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Oz

Bu c¢alisma, sedanter kadinlarda Aerial Yoga ve Reformer Pilates uygulamalarinin core stabilizasyonu, esneklik ve
denge tlizerindeki etkilerini karsilastirmay1 amaglamaktadir. Calismaya, 18-35 yas araliginda ve son 6 ay iginde
diizenli egzersiz yapmamis 36 kadin katilmistir. Katilimcilar rastgele olarak Reformer Pilates (n=12), Aerial Yoga
(n=12) ve kontrol (n=12) gruplarina ayrilmistir. Miidahale siireci, 8 hafta boyunca haftada 3 giin olacak sekilde
planlanmistir. Calisma bulgulari, Reformer Pilates’in denge, core stabilizasyonu ve esneklik tizerinde anlaml
iyilesmeler sagladigini gostermektedir (p<0,05). Aerial Yoga grubunda yalnizca esneklik agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir artig tespit edilirken, denge ve core stabilizasyonu iizerinde kayda deger bir gelisim
gbzlenmemistir (p>0,05). Kontrol grubunda herhangi bir degisiklik saptanmamistir. Reformer Pilates’in, kas-iskelet
sistemi stabilitesini ve proprioseptif geri bildirimi artirarak postural kontrolii gelistirdigi diistiniilmektedir. Aerial
Yoga’nin ise yercekimi destekli hareket paternleriyle kas esnekligini artirdigi ancak denge ve core stabilizasyonuna
dogrudan katkisinin sinirlt oldugu goriilmiistir. Calisma bulgulari; Reformer Pilates’in postiiral kontrol ve core
stabilizasyonunu artirmada daha etkili oldugunu, Aerial Yoga’nin ise esneklik gelisimine daha fazla katki sagladigini
ortaya koymustur. Bu dogrultuda, Reformer Pilates ve Aerial Yoga gibi farkli egzersiz yaklagimlarinin hedefe
yonelik sec¢imi, bireylerin fiziksel kapasite gelisimini optimize etmek agisindan Onemli bir strateji olarak
degerlendirilebilir.

Anahtar Kelimeler: Reformer pilates, Aerial yoga, Core stabilizasyonu, Esneklik, Denge.

Abstract

This study aims to compare the effects of Aerial Yoga and Reformer Pilates on core stabilization, flexibility, and
balance in sedentary women. The study included 36 women aged 18-35 who had not exercised regularly in the last
6 months. Participants were randomly assigned to three groups: Reformer Pilates (n=12), Aerial Yoga (n=12), and
a control group (n=12). The intervention lasted for 8 weeks, with sessions conducted three times per week. The
findings indicate that Reformer Pilates led to significant improvements in balance, core stabilization, and flexibility
(p<0,05). In contrast, the Aerial Yoga group showed statistically significant improvements only in flexibility, with
no notable changes in balance or core stabilization (p>0,05). No changes were observed in the control group. It is
suggested that Reformer Pilates enhances postural control by increasing musculoskeletal stability and proprioceptive
feedback. Aerial Yoga, on the other hand, appears to improve muscle flexibility through gravity-assisted movement
patterns but has limited direct effects on balance and core stabilization. These results suggest that Reformer Pilates
is more effective in enhancing postural control and core stabilization, whereas Aerial Yoga primarily contributes to
flexibility improvement. The findings provide valuable insights into selecting appropriate exercise programs based
on individual physical goals and contribute to the understanding of exercise interventions aimed at improving
physical fitness.
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GIRIiS

