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ARASTIRMA

Kadinlarda Pilates Temelli Egzersizin Postur, Yagam Kalitesi,
Depresyon Belirtileri ve Agr1 Uzerine Etkisinin Arastiriimasi

Amagc: Calismada, kadinlarda pilates temelli egzersiz uygulamasinin agri, depresyon belirtileri,
yasam kalitesi, postur tzerine etkisinin arastirimasi amaglanmistir.

Gere¢ ve Yontem: Randomize kontrolli tipte bir calismadir. Bireyler segildikten sonra randomize
olarak iki gruba ayrildilar (Egzersiz grubu, n=11 ve Kontrol grubu, n=11). Egitim grubuna 3 ay
boyunca egzersiz uygulanirken kontrol grubuna her hangi bir uygulama yapiimadi. Demografik
veriler kayit edildikten sonra, bireyler Gérsel Agri Olgegi (GAO), Beck Depresyon Olgegi (BDO),
Newyork Postir Testi (NPT), Notthingham Saglk Profili (NSP) ve Bel Kalga Orani (BKO) ile
degerlendirildi. Bu degerlendirmeler 12 haftalik egzersiz uygulamasi 6ncesi ve sonrasi uygulandi.

Bulgular: Egzersiz grubunda uygulama éncesi ve sonrasi dénemler arasinda VKIi, BKO ve postiir
degerlerinde anlamli farklilik bulundu (P<0.05) ve bu farkliliklar kontrol grubunda bulunmadi
(P>0.05).

Sonug: Pilates temelli egzersizin, kadinlarda, postur ve viicut kompozisyonu Ulizerine etkili oldugu
soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pilates tabanli egzersizle, kadin, postiir

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

Girig

Saghigin gelistiriimesi tzerine yapilan uluslararasi ¢alismalarda kadinlarda diizenli
fiziksel aktivitenin kas iskelet sistemine ait problemleri azalttigi ve Onleyebildigi
belirtiimistir. Duzenli egzersize katilm ve sedanter aktiviteden kaginmak siddetle
Onerilmektedir (1-3). Son zamanlarda 6nleyici rehabilitasyonun énemi giderek artmistir.
Saglik profesyonelleri diizenli ve yeterli miktarda fiziksel aktivite yapilmasina ve
yaralanmalarin 6nlenmesine odaklanmis durumdadirlar (4). Yetigkin kadinlarin farkh
egzersiz tirlerine katildid1; 6zellikle pilates ya da kor olarak bilinen omurga stabilizasyon
egzersizlerine kadinlar tarafindan talebin fazla oldugu bilinmektedir (5). S6z konusu
egzersizlerin bireyin esnekliginden fonksiyonel kapasitesine kadar bir cok olumlu etkisi
oldugu literatiirde belirtiimistir (6, 7).

Pilates temelli egzersizler, saglikh yasam icin gerekli yoga, dans, jimnastik gibi
hareketleri ya da egzersizleri kapsayan yaklasimdir. Tim populasyon tarafindan
uygulanabilmektedir (4). Yapilan calismalarda pilates temelli egzersizin saglkli
bireylerde ve danscilarda olumlu etkileri oldugu (4) belirtiimekle birlikte Shedden ve
Kravitz' e gore olumlu etkilerden bahsetmek icin kontrol gruplarinin oldugu, iyi dizayn
edilmis baska ¢calismalara ihtiya¢ oldugu belirtiimistir (8, 9).

Yasam kalitesi bireyin fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak iyilik hali icinde
bulunmasidir. Egzersiz ile birlikte yasam Kkalitesi artirilabilmektedir. Birey dizenli
egzersiz ile kendini fiziksel, duygusal, zihinsel ve ruhsal olarak iyi hissedebilir. Bu durum
kadinlarda erkeklere gore biraz daha 6ne ¢ikmaktadir (10, 11).

Kadinlar fizyolojik yapilarinin erkeklere goére farkli olmasi ve toplumda kdiltirlere
gore aldiklari rollerin degismesi nedeniyle sorumluluklari ve gunlik aktiviteleri (ev isleri,
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cocuk bakimi vb) artmaktadir. Dizenli fiziksel aktivite ya
da egzersiz yapmak yerine dinlenmeyi segcmektedirler.
Dolayisi ile sedanter yasama egilim orani fazla
olmaktadir. Bu nedenle kadinlarda duzenli egzersiz
6nemlidir (10-12).

