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OzZET

KADINLARDA YOGA VE PILATES EGZERSIZLERININ LUMBAL BOLGE FiZIKSEL
PARAMETRELER ACISINDAN KARSILASTIRILMASI

Vural OKUNAKOL

Yuksek Lisans Tezi, Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon AD
Tez Yoneticisi: Prof. Dr. Suat EREL

Ocak 2021, 44 sayfa

Yapilan bu arastirmada kadinlara uygulanan yoga ve reformer pilates
egzersizlerinin lumbal bolge ile iligkili fiziksel parametreler Uzerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmistir. Arastirma Denizli Fizyoform Saglikli Yasam Merkezine
egzersiz amacgl gelen bireyler Gzerinde yuritilmustir. Arastirmaya katilan bireyler
yoga ve reformer pilates egzersiz grubu olmak Uzere yirmi kisilik iki gruba ayrilmistir.
Yoga grubundaki katilimcilarin yas ortalmasi 39,751£5,84; vucut Kkitle indeksi
ortalamalar ise 22,85+2,84’tir. Pilates grubundaki katilimcilarin yas ortalamasi
43,5+7,99; vicut kitle indeksi ortalamalar ise 23,27+3,59 dur. Gruplar egzersiz
programlarini 12 hafta boyunca haftada iki gin 45'er dakikalik seanslar halinde
uygulamistir. Arastirmaya katilan bireylerin esneklik performanslarinin belirlenmesinde
otur-uzan testi, kas endurans performanslarinin belirlenmesinde ise curl-up, statik sirt
endurans testi ve horizontal yan képri kurma testi kullaniimistir. Arastirmada elde
edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 programinda Wilcoxon testi ile Mann Whitney U
testinden yararlaniimigtir. Aragtirmanin sonunda gruplarin yas, vucut agirhgi, boy
uzunlugu ve VKI degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmadigi
tespit edilmistir (p>0.05). Benzer sekilde yoga ve pilates grubunda yer alan bireylerin
on test esneklik ve kas endurans dlglimleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
olmadigi belirlenmistir (p>0.05). Buna karsilik hem yoga hem de pilates grubunda yer
alan bireylerin On test olgumleri ile kiyaslandigi zaman son test esneklik ve kas
endurans oOl¢cimlerinde istatistiksel agidan anlamli gelisim gdézlendigi bulunmustur
(p<0.05). Bu kapsamda her iki egzersiz turinin de esneklik ve kas endurans
gelisimine katki sagladigi bulunmustur. Gruplarin son test dlgimleri karsilastirildigi
zaman gruplar arasinda anlamh farkhhk bulunmadigi, bu kapsamda her iki egzersiz
tirinin de esneklik ve kas endurans dizeyini benzer seviyede gelistirdigi gériimustar
(p>0.05). Sonug olarak, orta yas grubunda yer alan kadinlarda yoga ve reformer pilates
egzersiz programina katihmin esneklik ve kas endurans gelisimini destekledigi
sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Yoga, Reformer Pilates, Esneklik, Kas Endurans Duzeyi



ABSTRACT

COMPARISON OF YOGA AND PILATES EXERCISES IN WOMEN IN TERMS OF
PHYSICAL PARAMETERS OF THE LUMBAL REGION

Vural OKUNAKOL
M. Sc. Thesis in Physical Therapy and Rehabilitation
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Suat EREL

January 2021, 44 pages

In this study conducted, it is aimed to examine the effects of yoga and reformer
pilates exercises on the physical parameters associated with the lumbar region. The
study was conducted on individuals who came to Denizli Fizyoform Healthy Living
Center for exercise.The individuals participating in the study were divided into two
groups of twenty people: yoga and reformer pilates exercise group. The average age of
the participants in the yoga group is 39.75 £ 5.84; and their average body mass index
is 22.85 + 2.84. The average age of the participants in the pilates group is 43.5 + 7.99
and their average body mass index is 23.27 + 3.59. The groups applied their exercise
programs in 45-minute sessions, two days a week along 12 weeks. The sit-lie test was
used to determine the flexibility performances of the individuals who participate in the
study, and the curl-up, static back endurance test and horizontal side bridge test were
used to determine the muscle endurance performance. The Wilcoxon test and the
Mann Whitney U test in the SPSS 22.0 program were used in the analysis of the data
obtained in the study. At the end of the study, it was determined that there was no
statistically significant difference between the groups' age, body weight, height and BMI
values (p>0.05). Similarly, it was determined that there was no statistically significant
difference between the pre-test flexibility and muscle endurance measurements of
individuals in the yoga and pilates group (p>0.05). On the other hand, when compared
with the pre-test measurements of individuals in both yoga and pilates groups, it was
observed that there was statically a significant improvement in post-test flexibility and
muscle endurance measurements (p<0.05). Within the scope, it has been found that
both types of exercise contribute to the development of flexibility and muscle
endurance. When the post-test measurements of the groups were compared, it was
seen that there was no significant difference between the groups, and in this context,
both types of exercise improved flexibility and muscle endurance levels at a similar
level, as well (p>0.05). Consequently, it can be said that participation in yoga and
reformer pilates exercise program supports the development of flexibility and muscle
endurance in middle-aged women.

Keywords: Yoga, Reformer Pilates, Flexibility, Muscle Endurance Level
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1. GIRIS

Modern toplum yasaminda, 6zellikle teknolojik gelismelere ulasim imkanlarinin
gelismesine ve insan yasamini kolaylastiran arag-gereglerin artmasina paralel olarak
insanlar arasinda sedanter bir yagsam tarzinin surekli yayginlastigi géralmektedir (Bulut
2013). Toplumlarda sedanter yasam tarzinin artmasi hareketsizlik neticesinde ortaya
¢ikan bazi saglik sorunlarini da beraberinde getirmektedir. Sedanter yasam tarzindan
kaynaklanan saglik sorunlarinin azaltiimasinda dizenli olarak “egzersize katilm”
onemli bir yere sahiptir. Kavramsal acgidan ele alindigi zaman egzersiz “yapilandiriimis
ve planh bedensel aktivitelerden olusan c¢alismalar” biciminde tanimlanmaktadir. Bu
yonuyle egzersiz kavrami fiziksel aktivitenin bir alt tlirind olusturmaktadir. Egzersiz
kavrami uygulanma bicimine gére Uc¢ gruba ayriimaktadir. Bunlar; germe/esneklik
egzersizleri, aerobik egzersizler ve kuvvet/direng egzersizleridir (Ardic 2014). Egzersiz
kavrami halk arasinda siklikla fiziksel aktivite kavrami ile ayni anlamda
kullanilmaktadir. Buna karsilik literatirde yer alan calismalarda egzersiz ve fiziksel
aktivite kavramlarinin birbirinden farkh 6zelliklere sahip oldugu belirtiimektedir.
Kavramsal acidan ele alindiyi zaman fiziksel aktivite “solunum ve kas iskelet sisteminin
calismasi ile gerceklesen ve enerji tuketimi ile sonuglanan bedensel etkinlikler”
seklinde tanimlanmaktadir. Bu kapsamda glnlik yasamda sergilenen birgcok aktivite
(kosma, yurime, merdiven c¢lkma vb.) fiziksel aktivite kapsaminda
degerlendiriimektedir. Bu yonulyle fiziksel aktivite egzersiz gibi planh ve yapilandiriimig

hareketlerden meydana gelmemektedir (Soyuer ve Soyuer 2008).

insanlar diizenli egzersiz faaliyetlerini genellikle fitness merkezlerinde
yapmaktadir. Direng egzersizleri ile aerobik egzersizleri igcinde barindiran bedensel
etkinliklerin bagsinda pilates egzersizleri gelmektedir. Pilates egzersizlerine katilim,
insanlarin fiziksel sagliklarini gelistirmenin yaninda yasam kalitesini arttirmakta,
psikolojik saghgi gelistirmekte, motor beceri gelisimini desteklemekte ve bazi psikolojik
saglik sorunlarinin (stres, depresyon, kaygi vb.) azaltiimasina katki saglamaktadir
(Kamali ve Norouzi 2016, Caglar 2019, Pin-Barre ve Laurin 2015, Altintag vd, 2013,
Cinar ve Uysal 2018). Fitness merkezlerinde 6zellikle buylk kas gruplarina yonelik
gercgeklestirilen kuvvet egzersizlerinin lumbal bolge saghgdini da olumlu yonde etkiledigi
goOrulmektedir (Hayden vd, 2005).



Spor ve saglik merkezlerinde uygulanan egzersiz faaliyetlerinin yaninda
insanlarin agik alanda da uyguladigi bazi egzersiz turleri de fiziksel ve psikolojik sagligi
olumlu yonde etkilemektedir. Literatirde yer alan ¢alismalarda agik alanda uygulanan
Ozellikle yurliyus ve kosu egzersizlerinde, ¢alismaya buyuk kas gruplarinin katildigi,
buna paralel olarak fiziksel performansin ve psikolojik saghgin gelistigi belirtiimektedir.
Farkli yas gruplarinda yer alan bireyler Gzerinde yapilan arastirma bulgulari da (Beebe
vd 2009, Coon vd 2011, Génulates vd 2010, Han 2020, Lee ve Buncher 2008) kosu ve
yurlyus egzersizlerinin fiziksel ve psikolojik saglik acgisindan faydali oldugu goértsuna
desteklemektedir. Bunun yaninda gerek duzenli egzersiz olarak gerekse de serbest
zamanlari de@erlendirmek amaciyla vyapilan ylriyls calismalari kaslar arasi
koordinasyonu gelistirerek lumbal bdélge sagliginin korunmasina destek olmaktadir
(Lamoth vd 2006, Hurwitz vd 2005).

Literatirde yer alan calismalarda fithess merkezlerinde vyapilan direng
egzersizleri ile kosu ve yurlyus egzersizlerinin lumbal bdlge sagligini korudugu
gorulmekle beraber, lumbal bolge saglhidini koruma ve gelistirmede su i¢i egzersiz
c¢alismalari ile fizik tedavi ve rehabilitasyon calismalarinin da faydali sonuglar ortaya
koydugu belirtiimektedir (Waller vd 2009, Nemcic vd 2013, Rivero-Arias vd, 2006,
Bekkering vd 2005). Bununla birlikte insanlarin son yillarda 6zellikle fiziksel ve mental
sagliklarini gelistirmek amaciyla yoneldikleri diger bedensel etkinliklerin basinda pilates
ve yoga gelmektedir. Antik Hindistan’da ortaya ¢iktigi éne sirllen yoga, ruh, zihin ve
beden birligi saglayan bir eylemdir. Vicudun sistemleri ve organlari, pranayama (nefes
kontroll) ve asanalar (duruslar), zihin ve meditasyon ydntemiyle arinmaktadir (Akay vd
2019). Yoganin bireyin saglhgina etkileri konusunda pek ¢ok olumlu etkisi oldugundan
yoga ile iligkili olarak bugiine kadar birgok galisma yapilmis ve yayinlanmistir. Ozellikle
psikoloji ve tip dinyasinda pek ¢ok galismaya rastlanmaktadir (Duyan, 2007). Yoga
uygulamalari ele alindiginda, yoganin ruhsal, zihinsel ve fiziksel bir butunligu
inceledigi, bu kapsamda, yapilan ¢alismada yoga gibi fazla etki alaninin oldugu dikkati
cekmektedir (Akdeniz 2017).

Literatirde vyer alan bilgiler degerlendirildigi zaman pilates ve yoga
egzersizlerinin diger egzersiz tirlerinde oldugu gibi fiziksel saghgi korudugu ve
gelistirdigi gorulmektedir. Buna karsilik literatirde yer alan galigmalarda egzersiz
turlerinin genel fiziksel fonksiyonlar Uzerine etkilerinin ele alindigi goériimekte,
egzersize katihmin vicudun hangi bolumlerinde ne gibi etkilerinin olduguna yonelik
c¢alismalarin sinirh oldugu géze carpmaktadir. Yapilan literatir taramasi sonucunda
pilates ve yoga egzersizlerinin 6zellikle lumbal bolge Uzerindeki etkilerinin arastirildigi

calismalarin sinirli oldugu goértimagtidr. Bilindigi gibi vicudun agirhk merkezi olan



lumbal bdlgede birgok saglik sorunu meydana gelmekte olup, yapilan calismalarda
(Baygutalp ve Senel 2013, Kudas vd 2008) insanlarin %80-84 gibi énemli bir
bolumunun yasaminda en az bir kez lumbal bdlgeye iliskin saglik sorunu yasadiklarini
g6stermektedir. insanlarin lumbal bélgede saglik sorunu yasamalarina neden olan
unsurlar degiskenlik gdéstermekle beraber, 6zellikle sanayilesmis Ulkelerde Ilumbal
bolgede gorulen problemlerin ciddi birer halk saghgr sorunu oldugu belirtiimektedir
(Cakmak 2006, Koyuncu vd 2008). Bu noktada lumbal bdlgede meydana gelen saglik
sorunlarinin en aza indiriimesi ve lumbal bdlgenim saglik yapisinin korunmasi igin
egzersize katilimin lumbal boélge Uzerindeki etkilerine yénelik arastirmalarin yapiimasi
onemli bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda yapilan bu calismada
pilates ve yoga egzersizlerinin lumbal bolge Uzerindeki fonksiyonel etkilerinin

incelenmesi amaclanmistir.

