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OZET Amag: Pilates egzersizleri 6zellikle kadinlar tarafindan tercih
edilen en popiiler egzersiz tiirlerinden biri olmakla birlikte son yillarda
reformer, Pilateste kullanilan en gozde alet olmustur. Fakat reformer
egzersizlerinin motor 6zelliklere etkilerine yonelik bilimsel veriler ol-
dukga sinirlidir bu nedenle bu ¢aligmanin amaci, reformer ile yapilan
Pilates egzersizlerinin sedanter kadmlarin denge ve esneklik paramet-
releri ilizerine etkisinin incelenmesidir. Gere¢ ve Yontemler: Calis-
maya goniilliiliik esasina dayali olarak 37 saglikli sedanter kadin (yas
ortalamasi 21,11+0,808 yil; boy uzunlugu ortalamasi 162,22+5,583 cm;
viicut agirligi ortalamasi 55,94+9,088 kg) dahil edilmistir. Katilimcilara
reformer aletlerinde 8 hafta boyunca haftada 3 giin (60 dk/giin) birey-
sel antrendrlerce Pilates egzersiz programi uygulanmistir. Katilimeila-
rin esneklik performanslari otur-eris testi ile denge performanslari ise,
Y-denge testi ile belirlenmis ve degerlendirme igin 6l¢timler on-test ve
son-test olarak alinmigtir. Calisma sonunda elde edilen verilerin nor-
mal dagilim gésterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir.
Katilimeilarin dn-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasinda es-
lestirilmis 6rneklemler t-testi kullanilmis anlamhilik diizeyi p<0,05 ola-
rak kabul edilmistir. Bulgular: Arastirmadan elde edilen sonuglara gore
on-test ve son-test degerleri karsilastirildiginda esneklik, sag bacak
denge ve sol bacak denge performans parametrelerinde istatistiksel ola-
rak anlamli bir artisin oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Sonug¢: Sonug
olarak, reformer egzersizlerinin, sedanter kadinlarda esneklik, sag ve
sol bacak denge parametrelerini gelistirmek i¢in kullanilacak etkili bir
yontem oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Denge; esneklik; kadin; Pilates; reformer

ABSTRACT Objective: While Pilates exercises are particularly pre-
ferred by women and have become one of the most popular forms of ex-
ercise, in recent years, the reformer, especially used in Pilates, has
become a highly favored apparatus. However, there is limited scien-
tific data on the effects of reformer exercises on motor skills. Therefore,
the aim of this study is to examine the impact of Pilates exercises per-
formed with a reformer on the balance and flexibility parameters of
sedentary women. Material and Methods: A total of 37 healthy seden-
tary women (average age 21.11+0.808 years; average height
162.2245.583 cm; average weight 55.94+9.088 kg) were included in
the study on a voluntary basis. Participants underwent a Pilates exercise
program on reformer apparatus 3 days a week for 8 weeks, with each
session lasting 60 minutes and supervised by individual trainers. Flex-
ibility performance was assessed using the sit-and-reach test, and bal-
ance performance was determined using the Y-balance test.
Measurements were taken as pre-tests and post-tests. The normal dis-
tribution of the obtained data was assessed using the Shapiro-Wilk test.
The paired samples t-test was used to compare pre-test and post-test
values, and a significance level of p<0.05 was accepted. Results: Ac-
cording to the results obtained from the study, a statistically significant
increase was observed in flexibility, right leg balance, and left leg bal-
ance performance parameters when comparing pre-test and post-test
values (p<0.05). Conclusion: In conclusion, it can be said that reformer
exercises are an effective method to improve flexibility, as well as right
and left leg balance parameters in sedentary women.
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Gilinlimiiz diinyasinda teknolojik gelismeler in-
sanlarin giindelik yagantisini kolaylastirip yasam ka-
litesini artirtyor gibi gdriinse de tam tersi sekilde
bireyleri hareketsizlige, beraberinde ise sedanter
yasam tarzina siiriiklemesine neden olmaktadir.! Bu
sedanter yasamda hareketlilik diizeyi minimumda ol-
dugundan dolayi bireyler sinir, kas ve motorsal 6zel-
liklerini kaybetmektedir. Ancak diizenli olarak
yapilan fiziksel aktivite ve egzersizler, bireylerin
ilerleyen yaslarinda motorsal dzellikleri {izerinde
olumlu etkiler yaratmaktadir.>? Pilates egzersizleri
de bu dogrultuda yaygin olarak kullanilan alternatif
egzersiz yontemlerinden biridir.** Geligmis tilke-
lerde insanlar saglikli bir yasam slirmek adina veya
sagliklarini iyilestirmek adina fiziksel aktivite yon-
temleri aramaktadirlar.®

