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Kadınlarda Pilates Temelli Egzersizin Postür, Yaşam Kalitesi, 
Depresyon Belirtileri ve Ağrı Üzerine Etkisinin Araştırılması 

Amaç: Çalışmada, kadınlarda pilates temelli egzersiz uygulamasının ağrı, depresyon belirtileri, 
yaşam kalitesi, postür üzerine etkisinin araştırılması amaçlanmıştır. 

Gereç ve Yöntem: Randomize kontrollü tipte bir çalışmadır. Bireyler seçildikten sonra randomize 
olarak iki gruba ayrıldılar (Egzersiz grubu, n=11 ve Kontrol grubu, n=11). Eğitim grubuna 3 ay 
boyunca egzersiz uygulanırken kontrol grubuna her hangi bir uygulama yapılmadı. Demografik 
veriler kayıt edildikten sonra, bireyler Görsel Ağrı Ölçeği (GAÖ), Beck Depresyon Ölçeği (BDÖ), 
Newyork Postür Testi (NPT), Notthingham Sağlık Profili (NSP) ve Bel Kalça Oranı (BKO) ile 
değerlendirildi. Bu değerlendirmeler 12 haftalık egzersiz uygulaması öncesi ve sonrası uygulandı. 

Bulgular: Egzersiz grubunda uygulama öncesi ve sonrası dönemler arasında VKİ, BKO ve postür 
değerlerinde anlamlı farklılık bulundu (P<0.05) ve bu farklılıklar kontrol grubunda bulunmadı 
(P>0.05). 

Sonuç: Pilates temelli egzersizin, kadınlarda, postür ve vücut kompozisyonu üzerine etkili olduğu 
söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Pilates tabanlı egzersizle, kadın, postür 

Investigation of the Effects of Pilates Based Exercise on Posture, Quality of Life, 
Depression Symptoms and Pain in Women 

Objective: The purpose of this study is to investigate the effect of pilates based exercises  on pain, 
depression symptoms, quality of life and posture in women 

Materials and Methods: This was a randomized study. Participants were recruited and randomly 
divided into 2 groups: a exercise group (n = 11), and a control group (n = 11). The exercise group 
underwent related training programs for 3 month, while the controls had no specific training. After 
demographic knowledge were collected, participants were evaluated using the Visuel Analog Scale 
(VAS), the New York Posture Test (NYP),Waist/ Hip ratio (WHR), Beck Depression Inventory 
(BDI), Notthingham Health Profile (NHP) at the baseline and after 12 weeks of training.  

Results: Differences were observed for NYP, Body Mass Index and WHR in the exercise group 
between baseline and week 12 (P<0.05) and these parameters were not significantly different in 
the control group between baseline and week 12  (P>0.05). 

Conclusion: Pilates based exercises  should be effective on posture and body composition in 
women. 

Key Words: Pilates based exercises, woman, posture 

Giriş 

Sağlığın geliştirilmesi üzerine yapılan uluslararası çalışmalarda kadınlarda düzenli 
fiziksel aktivitenin kas iskelet sistemine ait problemleri azalttığı ve önleyebildiği 
belirtilmiştir. Düzenli egzersize katılım ve sedanter aktiviteden kaçınmak şiddetle 
önerilmektedir (1-3). Son zamanlarda önleyici rehabilitasyonun önemi giderek artmıştır. 
Sağlık profesyonelleri düzenli ve yeterli miktarda fiziksel aktivite yapılmasına ve 
yaralanmaların önlenmesine odaklanmış durumdadırlar (4). Yetişkin kadınların farklı 
egzersiz türlerine katıldığı; özellikle pilates ya da kor olarak bilinen omurga stabilizasyon 
egzersizlerine kadınlar tarafından talebin fazla olduğu bilinmektedir (5). Söz konusu 
egzersizlerin bireyin esnekliğinden fonksiyonel kapasitesine kadar bir çok olumlu etkisi 
olduğu literatürde belirtilmiştir (6, 7).  

Pilates temelli egzersizler, sağlıklı yaşam için gerekli yoga, dans, jimnastik gibi 
hareketleri ya da egzersizleri kapsayan yaklaşımdır. Tüm popülasyon tarafından 
uygulanabilmektedir (4). Yapılan çalışmalarda pilates temelli egzersizin sağlıklı 
bireylerde ve dansçılarda olumlu etkileri olduğu (4) belirtilmekle birlikte Shedden ve 
Kravitz' e göre olumlu etkilerden bahsetmek için kontrol gruplarının olduğu, iyi dizayn 
edilmiş başka çalışmalara ihtiyaç olduğu belirtilmiştir (8, 9).  

