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ONSOZ

Yillarm verdigim bu egzersiz metodu meslek hayatima sayisiz deneyim katt1. Ilk tecriibem,
ilk kariyer adimlamam, mutluluklarim bu sayede oldu. Bu zorlu siirecte ve ¢alismamda bana
her zaman destek olan canim annem ve babama, Ogrencilerime, dostlarima tesekkiirii borg
bilirim. Biliyorum ki yarim kalan her sey bedeninde tezahiir eder. Bu ¢aligmami en basta

kendime armagan ediyorum.

Daha sonra tiim yarim kalanlara...

Remziye Ozlem CAYIRLI
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SEDANTER KADINLARDA 12 HAFTALIK MAT PiLATES EGZERSIZLERININ
BAZI ANTROPOMETRIK OZELLIKLER VE BEDEN ALGISI UZERINE ETKISI

Remziye Ozlem CAYIRLI
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Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Tez Danmismani: Prof. Dr. Bilal DEMIRHAN
Bartin-2022, sayfa: xv + 56
Bu aragtirma da 12 haftalik mat pilates egzersiz programinin beden algist ve viicut
kompozisyonu lizerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Aragtirmaya en az 1 yil boyunca
herhangi bir fiziksel aktiviteye katilmamis yas ortalamasi (32,14+6,01), boy uzunlugu
ortalamast (161,28+1,02) olan 29 go6niilli sedanter kadin dahil edilmistir. Calisma
programinda deney grubuna uygun olarak tasarlanan 12 hafta boyunca; haftada 3 giin, 60 dk
mat pilates egzersizleri uygulanmstir. Egzersizlere baglamadan 6nce ve 12 hafta sonra olmak
iizere deneklerin viicut agirliklari, Viicut yag oranlari, BKI, viicut c¢evre Olglimleri ve
katilimcilarin bedenlerini algilama diizeylerini belirlemek icin Hovardaoglu tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Beden Ozelliklerinden Memnuniyet olgegi kullanilarak veriler
toplanmistir. Elde edilen verilerin analizleri i¢in SPSS 21.0 paket programi kullanilmis olup
on-son testler arasindaki degisimlerin belirlenmesinde Wilcoxon testi kullanilmistir. Egzersiz
periyodunun 6ncesine oranla 12 haftanin sonunda elde edilen viicut yag orani, viicut agirligi,
yagsiz viicut agirhigi, BKI, viicut ¢evre 6l¢iimlerinde azalma tespit edilmistir. Beden algist
anket sonuclar1 baslangica gore sonrasinda tespit edilen ortalamalar anlamli diizeyde yliksek

ortalamalar yansitmistir (p<0.05).



Sonug olarak 12 hafta diizenli mat pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin viicut agirliklari,
Viicut yag oranlari, BKI, viicut c¢evre Olglim degerlerinde azalma, beden algisi

memnuniyetlerinde artis saglayici etkileri olabilecegi sonucuna varilmaistir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, beden algisi, viicut kompozisyonu.



ABSTRACT

M. Sc. Thesis

12 WEEKS MATTE PILATES FOT SEDANTERED WOMEN SOME
ANTHROPOMETRIC FEATURES OF THE EXERCISE AND EFFECT ON BODY
PERCEPTION

Remziye Ozlem CAYIRLI

Bartin University
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Thesis Advisor: Prof. Dr. Bilal DEMIRHAN
Bartin-2022, pp: Xv + 56

In this study, it was aimed to examine the effect of a 12-week mat pilates exercise program on
body perception and body composition. 29 volunteer sedentary women, who did not
participate in any physical activity for at least 1 year and whose mean age was (32,14 +6,01)
and whose average height was (161,28+1,02) were included in the study. During the 12 weeks
designed in accordance with the experimental group in the study program; Mat Pilates
training was done 3 days a week for 60 minutes. Before and 12 weeks after the exercise, data
were collected using the "Satisfaction with Body Characteristics" scale, which was adapted
into Turkish by Hovardaoglu to determine the subjects' body weights, body fat ratios, Body
Mass Indexes, body circumference measurements and the level of perception of the
participants' bodies. SPSS 21.0 package program was used for the analysis of the data
obtained, and the Wilcoxon test was used to determine the changes between the pre-post tests.
A statistically significant decrease was found in body fat ratio, body weight, lean body
weight, Body Mass Index, and body circumference measurements obtained at the end of 12
weeks compared to the pre-exercise period. Body image survey results showed significantly
higher averages compared to the baseline and the averages determined afterwards (p<0.05).
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As a result, it was concluded that regular mat pilates exercises for 12 weeks may have effects
on sedentary women's body weights, body fat ratios, Body Mass Indexes, decrease in body

circumference measurement values, and increase in body image satisfaction.

Keywords: Pilates, body perception, body composition.
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1. GIRIS

Insanoglu tarih boyunca ding ve saglikli kalabilmenin birgok farkli yolunu aramis ve bundan
dolay1 kuvvetli bir iskelet, gii¢lii kaslar, hareket kabiliyetini sinirlandirmadan biiyiik bir agr1 ile
yapabilme becerisi, elastik ve dayanikli kas yapist olusturmaya calismislardir (Boles, 2000).
Tiim bu ¢alismalar dogrultusunda 1920’11 yillarda pilates ortaya ¢ikmistir. Baglangigta amact,
rehabilitasyon ve tedavi etmek, genel sagligi stabil tutmak, viicut esnekligini arttirmak, core
bolgesinin kas giiciinii gelistirmek, dinamik ve statik dengeyi arttirmak, postiirii ve
koordinasyonu gelistirmekti (Choi vd., 2019). Joseph Pilates tarafindan gelistirilen pilates,
ruh, beden ve zihnin tam anlamiyla biitiinlesmesini saglamak i¢in zihinsel odaklanma, nefes
kontrolii, dogu ve bat1 felsefesinin bir kombinasyonu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Caldwell
vd., 2009). Kendinizdeki degisimi 10 seansta hissetmeye baslarsiniz, bu degisimi 20 seansta
gorebilirsiniz ve 30 seansta yeni bir bedene sahip olursunuz ilkesini benimseyen Joseph
Pilates kendi gelistirmis oldugu bu metodun 6nemini vurgulamistir (Karter, 2004). Pilates,
ortaya ciktig1 giinden giliniimiize kadar popiilaritesi artan bir egzersiz tiirii olmay1 basarmistir.

Sosyal medyanin bu popiilaritedeki payimnin biiyiik oldugu diisiiniilmektedir.

WHO tarafindan belirlenen beden kitle indeksine gore kisiler zayif, normal, asir1 kilolu veya
obez kategorisine gore siniflandiriimaktadir. Kisinin saglikli olabilmesi i¢in BKI normal
aralikta olmalidir. Ulkemizin son 15 yillik donemini ele aldigimizda kadinlarin spor
faaliyetlerine katilim oraninda istikrarli bir artis goriilmektedir. Bu artis iilkeden {ilkeye
degisiklik gostermekte, ekonomik refah diizeyi daha iyi olan iilkelerde kadinlarin spor

faaliyetlerine katilim oran1 daha fazla olabilmektedir (Zorba, 2006).

Bu bilgiler 1s18inda ¢alismamiz, en az 1 yil boyunca spor yapmamis sedanter kadinlarin 12
haftalik mat pilates egzersizlerinin beden algisina ve viicut kompozisyonuna etkilerinin

incelenmesi amaciyla yapilmistir.
1.1. Egzersiz
Toplumda ¢ogu birey birbiriyle iligkili olan fiziksel aktivite, egzersiz, spor gibi kelimeleri

giinliik dil igerisinde ayni anlamda kullanmaktadir. Fakat egzersiz, fiziksel aktivite ve spor

birbirinden farkli kavramlardir (Caspersen vd., 2000). Bu kavramlardan biri olan egzersiz;



zindeligi saglamak amaciyla belirli bir plana bagli, bir siire devam eden hareketlerin

biitiintidiir (Akyol vd., 2008).

Ardic (2012) ‘a gore ise egzersiz; beden sagligi ile birlikte mental agidan da gelisim
saglamak, zinde kalmak i¢in tasarlanmis istikrarli ve programli bir siire¢ boyunca siiregen
hareketlerin toplamina denir. Planli, belirli bir sistematigi olan, istemli, fiziksel zindeligi ve
birka¢ unsuru (kuvvet, reaksiyon zamani, dayaniklilik, viicut kompozisyonu, elastkiyet)
gelistirmeyi amaclayan devamli aktivitelerdir. Bir diger tanimda egzersiz; kilo kontrolii,
esenlik, saglikli olmak gibi gayeleri gergeklestirmeye yonelik olan, planli ve bir program

dahilinde olan fiziksel aktivitelerdir (Thompson, Gordon ve Pescatello, 2010).
1.1.1. Egzersizin Onemi

Yaptigimiz biitiin egzersizler kas iskelet sistemi ve biyokimyasal fonksiyonlarin diizenli
caligmast i¢in 6nem arz etmektedir (Filiz ve Demir, 2004). Bu baglamda haftanin belirli
giinlerinde yapilan egzersizlerin, stresin olusmasina etki eden unsurlar1 en aza indirgedigi ve
giinliik rutin igerinde bireylerin maruz kaldiklar strese karsi koymada dnemli rol oynadigi,
bedensel ve ruhsal acidan gevseme ve yenilenmede yardimci oldugu saptanmistir (Zorba,

2011). Egzersizin viicudumuza daha bir¢ok faydasi bulunmaktadir. Bunlar;

1. Damarlardan gecen kan miktar: artar; kalbe daha ¢ok oksijen gider ve dolayisiyla kalp
daha iyi beslenir.

2. Kan basimcini azaltir.

3. lyi kolesterol miktarinda artis saglarken ve diger kan yaglarmm diisiiriicii etkiye
sahiptir.

4. Egzersiz esnasinda nabiz ylikselir ve dolagim sistemi, egzersiz esnasinda daha
ekonomik calisir.

5. Sagligi iyilestirir.

6. Viicut kompozisyonunu diizeltir.

7. Solunum sisteminin daha iyi ¢alismasini saglar.

8. Kilo kontrolii saglar.

9. Fiziksel goriiniimii pozitif yonde etkiler.

10. Kaslarda ve kanda laktik asit toplanmasini geciktirir.

11. Kilcal damarlardan gegen kan miktari artar.
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12. Immiin sisteminin giiclenmesini saglar.
13. Sakatliklara kars1 korur.
14. El g6z koordinasyonunu ve dengeyi gelistirir.

15. Eklem elastikiyetinin gelismesini saglar ( Zorba ve Saygin 2009).

Spor ve egzersizin dnemi insanlar tarafindan her gecen giin daha fazla bilinmektedir. Buna
gore spor yapan kisilerin sayist da her yil biraz daha artmaktadir. Tiirkiye’de 2018 yilinda
toplam lisansli sporcu sayisi 4 milyon 907 bin 955 iken 2020 yili itibariyle 5 milyon 104 bin
22 lisansli sporcu vardir (https://shgm.gsb.gov.tr/Sayfalar/175/105/Istatistikler). Bu durum

spora verilen dnemin arttigin1 ve aktif spor yapan kisilerin toplumda daha fazla sayiya sahip

oldugunu diisiindiirmektedir.

1.1.2. Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite; ¢izgili kaslarin kasilmasiyla olusan ve bazal veya dinlenme seviyesinin
istiinde enerji tlketimini artiran hareketlerin  biitiiniidiir. Egzersiz ise planli ve
yapilandirilmis, fiziksel uygunlugun birden fazla 6gesini gelistirip korumak amaciyla
uygulandig1 tekrarli calismalardir. Fiziksel aktivite ve egzersizin arasindaki fark bu noktada
ortaya cikmaktadir. Igerik olarak ele aldigimizda fiziksel aktivite egzersize gore daha
kapsamlidir. Disarida serbest zamanlarda yapilan tiim isler fiziksel aktivite olarak karsimiza
¢tkmaktadir (Kesilmis, 2018). Onceleri fiziksel aktivite ve egzersiz benzer anlamda kullanilsa
da bu kavramlar zamanla degisiklige ugramistir. Gergeklestirilen fiziksel aktivitelerin egzersiz
olabilmesi igin bir baglangi¢ ve bitisi ayn1 zamanda belirli bir sistematik icerisinde, diizenli

uygulanmasi gerekmektedir (Saridede, 2019).

Fiziksel aktivite, insanlarin yasadigi siire boyunca enerji harcadigi aktiviteler biitiinii olarak
ele alinabilir. Fiziksel aktivitenin bisiklete binmek, yiiriiylis yapmak, spor salonlarinda fitness
yapmak ve spor miisabakalarina hazirlanmak gibi birgok bedensel hareketleri kapsadigi
sOylenebilir (National Institutes of Health, 2004).