Ozellikle son 15 yilda kadinlar tarafindan en gok
tercih edilen fiziksel aktivitelerden biri olan Pilates,
Joseph Pilates tarafindan 1920’lerde olusturulmus-
tur.” Viicudu kontrol etmeyi amaglayan, germe ve
giiclendirme egzersizlerinden olusan bir egzersiz yak-
lagimidir.®? Bu egzersiz yaklagimi, 6zellikle dogru
postiir formunu korumak ve saglikli bir viicuda sahip
olmanin yani sira denge, esneklik, koordinasyon ve
kassal dayaniklilig1 gelistirebilen nadir egzersiz tiir-
lerinden biridir."

Bes yiizden fazla egzersizden olusan Pilateste,
mat ¢aligmalariin yaninda Pilates aletleri de kulla-
nilmaktadir. Bu aletlerden biri olan reformer, kayan
bir tasiyici, bar ve ipler ile yay direncine karsi ¢aligi-
lan bir alettir.!! Reformer {izerinde egzersiz yapmanin
temel amac1 viicudu gii¢lendirmenin yani sira viicuda
mevcut potansiyeli cercevesinde dogru esnekligi ka-
zandirmak, durus bozukluklarini diizeltmek ve tim
bu uygulamalar sirasinda dogru nefesi kontrol altinda
tutarak uygun tempoda akic1 hareket prensiplerine
sadik kalmaktir.!>

Literatiirde sedanter kadinlarda yapilan gele-
neksel/mat Pilates egzersizleriyle ilgili arastirmala-
rin sayisi fazlayken, reformer Pilates egzersizlerine
yonelik olarak 6zellikle yerli literatiirde deneysel ¢a-
ligmalarin sayisinda simirlilik oldugu goriilmekte-
dir 43791130 By simirhi galigmalarin - biiyik  bir
¢ogunlugunda katilimcilarin viicut kompozisyonu
iizerine etkilerinin arastirildigt goriilmektedir. Refor-
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mer aleti kullanilarak yapilacak Pilates egzersizleri
ile sedanter kadinlarin viicuduna ¢ok fazla yiik bin-
dirmeden kaslarinin daha dayanikli, direngli, saglikli
olabilecegi ve kisa zamanda etkili sonuglarin alina-
bilecegi diisiiniilmektedir. Ayrica sedanter kadinlara
uygulanacak olan reformer Pilates egzersizlerinin
bazi motorsal dzellikler lizerindeki sonuclarini ortaya
koymanin alan agisindan dnemli oldugu ve elde edi-
lecek sonuglarin sedanter kadinlarin egzersiz segi-
mine yol goésterme noktasinda yardimci ve yol
gosterici olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda
¢alismamizin amaci, sedanter kadinlara uygulanan 8
haftalik reformer Pilates egzersizlerinin, denge ve es-
neklik 6zelliklerine etkisinin incelenmesidir.