Gliniimiiziin hizli tempolu yasam kosullarinda, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
iyilestirme ¢abalari, biitiinsel esenlik arayisini dncelikli bir konu haline getirmistir (Lim & Hyum,
2021). Hareketsiz yasam tarzi, stres ve modern yasamin getirdigi talepler, fiziksel sagligi
olumsuz yonde etkiledikge, yalnizca kas kuvvetini artirmakla kalmayip ayn1 zamanda esneklik,
denge ve merkez stabilizasyonunu gelistirmeyi hedefleyen biitiinciil fitness yaklagimlarina
duyulan gereksinim artmaktadir (Ebrahimpour ve ark., 2021). Bu dogrultuda, fiziksel sagligin
temel bilesenlerini vurgulayan ve bireylerin fitness hedeflerine ulasmalarina katki saglayan
yenilik¢i egzersiz yontemleri giderek daha fazla ilgi gormektedir (Kardas, 2023). Bu kapsamda,
ozellikle yoga ve pilates, bilimsel temellere dayanan ve genis kitleler tarafindan tercih edilen
egzersiz yaklagimlart arasinda 6ne ¢ikmaktadir.
Yoga, bireyi biitiinciil bir yaklagimla ele alarak fiziksel ve zihinsel bilesenleri dengeli bir sekilde
gelistirmeyi amaglar. Kas kuvvetini artirirken postiiriin korunmasina katkida bulunur, eklem
hareketliligini ve esnekligi destekler, solunum fonksiyonlarini diizenler ve gevseme teknikleri
aracilifiyla bedensel farkindaligi artirarak bireyin daha hafif ve enerjik hissetmesini saglar.
Y oganin birincil odak noktasi, bir dizi fiziksel durus, nefes teknikleri ve meditasyon yoluyla elde
edilen zihin, beden ve ruhu birlestirmektir (Odynets ve ark., 2022). Yoga, farkli fiziksel, zihinsel
ve meditasyon odakli bilesenlere sahip ¢esitli uygulama tiirlerine sahiptir. Bu tiirlerden biri olan
aerial yoga (AY), geleneksel yoganin yenilik¢i bir formu olarak, yoganin fiziksel pozlarin1 hamak veya
kumas salincak kullanimryla birlestirir ve uygulayicilarin yerde gerceklestiremeyecekleri ¢esitli duruslart
havada yapmalarina olanak tanir. (Dabhi, 2023). Bu ¢agdas yoga tarzi, geleneksel yoga unsurlarini
akrobasi, dans ve pilates ile biitiinlestirerek esnekligi, giicii ve zihinsel refah1 artiran ¢ok yonlii
bir egzersiz sunar (Pankova, 2020). AY, esneklik, kuvvet, denge ve koordinasyon gibi fiziksel
yetenekleri gelistirmesinin yani sira zihinsel rahatlama ve stresin azaltilmasinda da etkilidir (Bae,
2016). Bu tiir yoga uygulamalarinin sagladig fiziksel ve zihinsel kazanimlara benzer sekilde,
Pilates de postiiral kontrolii optimize eden, kas-iskelet sisteminin fonksiyonel kapasitesini artiran
ve denge mekanizmalarini gelistiren etkili bir egzersiz yontemidir. Core kaslarinin giliglenmesi,
postiiral stabilitenin artirtlmasina, denge mekanizmalarinin iyilestirilmesine ve genel fiziksel
performansin gelistirilmesine katki saglamaktadir (Denham-Jones ve ark., 2022). Pilatesin bir
tirti olan reformer pilates (RP), egzersiz sirasinda yergekimi sabit bir dis direng saglarken, alet
tizerindeki yaylar kaslarin eksantrik fazda uzamasiyla birlikte artan bir diren¢ olusturmaktadir
(Cramer vd., 2023). Bu nedenle, alet egzersizlerin yatay pozisyonda yapilabilmesi icin

tasarlanmistir. RP egzersizlerinin etkilerinden bahsedilecek olursa; pilates egzersizlerinin
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diizenli olarak uygulanmasi esnekligi ve hareket araligimi artirir (Odynets ve ark., 2019) ve
postiiral kaslar giiclendirerek kisinin daha uzun ve zarif durmasina yardimci olur (Mohan vd.,
2022). Pilates, beden ve zihni birbirine bagladig1 i¢in konsantrasyon ve odaklanma gerektirir. Bu
gelismis farkindalik, genel refahin artmasina ve stresin azalmasina yol agabilir (Silveira ve ark.,
2022). Core giicline odaklandigindan hem yaslanan niifus hem de sporcular i¢in hayati nem

tastyan denge ve koordinasyonu dogal olarak gelistirir (Usta, 2022).

Kas-iskelet sistemi, esneklik, denge ve durus kontroliinde kritik bir rol oynar. Kemikler, kaslar,
tendonlar, baglar ve kikirdaktan olusan bu sistem, eklem hareketliligi ve stabilitesini destekler.
Kaslar, elastik yapilart sayesinde uzama ve kasilma yetenegi ile hareketi kolaylastirirken,
tendonlar ve baglar eklem stabilitesini saglayarak esneklik derecesine katkida bulunur (Smith,
2022). Artan esneklik, hareket araligini genisletirken yaralanma riskini azaltabilir, postiirii
iyilestirebilir ve motor performansi artirabilir (Con ve ark., 2012). Denge ve durus kontrolii ise
biyomekanik biitiinliigiin temel unsurlarindan biri olup, duyusal girdiler, sinirsel siiregler ve kas-
iskelet sistemi hareketlerinin entegrasyonunu gerektirir (Shi ve ark., 2022). Ozellikle core kaslar,
omurga Ve pelvis stabilitesini saglayarak iist ve alt viicut arasinda enerji ve kuvvet aktariminda
kritik bir rol oynar. Ayni zamanda omurga hizalamasini koruyarak postiirel dengeyi destekler ve

genel fiziksel performansi artirir (Rouhiainen, 2010).

