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OZET Amag: Telerehabilitasyon, teletip hizmetlerinin son yillarda 6ne
¢ikan popiiler alanlarindan biridir. Uzaktan gergeklestirilen hizmetler ile
klinisyenlerin bireyleri uzun mesafelere ragmen degerlendirmeleri, iz-
lemeleri ve egzersiz programlarina miidahale edebilmeleri miimkiin
olabilmektedir. Ozellikle iginde bulundugumuz siireg bireylerin fizik-
sel aktivitelerinin azalmasina sebep olup, ¢esitli problemlerin ortaya
¢ikmasina neden olmaktadir. Bu galigmanin amaci, pandemi siirecinde
fizyoterapist esliginde ¢evrim i¢i Pilates yaptirip fiziksel yonden aktif
olan kisilerin, yasam kalitelerinin, ruh sagliklariin ve uyku kaliteleri-
nin nasil etkilendigini anlamaktir. Gere¢ ve Yontemler: Calismamiza,
25-50 yaslar arasinda 26 Pilates grubu, 26 kontrol grubu olmak iizere
toplam 52 goniillii katilimer dahil edildi. Pilates gruplarindaki bireyler
8 hafta boyunca haftada 2 giin 1 saatlik online Pilates programina alindi.
Kontrol grubuna gevseme ve solunum egzersizlerinden olusan bir ev
programu verildi. Bireylerin fiziksel aktivite seviyeleri; Uluslararas1 Fi-
ziksel Aktivite Anketi ile yasam kaliteleri; Kisa Form-36 ile depresyon
diizeyleri; Beck Depresyon Olgegi ile uyku kaliteleri ise Pittsburgh Uyku
Kalitesi Indeksi ile calisma éncesi ve sonrasinda online anket form dol-
durma yontemi araciligi ile degerlendirildi. Bulgular: Cevrim igi Pila-
tes egitimi sonucunda bireylerin yasam kalitelerinde, ruh sagliklarinda
ve uyku kalitelerinde gelisme goriiliirken (p<0,05), kontrol grubunda ise
herhangi bir degisime rastlanmadi (p>0,05). Senug: Bu sonuglarin 151-
ginda, pandemi siirecinde hem saglikli bir aliskanlik kazanmak hem de
sistemlerimizi giiglendirmek i¢in 8 hafta haftada 2 kez uygulanan ¢ev-
rim i¢i Pilates egitiminin; yasam kalitesini gelistirmede, ruhsal sagligi
korumada ve uyku kalitesini artirmada etkili oldugu sonucuna varildi.

Anahtar Kelimeler: Cevrim i¢i; pilates; depresyon; uyku kalitesi;
yasam kalitesi

ABSTRACT Objective: Telerehabilitation is one of the popular areas
of tele medical services in recent years. With these services that are car-
ried out remotely, it is possible for clinicians to evaluate, monitor and
interfere with exercise programs despite long distances. Especially the
process we are in causes the physical activity of individuals to decrease
and causes different problems. The aim of this study is to understand
how people who are physically active by performing online Pilates with
a physiotherapist during the pandemic process, their quality of life, their
mental health and sleep quality are affected. Material and Methods:
A total of 52 volunteer participants, 26 Pilates groups and 26 control
groups, aged between 25-50 years were included in our study. Individ-
uals in the Pilates groups were included in a 1 hour online Pilates pro-
gram twice a week for 8 weeks. The control group was given a home
program consisting of relaxation and breathing exercises. Physical ac-
tivity levels; with the International Physical Activity Questionnaire -
Short Form, quality of life; with Short Form-36, depression states; with
Beck Depression Scale, sleep quality; with the Pittsburgh Sleep Qual-
ity Index were evaluated before and after the study by using the online
questionnaire form filling method. Results: As a result of the online
Pilates training, there was an improvement in the quality of life, men-
tal health and sleep quality of individuals (p<0.05), while no change
was observed in the control group (p>0.05). Conclusion: In the light of
these results, 8-week online Pilates training applied to gain a healthy
habit during the pandemic process and strengthen our systems has been
concluded to be effective in improving the quality of life, maintaining
mental health and improving sleep quality in healthy individuals.

Keywords: Online; pilates; depression; sleep quality; quality of life

Literatiirde yer alan ¢alismalar, belirli bir disip-
lin ile diizenli sekilde yapilan egzersiz egitimlerinin,

hem fizyolojik hem de psikolojik yonden yararlari ol-
dugunu kanitlamistir.! Giinlimiiz yagamin modern-
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lesmesi ile birlikte fiziksel aktivite seviyelerinin azal-
mast ve stres seviyelerinin artmasi saglik tizerinde ne-
gatif etkilere sebep olur. Fiziksel aktivitenin, tim
poplilasyonda yasam kalitesi ve ruhsal saglik iizerin-
deki olumlu etkilerini gdsteren ¢ok sayida ¢aligma-
dan bahsetmek miimkiindiir.>?

Cagimizda, sedanter yasam tarzi veya teknolo-
jiye daha fazla bagimlilik nedeniyle ortaya ¢ikan pek
¢ok hastalik ya da bozukluk goriilmektedir.* Aragtir-
malar, diizenli egzersize katilimi ve sedanter yasam-
dan kaginmay1 siddetle tavsiye etmektedir.’> Son
zamanlarda koruyucu rehabilitasyonun énemi gide-
rek artmistir. Saglik profesyonelleri, diizenli ve ye-
terli miktarda fiziksel aktivite yapilmasi ile birlikte,
yaralanmalarin 6nlenmesine odaklanmis durumda-
lardir.% Bireylerin farkli egzersiz tiirlerine katildigi,
ozellikle Pilates ya da kor olarak bilinen stabilizas-
yon egzersizlerine talebin giderek arttig1 bilinmekte-
dir.” Bu egzersizlerin, bireylerin esnekliginden
fonksiyonel kapasitesine kadar bir¢ok olumlu etkisi
oldugu literatiirde belirtilmigtir.®

Teletipin son yillarda 6ne ¢ikan alanlarindan biri
olan telerehabilitasyon, bilgi-iletisim teknolojileri ile
rehabilitasyon hizmetlerinin sunulmasiyla rehabili-
tasyon siirecini uzaktan saglamak i¢in bir dizi arag,
prosediir ve protokol olarak tanimlanmaktadir.’