1.1. Aragstirmanin Amaci

Yapilan bu c¢alismada yoga ve pilates temelli egzersiz programina katilimin
lumbal bdlge saghgi icin énemli parametreler arasinda yer alan endurans ve esneklik

performansi Uzerindeki etkilerinin karsilastirilmasi amaglanmistir.

1.2. Arastirmanin Onemi

Son yillarda 6zellikle gelismis ve gelismekte olan llkelerde hareketsiz yasam
tarzinin artmasina paralel olarak bircok saglik sorununun ortaya ¢ikmasi insanlarin
egzersize ydnelme oranlarini arttirmistir. insanlarin egzersize yénelmelerine katki
saglayan diger faktorlerin basinda spor salonu ve fithess merkezlerinin artmasi, halka
acik sportif ve rekreatif alanlarin ¢ogalmasi, kitle iletisim araglari ile insanlarin spor
konusunda bilinglendiriimesi ve toplumda spor kultirinun gelismesi gibi faktorlerin

geldigi gorilmektedir.

insanlarda gerek hareketsiz yagsam tarzi gerekse de agdir galisma kosullari
sonucunda ortaya cikan saglik sorunlari arasinda lumbal bodlgede goérulen saghk
sorunlarinin ilk siralarda yer aldidi goérilmektedir. Bu noktada duzenli egzersize
katihmin lumbal bolgenin saglikli bir bigimde calismasina katki saglayacagi
dusunulmektedir. Literatirde yer alan arastirmalarda da egzersize katilimin kas, eklem

ve kemik dokularin gelismesine katki sagladigi gorusun desteklenmektedir.

GUnumuzde insanlarin yoneldikleri egzersiz turlerinin cesgitlilik gosterdigi

gorulmektedir. Birgok ulkede uzun yillardir uygulanan pilates ve yoga temelli egzersiz



programlari Turkiye’de de son yillarda giderek yaygin halde uygulanan egzersiz turleri
arasinda yer almaktadir. Her iki egzersiz tirinde de lumbal bdlgeyi de igine alan buyuk
kas ve eklem gruplarinin ¢alistigi gértlmektedir. Bu kapsamda pilates ve yoga temelli
egzersiz programlarinin lumbal bdlge sagligini koruma ve fonksiyonel o6zelliklerini
gelistirme noktasinda faydali egzersiz modelleri olacagi distunulmektedir. Buna karsilik
literatirde bu konuda birgok ¢alisma yapilmis olmasina ragmen, TUrkiye’de pilates ve
yoga temelli egzersiz programlarinin lumbal bdlge sagdhgi ve fonksiyonel o6zellikleri
Uzerine yapilan ¢alismalarin kisith oldugu géze ¢arpmaktadir. Bu kapsamda yapilan bu
calismanin  spor saglik bilimleri alanlarinda literatire katki saglayacagi

dusunulmektedir.

1.3. Tanimlar

Pilates: Vlcudun omurga bolgesini destekleyen ve goévdenin postural kas
gruplarinin dengeli bir bicimde gelismesine katki saglayan egzersiz tiridur (Atilgan vd
2015).

Yoga: Postlr (asana) sistemi ile derin nefes alma (pranayama) ve meditasyon
tekniklerini iginde barindiran bedensel uygulamalardir (Alkan ve Aslantekin-Ozgoban
2017).



2. KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

2.1. Lumbal Bélge Anatomisi

Lumbal bélge, omurganin hareket kabiliyetinin el yliksek oldugu bdlge arasinda
yer almakta olup, bu bdlgede yer alan vertebralar vertebral kolondaki en buyulk
vertebralar olarak dikkat cekmektedir. Bu boélgede yer alan vertebralarin transvers
ciktilarinda eklem ylzeyi bulunmamaktadir. Omurlarin 6n bélgeleri arka kisimlarindan
daha kalin olup, govde kismi transvers yonde uzun bir yapidadir. Bu nedenle lumbal
bolgede yer alan vertebrelar vertebral kolonu olusturan diger bdlgelerdeki
vertebrelardan farkl bir yapiya sahiptir. Lumbal bdlge iki bélimden meydana gelmekte
olup, 6n kisimda korpus vertebra ve arka kisimda arkus vertebra bulunmaktadir.
intervertebral diskler korpus vertebralarin arasina girerek saglam ve giicli bir kolon
olusturmaktadir (Arinci ve Elhan 2001). Lumbal boélgede yer alan L5 vertebrasi viicut
agirhgini  tasimaktan sorumlu oldugu igin lumbal bdlgenin en dnemli kismini
olusturmaktadir (Yildirrm, 2006). Anaomik agidan ele alindi§gi zaman lumbal bélgede

yer alan vertebralarin diger 6zellikleri asagidaki gibi siralanmaktadir.

Korpus vertebra: Anatomik olarak Ustten bakildigi zaman bdbrek seklini andira

vertebra iri bir yapiya sahiptir.

Foramen (for) Vertebra: Servikal vertebralara gére dar, buna karsilik torakal

vertebralara gére daha genis bir yapidadir. Yapisi tiggene benzemektedir.

Processus (proc) Trasversus: Silindir seklinde olan vertevra uzun bir yapiya
sahiptir. Processus Accessorius olarak bilinen kiuguk cikintilar vertevranin transvers

ciktilarinin arka yuzeyinde yer almaktadir.

Processus Articularis’ler: Arka ylzeyinde proc. Mammillaris adi verilen kigik

¢ikintilar bulunmaktadir.

Processus Spinosus: kalin ve saglam bir yapiya sahip olmakla beraber, sekili

nacak seklindedir (Moore ve Dalley 2007).

Lumbal bolgeyi meydana getiren bes intervertebral disk igerisinde en Ustte
bulunan disklere en az yuk binmektedir. Bu nedenle ust bolgede yer alan disklerin, alt

kisimdaki disklere gbére daha ince oldugu goérulmektedir. Lumbal bdlgede disklerin



kalinhgi, ilgili bolgenin hareket genisligi Uzerinde 6nemli bir belirleyicidir. Lumbal
bdlgede yer alan intervartebral disklerin kalinliklari 5-12 mm arasinda degismektedir.
Yas artigina paralel olarak disklerde zayiflama ve asinma gozlenebilmektedir (Kanbir
2007).

Lumbal bélgede yer alan disklerin 6zel bdlimlerinin basinda nukleus pulpozus
gelmektedir. Diskin merkez kutlesini meydana getiren bu yapi diskin orta hattinda yer
almaktadir. Lumbal boélgede yer alan diger bir anatomik yapi faset eklemlerdir. Her bir
vertebra ciftinin sadece arkasinda iki adet faset eklem bulunmaktadir. Bu eklemler
egilme ve dénme gibi hareket becerilerinin yapilmasina katki saglamaktadir (Gokaslan
ve Riley 2008). Gunlik hayatta lumbal boélgeye sadece Ust kisimdan degil, ayni
zamanda alt kisimdan da kuvvet uygulanabilmektedir. Bu noktada faset eklemlerin Ust
kisimlari yukaridan gelen yiikleri alt kisimlardaki vertebralara aktarmaktadir (Oktenoglu
2011).

Lumbal bdlgenin anatomik yapisini olusturan diger 6geler ise ligamanlardir.
Diger kas ve eklem bdlgelerinde yer alan ligamanlar lumbal bdlgede de bulunmaktadir.
Lumbal bdlgede bulunan ligamanlar 6éne egilme pozisyonunda esneyen bir yapiya
sahip olmakla beraber, kemiklere yapisal destek saglayan kalin bir yapiya sahiptirler.
Lumbal bodlgede yer alan ligamanlarin yirtiimalari ya da zedelemeleri durumunda bel
agrisi yasanmasi muhtemel bir durumdur (Gokaslan ve Riley 2008). Lumbal bdélgenin
anatomik yapisinda yer alan diger dokular ise kaslardir. Abdominal kaslar gibi lumbal
bdlge kaslari da vicudun stabilizasyonunun saglanmasinda gérev yapmaktadir. Bunun
yaninda lumbal bdlge kaslari lumbal durusu ve lumbal bdlgedeki vertebralar arasindaki

pozisyonel iligkileri kontrol etmektedir (Suyabatmaz 2008).

2.1.1. Lumbal bolgede gorulen problemler

Lumbal bdlgede meydana gelen saglik sorunlarinin basinda mekanik bel agrisi
problemi gelmektedir. Mekanik bel agrisi genellikle agir islerde calisan bireylerde
yaygin olarak gorulmekle beraber, sirekli oturarak calisan bireylerde de siklikla
gbzlenmektedir. Bu nedenle ofis c¢alisanlarinda da bel agrisi problemi oldukcga
yaygindir. Bel agrisi bir hastalik tirl olarak degerlendiriimemekte olup, ileri de ortaya
cikabilecek saglik sorunlarinin bir gostergesidir. Bel agrisi yasan bireylerin genellikle
%10’'unda durum kroniktir, bu durum yasam kalitesini azaltmaktadir. Bel agrisi olan
bireylerin %90’inda yaklasik bir ay icinde iyilesme gézlenir (Ozcan 2004). Bu nedenle
uzun sureli lumbal bolgede saglk sorunu yasayan bireyler tibbi mudahaleye
basvururken, bircok birey herhangi bir tibbi midahaleye basvurmadan tibbi olmayan

yontemlere basvurarak bu sorundan kurtulmaya galismaktadir (Balcioglu vd 2017)



Glnumuzde tibbi alanda meydana gelen gelismelere paralel olarak lumbal
bdlgede goérilen problemler uygun tedavi yontemleri ile ortadan kaldirilabilmektedir.
Tedavi sUreglerinin basariya ulasmasi igin lumbal bdlge problemlerinin iyi bir bigcimde
teshis edilmesi 6nemli bir konudur (Erken 2015).

2.1.2. Lumbal bolgede gorulen problemlerin nedenleri

Lumbal boélgede gdrilen problemlerin temelinde agir islerde ¢alisma ya da uzun
sure oturarak galigmak zorunda kalma gibi faktérler gelmektedir (Ozcan 2004). Agir
islerde ya da uzun sire oturarak ¢alisma sonunda lumbal bdlgede goérilen problemlerin
ortaya ¢ikmasinin temelinde yatan nedenlerin basinda spinal stenoz, kompresyon
frakturleri, disk hernisi, disk ya da faset eklem dejenerasyonu ve lumbal strain gibi
faktorler gelmektedir (Kinkade 2007, Altinbilek vd 2014). Literatirde yer alan
calismalarda lumbal bodlgede gorulen problemlerin diger nedenleri asagidaki gibi

siralanmaktadir;
e Lumbal disklerin beslenme surecinde karsilagilan problemler
o Lumbal disklerde asir1 yiiklenmeye bagh olarak meydana gelen problemler
e Proteoglikan Uretiminden kaynaklanan sorunlar
e Yaslanmaya badli olarak dokularda meydana gelen azalmalar
o Vaskiler yapida dedisimlerin meydana gelmesi
e Gebelik surecinde lumbal bolgeye fazla yuk binmesi
e Kronik yorgunluk durumu
e Vicut yag oraninin yuksek olmasi ve obezite

e Yas (6zellikle 45-60’li yaslarda bag dokularin serlesmesi) ve mesleki
dzellikler (Terzi ve Altin 2015, Akkurt 2017, Aydogan-izol vd 2017, Cakmak
2006, Akkog 2008, Gokaslan ve Riley 2008).

e Tekrarlayan 6ne ve arkaya eQilme hareketleri, tekrarli agirlik kaldirma

hareketleri (Mordeniz ve Sivaci 2010).

¢ Travmalara ya da asir yuklenmelere bagl olarak vertebral kiriklarin ortaya
¢ikmasi (Kudas vd 2008).

