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Onsoz

Modern yagamin hizla dijitallesmesi ve ¢aligma bi¢imlerinin
biiytik 6lgtide masa bagina taginmasi, bireylerin giinliik hareket
diizeylerini 6nemli Olgiide azaltmistir. Uzun siireli oturma,
tekrarlayan hareketsiz duruglar ve yogun is temposu, fiziksel
saghigin yani sira zihinsel ve duygusal iyilik halini de olumsuz
yonde etkilemektedir. Bu baglamda, hareketin yagam kalitesi
tizerindeki doniigtiiriicii giicii her zamankinden daha fazla
onem kazanmustir.

Kardiyo-pilates egzersizleri, kardiyovaskiiler dayaniklilig:
artirirken ayni zamanda postiir, denge, esneklik ve kas
kuvvetini gelistiren biitiinctl bir yaklagim sunmaktadir. Masa
bagi galigan bireyler igin erigilebilir, glivenli ve siirdiirtilebilir
bir egzersiz modeli olan kardiyo-pilates, yalnizca fiziksel
uygunlugu desteklemekle kalmayip stresin azaltilmasi,
bedensel farkindaligin artirilmas: ve genel iyilik hélinin
giiglendirilmesine de katki saglamaktadir.

Bu galigma, hareketin giiciinii merkeze alarak kardiyo-pilates
egzersizlerinin masa basi ¢alisan bireyler tizerindeki ¢ok yonlii
etkilerini ele almayr amaglamaktadir. Fiziksel aktivitenin giinliik
yagama entegre edilmesinin, bireylerin hem ig yagaminda hem
de sosyal yagamlarinda daha saglikli, dengeli ve mutlu bir durug
sergilemelerine olanak taniyacag diigiiniilmektedir. Sunulan



igeriklerin, masa basi ¢aligan bireylerin hareketle yeniden bag
kurmalarina ve aktif bir yagam tarzi benimsemelerine rehberlik
etmesi hedeflenmektedir. Hareketin yalnizca bir egzersiz degil,
stirdiiriilebilir bir yasam bigimi oldugu bilinciyle hazirlanan bu
caligmanin, bireylerin saglikli yagama yonelik farkindaliklarini
artirmasi ve bilimsel ile pratik uygulamalar arasinda kopri
kurmasi temenni edilmektedir.

Oncelikle, bu galigmanin ortaya ¢ikmasinda bilgi, deneyim
ve destekleriyle katki saglayan caligma siiresince yol gosterici
yaklagimlari, yapicr elestirileri ve akademik katkilarryla her
agamada destegini hissettiren degerli danigmanima igten
tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica ¢aliymaya goniillii olarak
katilan, zaman ayran ve siirecin verimli ilerlemesine katki
saglayan tiim katilimcilara siikranlarimi sunarim.

Bu siiregte yalnizca akademik degil, manevi destekleriyle
de yanimda olan aileme ve sevdiklerime; sabirlari, anlayiglari
ve motivasyonlar1 i¢in en igten tegekkiirlerimi iletirim. Onlarin
destegi, bu ¢aligmanin tamamlanmasinda en 6nemli giig
kaynaklarindan biri olmustur. Son olarak, hareketin yagamin
ayrilmaz bir pargasi oldugu bilincinin yayginlagmasina katki
sunmay1 amaglayan bu ¢aligmanin, masa bag1 galigan bireylerin
daha saglikli, dengeli ve aktif bir yasam siirmelerine ilham
vermesini temenni ederim.
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BOLUM 1

Giris

Giintimiiz ¢aliyma hayati insanlan fiziksel, psikolojik,
duygusal ve zihinsel sagliklarini olumsuz yonde etkilemektedir.
Uzun siire hareketsiz kalmay1 gerektiren galigma pozisyonlar:
bireyleri sedanter bir yasam tarzina iterek ozellikle fiziksel
saglik sorunlarini beraberinde getirmektedir. Son zamanlarda,
artan sayida birey; i yerinde ve bog zamanlarinda oturarak
uzun siireler gegirdikge hareketsiz yagam tarzi yaygin hale

geldi (Bontrup vd., 2019)

