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OZET
YurtyU s ve pilatesin orta yataki kadinlarda viicut kompozisyonuna etkisi
Ismail Cem ERSOY, Dokuz Eyliil Universitesifzmir 2008

Amagc: Hareketsiz bir ygamin neden oldiu hastaliklari dnlemek ve yaglatmak egzersizin
onemli amaclarindandir. Yegkinlerde en yaygin fiziksel aktivite yUrugtiir. Gunamizde
pilates egzersizleri de giderek yayginlik kazanmadkt YUrlygun vicut kompozisyonuna
etkileri bilinmekle pilatesin vicut kompozisyonuatkileri ile ilgili calismalar ¢cok sinirhdir.
Bu calsmanin amaci yurugive pilatesin orta ydaki kadinlarda vicut kompozisyonuna

etkisini argtirmaktir.

Gere¢ ve Yontemler Yaslari 30 — 45 arasinda gigen, menapoza girmemi28 bayan
gonulli olarak cagmaya katilmgtir. Calsmada U¢ grup oklturulmustur: Kontrol grubu
(n=9), 10000 adim grubu (n=11), pilates grubu (n€Alsma sekiz hafta strngtiir. TUm
katilimcilarin ganluk adim sayilari pedometreler klaydedilmgtir. 20000 adim grubundaki
katilimcilar her gin 10000 adim atmalari icigvik edilmiglerdir. Pilates grubuna haftada iki
gln birer saat pilates egzersizleri yaptirghmni Calsmanin bai, ortasi ve sonundagalik,
beden kutle indeksi, vicut gaorani, bel cevresi, kalga cevresi, esneklik, natistolik kan
basinci, diyastolik kan basinci, cooper testi dmhbik guc olguimleri yapilmtir.

Bulgular: Bu calsmada 10000 adim yiriyen ya da pilates yapan katlanm a&irlik, beden
kitle indeksi, vucut y@& orani, bel cevresi ve kalga cevresigeiderinde anlaml diiisler
saptanmy, esneklikleri artmy bulunmuytur. YUrlyls grubunda dinlenim nabzi azaknwe
aerobik guc artmibulunmutur, pilates grubunda bu gisiklikler saptanmanstir. Sistolik ve

diyastolik kan basinclari higcbir gruptagigmemitir.

Sonug: Vicut kompozisyonunda iyigeneyi hedefleyen katilimcilara her iki tir egzerde

Onerilebilir. Ancak yurtyg hem daha kolay yapilabilir olmasi, hem de aergfi&il artirmasi
nedeniyle pilatese goére daha Ustin kabul edilebBu calsma cok kicuk bir grupta
yapildgindan daha buyuk gruplarda, konunurgedi yonlerini de inceleyen atarmalar

planlanabilir.

Anahtar Kelimeler: Yuruy(s, Pilates, Beden Kitllndeksi, Viicut Yg Orani, Aerobik Gug.



ABSTRACT
The effect of walking and pilates on body composiin for middle aged women
Ismail Cem ERSOY, Dokuz Eyliil University,izmir 2008
Purpose.One of the aim of physical exercising is to préuée illness of sedantery lifestyle.
Among the adults, the most common physical activstywalking. Nowadays the pilates
exercises also became in common day by day. Tketefbf walking on body composition is
a thing that is known, but the studies which atateel with the effects of pilates on body
composition is limited. The aim of this study israsearch the effects of pilates and walking

in middle aged women on their body compositions.

Methods and Materials: The twenty-eight women who are not in menopausklstween
the age of thirty, fourty-five participated in teudy as volunteers. The three different groups
joined the study. The group of control (n=9), 10@P06up of steps (n=11), group of pilates
(n=8). The study lasted eight weeks. The daily nemsilof steps of all the participaters were
recorded by pedometers. The ten-thousand stepp groparticipaters were encouraged to
success the exercise. The pilates exercises welle foathe pilates group which lasted are
hour and two days in a week In the beginning, neidahd at the end of the study, some
measurements were made on such as body weight, ibddy fat rate, hip, waist, flexibility,

pulse, sistolic pressure of blood, diastolic pressi blood, Cooper test aerobical power tests.

Findings: In this study, on the participaters who practipddtes and they walked 10000
steps, the considerable reduces were noted inweght, body fat rates, waist and hip and
also their flexibility was raised. In walking groygarticipaters their pulses were decreased
and their aerobical power was raised, but in plageoup, these changes were not seen. On

the other hand the sistolic and diastolic bloogguees did not change is any group.

Result: Both kinds of exercises could be adviced to théigpaters who want to be beter on
body composition but walking could be suggestedamban pilates because of it is being
easier and increasing the aerobical power. As @trdss study was made on such a small
group that it could be planned to make this studyigger groups to search the subject in
details.

Key Words: Walking, pilates, the index of body weight, thalpdat rates aerobical power.



1. GIRiS VE AMAC

Salik icin egzersizin 6nemi ve temel amaci; harelzelsr ygantinin sebep olaga
organik ve fiziksel bozukluklari dnlemek veya ygtadémak, beden ghaginin temeli olan
fizyolojik kapasiteyi yukseltmek, fiziksel uygurdu ve s&ligi uzun yillar korumaktir.

Gelimis Ulkelerde 16 yauzerindekilerin tgte biri gakh ve mutlu ygamak, fiziksel
seviyeyi en Uste cikartmak, ayni zamanda fiziksabiyn guicli kilmak, ince ve narin
gorinmek gibi sebeplerden, dizenli egzersiz yapraegige inanmaktadir (1). Bunu
gerceklgtirmek i¢in insanlar d@sik tirde egzersizler uygulamaktadirlar. Bunlardiisiide
yurayGs ve pilatestir.

Amerikan Spor Hekimleri Bigi (American College of Sport Medicine - ACSM),
Hastalik Kontrol ve Onlem Merkezleri (Centers fds@se Control and Prevention - CDC),
insanlarin her giin en az 30 dakika hgifidetli fiziksel aktivite yapmasini 6nermektedit (5
6). Gunluk 10000 adim atma, gunlik 30 dakika fiellektivite ile @deger kabul edilmektedir
(7).

Hafif siddette egzersizin (ginde 30 dakika yurg)ygararlari:

« Karin ve kalca bolgesindeki garanini azaltir.

+ Kisinin beden kitle indeksini (BK azaltir.

» Erken o6lum riskini azaltir.

» Diyabet gelyme riskini azaltir.

* Yuksek kan basinci riskini azaltir.

* Yiksek kan basinci olan bireylerde kan basincingder.

* Depresyon ve kaygiy azaltir.

Pedometre (adim dlger) gunlik ylgiyadim olarak hesaplayarak fiziksel aktiviteleri
Olcmede kullanilir (8,9). Pedometre ile yapilanidhterin gecerlilgi ve givenilirligi
literattrde bildirilmgtir (10,11,12).

Pilates egzersizlerinin amaci karin ve sirt bolgelessit oranda giclendirip, vicudu
ust kisminda sgam bir iskelet olgturmaktir (13). Pilates’in en dnemli 6zgjli tum viicudu
esneterek omurlarin arasini agmasidir. 11-3Bgadaki kizlarda yapilan dort haftalik pilates
egzersizleri sonunda boylarinda 0,1 cm’lik uzamarldistir (14). Klasik direng

antrenmanlarinda zayif kaslar zayiflama, gucli d&asjiclenme @&limindedir. Bu da



dengesiz kas yapisina, kronik bgrialr ve sakatliklara yol acabilir. Pilateste kapiga bir
batin halinde guclendirilir (14).

YurOyGsiin - vicut kompozisyonuna etkileri bilinmesine ¢ar pilatesin vicut
kompozisyonuna etkileri ile ilgili calmalar cok sinirlidir. Cok az sayida veggk yas
gruplarinda yapilan bu catnalar sonucunda pilates yaparsilkrde BKi ve viicut y&
oranlarinda azalma gorulsiir (13,14).

Bu calsmanin amaci pilates ve 10.000 adim yirime egzenmsizdrta yataki

kadinlarin vicut kompozisyonlarina etkisini gnanaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Egzersiz ve §hk

Fiziksel aktivite ortalama birggam biciminin gunluk @rasilarinin arasinda gddir.
Insan bedeni uzun sire yapmasi gereken hareketf@rigdan ygamini siirdurdgiinde, sahip
oldugu bazi fonksiyonel yetenekleri azalir, bu da birbaktalga kapi acar (15).

Hareketsiz yam sonucunda ortaya c¢ikan hastaliklar hipokinesiktddiklar olarak
tanimlanmaktadir. Dlzenli egzersiz yapmayan bireyl&oroner kalp hastaliklari, yuksek
tansiyon, yuksek kolesterol, kanser, obezite ve ik&slet rahatsizliklar gibi hipokinetik
hastaliklara yakalanma riski oldukca yuksektir (1BJizenli fiziksel aktivite erken olumleri
onlemekte, ygamin Kaliteli olarak surddrtlmesine destek olmaktacbinde 30 dakika
yurtyls veya 150 kcal enerji tiketmeyi @ayan orta dizeyde bir egzersiz bir¢cok yararlar
salamaktadir. Bu nitelikteki egzersiz koroner kalstadgint % 50, yiksek tansiyon, diyabet
ve kolon kanseri riskini % 30 azaltmaktadir (1).

2.2. YUrly

Gunluk ygamda fiziksel hareketsigli iceren bir yagam tarzi hastalik ve sakatliklarin
ana sebebidir. Gunumuz fiziksel aktivite istatikgrk bircok yetgkinin hareketsiz ygadigini
gostermektedir. (CDC)’nin son raporlarina gore lakitlerinde fiziksel aktivite yapmayan
yetiskin  Amerikalilarin orani % 25 olarak tahmin edifim. Amerikal yetgkinler icin
yurtyls populer bir fiziksel aktivite 6rrdir ve yaklgik her 10 Amerikan yegkininden
dordandn yuaraygil egzersiz olarak yagt tahmin edilmektedir. YUruwi bircok Kkisinin
yaptgi tek fiziksel aktivitedir (4,11).

ACSM ve CDC haftanin her gunu gunlik en az 30 dakikasiddetli fiziksel aktivite
yapilmasini tavsiye etmektedir (5, 6). Bu tavsigesmaci fiziksel aktiviteyi artirmak ve bu
suretle de hareketsiz gmyan yegkinlerde hastalik riskini azaltmaktir. Bircok ghamaci
gunlik yapilan yuriyil hesaplamak icin pedometre kullanilan ygikidari savunmaktadir.
Gunlik 10000 adim atmak, gunlik 30 dakika fizikaktivite yapmakla ¢ deserde kabul
edilmektedir (11).

Pedometreler kinin kendi fiziksel aktivitelerini dlcebildii aletlerdir. Bu aletler gunlik
yurays adim olarak hesaplayarak fiziksel aktivitelerilermede kullanilir. Ayrica
pedometreler ucuz ve fazla kolayca bulunan, fiZikdeivitenin dizeyini 6lcen ve her an

rahatca kullanabilen aletlerdir. Planlagmezamanlanngi egzersiz takipleri kolay olmakla



birlikte, gin icinde meydana gelen planlanmgragzersizlerin dgerlendiriimesi oldukca
guctur. Bircok cakma belli markali pedometrelerin, pa@aman aktivitelerinde kesin ve
gecerli sonuclar ortaya koygunu tespit etnstir. YUrlylUsiin hesaplanmasi ¢ok 6nemlidir,
cunkl bu yetkinlerin en sik kullanildii bos zaman aktivitesidir. Ayrica orta yae orta ya
ust Amerikali kadinlar arasinda olduk¢ca populeanobir yontemdir(10). Pedometre
sayacindaki sayinin fazla olmasi demek, vicgtoraninda, beden kutle indeksinde, bel ve
basen cevre dlcimlerindekigirlerin digmesi anlamina gelmektedir (10).

Son fiziksel aktivite 6nerilerinde, 6rp@ haftanin bircok ginid 30 dakika ogmldette
fiziksel aktiviteye alternatif olarak hedeflenenngjik adima ulsmak ve pedometre ile bu
basariyl gormek ongorulmgitr. Bu yaklgim birkag yildir Japonya’da kullaniimakta veseli
Ulkelerde de popularite kazanmaktadir (17,18).Kseli aktiviteyi artirmak icin ginlik 10000
adim yurime Onerisi en populer pedometre destekklaymdir. Wilde ve arkadgdari
hareketsiz ygayan kadinlara gunlik 30 dakika yurgyyapmalari sdylenginde, bu
kadinlarin guinlik adim sayilarinin 7220’den 1003fikseldiini gostermgtir (12).

Toplumsal sglik onerileri, fiziksel aktiviteleri genelde yurimmesafesi, silresi ve
egzersizin tekrar oranina gore ifade eder. Gunkikvieemizi 6lcip bunu toplumsal ghk
Onerisiyle kagilastirmasansi bularsak bu gunlik fiziksel aktivite miktaorkisunda bize tam
bir yol gosterir.ilk olarak Welk ve arkad#ari gecerli fiziksel aktivite deerlerini kagilamasi
icin pedometre deerli bir yonerge ortaya atgtir. Sonugta 3800, 4000 adimin bu fiziksel
aktivite ihtiyacini kagilayabilecgini bunun da 6.44 km/saat hizda 30 dakikalik bittiygeyle
sglanac& sonucuna varngiir (19). Welk ve arkadd#ari, gunlik 10000’in Ustinde adim
atmanin genel fiziksel aktivite 6nerisinde belatil 30 dakika hafikiddette aktiviteye denk
geldigini belitmiglerdir (19).

Yapilan calgmalarda, aktif olmayan kadinlarda gunlik toplamiyiisti yaklaik 10000
adima cikarmanin kan basincinisdiidist ve karin, bel ve kalca bolgelerinde incelmeyi

saladigl azalttgl goralmigtar (4).

2.3. Pilates

Pilates tekgini ilk olarak ortaya cikaran ve uygulayansikiJoseph Pilates'tir.
Dusseldorf'ta dgan Joseph Pilates, hastalikli bir cocukluk déneegirgnistir. Ancak gencg
yasta kayak, jimnastik, vicut getirme ile ilgilenerek kendisini ve vicudunu gélimistir.

Birinci Dinya Sava doneminde ise ‘yabanci gidan’ ilan edilerek Lancaster boélgesinde



kampa alinngtir. Kampta hastabakicilik yapgifitness ve kendi gslirdigi teknikleri
ogretmeye bglamistir. 1918 yilindaki grip salginindéngiltere’de pek cok ki hayatini
kaybederken, kampta gayanlarin hic etkilenmemesi Uzerine Pilates ve igknin
kazanmgtir. Pilates sawdan sonra Almanya’da metodunu gétimeye devam etrgiir (20).