I GEREG VE YONTEMLER
ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma deneysel bir ¢aligma olarak tasarlanmig-
tir. Deneysel arastirmalarda bagimsiz degisken ma-
nipiile edilirken, bu manipiilasyonlarin bagiml
degisken tizerindeki degisimleri 6l¢tliir.’! Bu kap-
samda 8 haftalik reformer aletinde yapilacak egzer-
siz programinin sedanter kadinlarda esneklik ve
denge becerilerine etkisi tekrarlanan 6l¢iim yontemi
kullanilarak incelenmistir (Tablo 1).

ARASTIRMA GRUBU

Caligmaya daha once spor yapmamuis, 18-30 yas ara-
sinda 40 goniilli kadin katilmistir. Fakat 1 katilimci-
nin saglik sorunlar1 yasamasi, 2 katilimcinin ise
caligmay1 siirdirmek istememeleri sonucu 37 kati-
Iimcinin verileri ¢alismaya dahil edilmistir. Tiim ka-
tilimcilardan yazili bilgilendirilmis onam formu
almmustir.

PROTOKOL

Egzersiz programina baslamadan katilimcilarin yas,
boy uzunlugu ve viicut agirhigi belirlenmistir. Daha
sonra esneklik ve denge performanslar1 egzersiz
programina baslamadan 6nce Ol¢iilmiistiir. Egzersiz
programinin icerigi alaninda tecriibeli antrenor tara-
findan kisiye 6zel olarak belirlendikten sonra egzer-
sizler bireysel olarak spor bilimleri fakiiltesi Pilates
salonunda saglik ve giivenlik kurallar1 dogrultusunda
yaptirtlmistir. Katilimcilar ¢alismanin herhangi bir
kisminda caligmadan kendi rizalar ile ¢ikmakta
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TABLO 1: Egzersiz programi.

Egzersiz programi
Egzersizler
Double Leg Press Heel Stone (Dorsiflexed)
Close Stance
Close Stance External Rotation
Wide Stance External Rotation
Double Leg Press High Toe
Close Stance
Close Stance External Rotation
Wide Stance External Rotation
Single Leg Press Series
Table Top (Bent Knee) Feet Dorsiflexed or Plantar Flexed
Table Top (Single Leg Kick) Flex and Point
Leg is Strops
Double Leg Extension
Leg Circles (Feet Turned Out-Feet Turned In)
Frogs (Ball Between Knees-Hells Circutor Frogs)
Seated Long Box Series
Open Rhomboid Squeeze (Cross Straps)
Latissimus Dorsi Row
Half Swan (Prone Long Box)
Swan (Prone Long Box)
Latissimus Dorsi (Pull Down)
Pulling Straps
Reverse Fly on the Box
Abdominal
100’s Prep
Curl Up
Frogs with Curl Up
Quadruped
Cat/Cow
Chest
Triceps

Eva Lunge

Coil Spring Tekrar

2-4 Spin 8-12 tekrar
2-4 Spin 8-12 tekrar
2-4 Spin 8-12 tekrar
Position Plantar Flexed Tekrar

Position Plantar Flexed 8-12 tekrar
Position Plantar Flexed 8-12 tekrar
Position Plantar Flexed 8-12 tekrar
Coil Spring Tekrar

2-4 Spin 8-12 tekrar
2-4 Spin 8-12 tekrar
Coil Spring Tekrar

1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
Coil Spring Tekrar

1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
Coil Spring Tekrar

1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
1-2 Spin 8-12 tekrar
Stretch Tekrar

Stretch 8-12 tekrar
Stretch 8-12 tekrar
Stretch 8-12 tekrar
Stretch 8-12 tekrar

Ozgiir olmuslardir. Toplanan veriler higbir sekilde bi-
limsel amaglar diginda kullanilmamus olup, kisilik hak-
larna zarar vermeyecek nitelikte hazirlanmstir. Sekiz
haftalik antrenman periyodu sonrasinda da ayni 6l-
¢limler ayn1 protokolde son-test olarak alinmigtir. Tiim
Ol¢timler siireci Helsinki Deklarasyonu prensiplerine
uygun bir sekilde yiiriitiilmiis ve gergeklestirilmistir.