Uzun siire masa bagi ¢aligan bireylerde hareketsizlige bagl
olarak kas-iskelet sistemi rahatsizliklar1 ortaya ¢ikmaktadir ve
bu is verimi igin bir tehdittir. Ozellikle boyun agris, tedavi
ile iligkili maliyetler, azalmig tiretkenlik ve ige devamsizlik
nedeniyle hem birey hem de igveren tizerinde 6nemli bir ytik
olusturmaktadir (Ting vd., 2019). Ayn1 zamanda, genel olarak
ofis ¢aliganlart arasinda bel agris1 goriilme sikligr artmistir.
Son zamanlarda yapilan aragtirmalar, giinde 7 saatten uzun
oturma ve galigma siirelerinin bel agris1 riskini 6nemli Olgiide
artirdigini bildirmektedir (Bontrup vd., 2019). Bunun
sonucunda kas-iskelet sistemi semptomlarinin varhigi, ise
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devamsizlik ve hastalik izni ile sonuglanarak sadece is¢ileri
degil, ayn1 zamanda hem 6zel hem de kamu sektoriinii etkiler
(Cabral vd., 2019).

Sedanter (hareketsiz) davranig, esas olarak uzun siire
oturma veya yatar pozisyonda gerg¢eklestirilen gok diigiik
enerji harcamasi (1.0-1.8 metabolik esdeger [MET]) olan
aktiviteleri igerir (Jans, Proper ve Hildebrandt, 2007). Aktif
olmayan bir yagsam tarz1 ve fiziksel uygunluk seviyesinin
diigtik olmasi gesitli hastaliklar ve geng oliimler igin yiiksek
bir risk faktoriidiir (Ozer ve Baltaci, 2008). Bunun aksine
bireylerin fiziksel aktiviteyi yagam bi¢imi olarak benimsemesi
kalp-solunum rahatsizliklarini, fel¢ gecirme riskini, diyabet
ve gesitli kanserler gibi kontemine hastaliklar1 6nlemede ve
tyilestirici etki etmede 6nemli oldugu bilinen bir gergektir.
Ayni zamanda yiiksek tansiyon, normalin tizerinde kilo ve
obezite rahatsizligini 6nlemeye de yardimci olur ve psikolojik

sagligi, yasam kalitesini ve refah iyilestirebilir (WHO, 2018a).

Diinya saglik orgiitii saglikl bir yagam siirebilmek adina yas
gruplarina gore fiziksel aktivite 6nerilerinde bulunmustur. 5 ile
17 yaglar aras1 ¢ocuklarin ve ergenlerin fiziksel aktivitelerinin
her giin 60 dakikadan az olmamak kaydiyla orta giddet
ile siddetli yogunlukta olmas1 gerektigini ancak fiziksel
aktivitenin giinlitk 60 dakikadan fazla yapilmasinin saghga
yarar saglayacagimi ve haftada 3 kere kas ve kemigi giiglendiren
aktiviteler ile desteklenmesi gerektigini vurgulamigtir. 18-64
yag aras1 yetiskinlerin ise haftalik 150 ile 300 dakika arasinda
orta yogunlukta fiziksel aktivite yapmasi gerektigini veya
75 ile 150 dakikalik siddetli yiiksek yogunlukta fiziksel
aktivite veya esdeger bir yogunlukta birlestirilmig aktiviteni
gerekliligini vurgulamiglardir. Saghga ek katki olarak orta
yogunluktaki fiziksel aktivitelerini haftada 300 dakikadan
fazla, yiiksek siddetteki egzersiz siirelerini de 150 dakikadan
daha fazla olarak uygulamahlardir. Ayrica yetigkinler haftada
2 ve lizeri giin biiyiik kas gruplarini igeren kas gii¢lendirici
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aktiviteler yapilmalidir. 65 yas ve iistii bireylerin de 18-64
yag arast kisiler ile ayni olarak 150 ila 300 dakika/hafta orta
yogunlukta fiziksel aktivite yapmali veya en az 75 ila 150
dakika/hafta giddetli yogun fiziksel aktivite veya egdeger bir
orta ve giddetli yogunluklu aktivite kombinasyonu yapmahdir
ve ek olarak, orta yogunluktaki fiziksel aktivitelerini haftada
300 dakikadan fazla, yiiksek siddetteki egzersiz siirelerini de
150 dakidan daha fazla olarak uygulanmasi sagliga olumlu
katkida bulunmaktadir. Hareket kabiliyeti zayif olanlar, denge
gelisimi ve diigerek yaralanmalar1 6nlemek i¢in 3 ve tizeri glin
fiziksel aktivite yapmalidir. Haftada 2 ve tizeri giin, biiyiik
kas gruplarini igeren kas gii¢lendirici faaliyetler yapilmas:

gerekmektedir (WHO, 2020a).

Bunlar igin en ¢ok Onerilen egzersizler aerobik
egzersizlerdir. Dayaniklilik veya kardiyo aktiviteleri olarak
da adlandirilan aerobik aktiviteler, insanlarin biiyiik kaslarin
uzun bir siire ritmik bir sekilde hareket ettirdikleri fiziksel
aktivitelerdir. Kogmak, tempolu yiiriimek, bisiklete binmek,
basketbol oynamak, dans etmek ve yiizmek aerobik aktivitelere
ornektir. Aerobik aktivite, viicudun hareketinin taleplerini
kargilamak i¢in kisinin kalbinin daha hizli atmasina ve nefes
alma hizinin artmasina neden olur dolayisiyla da saglik iligkili
tiziksel uygunluk diizeylerini arttirir. Zamanla diizenli acrobik
aktivite, kardiyorespiratuar sistemi daha giiglii ve daha fit hale
getirir (HHS, 2018). Bunlarin haricinde bireyler psikolojik
olarak daha saglikli hale gelir ve saglik iligkili yagam kaliteleri
artar. Ozellikle ofis galisanlari ig¢in bu durum is memnuniyeti
agisindan da olumlu sonuglar dogurur (Alemdaroglu,
Karaduman, ve Yilmaz, 2019).

Son zamanlarda teknolojinin gelismesi ile beraber egzersiz
sektortinde de birgok gelisme yaganmugtir ve viicut geligtirme,
pilates, yiizme, aerobik, yoga ve tae-bo gibi egzersizler
izerinde birgok yenilik ortaya ¢ikmustir. Bu egzersizlerin
insan tizerindeki etkilerini aragtiran bir¢ok ¢alisma mevcuttur



4 | Hareketin Giicii: Masa Bag: Calisanlar Iin Kardiyo-Pilates

(Zhamardiy vd., 2020). Bu egzersiz tipleri arasinda pilates
egzersizlerinin kigilerin fiziksel uygunluguna ve fizyolojik
parametrelerine olumlu etki ettigi bilinmektedir (Bastik,
2018). Aragtirmalar gosteriyor ki pilates egzersizlerinin kalp
hastaliklar1 riskini azaltmakta (Ferndndez-Rodriguez vd.,
2019), postiire, kaSsal dayanikliliga, kuvvete, dengeye ve
esneklige olumlu katkilar saglamaktadir (Kloubec, 2010).

Pilates, denge, gii¢ ve esneklik gelistiren, kas kontrolii
saglayarak duruga ve nefes almaya odaklanan bir egzersiz
bigimidir. Pilates uygulamalar1 sadece mat(minder) agirliki
olabilecegi gibi ¢esitli aletlerle de desteklenebilir. Ayrica
geleneksel pilates i¢in kullanilan tiim teknikler modern
pilatese uyarlanip degisik formlarla birlestirilebilir (Kolt, ve
Bialocerkowski, 2012).