Literatiir taramas1 sonucunda, AY ve RP ’in denge, esneklik ve core stabilizasyonu iizerindeki
etkilerini dogrudan karsilastiran yeterli sayida calismanin bulunmadig: tespit edilmistir. Bu
durum, s6z konusu alanda daha fazla bilimsel veriye duyulan gereksinimi ortaya koymaktadir.
RP uygulamalarinin denge ve core stabilizasyonunu gelistirmede AY’ya kiyasla daha etkili
olacag1 hipoteziyle yola ¢ikilan bu calismanin amaci; egzersiz gegmisi bulunmayan sedanter
kadinlarda sekiz hafta siiresince uygulanan AY ve RP programlarinin denge, esneklik ve core
stabilizasyonu {izerindeki etkilerini karsilastirmaktir. Elde edilmesi beklenen bulgularin,
bireylerin fiziksel ozellikleri ve hedeflerine uygun egzersiz programlarinin planlanmasina
rehberlik etmesi ve saglik profesyonelleri ile egzersiz uzmanlari i¢in daha etkili, kanita dayal

miidahale stratejilerinin gelistirilmesine katki saglamas1 ongoriilmektedir.
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YONTEM

Calisma Tasarimi

Bu ¢alisma, sedanter kadinlarda RP ve AY’nin fiziksel performans tizerindeki etkilerini
degerlendirmek amaciyla, deney ve kontrol gruplarina 6n test-son test uygulanan randomize ve
kontrollii bir deneysel desen ile yiiriitiilmiistiir. Randomizasyon islemi, basit se¢kisiz atama
yontemiyle gergeklestirilmis olup, katilimcilar Microsoft Excel yazilimi kullanilarak olusturulan
rastgele say1 tablosu araciligiyla RP, AY ve kontrol gruplarina atanmistir. Calisma Istanbul Yeni
Yiizy1l Universitesi Rektorliigii Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’nun 02 say1li, 30.11.2023 tarihli

karar1 ile onaylanmuistir.

Katihmcilar/Arastirma Grubu

Arastirmaya, yaslar1 18-35 arasinda degisen ve sedanter yasam tarzina sahip toplam 36
kadin katilmigtir. Katilimeilar, RP (n=12), AY (n=12) ve kontrol (n=12) grubu olmak iizere ii¢
gruba randomize bir sekilde atanmistir. Orneklem sayisi belirlenirken, calismaya iliskin
literatiirde dogrudan referans alinabilecek bir ¢calisma bulunmadigindan, Cohen (2018)’e gore
etki biiytikliigii orta diizeyde (f = 0.25), test giicii (1) 0.80 ve anlamlilik diizeyi (a) 0.05 olarak
tanimlanmis ve G*Power 3.1 yazilimi kullanilarak giic analizi yapilmistir. Katilimeilar
goniilliiliik esasina gore secilmis, aragtirma oncesinde demografik bilgileri, saglik durumlar ve
yasam tarzlarini igeren bir 6n degerlendirme formu doldurmus ve bilgilendirilmis onamlari
alinmistir. Katilimeilarin ortalama yaslari 26 + 1,79 yil, boy uzunluklar1 163,75 + 6,22 cm ve
viicut agirliklar: 58,01 £ 6,39 kg olarak hesaplanmistir. Arastirma dncesinde katilimcilara yonelik
bir 6n degerlendirme formu doldurulmus, bu form araciligiyla katilimcilarin demografik bilgileri,

saglik gegmisleri ve yasam tarzlar1 hakkinda bilgi edinilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterleri; 18-35 yas araliginda kadin olmak, son 6 ay iginde diizenli
egzersiz yapmamis olmak (haftada 1 saatten az). Hari¢ tutulma kriterleri ise; fiziksel, kardiyak
veya norolojik rahatsizliklarin varligi, gebelik veya postnatal donem, 20° ve iizeri skolyoz,
glokom, son 6 ay icinde gecirilmis ameliyat, hipertansiyon ve siddetli osteoporoz gibi saglik

sorunlarini igermektedir.