Teknolojik gelismeler beraberinde hareketsiz yasam tarzinin benimsenmesine yol a¢mistir
(Zorba, 2006). Sedanter yasam tarzinin meydana getirdigi olumsuz sonuglar1 ortadan
kaldirmak icin, fiziksel egzersizlerin haftada en az 3—4 giin diizenli bir sekilde, minimum 30

dk’y1 asan siirelerde, bliyiikk kas gruplarinin caligmasini saglayacak sekilde yapilmasi
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gerekmektedir (Yesil ve Altiok, 2012). Erken donemde benimsenen hareketsiz yasam
bigiminin ileriki yaslarda degistirilmesi bir hayli zor olmaktadir. Insan fizyolojisi fiziksel
aktivite icin tasarlanmis bir mekanizmadir. Bu dogrultuda diizenli olarak yapilan fiziksel
aktivite giin i¢cinde yasanan stresin viicuttan uzaklagsmasina yardimci olur, ruhu dinlendirir,
i¢csel rahatlama saglar ve ayn1 zamanda uyku kalitesini iyilestirir (Karakag, 2020). Yapilan bir
calismada, evli olmayan kadinlarin evli olanlara gore, bos zamani1 olmayan kisilerin olan
kisilere gore ve kentsellesme ylizdesinin diisiik oldugu yerlerin, bahge, park gibi kaliteli
zaman gegcirecekleri sahalara erisimin ve gelir seviyenin yiiksek oldugu yerlere gore fiziksel

aktivite eyleminde bulunma oranlarinin olumlu olarak degistigi ortaya koyulmustur (Can,

Arslan ve Ersoz, 2014).

Hareketsizlige bagli kisa bir zaman diliminde meydana gelen negatif etkilerin {istesinden
gelebilmek, mental ve fiziksel sagligin devamliligini saglayabilmek, olast COVID-19
belirtilerinden kaginmak icin aktif bir yasam ve diizenli egzersiz gerekli goriilmektedir (Kog

ve Bayar, 2020).

1.2. Kadin ve Spor

Spor tarthini inceledigimizde kadinlarin Antik Olimpiyat oyunlarinda aktif sporcu ve seyirci
olarak yer almalar1 yasakti. Kadinlar her ne kadar Olimpiyatlara katilamasalar bile yariglarda
kazanan atlar1 satin alma hakkina sahiptiler (Mechikoff ve Estes, 1993). Bir diger taraftan
Olimpiya’da her dort yilda bir kadinlar i¢in Kral Zeus’un karis1 Hera’y1 onurlandirmak i¢in
Hera Oyunlan diizenlenmekteydi (Pfister, 2000). Yapilan bu organizasyona evli kadinlarin
katilmalar1 yasakti. Sadece geng kizlar katilabilirdi (Spears, 1984).

Modern Olimpiyat oyunlarinin kurucusu olarak kabul edilen Baron de Coubertin, 1896
yilinda ilk Modern Olimpiyat oyunlarmmi hayata gecirirken kadinlarin yarigmalarda yer
almayacagini diislinliyordu. Kadinlarin nahif, kirilgan, ince, duygusal olmalarindan kaynakli
spor miisabakalarinin kadinlara uygun olmadigini savunmaktaydi. Coubertin kadinlarin
yarismalara katilmasina pek sicak bakmamasina ragmen kadinlar 1900 yilinda Paris’teki
Olimpiyatlara iki spor bransindan katilarak yer almistir. Bu branslar; tenis ve golfdiir (Emery,
1984). Bu olimpiyatlara kadinlar toplam bes iilkeden 19 sporcu ile katilim saglamistir
(Lyberg, 2000). Yarigmalara katilan kadin katilimei sayisi popiilasyonu temsil etmekte
yetersiz kalmistir (Caglav, 2005). Nitekim 19. yiizyil sporun resmi temellere dayandirildigi,

4



spor branslarinda ve beden egitiminde kadinlarin da katilimlarinin bagladigi bir donem olarak
kabul edilmektedir. Ik zamanlar olimpiyat oyunlar1 icerisinde aktif olarak bulunmayan
kadimnlar ileriki zamanlarda yapilan ¢alismalar ile diinya ¢apinda gerceklestirilen neredeyse

tiim spor organizasyonlaria katilmislardir (Emery, 1984).

Glinlimiizde ise toplumlarin sosyolojik yapisinda olusan degisimlerle birlikte kadinlarin spor
faaliyetlerine katilimlarinda artis meydana geldigi gozlenmektedir. Kadinlarin yarigma
diizeyinde spor faaliyetleri iginde yer almalar1 ve daha goriiniir hale gelmeleri, diger
kadinlarin egzersiz yapmaya ve spora katilimlarini 6zendirme noktasinda Snemli bir rol
oynamaktadir. Bir drnek ile aciklamak gerekirse Ingiltere’nin 2005 yilinda, 2012 Londra
Olimpiyat Oyunlari’n1 kendi biinyesinde gerceklestirecegini duyurduktan sonra ingiltere’de
yasayan kadinlarin egzersize katilim oranlarinda ve fiziksel aktivite seviyelerinde belirgin bir
yiikselme oldugu kaydedilmistir (Caglav, 2005). Sanayilesme ve refah diizeyi yiiksek olan
tilkelerde kadinlarin spora yonelme oranlari diger iilkelere gore daha fazla olabilmektedir
(Agikada ve Ergen, 1990). Bu baglamda kadinlarin spor faaliyetlerinde daha fazla yer almasi
kadinlar {izerine yapilan bilimsel ¢aligmalarin artmasina ve daha fazla arastirma yapilmasina

yol agmaktadir.

Diizenli yapilan sportif aktivitelerin viicut kompozisyonunu iyilestirici yansimalari
bulunmaktadir. Caligmalar gostermektedir ki egzersizle beraber kadinlarin viicut yag oram
azalabilmektedir (Kale, 1996). Bu baglamda; Aykal, 2010’un Gaziantep ilinde bulunan spor
merkezlerine aktif olarak giden toplamda 499 kadin birey goniilli katilimecr ile yaptigi
caligmasinda, katilimcilara spor merkezlerinden beklenti derecelerini ve tatminlerini
belirlemek i¢in 34 sorudan olusan beklenti anketi ve 18 sorudan olusan tatmin anketi
uygulamustir. Spor merkezlerine giden evli, yas olarak biiyiik, egitim durumu yiiksek, spor
geemisi fazla olan kadinlarin spor merkezlerinden beklentilerinin anlamli derecede yiiksek

oldugu sonucuna ulagsmistir. (Aykal, 2019).

[Ikdgretim biinyesinde gorev yapmakta olan kadin 6gretmenlerin spor aliskanliklarini nelerin
etkiledigini, neden spora katildiklarini belirlemek amaciyla 356 6gretmene ulagsmis ve anket
uygulamigtir. Aragtirmanin neticesinde kadin 6gretmenlerin spora katilimlarini engelleyen
unsurlar1 su sekilde bulmustur: spor yapmak i¢in yeterli zaman bulamadiklari, spor
merkezlerinin kolay ulasilabilir olmamasi ve birden fazla ¢ocuklarinin olmasi gibi sebeplerin

belirleyici oldugunu rapor etmistir (Giindiiz, 2010).
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1.3. Sedanter Yasam

Sedanter kelimesi etimolojik olarak ele alindiginda latince kokenli “sedere” kelimesinden
tiiremistir ve “oturma” anlamina gelmektedir (Gibbs vd., 2015). Giliniimiizde teknolojinin
gelismesiyle birlikte masa basinda gegirilen zaman dilimi artmaktadir. Dolayasiyla oturma
eyleminde de artis goriilmektedir. Normal kalp atim seviyesinin {izerinde enerji sarf edilen
ancak bu esnada kalp atim hizinda herhangi artis meydana getirmeyen gilindelik
gergeklestirdigimiz oturmak, yatmak gibi ya da televizyon izlemek, telefonla ugrasmak gibi
pozisyonlar sedanter aktivite olarak ele alinmaktadir (Pate vd., 2008). Giin gegtikce artan bu
sedanter aktiviteler toplumun genelini olumsuz yonde etkilemektedir. Sebep oldugu fiziksel
hareketsizlik, kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in yiiksek risk faktorlerinin baslica sebeplerinden

biridir. (Fletcher vd., 2018).

Yesil ve Altiok’a (2012) gore sedanter yasamin ortaya c¢ikardigi negatif sonuglari ortadan
kaldirmak icin diizenli olarak yapilan fiziksel aktivite, yarim saatten fazla haftada en az 34
giin biiyiik kas gruplarin1 c¢alistiracak sekilde yapilmasi gerekmektedir. Diisiik fitness
diizeyine sahip bireylerin kardiyovaskiiler hastaliklar i¢in yiiksek risk faktorii olusturdugu
bilinmektedir (Ross vd., 2016). Sedanter yasam sonucunda beden kitle endeksinin DSO
tarafindan belirlenen indeks araliklarinda olmamasi veya {izerinde olmas1 gibi durumlar ciddi
saglik problemlerine yol agmakta ve bunun yaninda yasam kalitesinde bozulma, is yapabilme
kapasitesinde ve fiziksel aktivitede diizeylerinde azalma oldugu bilinmektedir (Ozdemir,

2017).

1.4. Pilates

Pilates, Joseph Pilates tarafindan tasarlanmis zihin odaklama ve beden kontrolii metodudur
(Muscolino ve Cipriani, 2004). Tasarladigr bu metoda “kontroloji sanati” ya da ’kaslarin
kontrolii’” ismini koymustur (Kloubec, 2010). Pilates, denge, postiir, koordinasyon, esneklik
ve kaslar1 kuvvetlendirmek igin tasarlanmig bir egzersiz ¢esididir. Egzersizler mat iizerinde
veya aletle gerceklestirilir (Karter, 2004). Pilates, merkez (core) bolgesinin gii¢lii olmasi
tizerinde durmus ve insan hareketlerini kontrol edebilmenin merkez bdolgesinin kuvvetli

olmasindan gectigini 6ne siirmiistiir (Anderson ve Spector, 2005). Germe, kuvvet ve mobilite



egzersizlerinin kombinasyonu ile olusmustur. Metodun amacit lumbopelvik bdlgenin

stabilizasyonunu saglamaktir (Yararbas, 2013).

Dans egzersizleri ile aerobik hareketlerine gore siddeti diisiik bir egzersiz tiirdiir. Fakat
pilates, zinde bir viicuda sahip olmak i¢in 6nem arz etmektedir. (Robinson ve Hunter, 2003).
Ayn1 zamanda pilates metodu kaslarin elastikiyetini ve onlarin dayanikliligini da

gelistirmektir (Richardson ve Jull, 1995).

Pilatesin egzersizlerinin Tiirkiye’de popiiler olarak yayginlagsmasi 2000’lerin ilk yillarina denk
gelmektedir. Belli basli spor merkezlerinin pilates egzersizlerine biinyesinde yer vermesi ve
medya destegi ile popiilerlik kazanmistir. Bu metod antrenman bilimi igerisine sonradan dahil
edilmis ve akabinde bilimsel aragtirmalar faaliyete ge¢mistir (Simsek ve Katirci, 2011).
Giinlimiizde hala gelismekte olan pilates egzersizleri temel prensiplere bagl kalarak yasam

kosullarina gore sekillenmeye devam etmektedir (Saridede, 2019).

1.4.1. Pilatesin Tarihgesi

Joseph Hubertus Pilates 8 Aralik 1883 yilinda Almanya’da dogmustur. Cocukluk donemi
rasitizm, astim ve romatik ates gibi bir¢cok hastalikla miicadele ile gegmistir. Annesi natiirapot
babasi ise 6diillii bir cimnastik¢i idi. Ailesinin bu 6zellikleri onun yasam tarzini etkiledigi
diisiiniilebilir. Joseph Pilates Birinci Diinya Savasi basladiginda kardesiyle birlikte ingiltere’
de yasayan Alman vatandasiydilar. Bundan dolay: Lancaster Ingiltere’de bir kampta diisman
ilan edilmis ve esir kampina alinmistir (Erpulat, 2018). Savasin patlak verdigi zamanlarda
gelistirdigi 0zel egzersiz materyalleri ve egzersiz metodu ile yeni bir akim ortaya koydu.
Yunan ve Roma doneminde gerceklestirilen egzersizlerden esinlenmis, jimnastik, doviis
sanatlari, yoga, dogu ve bat1 felsefesi, dansi harmanlamistir (Cruz-Ferreira vd., 2011). En

b

sonunda zihin kaslarimm1 kullanabilme becerisini gelistirdigi icin “contrology” olarak da
isimlendirdigi bu metodu gelistirmistir (Costello vd., 2003). “Diisiince viicudu yonetir”
mottosunu benimsemis ve yasamini gelistirmis oldugu bu egzersiz metodunu tiim diinyaya

yaymaya adamistir (Bryan ve Hawson, 2003).