Yaşam kalitesi bireyin fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak iyilik hali içinde 
bulunmasıdır. Egzersiz ile birlikte yaşam kalitesi artırılabilmektedir. Birey düzenli 
egzersiz ile kendini fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak iyi hissedebilir. Bu durum 
kadınlarda erkeklere göre biraz daha öne çıkmaktadır (10, 11). 

Kadınlar fizyolojik yapılarının erkeklere göre farklı olması ve toplumda kültürlere 
göre aldıkları rollerin değişmesi nedeniyle sorumlulukları ve  günlük aktiviteleri (ev işleri,  
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çocuk bakımı vb) artmaktadır. Düzenli fiziksel aktivite ya 
da egzersiz yapmak yerine dinlenmeyi seçmektedirler. 
Dolayısı ile sedanter yaşama eğilim oranı fazla 
olmaktadır. Bu nedenle kadınlarda düzenli egzersiz 
önemlidir (10-12).  

Sedanter yaşamın getirdiği olumsuzluklardan 
kadınların daha fazla etkilendiği literatürde belirtilmiştir 
(10, 11). Bu nedenle kadınların egzersize teşvik 
edilmesi ve egzersizin getirdiği faydalardan 
yararlanmasının sağlanması önemlidir (10, 12).  

Egzersizin kas iskelet sistemi ağrıları (13), 
depresyon, yaşam kalitesi, postür, vücut kompozisyonu 
(vücut kütle indeksi ve bel kalça oranı gibi) üzerine etkili 
olduğu literatürde ayrı ayrı belirtilmiştir (14-16). 
Bilinmektedir ki farklı çalışmalarda yer verilen bu 
faktörlerden birinin varlığı bir diğerine zemin yaratıyor 
olabilir (13-16). Dolayısı ile ayrı ayrı değil de tüm bu 
faktörlerin kapsamlı bir şekilde aynı anda 
değerlendirilmesi pilates temelli egzersizlerin etkisini 
daha ayrıntılı bir şekilde ortaya koyabilir. Ayrıca yapılan 
literatür taramalarında tüm bu faktörlerin bir arada 
araştırıldığı çalışmaya rastlanmamıştır.  

Bu bilgiler ışığında çalışmada, kadınlarda pilates 
temelli egzersiz uygulamasının ağrı, depresyon 
belirtileri, yaşam kalitesi, postür üzerine etkisinin 
araştırılması amaçlanmıştır.  

Gereç ve Yöntem 

Randomize kontrollü tipte çalışma, Yalova ili 
Termal ilçesinde yaşayan, yaşları 20 ile 50 yıl arasında 
olan, son iki yıldır düzenli fiziksel aktiviteye katılmayan 
tüm kadınlar katıldı. Çalışmanın örneklemini ilçede 
yaşayan 20-50 yaş aralığında kadınlar oluşturmaktadır. 
İlçede 20-50 yaş aralığında kaç kadının yaşadığı 
bilinmemektedir. Araştırmanın yapıldığı ilçenin küçük 
olması nedeniyle tam sayım örneklem tekniği kullanıldı. 
Çalışmanın, ilçenin yerel yönetimlerinin resmi ve sözel 
ilanları yanında el ilanları ile halka duyurulmasının 
ardından; çalışmaya katılmayı kabul eden birey sayısı 
22’dir. Bireyler randomize olarak iki gruba ayrıldı 
(egzersiz, n= 11 ve kontrol, n= 11). Randomizasyon 
bireylerin isimlerinin bir kağıda yazılarak torba içine 
atılması ardından kura çekilerek yapıldı. İnflamatuar 
eklem hastalığı ya da kardiopulmoner gibi sistemik 
hastalığı olanlar, esktremitelerinde 3 aydan uzun süredir 
ağrısı olan, daha önce bireyin egzersiz yapmasına 
engel olacak yaralanma ya da cerrahi geçirmiş olan, 
son 3 aydır kortikosteroid ya da hidrodilatasyon 
injeksiyonu kullanan ya da herhangi bir fizyoterapi 
programına katılmış olan, son iki haftadır inflamatuar 
hastalığa, ağrıya ve depresyona yönelik ilaç kullanan 
bireyler çalışmaya dahil edilmedi.  