Yukarida yer alan bilgiler dederlendirildi§i zaman lumbal bdlgede meydana
gelen saglik sorunlarina neden olan birgcok unsur oldugu gbéze carpmaktadir. S6z

konusu problemler oldukga genis bir yelpazede degerlendirilse de 6zellikle lumbal disk



bdlgesine yapilan asiri yiklenmeler lumbal bélgede meydana gelen saglik sorunlarinin
temelini olusturmaktadir. Asiri yiklenmeye bagl olarak bu boélgede en fazla zarar
goren diskler L4-L5 ve L5-S1 diskleridir. Lumbal disklerde asiri yuklenmeye bagh
olarak problemler ¢ikmasinin temelinde ise anterior ve posterior ligamanlarin
zayIflamasina paralel olarak nucleus pulposus’a baski yapilmasi, buna paralel olarak
annulus fibrosusun yapisinda bozulma meydana gelmesi yatmaktadir. Ozellikle akut
bel agrisi problemi yasayan bireylerde yapisi bozulan disklerin vertebral kanal ile spinal

sinirlere baski yaptigi gorilmektedir (Aktimsek 2012).

2.1.3. Lumbal bélge lizerinde etkili olan egzersizler

Lumbal bdlge Uzerinde etkili olan egzersiz tirleri Gzerinde yapilan ¢alismalar
incelendigi zaman hem buyuk kas gruplarinin hem de lumbal bdlge kas ve eklemlerinin
yogun olarak kullanildigi egzersiz turlerinin lumbal bdlge saghdini olumlu ydnde
etkiledigi belirtiimektedir. S6z konusu egersiz tlrlerinin basinda pilates egzersizleri
gelmektedir. Plates egzersizleri lumbal bélge saghgini olumlu yénde etkiledigi icin uzun
yillardir lumbal bdlge saghginin korunmasinda ve gelistiriimesinde pilates
egzersizlerinden yararlaniimaktadir. Bu konuda yapilan arastirma bulgulari (Saltan
2018, Karakas 2017) da farkh egzersiz programlari ile kiyaslandigi zaman pilates
egzersizlerinin lumbal bolge sagdliginin korunmasinda ve gelistiriimesinde etkili oldugu

gorusunu desteklemektedir.

Lumbal bdlge sagliginin korunmasinda ve gelistiriimesinde, bunun yaninda
lumbal bélgede meydana gelen saglik sorunlarinin beraberinde getirdigi agri vb.
olumsuzluklarin en aza indiriimesinde yoga egzersiz programinin da faydali sonuglar
ortaya koydugu bilinmektedir. TUrkiye’de bu konuda yapilan arastirmalar (Diraz 2008)
sinirli olmakla beraber, yurt disinda yapilan ¢alisma bulgulari (Patil vd 2018) dizenli
olarak yoga egzersizine katilimin lumbal bdélge saghgini korudugu ve lumbal bélgede
meydana gelen sorunlara eglik eden olumsuzluklarin en aza indiriimesinde etkili

oldugunu gdstermektedir.

Yoga ve pilates egzersizlerinde oldugu gibi biylk kas gruplari ile yapilan kosu
egzersizleri ile fitness merkezlerinde kondisyon aletleri ile yapilan kuvvet ¢alismalarinin
da lumbal bdlgeyi korudugu ve gelistirdidi bilinmektedir. Ayrica su igi egzersizler de
lumbal bdlge saghgini korumada ve gelistirmede kullaniimaktadir. Literatirde yer alan
calismalarda da (Bekkering vd 2005, Waller vd 2009) s6z konusu egzersizlerin lumbal

bolge saghgini gelistirme noktasinda faydali egzersiz turleri oldugu belirtiimektedir.



Literatirde yer alan bulgular 6zetlendigi zaman, lumbal bdlge kas ve eklemleri
ile vucuttaki diger buyuk kas gruplarinin 6n planda oldugu pilates ve yoga

egzersizlerinin lumbal bdlge saghgdi agisindan faydali oldugu séylenebilir.

2.2. Yoga Kavrami ve Tarihsel Geligimi

Yoga, meditasyon, derin nefes alma (pranayama) ve postir (asana) sistemini
kapsayan bir zihin beden uygulamasidir. Bu uygulamayi destekler nitelikte olan
calismalar kisith olsa da artmaya devam etmektedir (Alkan ve Aslantekin-Ozgoban
2017). Patanjali milattan 6nce 3.yy'da yasamis, cagdas yoganin babasi olarak
nitelendiriimektedir. Patanjali, Hindistan’daki en eski Yogilerce onaylanmis bitin Yoga
hareketlerini ele alarak toparlamis, Yoga kavramina acgiklik getirmis, yontemlerini
acikhda kavusturmus ve tum yontemleri sistematik bir yapi dahilinde planlamistir. Hint
metafizik yaklasimi ve mistik tecribeler dahilinde gergeklestirilen ve pek ¢ok deneyimin
yasandidi uzun bir yolculugun ardindan, Yoga en sonunda bilinmez gecmisten kopmus

ve bilimin klasik dallarindan biri olarak nitelendirilmistir (Guler 2020).

Ulkemizde ve Batr'da her gegen giin daha da yaygin hale gelen yoga, sdzcik
olarak boyunduruk anlamina gelmektedir. Kavramsal agidan ise bireysel bilincin
evrensel bilingle bulusmasi demektir. Ozelde ise Hint dinlerinde “mistik birlige erismek
icin sistemlestirilen meditasyon araci’dir ve insanlara Tanri Siva tarafindan
Ogretilmigtir. Bat'da manevi acidan doyuma ulagsamamis insanlara bir kurtulus ilaci
olarak sunulan yoganin gecmisi milattan dnce bes binli yillara dek uzansa da sistemsel
hale gelmesi milattan énce besinci yiizylldan sonrasina rastlamaktadir. ilerleyen
yillarda temel kabul ettikleri kutsal kitap, izledikleri ydontemler ve guru silsileleri ile pek
¢cok cesidi dogan Yoga, temsilcilerinin gayretleri sonucu medyada yer edinmekte ve

insanlarin ilgisini geker duzeye gelmistir (Ginay 2007).

Goruldugu uzere yoga, bugun son derece ¢ekici bir konumda yer almaktadir.
Dinyanin her yerinde Turkiye'den Japonya’ya, Avrupa Uulkelerinden Rusya
Federasyonu’na, ABD’den Brezilya’'ya kadar her gegen gin yeni yoga salonlari

acilmakta, yogayla ilgilenen gruplar ortaya ¢ikmaktadir (Sengtin-Guirsoy 2019).

Asana (durus) ve pranayama (nefes) metotlarindan dogan farkli yoga cesitleri
bulunmaktadir. Ayrica bugin yoganin asana kisminda, bir¢cok degisik poz/durus
(asana) mevcuttur. Bunlardan bazilari jimnastik hareketleri gibi kolay pozisyonlar;
bazilari kaslari kuvvetlendirerek vicudu daha formda bir gérinime kavusturan biraz
daha zor hareketler; bazilari viicudu rahatlatan, besleyen, esneten hareketler; bazilar

ise belirli bir muddet tek bir pozisyonda kalmayi gerekli kilan pozisyon duruglarndir.
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Yuzdeki kirigikliklar yok ederek gencglesmek icin konuyla alakal hareketler belirlenip
uygulanabilir ya da problem kalpte ise, onu daha kuvvetli duruma getirmeye iligkin
uygun asanalar Gzerinde galisilabilir. Bazi nefes metotlari ile beraber gli¢ gerektiren zor
duruglar secilerek bedene uygun bir program da uygulanabilir. Bunlarin Parmak
Yogasil, Yuz Yogasl, Kalp Yogasi, Ki Yoga, Cocuk Yogasi, Hamile Yogasi, Hot/Bikram
Yoga (sicak ortamda yapilan yoga egzersizleri), Couple Yoga (giftler igin tasarlanan
yoga egzersizleri), Power Yoga, Orijinal Yoga ve Fit Yoga gibi yeni isimlerle
cesitlendiriimesinin  yukarida bahsedilen stratejinin  bir sonucu olabilecedi ifade
edilmektedir (Senglin-Glrsoy 2019).

2.2.1. Yoganin uygulama asgmalari

Yoganin farkl uygulama asamalari bulunmaktadir.. Bu sistem “Ashtanga Yoga”
veya “Yoga'nin sekiz basamakli yolu” olarak nitelendirilir. Sekiz basamakli Ashtanga
Yoga, zihin ve vicudu dizenli olarak arindirmak adina olusturulmustur. Bu, Kigilerin
kendi i¢ dunyalarina inmelerine yardimci olur. Sekiz basamak; Samadhi, Dhyana,
Dharana, Pratyahara, Pranayama, Asana, Niyama ve Yama'dir. S6z konusu

basamaklar asagdida aciklanmistir;
1-YAMA - Olumsuzluklardan Arinma
Kendi icerisinde 5'e ayrilir:

1. Ahimsa - Siddetsizlik: Duygusal, zihinsel ve fiziksel agidan siddetten uzak
olmak, merhamet etmek, incitmemek anlamina karsilik gelmektedir. Sadece diger
bireylere veya hayvanlara yodnelik degil, kendimize yonelik siddetten de uzak
olunmalidir. Yoga pozisyonlarinda kendi sinirlarimizin 6tesinde vicudumuzu zorlama,
beslenmeye 6zen gdstermeme, olumsuz ve siddet barindiran ifadelere zihinsen

¢lkarma s6z konusudur.

2. Satya - Ddrustlik: Tum davraniglarimizda hakikate uygun davranmak,
dusinmek ve konusmaktir. Ayni sekilde kisi kendisine kargl da dartst davranmalidir.
Duristlik  onur ve saygl kazandirir ve beraberinde gergekleri daha iyi

gbzlemleyebilmek igin de zihin berrakhdi saglar.

3. Asteya - Calmamak: Bize ait olmayan, bize veriimeyen bir seyi almamaktir.
Esya calmanin haricinde, baskasinin onayi olmaksizin konusmak, bir duslnceyi

aciklamak veya ¢almak da bu kapsamdadir.

4. Brahmacarya - Arzularin Kontrolu: Bedensel arzularin kontrolunin
saglanmasi ile dinglik, yuksek enerji ve bilgi saglanmasidir. Her bir arzunun kontrolu ile

daha bilge ve saglikli bir birey haline geliriz. Yogada denge son derece 6nemlidir.
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Enerjimizi arzulardan uzaklastirarak tasarruf saglamak dengeyi kurmada son derece

faydali olur.

5. Aparigraha - Biriktirmemek: Gereksinim duyulmayan seylerin gitmesine firsat
vermek, birakabilmektir. Egyalara veya bireylere bagimli olmamaliyiz, gerekli
durumlarda ve gereksinimimiz olmadiginda ayrilabilmeliyiz. Bu fikirlerimiz i¢in de

gecerlidir.
2-NiYAMA - Olumluluklari Guglendirme
Kendi icinde 5 bélimden meydana gelir:

1. Sauga - Saflik: Pek ¢ok yogik yontemin temel gayesi arinarak safliga
ulasmaktir. Gerek i¢c beden gerekse dis beden temizligi zihin Gzerinde son derece

etkilidir. icsel ve digsal siirekli arinma ile safli§i amaclamayiz.

2. Santosa - Yetinmek: Hayatin bize sunduklari ile yetinmek, gerekli olmayan ve
gereksinim duymadigimiz seyleri talep etmemektir. Mutluluk sahip olacagimiz seylerle

iliskili degildir. Bunu tecribe etmek 6zgurlesmemizi saglar.

3. Tapas - Atesli Caba: Yasamimiza pozitif etkide bulunacak seyler icin yogun
bir icsel disiplin ile olduk¢a fazla gaba gdstermektir. Bu i¢sel ates, bedeni ve zihni

temizledigi gibi ruhsal enerjimizi de artirir.

4. Svadhyaya - Kendini Egitmek: Yasamda edindigimiz dersler ve meditasyon
ile kendi ilahi dogamizi go6zlemleyebilmektir. Hayat kendimizi goézlemlemek ve
o6grenmek icin sinirsiz firsatlarla doludur. Kendi davraniglarimizi izleyerek, kendimizi

egitmemiz mimkudnddr.