Pilates programi, belli ghabazi temel hareketler etrafinda cevrelenmekteBir
hareketler 500’e yakindir, ama bu tabii ki her te¢aseansinda yuzlerce hareket yaguldi
anlamina gelmemektedir. Tam tersine, bircok hargi@pese yapmak déil, ise yarayacak
olanlari secip onlar Uzerine §onlasmak daha ©onemlidir. Owu yapildg takdirde
sakatlanma riski yoktur (21).

Pilates egzersizlerinin amaci; kave sirt bolgelerini gt oranda guclendirip,
vicudun ast kisminda @am bir iskelet olgturmaktir. Pilatese gére vicut merkezi, derindeki
kaslarla bel kengine en yakin kaslardan alur. Klasik egzersizlerde zayif kaslar zayiflama,
gucli kaslar guclenmeg@imindedir. Bu da dengesiz kas yapisina, kronik agisi ve
sakatliklara yol acar. Pilates’'te kas yapisi bitinthaline getirilir (13).

Pilatesin iddal bir tarafi daha vardilk seanstan itibaren fark hissedilg;edic — ba
seans sonucunda ciddigigklikler olusmaya balayac&!, 10 seanstan sonra epgg yarar
sonuclar dguracai ileri surulmektedir (20)Ancak bu konuda gosterilgibilimsel kanit
yoktur.

Pilates’in en dnemli 6zefi, tum vicudu esneterek omurlarin arasini agmadtiita

omurlarin arasinin aciimasi nedeniyle az da olyartbazamasi bile mimkuindur (14).

Sekil— 1 Joseph Pilates



2.3.1. Pilates Egzersizlerinin Uygulama Tekkieri :
Pilates Foom Roller Workout: Silindir kopuk ile @iés cakmasi.
Pilates Workout With Mini Ball: Ufak top ile pilasecalsmasi
Pilates With Bosu: Bosu ile pilates
Pilates Circle Workout: Ufak cember ile pilatesigalsi.
Pilates Exercise Balls: Egzersiz toplari ile pgagalsmasi
Pilates Stretch Band: Lastik bant ile pilatessgalisi
Pilates Mat: Minderde pilates ¢ghasi.
Pilates Reformer: Pilates makinasi.

Sekil — 2 Reformer

Pilatesin uygulanmasi sirasinde kapsamli yardimci aletler gerekmemektedir.
Hareketler icin jimnastik topu, jimnastik mindehavlu ve lastik bant yeterli olmaktadir.
Sonug olarak vicudunuzungacasl bir alan ve Uzerine yatabilegiaiz bir minderden bgka

bir sey gerektirmemektedir.

Sekil — 3 Cimnastik minderi (1.80 cm — 60 cm)  Sekil — 4 Pilates Lastik Band (0,35 mm)



Sekil — 6 Havlu (1 metre)

Sekil — 7 Havlu, Top, Minder, Lastik Band.

2.3.2. Cimnastik Minderinde Pilates Cagmasi
Cimnastik minderi Uzerinde uygulanan pilates egzkenglir. Vicudu air derecede
yormadgi icin 6zellikle kadinlar tarafindan oldukca teretiilen bir yéntemdir.

2.3.4. Egzersiz Toplarile Pilates Calsmasi
Egzersiz toplari ile yapilan pilates egizleri hem rehabilitasyon hem de kondisyon
salamak igin kullanilan bir tekniktir. Top caplari 565, 75 santimetredir ve toplar 500 kg
agirliga dayanikhdir.

2.3.5. Lastik Bantile Pilates Calsmasi
Esnek plastik bantlar ile yapilan pigatekngidir. Gerginlik gugleri ¢gitlerine goére
farkhlik gosterir.



2.3.6. Pilatesin Ana Prensipler{22)
» Konsantrasyon (Konsantrasyon ggamak)

Pilates yaparken hareketleregymlasmak, bedenin nasil ¢aligina ve hangi kaslarin
kullanthip, hangilerinin  kullaniimagina dikkat etmek gerekmemektedir. Pilates
egzersizlerinde konsantrasyon esastir. Vicudun pgagcas! bir uyum icinde ve g
durwslart muhafaza ederek hareket etmelidir. Ayni zaraartdhreketin icinde olmak,
hissetmek, beyni gunlik hayattan uzattag icin rahatlatici bir etki de geamaktadir.

* Kontrol (Kas kontrolini kazanmak)

Pilates metodunda kontrol ¢cok onemlidir. Kontroinigoedenin iyi dinlenmesi ve
hareketlerin gosterildi sekilde uygulanmasi, olasi sakatliklarin dnlenmesegir.

* Merkezleme (Egzersizleri karin, bel ve kalcalarin gurdusu merkez bolgede
yogunlastirmak)

Pilates metodunda merkez gobek, bel ve kalca geliref; organlari ve omurgayi
yerinde tutan kas sistemlerini icerir. Merkezleniist bedenin stabilitesini ve esnemeyi,
uzamay! sglar.

* Akici hareket (Hareketlerde akicilik glamak)

Hareketler acele edilmeden, her noktadan tek tejergk ama ayni zamanda hig
duraksamayarak yapilmalidir. Pilates egzersizlerimareketlerde keskin gelgr ve sertlikler
yoktur. Hareketler sirekli vega akan devinimler halinde ve kontrollii olarak yapiBu
devinimler surgen bir sekilde yaparken, nefesin kullanimi ile konsantrasymitinligi,
pilatesten alinabilecek sonuglarin mikemmngeille dogru orantilidir.

» Kesinlik (Her hareketin bir amaci ol@unu bilerek programa muntazaman uymak)

Hareketler belirsizce @d, hakki verilerek tam yapilmalidir.

* Nefes(Dogru ve dengeli nefes almak)

Nefes alip verme, panik olmadan derin nefes alifirbinefesi tamamiyla ghri
uflemek yoluyla olmalidir. Nefesin aling ve verildii konumlar, hareketten harekete
dikkatle takip edilmelidir.

2.3.7. Pilatesin Yararlari

Pilates egzersizlerini diizenli olarak en az 2 -y 4apan ksgilere s&ladigl en nemli

katkilarsunlardir:
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Durusu duzelterek duru bozukligunun neden olaga kas iskelet sistemi
problemlerinden korur (13).

BKI azalir (14).

Vicudun daha esnek olmasina yardimci olur (13).

Ozellikle omurga olmak tzere, tim eklem hareketiegrinde kontrol saar.

Denge ve koordinasyonu artirir (23).

Kaslarin kuvvet ve dayanikigni artirir (13).

Bel ve basen 6lcuimlerinde azalma gorular (14).

Kronik bel &rilari icin uygun bir tedavi yontemidir(24)
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3. GEREC VE YONTEMLER

Bu calsma icin Dokuz Eylul Universitesi Tip Fakiltesi Kiknve Laboratuvar
Arastirmalari Etik Kurulu'ndan 14/ 05/ 2007 tarihinde&/205/ 2007 nolu toplantida 18
protokol numarasiyla, yapilmasi etik agidan uygumdporu alinmgtir.

3.1. Katihmcilar

Bu calsmada katilimcilar 30 — 45 yaras| spor yapmayan ve menopoza girrgemi
kadinlardan secilngiir. Katilimcilar sigara ve alkol kullanmayarskerden olymustur. Kalp
ve damar rahatsizliklari, solunum sistemi ile ildilastalgi ve metabolik bir hastag
muhtemel olan bireyler bu atamanin dginda tutulmgtur. Ortopedik sorunu olmayan ve bel
rahatsizlgr olmayan katilimcilar bu agarmaya katilmgtir. Arastirmanin anlatildii bir
konuwma yapilmgtir. Katiimcilara caimanin amaci ve yontemleri agiklandiktan sonra yazil
onaylari alinmgtir. Yaslari 30 — 45 arasinda gigen 33 bayan gonullu olarak gahaya
katiimistir. Calsmada U¢ grup okiurulmustur: Kontrol grubu (n=10), 10000 adim grubu
(n=11), pilates grubu (n=12). Kontrol grubu gunlikasamini sirduren sedanter
katilimcilardan olgmustur. 10000 adim grubunu gluran katilimcilar giinde en az 10000
adim atmalari icin t&ik edilmiglerdir. Pilates grubuna haftada iki gin 45’er dak&agida
aciklanacak egzersizler yaptirikir. Pilates egzersizlerinin hemen 6ncesi ve sondas
7,5'ar dakika germe egzersizleri yaptirgom. Gruplar olgturulurken katilimcilarin caimayi
yarim birakmalarini dnlemek iginskdere hangi grubu se¢mek istedikleri soruktuw. TUm
katilimcilarin pedometre ile gunluk attiklari adamgaptannstir. Pilates egzersizleri sirasinda
pedometreler cikarilrgir.

Calisma sekiz hafta strngtiir. Calsmanin ilk gnt birinci élcimler, 26. gunu ikinci
Olgumler, 57. gunu uguncl olgumler aligtm Kontrol grubundan bir katilimci cama
boyunca gunde 10000 adimdan fazla yugishdlen 10000 adim grubuna aligtm Pilates
grubundan iki ki isleri geresi giinde 10000 adimin Uzerinde yurgdiiden (ortalama 17356
— 17859 adim) calmadan cikarilnstir, 3 kisi de sahsi sebeplerden dolay! gahay! yarim
birakmstir. . Bu deisiklikler sonucu ¢cakma gruplarisu sekilde olymustur: Kontrol grubu
(n=9), 10000 adim grubu (n=11), pilates grubu (n=8)
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3.2 Pedometre kullanimi

Calsmaya balamadan 6nce tum katilimcilara pedometrenin nagihkilaca dgretilmistir.
Calismada Omron HJ109-E pedometre kullangtni Bu pedometre kinin ka¢c adim atgi,
kac km yol qittgini gosterir. Her katilimciya gunlik adim sayilarkaydetmeleri icin bir

form verilmis ve katilimcilar bu forma her giiniin sonunda adiyaan! kaydetmglerdir.

- |
Sekil — 8 OMRON HJ-109 E (Omron Medizintechnik, Maimm, Deutschland)

3.3. Test Oncesi Kgullar
Testlere bglamadan 6nce, testlerin objektif olmasi amaciyagiaaki test dncesi
kosullari s&lanmstir.
e Katilimcilardan testlerin yapilaga gunin bir gin ©6ncesinde beslenme
aliskanhklarinda bir dgisiklik yapmamalari istenngtir.
« Katilimcilardan testlerden bir giin 6nce normal h@ysgaptg aktivitelere devam
etmeleri istennstir.
» Testlerden 6nce katilimcilara her testin yaptiakkinda bilgi verilerek, onlarin test
hakkindaki sorular yanitlangtir. Stres ve heyecan durumu ortadan kaldigtimi
* Agirhk ve vicut y& 6lgumu testi sirasinda deneklerin giysileri sadew@sodur ve
katilimcilar butun takilarini 6lgim sirasinda crkatardir.

» Esneklik ve Cooper testlers@man ile yapilmygtir.

3.4. Boy, Apirlik ve Viicut Yag Orani Olgiimii, BKI Hesaplanmasi(25)

Testlerden 6nce sporcularin boygirak ve vicut yg orani (VYO) olcumleri
yapiimstir. Katilimcilarin boy ve @rliklari ayakkabisiz veortlu olarak olcuimittr. Boy
Olcimunde duvara sabit metal metre kullamgtmi Agirlik ve viicut y& orani, Tanita marka
BF 556 model biyoelektrik empedans araci kullaakardolayl olarak olcUImgiir. Tanita

marka aracla vicut gaorani 6lcimu, vicuda diik frekansh (50 kHz ) bir elektrik akimi
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verilerek, empedansin 6lgulmegaklinde gerceklgr. Vicut suyundaki elektrolitler iyi bir
elektriksel iletkendir. Vicut suyundaki onlugun yuksek olmasi, elektrik akiminin daha az
direncle kagilasarak gecmesine yol acar. ¥ehlcreleri elektrik akimini hemen hemen
iletmediinden yg dokusu daha yuksek bir dirence sahiptir.g¥ioluk farkina gére cihaz
Kisinin vicut y& oranini belirler (25).

Sekil — 9 Tanita BF 556 (Tokyo; Japan) Sekil — 10 Boy Olgiim Cihazi

BKI vicut airhgl kg olarak, boy ise metre olarak alinarajegadaki formiile gore
hesaplanir.
BKI (kg/mf) = Viicut &irhgl (kg) / Boy (m)

Sekil — 11 Vicut yg orani 6lgimu

3.5. Bel ve Basen Ol¢cuimi26)

Bel ve basen cevresi mezure ile ol¢ugtiit. Denekler topuklar biik, elleri ve kollari
yanda ayakta dik duruyorken, normal bir soluk i@eh sonra, mezure gobek hizasinda ve
gobesin 5 cm altinda yatay planda, karin cevresine yerilerek olcim yapilmgtir. Basen
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cevresi ise denek ayakta iken 6nden symphysis maviyesinde ve arkadan kalca kaslarinin

maksimal ¢ikinti seviyesinde dl¢ulgtir (26).

e A ol

Sekil — 12 EI mezuresi (150 cm)

3.6. Cooper Testi (27)
3.6.1 Amag ve Genel Bilgi

VO2max! Sahada dolayl olarak dlgen bir testtirskien 12 dakika boyunca yapabidi
kadar cok mesafe kat etmesi (yurime snka) istenir. Maliyetsiz, laboratuvar ortamina ve
herhangi ek malzemeye gerek duymadan yapilabilmesayni anda birden fazlaskie

uygulanabilmesi agisindan avantajlidir.

3.6.2 Gerekli Malzemeler
400 m. kagu pisti veya 6l¢ulebilir herhangi bir ko yolu, kronometre, duduk.

3.6.3islem Basamaklari

* Denee veya deneklere test anlatilir.

* Isinma ve germe egzersizleri yapilir.

* Baslama cizgisinde hazir olan denek veya deneldaretle beraber teste dbarlar.
Kronometre bglatilir.

» [Eger birden fazla denek ayni anda test ediliyorsadesek bir gozetmen tarafindan
kontrol edilir.

e 12. dakika bitiminde tim deneklerin duyabilgicgekilde dudikle garet verilir ve
denekler dururlar.

e Durduklari yerden kat ettikleri mesafe belirlenir.