Istatistiksel Analiz
[statistiksel analizler SPSS IBM yazilimi kullanilarak yapilmistir. Verilerin normal
dagilimim degerlendirmek i¢in Shapiro-Wilk testi uygulanmis ve parametrik test yontemleri

tercih edilmistir. On test ve son test karsilastirmalar1 icin ANOVA testi kullanilmis ve anlamlilik
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diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir. Tanimlayici istatistikler ortalama standart sapma (SS),

olarak raporlanmistir.

Uygulanan Testler/Veri Toplama Prosediirii

Katilimcilarin denge, esneklik ve plank performanslari, calisma baslangicinda (6n test)
ve sekiz haftalilk miidahalenin ardindan (son test) olmak iizere iki ayr1 Olgiimle
degerlendirilmistir. Egzersiz gruplari ile kontrol grubunun (KG) test sonuglar1 karsilastirilarak

miidahalenin etkileri analiz edilmistir.

Otur-eris Testi

Otur-eris testi, hassasiyeti 0,1 cm ve maksimum 6l¢iim uzunlugu 80 cm olan otur-eris sehpasi
(01285A, Lafayette, USA) kullanilarak gergeklestirilmistir. Test sirasinda sporculardan, dizleri
blikmeden diiz oturma pozisyonunda yere yerlesmeleri istenmistir. Ayaklar arasinda 5 cm mesafe
birakilmis, ayak parmaklar1 yukar1 bakacak sekilde konumlandirilmis ve topuklar zemine temas
ederken ayak tabanlarinin tamami sehpa yiizeyine dayandirilmistir. Her sporcu, ellerini sehpa
iizerindeki Ol¢iim baslangic ¢izgisi (23 cm) hizasinda yan yana getirerek, dizlerini biikkmeden
maksimum uzanma mesafesine ulasana kadar sehpa tizerindeki bar1 kademeli olarak ileri itmistir.
Sporcu, ulastig1 en u¢ noktada 2 saniye beklemis ve 6l¢iim baslangig ¢izgisi ile ulasilan son nokta
arasindaki mesafe santimetre cinsinden esneklik degeri olarak kaydedilmistir. Test her sporcu
tarafindan iki kez tekrarlanmis ve en yiiksek deger istatistiksel analizde kullanilmistir (Ayala ve

ark., 2012).

Yildiz Denge Testi

Deneklerin dinamik denge performansi, Yildiz Denge Testi ile degerlendirildi. Bu amagla,
zemine merkezden disa dogru 45 derecelik acilarla toplam sekiz yonden olusan bir y1ldiz deseni
cizildi. Deneklerden, dnceden belirlenmis protokole uygun olarak belirtilen yonlere uzanmalari
istendi ve ulastiklar1 mesafe santimetre cinsinden kaydedildi. Test uygulamasindan once
deneklere, testi tanimalar1 amaciyla 180 saniyelik bir siire verildi. Ardisik denemeler arasinda
120 saniyelik dinlenme siiresi saglanirken, her uzanma hareketi sonrasinda baskin ayak iizerinde

dengede durmalari i¢in 5 saniyelik bir ara verildi (Bressel ve ark., 2007).
Plank Testi

Core stabilizasyonunu degerlendirmek amaciyla kullanilan plank testinde, katilimcilardan

yiizilistii pozisyonda uzanmalari; 6nkol ve dirseklerini omuz genisliginde yere yerlestirip ayak
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parmaklar1 iizerinde durarak pelvislerini kaldirmalar1 ve boyun, omuzlar, sirt, kalga ile bacaklarin
yere paralel diiz bir hat olusturmasini saglayarak bu durusu korumalar istenmistir. Siirenin
baslamasi ile birlikte katilimc1 yorulana kadar ve/veya durusunu bozana kadar gegen siire saniye

kaydedilir (Tong ve ark., 2021).