Sedanter yasamin getirdigi olumsuzluklardan
kadinlarin daha fazla etkilendigi literatirde belirtiimistir
(10, 11). Bu nedenle kadinlarin egzersize tesvik
edilmesi ve  egzersizin  getirdigi  faydalardan
yararlanmasinin saglanmasi énemlidir (10, 12).

Egzersizin kas iskelet sistemi agrilan (13),
depresyon, yasam kalitesi, postur, vicut kompozisyonu
(vucut kitle indeksi ve bel kalga orani gibi) tGzerine etkili
oldugu literatirde ayri ayrn belirtilmigtir  (14-16).
Bilinmektedir ki farkli calismalarda yer verilen bu
faktorlerden birinin varligi bir digerine zemin yaratiyor
olabilir (13-16). Dolayisi ile ayri ayri degil de tim bu
faktorlerin  kapsamli  bir  sekilde ayni anda
degderlendiriimesi pilates temelli egzersizlerin etkisini
daha ayrintili bir sekilde ortaya koyabilir. Ayrica yapilan
literatir taramalarinda tim bu faktorlerin bir arada
arastinldidi calismaya rastlanmamigtir.

Bu bilgiler 1s1ginda g¢alismada, kadinlarda pilates
temelli egzersiz uygulamasinin agri, depresyon
belirtileri, yasam kalitesi, postir Uzerine etkisinin
arastirilmasi amaglanmistir.

Gereg ve Yontem

Randomize kontrolli tipte c¢alisma, Yalova ili
Termal ilgesinde yasayan, yaslari 20 ile 50 yil arasinda
olan, son iki yildir diizenli fiziksel aktiviteye katilmayan
tim kadinlar katildi. Calismanin 6rneklemini ilgede
yasayan 20-50 yas araliinda kadinlar olusturmaktadir.
llcede 20-50 yas araliginda kag kadinin yasadig
bilinmemektedir. Arastirmanin yapildigi ilgenin kiguk
olmasi nedeniyle tam sayim drneklem teknigi kullanildi.
Calismanin, ilgenin yerel yonetimlerinin resmi ve sozel
ilanlar yaninda el ilanlan ile halka duyurulmasinin
ardindan; galismaya katilmayi kabul eden birey sayisi
22'dir. Bireyler randomize olarak iki gruba ayrildi
(egzersiz, n= 11 ve kontrol, n= 11). Randomizasyon
bireylerin isimlerinin bir kadida yazilarak torba igine
atilmasi ardindan kura gekilerek yapildi. inflamatuar
eklem hastaligi ya da kardiopulmoner gibi sistemik
hastaligi olanlar, esktremitelerinde 3 aydan uzun suredir
agrisi olan, daha once bireyin egzersiz yapmasina
engel olacak yaralanma ya da cerrahi gecirmis olan,
son 3 aydir kortikosteroid ya da hidrodilatasyon
injeksiyonu kullanan ya da herhangi bir fizyoterapi
programina katiimis olan, son iki haftadir inflamatuar
hastaliga, agriya ve depresyona yonelik ila¢ kullanan
bireyler calismaya dahil edilmedi.

Bu calisma Kocaeli Universitesi Etik Kurulu
(2016/163) onayina sahiptir. Calismaya katilmayi kabul
eden bireylere bilgilendirilmis olur formu okutuldu ve
onaylatildi.

Bireyler, uygulama o6ncesi ve sonrasi (12 hafta
sonra) olmak Uzere iki kere degerlendiriimiglerdir.
Bireylerin demografik bilgileri (yas, boy, kilo, medeni
durum, sigara kullanim durumu) alindiktan sonra agri
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degerlendirmek igin Goérsel Agn Olgegi (GAO),
depresyon belirtilerini  degerlendirmek icin Beck
Depresyon Olgegi (BDO), postiir degerlendirmek igin
Newyork Postir Testi (NPT), yasam kalitesini
degerlendirmek icin Notthingham Sagdlik Profili (NSP)
kullaniimigtir.  Bireylerin ~ vicut  kompozisyonlarini
degerlendirmek amaciyla VKI yaninda bel kalga oranina
da yer verildi (15). Tim degerlendirmeler ayni Kkisi
tarafindan uygulandi. Degerlendirmeleri yapan Kkisi
gruplarin dagilimindan haberdar degildi.