Telerchabilitasyon; zaman, maliyet ve mesafe
gibi rehabilitasyon hizmetlerine engelleri azaltan ve
bireylerin her kosulda bagimsizlik diizeylerini gelis-
tirmeyi amaglayan, uzmanlar tarafindan rehabilitas-
yon hizmetlerinin bilgisayara dayali teknolojiler ve
iletisim araglari ile verilmesidir.

Telerehabilitasyon; birey ve saglik personelini
sanal ortamda, mali yiikii ortadan kaldirip tasarruf
saglayarak bulusturan, gelismekte olan bir yontem-
dir. Telerehabilitasyon; danisma, onleme, degerlen-
dirme, miidahale ve tedavi gibi hizmetleri bireyler
igin sunmaktadir.'’

Web tabanli video takip uygulamalari, video
konferans yontemi ile uzaktan egzersiz izlemi, yapay
zeka teknolojisi ile gelistirilen web platformlart gibi
egzersiz izlem teknolojileri son yillarda siklikla kul-
lanilan popiiler telerehabilitasyon yontemleridir. '

Literatiirde, bir¢ok iilkede telerehabilitasyon et-
kinligini arastiran birgok ¢alisma bulunmakta, ancak
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iilkemizde bu alandaki ¢aligmalar sinirlidir. Dolay1-
styla telerehabilitasyon alaninda yeni ¢aligmalara ih-
tiya¢ duyulmaktadir.

I¢inde bulundugumuz pandemi siireci ise bu
yontemleri hayata gegirmek i¢in bize firsat sunmak-
tadir. Saglimiz igin evde gecirecegimiz zamanlarda
hem saglikli bir aligkanlik kazanmak hem de bagi-
siklik sistemimizi gii¢lendirmenin en énemli yollarin-
dan biri olan fiziksel aktivitemizi artirmamiz ¢ok
onemlidir.

Joseph Pilates’in 1900’1l yillarda gelistirdigi Pi-
lates; “core” bolgesi olarak adlandirilan gdvde stabili-
zator kaslarinin kuvvet, endurans ve fleksibilitesini
artirmak, dinamik postural kontrolii ve dengeyi gelis-
tirmeyi hedefleyen, giderek yayginlasan bir egzersiz
metodudur. Metot, kapsamli olarak, zihin beden bii-

tiinliigline yogunlagir.'>"

Pilates ile ilgili bircok ¢alisma saglikli bireylerde
bu egzersizlerinin, yasam kalitesi, ruhsal saglik ve uyku
kalitesi tizerindeki olumlu etkilerini géstermistir. '+!

Saglikli bireylerde Pilates egitiminin etkilerini in-
celeyen bu ¢aligmalarin tiimii bize ¢evrim i¢i uygula-
nacak Pilates egitiminin bireylerde olumlu katkilar
saglayabilecegi ile ilgili yol gostermektedir.

Literatiirde, ¢evrim i¢i uygulanan Pilates egzersiz
egitiminin; bireylerin yasam kalitelerine, ruhsal saglik
diizeylerine ve uyku kalitelerine etkilerini inceleyen ¢a-
lismalar bulunmamaktadir. Bu ¢aligmanin amaci, pan-
demi siirecinde fizyoterapist esliginde cevrim ici
Pilates yapan kisilerin, yasam kalitelerinin, ruhsal
sagliklarinin ve uyku kalitelerinin nasil etkiledigini
anlamak ve telerehabilitasyon alanina yeni bir yakla-
sim kazandirmaktir.

I GEREG VE YONTEMLER

BIREYLER

Randomize, kontrollii ve degerlendirici-kor olarak
planlanan ¢alismamiza, 25-50 yaslar1 arasinda egzer-
siz yapmaya herhangi bir engeli olmayan, en az 6
aydir herhangi bir egzersiz programina katilmamis
olan ve ¢alismaya dahil olmay1 kabul eden 52 goniillii
birey dahil edildi.

Bireylerin randomizasyonu www.randomini-
zer.org’a gore rastgele yontem ile yapildi. Orneklem
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biiytlikliiglinii belirlemek amaci ile yapilan gii¢ anali-
zinde %35 Tip 1 hata ve %80 gii¢ ile her bir grup i¢in
birey sayis1 25 olarak hesaplandi (G'Power paket prog-
rami, Versiyon 3.1.9.2, Axel Buchner, Universitat Kiel,
Almanya) ve bireyler 26 Pilates grubu, 26 kontrol
grubu olmak iizere 2 gruba ayrildi.

Calismaya baslamadan 6nce Ankara Medipol Uni-
versitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu onay1 alindi (Tarih: 29/4/2020 Karar No: 0019).

Calisma 6ncesi tiim hastalar calisma hakkinda bil-
gilendirildi ve “Bilgilendirilmis Olur Formu” imzala-
tild1. Veri toplama formlari online anketler araciligi ile
dolduruldu. Bu ¢alisma, Helsinki Deklarasyonu Pren-
sipleri’ne uygun olarak yapilmistir.

Degerlendirmeler, ¢aligmanin baglangicinda ve so-
nunda bireylerin hangi grupta oldugunu bilmeyen
Uzman Doktor Ahmet Ozaslan tarafindan yapildi.

Cevrim i¢i Pilates egitimi, Avustralya Pilates ve
Fizyoterapi Enstitlisii sertifikali ve Tiirkiye Cimnastik
Federasyonu 2. kademe Pilates egitmeni, Pilates egiti-
minde tecriibeli Doktor Fizyoterapist Halil Ibrahim
Bulguroglu tarafindan verildi.