Bu çalışma Kocaeli Üniversitesi Etik Kurulu 
(2016/163) onayına sahiptir.  Çalışmaya katılmayı kabul 
eden bireylere bilgilendirilmiş olur formu okutuldu ve 
onaylatıldı.  

Bireyler, uygulama öncesi ve sonrası (12 hafta 
sonra) olmak üzere iki kere değerlendirilmişlerdir. 
Bireylerin demografik bilgileri (yaş, boy, kilo,  medeni 
durum, sigara kullanım durumu) alındıktan sonra ağrı 

değerlendirmek için Görsel Ağrı Ölçeği (GAÖ), 
depresyon belirtilerini değerlendirmek için Beck 
Depresyon Ölçeği (BDÖ), postür değerlendirmek için 
Newyork Postür Testi (NPT), yaşam kalitesini 
değerlendirmek için Notthingham Sağlık Profili (NSP) 
kullanılmıştır. Bireylerin vücut kompozisyonlarını 
değerlendirmek amacıyla VKİ yanında bel kalça oranına 
da yer verildi (15). Tüm değerlendirmeler aynı kişi 
tarafından uygulandı. Değerlendirmeleri yapan kişi 
grupların dağılımından haberdar değildi. 

Uygulama: Egzersiz grubunda yer alan bireylere 

12 hafta boyunca, haftada 3 gün, 10 dakika ısınma, 30 
dakika pilates temelli egzersiz, 10 dakika soğumayı 
kapsayan egzersiz programı uygulandı. Doğru solunum 
tekniği ile birlikte mette abdominal, sırt, kalça ve bacak 
kaslarına yönelik egzersizler uygulandı. Söz konusu 
met egzersizlerinin isimleri şöyledir: Hundred hazırlık, 
hundred, yarım yuvarlanmak, tek bacak daire, top gibi 
yuvarlan, tek bacak germe, makaslama, öne doğru 
omurga germe, yana omurga germe, testere, kuğu, tek 
bacak tekme, yüzme, yan bacak kaldırma, tek bacak 
daire çizmek, tek bacak muz köprü (5, 8). Katılımcılar 
basit hareketleri tamamladıkça karmaşık hareketlere 
geçildi. Tekrar sayısı 6 ile başlandı 20'ye kadar 
ilerlenildi. Kontrol grubuna 12 hafta süresinde herhangi 
bir egzersiz uygulanmadı.  

Ölçümler: Demografik veriler (yaş, medeni durum, 

sigara kullanımı) sorgulandıktan sonra tüm bireylere 
(egzersiz ve kontrol grubu) egzersiz öncesi ve sonrası 
olmak üzere aşağıda ki ölçekler uygulandı.  

Görsel Ağrı Ölçeği: GAÖ, kullanımı basit, etkili, 

geçerlik ve güvenirliği gösterilmiş, ağrı şiddeti ölçüm 
skalasıdır. Bireylerden ağrısını belirlemek için “0” (ağrı 
yok) ve “10” (dayanılmaz ağrı) rakamlarının gösterildiği 
10cm’lik skalada var olan ağrı şiddetini işaretlemesi 
istenir (17). 

Bel kalça Oranı (BKO): Bel çevresi ölçümü, şerit 

metre ile katılımcı rahat bir şekilde ağırlığını her iki 
ayağa eşit olarak dağıtarak ayakta dururken, sol 
kaburga alt sınırı ile krista iliak arasında, tam ortadan ve 
horizontal düzlemde ölçüldü. Kalça çevresi ölçümü, şerit 
metre ile, katılımcının üzerinde sıkmayan iç çamaşırı 
varken, katılımcı ayakta dik olarak, kollar yanda ve 
ayaklar bitişik olarak dururken ve kalça kasları 
maksimum ekstansiyonda iken şerit metre horizontal 
düzlemde kalçalar etrafında çepeçevre yerleştirilerek 
ölçüldü. Bel-kalça oranının artması, kadınlarda 0.85’in 
üzerinde olması obezite olarak kabul edilir (15). 