EGZERSIZ PROGRAMI

Katilimcilara 8 hafta boyunca, haftada 3 giin altmigar
dk’lik siirelerde reformer aleti kullanilarak egzersiz
programi uygulanmistir. Bir egzersiz programi 15 dk
1sinma, 35 dk yatar ve oturur pozisyonda Pilates eg-
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zersizleri uygulamasi ve 10 dk soguma seklinde plan-
lanmigtir. Katilimcilar Tablo 1’de mevcut olan eg-
zersiz programi dogrultusunda caligmalara tabi
tutulmusglardir. Her katilimcinin kisisel gelisimi dog-
rultusunda yay ve tekrar sayisi degistirilerek, prog-
ram siireci devam ettirilmis ve 8 hafta sonra program
sonlandirilmistir. Biitiin ¢alisma boyunca hareketin
dogru noktasinda dogru yontem, teknik ile nefes alma
ve nefes vermeye dikkat edilmistir.

VERI TOPLAMA ARAGLARI

Esneklik Testi: Esneklik testi i¢in otur-eris es-
neklik sehpasi kullanilmigtir. Katilimeilarin ayaklar
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ciplak sekilde sehpanin altina yerlestirilmis ve dizle-
rini biikmeden govdelerini miimkiin oldugu kadar
ileri iterek, elleri ile uzanabildikleri noktaya kadar
uzanmalari istenmistir. Uzanilan mesafede 1-2 sn
sabit kalinmas1 saglanmis ve ol¢iimler cm cinsinden
kaydedilmistir. Olgiim 2 kez tekrar edilmis ve en iyi
sonug analiz edilmistir

Y-Denge Testi: Bu parametrede, dinamik pos-
tiiral kontrolii 6l¢mek i¢in “Y-denge testi” plat-
formu kullanilmistir. Her bir katilimcinin bacak
uzunlugu test dncesinde cm cinsinden OSlgiilerek
kaydedilmistir.>? Denge 6l¢timleri ¢iplak ayak ile 3
farkli yonde (ANT, PL ve PM) ve ¢ift tarafli (sag ve
sol ayak) sekilde alinmistir. Tiim uzanma mesafe-
leri cm cinsinden kaydedilmistir. Veriler toplandik-
tan sonra, bacak uzunluk avantajint ortadan
kaldirmak adina, her yon i¢in “(En iyi uzanma me-
safesi/Bacak uzunlugu) x 100 = % en ¢ok uzanma
mesafesi” formiilii kullanilarak elde edilen puanlar
normalize edilmistir.’* Normalize edilmis ANT, PL
ve PM puanlarinin ortalamast alinmig ve toplam
puan hesaplanmistir.

VERILERIN ANALIZi

Katilimeilarin verileri IBM SPSS 23 (ABD) paket
programt kullanilarak analiz edilmistir. Degiskenlerin
On-test ve son-test dagilimlar1 analiz edilmis ve da-
gilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi
Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir. Egzersizin etki-

TABLO 2: Katilimcilarin demografik bilgileri.

Demografik bilgiler n X£SS

Yas (yil) 37 21,11+0,80
Boy uzunlugu (cm) 162,2245,58
Vicut agirhigr (kg) 55,94+9,08

SS: Standart sapma.

sine iliskin On-test ve son-test karsilastirmalari pai-
red sample t-testi ile analiz edilmis, anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir.

ETIK BEYAN

Arastirmaya baslamadan 6nce Kiitahya Dumlupinar
Universitesi, Sosyal ve Beseri Bilimler Bilimsel
Aragtirma ve Yayin Etigi Kuruluna etik kurul raporu
i¢cin bagvuru yapilmig olup, 15 Eyliil 2023 tarih ve
188478 sayili etik kurul raporu alinmistr.