Cevrim ici Pilates egitimi 8 hafta boyunca fizyo-
terapist esliginde 4’1l gruplar halinde verildi. Egitim;
haftanin 2 giinii, giinde 1 saat ve orta siddette olacak
sekilde planlandi. Pilates egitim programi 1sinma, ana
egzersiz fazi ve soguma periyotlarindan olusturuldu.
Egitimde, Avustralya Pilates ve Fizyoterapi Enstitiisii-

=~

niin 6nerdigi “core” stabilizasyon temelli bir egzersiz
programi kullanildi. Egzersizlere 10 tekrar ile baslandi.
Egzersizleri anahtar elementleri koruyarak diizgiin bir
sekilde 10 tekrarl yapabildiklerinde zorluk derecesi ar-

tirildi.

Tiim bireylere Pilates egzersiz egitimi 6ncesinde 1
seanslik bir egitim verildi. Bu egitimde solunum, odak-
lanma, gogiis kafesi yerlesimi, omuz yerlesimi, bag ve
boyun yerlesiminden olusan Pilates’in anahtar ele-
mentleri Pilates grubundaki bireylere egzersiz egitimi
oncesinde bir seans ogretildi. Tiim hareketler, Pilates
egitimi boyunca fizyoterapist tarafindan kontrol edi-
lip gerekli diizeltmeler yapildi.

Egitim asagidaki prosediir ile uygulandi.

m Egitime 1sinma amaciyla ayaktaki egzersizler
ve sirtiistil pozisyonda merkezleme ile baslandi. Mer-
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kezlemede musculus transversus abdominis kasinin
aktivasyonu i¢in “abdominal draw-in” manevrasi kul-
lanilds .

m Egzersizler sirasinda olugan hatalar sozlii veya
taktil uyaranlarla diizeltildi.

m Egzersizlerin zorluk derecesi farkli pozisyonlar
ve elastik bantlar (Theraband Elastic Band Hygienic
Corporation, Akron, Ohio, ABD) kullanilarak artirildi.
Diren¢ kirmizi Therabant ile baglanip, 2 hafta sonra
mavi banta gecilerek artirildi. Eger yeni direng miktari
hasta i¢in zorlayici olduysa 1 hafta daha ayni renk bant
ile egzersizlere devam edildi.

m Soguma periyodunda germe egzersizleri ve pos-
tiir egzersizleri kullanildi.

Kontrol grubuna ev programi seklinde haftada 3
giin 8 hafta boyunca uygulayacaklar1 nefes tekniklerini
iceren solunum ve gevseme egzersizleri verildi. Solu-
num egzersizleri olarak biiziikk dudak solunumu, diyaf-
ragmatik solunum ve solunum kontrolii verildi.
Calisma tamamlandiktan sonra kontrol grubundaki bi-
reylere de cevrim igi egzersiz programina katilabile-
cekleri belirtildi ve kontrol grubundaki 12 birey ¢alisma
sonrasinda ¢evrim i¢i Pilates programina katildi.

DEGERLENDIRME YONTEMLERI

Calismaya dahil edilen bireyler egitim programlarina
baslamadan Once ve bittikten sonra olmak tizere 2 kez
online anketler aracilig1 ile doldurulan veri toplama
formlartyla degerlendirildi.

Demografik Degerlendirme: Bireylerin demo-
grafik (adi-soyadi, yas, boy, kilo, beden kitle indeksi,
0z gecmis ve soy gecmis) bilgileri alindi. Fiziksel ak-
tivite seviyeleri, yasam kaliteleri, ruhsal durumlari ve
uyku kaliteleri degerlendirildi.

Fiziksel Aktivite Seviyesi: Uluslararas1 Fizik-
sel Aktivite Anketi [International Physical Activity
Questionnaire (IPAQ)], kullanildi.?> Son 7 giindeki
aktiviteleri igeren 7 sorudan olusan anket kisiler ta-
rafindan kendi kendine uygulanabilir ve kisilerin orta
ile siddetli aktivitelerde harcadig1 zaman hakkinda
bilgi saglar. Calismamizda, IPAQ’nin Tiirk¢e uyarla-
mas1 kullanildi.?

Yasam Kalitesi: Kisa Form-36 ile degerlendi-
rildi.** Kisa-Form 36; fiziksel, mental ve genel saglik
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gibi 8 boyutun 6l¢iimii i¢in 36 maddeden olusur. An-
ketin sorulari, 2. soru hari¢ son 4 hafta géz 6niine ali-
narak doldurulur. Olgek, 4 ve 5. sorular hari¢ Likert
tipi degerlendirme yapan bir dlgektir. Bazi sorularin
puan hesaplamalar ters ¢evrilerek yapilmaktadir. 0
ile 100 arasinda degerlendirme yapilan alt 6l¢eklerde,
puanin yliksekligi yasam kalitesinin iyi olduguna isa-
ret etmektedir. Calismamizda, Kisa form-36 anketi-
nin Tiirkge uyarlamasi kullanildi.?

Depresyon Diizeyleri: Bireylerin ruhsal saglik
diizeylerinin 6lgiilmesinde Beck Depresyon Olgegi
(BDO) kullanild1.2® 21 maddelik kendini degerlen-
dirme tiirii bir 6lgek olan BDO’de maddeler belirtile-
rinin ciddiyetine gore 0’dan 3’e kadar degisen bir
olgek iizerinde degerlendirilmektedir. Puan araligi O-
63’tiir. Calismamizda, BDO anketinin Tiirkce uyar-
lamas1 kullanildi.?’