* Yas, cinsiyet bilgileri ve kgu mesafeleri formule edilerek i« hesaplanir.
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Sekil — 13 Dijital kronometre

3.6.4 VOymax Hesaplanmasi

Sekil — 14 Cooper testi alan

VO2max asagidaki formule gore hesaplanir (27).
VO;ma{mL/kg/dk) =(0,02233 x 12 dakikadasulan mesafe) — 11,3

Tablo.1 Bayanlar Fiziksel Uygunluk Siniflama Tahi¢27)

Kategori-Yas 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
1-Cok zayif <249 <23,5 <22,7 <20,9 <20,1 <17,4
2-Zayif 250-30,9| 236-289 228-269 210-264 22@2,7| 17,5-20,1
3-Vasat 31,0-34,9| 29,0-329 27,0-314 245-28,9 8226,9| 20,2-24,4
4-1yi 350-38,9| 33,0-369 31,5-356 29,0-32,8 0281,4| 24,5-30,2
5-Mikemmel | 39,0-41,9| 37,0-40,9 35,7-400 32,9-36,5 5385,7| 30.3-314
6-Ustin >42,0 >41,0 >40,1 >37,0 >35,8 >31,5

3.7. Otur — Uzan Esneklik Testi(28)
3.7.1. Amac ve Genel Bilgi

Sportif performansi etkileyen faktorlerden biri wla@snekigi 6lgmede kullanilan

uygulamasi kolay, ¢cabuk ve ucuz bir testtir. Testa$i IsSinma seansi yoktur. Test sehpasinin

uzunlysu 35 cm, gesligi 45 cm'dir. Ust yiizey, ayaklarin dayagdyiizeyden 15 cm daha

disaridadir. Ust yuzeyde 0'dan 50’ye kadar 5er cmlideala belirlenmi 6lgiim cetveli

olmalidir.

3.7.2 Gerekli Malzemeler

Test sehpasi.
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Sekil — 15 Otur — Uzan Esneklik Testi Sehpasi
3.7.3islem Basamaklari

» Katilimciya test anlatilir.

Katilimci ayakkabi ve corabini ¢ikartip yere oturarayak tabanini test sehpasina diiz

olarak dayar.

» Dizlerini bukmeden govdesini 6ne glo yavaca eer ve iki eliyle uzanabilgi kadar
ileriye uzanir. Bu uzasta, elleriyle sehpanin 6lciim cetvelini parmak uewsiiriikler.

* Deneain dizlerini bikmemesine ve dl¢cim cetvelini itekkemesine dikkat edilir.

* Uzanabildgi en u¢ noktada 1 — 2 sn bekler ve bu nokta kayidedi

» Test iki kez uygulanir ve yiksek olangge kayit edilir.

Tablo.2: Test sonuclari gerlendirme tablosu

Erkek Bayan
Slper > (+27) > (+30)
Cok Tyi (+17) - (+27) (+21) - (+30)
Tyi (+6) - (+16) (+11) - (+20)
Orta 0 - (+5) (+1) - (+10)
Vasat (-8) - (-1) (-7)-0
Zayif (-19) - (-9) (-14) - (-8)
Cok Zayif < (-20) < (-15)

3.8. Sistolik ve Diyastolik Kan Basincinin Olguimii

Kan basinci aneroit manometre ile 6lgulai.
3.9. Pilates Egzersizleri:

Bu calsmada pilates tekniklerinden, pilates egzersiz toplailates elastik bant ve
pilates minderi teknikleri kullanilrgtir. Pilates toplarindan 65 cm boyutunda olani bu

calismada kullanilmgtir.

17



3.9.1. Pilates
(29,30,31,32,33)

Tablo 3 Uygulanan Pilates Egzersizler

Grubundaki

Katilimcilarin

Uyguladiklari  Pilates Hareketleri

1. ay uygulanan pilates egzersizleri

2. ay uyqulanan pilates eqgzersizleri

Breasttroke (Kurbagalama)

Criss cross (Omurga Germe)

Bridging (Kalga Kaldirma, Kopri)

Corkscrew (Sarmal)

Criss cross (Omurga Germe)

Double Leg Straight (CifBacak Esnetme)

Double leg kick (Cift Bacakla Tekme)

Hamstring stréch (Bacak Esnetme)

Double Leg Straight (Cift Bacak Esnetme)

Hundred (sviye 1-2)

Hip circles (Kalgaya Daire)

Hip circles (Kalgaya Daire)

Hamstring stretch (Bacak Esnetme)

Jacknife (Caki)

Hundred (seviye -1 -2)

Leg side lifts (Yana Bacakadirma)

Inner thigh lifts (I¢ Uyluk Kaldirmay))

Leg pull back-front (Arkadan ve O nden Bacak Kaldirma)

Leg Knee Up (Ayaklari Karna Cekme)

Open leg rocker Bacaklar A¢ik Yuvarlanma)

Neck pull (Boyun Cekme)

Push up Sinav)

Obliqued crunch (Yan Mekik)

Rollower (Geri Yuvarlan ma)

Perfect Abdominal curl (Mekik- Karin kaslarinin c¢alistirilmasi)

Rectus & Transverse crunch (Karin kaslarni Sikistirma)

Rolling like a ball (Top Gibi Yuvarlanma)

Rolling li ke a ball (Top Gibi Yuvarlanma)

Rectus 'V’ press

Swan (Kugu)

Roll up — Roll down (Yuvarlanma)

Shoulder bridge (Onuz Koéprisi)

Single Leg Stretch (Tek Bacak Esnetme)

Single leg dies (Tek Bacakla Daire)

Saw (Bicki)

Sicissors (Makaslama)

Swimming (Yizme)

Swimming (Yizme)

Single leg circles (Tek Bacakla Daire)

Single Leg tich (Tek Bacak Esnetme)

Teaser (Teaser 'V’ Kalk)

Gymball Hip Lifts (Egsersiz Topu ile Tek Bacak Karna Ceki)

Gymball Abdominal Crunch (Mekik)

Gymbal Leg Knee Up (Egzersiz TopuileTek Bacak Karna
Cekis)

Gymball Rolling Like a Ball (Yuvarlanma)

Gymball Rollower (Egzersiz Topuile Geri Yuvarlanma)

Gymball Water Fall (Egzersiz Topuile Mekik)

Gymball Single Leg Plank (Egzersiz Toptile Plank

Pozisyonunda Bacak Kaldirma)

Gymball Hyper Extension (Egzersiz Topuile Sirt Egzersizi)

Gymball Push Up (Egzersiz Topiile Sinav)

Gymball Leg Up (Egzersiz Topuile Bacak Kaldirma)

Gymball Hyper Extension (EgzersizTopu ile Sirt Egzersizi)

Gymbal Leg Knee Up (Egzersiz TopuleTek Bacak Karna Cekis

Gymball Gluteus Kick Back (Egzersiz Topuile Kalga Geriye
Itis)

Stretch Bant Side Lateral Raises (Lastik Banile Yanlara Acls)

Stretch Bant Front Raises (Lastik Bantile One Acs)

Stretch Bant Triceps (Lastik Bantile Arka Kol)

Stretch Bant Triceps (Lastik Bant ile Arka Kol)

Stretch Bant Trepezius (Lastik Bantile Omuz)

Stretch Bant Biceps (Lastik Banile Pazu)

Stretch Bant Biceps (Lastik Bantile Pazu)

Stertch Bant Leg Circles (Lastik Banille Bacgza Daire
Cizdirme

Stertch Bant Leg Circles (Lastik Bantile Bacgsa Daire Cizdirme)

Stretch Bant Leg Abductor Adductors (Lastik Bant ile bacaa
Abduksuyon, Adduksuyon)
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3.9.2. Pilates Hareketlerinin Agiklanmasi

Perfect Abdominal Curl (Mekik-Karin kaslarinin ¢ali stirllmasi)

Kullanilan kaslar: Karin kaslari ve omuzlari stabilize eden kaslar.

Egzersiz: Sirt Ustl pozisyonda dizler 45 derecelik fleksiymin aciyla tutulur. Uzanilga
zaman katiimcinin altinda yusgak bir destek olmasina dikkat edilir. Ellersba altina
koyulur ve mekik hareketine danir.

Nefes al :% 10 geriye dgru gdzus kafesi kalgalardan uzakiailir.

Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar: Gozler hareket boyunca dizlere bakar tutulur.
Hareketi yaparken kirek kemiklerinin yerden kessme dikkat edilir. Cene gfis kafesine

degdiriimemelidir.

Hundred : (1. ve 2. seviye)

Kullanilan kaslar: Karin kaslari.

Egzersiz: Sirt Ustl pozisyonda dizler 45 derecelik fleksiymnaciyla tutulur. Kollar tavana
paralel vaziyette tutulur. Be&kere burundan nefes alinipsbesre gizdan nefes verilir.

Nefes al:Karini ice cekerek ve omurgay! ystimarak nefes alinir.

Nefes ver: Kafa kaldirillir (boyun uzatilarak), kollar ileriyazatilarak omuz seviyesine
getirilir, bacaklar tavana gou ya da diiz, karya uzatilir. Bu pozisyonda kalinir ve kollar diiz
bir sekilde gagl yukari dgru pompalanir. Nefes ve kollarin ayni anda harektimesine
calisilir. Yavasca geriye yatilir ve dizler kendinize cekilir, kafadirilir ve kollar yukaridaki
ilk pozisyona getirilir ve nefes alinip verirlir.

Hareketler 10 kere tekrarlanmaya giln.

Degisiklikler: Kolaylastirmak icin dizler fleksiyon ya da yerde kalabya da dizler fleksiyon
bacaklar havada kalabilir (1. seviye).

Zorlastirmak icin: Vicut yerde kalip bacaklar tavana kaldirilabilirde ba da yatirilabilir.
Bacaklar yukari gg1 oynatilarak zorlgtirilabilir. (2. seviye).

Dikkat edilmesi gerekenler:

Boyunda baski veya gerginlik ghlurulmamali.

Karin kaslari dyari ¢ikarilmamali.

Pelvis gerilmemeli.
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Boyun gerilirse, kafa bir yana sonra 6bur yana iterek baski gesetilebilir. Kuvvetlendikge
bu his hafifleyecek ve kuvvetlendikten sonra yokoalktir.

Rollover (Geri yuvarlanma)

Kullanilan kaslar: Karin kaslari.

Egzersiz: Eller yanda sirtiistii uzaniliiki bacak havaya kaldirilir ve eller goa arkasina
getirilir. Dirsekler fleksiyon, bu sayede omuzlamgierginlik hissedilmez. Bacaklarsai donik
ve gergin olacaktir.

Nefes ver: Ayaklar arkaya dgru getirilirken uyluklar yavgca g@us kafesine yakkarilir.
Bacaklar bga dgru yaklgtinlirken ayaklar omuz gegliginde acilir ve omurlar yagga
gewetilir. Bacaklar mimkun oldiunca g@us kafesine yakkarilir.

Nefes al: Bacaklar yavgca eski pozisyona getirilir ve ayak acgklikapatilir ve omurga
rahatlar.

Dikkat edilmesi gerekenler: Yuvarlanma yapilirken vicut kontrol edilmelidir.

Single leg circles (Tek bacakla daire)

Kullanilan kaslar: Kalga ve karin kaslari.

Egzersiz: Sirtlsti uzanilir ve gabacak havaya kaldirilir, sol bacak yere uzatidy tahat
pozisyonda tutulur ve bir baga tam bir daire gizdirilir.

Nefes ver:Bacaa daire yaptirirken algaltma esnasinda nefes werili

Nefes al:Baca&iniza daire yaptirirken yikseltme esnasinda néfies.a

Dikkat edilmesi gerekenler: Daireler tam yapilmali.

Ayni hareket her iki baga da uygulanmali.

Hareketi yapan bacak viicuda ¢capraz gecer.

B — Line (Bir kalca ken@inden dgerine oldgunu varsaydiimiz cizgidir. Gobgin birka¢ cm
altinda ve kalga kemiklerimizin altinda olan bugpz bayanlarda bikini, erkeklerde kemer
cizgisi denir. Pilates egzersizleri bu cizgidekslka sikilarak yapilir. Egzersiz sirasinda bu

cizgiyi koruyarak nefes almak gerekir.) kullanillasart diiz tutulur.
Roll ups (Yuvarlanma)

Kullanilan kaslar: Sirt, bel ve karin kaslari

Egzersiz: Sirtistl uzanilir bacaklar duz kekilde ileri uzatilir ve eller alistiine konulur.

20



Nefes al:Kollar tavana dgru kaldirilir. Bg kaldirilir eller yanlara dgru getirilirken yukari
dogru yuvarlanarak kaldirilir.

Nefes ver:Nefes vererek uzanabilen yere kadar uzanilir bacgkcilir. Ulgilan yerde nefes
alinir ve verilir. Yavaca arkaya dgru gidilir ve cene gg@se d@ru tutulur. Asagl inerken
omurga kullantlir. Sirt@giya dgru inerken Igen kemgi kullanilir. Omurlar teker teker yere
temas edecektir.

Dikkat edilmesi gerekenler: Sirt aag| inerken omurlar yere teker teker temas etmelidir.

Roll like a ball (Top gibi yuvarlanma)

Kullanilan kaslar: Sirt kaslari, kalga kaslari, omuzu sabitleyen kasla

Egzersiz: Oturur vaziyette dizler fleksiyon. Ayak bileklere dizler kucaklanir. Dizler ggise
yapsik tutulur.

Nefes al:Yavasca kalcalardan omuzlara kadar sirttistt yuvarlanihr

Nefes ver:Yavaca kalip oturur pozisyona dondlur, nefes verilisaelece yere dokunulur.
Dikkat edilmesi gerekenler:Hareket seri bigekilde yapiimalidir.

Oturws pozisyonuna donerken parmaklar sadece yere dokunur

Criss Cross (Omurga germe) (Capraz cizgili)
Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, oblik kaslar.
Egzersiz: Sirt Ustl pozisyonda dizler 90 derecelik fleksiymin aciyla yere basilgekilde
tutulur. Kollar ensede kenetli bir vaziyettegsdiz gglise dgru cekilirken sol dirsek Baile

karin kaslari kasilarak kalkar vegsdirsek sol dize dger ve vicut daha sonra geriye gelir.

.....

.....

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Boyunda baski ve gerginlik.

Hareketi yaparken gozler dizlere devamli bakilakaktir.

Corkscrew (Sarmal)

Kullanilan Kaslar: Oblik kaslar, hamstringler, kal¢a fleksorleri.
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Egzersiz: Sirt Ustu yatilir, Bacaklar yukari tavanagdo kollar viicudun yaninda, vicut ile
bacaklar 90 derece glurur. Tavanda ayak parmaklari sanki sekiz ciziyaygnbi, ayni anda
her iki bacak birlgik siki ve kalcalar sabit.

Nefes Al: Gobek omurgaya @gou ve her iki bacak sagl ve daire cizerek yukari ¢ikacak
sekilde dairesekli yapilir ve nefes alinir.

Nefes Ver: Bacaklar tekrar bdangi¢c pozisyonuna getirilginde kalcalar s sola
oynamamalidir.

Degisiklikler: EIl bagparmaklari bel ve kalca altina konularak daha fdelstek alinabilir. Bu
hareket bacaklar bukik olarak da yapilabilir, zalmdracaklar dizeltilir ve bacak hareketi
bayur.