Savastan sonra Pilates Almanya’ya geri donmiis ve hiikiimet tarafindan Alman ordusunu
egitmesi istenmistir. Daha sonra 1926 yilinda Pilates, New York’a gelmistir. Ciktig1 yolda

daima yaninda olan Ann Clara Zuener (Clara) ile evlenerek beraber ilk pilates stiidyosunu
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acmiglardir. 1930’larin ilk yillarinda ve devaminda 1940’11 yillarda bu stiidyo agirlikli olarak
dans egitmenleri, balerinler ve kareograflar arasinda popiilerlik kazanmistir (Erpulat, 2018).
Doneminde popiiler olan pilates, uzun bir siire dans diinyasinin gozdesi olmustur. Pilates
metodu, dansgilarda zindeligi ve performansi gelistirerek ve ayrica yaralanma, iyilesme
stiresini hizlandirdig1 i¢in tercih edilmistir (Owsley, 2005). Dansgilarin yani sira simdilerde
ilk egitim alan Romana Kryzanowska, Eve Gentry, Ron Fletcher, Kathleen Stanford gibi
isimler bu metodun diinya ¢apina yayilmasina katki saglamislardir. Birinci nesil egitmenlerin
yeni egitmenler yetistirmesi ile bu durum hiz kazanmistir. Bu egzersiz metodunu giiniimiizde
de hala popiilerligini korumaktadir. Pilates, “Your Health” (Saghgi, 1934) ve “Return to Life
Through Controlgy” (Kontroloji ile hayata doniis) isimli iki kitap yazmistir. 1967 yilina
gelindiginde ise Joseph Pilates hayata gozlerini yuammustur (Erpulat,2108).

1.4.2. Pilatesin Tirleri

Birtakim direng gerektiren aletler ile yapilan ve mat {izerinde yerde yapilan egzersizler olmak
iizere iki tlirli karsimiza ¢ikmaktadir. Hareketlerin yapiminda mat gerektiren ve mat tizerinde
gerceklestirilen egzersizlerdir. Yerde yapilan calismalara mat egzersizleri denir. Alet
kullanilarak yapilan pilates egzersizleri ise aletli pilates olarak nitelendirilmektedir. Mat
egzersizlerinin tahmini 500’den fazla varyasyondan olustugu distliniilmektedir (Yararbas,

2013).

1.4.2.1. Mat Pilates

Mat pilates kisinin kendini kontroliinii saglayarak, viicut agirlig1 ile yapilan yer hareketleri
olarak bilinmektedir. Saglikli bireylerin genel sagligin1 korumak ve iyilestirmek, fiziksel
uygunluguna katki saglamak amaciyla yapilir. Uygulanabilirlik acisindan kolay oldugu i¢in
grup calismasi i¢in idealdir (Lett, 2011). Aletli pilatese nazaran daha az maliyetli aletler ile

yapilmaktadir. Bunlar mat, diren¢ bandi, mini top, biiyiik top, pilates ¢gemberidir.

1.4.2.2. Aletli Pilates

Aletli pilates yaylara kars1 direng gosterilerek yapilan egzersiz biitiiniidiir. Aletli pilatesin ip,

yay ve ayak yeri gibi benzer oOzellikleri cesitli viicut tiplerine uygulanabilecek sekilde



ayarlanabilmektedir (Anderson vd., 2005). Aletli pilates kuvvet ve dayaniklilig1 artirirken

esnekligin arttirilmasinda da etkili rol oynamaktadir (Santos vd., 2017).

Ulasilabilirlik ve maliyet agisindan mat pilatese gore daha pahali olan pilates aletleri ise
sunlardir; reformer, cadillac, barrel ve chair‘dir. Grup dersleri ve 6zellikle birebir dersler
yapilmaktadir. Spor salonunun konumuna ve kalitesine gore alinan fiyat artmakta ve bu
durumda aletli pilatesi tercih eden kisilerin ekonomik geliri yiiksek olan bireylerin daha ¢ok

tercih etmesine sebep olabilmektedir.

N E
N

Reformer Chair Cadillac Barrel

Sekil 1.1: Pilates aletleri (https://www.google.com/search).

1.4.3. Pilatesin Prensipleri

Literatiir tarandiginda pilates egzersizlerinin kendi igerisinde birtakim prensipleri
bulunmaktadir. Bunlar; nefes, merkez kontrolii, konsantrasyon, kontrol, akicilik, kesinlik
olmak iizere 6’ya ayrilmistir. Bu prensipler pilatesin bir¢ok yaklasiminin yapitasi olarak kabul

edilir ve odaklanma gerektirir (Srivastava, 2016).

Konsantrasyon: Pilatesin temel prensiplerinden biri olan konsantrasyon egzersizleri uygun
form ve acida yapmak icin gereklidir (Erpulat, 2018). Konstantrasyon pilates egzersizlerinde
biitiin hareketlerin temelini olusturmakta ayni zamanda pilatesin en temel yol haritasidir
(Karter, 2004). Pilates, hareketleri sadece yapmak yerine bir sonraki asamaya gecerken
zihnimizde gorsel bir sablon olusturur (Owsley, 2005). Pilates konsantrasyonu su sekilde
aciklamaktadir; “Egzersiz esnasinda hareketi istenilen formda gerceklestirmeye konsantre
olmazsak hareketin bize sagladigi tiim faydalan yitiririz” seklindedir (Pilates, 1945).

Nefes: Pilates’e gore nefes egzersizleri diyafram nefesi, fasilal nefes, yatay kostal nefes, tek
ciger nefesi olarak ayrilmaktadir (John, 2007). Nefes egzersizlerinin en temel amaci ise;
insprirasyon ve eksprirasyon verimliligini arttirmaktir (Ambareesha vd., 2020). Nefes
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hayatimizda son derece 6dnemli bir yere sahiptir. Clinkii yapilan biitiin egzersizler viicuttaki
dokulara oksijen tastyarak kan dolasimini arttirmada 6nemli rol oynamaktadir (Muscolino ve
Cipriani, 2004). Geleneksel pilates diyafram tipi lateral solunum sistemini benimsemistir
(Latey, 2002). Ayrica egzersizler esnasinda ozellikle zorluk derecesi yliksek hareketlerde
nefesin, yapilan egzersizi gelistirici etkisinin bulundugu goézlemlenmistir (Adamany and
Loigerot, 2004). Nefes kapasitenin artmasi; Cervical (boyun), lumbar (bel) ve torocal (gdvde)
postiir bozuklugunun diizeltilmesinde etkili bir unsur olarak degerlendirilmektedir (Walter ve
Thompson, 2018). Nefes alip verme eylemi bir rutine doniip aligkanlik haline geline kadar

nefes caligmasi diizenli bir sekilde gerceklestirilmesi onerilmektedir (Pilates ve Miller, 1945).

Merkezleme: Pilates metodunun odak noktasinda bulunmaktadir (Di Lorenzo, 2011).
Gelistirdigi bu metotta egzersizler merkez odakli ve merkezden baslayarak yapilmalidir.
Merkez bolgenin kontroliinde “powerhouse” denilen “giligevi” abdominal kaslar ve glutuel
kaslarin kontrol edilmesi hedeflenir. Ayn1 zamanda bu bolgeye ayrica core (merkez) bolge de
denilmektedir (Herman, 2004). Buradaki amag¢ hareketler esnasinda omurgayi harekete
hazirlay1p, stabilize ederek korumaktir (Savkin, 2014). Biitiin viicudun giiglenmesi merkezin
giiclii olmasina baghdir (Page, 2010). Multifidus kaslar1 ve transversus abdominis lumber
omurganin stabilize edilmesi i¢cin 6nemli kaslardir ve major spinal stabilizatorlerdir (Di
Lorenzo, 2011). Ayrica abdominal kaslar1 giliclendirmek pelvis stabilizasyonu saglar

(Herman, 2004).

Kontrol: Tiim egzersizler esnasinda uygun dizilis, form ve eforu anlamak ve siirdiirebilmektir.
Hareketlerin kontrollii ve gosterildigi gibi yapilmas1 gerekmektedir. Zihnin viicut iizerinde
kontrolii olmadan pilateste egzersizler uygun formda gerceklestirilemez (Erpulat, 2018). Bu
durum ancak beden, ruh ve akil biitiinliigiiniin saglanmasi ve viicut boéliimlerinin uyumunun
yakalanmasi ile gergeklesebilir (Altintag vd., 2006). Egzersizlerde powerhouse’u dogru ve
diizgiin kullanarak beden kontroliinii saglamak hareketi dogru yapabilmek i¢in en 6nemli
faktorlerin baginda gelmektedir. Ayn1 zamanda egzersizlerin diizgiin bir sekilde yapilabilmesi

diisiince kontroliinden ge¢mektedir (Becker, 2006).

Kesinlik: Konsantrasyon, merkezleme, kontrol ve pratigin iiriinii olup uygun formda
hareketler sergilemeyi saglayacaktir (Erpulat, 2018). Viicudun mutlak kontrolii kesinlik
gerektirmektedir (Owsley, 2005). Yapilan egzersizlerin tekrarlarmin birebir ayn1 olmasi

gerekmektedir (Altintag, 2006).
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Akicilik: Pilatesin igerisinde yer alan biitiin hareketlerde belirli bir akis ve ritim vardir ve bu
durumun yarattig1 ritme gore hareketler gergeklestirilir. Bu ritim ve akis eklemlere binen yiikii
azaltmaktadir. Kesik kesik olan hareketleri birlestirerek viicudun uygun bir formda ve ritimde
ilerlemesini saglar (Erpulat, 2018). Benzer hareketlerin veya birbirinden farkli hareketlerden
bir digerine gecerken gecisler soft ve kendi icerisinde akict olmasina dikkat edilmelidir
(Altintag, 2016). Yapilan hicbir hareket sert, diizensiz, hizli ya da yavas olmamalidir (Latey,
2001). Bir hareketten digerine gecerken net bir bitiris yoktur. Gegisler yumusaktir (Can,
2006).

Pilates egzersizlerindeki hareketlerin cogu yoga ile benzerlik gostermektedir. Fakat yogadan
ayrildig1 nokta ise sudur: yogada bir pozisyonda uzun bir siire sabit kalmak gerekmektedir.
Pilates de ise hareketler akici bir sekilde gergeklestirilmektedir. Bu nedenle kontrol ve akicilik
prensiplerini uygulayabilmek adina yavas bir ritimde yapilmalidir. Boylelikle belli bir ritim
icerisinde esnekligin artacagi disiiniilmektedir. Bununla beraber akicit hareketler sinir
sistemini diizenleyici unsurlara sahip olugu i¢in kaslar1 ve eklemleri giiclendirmektedir

(Karter 2004).

1.4.4. Pilatesin Faydalar

Pilates egzersizlerinin bedensel, zihinsel ve motor beceriler iizerindeki etkileri birgok
caligmalarla ortaya kondugu gibi olumlu yonde olmaktadir (Lange vd., 2000). Pilatesin

faydalari siralanacak olursa;

Kasin kuvvetini ve esnekligini arttirdigi,

Kastaki yag oranini diisiirdiigi,

Karn kaslar tizerindeki kuvveti, mobiliteyi arttirdigi,
Beceri kapasitesini ytikselttigi,

Yaralanmalari ve sakatlanmalar1 6nlemeye yardimci oldugu,

Beden farkindaligini arttig1,

N o g~ w D F

Denge, koordinasyon ve kan dolasimi iizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir (Segal
vd., 2004),

8. Bas, boyun, scapulanin da dahil edilmesiyle postiiral agidan diizgiinliik saglanmaktadir
(Hides vd., 2001),
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9. Pilates kalp hastaliklar1 riskini azaltir,

10. Kemik erimesini Onler,

11. Mental acidan gelismeyi saglar,

12. Esnekligi gelistirir (Robinson ve Hunter 2003).

Pilates egzersizlerinin, karin bolgesi, lumbopelvik (natural pozisyon) dengesini, viicut
kompozisyonunu, iist omurga postiiriiniin dengesini, sirt ve hamstring kaslarinin esnekligini
ve vicudun genel kondisyonunu olumlu yonde gelistirdigi arastirmacilar tarafindan ifade
edilmektedir (Bastug vd., 2014). Herhangi bir saglik problemi olmayan bireylerde pilates

egzersizlerinin dinamik dengeyi gelistirdigi gozlenmektedir (Johnson vd., 2007).