I BULGULAR

Katilimcilarin yas ortalamalar1 21,11+0,80 yil, boy
uzunluklart 162,22+5,58 c¢cm ve viicut agirliklar
55,94+9,08 kg olarak tespit edilmistir (Tablo 2). Ka-
tilimeilarin esneklik, sag ve sol bacak denge para-
metrelerinin grup i¢i degerleri karsilastirilmistir ve
katilimeilarin esneklik, sag-sol bacak denge testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir degisimin ol-
dugu goriilmiistiir (Tablo 3).

I TARTISMA

Bu arastirmada, reformer Pilates egzersizlerinin se-
danter kadinlar denge ve esneklik 6zelliklerine et-
kisinin incelenmesi amaclanmistir. Calismada
katilimcilara reformer aleti kullanilarak Pilates eg-
zersizleri uygulatilmis ve katilimeilarin egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi esneklik ve denge deger-
lendirmeleri yapilmistir. Sekiz haftalik egzersiz prog-
rami1 sonucunda katilimcilarin esneklik, sag-sol denge
performanslariin son-testinde anlamli farkliliklar ol-
dugu tespit edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda, se-
danter bir hayat tarzi olan kadinlarin esneklik ve
denge performanslarmi iyilestirme noktasinda refor-
mer Pilates egzersizlerinin olumlu bir etkisinin ola-
bilecegi diisiiniilmektedir.

TABLO 3: Katilimcilarin egzersiz dncesi ve sonrasi esneklik ve Y-denge testi karsilastirmasi.

On-test
Parametreler X+SS
Esneklik (cm) 19,94+6,80
Sag bacak denge 60,74+7 41
Sol bacak denge 59,53+7,55

Son-test
X+SS t degeri p degeri
25,88+0,31 6,03 0,000*
70,37+0,05 474 0,000*
70,0940,93 4,63 0,000*

*p<0,05; SS: Standart sapma.
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Giinlimiizde teknolojinin gelismesiyle beraber,
insanlarmn giinliik fiziksel aktivite diizeyleri giderek
azalmaktadir. Bu azalmayla birlikte ortaya ¢ikan ra-
hatsizliklarin 6niine gegmek, azaltmak veya tama-
men ortadan kaldirmak adina Pilates egzersizleri
bir¢ok hekim ve fizyoterapist tarafindan dnerilmek-
tedir. Pilatesin, derin gdvde kaslarini kuvvetlendir-
digi ve aktivitelerini artirdigi, lumbar ve pelvik
stabilitesini sagladigi, viicut farkindaligini, esnekligi,

aerobik kapasite ve dengeyi artirdig1 ifade edilmis-
tir.9'10’16‘20*24’25*34

Literatiirde geleneksel Pilates egzersizlerinin
yani sira reformer Pilates egzersizlerinin farkl sii-
relerde uygulandig1 ve de calisma sonucglarimiza
benzer sonuglarin elde edildigi arastirmalar da bu-
lunmaktadir. Bu arastirmalardan birinde Kili¢ ve
ark. orta yas sedanter kadinlara yaptirmis olduklar:
reformer Pilates egzersizleri sonunda, egzersiz 6n-
cesi ve sonrast esneklik degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli degisim saptamislardir.'* Kaya ve
ark. yapmis olduklar1 ¢aligmada, katilimcilara 6
hafta siire ile haftada 2 giin diizenli reformer Pilates
egzersizleri yaptirmislardir. Aragtirma sonucunda
belirlenen parametreler arasinda esneklik 6zelligi-
nin On-test ve son-test arasinda anlami artis oldu-
gunu gozlemlemislerdir.'®

