakoglu ve ark (2010), Karacan ve ark (2010) kalistenik
egzersizin vicut agirh@m distirdiigini, Bastug ve ark (2014) ise aerobik+pilates
egzersizlerinin viicut agirhigmin  degismesinde etkili oldugunu belirtmislerdir.
ASCM (American College of Sport Medicine) tarafindan viicut agirligin1 azaltmak
icin en az 30 dakika diisiik siddetli, ritmik, kesintisiz uygulanan aerobik egzersizler
Onerilmistir. Bu bilgi 1s1ginda c¢alismamiz degerlendirildiginde taebo grubunun
egzersiz siddetinin kademeli olarak artmasi viicut agirligini azaltmis ama bu diisiis
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir. Her ne kadar katilimcilara giinliik
beslenme aligkanliklarini degistirmemeleri konusunda uyari yapilmis olsa da diyet
kontrolii yapilamadigi i¢in bu durum beslenmeden ya da egzersiz siiresi, siklig1 ve
siddetinden kaynaklanmis olabilir. Nitekim viicut kompozisyonu ile ilgili yapilan
caligsmalarda farkli sonuclarin ¢ikmasi katilimcilarin obez ya da ideal kiloda olmalari,
diyet kontrolii yapilip yapilmamasi, ya da ayni egzersiz metodu uygulansa bile
yogunluk, siklik ve siirelerin farkli olmasindan kaynaklanabilecegi belirtilmektedir

(Savkin 2014).

P+T egzersiz modelinde yiiksek siddette (yiiksek BPM) baslayan egzersiz,
pilates uygulamalarina gegisle birlikte diisiik yogunlukta uygulanmis ve bu durumun
da kilo vermede daha etkili oldugu gozlenmistir. Arastirma sonucumuza gore yliksek
ve diisiik yogunluklu egzersizlerin birlikte uygulanmasinin kilo vermede daha etkili

oldugu soylenebilir.

Yag yiizdesi ve yag agirlig1 ortalamalar1 degerlendirildiginde program sonrasi
egzersiz gruplariim hepsinde anlamli bir azalma goriilmiistir. Kontrol grubunun
egzersiz sonrasi yag yiizdesi pilatesttacbo ve pilates gruplarindan anlamli derecede
yiiksek bulunmus ve yag agirhginda da anlamli bir artig tespit edilmistir. Taebo ve
P+T gruplariin yagsiz viicut agirli§i ortalamalarinda artig goriilmesine ragmen bu

fark anlamli bulunmamigtir

Yapilan bir ¢alismada orta yash kadinlar da aerobik-step, fitness oryantal
dans, folklor ve pilates ¢aligmalarinin fizyolojik etkileri incelenmistir. Egzersiz 6 ay
boyunca, haftada 5 giin 45 dakika ve hedef kalp atim sayilar1 130-140 atim/dk olarak
belirlenmistir. Calisma sonucunda uygulanan programin viicut agirhgr ve yag

yiizdesinde azalma ile beraber kas yogunlugunda anlaml artis sagladigi belirtilmistir
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(Kolukisa 2017). Bir baska ¢alisma da, beden kompozisyonu, kas kalitesi ve kas
giiclindeki degisimlerle iliskilendirilen diren¢ antrenmanlarinin yasli kadinlarda
cabuk yiiriime hizina etkisinin olup olmadigi arastirilmistir. Yas ortalamasi 69.6 +
6.4 yil olan 33 saglikli kadina tiim bedeni kapsayan 8 adet direng egzersizi, 8 hafta
boyunca, haftada 3 giin, 10-15 tekrar ve 3 set olacak sekilde uygulatilmistir. Egzersiz
sonunda alt ekstremite kas giicii ve kas kalitesinde artig gortildiigii fakat kas kiitlesi

ve viicut yaginda degisim olmadig belirtilmistir (Santos ve ark 2017).

Cruz ve ark (2014) ¢alismalarinda 15 erkek basketbol oyuncusunda 6 haftalik
pilates antrenman programinin fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonu iizerine
etkilerini incelemislerdir. Pilates grubu ve kontrol grubu olarak ayrilan 2 protokolde
kontrol grubu basketbol antrenmanina devam ederken pilates grubuna basketbol
antrenmanina ilaveten 6 hafta boyunca haftada 2 kez 45 dakika 2-3 set ve 15-20
tekrardan olusan pilates egzersizi yaptirmislardir. Calisma sonunda pilates grubu ve
kontrol grubunun fiziksel uygunluk parametreleri karsilastirildiginda anlamli bir fark
olmadigini bildirmisler ve pilates grubunun beden kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesi
ortalamalarinda azalma goriilmesine ragmen bu farkin istatistiksel olarak anlamli

olmadigini belirtmislerdir.

12 haftalik diizenli step aerobik (120 BPM) egzersizlerinin viicut yag
yiizdesine etkisini inceleyen Kursun ve ark (2016), program sonunda kadimnlarin
viicut yag ylizdesi, viicut agirligt ve BKI’de azalma gormelerine ragmen bu farkin
istatistiksel olarak anlamli olmadigin tespit etmislerdir. BKI ve viicut agirliginda
degisim olmama nedeninin egzersiz uygulama periyodunun yetersizliginden veya

katilimcilarin kas kiitlesindeki artisindan kaynaklanabilecegini belirtmislerdir.