Zorlastirmak icin: Daireler gengletilir ve ayak bilekleri arasina top yesteilir..

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Sirtin altinin gerilmesi.

Kalgalarin yandan yana oynamasi.

Bacaklarin ayriimasi.

Saw (Bigkr)

Kullanilan Kaslar: Oblik kaslari.

Egzersiz: Kalgca kemiklerinin Ustiine dikkatli bigekilde oturulur, bacaklar diz ve omuz
gengliginde acik, kollar iki yana agik.

Nefes Al: Vicudun Ustliini sabit, kollar diagonal {ekilde uzatilir.

Nefes Ver: Diagonal birsekilde bacaklar Gstine uzanilir ve kicik ayak p&rmain
Uzerinden gecilir ve testere ile keser gibi uzanfukaridaki kola d@ru sirt uzatilir.

Nefes Al: Omurgadan yukari uzantlir.

Nefes Ver:Geri donerek ortaya gelinir. Ayni hareket 6blafartekrarlanir.

Degisiklikler: Sirtin alti, arka bacak kaslari veya kalca kastger gergin ise bir yagtin
Uzerine oturulur ya da minderin kenarina oturukuidga bacak bacak tstliine konarak oturulur.
Zorlastirmak Icin: Bu hareketin ilk amaci germedir. Bu sebeple biiisiyardimi ile germe
daha da cgaltilabilir..

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Karsl kalganin yerden kalkmasi.

Karin kaslarinin gegemesi.

Herhangi bir gerginlik.

One dgru germe yapildinda dizlerin iceriye donmesi.
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Single Leg Stretch (Tek bacak esnetme)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, hamstrings, kalca fleksorleri vadriceps femoris.
Egzersiz: Bacaklar havada dizler fleksiyon ve eller dizleyaninda sirt Gsti yatilir.

Nefes Al: Sg diz sol el ile cekilerek ggiis hizasina getirilir ve g§ael s& ayak bilgine
getirilir. Bu hareket kalcayi sabitler ve ayni tféa&i el cekilmez.

Nefes Ver: Kivrilarak vicut kaldirilir, ayni anda bukik digra yerde tutulur ve dbur bacak
uzatilir.

Nefes Al: iki kere nefes alinir ve nefes vetitide bacaklar d#stirilir. Ayni sekilde sol bacak
sg el ile cekilir ve sol el ayak bifgnde. Nefes almalar burundan vermeler iggz@dan
olacaktir.

Farklilastirmalar: Karin kaslari zayif ise viicudun Ust kismina yagaKestirilir. Boyunda
problem varsa eller kafa arkasina ysrtéir. Sirt zayif ise uzatilan bacak yukar kaidir.
Zorlastirmak Icin: Uzatilan bacak ne kadagagi inerse o kadar zor olur.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Karin kaslarinin gari itiimesi iceri dgru girmemesi

Boyun kasiimasi

Pelvisin kimildamasi.

Double Leg Straight (Cift bacak esnetme)

Kullanilan Kaslar: Karin Kaslari ve hamstrings.

Egzersiz: Sirt Ustl yatilir. Bacaklar havada ve fleksiyolteredizlerin dsinda ve dirsekler
disariya donuk.

Nefes Al: Dizleri geri cekilir ve kollar bir daire cizerekeg getirilir ve ilk pozisyona geri
gelinir.

Nefes Ver:Karin iyice iceriye yere dou cekilerek ve bitin gerdeki hava bgltilarak ayni
hareket tekrarlanir.

Farklihiklar: Alt bel eger zayifsa, dizler fleksiyon tutulur ayaklar yeygeda bacaklar tavana
dogru uzatilir ve 6ne uzatiimaz.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Ust viicudun kivrik olmamasi.

Omuzlan kaldirmak ve yuvarlamak.

Boynun kasilmasi.

Pelvisin yuvarlanmasi.
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Sicissors (Makaslama)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, hamstrings, kalca kaslari.

Egzersiz: Sirt Ustl yatilir, bacaklar tavana kaldirilir, lkolyanda ve beli tutarak kalca
bdlgesini sabitler.

Nefes Al: Omurga yere basik, ayaklar fleksiyon ve arka bdakaslar uzuyor.

Nefes Ver:Her iki bacg&! desistirerek makas gibi biri tavana ga 6birt yere iner.

Nefes Al: Bacak dgistirilirken yari yolda nefes alinir.

Degisiklikler: ElI bagparmaklariniz belin ve kalcanin altina konarak ddéhzla destek
alinabilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

Sirtta ve boyunda ekstansiyon.

Belin kalkmasi.

Bacaklar havada gestirmemek.

Bridging (Bridge) (Kalca kaldirma)

Kullanilan Kaslar: Hamstrings, kalca kaslari ve karin kaslari.

Egzersiz: Sirt Gstu yatilir, dizler fleksiyon ayaklar kalgangliginde yerde diiz, kollar yanda
ve 45 derecelik bir agidadir.

Nefes Al: Omurga uzatilir ve karin kaslarini kullanarak @@ek iceri cekilir.

Nefes Ver: Pubis tavana dou olacak sekilde kalca yuvarlanarak yukari kaldiriimaya
baslanir. Hareketi yaparken omurlar teker teker kalkcha Kirek kemgine gelindginde
durulur.

Nefes Al: Omurlar ve boyun kasiimaz ve getilir.

Nefes Ver: Teker teker omurlari indirerek geri yatilir.

Degisiklikler: Bu hareket zor gelirse, pelvis sadece kaldirrgtirilir veya sirtin alt kismina
bir yastik yerlstirilir ve hareket dyle yapilir.

Zorlastirmak Igin: Koprii pozisyonuna gelinginde tek bacak kaldirilir (tavana ga) ve
indirilir, sonra dgeri kaldirihr indirilir veya dizler arasina egzersopu yerlgtirilir ve sirekli
sikilr.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Sirt kaslari kasiimamalidir.
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Teaser : (Teaser V' Lift) = Teaser V Kalk

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari.

Egzersiz: Sirt Usth yatilir, bacaklar havada 45 derecelikladleksiyon veya tutulabildi
kadar aagida, omurga yere basik ve kollar yukari tavangra@oluruyor ve diz.

Nefes Ver:Kafa kaldirilir.

Nefes Ver: Yava yava omurlar teker teker yerden kaldirilir ve vicut “Wekline gelir.
Bacaklar ve viicut kalgca kemiklerinden uzanir.

Nefes Al: Ust omurga (Thoracic Spine) diizeltimeye gah

Nefes Ver:Bacaklarin pozisyonunu gatiriilmeden yava yava geri yatilir.

Degisiklikler: Baslangicta ayaklar minderde, topuklar kalgcalarla dyrnada ve dizler bukik.
Yukaridaki gibi kalkilir. Biraz daha zogfarmak icin ve tam TEASER yapabilene kadar,
dizler birlestirilir, bir ayak minderde kalir, 6burl 45 derecavya kalkar ve diizelir.
Zorlastirmak icin: Kollari kulak seviyesine getirilir ve butin har¢keyunca orada kalir ya
da 'V’ seklindeyken bacaklar indirilip kaldirilir viicut sab/’ seklinde kalir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Omuzlarin kalkmasi.

Kalkarken sirtin diizelmesi.

Karin kaslarinin hareket boyunca aktif kalmamasi.

Omurgayi kullanmamak.

Swimming (Yizme)

Kullanilan Kaslar: Sirt kaslari, deltoideus (omuz kaslari), kalcald&ashamstrings, karin
kaslari.

Egzersiz: YUz st yatilir; kollar omuz gegliginde 6ne uzatilir. Bacaklar, paralel kalca
gensliginde ayri ve diz uzatilir.

Nefes Al: Karin kaslari iceri gergin, kollar ve bacaklar aenden kalkar.

Nefes Ver: Dort kere nefes vererek kollar ve bacaklaaga ve yukari d@ru yilzer gibi
hareket ettirilir.

Degisiklikler: Bu harekette sadece Ust vicudu kaldirarak kurekikterini sabitlemeye
konsantre olunabilir veya sadece alt vicutsgailiabilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler:

Bel bdlgesinde baski.

Omuzlarin kalkmasi.
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Yanlis nefes kullanmak

Swan (Kugu)

Kullanilan Kaslar: Omuzlari stabilize eden kaslar, latissimusdorsadyatus lumbarum ve
karin kaslari, hamstrings ve kalga kaslari.

Egzersiz: Yuz Ustu yatilir, eller omuzlarin altinda, dirsaklicuda yapik, bacaklar ise,
hafif acik, dsar dgru donik (d¢ rotasyon).

Nefes Al: Karin kaslari iceri ¢ekilir, pubis mindere ygygidurumdadir.

Nefes Ver:Omuzlar aagl kaydirilir, boyun yukari bakarak uzatilir ve omanmuzatilir.

Nefes Al: Ekstensiyonda olur, eller minderde ayni anda keredid@ru cekilir.

Nefes Ver:Omurlar uzatilarak tekrar yatilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Omuzlari kaldirmak ve Ust trapeziusta gerginlik.

Karin kaslarinin gegemesi.

Double Leg Kick (Cift Bacakla Tekme)

Kullanilan Kaslar: Hamstrings, paraspinal, latissimisdorsi, karind&asomuz sabitleyiciler.
Egzersiz: Yuz ustu yatilir, eller belin Ustiinde, dirseklerg dgru, bacaklar paralel ve diz,
kafa bir tarafa donuk.

Nefes Al: Karin kaslari gergin, pubis minderde basik ve éigs alarak her iki bacak popoya
dogru bukular.

Nefes Ver:Bacaklar minderden kaldirilir ve uzatilir ayni arabllari geri ¢ekilerek geriye ve
kaldirlarak uzatilir. Vicudun tstu kalkmali vezg8 aciimalidir.

Nefes Al: Geri mindere inilir ve kafa obur tarafa gevrilir.

Degisiklikler: Dizde herhangi bir rahatsizlik varsa diz geri bikéinelidir. Sirtin alt
kisminda gerginlik var ise vicudun Gstt mindererild

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Pelvisin 6ne fazla gelmesi.

Karin kaslari gegemesi.

Omuzlarin kalkmasi.
Leg Pull Front: (Arkaya Bacak Cekme, Arkadan BacakKaldirma)

Kullanilan Kaslar: Hamstrings, kalca kaslari, kalga agdductorlari,upnsabitleyenler,

Ozellikle serratus anterior ve orta / alt trapelaius
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Egzersiz: Vicut diz, bir gizgide, ellerin i¢i ve ayak parrtaakn alti tarafindan desteklenir.
Eller omuzlarin altinda, dirseklerin ici birbirlee bakar, yani iceri dou ve elin parmaklari
one bakar.

Nefes Al: Karin iceri gergin, bacaklardan biri kalcadan nerten havaya kaldirilir.

Nefes Ver: Bir ayak destek aya olur. Havada olan aga fleksiyon yaptirilir. Hareket
boyunca diz pozisyon muhafaza edilmelidir.

Zorlastirmak Icin: Bir bacak ustiinde kalmadan her iki bacak her seferdeistirilerek bu
hareket yapilirsa hem denge hem de koordinasydasmor

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Pelvisin aagl ve yukari ¢cikmasi.

Karin kaslarinin gegemesi.

Pelvisin bacak kalkginda dénmesi.

Omuzlarin kalkmasi ve sirtin arkasindagriasi.

Push Up Sinav)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, Gluteus, Kalca adduktorlari, haimgs, serratus anterior,
biceps, triceps.

Egzersiz: Notr omurgada ve ayakta, bacaklar paralel ve girlekollar viicudun yaninda
durulur.

Nefes Ver:Bastan bglyarak omurlari teker teker yuvarlayarageg dogru esilinir.

Nefes Al: Asagl gelindiginde eller yurutulerek Plank pozisyonuna gelinir.

Nefes Ver:Plank pozisyonunda omuzlar duzeltilir ve karinl&asyice aktive edilir.

Nefes Al: Dirsekler bukilerek ve eller sabit tice kadar sagh vicut gagl dogru indirilir.
Nefes Ver: Tekrar yukari kalkarak Plank pozisyonuna gerirgeli

Nefes Al: Kalca havada olacalekilde eller tekrar geriye yurutilerek yukariygsdogelinir.
Nefes Ver:Kalca havadayken eller iyice kullanilarak yukawmvgrlantlir.

Degisiklikler: Dirsekleri bikmeden Plank pozisyonunda durmaysigal

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Pelvisin hareket etmesi.

Karin kaslarinin geyemesi.

Omuzlarin kalkmasi ve sirtin ortasinda gr@asi.

Hamstring Stretch (Bacak Esnetme)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari ve hamstrings.
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Egzersiz: Bacaklar havaya kaldirilir. §dacak dik olarak yukarida kalir ve eller yardifel i
cekerek o bacak gerilir, giri ileri ve bgta kalir.

Nefes Ver:Diz kendimize dgru cekilirken nefes verilir.

Nefes Al: Diz dezistirilirken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: B — Line korunur.

Diz omuza yaklgtirillir, omuz dize dgil.

Open Leg Rocker (Bacaklar Acik Yuvarlanma)

Kullanilan Kaslar: Hamstrings, latissimus dorsi, deltoideus.

Egzersiz: Yerde oturur pozisyonda durulur, kuyruk sokumundange sglanmaya cakulir,
kollar bacak icerisinden sokup ellerle ayak bilektatulur, bacaklar yerden dik kaldirilir ve
bacaklar ‘V’seklinde acik tutulur.

Nefes Al: Geri yuvarlanirken nefes alinir.

Nefes Ver:One dgru yuvarlanirken nefes verilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareketi yaparken ayaklar ve bacaklar esnetilir.

Breasttroke (Kurbagalama)

Kullanilan Kaslar: Sirt kaslari, latissimus dorsi, gluteus, deltogldétapezius, quadriceps.
Egzersiz: Yuzustu yere uzanilir, kollar yizmedeki gibi ilelogru uzatilir. Eller kalcaya
dogru goturalurken topuklar birbirine pd&ez vurdulur.

Nefes Ver:Kollar arkaya d@ru goturalirken nefes verilir.

Nefes Al:Kollar ileri dogru giderken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket yapilirken koltukaltinda portakal ogdufarz edilir.

Neck Pull (Boyun Cekme)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari.

Egzersiz: Sirt Gstd uzanilir, ayaklar esnek ve dirseklendirsa kadar acik tutulur ve gcene
gogse yakin tutulur.

Nefes Ver: Yavasca yukar dgru yuvarlanilir yikselinebilgi kadar yikselinir ve kalkilgh
zaman duz tutulur.

Nefes Al: Kivrilmaya kalcalardan B&anilir yavaca gagiya dagsru kivrilinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Yaparken zorlaniliyorsa, dizler kivrilarak bu Haateyapilir.
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Yapilamiyorsa ayak bilekleringalik konulur.