Uygulama: Egzersiz grubunda yer alan bireylere
12 hafta boyunca, haftada 3 giin, 10 dakika 1sinma, 30
dakika pilates temelli egzersiz, 10 dakika sogumayi
kapsayan egzersiz programi uygulandi. Dogru solunum
teknigi ile birlikte mette abdominal, sirt, kalga ve bacak
kaslarina yonelik egzersizler uygulandi. S6z konusu
met egzersizlerinin isimleri séyledir: Hundred hazirlik,
hundred, yarim yuvarlanmak, tek bacak daire, top gibi
yuvarlan, tek bacak germe, makaslama, 6ne dogru
omurga germe, yana omurga germe, testere, kugu, tek
bacak tekme, ylizme, yan bacak kaldirma, tek bacak
daire gizmek, tek bacak muz képru (5, 8). Katilimcilar
basit hareketleri tamamladik¢a karmasik hareketlere
gecildi. Tekrar sayisi 6 ile baslandi 20'ye kadar
ilerlenildi. Kontrol grubuna 12 hafta suresinde herhangi
bir egzersiz uygulanmadi.

Olgiimler: Demografik veriler (yas, medeni durum,
sigara kullanimi) sorgulandiktan sonra tim bireylere
(egzersiz ve kontrol grubu) egzersiz éncesi ve sonrasi
olmak Uizere asagida ki 6lgekler uygulandi.

Gorsel Agn Olgegi: GAO, kullanimi basit, etkili,
gecerlik ve glvenirligi gOsterilmis, agn siddeti 6lgim
skalasidir. Bireylerden agrisini belirlemek igin “0” (agn
yok) ve “10” (dayanilmaz agri) rakamlarinin gosterildigi
10cm’lik skalada var olan agri siddetini isaretlemesi
istenir (17).

Bel kalga Orani (BKO): Bel cevresi dlgimu, serit
metre ile katihmci rahat bir sekilde agirligini her iki
ayaga esit olarak dagitarak ayakta dururken, sol
kaburga alt siniri ile krista iliak arasinda, tam ortadan ve
horizontal diizlemde 6l¢iildi. Kalga gevresi 6lgim, serit
metre ile, katilimcinin Uzerinde sikmayan i¢ gamasiri
varken, katilimci ayakta dik olarak, kollar yanda ve
ayaklar bitisik olarak dururken ve kalga kaslan
maksimum ekstansiyonda iken serit metre horizontal
dizlemde kalcalar etrafinda cepecgevre yerlestirilerek
Olclldi. Bel-kalga oraninin artmasi, kadinlarda 0.85'in
Uzerinde olmasi obezite olarak kabul edilir (15).

Nottingham Saghk Profili (NSP): Saglikla ilgili
yasam kalitesini degerlendirmek icin ingilizce orijinal ad
Notthingham Health Profile olan dlgedin Tirkge
versiyonu kullanildi. NSP, kisinin algiladigi saghk
problemlerini ve bu problemlerin normal glnlik
aktiviteleri etkileme dizeyini dlgen bir genel yasam
kalitesi anketidir. Anket, 38 maddeden olusmakta olup,
saglik statusu ile ilgili alti boyutu degerlendirmektedir:
Enerji (3 madde), agn (8 madde), emosyonel
reaksiyonlar (9 madde), uyku (5 madde), sosyal
izolasyon (5 madde) ve fiziksel aktivite (8 madde). Her
bir bélime 0-100 arasi puanlama yapilmaktadir. “0” en
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iyi saghk durumunu, 100 en kétu saglik durumunu
gOstermektedir (18).

New York Postir Testi: Calismaya katilan
bireylerin posturleri New York Postur Analizi Yontemi ile
degerlendirildi. Bu degerlendirme sisteminde vicudun
13 ayrni kisminda meydana gelebilecek postir
degisiklikleri izlenerek puanlandirildi. Buna gore kisinin
posturl dizgin ise bes (5), orta derecede bozulmus ise
Uc (3), ciddi sekilde bozuk ise bir (1) puan verildi. Test
sonucunda alinan toplam puan maksimum 65, minimum
12 olmaktadir (19).