Bagka bir caligmada ise 12 hafta boyunca, haftada 3 giin aerobik temelli bir
antrenman programi uygulatarak viicuttaki fizyolojik degisimleri gormeyi hedefleyen
Yigit ve ark (2013) calismalarina rekreatif amacli aerobik egzersiz yapan orta yash
42 kadini dahil etmislerdir. Calisma sonucunda kadinlarin viicut agirlhigi, viicut kiitle
indeksi ve viicut yag orami parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis
oldugunu belirtmigslerdir. Yapilan baska bir calismada 62 kadina uygulanan pilates
egzersiz programinin esneklik performansi ve viicut kompozisyonu lizerine etkileri
arastiritlmistir. Kontrol grubuna 12 hafta boyunca, haftada 3 giin hedef kalp atim

sayilarinin % 50-60 siddetinde yiirliylis ve kosu egzersizleri, deney grubuna ise
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yiirliylis ve kosu egzersizlerin yami sira, 15-20 dakikalik ek pilates mat egzersizi
uygulatilmistir. Calisma sonunda deney grubunun viicut agirligi, viicut kiitle indeksi
ortalamalarinda anlamli azalma, esneklik ortalamalarinda ise istatistiksel olarak artis

oldugu belirtilmistir (Bastug ve ark 2014).

Kalistenik egzersizin viicut kompozisyonu ve somototip iizerinde etkisini
gostermek amaciyla yapilan bir ¢alismada 538 menopoz oncesi ve 393 menopoz
donemindeki kadina kalp atim sayilarinin %70 siddetinde 12 hafta boyunca 55
dakika siiren egzersizler uygulatilmistir. Egzersiz sonrasi her iki grubun da viicut
agirlig, viicut yagi, beden kiitle indeksi, bel/kal¢a oranit ve endomorf seviyesinin

azaldig1 tespit edilmistir (Colakoglu ve ark 2010).

Yapilan baska bir calismada saglikli sedanter kadinlara 12 hafta boyunca,
haftada 3 giin, 60 dakika aerobik+kalistenik ve pilates egzersizleri uygulatilmig, bu
iki egzersizin viicut kompozisyonu ile somatotip lizerine etkileri aragtirilmistir.
Calismanin sonucunda kalistenik egzersiz grubunun endomorf ve mezomorf, pilates
egzersiz grubunun ise ektomorf seviyesinde anlamli artis oldugu, kontrol grubunun
ise viicut agirhigi, yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut kiitle indeksi degerlerinde
artis oldugu tespit edilirken, yagsiz viicut kiitlesinde azalma oldugu belirtilmistir.
Aerobik-kalistenik egzersizin 12 haftalik antrenman periyodunda somototip ve viicut
kompozisyonunda pozitif degisimler olusturdugu ve kalistenik egzersizin sedanter
kadinlarda fiziksel kapasitelerini arttirmak icin bir aktivite olarak kullanilabilecegi
belirtilmistir (Karacan ve ark 2010). Son yillarda yapilan galismalarda artirilan
fiziksel aktivitenin viicut yag yiizdesini azalttig1 vurgulanmistir (Usgu 2015).

Colakoglu ve ark (2010), Karacan ve ark (2010), Yigit ve ark (2013)
kalistenik, aerobik+pilates veya aerobik+fitness egzersizlerinin viicut yag yilizdesi ve
beden kiitle indeksini degistirmede daha etkili oldugunu belirtmislerdir.
Calismamizda da diger arastirma sonuclarim1 destekler nitelikte her iic antrenman
grubunun da viicut yag yiizdeleri ve yag agirliklar1 azalmistir. Yagsiz viicut agirlig
ortalamalar1 degerlendirildiginde ise Santos ve ark (2017) yaptigi ¢aligmada 8
haftalik bir programin kas yogunlugunu arttirmak igin yetersiz oldugunu
vurgulayarak calismamizi desteklemistir. P+T grubunda anlamli olmamasina ragmen
yagsiz viicut agirhiginda artis goriilmesinin 6zellikle core stabilize egzersizlerinin alt

ekstremite ve govde kaslar1 arasindaki dengeyi saglayarak kuvvetlendirmesinden
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dolay: pilates egzersizinin etkisi oldugu diisiiniilmektedir (Tiirksoylu ve Islegen
2013). Dolayistyla kalistenik ve pilates+tacbo egzersizlerinin viicut kiitle indeksini

ve yagsiz viicut agirhgmi degistirmede daha etkili oldugu diistintilmektedir.

Calismamizin anaerobik gii¢, dikey sigrama ve 30 m sprint parametreleri
degerlendirildiginde arastirmaya katilan gruplarinin anaerobik gii¢ ortalamalarinda
anlaml bir farka rastlanmazken, 30 m sprint ortalamalarinda anlamli bir azalma
tespit edilmistir. Dikey sigrama ortalamalar1 incelendiginde ise pilates ve
pilates+taebo gruplarinda anlamli artis saptanmistir. Antrenman sonrasi pilates
grubunun dikey sigrama ortalamasit kontrol grubundan anlamli derecede yiiksek
bulunmus, pilatesttacbo grubun 30 m sprint ortalamasi ise pilates ve kontrol

gruplarindan anlamli derecede diisiik tespit edilmistir.

Colakoglu ve Karacan (2006) aerobik antrenmanin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisini incelemek amaciyla yaptiklar galismada geng ve orta yas
kadinlara haftada 3 giin 30 dakikalik kos- ylirii egzersiz programi uygulatmislardir.
Calismanin sonunda 12 haftalik aerobik egzersizin aerobik kapasite ve anaerobik
giicii gelistirdigini belirtmiglerdir. Yapilan baska bir calismada basketbolcularda
pilates antrenman programinin fiziksel uygunluk ve viicut kompozisyonu iizerine
etkileri incelenmis ve ¢alismanin sonunda gen¢ basketbol oyuncularinda 6 haftalik
pilates antrenman programinin anaerobik gii¢ ortalamalarinda anlamli bir fark
olusturmadigi gozlenmistir (Cruz ve ark 2014). Baska bir ¢alismada fizyolojik,
motorik ve somototip degerler iizerine etkisini belirlemek amaciyla sedanter orta yas
obez kadinlara 8 hafta siire haftada 3 giin 30-45 dk aerobik egzersiz uygulatilmistir.
Calisma sonunda deney grubunun 20 m sprint ortalamasinda anlamli bir azalma
goriiliirken, dikey sigrama degerlerinde ise anlamli bir artig tespit edilmistir

(Colakoglu 2003).