5. Iishvara Pranidhana - Adanmak: Bireyin kendinden daha bilyiik giicii, evreni

anlamasi, baglilik ve 6zveri ile galismaya ve hizmeti stirdirmeye devam etmesidir.
3-ASANA - Bedensel Durus Teknikleri
4-PRANAYAMA - Solunum ve Enerji Caligmalari
5-PRATYAHARA - Duyularin Denetimi
6-DHARANA - Odaklanma Teknikleri
7-DHYANA - Meditasyon

8-SAMADHI - Evrenle Biitiinlesme (Giiler 2020)
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2.2.2. Yoganin temel faydalar

Literatlrdeki mevcut arastirmalarda, yogayla ilgilenen bireylerin isyerinde daha
verimli, sabirli, uyumlu olduguna ve toplumsal yasamda daha anlayigsh ve kanaatkar
duruma geldikleri ifade edilmektedir (Sengin-Girsoy 2019). Bunun yaninda yoganin
fiziksel, psikolojik ve motor gelisim parametreleri lzerinde de olumlu etkilere sahip
oldugu bilinmektedir. Yoganin fiziksel, psikolojik ve motor gelisim parametreleri

Uzerindeki yararlari asagida basliklar halinde agiklanmigtir.

2.2.2.1. Yoganin fiziksel agidan faydalari

Yoganin en fazla faydali oldugu alanlarin basinda fiziksel sagligin korunmasinin
geldigi belirtiimektedir. Bu konuya iliskin gdstergeler; asanalarla dengeli hale gelen
hormonlar, vicuttan atilan toksinler, gliclenen nefes teknikleri ve kaslarla zihnin de
dinginlestiriimesi ile daha saglikh bir zihin yapisi/psikolojik ruh hali gelistirdigi, beden ve
zihin igin saglkl yapiya katki saglarken, beraberinde gunlik yasamin standardini
artirdigi seklindedir (Sengin-Girsoy 2019). Literatlrde yer alan birgok calismada da
yoganin fiziksel saghglr korudugu, gelistirdigi, buna paralel olarak yasam Kkalitesini
arttirdigi rapor edilmistir (Gule¢ 2019, Atilgan vd 2015).

2.2.2.2. Yoganin psikolojik agidan faydalari

Yoganin psikolojik agidan bir¢ok faydasi oldugu bilindigi i¢in insanlarin yogaya
yaygin olarak ilgi gosterdikleri gértlmektedir. Literatlrde yer alan arastirma bulgulari da
yoganin psikolojik yapiyr olumlu yénde etkiledigi gortsini desteklemektedir. Glleg
(2019) tarafindan bu konuda yapilan, deney ve kontrol gruplu olarak gergeklestirilen
calismada adolesan donemde bulunan saglikh bireylerde Hatha Yoga egitiminin fiziksel
ve psikolojik agidan faydalarinin incelenmesi amaglanmig, calismaya 14-18 yas
araliginda bulunan 28 kadin katilmigtir. Katilimcilar vaka ve kontrol grubu olarak ikiye
ayrilmig, kontrol grubunda yer alan katilimcilar ginlik yasamlarina devam ederken,
vaka grubunda yer alan bireyler sekiz hafta boyunca haftada iki gin olmak Uzere
fizyoterapist esliginde yoga egitimine katilmistir. Calismanin sonunda kontrol grubunda
yer alan bireyler ile kiyaslandigi zaman vaka grubunu olugturan katiimcilarin kaygi
dizeylerinde anlaml azalma meydana geldigi bulunmustur. Guvenkaya (2019)
tarafindan yapilan ¢alismada da yoga yapan ve yapmayan bireylerin algilanan stres
duzeyleri ile yasam tatmin dizeylerinin karsilastiriimasi amaglanmigtir. Arastirmaya
daha 6nce hi¢ yoga yapmamis olan 23-49 yas araliginda bulunan birey ile 23-46 yas

araliginda bulunan ve dizenli olarak (en az iki aydir) yoga yapan bireyler katilmigtir.
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Arastirmanin sonunda yoga yapmayan bireyler ile kiyaslandigi zaman yoga yapan
bireylerin hem daha disik algilanan stres dizeyine hem de daha yiksek yasam
memnuniyetine sahip olduklar tespit edilmistir. Sharma vd (2018) tarafindan yapilan
¢alismada ise yoganin psikolojik iyi olma halinin korunmasina ve gelistiriimesine katki

sagladigi belirtilmistir.

2.2.2.3. Yoganin motor geligsim agisindan faydalari

Dizenli egzersize katilimin motor gelisimi destekledigi bilinmekle beraber,
literaturde yer alan galismalarda yoganin da motor gelisimi destekledigi gorulmektedir.
Folleto vd (2016) tarafindan yapilan ¢alismada 6-8 yas grubunda yer alan ¢ocuklarda
yoga egitiminin denge, kuvvet ve esneklik performansini gelistirdigi, Prohit vd (2016)
tarafindan yapilan galismada ergenlik doneminde bulunan bireylerde yoga egitiminin
reaksiyon hizi, dayanikllik, denge ve durarak uzun atlama performansini gelistirdigini,
Telles vd (2009) tarafindan yuratilen ¢alismada bilgisayar basinda ¢alisan bireylerde
yoga egzersizlerinin fonksiyonel kapasiteyi gelistirdigi, Pise vd (2018) tarafindan
yapilan ¢alismada zihinsel engelli bireylerde yoga egzersizlerine katilimin psiko-motor
gelisimi destekledigi, Colgrove vd (2012) tarafindan yapilan ¢alismada ise parkinson
hastas! olan yasli bireylerde yoga egzersiz programina katihmin denge ve kuvvet

performansini gelistirdigi tespit edilmistir.

2.3. Pilates Egzersizi ve Tarihsel Geligimi

Pilates egzersizleri narin ve dikkatli bir bicimde gerceklestirilen bedensel
etkinliklerden meydana gelmektedir (Gllsen 2019). Pilates egzersiz modeli ilk olarak
Alman Joseph Hubertus Pilates tarafindan gelistirilmistir. Egzersiz I. Dinya Savasi
esnasinda gelistiriimis olup, gelistirme sireci 1920’li yillarda baslayarak, 1960’ yillara
kadar devam etmistir. Pilates ilk uygulanmaya basladigi zaman Alman askerlerin tedavi
ve rehabilitasyon slreglerini  desteklemek i¢in kullaniimig, bunun yaninda
egzersizlerden glres, boks ve savunma sanatlari ile ilgilenen erkek sporcularin

antrenman programlarinda yararlaniimigtir (Geweniger ve Bohlander 2017).

Uygulanma bigimi ele alindigi zaman pilates egzersizleri viicut ve akil
birlikteliginin ayni anda kullanildigi bir egzersiz modelidir. Pilates egzersizlerinin felsefi
temelleri fiziksel aktivite yaklasimi ile Yunan felsefesinden meydana gelmigstir. Pilates
egzersiz modeli ilk ortaya ciktigi dénemlerde “contrology” (kontrol bilimi) olarak
taninmig, ilerleyen dénemlerde vicut ve akhn koordinatif uyumu seklinde ifade

edilmeye baglanmistir (Shedden ve Kravitz 2008).
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Literatirde yaklasik olarak 100 yillik bir gegmise sahip olan pilates egzersizleri
Tarkiye’de de vyaygin olarak uygulanmaktadir. Ancak dinyadaki gelismeler ile
kiyaslandigi zaman pilates egzersizlerinin olduk¢a eski bir gegmise sahip olmadigi ve
son yillarda popduler bir hale geldigi goérilmektedir. 21. Yizyilin baglarinda sadece
sinirh sayida fitness merkezinde uygulanan pilates egzersizlerinin populer hale
gelmesinde pilates egzersizlerinin 6zellikle medyada yaygin olarak gdsterilmesinin

yattigi disindlmektedir (Simsek ve Simsek 2011).

2.3.1. Pilates egzersizinde temel ilkeler

insanlar egzersize yénelirken belirli amaglar dahilinde egzersiz yapmaktadir. Bu
noktada egzersize katilim ile hedeflenen amaglara ulasilabilmesi igin dncelikli olarak
insanlarin katildiklari egzersiz faaliyetlerini belirli ilkeler dahilinde gerceklestirmeleri
oldukca 6nemlidir. Diger egzersiz turlerinde oldugu gibi pilates egzersizleri de belirli
ilkeler dahilinde yapilmaktadir. Literatirde yer alan ¢alismalarda pilates egzersizlerinin

temel uygulama ilkeleri asagidaki gibi aciklanmistir.

o Kesinlik: Pilates egzersizlerinde uygulanan batlin hareketler belirli amaglar
dogrultusunda yapilmaktadir. Uygulanan hareketlerin belirlenen amaglara
ulasabilmesi icin hareket turlerinin dogru bir bigimde yapilmasi oldukga

onemlidir.

o Nefes: Pilates egzersizlerinin uygulama asamasinda dogru nefes alma ve
verme teknigi egzersizin amacina ulagsmasinda kilit &neme sahiptir. Egzersiz
boyunca dogru nefes tekniginin kullaniimasi ekstremiteler ile omurganin
hem hareketli hem de sabit olmasina katki saglamaktadir. Bunun yaninda
nefes alig-verisinde meydana gelen dedisimler lumbal ve genel servikal
patolojilere neden olan gbégus postir degisikliklerini dnlemektedir. Egzersiz
esnasinda birey nefes verdigi zaman omurga ¢ok az blkilmekte, nefes
alindi§gi zaman ise omurgada diustk dizeyde ekstansiyon goérilmektedir.
Bunun yaninda nefes verilirken derin karin kaslar kullaniimaktadir. Dogru
nefes verildigi zaman s6z konusu kas gruplari ile bag kurmak da

kolaylagmaktadir.

e Merkezleme: Pilates egzersizlerinde merkezleme bireyin enerji tluketimini
etkilemektedir. Uygulamalarda yere bakarak hareket etmek, ileriye dogru
yurimeye kiyasla daha fazla enerji tiketimine katki saglamaktadir. Bunun
yaninda pilates egzersizlerinin uygulama asamasinda viucudun kontrol

merkezi dikkate alinarak hareketler gerceklestiriimelidir.
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e Konsantrasyon: Pilates egzersizlerinin amacina uygun bir bigimde
gerceklestiriimesi icin hareketleri uygulama asamasinda vicut hatlarina

konsantre olmak onemli bir konudur.

o Akicilik: Pilates egzersizlerinde hareketler belirli bir akis iginde
gerceklestiriimelidir. Hareket uygulamalarinda hem dogru nefes teknikleri
kullanilmali  hem de hareketler ciddi bir konsantrasyon ile

gerceklestiriimelidir.

o Kontrol: Pilates egzersizleri vicut kontrolinin iyi saglanmasi gereken
hareketlerden olusmaktadir. Bu noktada hareketler uygulanirken tim vicut
hatlarinin birbiri ile uyumlu bir bicimde egzersize katihmi saglanmalidir
(Lulian-Doru vd 2013, Anderson ve Spector 2000).

2.3.2. Pilates egzersizinin faydalari

Bu bolimde pilates egzersizine katilimi fiziksel, psikolojik ve motor gelisim
Uzerindeki faydalarinin yaninda genel saglik Uzerindeki faydalari basliklar halinde

aciklanmistir.

2.3.2.1. Pilates egzersizinin fiziksel agidan faydalar

Pilates egzersizlerine katilimin fiziksel faydalarinin basinda vicut yag oraninin
azalmasi, kilo kontrolinin saglanmasi ve beden kitle indeksinin saglikh sinirlar igcinde
tutulmasi gelmektedir. Literatirde yer alan arastirmalarda da pilates egzersizlerine
katilimin vicut yag oraninin ve vucut agirhdinin azalmasina, buna paralel olarak beden
kitte indeksinin saglikh sinirlar icinde kalmasina katki sagladigi goérusu
desteklemektedir (Keolahragaan vd 2019, Ruiz-Montero vd 2014, Fourie vd 2013).
Pilates egzersiz programina katilimin fiziksel yapi Uzerindeki etkilerinin ele alindigi bir
¢alismada duzenli olarak pilates egzersiz programina katihmin vicut kompozisyonu
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya toplam 16 sedanter
saghkh kadin katilmistir. Kadinlara uygulanan pilates egzersiz programi éncesinde ve
sonrasinda vicut kompozisyonuna iligkin parametrelere ait olgimler alinmigtir.
Calismanin sonunda uygulanan pilates egzersiz programi sonunda antropometrik
cevre Olcumleri ile vicut yad orani ve vicut agirhginda azalmaya katki sagladigi tespit
edilmistir (Avsar 2019). Geng¢ kadinlar Gzerinde yapilan diger bir ¢calismada dizenli
olarak aqua-pilates egzersiz programina katihmin hem fiziksel uygunluk hem de vicut
kompozisyonu parametreleri Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmig, arastirma

60 dniversite 6grencisi kadin Uzerinde yudrutilmastir. Arastirmanin sonunda pilates
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egzersiz programi oncesindeki olcumler ile kiyaslandigi zaman son test vicut agirhgi
ve vicut yag ylzdesi de@erlerinde anlamli azalma meydana geldigi tespit edilmigtir
(Ozcan 2017).