Literatiir incelendiginde Savkin (2014) tarafindan yapilan ¢alismada; 30-50 yas araliginda
bulunan 42 kisi kontrol ve pilates grubu olarak ikiye ayirmistir. Pilates grubuna 2 ay boyunca,
giinliik 1 saatten haftada 3 giin pilates egzersizleri uygulanmis diger gruba ise herhangi bir
egzersiz yaptirtlmamistir. Calisma oncesi ve sonrasi elde edilen bulgular ortaya koymustur ki
pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigini gostermistir.
Pilatesin tiirlerinden biri olan klinik pilatesin, rehabilite edici egzersiz protokoliiniin ilk
asamasinda kuvvetlendirme amaciyla programa dahil edilebilir veya elit diizeydeki bir
sporcunun zorlayici kondisyon gelisiminde de kullanilabilmektedir (Eroglu, 2011). Tiim
viicudu esneterek omurlarin arasinin agilmasini saglayan pilates ayrica kiigiik bir miktarda da
boy uzamasma yardimci oldugu goriilmektedir (Muscolino ve Cipriani 2004). Bir diger
calisma ise; Arslanoglu (2008) tarafindan ortaya konulan orta yas grubunda yer alan 20
sedanter kadin pilates ve kontrol grubu olmak tizere ikiye ayrilmistir. Kadinlara giinde 45
dakikadan haftada 3 giin, toplamda 8 hafta mat pilates egzersizleri yaptirilmis diger gruba ise
egzersiz programi uygulanmamistir. 8 haftanin sonunda pilates egzersizleri uygulayan

grubunun beden yag yiizdeleri ile kolesterol bulgularinda diisiis oldugunu gézlemlemistir.

Hamilelik doneminde uygulanan pilates egzersizleri hamileligin birinci trimester ddneminden
liciincli trimester doneminin sonuna kadar kisiyi doguma hazirlayan, bu baglamda anne
adayin1 kuvvetlendiren, etkili ayn1 zamanda giivenli bir egzersiz metodudur (Saglik Bakanlig:
Egitici Kitabi, 2013). Hamilelik doneminde uygulanan pilates, pelvik taban kaslarinin
kontroliinii arttirmay1, omurgaya binen yiikii azaltmay1, nefesi ve viicut postiiriinii korumay1

amaglayan bir tekniktir (Gokbeker, 2012).
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Gebelikte pilates egitimin etkilerini incelemis ve 8 haftanin sonunda pilates egitimi gebelerin
core stabilite, core endurans ve dengesinde gelisme goriiliirken; agri, diastasis recti,
depresyon, dogum korkusu ve kaygi diizeyinde de azalma oldugunu bulmustur (Bulgurluoglu,

2019).

Uygulanan egzersizler neticesinde gebelerin yasam kalitelerini koruduklarini tespit etmistir.
Hamilelik donemi boyunca yasanilan fizyolojik siire¢ gbz 6niinde bulunduruldugunda pilates,
tiim sistemlerin, bedenin ve ruhun da dahil oldugu, birlikte uyum igerisinde hareket etmesi
nedeniyle giiniimiizde diinyada en c¢ok bilinen egzersiz programlar1 arasinda anne aday1 ve
bebek i¢in sporun en korunakli ¢esididir (Bird, Hill ve Fell, 2012). Tiim bu ¢aligmalar ortaya
koymaktadir ki pilates kisiler {izerindeki fayda saglamaktadir.

1.5. Pilates Hareketleri

Jospeph Pilates’in 6nemle tizerinde durdugu core bolgeden hareketlere baslanmali ve belirli
bir sistematikte, prensipler dogrultusunda ilerlenmelidir. Antrenman programi planlanirken
dikkat edilecek hususlarin basinda merkez bolge stabil olmadig: siirece egzersizde bir {ist
seviyeye gecilmemesi yoniindedir (Savkin, 2014). Core stabilizasyonu saglandiktan sonra
pilates hareketlerine baslanabilir (Herman, 2004). Ilk olarak kisiye pelvis bdlgesi tanitilmali,
pelvic taban kaslarim1 hissetmesi i¢in imprinting gibi egzersizler ile baslanilmasinin daha
faydali olacagi diislinilmektedir. Bu baglamda asagidaki hareketler resimlerle

zenginlestirilerek siralanmistir.

1.5.1. Pelvic Curl

Baslangic pozisyonu: Dizler biikiilii, ayaklar mat iizerinde diiz ve topuklar oturma kemikleri
ile aymi diizlemdedir. Omurga ve pelvis nétr pozisyondadir. Nefes verirken pelvisi yerden
kaldirmadan kendinize dogru (posterior tilt) yuvarlayin, nefes alirken omurga ve pelvis notr
konumda olacak sekilde baslangi¢ konumuna geri doniin. Hareket karimn kaslarina odaklanarak

yapilir. Modifikasyonlari: Diz kapaklarinin arasina miniball veya yastik konularak yapilabilir.
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1.5.2. Pelvic Lift / Bridging

Baslangi¢ pozisyonu: Omurga ve pelvis ndtr konumda, dizler biikiilii yere basacak sekilde sirt
iistii mat iizerine uzanin. Nefes verirken pelvic curl ile baslayarak her bir omuru teker teker
yerden kaldirarak kiirek kemiklerine kadar yiikselin. Yukarida koprii konumuna gelindiginde
kisa bir nefes alin. Nefes verirken iist omurlardan itibaren dikkatli bir sekilde omurlar tek tek
yere indirin ve pelvisin ndtr konumuna geri doniin. Amag, omurganin artikiilasyonunu ve
mobilizasyonunu gelistirmektir. Hamstring, gluteal ve sirt ekstansorlerini giliglendirmektir.

Modifikasyonlari: Diiz sirt kopriisii yapilabilir.

1.5.3. Toe Touch

Baslangi¢ pozisyonu: Bacaklar yukarida dizlerden 90 derece biikiilii, omurga ve pelvis notr
pozisyonda sirt iistii yatin. Nefes alirken dizin ve kal¢a ekleminin agisini bozmayacak sekilde
bir ayagimizin parmak ucunu yere degdirin. Nefes verirken bacagi baslangi¢ pozisyonuna geri

doniiliir. Hareket akici sekilde yapilir.
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oe touch.

1.5.4. Chest Lift

Baslangi¢ pozisyonu: Dizler biikiilii eller basin altinda olacak sekilde sirt tistii yatin. Nefes
verirken bas ve goOglis kafesi mat iizerinden ileri ve yukari dogru kaldirarak kiirek

kemiklerinin alt ucuna kadar yiikselin. Nefes alirken baslangi¢ pozisyonuna geri doniin.

1.5.5. Pregnant Cat

Baslangi¢ pozisyonu: El bilekleri omuz hizasinda, dizler kal¢a eklemiyle ayni hizada olacak
sekilde dort ayak pozisyonuna gelin. Nefes alirken omurganin noétr pozisyonunu bozmadan

karin sigirilir. Nefes verirken karin olabildigince igeri ¢ekilir.
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Sekil 1.6: Pregnant cat.
1.5.6. Mini Swan

Baslangic pozisyonu: Kollar ileri uzatin ve avug igleri birbirine bakacak sekilde yiiziistii yatin.
Bacaklarinizin arasini pelvis genisligi kadar aralik birakin. Nefes alirken kiirek kemiklerini
birbirine yaklastirirken bas ve boyun diizgiin bir agida yiikselir. Nefes verirken baslangi¢
pozisyonuna geri donmek icin ellerinizi yerde ileri dogru kaydirin. Modifikasyonu: foam

roller kullanarak uygulanabilir.

PR IR, — 1 AN
Sekil 1.7: Mini swan.

1.5.7. Hundered

Baslangi¢ pozisyonu: Bacaklar table top pozisyonuna getirilerek sirt iistii yatin. Nefes alirken
viicut pozisyonu korunarak kollar diiz bir sekilde 5 kez yere dogru kiiciik vurus yapin. Nefes
verirken tekrar 5 kiiciik vurus yapilir. Toplam 100 kiiciik vurus olacak sekilde hareket
gerceklestirilir. Modifikasyonu: eger kisi bacaklarmmi diiz tutamiyorsa dizler biikiili de

yapilabilir.
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1.5.8. Roll Up

Baslangi¢ pozisyonu: Kollar basin gerisinde ve avug igleri birbirine bakacak sekilde sirt iistii
yatin. Nefes alirken ¢ene gogiis kafesine dogru bastirilir boyundan itibaren omurlar yerden tek
tek kaldirin. Nefes verirken oturma kemiklerinin {izerine gelin ve ayak parmak ucuna dogru
uzanin. Nefes alirken geriye dogru gidin ve omurlan tek tek mat iizerine koyun. Baslangi¢
pozisyonuna geri doniiliir. Modifikasyonlari: kalkamayan kisiler i¢in ayaga bant takilarak

yapilabilir. Zorlugu azaltmak i¢in oturarak baglanabilir ve yariya kadar geri yuvarlanilabilir.

/

Sekil 1.9: Roll up.

1.5.9. Leg Circle

Baslangi¢ pozisyonu: Omurga ve pelvis notr konumda olacak sekilde bir bacak diiz uzatin.
Diger bacak mat iizerinde diiz olacak sekilde uzatilir. Nefes alirken bacaginiz ile diger
bacagin lizerine daire hareketine baslanilir. Nefes verirken daire tamamlanir. Daha sonra ayni

bacaklar ters yonde yapilir. Diger bacaga gecilir. Burada en Onemli unsur pelvisin
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stabilizasyonunun saglanmasidir. Modifikasyonu: hamstring ve kalga eklem esnekligi sinirh

olanlar icin ayaga lastik takilarak yapilabilir.

1.5.10. Rolling Like A Ball

Baslangi¢ pozisyonu: Dizler biikiilii eller tibia’nin (kaval kemigi) tizerine gelecek sekilde
oturma kemiklerinin iizerinde ayaklarinizi yerden kaldirilarak oturun. Nefes alirken viicut
pozisyonunu bozmadan geriye kiirek kemiklerinin iist kismina kadar yuvarlanin. Nefes
verirken tekrar geri déonmek icin karin kaslar1 aktive edin ve baslangigtaki konuma geri

doniin. Modifikasyon: zorlugu azaltmak i¢in bacaklarin arkasindan tutularak yapilabilir.

Sekil 1.11: Rolling like a ball.
1.5.11. Single Leg Strech

Baslangic pozisyonu: Kiirek kemiklerinin alt ucuna kadar yiikselin. Bir dizinizi elinizle

gogsiinlize dogru c¢ekerken diger bacaginizi ileriye dogru diiz uzatin. Nefes alin, baslangi¢
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pozisyonuna gelin. Nefes verirken biikiilii olan bacag: ileri uzatirken diger bacagi kendinize

dogru c¢ekin. Tekrar nefes alin. Modifikasyonu: ileriye uzatilan bacak yukari uzatilabilir.

1.5.12. Double Leg Strech

Baslangi¢ pozisyonu: Govdeyi flexion pozisyonuna getirin ve elleriniz de ayak bileklerinizde
olacak sekilde pozisyon alarak sirt Gistii yatin. Nefes alirken baglangi¢ pozisyonunu bozmadan
kollar basin yanindan yukariya dogru uzatirken beraberinde bacaklar1 da ileriye dogru diiz bir
sekilde uzatin. Nefes verirken baslangi¢c pozisyonuna donerken kollarla genis bir daire ¢iziniz.
Modifikasyonu: omuz problemi olanlar i¢in kollar bag iizerinden gri donerken daire ¢izmeden

bacaklara uzanilir.

1.5.13. Single Straight Leg Strech

Baslangic pozisyonu: Basi ve omuzlari yerden kaldirarak bacagin birini dik bir agiyla
uzatirken diger bacagi yere temas ettirmeden asagiya dogru uzatin. Diiz uzatilan bacagin ayak

bilegine en yakin noktasindan iki elle tutulur. Nefes alirken yukaridaki bacak iki kesik ve
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ritmik olarak gdvdeye dogru ¢ekilir. Nefes verirken bacak degistirin. Nefes alirken diger
bacakla yapilir. Modifikasyonu: Esnekligi yeterli olmayan kisiler i¢in bacaklar hafif biikdilii
yapilabilir.

o allan Ses

~ Sekil 1.14: Single straight leg strech.
1.5.14. Double Straight Leg Strech
Baslangi¢ pozisyonu: Eller basin arkasinda, bas ve omuzu yerden kaldirarak her iki bacagi

tavana diiz uzatip sirt Ustli yatin. Nefes alirken bacaklar diiz yere indirilir. Nefes verirken

baslangi¢ pozisyonuna geri doniin.

Sekil 1.15: Double straight g strech.
1.5.15. Criss Cross

Baslangic pozisyonu: Bas ve omuz yerden kaldirarak sag bacak gogiis hizasina dogru cekilir,
sol bacak ise biikiilmeden ileri uzatilir. Ust gdvde cekilen bacaga gelecek sekilde gevrilir.

Govdeyi dondiirtirken nefes verilir ve bacaklar degistirilir. Nefes alirken diger tarafa doniiliir.
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1.5.16. Spine Strech

Baslangi¢ pozisyonu: Bacaklar omuz genisliginde agik ve diiz bir sekilde mindere uzatilir.
Oturma kemiklerinin {lizerinde omurga ve pelvis ndtr konumda olacak sekilde dik durun.
Nefes alirken kollarinizla ileriye dogru uzanirken kiirek kemiklerinizi birbirinden uzaklagtirin
ve ileriye dogru uzanirken sirtinizi yuvarlayin. Nefes verirken baglangic pozisyonuna donmek
icin omurlarinizin st iiste dizildigini zihninizde canlandirin ve kiirek kemiklerinizi geriye
dogru getirin. Modifikasyonu: Bacaklar diiz oturamayanlar i¢in dizler hafif¢e biikiilebilir veya

kalganin altina uygun bir yiikselti konulabilir.