Nottingham Sağlık Profili (NSP): Sağlıkla ilgili 

yaşam kalitesini değerlendirmek için İngilizce orijinal adı 
Notthingham Health Profile olan ölçeğin Türkçe 
versiyonu kullanıldı. NSP, kişinin algıladığı sağlık 
problemlerini ve bu problemlerin normal günlük 
aktiviteleri etkileme düzeyini ölçen bir genel yaşam 
kalitesi anketidir. Anket, 38 maddeden oluşmakta olup, 
sağlık statüsü ile ilgili altı boyutu değerlendirmektedir: 
Enerji (3 madde), ağrı (8 madde), emosyonel 
reaksiyonlar (9 madde), uyku (5 madde), sosyal 
izolasyon (5 madde) ve fiziksel aktivite (8 madde). Her 
bir bölüme 0-100 arası puanlama yapılmaktadır. “0” en 
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iyi sağlık durumunu, 100 en kötü sağlık durumunu 
göstermektedir (18). 

New York Postür Testi: Çalışmaya katılan 

bireylerin postürleri New York Postür Analizi Yöntemi ile 
değerlendirildi. Bu değerlendirme sisteminde vücudun 
13 ayrı kısmında meydana gelebilecek postür 
değişiklikleri izlenerek puanlandırıldı. Buna göre kişinin 
postürü düzgün ise beş (5), orta derecede bozulmuş ise 
üç (3), ciddi şekilde bozuk ise bir (1) puan verildi. Test 
sonucunda alınan toplam puan maksimum 65, minimum 
12 olmaktadır (19). 

Beck Depresyon Ölçeği (BDÖ): Çalışmada 

bireylerin depresif belirti düzeylerinin ölçülmesinde BDÖ 
kullanıldı. Envanter 21 maddelik kendini değerlendirme 
türü bir ölçektir. Maddeler depresyon belirtilerinin 
ciddiyetine göre sıfırdan üçe kadar değişen dereceli bir 
ölçek üzerinde değerlendirilmektedir. Puan ranjı 0-
63’tür. BDÖ’nün Türk toplumuna uyarlanarak geçerlik 
ve güvenirlik çalışması, (Hisli 1988) tarafından 
yapılmıştır (20). 

İstatistik Analiz: Verilerin analizi için SPSS 18.0 

Windows istatistik programı kullanıldı. Değerlendirme 
sonuçları aritmetik ortalama ± standart sapma (X±SS) 
olarak verildi. Gruplar arası demografik farklılıkların 
karşılaştırılmasında Ki Kare testi kullanıldı.  Egzersiz ve 
kontrol grubunda ön test ve son test analizlerinin 
sonuçlarını karşılaştırmak için Wilcoxon İşaret testi 

kullanıldı. Uygulanan tüm analizlerde anlamlılık 
derecesi P<0.05 olarak kabul edildi. 

Bulgular 

Çalışmaya 22 (Eğitim grubu, n= 11 ve Kontrol 
grubu, n= 11) kadın dahil edildi. Bireylerin yaş 
ortalamaları egzersiz grubunda 33.36±7.37 (yıl) iken 

kontrol grubunda 30.545.08 (yıl) bulundu Demografik 
veriler Tablo 1’de gösterildi.  

Tablo 2’de, egzersiz ve kontrol gruplarında 
uygulama öncesi ve sonrası VKİ, GAÖ, NSP toplam ve 
NSP alt parametreleri, BKO, NPT, BDÖ değerlerinde ki 
farklılıklar gösterilmektedir. Elde edilen sonuçlara göre 
egzersiz grubunda uygulama öncesi ve sonrası 
dönemler arasında VKİ, NSP alt parametrelerinden 
duygusal reaksiyon, BKO ve postür değerlerinde 
anlamlı farklılık bulundu (P<0.05). GAÖ, NSP toplam ve 
enerji, ağrı, uyku sosyal izolasyon ve fiziksel aktivite ile 
depresyon değerleri arasında uygulama öncesi ve 
sonrası dönemde istatistiksel olarak anlamlı fark 
bulunmadı (P>0.05). Kontrol grubunda ise sadece NSP 
alt parametrelerinden duygusal reaksiyon değerlerinde 
anlamlı fark bulundu (P<0.05). Diğer parametreler olan 
VKİ, GAÖ, NSP toplam ve enerji, ağrı, uyku sosyal 
izolasyon ve fiziksel aktivite, BKO ile depresyon 
belirtileri değerleri arasında ise uygulama öncesi ve 
sonrası anlamlı fark bulunmadı (P>0.05). 