BULGULAR
Tablo 1’e gore pilates yapan kadinlarin, yoga yapan kadinlarin ve kontrol grubundaki kadinlarin
denge testi (anterior, anteromedial, medial, posteromedial, posterior, posterolateral, lateral ve
anterolateral) esneklik ve plank Ol¢iimleri O6n test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 1. Sedanter kadinlarin denge testi (sol ayak tizerinde), esneklik ve plank 6l¢timleri 6n test
puanlan arasindaki farkliliga iligkin bulgular

Performans

Olciimii AY RP KG Anlamhhk

Denge N Ort SS Ort SS Ort SS p F

Anterior 12 755 135 79,9 11,7 75,6 2,7 ,511 ,685
Anteromedial 12 746 111 805 94 81,3 4,2 ,143 2,065
Medial 12 746 134 795 46 790 1,4 ,296 1,265
Posteromedial 12 70,1 146 784 104 77,3 51 ,143 2,068
Posterior 12 715 82 791 201 73,6 59 ,344 1,102
Posterolateral 12 688 84 710 182 73,0 8,6 124 ,326
Lateral 12 613 75 685 244 683 11,6 A74 ,763
Anterolateral 12 685 85 806 150 75,6 10,8 ,052 3,245
Plank 12 350 98 31,0 154 415 9,7 112 2,346
Esneklik 12 84 56 57 46 91 8,3 ,399 ,399

Tablo 2 incelendiginde, pilates yapan kadinlarin denge testlerinde baskin ayakta anterior,
anteromedial, medial, posteromedial, posterior, posterolateral, lateral ve anterolateral i¢in 6n test
ve son test skorlar1 arasinda anlamli bir fark bulundugu ve bu farkin son test lehine oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Buna karsilik, yoga yapan kadinlarin denge testlerinde ayn1 bacaklar i¢in 6n
test ve son test skorlar1 arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubundaki
kadmlarin denge testi sonuglarinda da 6n test ve son test skorlar1 arasinda anlamli bir fark
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Pilates, denge gelistirmede etkili bulunurken, yoga ve kontrol
gruplarinda anlamli bir degisim gozlenmemistir. Plank testi bulgularina bakildiginda pilates
lehine anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Esneklik testinde ise pilates ve yoga grubunda anlamli

fark bulunurken (p<0,05), kontrol grubunda anlamli fark bulunmamaistir (p<0,05).
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Tablo 2. Sedanter kadinlarin denge testi (sol ayak iizerinde), esneklik ve plank olgtimleri 6n test
ve son test puanlar1 arasindaki farkliliga iligkin bulgular

Performans Ol¢iimii RP AY KG
Denge (8 Yon) Test Ort SS Oort SS Ort SS

On test 75,5 135 79,9 11,7 756 2,7
Anterior Son test 100,3 17,6 80,0 11,8 756 2,9

P ,000 ,166 1,000

On test 74,6 111 805 94 813 4,2
Anteromedial Son test 98,8 16,1 80,7 9,2 813 3,5

p ,000 ,082 1,000

On test 74,6 134 795 46 790 1,4
Medial Son test 96,5 163 799 51 79,2 1,7

P ,000 ,104 ,082

On test 70,1 146 784 104 77,3 5,1
Posteromedial Son test 95,1 266 785 104 772 50

p ,000 ,339 ,339

On test 71,5 82 791 20,1 736 59
Posterior Son test 94,3 16,3 794 20,1 732 5,4

p ,001 191 ,054

On test 68,8 8,4 71,0 18,2 73,0 8,6
Posterolateral Son test 90,8 139 714 181 732 8,8

p ,002 ,096 ,082

On test 61,3 7,5 68,5 244 68,3 11,6
Lateral Son test 77,3 6,3 68,7 24,3 68,5 11,8

p ,000 ,082 ,166

On test 68,5 85 80,6 150 756 10,8
Anterolateral Son test 79,8 132 809 148 753 11,0

p ,000 ,082 ,266

On test 35,0 9,8 31,0 154 415 9,7
Plank Son test 57,5 9,3 32,2 14,7 409 9,3

p ,000 ,553 111

On test 8,4 5,6 57 46 9,1 8,3
Esneklik Son test 19,2 59 110 43 10,0 7,5

p ,000 ,000 ,283

Agiklamalar: Ort = Ortalama, SS = Standart Sapma, p = Anlamlilik diizeyi
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Tablo 3 incelendiginde, pilates yapan kadinlarin denge testi sonucglarinin; anterior, anteromedial,
medial, posteromedial, posterior, posterolateral, lateral ve anterolateral yonlerde uygulanan tiim
bacak testlerinde, ayrica plank ve esneklik testlerinde, yoga yapan ve kontrol grubundaki
kadinlara kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu belirlenmistir. (p<0,05). Elde edilen
bulgular, Pilates grubunun tiim 6l¢iimlerde diger iki gruba kiyasla daha yiiksek performans
sergiledigini gostermektedir. Yoga ve kontrol gruplar1 arasinda ise bu testlerde anlamli bir fark
bulunmamustir.