10 haftalik aerobik egzersiz programinin fiziksel uygunluga -etkisinin
incelendigi bir calismada sedanter bireylere haftada 3 giin, giinde ortalama 70 dakika
aerobik egzersiz uygulatilmis ve ¢alismanin sonunda dikey sigrama ortalamalarinda
artis goriilmesine ragmen bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadig: belirtilmistir

(Goksu ve ark 2003).
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12 haftalik halk oyunlar1 egzersiz programinin sedanter kadinlarda fiziksel
uygunluk parametreleri lizerine etkisini belirlemeyi amaglayan baska bir ¢alismada
katilimcilara haftada 3 giin, hedef kalp atim sayilarinin %60-80 siddetinde, 60-90
dakika arasinda degisen halk oyunlar1 egzersizi yaptirilmistir. Program sonunda
anaerobik gii¢ ortalamasinda anlamli artig goriildiigi belirtilmistir (Ocak ve Tortop
2013).

Cruz ve ark (2014) kisa siireli egzersizin anaerobik giici gelistirmek igin
yeterli olmadigini belirtmistir. Bu arastirma 1s181inda ¢alismamiz degerlendirildiginde
8 haftalik bir egzersiz sonunda pilates, taebo gruplarinin anaerobik gii¢
ortalamalarinda artig goriilmesine ragmen bu fark anlamli bulunmamistir. Dolayisiyla
gruplarin anaerobik giiciinii arttirmak igin egzersiz siiresinin 8 haftanin tizerinde
planlanmas1 Onerilebilir. Colakoglu (2003) 8 haftalik aerobik egzersizlerin dikey
sicrama, 20 m sprint parametrelerini olumlu etkiledigini vurgulamistir. Dikey
sigrama ortalamalarina bakildiginda pilates ve P+T gruplarinda anlamli artig
gozlenmistir (Bergamin ve ark 2015). Pilates egzersizlerinin 6zellikle core bolgesi ve
bacak kuvvetini arttirmaya yonelik bir calisma oldugunu belirtmislerdir. Bundan
dolay1 pilates ve P+T egzersizlerinin dikey sigrama performansini arttirdig
diistiniilmektedir. 30 m sprint performansi degerlendirildiginde ise 3 egzersiz
grubunun ortalamalarinda da anlamli artig goriilmiistiir. Nitekim yapilan ¢aligmalarda
da core bolgesi ve bacak kuvveti artisinin sprint 6zelligini gelistirmeye yardimci
olabilecegi belirtilmektedir (Bergamin ve ark 2015). Ayrica pilates egzersizi
yapilirken hareketin dogru yapilmasi, nefesin dogru alinip verilmesi,
konsantrasyonun tam olmasi1 ve Ozellikle bu niteliklerin birlikte uygulanabilmesi
akicilik prensibini yaratmaktadir. Bu prensip sinir sistemi, kaslar, eklemler
arasindaki entegrasyonu saglarken, kaslara ve eklemlere esneklik kazandirmaktadir
(Savkin 2014). Bompa (2011) kisinin genetik yapisiyla dogru orantili olan yetenek
diizeyinin, sinirsel siireglerin hareketliliginin, uyarilma ve engelleme arasindaki
cabuk degisimin, sinir-kas es uyumu ve bu es uyumu diizenleme niteligi bunun
yanisira sinirsel uyarilarin yeginligi ve sikliginin siirat 6zelliginin gelisimde temel

etken oldugunu vurgulamistir.

Yaptigimiz caligmada pilates, taebo ve P+T gruplarinin aerobik gii¢

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli artis gozlenmis ve program sonrasi her ii¢
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egzersiz grubunun ortalamalar1 kontrol grubundan anlamli derecede yiiksek tespit
edilmistir. Egzersiz sonrasi aerobik giicteki en iyi gelisimin P+T grubunda oldugu

gbzlenmis ve pilates grubundan anlamli derecede yliksek bulunmustur.

Rekreatif amagli aerobik egzersiz yapan orta yash 42 sedanter kadina 12 hafta
boyunca haftada 3 giin aerobik temelli antrenman uygulatan Yigit ve ark (2013)

calismanin sonucunda maxVO2 degerinde anlamli artig oldugunu belirtmislerdir.

Balc1 ve ark (2011) herhangi bir diyet programi olmadan uygulanan aerobik
antrenman programinin kadin ve erkeklerde viicut kompozisyonu ve aerobik kapasite
tizerine etkilerini incelemislerdir. 35 goniilliiye 8 hafta boyunca haftada 4 giin ve her
antrenman 60 dakika olacak sekilde hedef kalp atiminin %50-70 yogunlugunda
bisiklet egzersizi yaptirmiglardir. Calismanin sonucunda hem erkeklerde hem de
kadinlarda VOzmax degerinin arttirdigini  bildirmiglerdir. Yapilan baska bir
calismada yas ortalamasi 23,63+2,71 yil olan 40 kadin mat pilates ve aqua pilates
grubu olarak 2’ye ayrilmistir. 2 yil boyunca haftada 2 giin uygulanan pilates
egzersizlerinin organizma lizerine etkilerinin incelendigi bu ¢alismada her iki pilates
uygulamasi sonunda, denge, el kavrama kuvveti, VO2max de fark goriilmezken,
viicut kompozisyonu, esneklik ve kas kuvvet dayanikliliginda fark tespit edilmistir.
Calisma sonunda kara pilatesinin viicut yag yiizdesi ve esneklik gelisimi iizerinde
daha etkili oldugu, bunun yani sira her iki pilates uygulamasinin da aerobik
kapasiteyi, kuvveti, kas dayamikliigmmi ve dengeyi esit sekilde gelistirdigi
bildirilmistir (Diamantoula ve ark 2016 ).