Uyku Kalitesi: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi
(PUKI) ile degerlendirildi.?® Son 1 aylik uyku kalite-
sini degerlendiren anket; hastanin kendisi tarafindan
yanitlanan 19 soru, esi veya oda arkadas1 tarafindan
cevaplanan ve puanlamaya katilmayan 5 soru olmak
iizere, toplam 24 sorudan olugmaktadir. Kisi tarafin-
dan cevaplanan 19 soru ile 6znel uyku kalitesi, uyku
latensi, uyku siiresi, alisilmig uyku etkinligi, uyku bo-
zuklugu, uyku ilact kullanimi, giindiiz islev bozuk-
lugu olmak iizere 7 alt boyut degerlendirilmektedir.
Yedi alt boyut puaninin toplami toplam PUKI pua-
nini verir. Her birinin yanit1 belirti sikligina gore 0-3
arasinda puanlanir ve toplam puan 0-21 arasinda bir
degere sahiptir. Calismamizda PUKI’nin Tiirkce
uyarlamasi kullanildi.?

ISTATISTIKSEL ANALIZ

Calismanin istatistiksel analizleri, “Statistical Pac-
kage for Social Sciences” (SPSS) versiyon 21.0
(SPSS inc. Chicago, IL, ABD) programi kullanilarak
yapildi.

Degiskenlerin normal dagilip dagilmadiklarinin
tanimlanmalar i¢in gorsel (histogram, olasilik gra-
fikleri) ve analitik yontemler (Kolomogrov-Smirnov/
Shapiro-Wilk test) kullanilarak incelendi. Normal da-
g1lim gosteren sayisal degiskenler ortalama+standart
sapma, normal dagilim gostermeyen degiskenler or-
tanca (IQR) ile gosterildi. Pilates grubu ile kontrol
grubun 6l¢iim sonuglarinin karsilastirilmasi i¢in Wil-
coxon Isaret testi ve “Mann-Whitney U” testi kulla-
nildi. Tiim testlerde istatistiksel yanilma diizeyi
p<0,05 alind1.

I BULGULAR

Caligmaya 52 (Pilates grubu, n=26 ve kontrol grubu,
n=26) birey dahil edildi. Calismaya dahil edilen Pi-
lates ve kontrol grubundaki bireylerin yas, boy, kilo,
ilk BKI, 2. BKi’leri benzerdi (p<0,05, Tablo 1).

Pilates grubundaki bireylerin, Pilates oncesi ve
sonrasi fiziksel aktivite seviye sonuglari karsilagti-
rildiginda, artiga rastlanirken (p<0,05, Tablo 2),
kontrol grubunun fiziksel aktivite seviyelerinin de-
gismedigi gozlendi (p>0,05, Tablo 2).

Pilates grubundaki bireylerin Pilates 6ncesi ve
sonrasi yasam kalitesi 6l¢iim sonuglari incelendiginde
Kisa Form-36 fiziksel rol gii¢liigii, enerji, ruhsal sag-

TABLO 1: Gruplarin demografik ézellikleri.
Pilates Grubu Kontrol Grubu
Ortanca (IQR) Ortanca (IQR)
n=26 n=26 p degeri

Yas (yil) 31(28-33) 29 (27-31) 0,384
Boy (cm) 167 (158-186) 165 (157-184) 0,712
Kilo (kg) 71 (53-95) 69 (54-96) 0,432
BKi-1 (kgicm?) 25,54 25,89 0,871

(19,93-32,78) (20,46-28,97)
BKi-2 (kg/cm?) 2491 26,58 0,452

(19,84-32,81) (20,34- 29,97)

p<0,05; Mann-Whitney U testi; cm: Santimetre; kg: Kilogram; BKi: Beden kitle indeksi.

TABLO 2: Pilates ve kontrol grubunun egitim dncesi ve sonrasi Uluslararasi Fiziksel Aktivite Anketi degerlerinin karsilastiriimasi.

Pilates Oncesi Pilates Sonrasi

Ortanca (IQR) Ortanca (IQR)
Uluslararasi Fiziksel Aktivite 281 965
Anketi (dk/hafta) (198-610) (618-1320)

p degeri Ortanca (IQR) Ortanca (IQR) p degeri
<0,001* 345 330 0.987
(148-730) (154-690)

Kontrol grubu dncesi  Kontrol grubu sonrasi

*p<0,05; Wilcoxon Isaret testi; dk: Dakika.
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TABLO 3: Pilates grubunun egitim éncesi ve sonrasi yagam
kalitesi diizeylerinin karsilastiriimasi.

Pilates Oncesi  Pilates Sonrasi

Ortanca (IQR)  Ortanca (IQR) p degeri
Yasam Kalitesi (Kisa Form-36)
Fiziksel fonksiyon (0-100) 85 (75-95) 90 (70-95) 0,377
Fiziksel rol guigligu (0-100) 85 (75-100) 95 (50-100) 0,024*
Emosyonel rol gi¢ligii (0-100) 100 (66,6-100) 100 (33,3-100) 0,116
Eneriji (0-100) 60 (50-65) 70 (60-80) 0,025*
Ruhsal saglik (0-100) 76 (64-80) 84 (72-90) 0,035
Sosyal islevsellik (0-100) 87,5 (75-100) 87,5 (75-100) 0,873
Agri (0-100) 77,5 (45-90) 90 (75-100) 0,016*
Genel saglik algisi (0-100) 70 (55-80) 80 (70-90) 0,014*

*p<0,05; Wilcoxon Isaret testi.

TABLO 4: Kontrol grubunun yasam kalitesi dlizeylerinin
karsilastiriimasi.

Egitim Oncesi  Egitim Sonrasi

Ortanca (IQR) Ortanca (IQR) p degeri
Yagam Kalitesi (Kisa Form-36)
Fiziksel fonksiyon (0-100) 80 (75-85) 85 (50-90) 0,147
Fiziksel rol giiligi (0-100) 75 (50-100) 75 (50-100) 0,712
Emosyonel rol giicliigti (0-100) 100 (100-100) 66,6 (33,3-100)  0,001*
Enerji (0-100) 70 (65-80) 65 (60-80) 0,131
Ruhsal saglik (0-100) 76 (64-76) 64 (64-80) 0,130
Sosyal islevsellik (0-100) 75(75-875)  75(67,5-87,5) 0,942
Agri (0-100) 77.5(67,5-90) 75 (62,5-80) 0,321
Genel saglik algisi (0-100) 65 (55-75) 60 (45-65) 0,222

*p<0,05; Wilcoxon Isaret testi.