2.3.2.2. Pilates egzersizinin psikolojik agidan faydalari

Egzersize katilimin psikolojik agidan birgok faydasi oldugu bilimsel bir gercektir.
Literatlrde yer alan ¢alismalarda da duzenli olarak egzersize katilimin psikolojik sagligi
korudugunu ve psikolojik saglk problemlerinin etkilerini en aza indirdigini
go6stermektedir (Richardson vd 2005, Lautenschlager vd 2007, Hassmen vd 2000).
Pilates psikolojik saghgd! olumlu yonde etkileyen ve biligsel saglik problemlerini en aza
indiren bir egzersiz turu olarak degerlendiriimektedir (Pandya vd 2017, Caldwell vd
2009). Bu konuda yapilan bir caligmada saglikli bireylerde klinik pilates egzersiz
programina katilimin fiziksel ve psikolojik yapi Uzerindeki etkilerinin incelenmesi
amaclanmistir. Arastirmaya istanbul ilindeki bir hastanede gérev yapan ve 18-55 yas
araliginda yer alan 30 birey katilmistir. Arastirmada duzenli uygulanan pilates egzersiz
programi sonunda katilimcilarin kaygi ve depresyon test dlgumlerinde anlamli azalma
meydana geldigi, bu kapsamda pilates egzersizinin psikolojik saglik sorunlarini azalttigi
tespit edilmistir (Topuz 2014). Yapilan diger bir calismada ise muizikli ve muziksiz
olarak gerceklestirilen pilates egzersizlerine katilimin psikolojik iyi olma, iyimserlik ve is
doyum duizeyi uUzerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya fitness
merkezinde egzersiz yapan 60 uye katiimistir. Calismanin sonunda hem miuzikli hem
de muziksiz pilates egzersizlerine katilimin psikolojik iyi olma ve yasam doyumunu
arttirdigi, bunun yaninda uygulanan egzersiz programlari sonunda Uyelerin iyimserlik

diizeylerinin anlamli seklinde yikseldigi rapor edilmistir (Ozbudak 2019).

2.3.2.3. Pilates egzersizinin genel saglk agisindan faydalari

Pilates genel sadlik dizeyinin yaninda saglikla iligkili yasam kalitesini arttiran bir
egzersiz tarudur. Literaturde pilates egzersizinin genel saglik Uzerindeki etkilerine
iliskin yapilan arastirmalar incelendigi zaman, pilates egzersizine katihmin genel saghk
duzeyi Uzerinde olumlu etkilere sahip oldugu, bunun yaninda pilates egzersizine
katilimin yasam kalitesini arttirdigi bulgularina ulasiimistir (Kigtikgayir vd 2013). Bu
konuda yapilan ve menopoz sonrasi osteoporoz sikayeti olan kadinlar Uzerinde
gerceklestirilien c¢alismada pilates egzersizine katilimin fiziksel performans
parametreleri ile kemik mineral yodunlugu ve yasam Kkalitesi Uzerindeki etkilerinin
incelenmesi amaclanmigtir. Arastirmada 41 birey calisma (n=22) ve kontrol (n=19)

grubu olarak ikiye ayriimig, deney grubundaki bireyler pilates egzersiz programina
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katilirken, bu surecte kontrol grubunda yer alan bireyler herhangi bir bedensel etkinlik
programina katilmamistir. Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler ile
kiyaslandigi zaman pilates egzersiz programina katilan bireylerin fiziksel performans
parametreleri ile yasam kalitelerinin anlamli dizeyde yukseldigi tespit edilmigtir (Vergili
2012).

2.3.2.4. Pilates egzersizinin motor gelisim agisindan faydalari

Yapilan c¢alismalarda genel olarak pilates egzersiz programina katilimin
ceviklik, hiz, dayaniklilik, esneklik ve kuvvet gibi temel motor performans parametreleri
Uzerindeki etkilerinin incelendigi gorulmektedir. Bunun yaninda yapilan caligmalarda
vicut farkindaligi, beden kontroli ve kas gruplarinin gelistiriimesinde pilatesin
faydalarinin degerlendirildigi arastirmalar yapilmaktadir. Bu konuda yapilan arastirma
bulgulari degerlendirildigi zaman, dizenli olarak pilates egzersiz programina katilimin
kassal gelisim, denge ve esneklik gibi motor performans parametrelerinin gelisimine
katki sagladigi rapor edilmistir (Damdelen 2016). Pilates egzersizlerinin motor
performans parametreleri Uzerindeki etkilerinin ele alindi§i bir arastirmada sedanter
kadinlarda uygulanan aero-pilates ve kuvvet egzersizlerinin fiziksel ve kuvvet 6zellikleri
Uzerine etkisinin incelenmesi amaclanmistir. Calismada egzersiz yapmak icin spor
salonlarini tercih eden 19 sedanter saglikli kadin katilmistir. Uygulanan pilates egzersiz
programinin sonunda sedanter kadinlarin kuvvet performanslarinda anlamli gelisim

meydana geldigi tespit edilmistir (Akgul 2016).

2.4. Konu lle ilgili Yapilan Aragtirmalar

Saltan (2018) tarafindan ydrutilen calismada pilates egzersizine katilimin
kadinlarda postiral yapi Uzerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismaya 11
egzersiz grubu, 11 de kontrol grubu olmak lGzere toplam 22 kadin katiimistir. Kontrol
grubunda yer alan bireyler herhangi bir egzersiz programina katilmamis, egzersiz
grubunda yer alan kadinlar ise tg¢ ay boyunca dizenli pilates egzersiz programina dahil
edilmistir. Aragtirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler ile kiyaslandigi
zaman egzersiz grubunda yer alan bireylerde postirin olumlu yonde gelistigi tespit

edilmistir.

Patil vd (2018) tarafindan yapilan ¢calismada kronik bel agrili hemsirelerde yoga
egzersiz programina katihmin yasam Kkalitesi Uzerindeki etkilerinin incelenmesi
amagclanmig, arastirmada c¢alisma grubunda bulunan hemsgireler haftada bes gun

olmak Uzere alti haftalik yoga temelli egzersiz programina katiimigtir. Arastirmada
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kontrol grubunda bulunan hemsgireler herhangi bir egzersiz programina dahil
edilmemistir. Calismanin sonunda kontrol grubunda yer alan hemgireler ile kiyaslandigi
zaman yoga temelli egzersiz programina katilan hemsirelerde yagam kalitesinin daha

fazla yukseldigi bulunmustur.

Karakas (2017) tarafindan yapilan c¢alismada 30-60 yas araliginda bulunan
sedanter bireylerde pilates egzersiz programinin fonksyonel o6zellikler Uzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, g¢alisma grubunda yer alan bireyler 12 haftalik
pilates egzersiz programina katilirken, bu slregte kontrol grubunda yer alan bireyler
herhangi bir egzersiz programina katilmamigtir. Arastirmanin sonunda eklem genisligi
ve esneklik testlerinde pilates egzersiz grubunda yer alan katilimcilar lehine anlamli

farkhhk goéruldigu tespit edilmistir.

Kliziene vd (2017) tarafinda yapilan calismada pilates egzersiz programina
katihmin govde esnekligi Uzerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmis, galismaya 27
deney ve 27 kontrol grubu olmak tzere toplam 54 birey katiimistir. Kontrol grubunda
bulunan bireyler herhangi bir egzersiz programina katilmamis, bu slrecte calisma
grubunda bulunan bireyler 16 hafta boyunca haftada iki kez olmak Uzere 60’sar
dakikalik pilates egzersiz programina katilmigtir. Arastirmanin sonunda goévde esneklik
performansinin pilates egzersiz grubunda yer alan katilimcilar lehine ylksek oldugu

bulunmustur.

Eroglu-Gokmen (2015) tarafindan yapilan galismada kronik bel agrili hastalarda
pilates ve lumbal bdlge stabilizasyon egzersiz programinin etkinliginin incelenmesi
amaglanmig, arastirmaya katilan bireyler pilates ve Ilumbal bdlge stabilizasyon
antrenman grubu olmak u(zere iki gruba ayriimistir. Her iki gruba da egzersiz
programlari t¢ ay boyunca dizenli olarak uygulanmistir. Arastirmanin sonunda her iki
grupta da bel agrisi sikayetlerinin azaldigi tespit edilmistir. Bunun yaninda pilates
egzersiz programina katilan bireylerin fiziksel fonksiyon, mental saglik ve genel saglk

duzeylerinde anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir.

Atilgan (2013) tarafindan yurutilen galismada kronik bel agrisi problemi olan
bireylerde yoga ve fizyoterapi programina katiimin fiziksel ve fonksiyonel yapi
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmis, arastirmaya kronik bel agrisi teshisi
konulmus olan 40 hasta katiimistir. Arastirmaya katilan bireyler dort hafta boyunca
haftada bes gun olacak sekilde yoga ve fizyoterapi programina katilmistir. Calismanin
sonunda hastalarin esneklik, kas kuvveti ve denge performanslarinda anlamh artis
meydana geldigi, bunun yaninda hastalarin yasam Kkalitelerinin yUkseldigi tespit

edilmistir.
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Diraz (2008) tarafindan yudritilen calismada kronik bel agrih hastalara
uygulanan yoga temelli egzersiz programinin etkinliginin incelenmesi amaclanmig, 39
hastanin katildidi ¢alismada calisma grubunda yer alan bireylere alti ay boyunca
haftada U¢ gun ve glinde 30 dakika yoga temelli egzersiz programi uygulanmis, kontrol
grubunda yer alan bireyler ise herhangi bir egzersiz programina katilmadan gunlik
yasamlarina devam etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler
ile kiyaslandigi zaman yoga temelli egzersiz programina katilan bireylerde yasam
kalitesi ile fonksiyonel kapasitenin daha fazla arttigi, bunun yaninda mental

sagliklarinin daha fazla gelistigi tespit edilmistir.

2.5. Hipotezler

Yapilan bu arastirmanin hipotezleri asagidaki gibi belirlenmistir.

Hi:: Yoga ve pilates gruplarinda yer alan katilimcilarin lumbal bodlge esneklik

performanslari arasinda anlaml farklilik vardir.

H.: Yoga ve pilates gruplarinda yer alan katilimcilarin lumbal bdlge kas

endurans performanslari arasinda anlamli farklilik vardir.
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3. GEREG VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Yapilan bu arastirmada deneysel ¢alismalarda yaygin olarak kullanilan 6n-son
test calisma modelinden yararlanildi. Bu kapsamda arastirmada yoga ve pilates
egzersiz grubunda yer alan bireylerin performans testleri hem egzersiz programlarinin
dncesinde hem de uygulanan egzersiz programlarinin sonunda test edildi. On-son test

performans parametreleri arasindaki farkhliklar karsilastirildi.

3.2. Arastirma Grubu

Bu aragtirma Denizli ilinde bulunan Fizyoform Saglkli Yasam Merkezinde yapildi.
Calismaya egzersiz egitimi almak icin basvuru yapan, calisma kriterlerine uygun
gonullu kadin bireyler alindi. Katilimcilar gelis sirasina gére randomize edilerek yoga

veya pilates grubuna dahil edildi.
Dahil Olma Kriterleri:
e 30-50 yas araliginda olmak
e Fiziksel, mental ve sosyal yonden galismaya alinmaya uygun olmak
e Okur-yazar olmak
o Turkge konusabilmek ve anlayabilmek

o Verilen s6zel ve yazili bilgileri anlayabilmek
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Hari¢ Tutulma Kiriterleri:

Egzersiz yapmaya engel teskil edecek fiziksel ve mental saglik problemleri

olanlar

Fonksiyonel yetersizlige neden olan noérolojik, ortopedik ve kardiyopulmoner

hastaligi olanlar
Tanilanmis psikiyatrik bozuklugu olan hastalar
Alkol veya uyusturucu bagimlihgi olanlar,

isitme cihazi veya gézlikle diizeltiemeyen isitme veya gérme bozuklugu

olanlar

Son 3 ayda herhangi bir egzersiz veya kuvvetlendirme egitimine katilanlar
Kontrolsiiz hipertansiyon

Dekompanse kalp yetmezlIigi ciddi aritmi

Kanser

Gebelik emzirme

Ciddi solunum yetmezIigi

Omurga cerrahisi gecirmis olanlar

Kronik suren bel agrisi problemi olanlar

Calismadan Cikarilma Kriterleri:

Calismadan ayriimak isteyen katihmcilar
Gelisen ek rahatsizli§i nedeniyle calismaya devam edemeyen katilmcilar

Duzenli olarak yoga ve pilates egzersiz protokoliine uymayan katilmcilar

3.2.1. Katilimcilar

Egzersiz egitimi almak icin géndlli 50 kisi basvurdu. Basvuranlardan 10 Kigsi

calismaya dahil edilme kriterlerine uymadigi icin ¢alismaya dahil edilmedi. 40 gonullu

basvuru sirasina gore randomize edilerek 20’ser kigilik yoga ve pilates grubuna dahil

edildi. Calismaya sadece kadin bireyler dahil edildi. Pilates grubundaki katilimcilarin

yas ortalamasi 43.5, yoga grubundaki katilimcilarin yas ortalamasi ise 39.75'dir.
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3.3. Uygulanan Performans Testleri

Tum katilmcilarin performansini belirlemek igin egzersiz programlarindan once

ve sonra katilimcilarin esneklik ve kas endurans degerlendirmesi yapildi.