Ocak ve ark (2013) yaptiklar1 ¢alismada 12 haftalik halk oyunlar1 egzersiz
programinin sedanter kadinlarda aerobik glic (maxVO;) degerlerinde anlamli

degisikliklere sebep oldugunu belirtmislerdir.

Zumba egzersizinin aktif olmayan ve asir1 kilolu kadinlar tizerindeki etkilerini
incelemek icin yapilan bir ¢alismada katilimcilara 8 hafta boyunca, iki giinde bir
zumba egzersizi uygulatilmistir. Calismanin sonunda kadinlarin viicut agirligr ve
BKI degerlerinde anlamli azalma, VO max kapasitesinde ise anlamli artis tespit
edilmistir (Domane ve ark 2016). Yapilan bagka bir ¢alismada 12 haftalik pilates mat
egzersiz programinin, yashi kadinlarin fonksiyonel performansi iizerine etkisi

incelenmis ve gzersiz grubuna haftada 2 kez 60 dk boyunca pilates egzersizleri
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uygulatilmistir. Calismanin sonucunda pilates-nefes egzersizlerinin yash kadinlarda
dinamik dengeyi, alt ekstremite kuvvetini ve aerobik resistansi gelistirdigi tespit
edilmis ve ileriki yaslarda fiziksel uygunlugu koruyabilmek igin pilates
egzersizlerinin potansiyel sekilde etkili bir egzersiz olabilecegi ileri siiriilmiistiir

(Vieira ve ark 2016).

Literatiir degerlendirildiginde (Balc1 ve ark 2011, Yigit ve ark 2013, Ocak ve
ark 2013, Diamantoula ve ark 2016, Vieira ve ark 2016) yapmis olduklar
arastirmalar bizim c¢alismamizi destekler niteliktedir. Bu arastirmalar 1s1ginda 8
haftalik pilates, P+T egzersiz programinin sedanter bireylerde aerobik kapasiteyi

gelistirmek icin yeterli oldugu diisiiniilmektedir.

Calismamizda bel cevresi ve bel/kalga orani ortalamalarma bakildiginda
pilatest+taebo grubunda anlamli azalma goriiliirken, kontrol grubunda anlamli artis
tespit edilmistir (p<0,05). Kal¢a ¢evresi ortalamasi incelendiginde ise istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilememistir (p>0,05). Gruplar arasi karsilastirmalara
bakildiginda taebo grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi kalca ¢evresi ortalamasi
pilates ve kontrol grubunun ortalamalarindan anlamli derecede yiiksek oldugu tespit
edilmis (p<0,05), Antrenman sonrasinda ise P+T grubunun bel/kal¢a oran1 ortalamasi

pilates ve kontrol gruplarinin ortalamalarindan anlamli derecede diisiik bulunmustur.

Liman ve Giizel (2008) aerobik step ve pilates egzersizlerinin kuvvet,
esneklik, anaerobik gii, denge ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini
karsilastirmak icin yaptiklari ¢calismada katilimcilara 8 hafta boyunca, haftada 3 giin,
60 dakikalik egzersiz programi uygulatmislardir. Calismanin sonunda aerobik step
grubunun bel/kal¢a orani ortalamalarinda anlamli bir fark olmadigini fakat bel
cevresi ve kalca cevresi ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli artig tespit
ettiklerini belirtmislerdir. Pilates grubu ortalamalarinda ise 3 parametrede de anlamli

azalma tespit etmislerdir.

Katayif¢r ve ark (2014) bireylerin fiziksel uygunluklarini degerlendirmek
amaciyla 35 saglikli bireye 8 hafta siireyle haftada 3 giin 45-60 dakika pilates
egzersizi yaptirmiglardir. Calismanin sonunda bel ve kalga cevresi ortalamalarinda
anlaml bir azalma oldugunu tespit ederken, bel/kalca oraninda anlamli bir fark

olmadigini belirtmislerdir.
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Orta yas grubundaki kadinlarda aerobik egzersizlerin viicut kompozisyonu ve
antropometrik ¢evre 6lgiimleri iizerindeki etkilerinin degerlendirilmesi amaglanan bir
calismada egzersiz grubuna 16 hafta boyunca, haftada 4 giin 90 dakika siireyle %70
yogunluklu step-aerobik egzersizi uygulatilmistir. Calismanin sonucunda egzersiz
grubunun viicut agirligi, BKI, yag yiizdesi, bel ¢evresi, bacak ¢evresi, bel/kal¢a orani

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli azalma goriilmiistiir (Kaplan 2016).

Katayifc1 ve ark (2014) pilates egitimi sonrasi alt ekstremite kas
kuvvetlerinde artis meydana geldigini, bu artigin sebebinin ise pilates egzersizlerinin
izole kas aktivasyonu saglamasi ve derin govde kaslar1 iizerinde odaklanmasi
oldugunu, 8 haftalik bir antrenman siiresinin bu artis i¢in yeterli oldugunu
belirtmislerdir. Yapilan bu calisma da aerobik+pilates egzersiz protokoliiniin bel

cevresi ve bel/kalca orani degisiminde daha etkili olabilecegi goriilmiistiir.