TABLO 5: Pilates grubunun egitim éncesi ve sonrasi
depresyon diizeyleri ve uyku kalitelerinin karsilastiriimasi.

Pilates Oncesi Pilates Sonrasi p degeri

Ortanca (IQR) Ortanca (IQR)
Beck Depresyon Olgegi 13,85 (6-21) 10,91 (5-19) 0,021*
puani (0-63)
Pittsburgh uyku kalitesi 6 (2-9) 4 (2-6) 0,045*

indeksi puani (0-21)

*p<0,05; Wilcoxon Isaret testi.

TABLO 6: Kontrol grubunun depresyon diizeyleri ve
uyku kalitelerinin karsilastirimas.

Egitim Oncesi  Egitim Sonras

Ortanca (IQR)  Ortanca (IQR)  p degeri
Beck Depresyon Olgegi 14,76 (9-20) 14,18 (8-21) 0,428
puani (0-63)
Pittsburgh uyku kalitesi indeksi 5 (2-7) 4(2-8) 0,344
puani (0-21)

p<0,05; Wilcoxon Isaret testi.
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lik, agr1 ve genel saglik algis1 alt parametreleri puan-
larinda artig gorildi (p<0,05, Tablo 3). Diger para-
metrelerde ise bir fark gézlenmedi (p>0,05, Tablo 3).
Kontrol grubunda ise yagam kalitesi dl¢ctim sonuglari
incelendiginde Kisa Form-36 emosyonel rol gii¢ligii
alt parametresi puanlarinda azalma goriiliirken
(p<0,05, Tablo 4), diger parametrelerde fark gézlen-
medi (p>0,05, Tablo 4).

Pilates grubundaki bireylerin Pilates dncesi ve
sonrast BDO ve PUKI 6l¢iim sonuglari karsilastiril-
diginda, gelisme gozlendi (p<0,05, Tablo 5).

Kontrol grubundaki bireylerde ise hem BDO
hem de uyku kalitesi indeksi 6l¢iim sonuglarinda
farka rastlanmadi (p>0,05, Tablo 6).

I TARTISMA

Bu caligsma ile saglikli bireylerde ¢evrim i¢i Pilates
egitiminin yasam kalitesi ve uyku kalitesini artirarak
depresyon diizeylerini azalttig1 gosterildi.

Calismamizda, Pilates grubundaki bireylerin
yasam kalitesi diizeylerinin arttig1, kontrol grubun-
daki bireylerin ise yasam kalitelerinin degismedigi
bulunmustur. Literatlirde ¢evrim i¢i Pilates egitimi-
nin etkilerini gosteren ¢aligma bulunmamakla bir-
likte, Pilates egitiminin saglikli bireylerde yasam
kalitesini artirdigini daha 6nce yapilan ¢alismalarda
belirtilmistir. '+

Vergili, calismasinda saglikli sedanter kadinlarda
12 hafta siiren Pilates temelli egzersiz uygulamasinin
yasam kalitesine olan etkisini arastirmistir ve ¢alig-
manin sonucunda yasam kalitesinin arttigini belirt-
mistir."* Leopoldino ve ark., uyguladiklar1 12 haftalik
Pilates egitiminin yasam kalitesi ve uyku kalitesini
artirmada etkili oldugunu belirtmislerdir.'

Kiigtlik ve Livanelioglu, 8 haftalik Pilates egiti-
minin saglikl kadinlarda yasam kalitesini gelistir-
mede etkili oldugunu sdylemiglerdir.!® Bir bagka
calismada yine Pilates egzersizlerinin yagsam kalite-
sinin geligiminde 6nemli oldugu belirtilmistir.!’?

Bizim ¢alismamizda da diger gelisim gdsteren
calismalara benzer olarak Pilates grubundaki birey-
lerin yasam kalitesi diizeylerinde artis gdzlenmistir.
Goriilen bu artigin bireylerin yagamlarina énemli bir
katk1 sagladigini diistinmekteyiz.
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Bu gelismelerin fiziksel aktivite ve uyku sevi-
yelerindeki gelismelerle yakin iligkisi oldugunu dii-
sinmekle birlikte, egzersizin fizyolojik faydalari,
bireyin duygu durumuna katkilarmin da bu sonugta
etkili olmus olabilecegini diisiinmekteyiz.

Ayrica pandemi siirecinde fiziksel aktivitele-
rinde meydana gelen artisin, kisilerin kendilerini
daha enerjik, gii¢ll, zinde hissetmeleri saglamis
yasam kalitesini olumlu yonde etkilemis olabilir. Bu
diisiincemizin olusmasinda bireylerin ifadelerinin
biiyiik katkis1 olmustur. Bireylerin Pilates yaptiklari
giin kendilerini daha iyi hissettiklerini ifade etmeleri,
disiplinli bir sekilde egzersiz yapiyor olmanin 6z say-
gilarina olan katkilar1 da gozlemledigimiz olumlu
faydalardir.

Calismamizda c¢evrim i¢i Pilates egitimi ile &
haftalik siirecte uyku kalitelerinin gelistigi goriiliir-
ken, kontrol grubunda bir degisiklik gézlenmedi.

Literatiirdeki caligmalarda, Pilates egitimi ile
genel olarak bireylerin uyku kalitelerinin gelistigi,
ancak 40 yas sonrasindaki bireylerde etkilerinin net
olmadigimi ve daha fazla ¢aligmaya ihtiyag oldugu be-
lirtilmisgtir.'>'8

Calismamizda, ¢evrim i¢i Pilates yapan grupta
uyku kalitesinin gelistigi gézlendi. Bu sonugta, kisi-
lerin pandemi siirecinde disiplinli bir sekilde fizyo-
terapist esliginde egzersiz yapiyor olmalarinin,
giindiiz-gece kavramini daha iyi anlamalarini sagla-
masinin ve ruhsal saglik diizeylerindeki gelismelerin
etkili oldugunu diistinmekteyiz. Ayrica egzersizler si-
rasinda harcadiklar1 enerji ve bir sonraki egzersiz se-
ansina daha dinamik bir sekilde katilma arzular1 da
bireylerin uyku kalitelerinin artmasina yardimeci
olmus olabilir.