1.5.17. Saw

Baslangic pozisyonu: Bacaklar diiz, ayaklar flex, kollar iki yana ag¢ik ve oturma kemiklerinin
iizerinde dik bir sekilde oturun. Nefes alirken gdvdenizi dola dondiiriip sag kolunuzla sol
ayaginizin dis kismina dogru esneyin. Nefes verirken gévdeyi bu ¢apraz uzanisla ileriye dogru
hareket ettirin ve ayaginizin ser¢e parmagina dogru uzanin. Nefes alirken tekrar baslangig

pozisyonuna doniip diger tarafa twist hareketini yapin. Modifikasyonu: Bacaklar diiz
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oturamayanlar i¢in dizler hafif¢e biikiilebilir veya kalganin altina uygun bir yiikselti

konulabilir.

Sekil 1.18: Saw.

1.5.18. Swan

Baslangic pozisyonu: Elleriniz omuzlarmizin Oniinde olacak sekilde yiliz {istii yatin.
Bacaklarinizin arast kalga genisliginde acik olabilir. Nefes alirken ellerinizle yeri iterken
kiirek kemiklerinizi asagiya dogru kaydirin ve list govdeyi ekstansiyon pozisyonuna kaldirin.
Nefes verirken kontrollii bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna doniin. Modifikasyonu: Belinde
problemler olanlar i¢in low swan (algak swan) dirsekler lizerinde yapilabilir. Eller omuzlardan

daha ileriye koyarak ekstansiyon agis1 azaltilabilir.

. — e r— \
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Sekil 1.19: Swan.
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1.5.19. Single Leg Kick

Baslangi¢c pozisyonu: Dirsekleriniz lizerinde govdeyi kaldirarak omurga diizglin bir yay
olacak sekilde yiiz iistii uzanin. Nefes alirken pelvisi yerde sabit tutarak ve dizi yere
degdirmeden kalganiza dogru tek bacaginizla iki kii¢iik tekme atarken kesik nefes alin. Nefes
veritken yine dizi yere koymadan bacagi diiz olarak tek nefeste uzatin. Modifikasyonu:
Belinde problem olanlar i¢in govde yere indirilebilir. Diz problemleri i¢in dizin biikiilme ag1s1

kisitlanir.

» s o B BTN
Sekil 1.20: Single leg kick.

1.5.20. Double Leg Kick

Baslangic pozisyonu: Elleriniz belinizin arkasinda kenetlenmis, bas bir yone ¢evrilmis bir
sekilde yiiziistii uzanin. Nefes alirken dizleri yere degdirmeden kalganiza dogru tekme atarken
i¢ kiiclik kesik nefes alin. Nefes verirken bacaklarinizi diiz olarak geriye dogru uzatirken
elleri belden yukar: kaldirip goévde ekstansiyona getirilir. Sonra tekrar baslangi¢ pozisyonuna
dontiliir. Modifikasyonu: Omuz esnekligi yeterli olmayan kisiler i¢in kalkis esnasinda eller

kenetlenmeden geriye dogru uzatilir.
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Sekil 1.21: Double leg kick.

1.5.21. Side Kick

Baslangi¢ pozisyonu: mat lizerine yatay bir sekilde uzanin, yerde olan kol basin altinda olacak
sekilde, iistte bulunan el gogiise paralel konumlandirilir. Yan pozisyonda dengenin saglandigi
nokta korunmalidir. Nefes alirken ayagi flex konumuna getirin. Ayak pelvis hizasina dogru
getirilirken kisa iki tekme atin ve kesik iki nefes alin. Nefes verirken ayaginizi point
pozisyonunda olsun ve bacagimizi kalcanin gerisine dogru getirin. Modifikasyon: kolu diiz

uzatip bas kolun iizerine yatirilir.

Sekil 1.22: Side kick.

1.5.22. Seal

Baslangi¢ pozisyonu: Oturma kemikleri ile sacrum arasinda dengede kalacak sekilde eller ile

iceriden uzanip ayak bileginin dis kismindan kavrayarak ayaklar yerden yiiksekte kalacak
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sekilde oturun. Nefes alirken ayaklar1 ii¢ kez birbirine vurun ve nefes verirken geriye
yuvarlanin. Nefes alirken kiirek kemiklerinizin seviyesinde dengenizi koruyun ve ayaklarinizi
iic kez birbirine vurun. Nefes verirken ayaklarin arasini ayirmadan yuvarlanarak baslangig

pozisyonuna geri doniin. Modifikasyon: Ayaklar1 birbirine vurmadan yuvarlanin.

1.5.23. Push Up

Baslangi¢ pozisyonu: Harekete once ayakta baglanir. Nefes alirken kollarinizi tavana dogru
kaldirin. Nefes verirken gdvdeye roll down yaptirilarak yere kadar uzanin. Nefes alirken
ellerinizle dort adimda plank pozisyonuna gelin. Nefes verirken pelvis notr konumdayken
bekleyin. Nefes alirken dirsekleri biikerek push up pozisyonuna inin. Nefes verirken kendinizi
yukart itin. Nefes alirken tekrar ellerinizin iizerinde geriye dogru yiiriiyiin ve nefes verirken
govdeye rol lup yaptirarak baslangi¢c pozisyonuna geri doniin. Modifikasyon: Dizler yere

temas ettirilerek yapilabilir.

Sekil 1.24: Push up.
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1.5.24. Side Plank

Baslangi¢ pozisyonu: Minderde yan uzanin. Bir kolunuzu biikerek dirsegini yer koyun. Bir
ayaginizi istteki ayaginizin hizasina getirin ve pelvisi yukariya dogru ittirin. Sabit bekleyin.

Modifikasyonu: Ustteki ayak biikiilii, taban1 yere bacak sekilde dne koyulabilir

Sekil 1.25: Side plank.

1.6. Beden Algisi

Bireyin kendi i¢ diinyasindan ve dis cevreden gelen uyaranlari biitiinlestirip bunlar
isimlendirmesi ve anlamlandirmasina ‘algi’ denir (Crossley vd., 2016). Beden algist ise; 19.
ylizyi1ldan 6nce yapilan arastirmalarda genellikle beyin hasarinin sonucu olarak ortaya ¢iktigi
diistiniilmektedir (Dunham, 2002). 1935 yilinda Paul Schilder’in ilk defa sosyolojik ve
psikolojik bakis agisiyla inceledigi bu kavram “ beynimizde sekillendirdigimiz bize ait olan

bedenimizin goriintiisiidiir” seklinde tanimlamistir (Crossley vd., 2016).

Beden algisi, bireyin kendine yonelik digsal goriintiisii ile edindigi estetik ve olgi
kavramlarindan edindigi tutumlarini ve bakis agisini yansitmaktadir. Bu baglamda beden
algis1 2’ye ayrilmaktadir. Kisinin bedensel benligini semalastirmas1 durumuna ig¢sel beden
algis1 denilmektedir ve temelde bulunan tiim fizyolojik ihtiyaglar1 kapsamaktadir. Kisinin
toplumda yasayan diger insanlar tarafindan algilanis bicimine digsal beden algisi

denilmektedir (Dokmen, 2004).

Kisinin bedenini degerlendirerek zihninde kendini tanimlama sekli beden algis1i olarak

karsimiza ¢ikmaktadir. Ozsaygi ve egonun yapitasini olusturur. Beden algisi ¢ocugun kiigiik
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yastan itibaren okudugu kitaplar, izledigi filmlerdeki karakterler, 6rnek aldigi rol modeller ile
sekil almaya baglar (Halabchi vd., 2013). Bu durum ergenlik doneminin de getirdigi hizla ve
cevrenin de etkisiyle gelisip olgunlasir (Witvrouw vd., 2014). Universite doneminde ise
beslenme aligkanliklarinin daha fazla sekillenmesi ile medya ve cevre tarafindan idealize
edilen bedene ulagsma cabas1 gli¢lenir. Hayat boyu siiren bu beden algisinin degisim siirecinde
kisi sahip oldugu bedeni zihnindeki ideal beden ile kiyaslar ve eger uyumlu ise beden
memnuniyeti ortaya ¢ikar. Bunlar arasinda uyumsuzluk olmasi durumunda ise kigside hem
bedensel hem de psikolojik bir¢ok sorun goriilebilmektedir (Van vd,. 2017). Kisinin bedenini
algilayis1 hakkinda olusturdugu diisiincelerin toplami, benligi ile bedeni arasindaki
baglantinin yansimalari iizerinde etkisinin olabilecegi diislinlilmektedir. Ayrica yasanilan
kiiltiirlerin  de bireylerin beden algisinin  sekillenmesinde etkisinin  olabilecegi
diisiiniilmektedir (Kiictiik vd., 2018). Bireyin 0l¢iilen beden agirhigi ile algiladigr agirligin
uyumlu olmasi durumu dogru beden agirlig1 algisi, uyumsuz olmasi ise yanlis beden agirligi
algis1 olarak tanimlanmaktadir. Dogru beden agirlig1 algisina sahip kisilerin saghg ile ilgili

daha mantikli davranislar sergileyecegi de ongoriilmektedir (Kwon vd., 2014).

Insanlarin dis goriiniislerinden memnun olmamasin nedeni, ideal viicut agirhig ile sahip
oldugu suan ki viicut agirlig1 arasindaki farktan kaynakli oldugu diisiiniilebilir. Fakat sahip
olunan viicut agirhiginin yaninda fiziksel goriinimiine dair olumlu veya olumsuz
diistincelerinin de olmas1 bireyin bedeni ile alakali memnuniyetsizligin olusmasinda etkili
oldugu bulgular arasinda yer almaktadir (Potter vd., 2004). Gok’e (2019) gére kisilerin BKI
degerleri arttikca bedenlerinden memnun olma diizeyleri azalmaktadir. Diinya Saglik

Orgiitii’niin belirledigi deger araliklar asagidaki gibidir (Abbas ve Cakir, 2012).

Zayf <18.5
Normal 18,5-24,9
Fazla Kilolu 25-29,9
Obez >30
Obez Klas 1(Hafif) 30-34,9
Obez Klas 2(orta) 35-39,9

Sekil 1.26. Beden kitle indeksi degerlerine gore obezite siniflamasi.
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1.6.1. Beden Algisinin Gelisimi

Genellikle cocukluk doneminde gelisimi baslayan beden algist ve ben kavrami zaman
icerisinde ilerleme kaydetmektedir. Cocugun bedenini tanimast beden algisiyla
ger¢eklesmektedir. Cocuk, bu déonemde farkli deneyimlere agiktir dolayisiyla ¢evresinden de
birtakim deneyimler elde eder ve bu deneyimleri pekistirir. Toplamda elde edilen deneyimler
iic asamada gerceklesir. Bunlardan birincisi siit ¢ocugu donemi, ikincisi oyun ¢ocugu ve

ticlinciisii okul cocugu donemleridir. (Velioglu, Pektekin ve Sanli, 1997).

Beden algisi, ¢cocuk cagindan itibaren bir¢ok faktdriin harmanlanmasi ile meydana gelen, ilk
ergenlik donemiyle beraber kilo konusunda yasanan kaygilar, dis goriinimii sekillendirme
cabalar1 ve beden ile alakali genel inanglar olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Costa vd., 2005).
Gelisimi ise biiylime ve gelisme siireciyle birlikte devam eder. Kisilerin elde ettikleri tiim
kisisel ve sosyal deneyimler beden algisint olusturur. Deneyimler ise; duyu organlarindaki

algilarin neticesinde olusur (Velioglu, Pektekin ve Sanli, 1997).

1.6.2. Beden Algisim Etkileyen Faktorler

Kisilerin beden algisimi etrafindaki insanlarin kisilik yapilari ve onlarla kurdugu iliski gibi
birgok unsur etkilemektedir. Beden algis1 her ne kadar temelde fizyolojik bir olgu olsa da
beraberinde psikolojik ve sosyolojik unsurlarla da biitiinlesmistir. Dolayisiyla bireyin beden
algis1 yalnizca kisilik ve mizag ile sinirli degildir, sosyolojik yonden ele alindiginda 6nem arz
etmektedir (Erkal ve Pek, 1993). Fiziksel gelisim bireyseldir ve herkeste farklilik gosterebilir.
Bu duruma neden olan etkenler su sekilde siralanabilir; genetik aktarim, cinsiyet, beslenme
stili, egzersiz gibi unsurlardan kaynakli olabilecegi diistiniilmektedir. Olugan bu farkliliklarin

neticesinde kisilerin benlik kavrami ve beden algisi sekillenmektedir (Oktan ve Sahin, 2010).