3.3.1. Esneklik ol¢iimii

Aragtirmaya katilan bireylerin esneklik performanslarinin belilenmesinde otur-
uzan testi kullanildi. Test uzunlugu 35 cm, genisligi 45 cm ve yuksekligi 32 cm olan
otur-uzan sehpasi kullanilarak yapildi. Test 6ncesinde katilimcilara goérsel olarak testin
nasil uygulandigi gosterildi. Prosedure uygun olarak hazirlanmis sehpa uzerinde
katilimcilar ulasabildikleri en uzak mesafeye uzanmaya galisti, test her birey icin iki kez
tekrar edildi ve elde edilen en iyi test skoru cm olarak kaydedildi (Talu ve Dogan
2016).(Sekil 3.3.1.1.)

Sekil 3.3.1.1. Otur Uzan Esneklik Testi

3.3.2. Kas endurans ol¢iimleri

a) Curl up: Abdominal bdélgede yer alan kaslarin endurans dizeylerinin

belirlenmesi amaciyla yapildi.
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1-Dinamik: Testin baslangic asamasinda birey sirtisti yatis pozisyonunda
uzandi. Alt ekstremiteler yaklasik olarak omuz genisliginde abduksiyonda ve dizleri
semifeksiyon pozisyonundaydi. Test esnasinda katihmcinin ayak bilekleri arastirmaci
tarafindan fikse edildi ve elleri karsi omuzlarina yerlestirildi. Katilimcidan gdvdesine
fleksiyon yaptirarak dirsekleri ile dizlerine dokunacak kadar kalkmasi istenildi. Olgularin
1 dk’da yapabildikleri curl up sayisi kaydedildi (Ito vd 1996, Doymaz 2005).(Sekil
3.3.2.1)

2- Statik: Katiimcilar eller govde o6ninde caprazlanmis kalgca ve dizler 90
derece fleksiyon pozisyonunda iken goévdelerini yataktan kaldirmalari istenildi.
Katilimcinin bu pozisyonu koruyabilme siresi kronomometre ile kaydedildi (Holmstorm
E vd 1992, Greenberg J ve Pargman D 1989).

Sekil 3.3.2.1. Curl Up Testi

b) Statik sirt endurans testi: Sirt kaslarinin endurans dizeylerinin
belirlenmesinde kullanildi. Testin baslangic asamasinda katiimci  yutzikoyun
pozisyonda, inguinal boélgesi masanin ucunda olacak sekilde pelvis, kalga ve dizleri
masanin Uzerine diz bir sekilde uzandi. Katihimcinin dizleri fikse edildi. Ust
extremitelerini govde yanina koymasi istendi. Katilimcinin horizontal pozisyonda duz
bir hat Uzerinde kalabildigi sure kronometre ile belirlendi. Katihmci bulundugu
horizontal pozisyondan asagi dustugu ya da mevcut pozisyonu koruyamadigi zaman
test sonlandirildi. Test maksimum 240 saniye surdurildu (Liebenson 2000, Doymaz
2005).(Sekil 3.3.2.2)



24

Sekil 3.3.2.2. Statik Sirt Endurans Testi

c) Horizontal yan kopru kurma: Spinal stabilizator kaslarin endurans
duzeylerini belirlemek icin kullanildi. Testin baslangic asamasinda alt extremiteler
extansiyonda iken katihmci yan yatis pozisyonunda durmaktadir. Ustteki ayak destek
almak igin alttaki ayagin usttine konuldu. Onkol ve ayak bilegi tizerinde pelvis ve gévde
horizontal pozisyona gelene kadar katilimci elevasyon vyapti. Test esnasinda
katilimcinin diz bir ¢izgi Gzerinde olmasina dikkat edildi. Katiimcinin pozisyonu devam
ettirebildigi sire kronometre ile saniye cinsinden belirlendi. Olglimler katilimcilarin sag
tarafi icin yapildi (McGill 2002, Doymaz 2005)(Sekil 3.3.2.3).

Sekil 3.3.2.3. Horizontal Yan Kopri Kurma Testi
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3.4. Uygulanan Egzersiz Programi

Pilates ve yoga egzersizleri bu konuda egitim almis ve deneyimli fizyoterapist
tarafindan vyaptirildi. Her iki grupta yer alan katiimcilara g¢alismanin déncesinde
uygulanan egzersiz programinin amaci ve egzersiz programi kapsaminda yapilacak

bedensel etkinlikler konusunda 6n bilgi verildi.

Arastirmada pilates grubunda yer alan bireyler 12 hafta boyunca haftada iki gin
ve gunde 45 dakikalik reformer pilates egzersiz programina katildi. Tum katilimcilar
reformer aleti ve ¢alisma programi hakkinda bilgilendirildi. Calismamizda uygulanan
toplam 12 hafta pilates programinin her bir seansina 6n hazirlik olarak reformer
cihazinda uygulanan yatay costal solunum egzersizleri ve footwork serisi, running,
pelvik lift 1Isinma egzersizleri ile baslanildi. Egzersiz programlarinin igerigi tim vicut
bolgelerine yonelik olusturuldu ve reformer pilates baslangi¢ seviyesinden baslayarak
katilimcilarin gelisimine yonelik gincellendi. Egzersizler baslangicta 6-8 tekrar olarak,
2. haftadan itibaren 12-15 tekrar ve 3.haftadan itibaren 20’ser tekrarl olacak sekilde
yapildi. Egzersizlerin zorluk derecesi yay direncinin artirimasi ve hareket acilarinin
modifikasyonu ile saglandi. Reformer pilates grubuna uygulanan egzersiz

programindaki egzersiz igerikleri Ek 4.’de detayli olarak gosterildi.

Arastirmada yoga grubunda yer alan bireyler 12 hafta boyunca haftada iki gln
ve glnde 45 dakika olacak sekilde yoga egzersiz programina katildi. Calismamizda
uygulanan toplam 12 hafta yoga programinin her bir seansina, éncelikle én hazirlik
olarak klasik yogada yapilan 5 dakika pranayama (nefes) calismalari ile baslanildi, kan
dolagimini arttirmaya ve dinamik asanalara hazirlamak amaciyla 5-10 dakika 1sinma-
germe hareketleri, 20 dakika glinese selam setleri ardindan 20-30 dakika dinamik yoga
asanalari, 5-10 dakika savasana uygulanarak program tamamlandi. Yoga grubunda

uygulanan egzersiz programindaki egzersiz igerikleri Ek 5.’de detayli olarak gdsterildi.

3.5. Istatistiksel Analiz

Calismaya baslamadan 6nce yapilan glig¢ analizi (Capik 2014) sonucunda
calismaya 40 hasta alindiginda (her grupta 20 hasta) %95 guvenle %80 gug¢ elde
edilecegi hesaplandi. Arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi igin SPSS 22.0
programi kullanildi. Yoga ve pilates grubunda yer alan katihmcilarin yas, boy, vicut

agirhdi, VKI degerlerinin hesaplanmasinda tanimlayici istatistiklerden yararlanildi. Grup
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ici test ve son test arasinda Olgim sonuglarinin karsilastiriimasinda Wilcoxon testi
kullanilirken, 6n testte ve son testte alinan dlgimlerin gruplar arasi karsilastiriimasinda

Mann Whitney U analizi kullanildi.
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4. BULGULAR

Katiimcilarda yoga ve pilates egzersizlerinin; otur uzan esneklik testi,curl up
testi, statik sirt endurans testi ve statik horizontal yan koépri kurma testi Gzerine
etkilerini inceledigimiz ¢alismamiza toplam 40 birey dahil edildi. Calismaya katilan 20

kisi pilates egzersiz grubuna 20 kigi yoga egzersiz grubuna dahil edildi.

4.1. Tanimlayici Bulgular

Tablo incelendiginde, yas ortalamasini yoga grubunda 39,75+5,839 yil, pilates
grubunda 43,507,990 yil oldugu, boy ortalamasini yoga grubunda 164,904,518 cm,
pilates grubunda 164,705,975 cm oldudu, vucut agirhgr ortalamasini yoga grubunda
62,40+£10,138 kg, pilates grubunda 63,15£10,358 kg oldugu, VKI ortalamasini yoga
grubunda 22,85+2,837 kg/m? pilates grubunda 23,27+3,588 kg/m® oldugu
gériilmektedir. Gruplarin yas, viicut agirhdi, boy uzunlugu ve VKIi degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). (Tablo 4.1.1.)

Tablo 4.1.1. Katihmcilarin Yas, Boy, Viicut Agirhdi, VKI Degerlerine iligkin Tanimlayici

istatistikler

Slgiim Pilates Yoga U )
X+SS X+SS

Yas (yil) 43,5+7,99 39,7515,84 1455 ,139

Boy (cm) 164,7+5,98 164,9+4,52 177,0 532

Vucut agirhgi(kg)  63,15+£10,36 62,4+10,14 191,0 ,807

VKi 23,27+3,59 22,85+2,84 197,5 ,946

Mann- Whitney U Testi, Bagimsiz Orneklem t testi x:ortalama ss: standart sapma cm:
santimetre kg: kilogram
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4.2. Pilates ve Yoga Grubundaki Katiimcilarin Egzersiz Oncesi Performans Test
Sonuglarinin Kargilagtirmalar

Asagidaki tablo incelendiginde, yoga ve pilates gruplarinin én test élgimlerinin
gruplar arasinda karsilastirmalarinda anlamli farkhliklar bulunmadigi gérilmektedir
(p>0,05). (Tablo 4.2.)

Tablo 4.2.1. Pilates ve Yoga Grubundaki Katiimcilarin Egzersiz Oncesi Performans

Test Sonuclarinin Karsilastirmalari

el v

Otur uzan -0,05+4,88 -2,751+4,56 139,0 ,097
Dinamik curl up 31,05+11,11 30,2+10,58 193,0 ,850
Statik curl up 48,8+17,28 46,3117,23 181,5 ,616
Statik sirt endurans 30,7+£16,73  26,45+14,01 163,5 , 323
Statik horizontal yan kopri 21,15+12,54 18,4+9,14 188,0 , 745

Bagimsiz Orneklem t testi

4.3. Gruplarin Egzersiz Oncesi ve Sonrasi Performans Test Sonuglarinin
Karsilastirmalari

4.3.1. Yoga grubundaki katilimcilarin on test ve son test arasinda performans test
olcum sonugclarinin grup ici kargilastiriimasi

Yoga grubunun 6n test ve son test sonuclari karsilastirildiinda egzersiz
sonrasi istatistiksel olarak anlamh dizeyde gelisim oldugu goérulmektedir (p<0,05).
(Tablo 4.3.1.)
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Tablo 4.3.1. Yoga Grubundaki Katihmcilarin On Test ve Son Test Arasinda

Performans Test Olgiim Sonuglarinin Grup Igi Karsilastiriimasi

Slciim On Test Son Test Delta 5 -
XSS XSS

Otur uzan (cm) -2,75£1,02 3,9+1,14 6,65 -3,827 ,000

Dinamik curl up (tekrar) 30,2+2,37 35,35+2,51 5,15 -3,932 ,000

Statik curl up (sn)) 46,3+3,85  52,15+448 585 -3274 001

Statik sirt endurans (sn) 26,45+3,13  31,6+3,32 5,15 -3,798  ,000

Statik horizontal yan 18442,04  23,85$293 545 -3,690 000

képri(sn)

Wilcoxon Testi, Bagimh Orneklem t Testi sn : saniye

4.3.2. Pilates grubundaki katilimcilarin 6n test ve son test arasinda performans
test 6lgum sonugclarinin grup igi karsilagtiriimasi