Calismamizin 6nemli sonuglarindan biri de Pi-
lates grubundaki bireylerin depresyon seviyeleri aza-
lirken, kontrol grubundaki bireylerin ise depresyon
seviyelerinde bir degisiklik goriilmemis olmasidir.

Fleming ve Herring, yayimladiklar1 derlemele-
rinde mevcut kanitlarin Pilates egitiminin ruhsal sag-
g1 gelistirmede etkili oldugunu sdylemislerdir.'” Bir
baska caligmada, Pilates egzersizleri ile serotonin se-
viyelerindeki artisin, depresif belirtiler ve kotiimser
tutumlarla iligkili semptomlarin azaltilmasinda yar-
dime1 olabilecegi belirtilmigtir.?”
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Frank ve ark., Pilates egzersizlerinin énemli bir
parcast olan nefes egzersizlerinin vagus siniri iize-
rinde anksiyete ve depresyon gibi duygusal durum-
lar1 etkileyebilecek olumlu bir etkisi oldugunu
belirtmiglerdir.”!

Diizenli egzersizin stres yonetiminde etkili ol-
dugu, depresyonu azalttigi, kisisel 6z saygiy1 ve viicut
imajim gelistirdigi daha dnce yapilan ¢aligmalardan
bilinmektedir.?*3! Caligmamizda Pilates egitiminin;
konsantrasyon, solunum, biitiinlestirilmis izolasyon
gibi prensipleri sayesinde bireylerin benlik duygu-
sunu gelistirdigini, bdylece 6zgilivenlerini artirdigini
ve bireylerin daha iyi viicut imajina sahip olduklari
gozledik. Pilates’in bu etkilerinin bireylerin depres-
yon diizeylerinde azalma sagladigini diistinmekteyiz.

I¢inde bulundugumuz siirecte uygulanan cevrim
ici Pilates egitimi ile bireylerde ortaya ¢ikabilecek
ozellikle kas-iskelet sistemi problemlerini en aza in-
dirgenmektedir. Bireylerin fiziksel aktivite seviyele-
rinin artmasi, hem egzersizin fizyolojik faydalari hem
de siire¢ icerisinde egzersiz ile saglanan motivasyo-
nel katki ile ruhsal bir rahatlama da saglar. Bu da bi-
reylerin ruhsal durumlarindaki gelismeye katki
saglamistir.

Bireylerin Pilates yaptiklar1 giin kendilerini daha
iyi hissettiklerini ifade etmeleri, disiplinli bir sekilde
egzersiz yapiyor olmanin 6z saygilarina olan katki-
lar1 da gozlemledigimiz olumlu faydalardir. Ayrica
icinde bulundugumuz siirecin bireyler iizerinde
olusturmus oldugu olumsuzlugu, en azindan egzer-
siz yaptyorken unutturabilmek bizim en 6nemli ka-
zanglarimizdandi.

Calismamizin randomize, kontrollii ve deger-
lendirici-kor bir ¢aligma olmasi kuvvetli yonlerinden
biridir. Ayrica egzersizlerin fizyoterapist esliginde,
¢evrim i¢i ortamda her hafta ayn1 saatte belirli bir di-
siplin ile diizenli, kontrollii yapilmis olmasi da calis-
mamizin diger bir kuvvetli yoniidiir.

Calismaya katilan katilimcilarin ayrica bir me-
dikal degerlendirmeye alinmamis olmalar1 ¢aligma-
mizin bir limitasyonudur. Farkli egzersiz metotlarinin
bireyler tizerindeki etkisi, bu egzersiz metotlarindan
hangisinin istiin oldugu ¢aligmamizin konusu degildi
ancak ilerideki ¢aligmalarda bu konuda genis 6rnek-
lemli ¢aligmalara ihtiyag vardir.
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Calismamizin sonucunda elde ettigimiz sonug-
lar ve bu sonuglar1 gii¢lii kilan ¢alisma metodolojisi
ile ¢alismamizin, fizyoterapistlere ¢evrim i¢i eg-
zersiz egitiminin kullanabilecekleri giivenli, uygu-
lamas1 kolay ve bireylerin yasam boyu devam
edebilecegi bir egzersiz metodu sundugunu diisiin-
mekteyiz.

1 SONUC

I¢inde bulundugumuz pandemi siireci aslinda bize bi-
reylerin fiziksel aktivitelerini artirmak ve onlar1 ¢e-
sitli saglik problemlerinden korumak igin firsat
sunmaktadir. Ev ortaminda gegirecegimiz zamanlarda
sistemlerimizi gliglendirmek ve saglikli bir aligkan-
lik kazanmak i¢in ¢evrim i¢i Pilates egitiminin 6nemi
bu caligmada gosterilmistir.

Sonug olarak, ¢calismamizin fizyoterapistlere ve
literatiire yol gésterecegini, fizyoterapist esliginde ya-
pilan ¢evrim i¢i Pilates egitiminin saglikli kisilerin fi-
ziksel aktivite seviyelerinde artig saglayip, yasam ve
uyku kalitelerini artirmada ve depresyon seviyelerini
azaltmada etkili oldugunu ve ¢evrim i¢i uygulama-
nin saglayabilecegi diger faydalar ile birlikte yaygin
olarak kullanilabilecek bir egzersiz yontemi oldugunu
diisiinmekteyiz. flerleyen galismalarda farkli hastalik

gruplarinda uygulanan ¢evrim ici Pilates egitimin et-
kilerinin incelenmesi gerekmektedir.