Beck Depresyon Olgegi (BDO): Calismada
bireylerin depresif belirti diizeylerinin élgiilmesinde BDO
kullanildi. Envanter 21 maddelik kendini dederlendirme
turd bir Olgektir. Maddeler depresyon belirtilerinin
ciddiyetine gore sifirdan Uge kadar degisen dereceli bir
Olgek Uzerinde degerlendiriimektedir. Puan ranji O-
63'tir. BDO’nin Turk toplumuna uyarlanarak gegerlik
ve guvenirlik c¢aligmasi, (Hisli 1988) tarafindan
yapilmistir (20).

istatistik Analiz: Verilerin analizi icin SPSS 18.0
Windows istatistik programi kullanildi. Degerlendirme
sonuglar aritmetik ortalama + standart sapma (XtSS)
olarak verildi. Gruplar arasi demografik farkliliklarin
karsilastirimasinda Ki Kare testi kullanildi. Egzersiz ve
kontrol grubunda 6n test ve son test analizlerinin
sonuclarini karsilastirmak icin Wilcoxon isaret testi

Tablo 1. Bireylerin demografik bilgilerinin gésterimi
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kullanildi.  Uygulanan tim analizlerde anlamhhk

derecesi P<0.05 olarak kabul edildi.

Bulgular

Calismaya 22 (Egitim grubu, n= 11 ve Kontrol
grubu, n= 11) kadin dahil edildi. Bireylerin yas
ortalamalari egzersiz grubunda 33.36+7.37 (yil) iken
kontrol grubunda 30.54+5.08 (yil) bulundu Demografik
veriler Tablo 1’de gosterildi.

Tablo 2'de, egzersiz ve kontrol gruplarinda
uygulama 6ncesi ve sonrasi VKi, GAO, NSP toplam ve
NSP alt parametreleri, BKO, NPT, BDO degerlerinde ki
farkhhklar gosterilmektedir. Elde edilen sonuglara goére
egzersiz grubunda uygulama Oncesi ve sonrasi
dénemler arasinda VKi, NSP alt parametrelerinden
duygusal reaksiyon, BKO ve postir degerlerinde
anlamli farkhlik bulundu (P<0.05). GAO, NSP toplam ve
enerji, agri, uyku sosyal izolasyon ve fiziksel aktivite ile
depresyon degerleri arasinda uygulama o&ncesi ve
sonrasi donemde istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmadi (P>0.05). Kontrol grubunda ise sadece NSP
alt parametrelerinden duygusal reaksiyon degerlerinde
anlamli fark bulundu (P<0.05). Diger parametreler olan
VKi, GAO, NSP toplam ve eneriji, agri, uyku sosyal
izolasyon ve fiziksel aktivite, BKO ile depresyon
belirtileri degerleri arasinda ise uygulama o6ncesi ve
sonrasi anlaml fark bulunmadi (P>0.05).

Egzersiz Kontrol P
Yas (yil, OrtalamatStandart Sapma) 33.36%7.37 30.54+45.08 0.113
n % n %
Medeni durum e S 8.8 5 27 0610
Sigara Kullanim E\:;fr ‘7‘ ggg i éiﬁ; 0.350
Tablo 2. Egzersiz grubu egzersiz 6ncesi ve sonrasi degerlerinin karsilastiriimasi
‘ Ortalama*Standart Sapma Yizdelikler

Egzersiz i} %25 %50 %75 pP*
VKL st 27 364524 2ide 290 a4z 00
GAO (cm) ggn“f:;t 1082 oo o 3 0.752
NSPT Son st 116.40569.49 ar77 7740 ooom MO0
On et T T
NSPA Son test 22.50:20.3 Boo 164  arme 0288
vwror oo e e B oo
et e okl Bn o
NSPS| Son test 64221425 000 000 oop O
A
BKO Son tes 07450.00 070 om o7 00
Son et S Mm% om
Sniee S SEEm wH owr
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Tartigsma

Bu calismada elde edilen sonuglara gore,
kadinlarda pilates temelli egzersizlerin, VKI, yasam
kalitesi deg@erlendirmesinin  alt parametrelerinden
duygusal durum, BKO ve postir Uzerine etkili oldugu
bulundu.