Yaptigimiz ¢alismada 30 sn mekik ortalamalar1 incelendiginde pilates, tacbo
ve pilatesttaecbo gruplarinda anlamli artig go6zlenirken, kontrol grubunun
ortalamasinda anlamli fark bulunmamistir. Gruplar arasi1 karsilastirmalarda ise
kontrol grubunun antrenman 6ncesi mekik ortalamasi pilates ve taebo grubundan
istatistiksel olarak diisikk bulunurken, pilates, tacbo ve P+T grubun antrenman
sonrast mekik ortalamalarinin kontrol grubundan anlamli derecede yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Kloubec (2010) yaptigi c¢aligmada pilates egzersizinin abdominal
dayanikliligini, hamstring esnekligini, {ist viicut kas dayanikliligini, postiir ve denge
parametrelerini nasil etkiledigini incelemis ve 12 hafta boyunca haftada 2 kez 60
dakikalik pilates egzersizinin orta yas kadin ve erkeklerde abdominal dayaniklilig
Oonemli derecede arttirmak i¢in yeterli oldugunu belirtmistir. Baska bir ¢aligmada
Bergamin ve ark (2015) kadinlarda genel kas kuvveti, viicut kompozisyonu ve
dengeyi arttirabilecegi varsayilan pilates egzersizinin fiziksel fonksiyonlar tizerindeki
etkilerini incelemislerdir ve yaglar1 59-66 araliginda olan 35 denege 3 ay boyunca
haftada 2 kez pilates egzersizi uygulatmiglardir. Sonug olarak pilatesin {ist viicut, alt

viicut ve abdominal kas kuvvetinin artmasinda etkili oldugunu tespit etmislerdir.

Bir calismada da 35 saglikli bireye 8 hafta boyunca, haftada 3 giin, 45-60
dakika, her hareket 8-10 tekrar olacak sekilde pilates egzersizi uygulatilmis ve 8
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haftalik egzersiz egitiminden sonra katilimcilara pilates hareketlerinden olusan bir ev
programi verilmistir. 12 hafta sonunda govde, iist ve alt ekstremite kas kuvvetlerinde

anlaml artis tespit edilmistir (Katayif¢1 ve ark 2014).

Pilatesin core bolgesi kas kuvvetini arttirdigi belirtilmektedir (Bergamin ve
ark 2015) Bu konu ile ilgili yapilan bir ¢alisma da degisik pilates ekipmanlari
kullanilarak teaser egzersizi esnasinda power house kaslarinin elektriksel aktiviteleri
incelenmis ve reformerda biitlin kaslar yiiksek elektromyografik aktivite gosterdigi
belirtilmis ayrica Wall unit ile karsilastirildiginda mat egzersizlerinde multifidus,
adductor longus, gluteus medius kaslarinda yiiksek elektromyografik aktivite
goriildiigli bildirilmistir. Caligma sonunda power house kaslarinin gelisiminde
reformer ve mat egzersizleri arasinda fark olmadigi belirtilmistir (Werba ve ark
2017). Yapilan bu ¢alisma da da pilatesin ve aerobik temelli egzersizlerin abdominal
kas kuvvetini arttirmada etkili oldugu gozlenmistir. Ayrica sedanter bireylerde, ilk 6-
12 hafta boyunca viicut agirlig ile yapilan alistirmalarin kas, bag ve kirislerin artan
yiiklenmelere uyum gdsterebilmesi i¢in hazir hale getiren siireyi kapsadigi

belirtilmektedir (Bompa ve ark 2015).

Aragtirmaya katilan gruplarin otur-uzan esneklik testi ortalamalari

degerlendirildiginde pilates, taecbo, P+T gruplarinda anlamli bir artis goriilmiistiir.

(Kloubec 2010) 50 katilimciya 12 hafta boyunca haftada 2 kez 60 dakikalik
stirelerle pilates egzersizi uygulatmis ve bu calisma sonucunda pilates egzersizi
yapmanin hamstring esnekligini ve st viicut kas dayanikliligini 6nemli derecede
arttirdigini belirtmistir. Bagka bir ¢calismada sedanter orta yasli obez kadinlara 8 hafta
stire ile haftada 3 giin 30-45 dk boyunca aerobik egzersizi uygulatilmistir. Calisma

sonunda esneklik degerlerinde anlamli bir artis tespit edilmistir (Colakoglu 2003).

Pilates reformer egzersizlerinin uyluk ¢evresi ve hamstring esnekligi lizerine
etkilerini inceleyen bir ¢alismada 15 sedanter kadina 8 hafta boyunca, haftada 3 giin,
giinde 60 dk olacak sekilde pilates reformer egzersizleri uygulatilmis ve her hareket
1 defa 12 tekrar, aralarda 1 dk’lik dinlenme siiresi olacak sekilde gerceklestirilmistir.
8 haftalik c¢alisma sonunda hamstring esnekliginde artis oldugu belirtilmistir.

(Karadenizli ve ark 2016).

63



Colakoglu (2003), Kloubec (2010), Karadenizli ve Kambur (2016) arastirma
sonuglar1 ¢aligmamizi destekler niteliktedir. Lamond (2008) tek bir pilates
hareketinin bile, daima dogru bir durus, i¢ karin kaslarin1 da kapsayan bir nefes alma
teknigini, esnemeyi, giiglenmeyi ve hareketin dogru bir sekilde gergeklestirilmesini
kapsadigin1 sOylemis, minimum hareketle maksimum caba harcanmasina neden
olarak az emekle ¢ok is yapilacagini, bu akis sirasinda en derin kaslardan baglayarak
omurgaya kadar uzanan her kas grubunun c¢alisacagini bundan dolayr durus

farkindaliginin artacagini, esnekligin ve kas giiciinlin gelisecegini belirtmistir.

Bu calismada kuvvetin degerlendirilmesinde 60°s ve 180°s agisal hizlar
secilmistir. 60°s agisal hiz diisiik hiz olarak kabul edilir ve bu agisal hizda yiiksek
kuvvet iiretilir. 180%s acisal hiz ise yiiksek agisal hiz olarak kabul edilir ve kuvvet

tiretimi daha diistiktiir.