Pilates grubunun on test ve son test sonuclar karsilastirildiginda egzersiz
sonrasi istatistiksel olarak anlamh dizeyde gelisim oldugu gorulmektedir (p<0,05).
(Tablo4.3.2)

Tablo 4.3.2. Pilates Grubundaki Katilimcilarin On Test ve Son Test Arasinda

Performans Test Olgiim Sonugclarinin Grup Igi Karsilastiriimasi

Olgiim On Test Son Test . -
X+SS X+SS

Otur uzan -0,05+1,09 6,6+1,02 -3,925 ,000

Dinamik curl up 31,05+2,48 34,95+2,71 -3,775 ,000

Statik curl up 48,8+3,86 54,65+4,43 -3,740 ,000

Statik sirt endurans 30,7+3,74 38,4+4,3 -3,719 ,000

Statik horizontal yan képri 21,15+2,8 27,1+3,4 -3,870 ,000

Bagimli Orneklem t Testi
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4.4. Pilates ve Yoga Grubundaki Katilimcilarin Egzersiz Sonrasi Performans Test
Sonuglarinin Karsilagtirmalari

Asagidaki tablo incelendiginde, yoga ve pilates gruplarinin son test élgimlerinin
gruplar arasinda karsilastirmalarinda anlamli farkhliklar bulunmadigi goérilmektedir
(p>0,05). (Tablo 4.4)

Tablo 4.4.1. Pilates ve Yoga Grubundaki Katilimcilarin Egzersiz Sonrasi Performans

Test Sonugclarinin Karsilastirmalari

Blgiim Pilates Yoga U 0
X+SS X1SS

Otur uzan 6,6+4,58 3,945,08 146,0 ,142

Dinamik curl up 34,95+12,1 35,35+11,24 192,0 ,828

Statik curl up 54,65+19,8 52,15+20,03 178,5 561

Statik sirt endurans 38,4+19,23 31,6+14,83 158,0 ,256

Statik horizontal yan kopri 27,115,221 23,85+13,08 184,5 674

Bagimsiz Orneklem t testi

4.5. Gruplarin Egzersiz Sonrasi Olusan Fark Degerlerinin Karsilagtiriimasi

4.5.1. Aragstirmaya katilan yoga ve pilates gruplarinin delta degerlerinin gruplar
arasi karsilastiriimasi

Asagidaki tablo incelendiginde, yoga ve pilates gruplarinin delta degerinin
gruplar arasinda karsilastirmalarinda anlamh farkhhklar bulunmadidr goériimektedir
(p>0,05). (Tablo 4.5.1)

Tablo 4.5.1. Arastirmaya Katilan Yoga ve Pilates Gruplarinin Delta Degerlerinin

Gruplar Arasi Kargilastiriimasi

Blgiim Pilates Yoga U 0
X*SS X+SS

Otur uzan 6,65+3,23 6,65+3,34 189,5 775

Dinamik curl up 3,9+2,63 5,15+3,03 161,5 ,293

Statik curl up 5,85+5,04 5,8516,1 200,0 1,000

Statik sirt endurans 7,716,32 5,15+3,15 159,0 ,265

Statik horizontal yan képri  5,95+4,56 5,45+4,98 186,5 , 714

Bagimsiz Orneklem t testi
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5. TARTISMA

Bu galismanin sonuglari; saglikh kadinlarda 6 hafta boyunca toplam 12 seans
uygulanan yoga ve pilates egitiminin fiziksel performans parametrelerini gelistirmekte

etkili oldugunu goéstermistir.

Fiziksel uygunlugun, o©nemli bir kompenenti olan esneklik, saglik ve
performansa yonelik dnem teskil eder. Esneklik, fiziksel saghgi gelistirir. Esnekligin
yetersiz olmasi veya azalmasi ise, koordine edilemeyen ve beklenmeyen hareketlere
yol acabilir. Ayni zamanda hareketlerin gergeklestiriimesi azaltip, hareketin yapilmasini
sinirlandirdigi gibi kiside postural bozukluklara ve yaralanmalara neden olmaktadir.
Tam vicut esnekligi, kaslardaki gerilimi azaltir. Giglu olmayi, vicudun yenilenmesini,

nesnelere daha kolay uzanmayi ve egilmeyi saglamaktadir ( Sahiner 2009).

Endurans performansi; merkezi sinir sistemi fonksiyonu, maksimum oksijen
alimi, vicudun enerji depolari ve bu depolari kullanma yetenegiyle iliskilidir (Sezik
2018). Fiziksel saglik parametrelerinden kas enduransinin iyi olmasi vicudun zindeligi

ve kas iskelet sisteminin biyomekanisi agisindan énemlidir.

Arastirmaya katilan bireylerin performansi degerlendiren 6n testte ve son testte
gruplarin dlcim sonugclari arasinda dnemli dlizeyde farkllik olmadigi tespit edilmistir.
Gruplarin élgimleri arasindaki farkhliklar incelendiginde, otur uzan, statik curl up, statik
sirt endurans, statik horizontal yan koépri dlglimlerinde pilates grubunun 6lgim
ortalamalarinin hem &n testte hem de son testte daha yiksek oldugu, dinamik curl up
6lciminde ise pilates grubunun 6n test élglim ortalamasinin daha yiksek oldugu, son

testte ise yoga grubunun ortalamasinin daha yiksek oldugu gorulmektedir.

Literatlrde yer alan arastirma bulgulari da yoga ve pilates egzersizlerinin lumbal
bolgede yer alan kaslarin gelisimini ve fiziksel performans parametrelerini olumlu
yonde etkiledigini gostermektedir (Demir 2018, Ertlrk 2019, Agaoglu 2019, Goz 2020,
Oztiirk2020, Bulguroglu 2020, Liman-Oztirk 2018:).

Ko¢ (2015) tarafindan yapilan g¢aligmada kronik bel agrili hastalarda pilates
egzersiz programi ile terapotik egzersizlerin kassal ve fonksiyonel 6zellikler Gzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, arastirmanin sonunda her iki egzersiz tirunin de

kassal ve fonksiyonel Ozelliklerin gelisimine benzer dizeyde katki sagladigi tespit
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edilmistir. Akgul (2016) tarafindan yapilan galismada aero-pilates egzersiz programi ile
kombine kuvvet egzersizlerinin kassal fonksiyonlar Uzerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmig, toplam sekiz haftallk egzersiz programinin sonunda hem aero-pilates
hem de kombine kuvvet egzersiz programinin abdominal kassal dayaniklilik gelisimini

destekledigi tespit edilmigtir.

Emektar (2018) tarafindan yapilan diger bir caligmada pilates egzersiz
programinin abdominal ve lumbal bdlgede yer alan kaslarda endurans dizeyi
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya katilan bireyler kontrol
grubu, aletli pilates grubu ve aletsiz pilates grubu olarak ¢ gruba ayrilmistir. Arastirma
30 ve Uzeri yas grubunda vyer alan saglikli bireyler Uzerinde yuarttilmastir.
Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler ile kiyaslandigi zaman aletli
ve aletsiz pilates grubunda yer alan bireylerin hem abdominal bdlge hem de lumbal
bolge kas endurans dlzeylerinde anlaml artis gézlendigi bulunmustur. Azoun (2019)
tarafindan yapilan calismada yer ve aletli pilates egzersiz programlarina katihimin
kassal endurans ve esneklik performansi Uzerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmig, calismaya katilan bireyler 10 seanslik yer ve aletli pilates egzersiz
programina katilmistir. 20-40 yas grubunda yer alan sedanter bireyler Uzerinde
yuratllen calismanin sonunda her iki pilates egzersiz programinin kassal ensdurans ve
esneklik performansini gelistirdigi rapor edilmigtir. Literatirde bu konuda yapilan
benzer ¢alismalarda da lumbal bdlgede yer alan kaslarin enduransinin gelistiriimesinde
pilatesin etkili bir ydntem oldugu (Altintag 2016, Yildiz 2014), bu nedenle lumbal bdlge
saghdinin gelistiriimesinde pilates egzersizinin faydali sonuglar ortaya koydugu
bulgularina ulasiimistir (Wells vd 2013, Patti vd 2015).

Servililer (2016) tarafindan yapilan calismada orta yas grubunda yer alan
bireylere uygulanan 10 haftalik pilates egzersiz programinin fiziksel ve fonksiyonel yapi
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmig, calismada uygulanan pilates egzersiz
programi sonunda katilimcilarin denge, esneklik ve kassal kuvvet performanslarinda
anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. Kegeci (2020) tarafindan yapilan
calismada mesleki nedenlerden dolayl kas ve iskelet sorunlari yasayan bireylere
uygulanan pilates egzersiz programinin kassal agrilar ve fonksiyonel yapi Gzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmig, calismada pilates egzersiz programina katilimin
sonunda katiimcilarin kas ve eklem rahatsizliklari nedeniyle yasgadiklari agrilarin
azaldigi ve kassal endurans dlzeylerinin yukseldigi tespit edilmistir. Critchley vd (2011)
tarafindan yapilan ¢alismada pilates egzersiz programinin abdominal bdlgede yer alan
kas gruplari Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmig, arastirmada orta yas

grubunda bulunan saglikli bireylere uygulanan pilates egzersiz programinin
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transversus abdominis ve obliquus internus abdominis kaslarinda aktivasyon duzeyini

arttirdigi tespit edilmigtir.

Karakas (2017) tarafindan yapilan c¢alismada 30-60 yas grubunda yer alan
sedanter kadinlar Uzerinde ydritilen ¢alismada aletli pilates egzersiz programinin
esneklik performansi Gzerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmig, arastirmaya katilan
kadinlar galisma ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmig, kontrol grubunda yer alan
katihmcilar herhangi bir egzersiz programina katilmamis, calisma grubunda yer alan
bireyler ise 12 hafta boyunca haftada iki gin ve her seansta 45-50 dakikalik aletli
pilates egzersiz programina katilmistir. Calismanin sonunda kontrol grubunda yer alan
katihmcilar ile kiyaslandigi zaman ¢alisma grubunda yer alan bireylerin otur-uzan test
performanslarinda anlamli artis meydana geldigi, bu kapsamda aletli pilates egzersiz
programinin govde esneklik performansini arttirdigi tespit edilmistir. Hingal (2019)
tarafindan yapilan calismada orta yas grubunda yer alan bireylerde pilates mat
egzersiz programinin  esneklik performansi Uzerindeki etkisinin incelenmesi
amaclanmig, calismaya katilan 28 sedanter kadin ¢alisma ve kontrol grubu olarak iki
esit gruba ayriimistir. Calisma kapsaminda kontrol grubunda bulunan bireyler herhangi
bir egzersiz programina katilmamig, bu slregte ¢alisma grubunda yer alan bireyler 10
hafta boyunca haftada (¢ glin ve her seansta 60 dakika slren pilates mat egzersiz
programina katilmigtir. Calismanin sonunda kontrol grubunda yer alan bireyler ile
kiyaslandigi zaman pilates egzersiz grubunda vyer alan bireylerin esneklik
performanslarinda anlamli gelisim gézlendigi tespit edilmistir. Bulut (2019) tarafindan
yapilan calismada reformer pilates egzersiz programinin sedanter kadinlarda vicut
kompozisyonu ve fiziksel performans parametreleri Uzerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmada toplam sekiz hafta boyunca haftada ¢ giin ve her seansta
60 dakika uygulanan reformer pilates egzersiz programinin hem esneklik hem de
denge performansini arttirdigi tespit edilmistir. Literatirde farkli yas gruplarinda yer
alan bireyler Uzerinde yurutulen benzer calismalarda da pilates egzersiz programina
katihmin esneklik performansini gelistirdigi bulgularina ulasiimistir (Akyurt 2018,
Durgut 2020, Gaglav 2005, Caglav 2005).