Shoulder Bridge (Omuz Koprisi)

Kullanilan Kaslar: Sirt kaslari ve karin kaslari.

Egzersiz: Sirt UstU yere uzanilir. Tek bacak yukari kaldireller belde destek yaparak tek
bacakla denge kurulur kalga yukari kaldirilir.

Nefes Al: Ayak gerilir ve nefes alinir. Aya yukari kaldirirken nefes alinir ve bacak
degistirilir.

Nefes Ver:Ayak esnetilip nefes verilir. #8g1 indirirken nefes verilir ve bacak gatirilir.

Jacknife (Caki)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, hamstrings, lower gluteus (Alt @luslar), sirt kaslari.
Egzersiz: Sirt Ustu yatilir, bacaklar havaya kalkik kollaangadir. Bu hareketi boyunda,
omuzda ya da sirtta bir problem var ise yapilmasnal

Nefes Al: Karin kaslari kullanilir, kalcalar kaldirihr venmmrga yava yava minderin
ustiinden kaldinlir. Kirek kemiklerine geliggide durulur. Bacaklar yere neredeyse paralel
olur.

Nefes Ver: Kalgalardan bacaklar dizeltiimeye gdir ve ayaklarla tavan gosterilir. Ayni
anda yavayavag geri gelinir her omur teker teker yere gelir.

Degisiklikler: Kolaylastirmak icin eller bel altina yerérilir..

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Boyun kivriminda ¢ok basing olmasi.

Omuzlar 6ne yuvarlanmamali.

Karin kaslari gesemesi ‘C’seklinin gitmesi.

Bacaklarin ayriimasi.

Side Leg Lift (Yana Bacak Kaldirma)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, abductors, baga tstiindeki ve altindaki adductors.
Egzersiz: Yan yatilir, omurga nétr, bacaklar hafifce pelnisitinda 6ne dgrudur. Alttaki kol
kafaya destek ve Ustteki kol 6negdo minderde ve el yana koyularak mindere destek olu
Nefes Al: Ust bacak paralel uzatilarak kalca géginde kaldirilir.

Nefes Ver:Ust bacak havadayken alt bacanun yanina kaldirilir.

Nefes Al: Her iki ayaa point yapin.
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Nefes Ver:Her iki bacak birlgik tutularak daha da yukar kaldirilir.

Hip Circles (Kalcayla Daire)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, deltoideus, hamstrings, latissindasi, quadriceps,
gluteus.

Egzersiz: Eller siki bir sekilde arkada dirsekler kilitli, dizler diiz ve b&ta uzatilir. Bu
hareketin bglangi¢ pozisyonudur.

Nefes Ver:Sga dagru bir daire cizilir ve merkeze gelinginde nefes verilir.

Nefes Al: Terse d@ru bir daire cizilir ve merkeze gelingihde nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Boyun gergin olmamalidir.

Kollar gergin olmalidir.

Dirsekler kilitli tutulur.

Leg Pull Back (Onden Bacak Kaldirma)

Kullanilan Kaslar: Quadriceps, karin kaslari, kalca abduktorleri, nnsabitleyenler,
latissimusdorsi, orta ve arka trepeziuslar

Egzersiz: Vicut diz, yuz tavana bakar. Vicut diz bir gizgeleerin ici ve ayak parmaklarin
alti tarafindan desteklenir.

Nefes Ver:Sirt ve karin gergin, bacaklardan biri 6ngraominderden havaya kaldirilir.
Nefes Al: Ayak asagiya dgru yavaca indirilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: B-Line korunur.

Boyun mumkun oldgu kadar uzun tutulur.

Inner Thigh Lifts ( i¢ Bacak Calstirma)

Kullanilan Kaslar: Sertarius, abductor, quadriceps femoris.

Egzersiz: Omurga notr bigekilde yan yatilir. Bacaklardan Usttekgeli bacgin 6niine gelir
ve ayak tabani yere basar. Alttaki kol kafaya deste Ustteki kol 6ne dgu mindere
koyularak destek olunur.

Nefes Al: DUz olan bacak yukari kaldirilir.

Nefes Ver:Duz olan bacaksag! indirilir.
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Obliqued Crunch (Yan Mekik)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, kalga kaslari.

Egzersiz: Yan yatilir. Omurga nétr, bacaklar 45 derece flgks olacaksekilde yan tutulur.
Nefes Ver:Yapildigli yone d@ru Crunch sirasinda nefes verilir. Dirsek gdir yay cizer.
Nefes Al: Normal yats pozisyonuna donerken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket sirasinda karin igeride tutulmaldir.

Rectus 'V’ Press (V Mekik)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, kalga kaslari.

Egzersiz: Sirt Gstl uzanilir. Hareket sirasinda vicut bacalé govde bir 'V’ olacalgekilde
oturulur.

Nefes Al: Dizler ggzusten ileri itilir ve 'V’ acilir.

Nefes Ver:Dizler gg@se cekilir 'V’ kapanir.

Rectus & Transverse Crunch

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, sirt kaslari, kal¢a kaslari.

Egzersiz: Sirt Gstu yatilir. Bacaklar kapali ve dizlerdemigdir ‘v’ olu sturulacaksekildedir.
Vucut sirt omurlarina kadar yarim mekik yapilir.

Nefes Ver:Sikstirma sirasinda nefes verilir.

Nefes Al: Sikistirma birakilip yere dgru sirt temas ederken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket boyunca karin iceride olmalidir.

Leg Knee Up (Caki durssunda ayaklar karna cekme)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, kalca kaslari, omuz kaslari, arkealkekaslari.

Egzersiz: Sirt ve arka bacaklar yere bakacakilde ama yere temas etmeyegekilde 90
derece olacaktir. Kalga sadece yere temas egeké#éie durulur.

Nefes Ver:Kollar ba arkasinda geriye uzatilir ve bacaklar ilergdodimduz yapilir, sirt ve
ayaklar yere dameden gévde ve bacaklar gerilir.

Nefes Al: Bacaklar géise dgru cekilir ve kollar ileri uzatilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket boyunca bacak ve sirt yergrdemelidir.

Hareket boyunca karin igeride olmalidir.

Hareket boyunca sirt, bacak, karin kaslari kasithmal
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Gymball — Abdominal Crunch (Egzersiz topu ile karinkasi ¢calsmasi)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, omuzlar stabilize eden kaslar.

Egzersiz: Sirt Gstl pozisyonda ayaklar 90 derece fleksiymmabiyla egzersiz topu Ustiine
konur. Uzanildgl zaman kjinin altinda yumsak bir destek olmasina dikkat edilir. Ayaklarin
egzersiz topu ustiinde esnek olmasi ve kalca ektkkirbaskiyr azaltmak karin kaslarinin
daha etkili cagmasini sglar. Eller bg altina koyulur ve mekik hareketinestanir.

Nefes Al :% 10 geriye dgru gaésus kafesi kalcalardan uzakiailir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Gozler hareket boyunca dizlere bakar tutulur.

Hareketi yaparken kirek kemiklerinin yerden kes#me dikkat edilir.

Cene ggus kafesinde siktiriimaz.

Gymball Rolling Like a Ball (Egzersiz topu ile yunarlanma)

Kullanilan Kaslar: Sirt kaslari, gluteus, omuzu sabitleyen kaslar.

Egzersiz: Oturur vaziyette dizler fleksiyon. Kollarla egzerstopu ayak ucunda kaval
kemigine yapsik bir sekilde tutulur ve ayak bilekleri ve dizler gidse goére tutulur.

Nefes Al: Yavaca egzersiz topu ile birlikte kalcalardan omuzlakadar sirtisti
yuvarlanilirken nefes alinir.

Nefes Ver: Yavagca kalkip oturur pozisyonuna dénerken nefes vardisadece yere parmak
ucu ile denge kurmak icin dokunulur.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket seri birsekilde yapilmali. Oturgl pozisyonuna
donerken parmaklar sadece yere dokunur.

Hareket boyunca egzersiz topu birakilmaz.

Gymball Waterfall (Egzersiz topu ile mekik)

Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, bel kaslari, omuzu sabitleyen kaslar

Egzersiz: Sirt Ustu yatilr, dizler 90 derece fleksiyon,dalayak tabanlari yere ghe. iki el
ile egzersiz topu tutulur.

Nefes Ver: Egzersiz topu, Quadriceps’ten ileriyegdo vicuda dgmeden yalatarak kollar
yardimi ile gecirilir ve d@ru otury vaziyeti alinir. Egzersiz topu ayak parmak ucuadak

uzatilr.
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Nefes Al: Egzersiz topu tekrar yurgakca eski haline kollarla getirilir ve sirt Gstianzir.
Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket seri bisekilde yapilmali.
Hareket boyunca egzersiz topu birakilmamali.

Hareket boyunca karin kaslari kasiimall.

Gymball Push Up (Egzersiz topu ilginav)

Kullanilan Kaslar: Omuz kaslari, ggiis kaslari, karin kaslari, hamstrings, serratidsraon,
biceps, triceps.

Egzersiz: Egzersiz topu quadriceps altinda yere plank pomnigga gelinir, ayaklar egzersiz
topu ustiinde sadece eller yere dokunur ve denggigrs

Nefes Al: Uce kadar sayarak dirsekler bikulerek ve elleit $aibsekilde viicut gagiya dgsru
indirilir.

Nefes Ver:Tekrar yukar kalkarak plank pozisyonuna gelinir.

Dikkat edilmesi gerekenler: Pelvisin hareket etmesi.

Karin kaslari ve kalgca kaslarinin gemesi.

Omuzda adduksiyon olmasi.

Gymball Gluteus Kick Back (Egzersiz topu ile kalgageriye itis)

Kullanilan Kaslar: Gluteus Maximus, Kalga kaslari, Omuzu sabitleyasidr, Bel kaslari.
Egzersiz: YUz Ustl egzersiz topu pelvisin altinda olmak &zeranilir ve kollar viicudu
dengeler. Ayaklar yere paralel ve havada yere testragz. Tek ayak paraldiikorur, diger
ayak yukari dgru kalca kaslari sikilarak kaldirilir

Nefes Al: Ayagi yukari kaldirirken nefes alinir.

Nefes Ver:Ayagl yere paralel konuma getirilirken nefes verilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Sg bacakla hareketi yaparken sol baca yere olan
parelelliginin bozulmamasidir.

Kalga ve bel kaslari hareket boyunca kasilir.

Gymball Hip Lifts (Egzersiz topu ile tek bacak kana cekis)
Kullanilan Kaslar: Omuzu sabitleyen kaslar, karin kaslari, quadriceps.
Egzersiz: Sirt Uistl, egzersiz topunun ustine uzanilir, gkeayaklar yerde vicudu destekler.

Her iki bacak sergekilde dizler karna dgne kadar cekilir.
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Nefes Al: Diz karna cgekilir.
Nefes Ver:Dizi ileri dogru uzatilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket seri bigekilde yapiimalidir.

Gymball Rollower (Egzersiz topu ile geri yuvarlanna)

Kullanilan Kaslar: Karin ve sirt kaslari, quadriceps femoris, saror

Egzersiz: Eller yanda egzersiz topu ayak iclerinde tutulagadlde sirt Gstl uzanilir.

Nefes Ver: Ayaklar egzersiz topu ile arkaya @a getirilirken uyluklar yavgca g@us
kafesine dg@ru yaklgtirilirken ayaklari omuz gegliginde acilir ve omuzlar yayea
gewetilir, bacaklar mimkin oldiunca g@us kafesine yakkarilir.

Nefes Al: Bacaklar yavgca eski pozisyona getirilir ve ayak acgklkapatilir..

Dikkat Edilmesi Gerekenler: : Hareket seri bigekilde yapilmalidir.

Gymball Single Leg Plank (Egzersiz topu ile plank pzisyonunda bacak kaldirma)
Kullanilan Kaslar: Karin kaslari, Omuz ve kol kaslari, bel kaslaalck kaslari, hamstrings,
serratious anterior, biceps, triceps.

Egzersiz: YuzUstu vicut yere paralel olacgkkilde egzersiz topu karin Gzerinde kollar
tarafindan yuruyerek ayaklaragta gelinir

Nefes Ver:Vicut ve bir ayak yere paralel, tek ayakla yukarayiz olarak kaldirilir ve kalca
kaslari kasilir.

Nefes Al: Kalcay! serbest birakilirken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Vicut yere paralel tutmaya 6zen gosterilir.

Gymball Hyper Extension : (Egzersiz topu ile sirt gzersizi)

Kullanilan Kaslar: Sirt ve bel kaslari, kalca kaslari.

Egzersiz: YuzUstl egzersiz topu karin altina gelegekilde Ustiine uzanihr. Vicudun st
bolimu diuz bigekilde ve ayaklar yerde ve egzersiz topu uUstindgesglanir. Eller alinda
kenetli tutulur.

Nefes Ver:Sirt ve kalgca kaslari kasilarak geriyesdogelirken nefes verilir.

Nefes Al: One dgru egilirken nefes verilir,
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Zorlastirmak 1Igin: Dizler yere dgmeden sadece ayaklar yeregeiek hareket yapilirsa
hareket daha zor olur.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareket boyunca sirt kaslari kasilir.

Gymball Leg Up : (Egzersiz topu ile bacak kaldirma)

Kullanilan Kaslar: Sertorius, karin kaslari, omuz kaslari, trapezius.

Egzersiz: Sirt Ustl yatilir, bayukarida tutulur ve egzersiz topu ayaklar arashaarak
yukarida tutulur.

Nefes Ver: Egzersiz topu ayaklar govdeye yagkiearak ellere verilir ve bacaklarsagi
indirilir.

Nefes Al: Egzersiz topu ellerden ayaklara verilga@ indirilirken nefes alinir.

Dikkat Edilecek Hususlar: Hareket etkili ve seri bigekilde yapilir.

Stretch Bant Side Lateral Raises : (Lastik bant ileyanlara acs)

Kullanilan Kaslar: Deltoideus, trapezius.

Egzersiz: Ayakta durulur ve ayakaltlarinda lastik bantlanrta noktasina basilir. Lastik
bantlarin her iki ucu da tutulurak yana agilir.

Nefes Ver:Ellerle bant tutulur ve kollar yanlara paraleled&sekilde kaldirilir.

Nefes Al:Kollar asagl dogru gewetirken nefes verilir.

Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar: Egzersizi yaparken lastik bandi esnek birakiimaz.

Govde One, arkaya, & sola kaydiriimaz.

Stretch Bant Front Raises : (Lastik bant ile 6ne ag)

Kullanilan Kaslar: Deltoideus, trapezius, pectoralis major.

Egzersiz: Ayakta durulur ve ayaklarla lastik bantlarin ontaktasina basilir. Lastik bantlarin
her iki ucundan tutulur ve 6ne kaldirarak omuzebgaptirilir.