Finansal Kaynak

Bu ¢alisma sirasinda, yapilan arastirma konusu ile ilgili dogru-
dan baglantist 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 alinmamgtir.

Cikar Catismast

Bu ¢aligma ile ilgili olarak yazarlarin ve/veya aile bireylerinin
¢tkar ¢atismasi potansiyeli olabilecek bilimsel ve tibbi komite iiye-
ligi veya tiyeleri ile iligkisi, danismanlik, bilirkisilik, herhangi bir

firmada ¢alisma durumu, hissedarlik ve benzer durumlart yoktur.

Yazar Katkilart

Fikir/Kavram: Halil Ibrahim Bulguroglu, Merve Bulguroglu,
Ahmet Ozaslan; Tasarim: Halil Ibrahim Bulguroglu, Merve Bul-
guroglu; Denetleme/Danismanhik: Halil Ibrahim Bulguroglu,
Merve Bulguroglu,; Veri Toplama ve/veya Isleme: Ahmet Ozas-
lan; Analiz ve/veya Yorum: Halil Ibrahim Bulguroglu, Merve Bul-
guroglu; Kaynak Taramast: Halil Ibrahim Bulguroglu, Merve
Bulguroglu; Makalenin Yazumui: Halil Ibrahim Bulguroglu, Merve
Bulguroglu, Elestirel inceleme: Ahmet Ozaslan; Kaynaklar ve
Fon Saglama: Halil Ibrahim Bulguroglu, Merve Bulguroglu;
Malzemeler: Halil Ibrahim Bulguroglu, Ahmet Ozaslan.

I KAYNAKLAR

Mandolesi L, Polverino A, Montuori S, Foti F,
Ferraioli G, Sorrentino P, et al. Effects of phys-
ical exercise on cognitive functioning and well-
being: biological and psychological benefits.
Front Psychol. 2018;9:509. [Crossref]
[Pubmed] [PMC]

Crone D, Smith A, Gough B. The physical
activity and mental health relationship-a
contemporary perspective from qualitative
research. Acta Univ Palacki Olomuc Gymn.
2006;36(3):29-35. [Link]

Mortazavi SS, Shati M, Ardebili HE, Moham-
mad K, Beni RD, Keshteli AH. Comparing the
effects of group and home-based physical ac-
tivity on mental health in the elderly. Int J Prev
Med. 2013;4(11):1282-9. [Pubmed] [PMC]

Hu FB. Sedentary lifestyle and risk of obesity
and type 2 diabetes. Lipids. 2003;38(2):103-
8. [Crossref] [Pubmed]

Brown WJ, Burton NW, Rowan PJ. Updating

the evidence on physical activity and health in
women. Am J Prev Med. 2007;33(5):404-11.
[Crossref] [Pubmed]

2017;7:45-51. [Crossref]

on telerehabilitation: what does the evidence
tell us? Ann Ist Super Sanita. 2015;51(1):11-8.
[Pubmed]

Cruz-Ferreira A, Fernandes J, Laranjo L, 10. Akinci B, Zenginler Y. [Tele-rehabilitation].

Bernardo LM, Silva A. A systematic review of Turkiye Klinikleri J Physiother Rehabil-Special

the effects of pilates method of exercise in Topics. 2015;1(1):14-21. [Link]

healthy people. Arch Phys Med Rehabil. 41 pgretti A, Amenta F, Tayebati SK, Nittari G,

2011;92(1%):2071'81- [Crossref] [Pubmed] Mahdi SS. Telerehabilitation: review of the

Diizgtin I, Ozer Kaya D, Baltaci G, Karacan S, state-of-the-art and areas of application. JMIR

Golakoglu F. Improving hamstrings-to-quadri- Rehabil Assist Technol. 2017;4(2):e7. [Cross-

ceps strength ratio in sedentary women: com- ref] [Pubmed] [PMC]

parison of stabilization and aerobic trainings 12 Kjoubec JA. Pilates for improvement of mus-

with 6-month follow-up. Clin Exp Health Sci. cle endurance, flexibility, balance, and pos-
ture. J Strength Cond Res. 2010;24(3):661-7.

Wells C, Kolt GS, Bialocerkowski A. Defining [Crossref] [Pubmed]

Pilates exercise: a systematic review. Com- 43 Rogers K, Gibson AL. Eight-week traditional

plement Ther Med. 2012;20(4):253-62.
[Crossref] [Pubmed]

Rogante M, Kairy D, Giacomozzi C, Grigioni
M. A quality assessment of systematic reviews

499

mat Pilates training-program effects on
adult fitness characteristics. Res Q
Exerc Sport. 2009;80(3):569-74. [Crossref]
[Pubmed]


https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fpsyg.2018.00509/full
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29755380/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5934999/
https://www.researchgate.net/publication/266866440_The_physical_activity_and_mental_health_relationship-A_contemporary_perspective_from_qualitative_research
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24404363/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3883253/
https://aocs.onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1007/s11745-003-1038-4
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12733740/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0749379707004746?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/17950406/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0003999311004126?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22030232/
https://clinexphealthsci.com/sayilar/122/buyuk/2-Improving1.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0965229912000350?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22579438/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25857379/
https://www.turkiyeklinikleri.com/article/tr-tele-rehabilitasyon-71623.html
https://rehab.jmir.org/2017/2/e7/
https://rehab.jmir.org/2017/2/e7/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28733271/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5544892/
https://journals.lww.com/nsca-jscr/Fulltext/2010/03000/Pilates_for_Improvement_of_Muscle_Endurance,.10.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20145572/
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02701367.2009.10599595
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19791643/

Halil ibrahim BULGUROGLU ve ark.

Turkiye Klinikleri J Health Sci. 2021;6(3):493-500

14.