60°s agisal hizda sag ve sol dizin fleksor kas kuvveti incelendiginde
antrenman programi sonrast P+T grubunda anlamli bir artis gézlenmistir. Gruplar
aras1 karsilastirmalarda ise antrenman sonrasit P+T grubunun sag diz fleksor kas

kuvvetinin taebo grubundan anlamli derecede yiiksek oldugu bulunmustur.

60°/s agisal hizda sag ve sol dizin ekstansor kaslariin kuvveti incelendiginde
pilates ve pilatesttaebo grubunun sag diz ekstansor kaslarinda anlamli artig tespit
edilirken, taebo grubunun ortalamasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Sol diz
ekstansor kuvvetinin ise sadece pilatesttacbo grubunda arttigi, taecbo ve pilates
gruplarinda ise anlamli bir degisim gostermedigi bulunmustur. Gruplar arasi

karsilagtirmalarda egzersiz 6ncesi ve sonrasinda anlamli fark gozlenmemistir.

Calismamizda 60°/s hizda sag diz H/Q oraninda gruplar arasinda anlamli
farka rastlanmazken sol diz H/Q oraninin P+T grubunda arttig1 bulunmustur, taebo
ve pilates grubunun ortalamalarinda azalma olmasina ragmen anlaml bir fark tespit
edilmemistir. Gruplar aras1 karsilastirmalarda ise antrenman Oncesi sol diz H/Q
oraninin pilates grubunda P+T grubundan anlamli derecede yiiksek oldugu

gozlenmistir.

180°s ag1sal hizda sag diz fleksor kas kuvveti incelendiginde pilates ve P+T
grubunda anlamli bir artis bulunmustur, taebo grubunda ise istatistiksel olarak

anlamli bir fark tespit edilmemistir. Sol diz fleksor kas kuvvetinde pilates, taebo ve
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P+T grubunda anlamli artis goriilmistir. Gruplar arast karsilastiriimalara

bakildiginda ise antrenman Oncesi ve sonrasinda anlamli bir farka rastlanmamastir.

Arastirmaya katilan gruplarin 180°/s agisal hizda sag diz ekstansor kuvvetinin
pilates ve P+T grubunda arttigi, sol diz ekstansér kuvvetinin ise tiim gruplarda
anlamli olarak arttigt bulunmustur. Gruplar arasi karsilagtirmalar incelendiginde
tacbo grubunun sag diz ekstansor kuvvetinin antrenman 6ncesinde P+T grubundan

yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Yaptigimiz ¢alismada 180°s agisal hizda sag ve sol bacak H/Q oraninin tiim
gruplarda antrenmanla degismedigi gozlenmistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda ise

gruplarin higbirinde anlamli fark gériilmemistir.

Bu ¢alismada egzersiz oncesi ile kiyaslandiginda 60°/s derece agisal hizda
kuvvet artislarinin yogun olarak P+T grubunda oldugu gézlenmistir. Bunun yaninda
180°/s agisal hizda hem sol dizde tiim gruplarda sag dizde ise tacbo harig iki grupta
da kuvvet artislart mevcuttur. 60°/s agisal hiz daha fazla maksimal kuvvetle iliskilidir
ve maksimal kuvvet gelisimi i¢in hiportrofik uyum mekanizmasi énemlidir. 180°/s
acisal hiz daha fazla ¢abuk kuvvetle iligkilidir ve kas sinir koordinasyonu ¢nemlidir.
Kuvvet c¢alismalarinda nérolojik uyum hipertrofik uyuma gore daha kisa siirede
ortaya cikar. Bu calismada 60°s agisal hizda yalnizca pilates ve yalnizca taebo
egzersiz uygulamasinin kuvvet artig1 i¢in yetersiz oldugu goriilmektedir bu durum

uygulama siiresinin kisaligindan kaynaklanmis olabilir.

Literatiir incelendiginde yas grubu ve egzersiz uygulamalar1 farkli olsada
sedanterlerde, pilates (Oliveira ve ark 2017a, Oliveira ve ark 2017b ), step-aerobik
(Yenigiin ve ark 2007) ve agirlik ¢alismalar1 (Kang ve ark 2015, Harbili ve ark 2016)
gibi ¢esitli egzersiz uygulamalarimin izokinetik kas kuvvetini arttirdig
goriilmektedir. 12 hafta pilates egzersizi uygulanan sedanter yash kadinlarda hem
ekstensor hem de fleksor isokinetic kas kuvetinin 60°s acisal hizda arttirdig
gosterilmistir (Oliveira ve ark 2017a). Yine yashlarda yapilan 12 haftalik pilates
egzersizinin dirsek ekstansor ve fleksor kaslarinin hem 60°/s hem de 180°/s agisal
hizlarda kuvveti arttirdigi gosterilmistir (Oliveira ve ark 2017b). Yapilan baska bir
calismada 17 lniversite 6grencisine viicut agirliklar ile ve kan akigini kisitlayarak 6