Tablo 1. Bireylerin demografik bilgilerinin gösterimi 

 Egzersiz  Kontrol P 

Yaş (yıl, OrtalamaStandart Sapma) 33.36±7.37  30.545.08 0.113 

  n %  n %  

Medeni durum 
Evli 9 81.8  8 72.7 

0.619 
Bekar 2 18.2  3 27.3 

Sigara Kullanım 
Evet 4 36.4  2 18.2 

0.350 
Hayır 7 63.6  4 81.8 

Tablo 2. Egzersiz grubu egzersiz öncesi ve sonrası değerlerinin karşılaştırılması 

 
Egzersiz 

 
 

Ortalama±Standart Sapma Yüzdelikler  
P* %25 %50 %75 

VKİ (kg/m
2
) 

Ön test 27.41±5.34 24.46 25.59 32.11 
0.028* 

Son test 27.36±5.34 24.46 25.59 31.43 

GAÖ (cm) 
Ön test 1.68±2.55 0.00 1.00 3.00 

0.752 
Son test 1.50±2.67 0.00 0.00 2.50 

NSPT 
Ön test 122.46±80.95 37.95 90.51 201.19 

1.000 
Son test 118.49±89.49 37.77 77.49 200.82 

NSPE 
Ön test 47.41±43.60 0.00 60.80 100.00 

0.865 
Son test 47.41±41.52 0.00 36.80 100.00 

NSPA 
Ön test 14.38±14.76 0.00 8.96 27.54 

0.286 
Son test 22.50±20.53 8.96 16.32 31.86 

NSPDR 
Ön test 31.45±18.79 16.98 31.64 48.77 

0.043* 
Son test 21.04±21.06 7.22 10.47 41.00 

NSPU 
Ön test 20.29±26.50 0.00 16.10 16.10 

0.414 
Son test 15.83±21.95 0.00 16.10 16.10 

NSPSİ 
Ön test 7.87±14.38 0.00 0.00 15.97 

0.785 
Son test 6.42±14.29 0.00 0.00 0.00 

NSPFA 
Ön test 13.89±8.52 10.57 11.20 21.77 

1.000 
Son test 16.49±15.86 0.00 10.79 32.56 

BKO 
Ön test 0.75±0.05 0.70 0.74 0.82 

0.046* 
Son test 0.74±0.04 0.70 0.71 0.77 

BDÖ 
Ön test 10.45±6.21 5.00 10.00 15.00 

0.292 
Son test 8.81±6.70 3.00 7.00 15.00 

NPT 
Ön test 55.18±3.51 53.00 55.00 57.00 

0.027* 
Son test 57.00±3.22 55.00 57.00 59.00 
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Tartışma 

Bu çalışmada elde edilen sonuçlara göre, 
kadınlarda pilates temelli egzersizlerin, VKİ, yaşam 
kalitesi değerlendirmesinin alt parametrelerinden 
duygusal durum, BKO ve postür üzerine etkili olduğu 
bulundu. 