Son yillarda popiiler hale gelen pilates, solunum, viicut
kontrolii ve hareketlerin belli dogrultuda gergeklestirilmesine
odaklanan biitiinsel bir egzersiz olarak akillarda yer etmistir.
Yapilan galigmalar, Pilates’in solunum, kas giicii, denge,
yagam kalitesi ve genel fiziksel performans tizerindeki olumlu
etkilerini gostermektedir. Ayrica bu olumlu etkiler sadece
saglikli bireylerde degil, ayn1 zamanda kronik bel agrisi,
multiple skleroz, meme kanseri ve Parkinson hastalig1 gibi
belli rahatsizliklara sahip olan bireylerde de olumlu sonuglar
dogurmaktadir. Pilates ayrica kalp-solunum kapasitesine etki
ederek farkli saglik kogullarina sahip kisiler icin VO2 max’da
fayda saglayabilir (Fernandez-Rodriguez vd., 2019).

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

Fiziksel aktivite, ¢izgili kaslar tarafindan ortaya konan,
enerji harcamasi gerektiren ve gesitli yogunluklarda
ev igleri, ulagim, bos zamanlarinda, egzersiz veya spor
faaliyetlerine katilirken gergeklestirilebilen herhangi bir
viicut hareketi olarak tanimlanir (WHO, 2020a). “Fiziksel
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aktivite”, “egzersiz” ve “fiziksel uygunluk”, birbirlerinden
farkli anlama sahiptirler. Ancak, ¢ogu zaman birbirleriyle
karigtirilirlar. Hatta bu terimler genellikle birbirinin yerine
kullanilmaktadur. Fiziksel aktivite diye adlandirilan bir hareket,
enerji harcanmasiyla sonuglanan, iskelet kaslar1 tarafindan
tiretilen bedensel hareket olarak tanimlanir. Harcanan enerji,
kilokalori cinsinden olgiilebilir. Giindelik yagamdaki fiziksel
aktivite, mesleki, spor, kondisyon, ev i¢i veya diger faaliyetler
olarak kategorize edilebilir. Egzersiz, planh, yapilandirilmig ve
tekrarlayan bir fiziksel aktivite alt kiimesidir ve nihai veya ara
amact fiziksel uygunlugun iyilestirilmesi veya siirdiiriilmesidir.
Fiziksel uygunluk, saglikla veya beceriyle ilgili olan bir dizi
niteliktir. Kigilerin bu 6zelliklere ne derece sahip olduklar1
belirli testlerle olgtilebilir. O halde egzersiz, planh yapilan, belli
kurallar1 olan ve diizenli tekrar gerektiren fiziksel aktivitenin
iginde degerlendirilen ve genel amaci fiziksel uygunlugun
tyilestirilmesi veya stirdiirtilmesi seklinde tanimlanabilir
(Caspersen vd., 1985).

Fiziksel aktivite yogunlugu genellikle disiik (yavasg
ylrtime gibi aktiviteler dahil LIPA), orta (MPA, 6rn., hizli
yurtime) ve kuvvetli (VPA, 6rn., merdiven ¢tkma veya kogma)
olarak kategorize edilir. Fiziksel uygunluk veya o6zellikle
kardiyorespiratuar uygunluk (CRF), genellikle yanhs bir
sekilde FA ile birbirinin yerine kullamilir. Saglikl yetigkinler
igin, FA, hareketsiz davranig (SB) ve biligsel iglev arasindaki
iligki {izerine yapilan aragtirmalarin ¢ogu, farkli davranig
olciitlerine dayanmigstir (Bojsen-Moller vd., 2019). Sedanter
davranig ise otururken veya uzanirken enerji harcamas: < 1.5
METS ile karakterize edilen herhangi bir uyaniklik davranisr’
olarak tanimlar (Gibbs vd., 2015). Hareketsizlik olarak
da bilinen sedanter davranig enerji harcanimini dinlenme
seviyesinin iizerine ¢ikartamama olarak da ifade edilebilir.
Oturmak, uzanmak ve televizyon izlemek gibi faaliyetlerinin
yaninda diger ekran tabanli eglence bigimleri de sedanter
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davraniga ornek olarak gosterilebilir. Operasyonel olarak,
hareketsiz davranug, 1.0-1.5 metabolik esdeger birim (MET ler)
diizeyinde enerji harcamasini igeren faaliyetleri igerir. (Bir
MET, genellikle oksijen alimi agisindan 3.5 mL-kg-1-dak-1
olarak tanimlanan, seSsizce dinlenmenin enerji maliyetidir)
(Pate vd., 2008).