hafta haftada 3 kez suquat ve front lunge egzersizi uygulanmistir, ¢aligmanin
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sonucunda her iki bacakta 180°s acgisal hizda fleksor kas kuvvetinin arttig
gosterilmistir (Kang ve ark 2015). Bunun yaninda bu g¢aligmadaki yas grubuna
benzer bir yas grubunda spor bilimleri fakiiltesinde okuyan inaktif erkek 6grenciler
lizerinde yapilan bir arastirmada, katilimcilara bes hafta siireyle haftada 3 kez bacak
ekstensiyon ve bacak curl hareketlerini igeren maksimal kuvvet antrenmani
uygulanmistir. Calismanin sonucunda her iki diz ekleminin ekstensor ve fleksor kas
kuvvetinin 60 ve 180°s ag¢isal hizlarda arttigi bildirilmistir (Harbili ve ark 2016).
Yukarda bahsi gecen calismalarda kullanilan denek grubunun sedanter bireyler
oldugu goriilmektedir, bu ¢aligmalarda bizim ¢alismamiza benzer bir sekilde egzersiz
uygulamalarinin izokinetik kuvveti arttirdigi gosterilmistir. Baska bir c¢alismada
farkli miizik hizlarinda (125 bpm ve 130 bpm) yapilan step-aerobik egzersiz
programinin 60°/s, 180°s ve 300°s diz fleksor ve ekstansor kas gruplarmin kuvvet
gelisimlerine etkisini incelemek amaciyla yapilmistir. 40 kadin katilimcrya haftada 3
giin ve giinde 1 saat, 12 hafta boyunca uygulanan bu g¢aligma sonucunda her iki
grubun viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi ve diz ekstansiyon ve fleksiyon kas kuvveti
antrenman Oncesi ve sonrasi Ol¢iimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Iki grup birbiri ile karsilastirildiginda ise 130 bpm (diisiik siddetli)
miizik hizinda yapilan step-aerobik ¢alismasinda alt ekstremite kuvvet gelisimi 125
bpm miizik hizina oranla daha fazladir. Bu farkin sebebi olarak 130 bpm miizik
hiziyla yapilan c¢aligmada platforma cikis ve inis sayilar1 daha fazladir. Calisma
yiikiiniin fazla olmasi kullanilan ekstremitelerin gelisiminin daha fazla olmasini

saglayacagi belirtilmistir (Yenigiin ve ark 2007).

Bunun yaninda sporcu gruplarinda bransa ilaveten uygulanan egzersizlerin
izokinetik kuvvet artiglarina neden oldugu bilinmektedir. Yapilan bir ¢alismada 8
hafta pliyometrik egzersizlerin izokinetik bacak kuvvetine etkisi iki basketbol
takiminda 1 kontrol grubunda test edilmistir. Grubun birine haftada 1 giin, digerine
ise haftada 3 giin basketbol antrenmanina ilaveten pliyometrik egzersiz uygulatilmig
ve ardindan germe egzersizi yaptirilarak c¢aligma tamamlanmistir. Pliyometrik
egzersiz gruplarinin her ikisinde 60°/s ve 140°s acisal hizlarda diz ektansiyon ve diz
fleksiyon tork degerlerinin arttigi gosterilmistir. Ayrica haftada {i¢ giin pliyometrik
egzersiz yapan grupta saptanan artig, haftada bir giin egzersiz yapan gruptan anlamh

olarak fazladir (Sagiroglu ve ark. 2003).
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8 haftalik izokinetik egzersiz programlarinin sporcularin iist ve alt ekstremite
kas gruplar1 lizerine etkisini degerlendirmek amaciyla yapilan bir ¢aligmada voleybol
(n=12), basketbol (n=12) ve hentbol (n=12) bransindaki sporculara haftada 2 giin
direng egzersizi uygulatilarak zirve izokinetik konsantrik diz ekstansiyon ve diz
fleksiyonu her iki bacakta (dominant ve non-dominant) 2 degisik hareket agisinda
(60°/s ve 180°/s) Olglilmiistiir. Calisma sonunda, katilimcilarin Basketbol, voleybol
ve hentbolcularin test zamanlar1 agisindan karsilastirilan zirve H:Q degerleri tiim
parametrelerde son-test degerleri lehine anlamli farklilik tespit edildi (Kafkas ve ark.
2014).
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5. SONUC VE ONERILER
5.1. Sonug¢

Bu ¢alismada geng¢ kadinlara uygulanan 8 haftalik pilates, taebo ve P+T
egzersiz programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi arastirilmistir.

Sonug olarak;

1. Gruplarin yas ortalamalar1 arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark
goriilmezken, teabo grubunun boy uzunluk ortalamasi pilates ve kontrol gruplarindan

anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

2. Kontrol grubunun viicut agirligi ve yag agirhiginda anlamli artig, P+T
grubun ise viicut agirligi ve beden kiitle indeksi on-son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli azalma tespit edilirken, pilates, taebo gruplarinin
ortalamalar1 arasinda anlamli farka rastlanmamistir. Yag yiizdesi ve yag agirligi on-
son test ortalamalarina bakildiginda her ili¢ egzersiz grubunda da anlamli azalma
goriiliirken, yagsiz viicut agirligi 6n-son test ortalamalarina bakildiginda ise pilates
ve P+T gruplarinda istatistiksel olarak anlamli artis gozlenmistir. Gruplar arasi
yapilan karsilastirmalar degerlendirildiginde ise 6n test ortalamalarinda anlamli farka
rastlanmazken, pilates ve P+T grubun son test yag ylizdesi ortalamalar1 kontrol

grubundan anlaml1 derecede diisiik bulunmustur.

3. Bel cevresi ve bel/kal¢a oraninda p+t grubun On-son test ortalamalarina
bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir azalma goriiliirken, kontrol grubunun
ortalamalarinda anlamli bir artis bulunmustur. Kalga ¢evresi o©On-son test
ortalamalarinda ise yalnizca pilates grubunda anlamli fark gézlenmistir. Gruplar arasi
On-son test ortalamalar1 incelendiginde bel c¢evresinde anlamli fark bulunmazken,
antrenman programi oncesi ve sonrasi taebo grubunda kalga cevresi ortalamasinin
pilates ve kontrol grubu ortalamasindan anlamli derecede yiliksek oldugu
gorilmistiir. P+T grubunun son test ortalamasi taebo ve kontrol grubundan anlamli

derecede diisiik bulunmustur.