Nefes Ver:Elerle lastik bant tutulup kollarla 6ne ga yere paralel olacajekilde kaldirilir.
Nefes Al: Kollar asaglya dgru gewsetilirken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar: Egzersiz yaparken lastik bant elden birakilmamalidi

Govde sga sola, 6ne arkaya kaydiriimamalidir.
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Stretch Bant Triceps : (Lastik bant ile arka kol ¢dismasi)

Kullanilan Kaslar: Triceps brachi.

Egzersiz: Mindere oturulur. Lastik bant kol gefiginde tutulur ve enseye gau gererek
indirilir ve yukari kaldirilir.

Nefes Ver:Banti gererken kol yukari kaldirilir ve nefes lieri

Nefes Al: Banti serbest birakip kollargag! indirirken nefes alinir.

Stretch Bant Trepezius (Lastik bant ile trepezius alismasi)

Kullanilan Kaslar: Delteoideus, trapezius.

Egzersiz: Mindere oturulur. Lastik bant kol gehiginde tutulur ve enseye @i gererek
indirilir ve yukari kaldirilir.

Nefes Ver:Bant gerilirken kollar gagiya indirilir ve nefes verilir.

Nefres Al: Bant serbest birakilip kollar yukariya uzatilirieies alinir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareketi yaparken iki kola da ayni seviyede gugulgnir.

Stretch Bant Biceps : (Lastik bant ile pazu cabmasi)

Kullanilan Kaslar: Biceps brachii

Egzersiz: Vicut dik ve diz Ustu pozisyonda durulur ve ladb&ndin tam orta noktasina
dizlerle basilir. Lastik bandin iki ucundan tutulur

Nefes Ver:On kola fleksiyon yaptirilirken nefes verilir.

Nefes Al: On kola Ekstansiyon yaptirilirken nefes verilir.

Dikkat Edilmesi Gerekenler: Hareketi yaparken govde sabit tutulmalidir.

Stretch Bant Leg Circles : (Lastik bant ile bac&a daire ¢izdirme)

Kullanilan Kaslar: Kalca kaslari.

Egzersiz: Minderin Uzerine yan yatilir ve aga lastik bant takilir. Lastik bandin iki ucu
ellerle tutulur ayak 360 derece One arkaya dagerci

Nefes Ver: Ayak lastik bandi yukari dwu cevirirken nefes verilir.

Nefes Al: Ayak lastik bandi gag1 dogru cevirirken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gereken Hatalar: Hareketi yaparken lastik bant gergin olmalidir.
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Stretch Bant Leg Abductor Adductor : (Lastik bant ile bacga abduksiyon adduksiyon )
Kullanilan Kaslar: Sartorius, gluteus.

Egzersiz: Mindere yan yatilir ve aga lastik bant takilir. Lastik bandin iki ucu tutuldyak
90 derece yukar lastik bandi gerer yagainer.

Nefes Ver: Ayak yukari kaldirilir, lastik bant gerilirken rexf verilir.

Nefes Al: Ayak aagi indirilirken nefes alinir.

Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar: Egzersizi yaparken bacak diz olmalidir.

3.10.istatistiksel Analiz

Istatistiksel analizler bilgisayardaatistical Package for the Social Sciences (SPSS)
istatistiksel yazilim programinin on birinci strurkillanilarak yapilmgtir. Pilates, 100000
adim ve kontrol gruplari arasinda anlamli fark otmadgini anlamak igin Kruskal Wallis
tek yonll varyans analizi uygulangtir. Varyans analizi anlamli bulungunda farkin hangi
gruplardan kaynaklangini belirlemek icin Mann Whitney-U testi uygulargtm. Ayni
gruptaki farkli donemlerde yapilan olcimler araair@shlamli fark olup olmagini anlamak
icin Friedman varyans analizi kullanilghr. Varyans analizi anlamh bulungunda farkin
hangi donemdeki 6lcuimlerden kaynaklandi belirlemek icin Wilcoxorisaretli Siralar testi

uygulanmgtir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. Kontrol grubundaki katilimcilarin 1., 2. ve 3. 6lguim dezerleri

KATILIMCI YAS | AGIRLIK |BOY |BK i BEL KALCA |ESNEKL iK | NABIZ [SiSTOLIK | DIYASTOLIK | MAXVO , | VYO
NO CEVRESI | CEVRESI TESTI BASINC BASINC
kg cm | kg/n? cm cm cm (+-) nabiz/dk mmHg mmHg (ml/kg/dk) %
1 40 74,1 170| 25,64 95 105 1 80 120 70 11,03 35,6
2 32 88 167 | 31,55 106 118 5 75 110 70 9,91 40,9
3 38 64,5 154 | 27,19 93 99 15 71 120 80 13,26 33,6
4 38 67 162 | 2552 92 106 6 68 110 70 13,26 35,2
5 42 61,8 164 | 22,97 76 97 -6 78 110 70 15,50 28,8
6 37 95,5 173| 31,9 104 120 3 84 160 90 8,80 41,4
7 45 85,4 167| 30,67 106 110 12 88 140 80 13,26 39
8 35 68,9 156| 28,31 95 103 5 80 110 70 1215 | 387
9 37 70,1 165| 25,74 96 101 12 92 170 90 9,91 32,9
1 40 75 170 | 25,95 95 104,5 2 84 130 80 10,47 34,2
2 32 90 167 | 32,27 107,5 119 4 72 100 60 1014 | 412
3 38 64 154 | 26,98 92,5 98 15 70 120 80 13,71 32,6
4 38 67,5 162| 25,72 92,5 106,5 6 67 110 70 13,82 36,3
5 42 62,5 164 | 23,23 77 97,5 -5 77 120 80 14,38 27,2
6 37 97,5 173| 32,57 103,5 119,5 2 87 150 80 9,24 42,2
7 45 86 167 | 30,83 107 111 12 90 150 90 14,38 41
8 35 69 156 | 28,35 96 103 45 82 120 70 13,26 40
9 37 71 165 | 26,07 97 102 12 94 180 110 10,36 34
1 40 75,5 170| 26,12 95 106 2 82 120 70 9,91 37,2
2 32 91,5 167| 328 106 118 5 75 110 70 9,80 40,9
3 38 63,4 154 | 26,73 92 98 16 69 120 80 1349 | 273
4 38 68 162 | 25,91 93 106,5 6 66 100 70 14,38 37,7
5 42 62,7 164| 23,31 78 98 -5 76 120 80 14,83 27,7
6 37 98,7 173| 32,97 104 120 3 88 160 90 8,80 44,4
7 45 88,4 167| 31,69 107,5 112,5 12 83 140 80 1215 0 |4
8 35 69,5 156| 28,55 95 103 5 87 130 90 10,36 39,2
9 37 70,5 165| 25,89 96 101 13 91 180 110 11,08 33,7




Tablo 5. 10000 adim grubundaki katilimcilarin 1.,2.ve 3. dl¢cim deerleri

KATILIMCI YAS | AGIRLIK |BOY |BK i BEL KALCA |ESNEKL iK | NABIZ |SiSTOLIK | DIiYASTOLIK | MAXVO, | VYO
NO CEVRESI | CEVRESI TESTI BASINC BASINC
kg cm kg/n? cm cm cm (+-) nabiz/dk mmHg mmHg (ml/kg/dk) %
1 36 70 160 | 27,34 81 103 7 85 130 80 23,31 34,4
2 34 85 163 | 31,99 101 116 -1 85 140 80 20,63 41
3 30 70,7 160 | 27,61 95 108 2 95 120 80 24,81 3p.8
4 36 70 170 | 24,22 80 99 -4 72 130 80 22,98 27,5
5 42 79 166 | 28,66 103 108 -2 83 120 70 15,5( 39
6 37 72 167 | 25,81 97 106 6 75 110 70 16,61 35
7 36 74 161 | 28,54 96 104 11 80 140 90 18,85 30
8 44 93 170 | 32,17 108 118 -5 74 130 80 15,5( 44,5
9 38 75 160 | 29,29 98 109 10 70 120 70 21,04 32
10 37 73 173 | 24,39 84 107 5 73 110 60 23,31 20,5
11 39 68,3 161| 26,34 90 108 14 80 140 80 13,26 35,6
1 36 68 160 | 26,56 79 101 8 78 120 80 24,87 31,1
2 34 81 163 | 30,48 100 114 1 78 120 80 21,41 38
3 30 66,9 160 | 26,13 93 106,5 3 90 120 80 26,21 27,9
4 36 66 170 | 22,83 78,5 97 -2 71 100 70 24,74 23
5 42 73 166 | 26,49 101 106 -1 79 120 80 17,06 34,5
6 37 68 167 | 24,38 96 104 7 73 120 80 18,14 32
7 36 70 161 27 95,2 102 11 74 130 90 19,94 26
8 44 90 170 | 31,14 106 115 -3 72 120 80 17,73 42
9 38 70 160 | 27,34 96,5 107 11 72 120 70 22,64 28,8
10 37 67 173 | 22,38 82 105,5 6 72 120 70 24,65 D4
11 39 67,4 161 26 91 107 14 80 140 80 12,15 35
1 36 65,2 160 | 25,46 78,5 100 8 73 120 80 27,78 29,9
2 34 77,4 163| 29,13 98,2 113,2 3 73 120 80 2220 7 35,
3 30 64,2 160 | 25,07 91,7 105 5 85 120 80 27,78 22,9
4 36 62 170 | 21,45 76 95,2 1 69 110 70 26,33 19
5 42 68 166 | 24,67 101 105,2 0 76 120 80 19,52 30
6 37 65 167 | 23,30 94,5 103,2 8 72 130 80 19,96 P8
7 36 63 161 | 24,30 94,2 101,5 12 70 120 80 24,43 P2
8 44 86,2 170 29,40 103 114,2 -2 73 130 80 19,96 40
9 38 68 160 | 26,56 95 105,5 13 71 120 80 24,43 03
10 37 66,4 173| 21,18 80 103 7 71 120 80 25,43 p1
11 39 66,7 161| 25,73 87 106 14 77 130 90 12,59 34,3
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Tablo 6. Pilates grubundaki katilimcilarin 1.,2. ve 3. 6lcim degerleri

KATILIMCI YA S | AGIRLIK [BOY BK i BEL KALCA |ESNEKL IK | NABIZ |SiSTOLIK | DIYASTOLIK | MAXVO , | VYO
NO CEVREd | CEVRESI TESTI BASINC BASINC
kg cm kg/nt cm cm cm (+-) nabiz/dk mmHg mmHg (ml/kg/dk)| %
1 31 69 161 26,61 89 105 -2 76 120 70 13,26 34,6
2 33 63 157 25,55 88 104,5 2 74 140 80 13,71 29,6
3 40 56 156 23,01 88 100,5 7 78 120 80 9,91 29,6
4 35 63,8 160 24,92 89 113 12 68 110 70 13,26 334
5 37 72,5 160 28,32 99 113 5 77 100 70 17,28 37,2
6 39 60 161 23,14 86 95 2 68 135 80 22,14 2b,7
7 45 67,3 162 25,64 91,5 110,5 -2 82 120 70 13,26 ,9 28
8 36 68,5 170 23,7 83 114 4 72 120 80 18,85 25,1
1 31 67,8 161 26,15 85 103 3 73 120 80 12,15 33,7
2 33 62,9 157 25,51 85,7 101 6 73 130 70 11,92 29
3 40 55 156 22.60 84 100 12 74 120 80 10,36 27,6
4 35 63 160 24.60 86 110 15 69 110 70 13,49 33
5 37 71 160 27,73 94 111 9 74 110 80 17,06 37,1
6 39 58 161 22,37 82 93 5 67 130 80 22,86 24,7
7 45 66,5 162 25,33 87 107 1 81 120 80 13,71 25,4
8 36 68 170 23,52 79 110 9 78 120 80 19,4( 23,1
1 31 67,5 161 26,04 80 97 7 75 120 70 12,59 32,7
2 33 62,5 157 25,35 83,4 98 11 73 120 80 13,26 28,1
3 40 55 156 22.60 78 97 18 72 110 70 10,58 26
4 35 63,1 160 24,64 84,2 108,5 19 70 110 60 13,26 5 32
5 37 69 160 26,95 91,7 109,3 15 75 100 70 17,51 36,4
6 39 56 161 21.60 79,3 91,2 10 65 120 80 23,31 P4
7 45 66 162 25,14 86,5 106,5 5 80 120 80 13,49 19,4
8 36 67,4 170 23,32 78,3 108,3 13 79 120 90 19,07 ,4 23
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Tablo 4’te kontrol grubunun, Tablo 5te 10000 adygnubunun, Tablo 6’da pilates
grubunun tim dlgum derleri verilmitir.

Kontrol grubunun ya ortalamasi 38,22+3,80, 10000 adim grubunun 37,17&+3
pilates grubunun 37,00+4,38 bulungtur. Kontrol grubunun boy ortalamasi 164,22+6,16,
10000 adim grubunun 164,64+4,78, pilates grubur@@8B+4,22 cm Ol¢ulmgiir. Arastirma
gruplari arasinda ykar ve boylar kaglastirildiginda istatistiksel olarak anlaml bir fark
saptanmangtir (p>0,05).

Calisma gruplarinin adim sayilarina aigéeer Tablo 7°'de gosterilrgiir. Kruskal
Wallis testinde gruplarin ilk 6lciim gerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fdrkl
saptanmytir (p<0,05). 10000 adim grubunun adim sayilari kentrol grubundan (p<0,001)
hem de pilates grubundan yiksek bulugimu(p<0,001). Pilates grubunun adim sayilari da
kontrol grubundan yiksek bulungtur (p<0,05).