Pilates temelli egzersizler rehabilitasyon
yaklagimlarinda yer almaktadir. Yapilan pilates temelli
uygulamalar sonrasinda bireylerin sirt ve karin kas
kuvvetlerinin  geligtigi, eklem hareket acikliklarinin
arttigi, omurga — eklem mobilitelerinde artis oldugu,
bireylerin hareket  koordinasyonlarinin gelistigi
belirlenmistir (4, 9). Kuo ve ark. (21)'na gore pilates
temelli egzersiz programi torakal egrili§i azaltmada
etkilidir. Emery ve ark. (22) tarafindan 2010 yilinda
yapilan calismada 12 hafta boyunca haftada 2 kez
olmak Uzere 1 saat slresince uyguladiklar pilates
egzersizlerinin bireyin postiru Uzerinde etkili oldugunu
bulmuslardir. Literatirde pilates temelli egzersizin
postlr Uzerine etkisini arastiran c¢alismalar nadirdir.
Dolayisi ile bu ¢aligsmay! bire bir karsilastirabilecegimiz
calisma azdir. Pilates ¢alismalarda siklikla karin ve sirt
kaslarinin stabilizasyonuna yonelik egzersizler olarak
yer almigtir. Dolayisi ile yapilan uygulamalarda bireyin
postiurinde de gelisme beklendigi belirtiimistir (4).
Appell ve ark. (23) calismalarinda 19 ve 20 kisiden
olusan pilates ve kontrol gruplarina yer vermislerdir. 10
Hafta boyunca haftada iki kez uygulanan pilates temelli
egzersiz uygulamasi ile gévde kas kuvveti gelisiminin
saglanabildigini belirtmislerdir. Shim ve ark. (24) yediser
kisilik deney ve kontrol grubuna 10 hafta boyunca
haftada U¢ kez 65 dakika suren pilates temelli egzersiz
uygulamislardir. Pilates temelli egzersizlerin abdominal
ve alt ekstremite kas kuvvetine olumlu etkileri oldugunu
belirtmislerdir. Calismada da egzersiz grubunda ki
bireylerde postiral degisiklikler bulundu. Ancak kas
kuvveti calismanin amaci icerisinde yer almadidi igin
degerlendiriimedi. Gelecekte vyapilacak ¢alismalarda
postir ile birlikte kas kuvveti lgimlerine yer verilebilir.

Kadinlar ev igleri gibi tekrarli aktiviteleri siklikla
yapmakta olduklarindan kas iskelet sistemine ait agn
oranlari artmakta bu durum bireylerin postirlerine
yansimaktadir. Cimbiz ve ark. (12) calismalarinda,
kadinlarda kas iskelet sistemine ait agri oraninin daha
fazla oldugunu bulmuslardir. Calismada pilates temelli
egzersizin postir, omurga durusu Uzerine etkili oldugu
bulunurken agri Gzerine etkisi bulunmadi. Bu durum Lim
ve ark. (13)'nin yaptiklari sistematik derleme sonuglari
ile aciklanabilir. Yazarlara gore pilates temelli
egzersizlerin  galismalarda  sabit bir  dlzende
uygulanmamasi ve sz konusu ¢alismalarin bir kisminin
randomize kontrolli olmasi nedeniyle, pilatesin agri ve
agn ile iligkili postir degisiklikleri Gzerine etkisi net
degildir (6, 25). Calismalara ihtiya¢ oldugu agiktir.

Arslan ve Ceviz (26)’e gore ev kadinlari arasinda
obezite hizla artmaktadir. Kadinlarin genelde dogum
kilolarl, yanhs beslenme aligkanliklari ve sedanter
yasam tarzina bagh olarak viicut kompozisyon
degisimleri ve sismanlik problemleri ile karsiya kaldiklar
g6zlenmektedir. Vicut kompozisyonundaki degisikler
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birgok hastalik igin risk olusturmaktadir. Bu nedenle
vicut kompozisyonunun degerlendiriimesi ve egzersizin
vicut kompozisyonuna etkisinin aragtirilmasi énemlidir
(6). Calismada egzersizin VKI, BKO degerleri {izerinde
etkili oldugu ve bu degerlerde azalma oldugu bulundu.
Bu sonug literatir ile uyumludur. Vainionpaa ve ark.
(27)'min yaptigi ¢calismada, egzersizin bel-kalgca oranini
Onemli 6lgude azalttigi saptanmistir. Glnlik egzersiz ile
bel kalga oraninin degistigi, bu sayede kronik hastalik
risklerinin azaldigi belirtilmistir. Oztiirk ve ark. (28)'nin
411 kadini igeren calismalarinda elde ettikleri sonuca
gbre egzersiz kadinlarda VKI ve BKO {izerinde etkilidir.
Roy ve Madal (29)'in 2017 yihinda 15 sedanter kadin ile
yaptiklari ¢alismada egzersizin bel kalga oranini
azalttigini belirtmiglerdir.