Kiiltlir, yetisme tarzi, moda, akademik kariyer, sosyal davraniglar gibi unsurlarin beden
algisini etkileyebilecegini tespit edilmistir (Temel, 2005). Beden algis1 anlayisi; kisinin yasam
boyu sekillendirdigi karakteri ile birlikte toplumun temelini olusturan degerlerin viicuda

entegre edilmesiyle de olusabilmektedir (Giiney, 2018).

Beden algis1 cinsiyet kavrami iizerinden incelediginde kadinlarin erkeklere gore bedenlerine

ait memnuniyet diizeylerinin daha diisiik oldugu saptamistir (Neagu, 2015). Kadinlarda ¢ok
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sik rastlanan viicutlarindan memnun olmama durumu ele alindiginda ¢ocukluk dénemine
rastlamaktadir. Bu durumun {istesinden gelme ¢abalari dmiir boyu devam etmektedir (Lewis
ve Cachelin, 2001). Viicuda yonelik ilginin tavan yaptigi evre, ergenlik donemi olarak
nitelendirilmektedir. Bu donemde genellikle erkekler giiclii gériinmek, daha kasli olmak i¢in
cabalamaktadir. Bu c¢abalarindan otiirii  erkekler bedensel gelisimlerine daha fazla
odaklanirken, kadinlarin ise tam tersi oldugundan narin ve ince olmak i¢in emek sarf ettikleri
rapor edilmistir (Koca ve Asci, 2000). Bu durumun olugmasinda sosyal ¢evrenin ve 6zellikle
medyanin oldukea biiyiik bir paya sahip oldugu bilinmektedir. Sosyal medya obez ve asiri
kilolu insanlar1 kiigiiltiir, ince karakterleri ideallestirir (Greenberg vd., 2003). Sosyal
medyanin televizyon ekranlarinda, dergilerde bizlere sundugu birtakim viicut sekilleri ve
tipleri kisilerin ideal agirlik kavramini sekillendirerek obez ya da fazla kilolu bireylere

yonelik algilarini bi¢imlendirmektedir (Rudd ve Lennon, 2001).

Yapilan pek ¢ok calisma ortaya koymustur ki sosyal medyada tarafindan ideallestirilen viicut
tipleri erkekler tarafinda da Onemsenmekte ve onlarinda beden memnuniyetsizliginin
yiikseldigi tespit edilmistir (Mccreary ve Savada, 2001). Bedenlerini formda tutmaya 6zen
gbsteren bireylerin bedenlerinden memnun olma orami da artmaktadir. Insanlarin ¢ogunda
bedenlerini ideallestirilen tiplerle kiyasladiktan sonra beden goriiniimiinden hoslanmazlar
(Rosen, 2002). Bu baglamda bireyler olmay1 arzuladiklar1 beden olgiilerine ulasmak igin
diyete yonelmektedirler. Beslenmesine dikkat edip diyet uygulayan bireylerin beslenmesine
dikkat etmeyen bireylere oranla daha diisiik benlik algis1 ve fiziksel goriiniise sahip oldugunu
ortaya koymaktadir (Orsel vd., 2004). Ayrica yapilan bir diger calisma sonugclari bize
gostermistir ki kisilerin sosyoekonomik diizeyleri yiikseldik¢e formlarini korumaya karst daha

istekli olduklar1 saptanmistir (Loudon, 2016).

1.6.3. Beden Algisinin Onemi

Beden algisinin 6nemli olmasinin en temel nedenleri; kisinin kendine dair negatif yonde
beden algisi olusturmasi ayni zamanda c¢evresindeki diger insanlar tarafindan nasil
goriildiigiinii diislinlip bu sebepten kaygi diizeyinin artmasi, sosyallesmekten, yeni ortamlara
girmekten ka¢inmasi, beraberinde ruhsal sorunlar meydana getirmekte ve tiim hayatini
olumsuz yonde etkilemektedir (Aldan, 2013). Olumsuz beden algisina neden olabilecek en
onemli etkenlerin basinda kilo artis1 gelmektedir. Ciinkii beden algist kilonun korunmasinda

onemli bir yere sahiptir (Rosen vd., 2002). Kisinin kilosunun artmasi sadece saglik
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problemlerine yol agmakla kalmaz kendi bedenine kars1 hissettigi memnuniyetsizlik pek ¢ok
psikososyal problemlere sebep olabilmektedir (Demir, 2006). Bireyler, viicutlarina yonelik
algilayis bicimlerini ne kadar olumlu yonde tutarsa; saygi, giiven, karakter ve kimlik gibi
kavramlarla beden algilar1 arasinda olumlu yonde iliski gelisir. Kendine dair olumlu
diisiinceler besleyebilen, kendini fiziki olarak yeterli bulan bireyler 6nce insan iliskilerinde

sonra ise sosyal hayatlarinda ve kariyer yasamlarinda basariy1 yakalayabilmektedir (Giirsoy,
2003).
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2. MATERYAL VE YONTEM

2.1. Evren ve Orneklem

Verilerin toplanmaya baslandigi tarihe kadar en az 1 yil boyunca hi¢ spor yapmamis 18-45
yas araliginda 29 saglikli yetiskin kadin katilimei ¢alismaya rastgele dahil edilmistir. Bartin ili
Ulus Ilgesi Halk Egitim Merkezine gelen katilimcilara 12 hafta boyunca haftada 3 giin 60
dakika mat pilates egitimi verilmistir (EK-4).

2.2. Verilerin Toplanmasi

Calisma kapsaminda deney grubuna uygun olarak tasarlanan 12 hafta siiresince; haftanin 3
giinii, 60 dakika mat pilates egzersizleri uygulanmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi deneklerin
viicut agirliklari, Viicut yag oranlari, BKI, viicut ¢evre Ol¢iimleri yapilmistir. Deneklerin
bedenlerini algilama diizeylerini belirlemek i¢in dl¢limlere ilaveten Hovardaoglu tarafindan
Tiirkgeye uyarlanan Beden Ozelliklerinden Memnuniyet dlgegi uygulanmistir,

2.2.1. Antropometrik Olgiimler

2.2.1.1. Boy Uzunlugu Ol¢iimii

Boy uzunlugu o6l¢iimii icin Harpen’den stadiometre ile Olglim alinmis ve cm olarak
kaydedilmistir. Katilimcilar ¢iplak ayak ile ayakta dik, karsiya bakacak sekilde kafanin
iizerindeki en {ist noktadan 1 mm hassasiyetle dl¢iilmiistiir.

2.2.1.2. Viicut Agirhg Olgiimii

Viicut agirhigr elektronik baskiille o6lgiilmiistiir. Katilimcilar baskiil {izerinde sabit

durduklarinda viicut agirliklar 0,1 kg hassasiyetle ol¢iilmiis ve kg cinsinden kaydedilmistir.

2.2.1.3. BKi Hesaplamasi
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Viicut agirliginin boy uzunlugunun karesine boliinmesi (kg/m2) ile belirlenmistir (Mei, vd.,
2002).

Formiil: BKI = Agirlik (kg) / boy (m2).

2.2.1.4. Cevre Olgiimleri

Gulick antropometrik mezura ile biceps, karin, kalca, bolgelerinin ¢evre dlgiimleri yapilmistir.
Cevre Olglimleri cm cinsinden kaydedilmistir. Cevre Ol¢limleri, viicudun ya da parcalarinin

uzun eksenine dik agilarla alinmistir.

2.2.1.5. Kaliper Olgiimleri

Deri kivrim kalinligimi 6lgmek amaciyla tercih edilen yontemlerden bir tanesidir. Viicutta
bulunan yag miktarinin ¢ogunun deri altindaki depolarda bulunmasindan yola ¢ikilarak
gelistirilmistir. Ol¢iim alinan noktalar belirlidir ve kaliper denilen alet ile dlgiilerek viicuttaki
toplam yag miktar1 tahmin edilmeye c¢alisilir. Veriler hesaplanirken Yuhaz formiili

kullanilmistir (Baylan, 2008).

Formiil:

%Yag =15.783+ 0.153 ( Triceps + Supscapula + Suprailiac + Abdomen) Yag agirligi = Agirhik
*% Yag /100

Yagsiz viicut agirhigt (FFM) = Toplam Viicut Agirligi - Yag Agirhigi.

2.2.2. Beden Algis1 Olgegi

Selim Hovardaoglu tarafindan 1993 yilinda Tiirk¢eye uyarlanan, 1953 yilinda Secard ve
Jurard tarafindan gelistirilen asil ismi Body-Cathexis Scale (BCS) olan 6l¢ekte 40 madde yer
almaktadir ve likert tipi bir 6l¢ektir. Her bir madde i¢in 1’ den 5’e kadar degisen puanlar alan
ve “hi¢ begenmiyorum”, “begenmiyorum”, “kararsizim”, “begeniyorum” ve “cok
begeniyorum” seklinde cevap secenegi bulunmaktadir. Olgegin toplam puani 40 ile 200
arasinda degismektedir. Alman puanin yiiksekligi beden memnuniyet diizeyinin yiiksekligini
gostermektedir. Hovardaoglu tarafindan gegerlik ve giivenilirligi yapilarak Tiirk toplumuna

uyarlanmistir (Erdogan ve Tiitiincii, 2015). Olcegin kesme puan1 135’tir.

32



Kisinin 40 ayr1 viicut boliimiinden ya da islevinden memnuniyetini belirleyen bir 6l¢ektir.
Olgegin iilkemizde kullanilan formu, 40 maddeden olusan bes dereceli likert tipi bir Slgme

aracidir. En olumlu ifade 1 puan, en olumsuz ifade ise 5 puan olarak hesaplanmaktadir

(Kundake1, 2005).
2.3. Verilerin Analizi

Analizlerimiz SPSS 21.0 programu ile yapilmistir ve %95 giiven diizeyinde ¢alisilmistir. Elde

edilen verilerin On test ve son test 6l¢timleri arasindaki degisim Wilcoxon testi kullanilmistir.
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3. BULGULAR VE TARTISMA

3.1. Bulgular

Arastirmaya dahil edilen sedanter kadinlarin yas ve boy uzunlugu ortalamalarini Tablo

3.1.’de verilmistir.

Tablo 3.1: Katilimcilarin yas ortalamalari.

Minimum Maximum Ort SS
Yas (y1l) 18,00 47,00 32,14 6,01
Boy uzunlugu (cm) 150 173 161,28 1,02

Tablo 3.2: Demografik degiskenler.

N %
Ev Hanimi 12 41,4
Meslek Calisan 16 54,9
Ogrenci 1 3,4
0-1000 TL 12 414
2001-3000 TL 7 24,1
Aylik Gelir 3001-4000 TL 2 6,9
4001-5000 TL 3 10,3
5000 TL ve Ustii 5 17,2
. Orta Ogretim 16 55,2
Ogrenim Durumu
Lisans 13 44.8
Medeni Durum Evli 21 24
Bekar 8 27,6
Tablo 3.3: Viicut agirhi ve BKI 6n-son test degisimleri.
On test Son test
Ort ss Medyan Ort Ss Medyan z P

Viicut Agirhig: 66,66 10,76 65,00 64,07 9,75 62,00 -4,495 ,000*

(kg)
BKI (kg/m?) 2594 352 2539 2460 3,26 2444  -1,957 ,050*

*p<0,05
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Arastirmaya katilan kadinlarin egzersiz oncesi viicut agirhigi ortalamalar1 66,66 kg, BKI

ortalamalar1 25,94 (kg/m2) olarak hesaplanirken, egzersiz sonrasi viicut agirlig1 ortalamasi

64,07 kg BKI degerleri ise 24,60 (kg/m2) olarak tespit edilmistir.

64.0

Vicut

BK

®(On

®Son

Grafik 3.1: Viicut agirlig1 ve BKI degisimleri.

Tablo 3.4: Viicut ¢evre 6l¢iimleri 6n-son test degisimleri.

On test Son test
Degisken VA p
Ort SS Medyan Ort SS Medyan

Basen (cm) 106,28 6,84 105,00 102,10 6,31 102,00 -4,729 ,000*
Bel (cm) 79,14 9,51 78,00 76,07 8,77 74,00 -4,476 ,000*
Femur (cm) 60,34 4,17 60,00 57,14 3,62 56,00 -4,742 ,000*
Gogiis (cm) 79,28 5,93 78,00 77,52 5,23 76,00 -4,547 ,000*
*p<0,05

Mat pilates egzersizlerinin 12 hatalik etkilerinin incelendigi arastirmamizda, egzersizler

oncesinde Slgiilen basen (106,28 cm) , Bel (79,14 cm) , Femur (60,34 cm) ve Gogiis (79,28

cm) olarak kaydedilirken, egzersiz sonrasi alinan ortalamalar Basen (102,10 cm) , Bel (76,07

cm), Femur (57,14 cm) ve Goglis (77,52 cm) olarak tespit edilmistir. Elde edilen degerlere

gore viicut cevre Olclimlerinin tamami uygulanan mat pilates egzersizleri sonrasinda

istatistiki agidan 6nemli diizeyde diislis gostermistir (p<0,05).