4. Pilates, taebo, P+T ve kontrol gruplarinin aneorobik gii¢ 6n-son test
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farka rastlanmazken, kontrol grubu hari¢ tiim

gruplarin aerobik giiclerinde anlamli bir artis oldugu goriilmektedir. Gruplar arasi
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yapilan karsilastirmada ise anaerobik gii¢ ve aerobik gii¢ 0n test ortalamalar1 arasinda
anlaml1 bir fark tespit edilmemistir. Antrenman programi sonrasinda taebo, P+T ve
pilates grubun aerobik gii¢ ortalamalar1 kontrol grubundan anlamli derecede yliksek
bulunmustur. Pilates grubunun son test aerobik gii¢ ortalamasiin P+T grubundan

anlamli derecede diisiik oldugu goriilmektedir.

5. Pilates, taebo, P+T gruplarinin mekik ortalamalarinda anlamli bir artis
gozlenirken, kontrol grubunda istatistiksel anlamda bir artis gozlenmemistir. Dikey
sigramada pilates ve P+T grupta anlamli fark bulunmustur. Pilates grubunun son test
ortalamasimin kontrol grubunun ortalamasindan anlamli derecede yiiksek oldugu
gozlenmistir. Gruplar arasi karsilastirmada ise mekik On test pilates ve taebo grubu
ortalamasi kontrol grubuna goére anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Pilates,
taebo, P+T gruplarimin son test ortalamalarinin ise kontrol grubu ortalamasinda

istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmuistir.

6. Pilates, taebo ve P+T gruplarinin otur-uzan test ortalamalarinda anlamli
artis gozlenirken, 30 m sprint ortalamalarinda anlamli azalma tespit edilmistir.
Gruplar aras1 farka bakildiginda ise antrenman sonrast P+T grubun 30 m sprint
ortalamasmin pilates ve kontrol gruplarina goére anlamli derecede diisiik oldugu

gorilmiustir.

7. Pilates ve taebo grubunun flex dominant, nondominant 60°/s
ortalamalarinda anlamli fark bulunmazken, P+T grubun ortalamalarinda anlaml fark
gozlenmistir. Gruplar arasi ortalamalar karsilastirildiginda ise taebo ve P+T flex
dominant 60°/s son test ortalamasinda istatistiksel olarak anlamli bir farka

rastlanmigtir.

8. Pilates ve P+T grup flex dominant 180°s ortalamalarinda istatistiksel
olarak anlaml bir artis gozlenirken, taebo grubunun ortalamasinda anlamli bir fark
goriilmemistir. Flex nondominant 180°/s 6n-son test ortalamalarinda ise pilates, taebo
ve P+T gruplarinda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmustur. Gruplar arasi

karsilastirmada antrenman oncesi ve sonrasinda anlamli farka rastlanmamastir.

9. Pilates ve P+T grubun ext dominant 60°s o6n-son test ortalamalarinda
anlamlh derecede artis goriiliirken, taebo grubunun ortalamasinda artis olmasina

ragmen anlamh farka rastlanmamigtir. Ext nondominant 60°/s ©n-son test
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ortalamalarina bakildiginda pilates, taebo ve P+T gruplarinin ortalamalarinda artis
olmasma ragmen sadece P+T grubunun ortalamasi istatistiksel olarak anlamli
goriilmiistiir. Gruplar aras1 ext dominant 60°/s ve ext nondominant 60°/s 6n-son test

karsilastirmasinda anlamli fark bulunmamustir.

10. Pilates, taebo, P+T grubun ext nondominant 180°s on-son test
ortalamalarinda anlamli artig goriilirken. Ext dominant 180°/s ortalamalarinda ise
pilates ve P+T grubunun ortalamasindaki artis taebo grubunun ortalamasindaki
artistan anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Gruplar arasi karsilastirmada ext
nondominant 180°/s 6n-son test ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farka
rastlanmazken, taebo ve P+T grubun antrenman programi 6ncesi ext dominant 180°/s

ortalamasinda anlamli artis gézlenmistir.

11. Pilates, taebo ve P+T grubunun H/Q dominant 60°/s ortalamalarinda
anlamli bir farka rastlanmazken, P+T H/Q nondominant 60°/s ortalamasinda anlamli
artig tespit edilmistir. Gruplar arasi karsilastirmada H/Q dominant 60°/s 6n-son test
ortalamasinda anlamli fark bulunmamistir. P+T grubun H/Q nondominant 60°s 6n
test ortalamasinin pilates grubunun ortalamasindan anlamli derecede diisiik oldugu

gorilmiustir.

12. H/Q dominant 180°s ve H/Q nondominant 180°s o6n-son test
ortalamalarinda anlamli fark bulunmamistir. Gruplar aras1 karsilagtirmada ise H/Q
dominant 180°/s ve H/Q nondominant 180°/s antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi

ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli fark gézlenmemistir.
5.2. Oneriler

Bu ¢alisma geng kadinlara uygulanan 8 haftalik pilates, tacbo ve P+T egzersiz
programinin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi aragtirmak icin yapilmis ve
ilerleyen zamanlarda bu konu ile ilgili ¢alisma yapmak isteyen arastirmacilara

yardimc1 olmasi i¢in su onerilerde bulunulmustur.
1. Pilates, tae-bo ve P+T egzersizleri 8 haftadan daha uzun siire uygulanabilir.

2. Pilates, tae-bo ve P+T egzersizleri farkli yas gruplarinda erkek ve kadinlara

uygulanarak yas gruplari ve cinsiyet arasi karsilastirmalar yapilabilir.
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3. 8 haftalik pilates egzersizleri uygulandiktan sonra ev egzersizleri verilerek

daha uzun siire icerisindeki etkileri gozlenebilir.

4. Pilates, tae-bo ve P+T egzersizlerinin siire ve sikliklar1 degistirilerek

sonuglar1 gozlemlenebilir.

5. Calisma periyodu boyunca sabit bir BPM (daha diisiik ya da yiiksek) ile

calisilarak sonug gozlemlenebilir.
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