Pilates temelli egzersizler rehabilitasyon 
yaklaşımlarında yer almaktadır. Yapılan pilates temelli 
uygulamalar sonrasında bireylerin sırt ve karın kas 
kuvvetlerinin geliştiği, eklem hareket açıklıklarının 
arttığı, omurga – eklem mobilitelerinde artış olduğu,  
bireylerin hareket koordinasyonlarının geliştiği 
belirlenmiştir (4, 9). Kuo ve ark. (21)'na göre pilates 
temelli egzersiz programı torakal eğriliği azaltmada 
etkilidir. Emery ve ark. (22) tarafından 2010 yılında 
yapılan çalışmada 12 hafta boyunca haftada 2 kez 
olmak üzere 1 saat süresince uyguladıkları pilates 
egzersizlerinin bireyin postürü üzerinde etkili olduğunu 
bulmuşlardır. Literatürde pilates temelli egzersizin 
postür üzerine etkisini araştıran çalışmalar nadirdir. 
Dolayısı ile bu çalışmayı bire bir karşılaştırabileceğimiz 
çalışma azdır. Pilates çalışmalarda sıklıkla karın ve sırt 
kaslarının stabilizasyonuna yönelik egzersizler olarak 
yer almıştır. Dolayısı ile yapılan uygulamalarda bireyin 
postüründe de gelişme beklendiği belirtilmiştir (4). 
Appell ve ark. (23) çalışmalarında 19 ve 20 kişiden 
oluşan pilates ve kontrol gruplarına yer vermişlerdir. 10 
Hafta boyunca haftada iki kez uygulanan pilates temelli 
egzersiz uygulaması ile gövde kas kuvveti gelişiminin 
sağlanabildiğini belirtmişlerdir. Shim ve ark. (24) yedişer 
kişilik deney ve kontrol grubuna 10 hafta boyunca 
haftada üç kez 65 dakika süren pilates temelli egzersiz 
uygulamışlardır. Pilates temelli egzersizlerin abdominal 
ve alt ekstremite kas kuvvetine olumlu etkileri olduğunu 
belirtmişlerdir. Çalışmada da egzersiz grubunda ki 
bireylerde postüral değişiklikler bulundu. Ancak kas 
kuvveti çalışmanın amacı içerisinde yer almadığı için 
değerlendirilmedi. Gelecekte yapılacak çalışmalarda 
postür ile birlikte kas kuvveti ölçümlerine yer verilebilir.  

Kadınlar ev işleri gibi tekrarlı aktiviteleri sıklıkla 
yapmakta olduklarından kas iskelet sistemine ait ağrı 
oranları artmakta bu durum bireylerin postürlerine 
yansımaktadır. Cımbız ve ark. (12) çalışmalarında, 
kadınlarda kas iskelet sistemine ait ağrı oranının daha 
fazla olduğunu bulmuşlardır. Çalışmada pilates temelli 
egzersizin postür, omurga duruşu üzerine etkili olduğu 
bulunurken ağrı üzerine etkisi bulunmadı. Bu durum Lim 
ve ark. (13)'nın yaptıkları sistematik derleme sonuçları 
ile açıklanabilir. Yazarlara göre pilates temelli 
egzersizlerin çalışmalarda sabit bir düzende 
uygulanmaması ve söz konusu çalışmaların bir kısmının 
randomize kontrollü olması nedeniyle, pilatesin ağrı ve 
ağrı ile ilişkili postür değişiklikleri üzerine etkisi net 
değildir (6, 25). Çalışmalara ihtiyaç olduğu açıktır.  

Arslan ve Ceviz (26)’e göre ev kadınları arasında 
obezite hızla artmaktadır. Kadınların genelde doğum 
kiloları, yanlış beslenme alışkanlıkları ve sedanter 
yaşam tarzına bağlı olarak vücut kompozisyon 
değişimleri ve şişmanlık problemleri ile karşıya kaldıkları 
gözlenmektedir. Vücut kompozisyonundaki değişikler 

birçok hastalık için risk oluşturmaktadır. Bu nedenle 
vücut kompozisyonunun değerlendirilmesi ve egzersizin 
vücut kompozisyonuna etkisinin araştırılması önemlidir 
(6). Çalışmada egzersizin VKİ, BKO değerleri üzerinde 
etkili olduğu ve bu değerlerde azalma olduğu bulundu. 
Bu sonuç literatür ile uyumludur. Vainionpaa ve ark. 
(27)'nın yaptığı çalışmada, egzersizin bel-kalça oranını 
önemli ölçüde azalttığı saptanmıştır. Günlük egzersiz ile 
bel kalça oranının değiştiği, bu sayede kronik hastalık 
risklerinin azaldığı belirtilmiştir. Öztürk ve ark. (28)'nın 
411 kadını içeren çalışmalarında elde ettikleri sonuca 
göre egzersiz kadınlarda  VKİ ve BKO üzerinde etkilidir. 
Roy ve Madal (29)’ın 2017 yılında 15 sedanter kadın ile 
yaptıkları çalışmada egzersizin bel kalça oranını 
azalttığını belirtmişlerdir.  