Literatirde yoga fiziksel ve fonksiyonel performans parametreleri Uzerindeki
etkilerinin ele alindig1 ¢aligmalarda da yoga egzersizinin Ozellikle kuvvet ve esneklik
performansini gelistirdigi belirtimektedir (Raub vd 2002). Tsai (2016) tarafindan bu
konuda yapilan bir galigmada orta yas grubunda yer alan kadinlarda yoga egzersizinin
lumbal bdlge fonksiyonel kapasitesini gelistirdigi tespit edilmistir. Chang vd (2016)
tarafindan yapilan calismada bel agrili kisilerde yoga egzersizinin lumbal bdlge

saghgini gelistirerek agri hissini azalttigi rapor edilmistir.
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Eroglu-Gokmen (2015) tarafindan yapilan ¢alismada kronik bel agrili hastalara
uygulanan pilates egzersiz programi ile lumbal bdlge stabilizasyon antrenmaninin
fiziksel fonksiyon Uzerindeki etkisinin incelenmesi amacglanmis, arastirma kapsaminda
kronik bel agrili hastalar pilates ve lumbal bdlge stabilizasyon antrenman grubu olarak
ikiye ayrilmis, her grup 12 hafta boyunca antrenman programlarina devam etmistir.
Calismanin  sonunda her iki antrenman modelinin de fiziksel fonksiyonlarin
geligtiriimesinde etkili oldugu, bunun yaninda lumbal bdlge stabilizasyon egzersiz
programi ile kiyaslandi§i zaman pilates egzersizlerinin fiziksel fonksiyonlar Gzerinde

daha buytuk gelisim sagladigi belirlenmistir.

Batibay (2018) tarafindan yapilan calismada kronik bel hastasi bireylerde
lumbal boélgede yer alan kaslari gelistrmeye yodnelik uygulanan pilates egzersiz
programinin etkinliginin incelenmesi amaglanmig, arastirmaya katilan hastalar iki gruba
ayrilmistir. Arastirma kapsaminda birinci grupta yer alan bireylere sekiz hafta boyunca
ev ici egzersiz programi uygulanmis, ikinci grupta yer alan bireyler ise sekiz haftalik
pilates egzersiz programina katiimistir. Arastirmanin sonunda ev igi egzersiz
programina katilan bireyler ile kiyaslandigi zaman pilates egzersiz grubunda yer alan
bireylerde omurga esnekligi, kassal endurans ve fonksiyonel yapida daha ylksek

dizeyde gelisim gbézlendigi tespit edilmigtir.

Uzun (2017) tarafindan bu konuda yapilan diger bir ¢alismada klasik postir
egzersizleri ile klinik pilates egzersiz programinin postiral yapi ve kas enduransi
Uzerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmis, arastirmaya omuz-boyun postirinde
problem olan bireyler katiimistir. Calismanin sonunda her iki egzersiz ¢alismasinin da
postiral yapi ve kassal enduransi arttirdigi, bunun yaninda klasik postir egzersizleri ile
kiyaslandigi zaman klinik pilates egzersiz programinin postiral yapilyr ve kassal
enduransi daha fazla arttirdigi rapor edilmistir. Literatirde yer alan benzer ¢alismalarda
da pilates egzersizinin lumbal bdlgede stabiliteyi ve kassal enduransi arttirdid1 rapor
edilmistir (Zengin 2007). Wells vd (2014) tarafindan bu konuda yapilan bir ¢alismada
masaj ve farkli egzersiz turleri ile kiyaslandidi zaman bel agrisi sorunu olan bireylerde

pilates egzersizinin fonksiyonel kapasiteyi daha fazla gelistirdigi tespit edilmistir.

Literatirde farkli egzersiz turleri ile yoga egzersizinin lumbal bdlge saghgi
Uzerindeki etkilerinin karsilastirildigi calismalarda da genellikle klasik egzersiz
protokolleri ile karsilastirildi§i zaman yoga egzersizinin lumbal bdlgenin fonksiyonel
gelisimini daha fazla destekledigdi bulgularina ulagiimistir. Bel agrisi problemi yasayan
bireyler Uzerinde bu konuda yapilan bir caligmada arastirmaya katilan bireyler iki gruba
ayrilmis, birinci gruba terapi amagli egzersiz programi, ikinci gruba ise yoga egzersizi

uygulanmistir.
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Toplam 12 haftalik egzersiz programlarinin sonunda terapi amagli egzersiz
programina katilan bireyler ile kiyaslandigi zaman yoga egzersizine katilan bireylerin
lumbal boélge fonksiyonlarindaki gelisimin daha fazla oldugu bulunmustur (Sherman vd
2005). Tekur vd (2010) tarafindan yapilan calismada kronik bel agrisi olan bireylerde
terapi amacli egzersiz programi ile yoga egzersizinin lumbal bolge sagligi tzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, calismada her iki egzersiz grubunda da lumbal
bblge fonksiyonel kapasitesinde anlaml artis geldigi, bunun yaninda yoga grubunda
yer alan bireylerin spinal esneklik performanslarindaki gelisimin terapi amacl egzersiz

programina katilan bireylerden daha ylksek oldugu tespit edilmistir.

Lumbal bolge problemleri en sik kadinlarda gézlenmekte ve ciddi 6zire sebep
olmaktadir (Eroglu-Gékmen 2015). Lumbal bélgenin esnekliginin ve enduransinin
gelismis olmasi, lumbal bdlgeyi yaralanmalara karsi koruyarak biyomekanik yapisinin
gelisimini destekleyecektir. Calismamizin sonuglarinda belirttijimiz Gzere pilates ve
yoga egzersizlerinin lumbal bolge esneklik ve enduransinin gelisimine katkisi vardir. Bu
sonuglar ve bilgiler 1siginda saglikli kadinlara duzenli katilim saglayacaklari yoga ve

pilates egzersiz programlari 6nerilmelidir.

Yapmis oldugumuz c¢alisma, literatlirde pilates ve yoga egzersizlerinin lumbal
bdlge fiziksel parametreleri Uzerine etkilerinin karsilastirildigi ilk ¢alisma olarak daha

sonraki yapilacak ¢alismalara érnek teskil etmektedir.

Calisma surecinde uygulanan egzersiz programlarinin yoga ve pilates
alanlarinda egitim almis bir egitmen gozetiminde yudrutilmesi c¢alismamizin gugli

yonlerindendir.

Calismamizin zayif yonU olarak lumbal bélge fiziksel parametreleri Gzerine yoga
ve pilatesin birbirine Ustinligld bulunamamistir, bunun sebebini ¢calismaya katilan Kisi
sayisinin az olmasi ve egzersiz programlarin esneklik ve enduransi gelistirmeye
yonelik benzer igerikte olmasi olarak yorumluyoruz. Daha sonra yapilacak ¢alismalarda
egzersiz iceriklerinin yoga ve pilatesin benzer yonlerinden ayristiriimis icerikler olarak

belirlenmesini 6neririz.
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6. SONUG VE ONERILER

Son yillarda basta teknolojik gelismelere paralel olarak hareketsiz yasam
tarzinin hizla artis gosterdigi, bu durumun da fiziksel acgidan bazi saglik sorunlarini
beraberinde getirdigi gorilmektedir. Literatirde yer alan arastirmalar ginimuizde en
fazla gorilen fiziksel saglik sorunlarinin basinda lumbal bdlgede meydana gelen
sorunlarin geldigini géstermektedir (Erodlu-Gékmen 2015). Bu noktada lumbal bdlge
sagligini korumaya ve gelistirmeye yonelik egzersiz uygulamalari ginimuzde Uzerinde

siklkla durulan konular arasinda yer almaktadir.

Lumbal bodlge sagligini koruyan ve gelistiren egzersiz uygulamalarinin basinda
yoga ve pilates egzersizleri gelmekte olup, yapilan bu ¢alismada da her iki egzersiz
tarinin lumbal bdlge lzerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmig, arastirmada her
iki egzersiz turinin de hem esneklik hem de kas endurans performansini gelistirdigi
tespit edilmigtir. Arastirmada elde edilen bulgular isi§inda asagidaki o6nerilerde

bulunulabilir;

1. GUnumuizde egzersize katilimin lumbal bdlgenin fonksiyonel 6zellikleri
Uzerindeki etkilerine iliskin yapilan galismalar oldukga fazla olmakla beraber, bel agrisi
problemi olan bireylerde yoga ve pilates egzersizlerinin lumbal bolge Uzerindeki
etkilerine iliskin calismalarin sinirh oldugu gbéze carpmaktadir. Bilindigi gibi lumbal
bdlgede meydana gelen saglik sorunlari hem agriya neden olmakta hem de hastalarin
yasam Kkalitesini olumsuz yonde etkilemektedir. Bu noktada lumbal bdlgede saglik
problemi olan bireylerde yoga ve pilates egzersizlerinin agri algisi ve yasam kalitesi

Uzerindeki etkilerine yénelik calismalar yapilabilir.

2. Yapilan bu arastirma orta yas grubunda yer alan bireyler Uzerinde yurttilmuas
olmakla beraber, lumbal bdlge sagligi bireyin yas grubu ile yakindan iligkilidir. Bu
kapsamda orta yas grubunun disinda kalan geng ve yasli bireylerde de yoga ve pilates

egzersizinin fonksiyonel yapi Uzerindeki etkilerinin ele alindigi ¢calismalar yapilabilir.

3. Pilates ve yoga egzersizlerinde basta buyik kas gruplari olmak Uzere
vicuttaki bircok kas kitlesi egzersize katiimaktadir. Bu kapsamda pilates ve yoga
egzersizlerinin farkli motor 6zellikler (denge, ceviklik, kuvvet vb.) Gzerindeki etkilerinin

ele alindid1 calismalar yapilabilir.
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9. EKLER

Ek-1. Etik Kurul Onay Formu

48



Ek-2. Aragtirma Veri Kayit Formu

Ek-1: ARASTIRMA VERIi KAYIT FORMU
DEMOGRAFIK BILGILER

Adi Boy ...
Soyadi Kilo ...
Cinsiyet :K/E VKi
Yas o yil

Spor / Egzersiz Yapiyor mu? :
Sporun Taru?

Ne Zamandir yapiyorsunuz? :..................

Egzersiz Grubu: Yoga : Pilates :

|. DEGERLENDIRME

EVET [__] HAYIR

49

SIRA NO:

[ ]

II.DEGERLENDIRME

Otur Uzan Testi: .............. cm
Curl Up (Dinamik) .............. tekrar
Curl Up ( Statik) ... sh
Statik Sirt Endurans Testi  .............. sn
Horizontal Yan Képrii Kurma  .............. sn
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Ek-3. Resim Cekimi ve Kullanimi Yayin Hakki Devir S6zlesmesi Formu

Resim Gekimi ve Kullanimi Yayin Hakki Devir S6zlesmesi Formu
Calisma sirasinda cekilmis fotograflarimin geregi halinde, kimlik bilgilerim
veriimeyecek sekilde GOZLERI AGCIK/KAPALI olarak bilimsel galismalar, tezler,
egitim faaliyetleri ve bilimsel yayinlar igin kullaniimasina IZIN VERDIGIMI beyan
ederim.

Akademik caligmalarda yayinlanacak resimlerimin yazim ve yayin kurallarina uygun
olarak hazirlanip sunulmasindan Proje yirGtictst sorumiudur (2C./0L/2024.

y Ao = y?’
Gondlli / Hasta Adi Soyadi: & tsfon  C=-=
,-;/t(..l’

Izni veren kisi (Goniilli / Hasta ya da velisi / vasisi)* Adi Soyadi IMZA:

4|

PROJE YURUTUCUSU Adi Soyadi IMZA: %) rg) - OLUNAY Q}/
4 4

y /
/ / /
"‘///, e/ 1/ A

W

*NOT: Resit olmayan bireyler adina aileleri tarafindan imzalanacaktir.
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Ek-4. Pilates Egzersiz Programi

1. Footwork Serisi 2. Running

m

||||”|

3. Pelvic Lift 4. Leg Circles

5.Frog 6 Knee Strech
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7. Knee Strech Arched

8. Knee Strech knees off

9. Scooter

10. Single Leg Strech

12.Hundred

!l»: I i
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13. Coordination 14. Stomach massage Round

15. Stomach massage hands back 16. Stomach Massage reach
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19. Short box twist

20. Short box tree

21. Elephant

22. Long strech

23. Up Strech

¥

& —
|




55

25. Tendon Strech 26. Semi Circles

27. Side Splits 28. Front Splits




Ek-5. Yoga Egzersiz Programi
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1. Virabhadrasana

2. Navasana

3. Ardha Matsyendrasana

4. Anjaneyasana

5. Baddha Konasana

6. Virasana
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7. Dandasana 8. Balasana

9. Purvottanasana 10. Ananda Balasana

11. Bhujangasana 12. Bitilasana
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13. Salambhasana

14. Ardhauttansana

15. Agnisthambasana

16. Vasisthasana

) |
)
{
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19. Shavasana 20. Padmasana

21. Bakasana 22. Bidalasana

23. Janu Sirsasana 24. Chaturanga Dandasana
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25. Adho Mukha Svanasana

26. Plank Pozu

27. Anantasana

28. Supta Padangusthasana

29. Matsyasana

30. Utkatasana
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31. Parsvottanasana

32. Setu Bandha

33. Pavanamuktasana
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