Pilates temelli egzersizlerin kadinlarda yasam
kalitesi Uzerine etkili oldugu literatiirde belirtilmigtir (4,
6). Vergili (30), 2012 yilinda yaptigi ¢calismasinda 153
sedanter kadinlarda 12 hafta siren pilates temelli
egzersiz uygulamasinin yasam kalitesine olan etkisini
arastirmistir. Elde etti§i sonuglara goére egzersizin,
kadinlarda yasam kalitesi ve hareket Kkabiliyeti,
solunum, bosaltim, normal aktiviteler, zihinsel
fonksiyon, rahat bozuklugu ve Dbelirtileri alt
parametrelerini olumlu yonde etkilendigini bulmustur. Bu
calismada ise egzersizin yagsam Kkalitesi Uzerine efkisi
bulunmadi. Saglikla ilgili yasam kalitesi olgeginin alt
parametrelerinden sadece duygusal reaksiyon Uzerine
egzersizin etkili oldugu bulundu. Ancak kontrol
grubunda da ayni durum séz konusu oldugundan bu
calismada literatlriin aksine egzersizin yasam kalitesi
Uzerine etkisi bulunmadigi sdylenebilir. Bununla birlikte
literatirde yasam kalitesi ile egzersiz arasindaki iliskiye
dair net bir fikir birliginin olmadigini, egzersiz ile yasam
kalitesinin fonksiyonel limitasyon ve 6z yeterlilik
kavramlari asildiktan sonra dolayli olarak iligkili
olabilecegini belirten galismalar da mevcuttur (31, 32).
Bu galisma literatiire katki saglar niteliktedir.

Egzersizin, anksiyete, depresyon, stres gibi
faktorler uUzerine etkili oldugu bilinmektedir. Papavasilia
(7)'ya gore egzersiz depresyon Uzerine etkilidir. Bu
calismada ise egzersizin depresyon belirtileri izerine
etkisi bulunmadi. Schuch ve ark. (33)'nin yaptiklari meta
analiz calismasina go0re egzersizin turl depresyon
Uzerinde etkiyi degistirebilir. Uygulanan pilates temelli
egzersizin depresyon belirtileri Uzerine etkisi olmadigi
bulundu. Gelecekte veri sayisinin artirilarak ayni grup
egzersizlerin tekrarlanmasi 6nerilmektedir.

Bu caligmanin baglica kisithhdr metin icinde de
belirtildigi gibi 6rneklem sayisinin az olmasidir.
Calismanin  evreni ayni zamanda  Orneklemi
olusturdugundan, gl¢ analizi uygulamasinin yapilmasi
gerekmemektedir. Bu durum c¢alismanin bir diger
kisithhgr olarak gérlilmektedir. Ancak c¢alismanin
randomize olmasi, kontrol grubu igermesi ve Olgiilen
degerlerde hem anlamli hem anlamsiz degisikliklerin
ortaya gikmasi galismanin gugli yanlarindandir.

Kadinlar gerek fizyolojik yapilari geregi gerekse
kulturel olarak erkeklere goére daha fazla sedanter
yasami secmektedirler. Sedanter yasamin bireyin saglik
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durumunu etkiledigi, kronik hastaliklara yatkinhgi
artirdigi bilinmektedir. Dolayisi ile bu alanda yapilan
calismalar, elde edilen sonuclarin yaninda, sedanter
kadinlarin egzersize tesvik edilmesine hizmet etmesi ile
de 6nem tasimaktadir.

Sonug olarak, 12 hafta boyunca, haftada 3 gin
olmak Uzere vyapilan pilates temelli egzersizlerin
kadinlarda, postiur ve vicut kompozisyonu Uzerinde
etkili oldugu bulunmustur. Bu c¢alismada literatiirde
siklikla yer almayan kapsamh bir yaklasim
sergilenmeye calisiimistir. Egzersizin kadinlarda postur,
agri, vicut kompozisyonu, depresyon belirtileri ve
yasam kalitesi gibi parametreler Uzerine etkisi
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