Ortaya ¢ikan yeni kanitlar, yliksek diizeyde hareketsiz
davranigin kardiyovaskiiler hastalik ve tip 2 diyabetin yani
sira kardiyovaskiiler, kanser ve tiim nedenlere bagh 6liimlerle
iligkili oldugunu gostermektedir (WHO, 2020a). Dahast,
orta ila siddetli yogunluktaki fiziksel aktivite seviyelerinin
arttirilmast ile hareketsizlik iligkili 6liim risklerinin azaldigin
gostermektedir (USsery vd., 2021).

Fiziksel hareketsizligin diinya ¢apinda 5 milyondan fazla
oliime neden oldugu ve saglik sistemlerinin ekonomisine
zarar verdigi iyi bilinmektedir. Bu nedenlerle, insanlar saghgin
tyilestirilmesi ve hastaliklarin 6nlenmesi igin fiziksel aktiviteye

tegvik edilmektedir (Giustino vd., 2020).

Teknolojinin ve yagam sartlarinin getirmis oldugu hali
hazirda bulunan hareketsiz yagam tarzim bir de 2019 Aralik
ay1 sonlarina dogru ortaya ¢ikan ve hizla biitiin diinyay1
etkileyen Covid-19 (WHO, 2020b) salgini etkilemigtir. Bu
Salgin sonucunda devletler hastaligin yayilmasini engellemek
igin evlere kapanma stratejisini kullanmigtir (Memari vd.,
2020). Bu nedenle de aligilmig hareket miktart MVPA ve VPA
igin sirasiyla %41 ve %42 oraninda azalmistir. Bu azalmalar,
WHO?’ nun fiziksel aktivite ile ilgili 2010 verilerine gore %20
daha diigiik bulunmustur. Birlikte ele alindiginda, kapanmalar
sirasinda diinya niifusunun biiyiik bir boliimiiniin fiziksel
aktivite eksikliginden ne derece kotii etkilendigi heniiz tam
bilinmemektedir (Wilke vd., 2021).
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Masa Bas1 Calisan Bireylerde Fiziksel Avtivite

Teknolojideki ilerlemeler sayesinde mesleklerin getirdigi
zorunluluk nedeniyle igyeri oturma diizenleri, ¢aligan
insanlarin toplam oturma siiresin onemli etkilemigtir (Miller
ve Brown, 2004; McGuckin vd., 2017). Ofis ¢alisanlarinin,
caliyma saatleri i¢inde giinde 4,1 ila 7,3 saat arasinda hareketsiz
kaldiklar1 veya oturduklar1 bilinmektedir (Mummery vd.,
2005; Parry ve Straker, 2013; McGuckin vd., 2017).

Ofis ¢aliganlari, zamanlarinin ¢ogunu hareketsiz olarak
veya hafif faaliyetlerde bulunacak sakilde iste (%97,1) ya
da ¢aligma dis1 saatlerde (%95,7) gegirmektedirler. MVPA
siireleri ise neredeyse yok denecek kadar azdir. Caligma digt
giinlere kiyasla is giinlerinde daha hareketsiz (%78) ve daha
az hafif aktiviteye (%84) sahip olduklar1 bilinmektedir (Parry
ve Straker, 2013).

Ofis ¢alisanlarinin hareketsiz yagam aligkanliklar1 sonucu
ortaya ¢ikan hastaliklarin yanisira (WHO, 2020a) kronik
boyun ve omuz agrisi riskini artirmaktadir. Ayrica kronik
ve tekrarlayict dogasi nedeniyle ise bagh kas-iskelet sistemi
rahatsizhklarinin prevalans: hizla artmaktadir (Tunwattanapong
vd., 2016).