Tablo 7. Gruplarin adim sayilari ortalamalari

ADIM SAYILARI
Gruplar Ik Dort Hafta Ikinci Dort Hafta Ortalama
Kontrol 5390,22+1651,40 5198+1290,72 5277,67+1489,7
10000 adim|  11901,54+1429,09 | 12040,36+1278,92" 11971,18+1302,86
Pilates 7162,62+2121,20 7395+1830,68 7274,12+1928,99

" Kontrol grubuna gére anlamli olarak yiiksek (p<@)00
* Pilates grubuna gore anlamli olarak yiiksek (p<0),00

& Kontrol grubuna goére anlamli olarak yiiksek (p<(,05

Calsma gruplarinin @rliklarina ait dgerler Tablo 8'de gOsterilrglir. Kruskal
Wallis testi istatistiksel olarak anlamli bulungtwr (p<0,05). Pilates grubunun ilk ve ikinci
Olcim deerleri 10000 adim grubuna goére anlamli olaralgitubulunmygtur (sirasiyla
p<0,001, p<0,05). Sekiz haftalik donemin sonund®000adim ve pilates gruplarinin
agirliklar arasinda anlamh bir farklilik kalmagtir. ilk dort hafta sonunda hem 10000 adim
hem de pilates gruplarindaki katilimcilanigirbklari anlamli olarak azalrgtir. Anlamhlik
10000 adim grubunda p<0,001 diizeyinde iken pilgtebunda p<0,05 diizeyindedikinci
dort haftallk donemde de hem 10000 adim hem ddepilgruplarindaki katilimcilarin
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agirhklarinda azalma devam etgtir. Bu donemde de anlamhlik 10000 adim grubunda

p<0,001 dizeyinde iken pilates grubunda p<0,05 yliddedir. Kontrol grubundaki
katihimcilarin @irliklar deney bglangicina gore artrgtr.
Tablo 8. Tum katilimcilarin agirlik ortalamalarinin kar silastiriimasi
AGIRLIK (kg)
Gruplar 1. 6lgiim 2. 6lcim 3. 6lcim
Kontrol 75,03+11,77 75,83+12,41 76,47+13,13
10000 adim 75,45%7,52 71,57+743 68,37+7,17°
Pilates 65,01+5,36 64,0245,41 ° 63,315,310 ¢

" 10000 adim grubuna gére anlaml olarakitip<0,001)
% 10000 adim grubuna gére anlamli olarak yiiksek G50
& 1. dlguime gore anlaml olarakglik (p<0,01)
2. 6lctime gore anlamli olarak gk (p<0,01)
¢ 1. dlcuime gore anlamh olarakglik (p<0,05)
42. 6lctime gore anlamli olarak dik (p<0,05)

€ 1. dlcuime gore anlaml olarak yiiksek (p<0,05)

Calsma gruplarinin BKlerine ait degerler Tablo 9'da gosterilrglir. Kruskal Wallis
testinde gruplarin ilk o6lgim derleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fdrkli
saptanmangtir (p>0,05).ilk dort hafta sonunda hem 10000 adim hem de pitatgsiarindaki
katihmcilarin BK dezerleri anlaml olarak azalgtir. Anlamlilik 10000 adim grubunda
p<0,01 diizeyinde iken pilates grubunda p<0,05 dideglir.ikinci dort haftalik ddnemde de
hem 10000 adim hem de pilates gruplarindaki katilann BKI degerlerindeki azalma
devam etmitir. Bu donemde de anlamhlik 10000 adim grubundf,@l dizeyinde iken
pilates grubunda p<0,05 diizeyindedir. Kontrol gndaki katilimcilarin BK dezerleri deney

baslangicina gore artrtur.
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Tablo 9. Tim katilimcilarin BK1 ortalamalarinin kar silastiriimasi

BKi (kg/nT)

Gruplar 1. 6lgiim 2. 6lcim 3. 6lcim
Kontrol 27,72+3,09 28,00+3,74 28,22+3,49
10000 adim 27,85+2,66 26,43+271 25,11+2,65"°

Pilates 25,11+1,82 24,73+1,83 24,45+1,81 ¢

& 1. dlcuime gore anlamh olarakglik (p<0,01)

2. 6lctime gore anlamli olarak dik (p<0,01)

¢ 1. dlguime gore anlaml olarakglik (p<0,05)

42. 6lctime gore anlamli olarak gk (p<0,05)

© 1. dlcime gore anlaml olarak yuiksek (p<0,05)

Calsma gruplarinin VYQO’larina ait gerler Tablo 10'da gosterilstir. Kruskal

Walllis testinde gruplarin ilk élcim derleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkl

saptanmangtir (p>0,05).ilk dort hafta sonunda hem 10000 adim hem de pitatgsiarindaki

katilimcilarin VYO dgerleri anlamli olarak azalgtir. Anlamlilik 10000 adim grubunda

p<0,001 diizeyinde iken pilates grubunda p<0,05 yidedir. ikinci dort haftalik donemde

de hem 10000 adim hem de pilates gruplarindakiikatiarin VYO deerlerindeki azalma

devam etnitir. Bu donemde de anlamlilik 10000 adim grubung8,@01 diizeyinde iken

pilates grubunda p<0,05 diizeyindedir. Kontrol gndaki katilimcilarin VYO dgerlerinde

degisiklik saptanmantir.

Tablo 10. Tum katilimcilarin VYO ortalamalarinin karsilastiriimasi

VUCUT YAG ORANI (%)
Gruplar 1. 6lciim 2. 6lcim 3. 6lcim
Kontrol 36,23+4,14 36,52+5 36,46+5,84
10000 adim 34,66+5,16 31,12+533 27,80+6,83"°
Pilates 30,51+4,25 29,20+4,85 27,81+5,70" ¢

& 1. dlcuime gore anlamh olarakglik (p<0,001)

2. 6lctime gore anlamli olarak gk (p<0,001)

¢ 1. dlcuime gore anlamh olarakglik (p<0,05)

42. 6lctime gore anlamli olarak gk (p<0,05)
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Calisma gruplarinin bel gevrelerine aitgdegler Tablo 11'da gosterilgtir. Kruskal Wallis
testinde gruplarin ilk o6lcim derleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fdrkli
saptanmangtir (p>0,05).ilk dort hafta sonunda hem 10000 adim hem de pitatgsiarindaki
katilimcilarin bel ¢cevresi @erleri anlamli olarak azalgtir. Anlamlilik 20000 adim grubunda
p<0,005 diizeyinde iken pilates grubunda p<0,05 yiidedir. Ikinci dort haftalik donemde
de hem 10000 adim hem de pilates gruplarindakhhatiarin bel cevresi derlerindeki
azalma devam etgtir. Bu dénemde de anlamlilik 20000 adim grubund@,@05 diizeyinde

iken pilates grubunda p<0,05 duzeyindedir.

Tablo 11. Tum katilimcilarin bel ¢cevresi 6lcimlerinn kar silastiriimasi

BEL CEVRES (cm)
Gruplar 1. 6lgim 2. 6lguim 3. dlgiim
Kontrol 95,89+9,29 96,44+9,32 96,28+8,99
10000 adim 93,91+9,15 92,5695 90,83+9,23"°
Pilates 89,19+4,67 85,34+4,34 82,67+4,76"°

2 1. 6lguime gore anlamh olarakglik (p<0,005)
2. 6lctime gore anlamli olarak gik (p<0,005)
¢ 1. dlcime gore anlaml olarakglik (p<0,05)
42. 6lctime gore anlamli olarak dik (p<0,05)

Calisma gruplarinin kalgca cevrelerine aitgdeer Tablo 12'de gosteriltir. Kruskal
Walllis testinde gruplarin ilk élcim derleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fdrkl
saptanmangtir (p>0,05).ilk dort hafta sonunda hem 10000 adim hem de pitatgsiarindaki
katilmcilarin kalca cevresi derleri anlamh olarak azalgtir. Anlamlihk 10000 adim
grubunda p<0,005 diizeyinde iken pilates grubundi(i<diizeyindedirikinci dort haftalik
donemde de hem 10000 adim hem de pilates grupdiirichtilimcilarin kalgca cevresi
degerlerindeki azalma devam etytit. Bu dénemde de anlamlilik 10000 adim grubunda
p<0,005 dizeyinde iken pilates grubunda p<0,05 yliidedir.
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Tablo 12. Tum katihimcilarin kalca ¢evresi 6lguimleinin kar silastiriimasi

KALCA CEVRESI (cm)
Gruplar 1. 6lciim 2. 6lcim 3. Olcim
Kontrol 106,56+8,05 106,78+8,17 107+8,18
10000 adim 107,82+5,4 105,91+523 104,73x5,4F°
Pilates 106,94+6,86 104,37+6,28 101,97+6,95 ¢

& 1. dlcuime gore anlamh olarakgiik (p<0,005)

2. 6lctime gore anlamli olarak gik (p<0,005)

¢ 1. dlcuime gore anlamh olarakglik (p<0,05)

42. 6lctime gore anlamli olarak dik (p<0,05)

Calisma gruplarinin esneklik testine aitggeler Tablo 13'de gosterilrgtir. Kruskal

Walllis testinde gruplarin ilk élcim derleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkl

saptanmangtir (p>0,05). ikinci ve tgiincu 6lguimlerde pilates ve 10000 adimplarinin

esneklginde iyilesme saptanngtir.

Tablo 13. Tum katilimcilarin esneklik deerlerinin kar silastiriimasi

ESNEKLK TESTI (cm)

Gruplar 1. 6lciim 2. 6lcim 3. 6lcim
Kontrol 5,89+6,45 5,83+6,24 6,336,224
10000 adim 3,91+6,39 5,0045,80 6,27+5,41% ¢
Pilates 3,50+4,66 7,50+4,66 12,25+4,98" "

& 1. élguime gore anlamh olarak farkli (p<0,05)

b2. Olcime gore anlamh olarak farkli (p<0,05)

1. dlcime gore anlaml olarak farkli (p<0,01)

1. 6lcime gore anlamli olarak farkli (p<0,005)

€2. blcuime gore anlaml olarak farkli (p<0,01)
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Calisma gruplarinin nabiz élgimlerine aitggeler Tablo 14’te gosterilnglir. Kruskal
Walllis testinde gruplarin ilk 6lcim derleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farkli
saptanmangtir (p>0,05). ilk dort hafta sonunda 10000 adim grubudaki katilianm
nabizlari anlamli olarak azalghr (p<0,05).ikinci dort haftalik déonemde de 10000 adim
grubundaki katilimcilarin nabizlarindaki azalmaatevetmsgtir (p<0,05). Sekiz hafta sonunda
10000 adim grubundaki katihmcilarin nabizlarindakalma p<0,005 dizeyindedir. Pilates
grubunda nabizda herhangi bigdgklik saptanmanytir.

Tablo 14. Tum katilimcilarin nabiz dlgimlerinin karsilastiriimasi

NABIZ
Gruplar 1. 6lgiim 2. 6lcim 3. 6lcim
Kontrol 79,56+7,72 80,33%9,39 79,67+8,69
10000 adim 79,27+7,43 76,275,651 73,64+4,46 ¢
Pilates 74,35+4,90 73,62+4,47 73,62+4,84

& 1. dlcuime gore anlamh olarak farkli (p<0,05)
b1. 6lcime gore anlamli olarak farkli (p<0,005)

¢€2. dlcume gore anlamh olarak farkli (p<0,005)

Calisma gruplarinin sistolik kan basinci Olgimlerine digerler Tablo 15'te
gosterilmitir. Kruskal Wallis testinde gruplarin ilk olgim ghrleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklihk saptanmagtir (p>0,05). Cakma boyunca tim gruplarin sistolik kan
basinci dgerlerinde bir dgisiklik saptanmanytir.

Tablo 15. Tum katilimcilarin sistolik kan basinci agerlerinin kar silastiriimasi

SISTOLIK KAN BASINCI (mmHg)
Gruplar 1. 6lgim 2. 6lguim 3. dlguim
Kontrol 127,78+23,33 131,11+24,72 131,11+25,22
10000 adim 126,36+11,20 120,91+75,23 121,82+6,03
Pilates 120,62+12,66 120+7,56 115+7,56

Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fdwklsaptanmanstir (p>0,05).
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Calisma gruplarinin diyastolik kan basinci dlcimlering @degerler Tablo 16'te
gosterilmitir. Kruskal Wallis testinde gruplarin ilk 6lgcim gkxleri arasinda istatistiksel
olarak anlamh farkhlik saptanmaghr (p>0,05). Cakma boyunca tim gruplarin diyastolik
kan basinci deerlerinde bir dgisiklik saptanmanytir.

Tablo 16. Tum katilimcilarin diyastolik kan basincidegerlerinin kar silastiriimasi

DIYASTOLIK KAN BASINCI (mmHg)
Gruplar 1. 6lgim 2. 6lguim 3. dlgum
Kontrol 76,67+8,66 80,00+14,14 82,22+13,01
10000 adim 76,36+8,09 78,18+6,03 80,00+4,47
Pilates 75,0045,35 75,50+4,63 75,00£9,26

Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fdwklsaptanmanstir (p>0,05).

Calsma gruplarinin V@yax Olgiimlerine ait dgerler Tablo 17'da gosterilrtir.
Kruskal Wallis testinde gruplarin ilk dlgim gkrleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
farkhlik saptanmytir (p<0,05). 10000 adim grubunun YQx deserleri hem kontrol
grubundan (p<0,001) hem de pilates grubundan yuksdkinmytur (p<0,05). Pilates
grubunun VQnax deserleri de kontrol grubundan yiiksek bulungtum (p<0,05).ilk dort hafta
sonunda 10000 adim grubundaki katilimcilarinM{ deserleri anlamli olarak artrgtir
(p<0,005).ikinci dort haftalik donemde de 10000 adim grubundatlimcilarin VQmax
degerlerindeki artma devam etgtir (p<0,005). Sekiz hafta sonunda 10000 adim gndbdi
katilimcilarin VQnmax degerlerindeki artma p<0,005 dizeyindedir. Pilatesbgnda VOmax
degerlerinde herhangi bir @esiklik saptanmantir.
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Tablo 17. Tum katilimcilarin VO2nax degerlerinin kar silastiriimasi

VO2max (ML/kg/dak)
Gruplar 1. 6lciim 2.06lcim 3. 6lcim
Kontrol 11,89+2,14 12,19+2,08 11,63+2,17
10000 adim 19,63+3,9F 20,88+4,31 22,76+4,53"°
Pilates 15,22+3,93 15,11+4,28 15,38+4,21

" Kontrol grubuna gére anlamli olarak yiiksek (p<@)00
# Kontrol grubuna gére anlamli olarak yiiksek (p<®,05
pilates grubuna gore anlamli olarak yiiksek (p<0,05)
& 1. dlcuime gore anlaml olarak farkli (p<0,005)
b2. Olciime gore anlaml olarak farkli (p<0,005)




5. TARTISMA

Bu calsmada sekiz hafta boyunca ginde 10000 adim yirigetayhaftanin iki gina
pilates egzersizleri yapan ortasijabayanlarin vicut kompozisyonlarindagdgklik olup
olmadgi argtirlimistir. Pilates egzersizleri giddikge populer olmégglayan egzersizlerdir.
Bir egitmenin gozetiminde, 0zel cihazlara gereksinim donadan yapilabilir. YUruygi ise
her zaman ve her yerde yapilabilen, yapiimasi daykegzersizdir. Yauilerledikce fiziksel
aktivite azalmakta ve bireyleringaliklari artmaktadir (34). Bu cama 30-45 yslari
arasindaki bayanlarda yapiktr. Uzun sire dizenli bir egzersiz programini 8gimgek
guctur. Genellikle bireyler egzersiz programinirbineden yarim birakmaktadirlar (35). Bu
nedenle cajma gruplari olgturulurken bireyler istedikleri gruplari se¢cmeld&mnusunda
O0zgur birakilmglardir. Calsma gruplari arasinda glari ve boylari arasinda anlamli
farkhliklar saptanmangtir.