Vergili O. [Effects of calisthenic and pilates ex-
ercises on health-related quality of life in
healthy sedentary women]. The Journal of
Kirikkale University Faculty of Medicine.
2012;14:14-20. [Link]

Leopoldino AA, Avelar NC, Passos GB Jr, San-
tana NA Jr, Teixeira VP Jr, de Lima VP, et al.
Effect of Pilates on sleep quality and quality of
life of sedentary population. J Bodyw Mov Ther.
2013;17(1):5-10. [Crossref] [Pubmed]

Kigtik F, Livanelioglu A. Impact of the clinical
Pilates exercises and verbal education on ex-
ercise beliefs and psychosocial factors in
healthy women. J Phys Ther Sci. 2015;27(11):
3437-43. [Crossref] [Pubmed] [PMC]

Vieira FT, Faria LM, Wittmann JI, Teixeira W,
Nogueira LA. The influence of Pilates method
in quality of life of practitioners. J Bodyw Mov
Ther. 2013;17(4):483-7. [Crossref] [Pubmed]

Garcia-Soidan JL, Giraldez VA, Cachén Za-
galaz J, Lara-Sanchez AJ. Does pilates exer-
cise increase physical activity, quality of life,
latency, and sleep quantity in middle-aged
people? Percept Mot Skills. 2014;119(3):838-
50. [Crossref] [Pubmed]

Fleming KM, Herring MP. The effects of pilates
on mental health outcomes: A meta-analysis
of controlled trials. Complement Ther Med.
2018;37:80-95. [Crossref] [Pubmed]

20.

21.

22.

23.

24.

25.

Hassan EAH, Amin MA. Pilates Exercises in-
fluence on the serotonin hormone, some phys-
ical variables and the depression degree in
battered women. World Journal of Sport Sci-
ences. 2011;5(2):89-100. [Link]

Frank R, Edwards K, Larimore J. Yoga and pi-
lates as methods of symptom management in
multiple sclerosis. In: Watson R, Killgore
WDS, eds. Nutrition and Lifestyle in Neuro-
logical Autoimmune Diseases. 1% ed. Aca-
demic Press; 2017. p.189-94. [Crossref]

Craig CL, Marshall AL, Sjéstrom M,
Bauman AE, Booth ML, Ainsworth BE, et al.
International physical activity questionnaire:
12-country reliability and validity. Med Sci
Sports Exerc. 2003;35(8):1381-95. [Crossref]
[Pubmed]

Saglam M, Arikan H, Savci S, Inal-Ince D,
Bosnak-Guclu M, Karabulut E, et al. Interna-
tional physical activity questionnaire: reliability
and validity of the Turkish version. Percept
Mot Skills. 2010;111(1):278-84. [Crossref]
[Pubmed]

Ware JE Jr, Sherbourne CD. The MOS 36-
item short-form health survey (SF-36). I. Con-
ceptual framework and item selection. Med
Care. 1992;30(6):473-83. [Crossref] [Pubmed]
Kogyigit H, Aydemir O, Fisek G, Olmez N,
Kisa Memis A. [Reliability and validity of the

500

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Turkish version of short form-36 (SF-36)].
ilag ve Tedavi Dergisi. 1999;12(2):102-6.
[Link]

Beck AT, Ward CH, Mendelson M, Mock J, Er-
baugh J. An inventory for measuring depres-
sion. Arch Gen Psychiatry. 1961;4:561-71.
[Crossref] [Pubmed]

Ulusoy M, Sahin NH, Erkmen H. Turkish ver-
sion of the Beck Anxiety Inventory; psycho-
metric properties. Journal of Cognitive
Psychotherapy. 1998;12(2):163-72. [Link]

Buysse DJ, Reynolds CF 3rd, Monk TH,
Berman SR, Kupfer DJ. The Pittsburgh
Sleep Quality Index: a new instrument
for psychiatric practice and research. Psy-
chiatry Res. 1989;28(2):193-213. [Crossref]
[Pubmed]

Agargiin MY, Kara H, Anlar O. [The validity
and reliability of the Pittsburgh sleep quality
index]. Turk Psikiyatri Derg. 1996;7(2):107-11.
[Link]

Hall DC, Kaufmann DA. Effects of aerobic and
strength conditioning on pregnancy outcomes.
Am J Obstet Gynecol. 1987;157(5):1199-203.
[Crossref] [Pubmed]

Sabiston CM, Pila E, Vani MF, Thogersen-
Ntoumani C. Body image, physical activity,
and sport: A scoping review. Psychol Sport
Exerc. 2019;42:48-57. [Crossref]


https://dergipark.org.tr/en/download/article-file/106540
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1360859212002227?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23294677/
https://www.jstage.jst.go.jp/article/jpts/27/11/27_jpts-2015-512/_article
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26696715/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC4681922/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1360859213000557?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24139007/
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/29.25.PMS.119c30z9
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25456245/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0965229917306118?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/29609943/
https://www.pilatesfisios.it/ricerche%20pdf/Pilates%20Exercises%20Influence%20on%20the%20Serotonin%20Hormone,.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/B9780128052983000190?via%3Dihub
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2003/08000/International_Physical_Activity_Questionnaire_.20.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/12900694/
https://journals.sagepub.com/doi/10.2466/06.08.PMS.111.4.278-284
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21058606/
https://journals.lww.com/lww-medicalcare/Abstract/1992/06000/The_MOS_36_ltem_Short_Form_Health_Survey__SF_36__.2.aspx
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/1593914/
https://toad.halileksi.net/olcek/yasam-kalitesi-testi-kisa-form-36
https://jamanetwork.com/journals/jamapsychiatry/article-abstract/487993
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/13688369/
https://www.researchgate.net/profile/Nesrin-Hisli-Sahin/publication/233792003_Turkish_Version_of_the_Beck_Anxiety_Inventory_Psychometric_Properties/links/0912f50b89f36c598c000000/Turkish-Version-of-the-Beck-Anxiety-Inventory-Psychometric-Properties.pdf
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/0165178189900474?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/2748771/
http://www.turkpsikiyatri.com/default.aspx?modul=ingilizceOzet&gFPrkMakale=210
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0002937887802946?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/3688075/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1469029218305491?via%3Dihub