Tablo 3. Sedanter kadinlarin denge testi, esneklik ve plank 6l¢iimleri son test puanlar1 arasindaki
farkliliga iliskin bulgular

Performans Olgiimii RP AY KG Anlamhhik
Denge (8 yon) N Ort SS Ort SS Ort SS p F
Anterior 12 1003 17,6 80,0 118 756 29 ,000 13,507
Anteromedial 12 98,8 16,1 80,7 9.2 81,3 35 ,000 10,580
Medial 12 96,5 16,3 799 51 792 17 ,000 11,658
Posteromedial 12 951 266 785 104 772 50 ,022 4,279
Posterior 12 943 16,3 794 20,1 732 54 ,006 6,031
Posterolateral 12 90,8 139 714 181 73,2 88 ,003 6,884
Lateral 12 77,3 6,3 68,7 243 685 118 322 1,175
Anterolateral 12 79,8 132 809 148 753 110 549 ,610
Plank 12 575 9,3 322 147 409 93 ,000 9,768
Esneklik 12 19,2 5,9 11,0 43 10,0 7,5 ,001 15,224
Aciklamalar: N = Katilime1 sayisi, Ort = Ortalama, SS = Standart Sapma, p = Anlamlilik diizeyi
TARTISMA

Arastirma bulgulari, RP egzersiz programina katilan kadinlarin denge testlerinde anlaml
iyilesmeler gostermistir. Buna karsin, AY grubundaki kadinlarin denge testi sonuglari
incelendiginde On test ve son test skorlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum,
AY egzersizlerinin bu denge parametrelerinde 6nemli bir iyilesme saglamadigini gostermektedir.
Pilates programinin diizenli uygulanmasi, bacak kaslarinin (6zellikle kalga, uyluk ve baldir
kaslariin) gliglenmesine ve stabilize olmasina yardimci olur (De Oliveira ve ark., 2015). Artan
kas giicii ve stabilite, denge yetenegini olumlu yonde etkilemektedir (Bergamin ve ark., 2015).
Calisma bulgularimizla paralellik gosteren caligmalara bakildiginda; Atilgan ve ark. (2017)
tarafindan gergeklestirilen calismada, 22-44 yas araligindaki kadinlara uygulanan sekiz haftalik
diizenli yoga-pilates programimnin statik ve dinamik denge iizerindeki etkileri incelenmistir.
Calismada, katilimcilarin 6n test ve son test Olclimleri karsilastirildiginda, statik denge