35



12

106,2
102,
10
79.1 79.2
8 76,07 7.5
60.3
6 7,1
4
28,8
26,2
2
8,59 7,79
i T
Abdominal Basen Bel Biceps Femur Gogus

®Ontest ™ Son test

Grafik 3.2: Viicut ¢evre dlgtimleri 6n-son test degisimleri.

Tablo 3.5: Viicut yag orani, yag agirlig1 ve yagsiz viicut agirligi 6n-son test degisimleri.

On test Son test 5
Ort sS Medyan Ort ss Medyan

Viicut yag orant 17,16 2,66 17,56 16,09 2,40 16,19 -4,710  ,000*
(%)

Yag agirhig (kg) 11,67 3,71 11,52 10,50 3,16 10,23 -4,703  ,000*
Yagsiz viicut 41,97 0,00 41,97 41,70 0,00 41,70 -5,385  ,000*
agirligi (kg)

*p<0,05

Katilimcilardan mat pilates egzersizlerine baglamadan 6nce oOlgiilen viicut yag orani1 (VYO)
On test ortalamalar1 % 17,16 iken 12 hafta uygulanan mat pilates egzersizleri sonrasinda

VYO son test ortalamasi % 16,09 olarak olgiilmiistiir.

Yag agirlig1 ortalamasi On test 6l¢iim ortalamalar1 11,67 kg, Son test ortalamalar1 ise 10,50
kg ortalamalarda tespit edilmistir. Diger bir parametre olan Yagsiz viicut agirlig1 ortalamalari
da egzersizlere baglamadan once 41,97 kg iken, egzersiz sonrasi yapilan dl¢limlerde 41,70
kg ortalamaya diistiigii rapor edilmistir. Tespit edilen viicut yag orani, yag agirlig1 ve yagsiz
viicut agirhigi ortalamalarinin 6n ve son test degisimleri istatistiksel olarak anlamh diizeyde

diisiis gostermektedir (p<0,05).
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Grafik 3.3: Viicut yag oranlar1 6n-son test degisimleri.

Tablo 3.6: Beden Algis1 6n-son test degisimleri.

On test Son test
V4 Y
Ort SS Medyan Ort SS Medyan
Beden Algisi 125,24 16,99 135,0 160,75 19,01 160,00 -4574  ,000*

*p<0,05

Arastirmaya dahil edilen deneklere egzersiz 6ncesinde uygulanan viicut algis1 anketi 6n test
ortalamasit 125,24 olarak kaydedilmis, 12 hafta sonra tekrar uygulandiginda ise anket
ortalama skorlar1 160,75’e yiikselmistir. Deneklerin egzersiz 6ncesi ve sonrasi Olclilen beden

algist ortalamalari istatistiksel agidan 6nemli diizeyde yiiksek tespit edilmistir (p<0,05).

3.2. Tartisma

Pilates giiniimiizde daha ¢ok kadinlar tarafindan tercih edilen bir egzersiz sistemi olarak
kendine yer edinmistir. Pilates metodunun tercih edilmesindeki sebeplerin en basinda
sedanter bireyleri fiziksel, psikolojik ve fizyolojik yonden iyilestirdigi ve etkili bir sistem
olmasindan kaynaklandigr disiliniilmektedir. Bireylerin yasam kalitesi standartlarinmi
yukseltmek, daha saglikli olabilmek ve fit bir viicuda sahip olmak i¢in farkl tiirlerde pilates
egzersizlerine dahil olmaktadirlar (Bastik, 2018).

Toplumda pek ¢ok obez birey fiziksel goriintiisinden memnun olmadigr i¢in kilo kaybi
yasamay1 arzulamaktadir. Kilo verdikleri takdirde dis goriiniislerinin ve ¢ekiciliklerinin daha

da 1iyilesecegini diislinmekte buna bagli olarak kendilerini oldugundan daha 1iyi
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hissetmelerini saglayacagina inanmaktadirlar (Rosen vd., 2002). Kilo vermek igin
bagvurulan yontemlerden biri olan egzersiz kisinin enerji harcamasini saglayan bedensel
hareketleri kapsamaktadir (Tecklenburg vd., 2006). Egzersiz sayesinde kilo kaybi1 yasanirken
beden algis1 iizerindeki olumlu etkisi de stresi azaltici rol oynamasi onemli bir diger

unsurdur (Greiwe vd., 2010).

Arastirmamiza dahil edilen sedanter kadinlardan mat pilates egzersizlerine baglamadan 6nce
66,66 kg. olarak olgiilen viicut agirligi ortalamalar1 12 hafta boyunca diizenli yapilan
egzersizler sonucunda 64,07 kg. ortalamalara geriledigi goriilmiistiir. Uygulanan mat pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarin viicut agirliklarinda meydana getirdigi diisiik ortalamalar
uygulanan egzersizin olumlu faydalarindan biri olarak yorumlanmistir. Konu ile ilgili
yapilan bir arastirmada Yararbas (2013), 8 hafta siiresince orta yas kadinlara pilates
egzersizleri uygulamis ve pilatesin antropometrik o6zellikliler ve beden algisina etkisini
aragtirmigtir. Arastirmaya diizenli olarak spor yapmayan ve yas ortalamasi 42 olan toplam 20
kadin dahil edilmistir. Arastirma sonucunda egzersiz periyodu sonrasinda baslangica oranla
viicut agirlig1 degerlerine istatistiksel olarak 6nemli diislis oldugu sonucuna varmislardir. Bir
diger calismada, Karakas (2017) 30-60 yas aras1 iki ayr1 gruptan olusan, aletli pilates yapan
(20 kisi) ve kontrol grubu (20 kisi), toplamda 40 sedanter kadin katilimcidan, 12 haftalik
(haftada 2 giin/45-50 dakika) bir egzersiz programi uygulamistir. Bu ¢alisma sonucunda 24
seanstan sonra denek grubundaki bireylerde 62.6 kg. olan ortalama agirlik oran1 %9’luk bir
azalma ile 57.25 kg. a diismiistiir. Kontrol grubunda ise 66.42 olan ortalama agirliklarini
%1°lik bir artigla 67.53’a yiikseldigi rapor edilmistir. Yapilan bir diger aragtirma ise 3 ay
boyunca mat pilates ve reformer pilates egzersizleri uygulayan 53 kadmin viicut agirligi
ortalamalarinin On test ortalamalarina gore son test ortalamalarinda azalma meydana geldigi
belirtilmistir (Aslan, 2019). 80 goniillii kadininin dahil edildigi bir baska arastirmada ise
aragtirma grubuna haftanin 3 giinli glinde 4555 dakika arasinda aerobik egzersiz programi
uygulanmistir. Antrenmanlarin Oncesine gore 8 hafta sonra viicut agirligi degerlerinde
anlaml1 bir azalma meydana getirdigi sonucuna ulasilmistir. Bir diger arastirmaci Ozdemir
(2021), 20-40 yas araliginda 39’u kadin 3’ erkek olacak sekilde 42 kisinin katilimiyla
gerceklestirdigi arastirmada viicut agirhiginda anlaml bir farklilik rapor etmistir. Karadenizli
ve Kambur (2016), 25-40 yas arasinda bulunan sedanter kadinlarda, 8 haftalik reformer
pilates egzersizlerinin viicut agirligi degerlerini azaltmada etkili oldugunu belirtmislerdir.

Pilatesin etkilerinin incelendigi bir baska arastirmada, 25- 30 yas aras1 10 goniillii kadina 6
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hafta uygulanan pilates reformer egzersizlerinin viicut agirh@ degerlerini azaltan bir etki

gosterdigi sonucuna varmislardir ( Kaya, Paktas ve Karabacak, 2020)

Belirtilen literatiirlerde arastirmacilarin egzersiz periyodu oncesine oranla, sonrasinda tespit
edilen viicut agirhigindaki diisiik ortalamalar arastirma bulgularimizla oOrtiismektedir.
Nitekim diizenli egzersizlerin viicut agirligi kaybinda etkili oldugu bilinmektedir (Greiwe
vd., 2010). Bu sonuglar aragtirmamizda uyguladigimiz 12 hafta siireli mat pilates

egzersizlerinin olumlu yansimalar1 olarak yorumlanmustir.

Beden kiitle indeksi viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde kullanilan antropometrik
temelli Olglimlerinden biri olarak ifade edilmistir (Uyanik, 2019). Arastirmamizda dahil
edilen sedanter kadinlarin egzersizler dncesinde ve 12 hafta mat pilates egzersizi sonrasinda
viicut agirhginin, boy uzunlugunun karesine orant (Mei, vd., 2002). Formiili ile
hesaplanarak BKI ortalamalar1 degerleri tespit edilmistir. Arastirmaya dahil edilen
kadinlardan egzersiz uygulamalar1 6ncesinde saptanan BKI ortalamalar1 25,94 (kg/m2 iken
12 hafta egzersiz uygulamalar1 sonrasinda 24,60 kg/m2 olarak kaydedilmistir. BKI degerinde
elde edilen bu sonuglar tarafimizdan diizenli egzersizin olumlu etkilerinden biri olarak
yorumlanmistir. Nitekim viicut kompozisyonunun degisimini etki eden 6nemli nedenlerden
birisinin diizenli ve amaca yonelik yapilan egzersizler oldugu bilinmektedir (Hu, 2009).
Arastirma bulgularimizi destekleyen bir¢ok calisma mevcuttur. Bu dogrultuda yapilan bir
arastirmada 3 ay siire ile mat ve reformer pilates egzersizleri uygulamasina dahil edilen
kadinlarin viicut kitle indeksi on test sonuglarina gore son test degerlerinde azalma meydana
geldigi saptanmistir (Aslan, 2019). Bir baska aragtirmada Bastug ve Akandere (2011), 2 ay
boyunca uygulanan aerobik egzersizin sedanter kadinlarin viicut kitle indeksi degerlerinde
anlaml bir diisiis meydana getirdigi sonucuna varmustir. Benzer bir galismada, igsozler
(2021), beden kitle indeksi degerlerini de kapsayan arastirmasinda BKI, parametresinin
egzersizden olumlu etkilendigini rapor etmislerdir. Baska bir arastirmada Kafkas, Acak ve
Kardemir (2019), 3 ay boyunca orta yas kadin ve erkeklere uygulanan aerobik ve direng
egzersizlerinin  BKI  degerlerinde iyilesme meydana getirdigini  belirtmislerdir.
Arastirmacilarin diizenli egzersizlerin BKI degerlerine olumlu etkilerinin vurguladiklart
sonuglar ile arastirmamizin 12 hafta mat pilates uygulamas: sonucunda elde edilen BKI
degerleri paralellik gostermektedir. Bu sonuglar diizenli fiziksel aktivite aligkanligina sahip

bireylerin BKI iizerinde iyilestirici etkileri (Sevimli, 2008) olarak yorumlanmustir.
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Arastirmamizda incelenen bir diger parametre viicut ¢evre Olgiimleridir. Egzersiz periyodu
oncesi viicudun toplamda 4 bolgesinden (femur, gogiis, bel, basen) alinan bulgular ile 12
haftanin sonunda tekrar edilen Olgilimler arasinda istatiksel acidan anlamli oldugu tespit
edilmistir. Egzersizler 6ncesinde Basen (106,28 cm) , Bel (79,14 cm) , Femur (60,34 cm) ve
Gogiis (79,28 c¢m) olarak Olgiilen ¢evre dlgiim degerleri, 12 hafta sonunda Basen (102,10
cm), Bel (76,07 cm), Femur (57,14 cm) ve Gogiis (77,52 c¢cm) ortalamalara digdiigi tespit
edilmistir. Elde edilen ortalamalara gore viicut ¢evre Ol¢limlerinin tamamu istatistiki agidan

onemli diizeyde diisiis gostermistir (p<0,05).

Pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonuna etkilerinin rapor edildigi aragtirmalar
aragtirma bulgularimizla benzerlik gostermektedir. Bu dogrultuda yapilan bir arastirmada
Yararbas (2013), egzersiz katilimeilariin gogiis derinligi, gogiis genisligi ve kalga genisligi
degerlerinde Onemli diizeyde azalmalarin meydana geldigini rapor etmistir. Bir diger
aragtirmada ise Emektar (2018), 30 yasin iizerinde bulunan kadinlarin uygulanan pilates
egzersizleri ile abdominal bolge kaslarina etkisini incelemistir. Aletli, aletsiz pilates ve
kontrol grubu olacak sekilde 45 katilimer ile arastirma neticesinde diizenli yapilan pilates
egzersizlerin karn ¢evresinin incelmesinde etkili oldugunu rapor edilmistir. Baska bir
aragtirmact Bagis ve Aksu (2019), sedanter kadinlara 6 hafta siiresince pilates topu, mat ve
diren¢ band1 esliginde uygulanan pilates egzersizinin gevre 6l¢lim degerlerinde baslangica
oranla olumlu yonde degisim oldugunu bulgular1 arasinda belirtmistir. Bir diger aragtirmada
Kaya, Paktas ve Karabacak (2020), 6 pilates reformer egzersiz uygulamasi neticesinde
kadinlarda uyluk c¢evresi degerlerinde diisiis meydana getirdigini bulunmustur. Belirtilen
literatiir caligmalar1 ile arastirma bulgularimizda elde edilen sonuglar benzerlik
gostermektedir. Bu sonuglar tarafimizdan diizenli yapilan egzersizlerin  viicut
kompozisyonunun diizelmesindeki beklenen etki (Colakoglu ve Senel, 2003) olarak

yorumlanmugtir.

Aragtirmaya dahil olan kadinlarin viicut yag oranlarma, uygulanan egzersizin etkileri
incelenmistir. Nitekim fiziksel aktivite yetersizligi viicutta yag birikiminin en O6nemli
nedenlerinden biri oldugu bilinmektedir (Abbas ve Cakir, 2012). Caligmamizda uygulanan
mat pilates egzersiz periyodunun basinda katilimeilarin viicut yag oranlar1 % 17,16, viicut
yag agirlig1 ortalamalar1 11,67 kg. ve yagsiz viicut agirligi ortalamasi ise 41,97 kg. olarak
kaydedilmistir. 12 hafta uygulanan egzersizler sonunda tekrar alinan dl¢limler neticesinde bu

ortalamalar sira ile viicut yag oran1 % 16,09 kg. yag agirlig1 ortalamalar1 10,50 kg. ve yagsiz
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viicut agirhigr ortalamalar1 41,70 kg. olarak tespit edilmistir. Bu degerler mat plates
egzersizleri Oncesine oranla istatistiksel agidan Onemli diizeyde bir diislis yansitmustir.
Uygulanan egzersizlerin sedanter kadmlarin viicut yag orani, yag agirligi ve yagsiz viicut
agirliklarinda meydana getirdigi diisiik ortalamalar uygulanan egzersizin olumlu
faydalarindan biri olarak yorumlanmuistir. Pilates egzersizlerinin viicut yag oranin1 azaltmada
etki ettigine dair yapilan arastirmalar bizim ¢alismamizla paralellik gostermektedir. Yapilan
bir aragtirmada Topyildiz (2017), farkl1 yas gruplarinda yer alan kadinlara pilates egzersizleri
uygulanmigtir. Kadinlarin bazal metabolizma ile viicut kompozisyonu iizerine etkisini
arastirmistir. Arastirma sonucunda uygulanan pilates egzersizleinin viicut yaginda anlamh
sekilde azalma meydana getirdigi sonucuna ulagmistir. Bir diger arastirma da Savkin (2014),
2 ay boyunca uygulanan pilates egzersizlerinin viicut yag orani ve viicut kompozisyonunda
olumlu yonde degisiklikler meydana getirdigini bildirmistir. Bagka bir arastirmaci Gilliat ve
digerleri (2001), fiziksel aktivitenin viicut kompozisyonu iizerine etkilerini incelemislerdir.
Aragtirma sonucunda elde edilen bulgular gostermistir ki pilates egzersizi yapan kadinlarin
viicut yag agirlig1 ve yag yiizdesi diislik, yagsiz viicut agirliginin ve dinlenik metabolizma
hizinin yiiksek oldugu sonucuna varmislardir. imamoglu ve digerleri (2002), 45 sedanter
kadina haftada 3 giin 60 dakika egzersiz uygulamislar ve arastirmanin neticesinde viicut yag
ylizdeleri ile viicut agirliklarinda diisiis meydana geldigini ortaya koymuslardir. Bu
dogrultuda yapilan bir diger arastirma Azoun (2019), yer ve aletli pilates yapan kadinlarda
pilates egzersizlerinin etkilerini incelemis ve 10 seansin sonunda uygulanan pilates
egzersizlerinin katilimeilarin deri alt1 yag oranini az da olsa azaltici bir etkiye sahip oldugu
yorumlanmigtir. Bizim de calismamizdan elde ettigimiz bulgularin sonucuna gore
belirttigimiz gibi yazarlar, pilatesin viicut yag yiizdesini azaltmada tercih edilebilecek bir
egzersiz sistemi oldugu sonucuna ulagsmistir. Nitekim pilates egitiminin hem genel hem de
segmental olarak viicut kompozisyonu parametrelerinde iyilestirici sonuglar ortaya koydugu
bilinmektedir (Savkin, 2014). Bu sonuglar arastirmamizda uyguladigimiz 12 hafta siireli mat

pilates egzersizlerinin olumlu yansimalar1 olarak yorumlanmuistir.

Aragtirma kapsamina dahil edilen beden algisinin mat pilates egzersizleri sonucunda
katilimcilarin beden algilarinda meydana gelen degisimlerin incelenmesidir. Nitekim beden
algis1 kilo yonetimini etkileyen 6nemli bir faktordiir. Kilosundan ve goriintiisiinden memnun
olmayan obez bireyler kilo vermeyi isterler ¢iinkii kilo verdik¢e daha cekici olacaklarini
dolayistyla goriiniislerinden daha memnun olacagina inanirlar (Rosen, Fairburn ve Brownell,

2002). Katilimcilarin beden algisint O6lgmek amaciyla 40 sorudan olusan beden
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ozelliklerinden memnuniyet anketi uygulanmistir. Egzersiz uygulamalarindan 6nce alinan
test ortalamasi ile son alinan ortalama arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir. Anketin
baslangigtaki ortalamasi 125,24 iken, arastirma sonunda kaydedilen anket ortalamasi
160,76’a yiikselmistir. Anket ortalamasindaki bu artisin sebebi mat pilates egzersizlerinin
katilimcilarin bedenlerini algilayis bi¢imlerinde olumlu yansimalar sekilde yorumlanmustir.
Bu dogrultuda yapilan bir Isik (2020), obezite tanis1 koyulan kadinlara 2 ay boyunca haftanin
3 giinii dansterapi egzersizleri uygulamis ve bu egzersizlerin deney grubunun beden algisini
ile yasam kalitesini yiikselttigi, yorgunluk ve depresyon seviyesini azalttigini rapor etmistir.
Yapilan bir diger arastirma da Kiigiikkapan (2021), pilatesin beden algisina etkisini
incelemis beden algis1 6n test ve son test puanlarini kiyasladiginda anlamli sonuglara
ulagsmistir. Bir diger arastirmaci Hacioglu (2017), kisilerin spor yapma nedenlerini
viicutlarinin daha iyi gorlinmesi i¢in yaptiklarin1 ve bedenlerinde yasadiklar1 degisimin
bedenlerinden memnun olma durumlarini etkiledigini saptamistir. Bu dogrultuda yapilan bir
diger arastirma ise Celikbilek (2020), tlniversite Ogrencilerinin katildigi se¢cmeli beden
egitimi ve spor dersleri 6grencilerin; bazi1 biyomotorik 6zellikler ile beden algist ve sosyal
iletisim becerilerine olumlu yansimalari oldugunu gézlemlemistir. Belirtilen literatiirlerde
arastirmacilarin egzersiz periyodu Oncesine oranla, sonrasinda tespit edilen beden algisi
ortalamalarinda yiikselme oldugunu rapor etmislerdir. Bu sonuglar arastirma bulgularimizla
ortiismektedir. Bu sonuglar arastirmamizda uyguladigimiz 12 hafta silireli mat pilates

egzersizlerinin olumlu yansimalar1 olarak yorumlanmustir.
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4. SONUC VE ONERILER

4.1. Sonuc¢
Sonug olarak 12 hafta boyunca uygulanan diizenli mat pilates egzersizleri sedanter kadinlarin;

e Viicut agirhig,
e BKi,
e Viicut ¢evre dlglimleri,

e Viicut yag oranlarini azaltmada olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistiir.

Bunun yan1 sira viicut kompozisyonunda meydana gelen olumlu gelismenin kadinlarin beden

algilarin1 olumlu yonde etkiledigi sonucuna varilmaistir.

4.2. Oneriler

Arastirma sonuglarina istinaden asagidaki onerilerde bulunmak miimkiindiir;
e Arastirma farkli yas ve cinsiyet guruplarinda tekrar edilebilir.
e Egzersizlere beslenme programi dahil edilebilir.

e Orneklem sayis1 artirilabilir.

e Reformer pilates egzersizleri dahil edilerek etkiler incelenebilir.
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EKLER
EK 1. Goniillii Onay Formu
GONULLU ONAY FORMU

Arastirma hakkinda tarafima detayli bilgi verilmistir. S6z konusu arastirmaya higbir

baskive zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul ediyorum.

(Anketlere verilen cevaplar ve diger bilgiler arastirmanin amaci disinda kesinlikle

kullanilmayacaktir)

GoOnitllinin

ADI-SOYADI:

Arastirmacinin

ADI-SOYADI:
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EK 2. Demografik Bilgi Formu

DEMOGRAFIK BiLGIi FORMU

Degerli katilimceilar;

Bu arastirma, Bartin Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Kapsaminda Yiiksek Lisans ¢alismasi olarak planlanmistir. Aragtirma en az 1
yildir spor yapmayan sedanter kadinlarin pilatesin viicut kompozisyonu ve beden algisi
iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmaktadir. Arastirma kapsaminda kullanilacak verileri
toplamak igin “Viicut Algis1 Olgegi > kullamlmustir. Ankette higbir soru cevapsiz
birakilmamalidir. Samimi ve dogru bilgi verilmis olmasi arastirma i¢in Onemlidir.
Katkilarinizdan dolay1 tesekkiir ederim.

1- Yasiniz: ...........

2- Boyunuz:...........

3- Kilonuz:.............

4- Medeni Durum: () Evli () Bekar

5- Egitim Diizeyi: () ilk okul () Ortaokul ()Lise ()Universite
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EK 3. Beden Ozelliklerinden Memnuniyet Anket Formu

. C;Ok Begeniyorum | Kararsizim | Begenmiyorum < Hl,c
begeniyorum begenmiyorum

1. Saglarim

2. Yiiziimiin rengi

3. Istahim

4. Ellerim

5. Viicudumdaki kil
dagilimu

6. Burnum

7. Fiziksel giiciim

8. Idrar — disk:
diizenim

9. Kas kuvvetim

10. Belim

11. Enerji diizeyim

12. Sirtim

13. Kulaklarim

14. Yasim

15. Cenem

16. Viicut yapim

17. Profilim

18. Boyum

19. Duyularimin
keskinligi

20. Agriya
dayanikliligim

21. Omuzlarimin
genisligi

22. Kollarim

23. Gogiislerim

24. Gozlerimin sekli

25. Sindirim
sistemim

26. Kalgalarim

27. Hastaliga
direncim

28. Bacaklarim

29. Dislerimin sekli

30. Cinsel giiciim

31. Ayaklarim

32. Uyku diizenim

33. Sesim

34. Saghigim

35. Cinsel
faaliyetlerim

36. Dizlerim

37. Viicudumun
durus sekli

38. Yiiziimiin sekli

39. Kilom

40. Cinsel organlarim
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EK 4. 12 Haftahik Mat Pilates Antrenman Programi

1-4 hafta 4-8 hafta 8-12 hafta
Hareket Set Tekrar | Set | Tekrar | Set | Tekrar

Imprinting 1 6 1 8 1 10
Pelvic Tilt 1 6 1 8 1 10
Pelvic curl 1 6 1 8 1 10
Cat Stretch) 1 6 1 8 1 10
Hundered 1 10 2 10 3 10
Roll Up 1 3 2 6 3 9
Swan 1 4 2 8 2 10
Saw 1 6 2 8 3 12
Double leg strech 1 4 1 8 2 8
Single leg strech 1 8 1 12 2 12
Leg Circle 1 4 1 8 2 8
Teaser 1 4 2 8 3 12
Push up 1 4 2 8 3 12
Squat 1 12 2 12 3 15
Shoulder Bridge 1 5 2 8 2 10
Criss cross 1 8 2 12 3 15
Spine strech 1 4 2 6 2 8
Chest lift 1 10 2 12 3 15
Tou touch 1 4 2 8 3 12
Side kick 1 5 2 8 3 12
Double leg kick 1 6 2 8 3 12
Single leg kick 1 5 2 5 2 8
Single straight leg strech 1 8 2 12 3 8
Double straight leg strech 1 6 2 10 3 12
Rolling like a ball 1 6 2 6 2 8
Seal 1 6 2 8 2 10
Plank 1 30sn 2 30sn 2 45 sn
Side plank 1 30sn 2 30 sn 2 45 sn
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