Pilates temelli egzersizlerin kadınlarda yaşam 
kalitesi üzerine etkili olduğu literatürde belirtilmiştir (4, 
6). Vergili (30), 2012 yılında yaptığı çalışmasında 153 
sedanter kadınlarda 12 hafta süren pilates temelli 
egzersiz uygulamasının yaşam kalitesine olan etkisini 
araştırmıştır. Elde ettiği sonuçlara göre egzersizin, 
kadınlarda yaşam kalitesi ve hareket kabiliyeti, 
solunum, boşaltım, normal aktiviteler, zihinsel 
fonksiyon, rahat bozukluğu ve belirtileri alt 
parametrelerini olumlu yönde etkilendiğini bulmuştur. Bu 
çalışmada ise egzersizin yaşam kalitesi üzerine etkisi 
bulunmadı. Sağlıkla ilgili yaşam kalitesi ölçeğinin alt 
parametrelerinden sadece duygusal reaksiyon üzerine 
egzersizin etkili olduğu bulundu. Ancak kontrol 
grubunda da aynı durum söz konusu olduğundan bu 
çalışmada literatürün aksine egzersizin yaşam kalitesi 
üzerine etkisi bulunmadığı söylenebilir. Bununla birlikte 
literatürde yaşam kalitesi ile egzersiz arasındaki ilişkiye 
dair net bir fikir birliğinin olmadığını, egzersiz ile yaşam 
kalitesinin fonksiyonel limitasyon ve öz yeterlilik 
kavramları aşıldıktan sonra dolaylı olarak ilişkili 
olabileceğini belirten çalışmalar da mevcuttur (31, 32). 
Bu çalışma literatüre katkı sağlar niteliktedir. 

Egzersizin, anksiyete, depresyon, stres gibi 
faktörler üzerine etkili olduğu bilinmektedir. Papavasilia 
(7)'ya göre egzersiz depresyon üzerine etkilidir. Bu 
çalışmada ise egzersizin depresyon belirtileri üzerine 
etkisi bulunmadı. Schuch ve ark. (33)'nın yaptıkları meta 
analiz çalışmasına göre egzersizin türü depresyon 
üzerinde etkiyi değiştirebilir. Uygulanan pilates temelli 
egzersizin depresyon belirtileri üzerine etkisi olmadığı 
bulundu. Gelecekte veri sayısının artırılarak aynı grup 
egzersizlerin tekrarlanması önerilmektedir.  

Bu çalışmanın başlıca kısıtlılığı metin içinde de 
belirtildiği gibi örneklem sayısının az olmasıdır. 
Çalışmanın evreni aynı zamanda örneklemi 
oluşturduğundan, güç analizi uygulamasının yapılması 
gerekmemektedir. Bu durum çalışmanın bir diğer 
kısıtlılığı olarak görülmektedir. Ancak çalışmanın 
randomize olması, kontrol grubu içermesi ve ölçülen 
değerlerde hem anlamlı hem anlamsız değişikliklerin 
ortaya çıkması çalışmanın güçlü yanlarındandır.  

Kadınlar gerek fizyolojik yapıları gereği gerekse 
kültürel olarak erkeklere göre daha fazla sedanter 
yaşamı seçmektedirler. Sedanter yaşamın bireyin sağlık 
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durumunu etkilediği, kronik hastalıklara yatkınlığı 
artırdığı bilinmektedir. Dolayısı ile bu alanda yapılan 
çalışmalar, elde edilen sonuçların yanında, sedanter 
kadınların egzersize teşvik edilmesine hizmet etmesi ile 
de önem taşımaktadır.  

Sonuç olarak, 12 hafta boyunca, haftada 3 gün 
olmak üzere yapılan pilates temelli egzersizlerin 
kadınlarda, postür ve vücut kompozisyonu üzerinde 
etkili olduğu bulunmuştur. Bu çalışmada literatürde 
sıklıkla yer almayan kapsamlı bir yaklaşım 
sergilenmeye çalışılmıştır. Egzersizin kadınlarda postür, 
ağrı, vücut kompozisyonu, depresyon belirtileri ve 
yaşam kalitesi gibi parametreler üzerine etkisi 

araştırılmıştır. Ağrı, depresyon belirtileri ve yaşam 
kalitesi üzerine egzersizin etkisi bulunmamıştır.  
Gelecekte örneklem sayısı artırılarak aynı kapsamlı 
yaklaşımın sergilenmesi önerilmektedir. Bu sayede 
egzersizin kadınlar üzerine etkisi psikolojik, duygusal ve 
fiziki yönden aynı anda araştırılmış olacaktır. 
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