5.1 Agirlik, BK 1, VYO, Bel Cevresi ve Kalga Cevresi

Kontrol ve 10000 adim gruplarinigidiklarr arasinda anlamli farkllik bulunmazken
10000 adim grubunun pilates grubundan dafia eldugu saptanngtir. IIk dort haftalik
dénem sonunda hem 10000 adim, hem de pilates grabagrliklari azalmstir. ikinci dort
haftallk donemde de her iki grup da kilo vermeyeashe etmgtir. Sekiz haftalik donem
sonunda 10000 adim grubunda kilo kaybi vigutliginin % 9,38'i, pilates grubunda ise %
2,61'idir. Sekiz haftalik dénem sonunda pilatesbgrule 10000 adim grubunurgidiklari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark kaimstir. Bu sonuclar kilo verme acgisindan
10000 adim yuruwiin pilatese oranla daha etkili ofglinu gostermektedir.

Ik dort haftallk donem sonunda hem 10000 adim, flenpilates grubunun BK
deserleri azalmgtir. ikinci dort haftalik dénemde de her iki grubun Bi#gserleri azalmaya
devam etmitir. istatistiksel anlamlilik 10000 adim grubunda pilajasbuna gére daha gugli
bulunmugtur.

Ik dort haftalik donem sonunda hem 10000 adim, terpilates grubunun VYO'lari
azalmgtir. ikinci dort haftalik donemde de her iki grubun da @¥ri azalmaya devam
etmistir. Sekiz haftalik dénem sonunda 10000 adim grdaudYO % 34,66'dan % 27.80’e
dismistir. Pilates grubunda ise VYO'daki glig % 30,51'den % 27.81’ediristatistiksel
anlamhlik 10000 adim grubunda pilates grubuna gokedaha guclt bulunngtur.
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IIk dort haftalik dénem sonunda hem 10000 adim, denpilates grubunun bel ve
kalca cevresi deerleri azalmgtir. ikinci dort haftalik donemde de her iki grubun belkalca
cevresi dgerleri azalmaya devam etgtir. Sekiz haftallk donem sonunda pilates grubunda
bel cevresi 89,19 cm’den 82,67’ye sdilistir. 10000 adim grubunda ise bel ¢evresindeki
disUs 93,91 cm’den 90,83 cm’yedir. Sekiz haftalilk donseamunda pilates grubunda kalca
cevresi 106,94 cm’den 101,97'yesthiiistir. 10000 adim grubunda ise bel ¢evresindekiigi
107,82 cm’den 104,73 cm’yedir.

Thompson ve arkadir orta ya kadinlarindaki giinlik ortalama adim sayisi ileutiic
kompozisyonu dgskenleri arasindaki gkiyi incelemgtir. Thompson ve arkagdkar
yaptiklari argtirmada kadinlar U¢ grupta toplagtm: 6000 adimdan az yuriyenler, giunde
6000-9999 adim yuruyenler ve giinde 10000 adimininde yirtuyenler. Daha fazla yirtyen
kadinlarin daha azgalkta olduklari, BK, VYO, bel cevresi, kalca cevresi glerinin
digerlerine oranla daha glik oldusu saptannstir. Benzer tasarimh bir camada Hurnbackle
ve arkadglari menapoz sonrasi donemdeki kadinlar t¢ grubdnaytir (10). 5000 adimdan
az yuriyenler, ginde 5000-7500 adim yurayenlerirelg 7500 adimin Uzerinde yuruyenler.
Bu calsmada da daha fazla yiriiyen kadinlarin dahagahkia olduklari, BK, VYO, bel
cevresi, kalca cevresi gerlerinin dgerlerine oranla daha sgliilk oldusu saptannstir. Bu iki
calismada elde edilen sonugclar bizim galamizin sonuglariyla uyumludur.

Hultquist ve arkaddari (11) normalde 6000 adimin altinda yudrtyen lanea 44
yasindaki 31 kadinda yaph calsmada, katilmcilarin dért hafta siureyle 10000 adimi
uzerinde yurimelerini ggamistir. Yapilan 6lciimler sonucunda katilimcilarigirak, BKI,
VYO, bel ve kalca cevreleri derlerinde bir dgisiklik saptamamgtir. Hultquist ve
arkadalar’'nin ¢alsmasinda elde edilen sonuglar bizim galamizla uyumlu d&ldir. Bizim
calismamizda dort haftalik donem sonunda 10000 adimygirigrupta tim bu gerler
azalmsg bulunmuytur. Sonuclar arasindaki bu farkliliklar girama gruplarinin 6zelliklerinden
kaynaklanabilir. Bizim ¢cajmamizdaki 10000 adim yuriyen kadinlariry yatalamasi 38,
VYO degerleri % 34,66, Hultquist ve arkadarinin calgmasinda ise waortalamasi 44 ve
VYO degerleri %42,5'tir. Benzersekilde Hultquist ve arkaghrinin calsmasindaki
katihmcilarin BK, bel ve kalca gevreleri gerleri de daha yiiksektir.

Pilatesin viicut kompozisyonuna etkisini inceleyek @z ¢cagma vardir. Russel ve
arkadalari 11-14 ya grubundaki genc¢ kizlara haftadasbgtn, dort haftalik pilates

egzersizleri yaptirngtir. Bu donemin sonucundgsiaik, BKI, VYO, bel ve kalca cevresi
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deserlerinde anlamli bir dgsiklik gozlenmemigtir (14). Yalnizca BK persantil dgerlerinde
anlamh bir dgids saptanmgtir. Bizim calgsmamizda doért haftalik donem sonunda pilates
grubunda tim bu gerler azalmy bulunmuytur. Sonuclar arasindaki bu farkliliklar sirama
gruplarinin 6zelliklerinden kaynaklanabilir. Russel arkadglarinin calsmasi BK deserleri
21,6 olan genc kizlarda yapilgtir. Bu nedenle egzersiz 6ncesi donemde vicut kammponu
degerleri normal sinirlarda olan bireylerdesdienin olmamasi normal kalanabilir.

Segal ve arkagtrl orta yal bayanlarda alti ay boyunca haftada bir gin biats
pilates egzersizleri yaptirgtir (13). Bu dénemin sonucundgidik, BKI, VYO, bel ve kalca
cevresi dgerlerinde anlamh bir dgsiklik gozlenmemgtir. Bu sonuclar bizim ¢cailmamizda
elde edilen sonuclarla uyumlu g@elir. Ancak bizim c¢algmamizda katilimcilar haftada iki
kez, birer saat pilates egzersizleri yagardir. Segal ve arkaglarinin calsmasinda yapilan
haftada bir kez egzersiz vicut kompozisyonundaisddik olusturmak icin yeterli

olmayabilir.

5.2 Esneklik

Ikinci ve Gguincu dlcumlerde pilates ve 10000 adioptarinin esnekginde iyilesme
saptanmytir. ilging bir sekilde tglinci 6lgtimlerde kontrol grubunda da birisiglime gore
esneklikte iyilame gorulmitir. Bu sonuclar katihmcilarin otur-uzan testimejedikce teste
daha iyi uyum sglamalarindan kaynaklanabilir.

Segal ve arkag&ri pilates egzersizlerinin farkli bir yontemlectilsii esneklikte

iyilesme sa&ladigini bildirmistir (13).

5.3 Nabiz, Sistolik Kan Basinci, Diyastolik Kan Basci

Ik dort haftalik ddnem sonunda 10000 adim grubumamzlar azalngtir. ikinci dort
haftallk donemde de 10000 adim grubunun nabizlaalmeaya devam etgiir. Pilates
grubunda nabizda geiklik saptanmantir.

Bu calsmada hem 10000 adim, hem de pilates grubunun ikisteldiyastolik kan
basinci dgerlerinde dgisiklik saptanmantir.

Hultquist ve arkadgdari normalde 6000 adimin altinda yurtyen ortald#aaindaki
31 kadinda yapsi calsmada, katilimcilarin dort hafta sireyle 10000 adirizerinde
yurimelerini sglamistir. Yapilan dlgcimler sonucunda katilimcilarin ghigtve diyastolik kan

basinci dgerlerinde bir azalma saptaglardir. Bizim calgmamizda elde edilen kan basinci
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sonugclarl Hultquist ve arkaglari'nin ¢alsmasinda elde edilen sonuclarla uyumligildir.
Aerobik antrenmanin dadan sistemine etkisi uzun suredir bilinmektedir. &lgik antrenman
surecinin sonunda $lerin dinlenim nabzi, sistolik ve diyastolik kanafinci degerleri
azalmaktadir (36,37). Bizim canamizda nabizda azalma saptanamcak kan basinclarinda
bir degisiklik saptanmanmstir. Sistolik kan basincinda istatistiksel analidaanli olmasa da
degerler dggisme esilimindedir. Istatistiksel olarak anlamli bir gigiklik saptanmamasi 10000
adim yuruyen katihmcilarin sayisinin az olmasinkiynaklanabilir.

Russell ve arkadtar, 11-14 ya grubundaki genc¢ kizlara haftadasbgiin, dort
haftalik pilates egzersizleri yaptirghr. Bu doénemin sonunda katilimcilarin sistolik ve
diastolik kan basinglari derlerinde anlamli  bir dgsiklik saptanmangtir. Bizim

calismamizda elde efiimiz sonuclar da Russel ve arkaldainin calsmasiyla uyumludur

5.4 VOomax
10000 adim grubunun Q. deserleri hem kontrol grubundan hem de pilates

grubundan yiksek bulunmgtur. Pilates grubunun VQax deserleri de kontrol grubundan
yuksek bulunmgtur. Daha 6nce de belirtilgii gibi calisma gruplari olsturulurken bireyler
istedikleri gruplarn secmeleri konusunda o6zgur HWlinaglardir. Yukaridaki VQmax
sonuglarina bakilarak 10000 adim grubunustokan bireylerin yuriyge daha yatkin
olduklar soylenebilir. Bizim ¢camamizdaki tim katilimcilarin VQ ., deserleri ¢ok zayif
bulunmustur. ilk dért hafta sonunda 10000 adim grubundaki katili@nin VOmax deserleri
anlamli olarak artngtir. Ikinci dort haftallk dénemde de 10000 adim grubundak
katiimcilarin  VQnax deserlerindeki artma devam etgtir. Pilates grubunda V£
degerlerinde sekiz haftalik donem sonunda herhangidgiiklik saptanmantir.

Sedanter kilerde hafifsiddette yapilan 6-12 haftalik aerobik antrenmarftéoa ¢
gun, 30 dakika) V@nax deserlerinde % 5-10 aga neden olur (36). Bizim ¢aimamizda her
giin 10000 adim yurime sy deserlerinde ilk dort hafta sonunda % 6, sekiz haftaunda
% 16 artsa neden olmgtur. Bu deerler literatur bilgisiyle uyumludur.

6. SONUC VE ONERILER
Gunumizde sporun her insanin hayatinda yerigoidoir gercektir. Sgikli yasam
amaclyla yapilan sporda yurigydn plana cikmaktadir. Son yillarda pilates halekietle

oldukca tercih edilmeye banmstir.
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Bu calsmada 10000 adim yuriiyen ya da pilates yapan katlanm airlik, BKI,
VYO; bel cevresi ve kalca cevresi giglerinde anlamh diiisler saptanngtir. Yurtyds
grubunda dinlenim nabzi azaknwe aerobik guc artmmibulunmuytur. Pilates grubunda bu
degisiklikler saptanmangtir. Viicut kompozisyonunda iygeneyi hedefleyen katilimcilara her
iki tir egzersiz de onerilebilir. Ancak yurtyiem daha kolay yapilabilir olmasi, hem de
aerobik gucu artirmasi nedeniyle pilatese gore datim kabul edilebilir.

Bu calsma kicuk bir grup Gzerinde yapilgtir. Sonuclarin daha guvenilir olabilmesi
icin ¢cok daha yiksek sayida katilimcilarla gallarin yapilmasi gereklidir. Ayrica Turk
toplumunun genel hareketlilik dizeyi bilinmemektediim Ulke dizeyinde yapilacak ¢ok
merkezli ¢calymalarla bu soru yanitlanmalidir.

Fiziksel aktivite sadece spor aktiviteleri ve plagglencelerle sinirl d&ldir. Fiziksel
aktivite olanaklari, insanlarin yadiklari ve caktiklari yerlerde, mahallelerdegigm ve
salik kuruluslarinda kisacasi her yerdedir. Aktifsgan sgligi gelistirici fiziksel aktivitelere
katilm duzeyinin dgik olmasi toplum g#igl Gzerinde buyidk bir olumsuz etki
yaratmaktadir. Fiziksel hareketsizlik, Avrupa b@igele yilda tahmini olarak 600000siiin
olumune yol agmaktadir (38)jnsanlari fiziksel anlamda aktif kilmaya yonelik itikh ve
uygulamalarin, hem fiziksel, hem de sosyal cevreggsiklik yarattiklari takdirde bgarili
olmalari muhtemeldir. Ornek olarakstiatrafiginin hizinin azaltiimasi ve giivenli bisiklet ve
yurayGs yollarinin olgturulmasi, fiziksel aktivitenin artiriimasi ve dapanis anlamda kronik
hastaliklarin 6énlenmesi ve kontrol altina alinmkessonuclanabilir.

Sehir planlamasinda toplustana sistemleri gedtiriimeli, sehirde araba kullanimina
sinirlama getirilerek ve yirimeye ve bisiklete baya tgvik eder sekilde yapilanma
gerceklatiriimelidir. Her gelir diizeyinden insanlarin gadigi mekanlarin sgigl destekleyici
ulasim ve yail alanlara egit diizeyde egim icin olanaklarina eksiksiz olarak sahip olmalari
sgglanmalidir. Yail alanlari korunmah ve gafiiriimelidir. Bos arsalara halka acik kucuk

jimnastik alanlari yaptiriimalidir (38).
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Engelliler icin tekerlekli sandalye ile gidilebilek mesafelere oyun sahalari, spor
salonlari, keu ve yuruyg parkurlari ile parklar okturulmaldir. Cocuklar icin oyun alanlari,
kum havuzlari, agik alan paten pistleri, kay kayklzau olusturulmalidir. Cocuklar, gencler,
yaslilar ve engellilere havuzlara Ucretsiz veya imdirigiris secengi taninmalidir. Engelli ve
kronik hastalgl olan (her ystan) vatandgarin uygun fiziksel aktivite yapmasina yonelik
cabalar artiriimalidir.

Yaghlar icin; yuruyss gruplar, toplum merkezlerinde egzersiz siniflagy
programlari, kgaklar arasi aktiviteler ve havuzlarda spor aktleieplanlanmalidir.
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	1. KAPAKLAR
	içindekiler
	tablo, şekil, kısaltma,teşekkür2
	tez verildikten sonra (hoca ile)