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis gézlemlenirken, dinamik denge degerlerinde
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anlaml bir degisim tespit edilmemistir. Bulgularimizla ¢elisen bir ¢alismada, Demir ve Cilli
(2018) 14-15 yas araligindaki 30 kadin voleybolcuda 12 haftalik mat pilates egzersizlerinin
fiziksel ve teknik performans iizerindeki etkilerini incelemistir. Kontrol grubunda, kol hareket
stirati, line drill, el kavrama kuvveti, saglik topu atma ve mekik kosusu testlerinde istatistiksel
olarak anlamli gelismeler kaydedilirken; denge, esneklik, sigrama ve mekik testlerinde anlamli
bir fark tespit edilmemistir. Mat pilates egzersizlerinin dengeyi gelistirmeye yonelik spesifik
hareketler icermemesi, denge lizerinde anlamli bir fark olmamasimin bir nedeni olarak
degerlendirilebilir. Calisma bulgularimizla 6rtiisen bir bagka calismada, Irez ve ark. (2011) 12
hafta boyunca, haftada 3 giin 1 saat pilates egzersizleri uyguladiktan sonra pilates yapanlarin,
yapmayanlara gore denge, esneklik, viicut tepki siiresi, kas kuvveti degerlerinde daha yiiksek
gelisim gosterdiklerini gézlemlemislerdir. Irez ve ark. ¢alismasina benzer sonuglu bir baska
caligmada pilates mat egzersizlerinin sportif performansin gelisimine yardimci olan denge ve
esneklik degerlerini iyilestirdigi gozlenmistir (Kloubec, 2010). Benzer sekilde, yash popiilasyon
tizerinde gergeklestirilen bir meta-analiz ¢aligmasinda, mat Pilates’in fiziksel fonksiyonel
performans Ol¢iimleri iizerindeki etkileri incelenmis ve dinamik denge, kas giicli, esneklik ve
kardiyovaskiiler uygunluk tizerinde belirgin bir iyilesme sagladigi rapor edilmistir (De Souza ve
ark., 2018). Bulgularimizda, yoga yapan kadinlarin denge testi On test ve son test sonuglari
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Sonuglarimizla benzer aragtirmalar incelendiginde,
Morris (2008) yilinda yaptig1 calismada yoga egzersizlerinin yasli bireylerin dengesi iizerinde
anlaml1 bir etkisi olmadigini bildirmistir. Ancak Morris, yash yetiskinlerde diisme risk faktorleri
iizerine yoganin etkisini incelemek icin daha fazla arastirma yapilmasini Onermistir.
Bulgularimizin sonuglariyla ¢elisen bir ¢alismada, Nick ve ark., (2016) yash bireyler {izerinde
yaptiklari ¢alismada yoga miidahalesi programinin denge skorlarini gelistirdigini belirtmislerdir.
Sonuglarin farkli ¢ikmast iki ¢alisma arasindaki katilimecilarin yas farkindan kaynaklandigi
diistintilmektedir. Benzer sonuglu bir bagka ¢alismada, Sekiz haftalik Kripalu yoga programi,
topluluk icinde yasayan yash yetiskinlerde denge lizerinde anlamli iyilesmeler saglamistir
(Zettergren ve ark., 2011). AY’nin denge tizerindeki etkisinin yasa bagli olarak degisebilecegini

ve Ozellikle yaslh bireylerde daha belirgin sonuglar verebilecegini diislindiirmektedir.

Arastirmamizin plank testi sonuclari, Pilates grubunda bulunan kadin katilimcilarin core
stabilizasyonunda anlamli iyilesme gosterdigini ortaya koymustur. Bulgularimizla ortiisen bir
caligma, Pilates egitimi alan deneklerin transversus abdominis kaslarini kasabildiklerini ve

diizenli abdominal curl egzersizleri yapanlara gore daha 1iyi lumbopelvik kontrol
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saglayabildiklerini belirlemistir (Acar ve ark., 2023). Pilates serisinde yer alan c¢esitli karin
egzersizleri, govde kaslarini farkl agilardan ¢aligtirarak hem giiglerini hem de dayanikliliklarini
artirmada etkili olabilir. Bir bagka calisma, pilates egitiminin izometrik gévde fleksiyon ve
ekstansiyon kuvvetini ve sirt kas dayanikliligini artirdigini gostermistir (Kliziene ve ark., 2017).
Bulgularimizda, AY grubu ile kontrol gruplarinda plank test skorlar1 arasinda anlamli bir fark
gozlemlenmemistir. Bu durumun, AY protokoliiniin siiresinin veya yogunlugunun core kaslarini
hedeflemede yetersiz kalmasindan kaynaklanabilecegi  diisiiniilmektedir.  Literatiir
incelendiginde, Omkar ve arkadaslari, core odakli yoga duruslarinin kas aktivitesini, intra-
abdominal basinct ve lumbopelvik bolgenin stabilitesini artirmada etkili bir yontem oldugunu
ortaya koymustur (Omkar & Vishwas, 2009). Baska bir c¢alismada, gluteus medius ve
propriyoseptif denge egzersizlerine dayali core stabilite antrenmanlarinin, iiniversite diizeyindeki
kadin netbol oyuncularinda postiiral kontrolii iyilestirmede faydali olabilecegi belirlenmistir
(Barnes ve ark., 2020). Bulgularimizla ortiisen bir ¢alismada, Hindistan’da yapilan bir calismada
60 yas tizeri 65 katilimciya haftada 3 defa iki farkli grup halinde yoga ve pilates egzersizleri
yaptirilmistir. Bu ¢alismada 4 haftalik programin sonunda pilates grubunun yoga grubuna gore

anlaml 6l¢tide daha ileri core giiciine sahip oldugu goriilmiistiir (Thakkar ve ark., 2021)