Adigiizel ve Dogru’nun yapmis olduklar1 10 haf-
talik reformer Pilates ¢aligmast sonucunda, esneklik
ozelliginin diizenli egzersiz sonucunda gelisebilece-
gini bildirmislerdir.!" Sekiz hafta boyunca sedanter
kadinlarda reformer Pilates egzersizlerinin esneklik,
kalp atis hiz1 ve glukoz seviyeleri lizerindeki etkile-
rini aragtiran bir calismaya 30-36 yas aras1 30 sedan-
ter kadin dahil edilmis ve egzersiz sonunda kadinlarin
esneklik performanslarinin iyilestigini ortaya koy-
muslardir.?” Karadenizli ve Kambur’un 25-40 yas
arasidaki 15 sedanter kadin iizerinde yaptiklari ¢a-
lismada da benzer sonug elde etmis, reformer egzer-
sizlerinin hamstring esnekligine olumlu katkisinin
oldugunu bildirmislerdir.?” Yilmaz ve ark. 22 sag-
likl1 ve goniillii 6grenciye 9 hafta siireyle uygula-
diklar1 reformer egzersizlerinin katilimcilarin viicut
kompozisyonlari, bazi fiziksel ve kan parametreleri
tizerindeki etkisini inceledikleri aragtirmalarinda, eg-
zersiz sonunda katilimcilarmin esneklik degerlerinin
olumlu yo6nde etkilendigini tespit etmislerdir.>° Lee
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reformer egzersizlerinin Pilates tabanli stabilizasyon
egzersizlerin biyomekanik analizini yaptig1 ¢calisma-
sinda, Pilates egitimi alan katilimcilarin esneklikleri-
nin arttigini tespit etmistir.*

Aka ve ark. kadinlara uygulanan 8 haftalik re-
former Pilates egzersizlerinin esneklik 6zelliginin
yani sira denge performansini da gelistirdigini tespit
etmiglerdir.'> Benzer sonug elde eden bagka bir ¢alis-
mada da Servililer orta yas ve {istii sedanter kadinlara
8 hafta siireyle haftada 1-2 giin (60 dk/giin) uygula-
nan reformer Pilates egzersizleri sonunda, bacak den-
gesinde anlamli bir artis gozlemlemistir.”® Bulut
yaslar1 25-35 arasinda degisen 18 sedanter kadma 8
hafta boyunca (3 giin/hafta, 60 dk/giin) reformer Pi-
lates egzersizi uygulamis ve egzersiz sonunda dina-
mik denge degerlerinin anlamli sekilde arttigin tespit
etmistir.” 20-50 yas aras1 8 sedanter kadina uygula-
nan 6 haftalik reformer Pilates egzersizi sonunda da
benzer sonug elde edilmistir.?®

0 SONUG

Sonug olarak, elde edilen sonuglarin ¢alismamizin so-
nuglart ile paralel oldugu goriilmektedir. Reformer
egzersizlerinin esneklik ve denge performanslarini
iyilestirme noktasinda etkili oldugu, ayrica reformer
Pilates egzersizlerinin viicuda fazla yiiklenme olma-
dan uygulanmasinin da sedanter kadinlarda fiziksel
uygunluk diizeylerini gelistirmede ve kazanilmis fi-
ziksel kapasitelerini koruma noktasinda da kullani-
labilecek egzersizler oldugu diisliniilmektedir. Bu
nedenle sedanter kadinlarin motorsal 6zelliklerini
ve hareketlerin kontroliinii gerektiren normal giin-
liikk isleri daha rahat yapabilmeleri ve sagliklarini
koruyabilmeleri i¢in reformer Pilates egzersizleri
uygulamalar1 6nerilebilir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantisi bulunan herhangi bir ilag firmasindan, tibbi alet,
gereg ve malzeme saglayan ve/veya iireten bir firma veya herhangi
bir ticari firmadan, ¢alismanin degerlendirme siirecinde, ¢alisma
ile ilgili verilecek karart olumsuz etkileyebilecek maddi ve/veya

manevi herhangi bir destek alinmanugtir.

Cikar Catismast

Bu ¢alisma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin

¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
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ligi veya iiyeleri ile iligkisi, danigsmanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.
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