Bulgularimizda pilates yapan kadinlarin esneklik testi on test skorlari ile son test skorlar1 arasinda
anlamli bir fark bulunmustur. Sonuglarimiza benzer bir ¢alismada, Brezilya’da 60 yasin
iizerindeki 32 saglikli yash kadin goniillii ile yapilan bir ¢alismada statik germe egzersizleri ile
pilates egzersizleri esneklik agisindan karsilastirilmigtir. Sonug olarak pilatesin bazi viicut
segmentlerinde esnekligi artirmada statik germe egzersizlerine gdore daha etkili olabilecegi
bulunmustur (De Oliveira ve ark., 2015). Bir baska ¢alismada, Emery ve ark. (2010) 19 kisilik
katilimciya (9 kontrol, 10 deney) 12 hafta siireyle haftada 2 defa, 1 er saatlik pilates ¢aligmasi
yaptirmistir ve abdominal kuvvet, postiir ve esneklikte olumlu yonde artis gézlemlemislerdir.
Sedanter kadimlar iizerinde yapilan bir arastirmada da yine modern pilates egzersizlerinin
abdominal ve bel bolgesi esnekligini gelistirdigi goriilmiistiir (Sekendiz ve ark., 2007). Benzer
sonuclu bir arastirmada, Segal ve ark. (2004) 31 yetiskin kadin ile gerceklestirdikleri calismada,
haftada 1 saat ve 6 ay siireyle pilates egzersiz uygulamasinin esneklik sonuglarinda anlamli bir
artisa neden oldugunu belirtmislerdir. Calisma bulgularimizda, AY grubundaki kadinlarin
esneklik On test ile son test sonuclar1 arasinda anlamli bir iyilesme gozlenmistir. Literatiir
incelemesi sonucunda, yoganin esneklik tizerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde olumlu

etkiler sagladigini1 gosteren ¢alismalar bulunmaktadir. Amerika Birlesik Devletleri’ nde yapilan
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bir ¢alismada 26 erkek iiniversite sporcusu yoga egzersizlerinin esneklik tizerindeki etkilerini
incelenmis, diizenli yoga uygulamasinin esneklik ve dengeyi anlamli dl¢lide artirarak atletik

performansi iyilestirebilecegi sonucuna varilmistir (Polsgrove ve ark., 2016).

Bu caligmanin giiclii yonii, AY ve RP’in denge, esneklik ve core stabilizasyonu iizerindeki
etkilerini karsilastiran nadir ¢alismalardan biri olmasidir. Ancak 6rneklem biiyiikliigiiniin sinirlt
olmast ve miidahale siiresinin yalmizca sekiz hafta ile smirli kalmasi, bulgularin

genellenebilirligini kisitlayan temel sinirliliklardandir.

SONUC

Bu aragtirma, RP egzersizlerinin sedanter kadinlarda denge, core stabilizasyonu ve
esneklik iizerindeki etkilerini AY ile karsilastirmali olarak degerlendirmektedir. Calisma
bulgularina gore, RP uygulayan katilimcilar denge, core stabilizasyonu ve esneklik alanlarinda
istatistiksel olarak anlamli iyilesmeler gosterirken, AY grubu yalnizca esneklik agisindan anlamli
bir gelisim kaydetmistir. Ote yandan, kontrol grubundaki bireylerde herhangi bir test
parametresinde anlamli bir degisim gozlemlenmemistir. Bu durum, egzersiz yapmanin fiziksel
uygunluk ve fonksiyonel kapasite lizerindeki olumlu etkisini bir kez daha dogrulamakta ve
sedanter bireyler icin diizenli fiziksel aktivitenin 6nemini vurgulamaktadir. Elde edilen bulgular,
sedanter kadinlarda fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmeye yonelik egzersiz programlarinin
belirlenmesi ve bireylere uygun miidahalelerin planlanmasi agisindan 6nemli bir rehber niteligi
tasimaktadir. Ozellikle, denge ve core stabilizasyonunu gelistirmek isteyen sedanter bireyler igin
RP Pilates’in daha etkili bir se¢enek oldugu, AY ’nin ise daha ¢ok esnekligi artirmaya yonelik bir
katkr sagladigr sonucuna ulagilmistir. Bu baglamda, gelecekte yapilacak ¢alismalarin, farkl
egzersiz tlirlerinin fiziksel uygunluk parametreleri tizerindeki uzun vadeli etkilerini inceleyerek

daha kapsamli sonuglar ortaya koymasi dnerilmektedir.
Destek ve Tesekkiir Beyani
Bu ¢alismanin gerceklestirilmesine katki saglayan tiim katilimcilara goniilden tesekkiir ederiz.

Etik Beyani
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