Fiziksel Uygunluk

Bedenen formda olma evde, ciftlikte, ofiste, fabrikada,
isyerlerinde ya da herhangi bir hizmette yagamaya uygunluk,
hastaliktan kurtulma, yeterli giig, dayaniklilik ve giinliik
yagamun taleplerini kargilayacak diger yetenekleri ifade eder
(Shahana vd., 2010). Fiziksel uygunluk iizerine birgok
tanim bulunmaktadir. Darling vd., (1948) gore fiziksel
uygunluk bireyin bir gorev igin iglevsel kapasitesi olarak
tanimlanmaktadir. Clarke’ e (1967) gore ise giinliik igleri
sevk ve atik bir sekilde, agir1 yorgunluk olmadan, bog zaman
ugraglarinin tadini ¢ikarmak ve 6ngoriilemeyen acil durumlart
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kargilamak igin yeterli enerjiyle yerine getirme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Fleishman’e (1964) gore fiziksel uygunluk
kas kasilmasi gerektiren belirli gorevleri yerine getirmek igin
bireylerin fonksiyonel kapasitesi olarak tanimlanmaktadir. Bu
tanimlar 151¢1nda fiziksel uygunluk, gerceklestirilmesi istenen
beden hareketlerinin amaca uygun bir sekilde tamamlama
yetenegi olarak diigiintilebilir (Bozkurt ve Goral, 2021; Zorba
ve Saygin, 2017).

Bir dizi 6lgiilebilir bilesen fiziksel uygunluga katkida
bulunmaktadir. Bu bilegenler iki grupta toplanir. Bir grup
saghk iligkili fiziksel uygunluk unsurlar olarak adlandirilirken
diger grup ise beceri iligkili fiziksel uygunluk unsurlarin
olusturmaktadir. Saglk iliskili fiziksel uygunluk unsurlar
daha ¢ok halk saghgi, beceri iligkili fiziksel uygunluk unsurlar
ise sporcu geligimi i¢in 6nem tagimaktadir (Caspersen vd.,
1985). Aerobik uygunluk olarak ta bilinen kardiyovaskiiler
dayaniklilik, kaSsal kuvvet, kaSsal dayaniklilik, Viicut
kompozisyonu ve esneklik fiziksel uygunlugun saglik iligkili
bilesenleri olarak ele alinirken (Kaminsky, 2010), ¢eviklik, giig,
hiz, denge, koordinasyon ve tepki siiresi beceri iligkili fiziksel
uygunluk unsurlari olarak bilinmektedir (Corbin vd., 2000).

Saglik Tligkili Fiziksel Uygunluk Unsurlar

Saglikla ilgili fiziksel uygunlugun her bir bilegeninden orta
diizeyde bir miktara sahip olmak, hastaliklarin 6nlenmesi ve
saghgin gelistirilmesi igin esastir, ancak saglik yararlar1 elde
etmek i¢in son derece yiiksek fiziksel uygunluk seviyelerine
sahip olmak sart degildir. Saglikla ilgili yiiksek diizeyde fiziksel
uygunluk, saglik yararlarindan ¢ok performansla ilgilidir.
Ornegin, sirt ve durug sorunlarini 6nlemek igin orta diizeyde
gii¢ gerekirken, ytiksek diizeyde giig, futbol ve agir kaldirma
gerektiren sporlar gibi faaliyetlerde performansin artmasina
en ¢ok katkida bulunur (Corbin vd., 2008). Giiniimiizde, her
zamankinden daha fazla insan “fiziksel uygunluk’ ile ilgileniyor.
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Fiziksel uygunluk esas olarak bir bireyin kalp-solunum
dayaniklihigina baghdir. VO2max (maksimum oksijen alimi
/ aerobik kapasite /maksimum aerobik gii¢), kalp-solunum
dayanikliliginin en iyi olgiisii olarak yaygin olarak kabul
edilmektedir (Doijad vd., 2013). VO2 terimi kan ve damarlar
vasitastyla dokulara aktarilan oksijen anlamina gelmektedir.
Viicut agirhiginin her bir kilogram igin dakikada kullanilan
mililitre (ml/kg/dk-1) veya dakikada tiiketilen toplam oksijen
miktar1 (It/dk-I) olarak agiklanabilir (Giinay vd., 2017).
VO2max ise egzersizin siddetinde oksijen titkketiminde daha
fazla artigin meydana gelmedigi oksijen tiiketimi seviyesini
ifade eder. “Viicut agirhginin kilogrami bagina bir dakikada
kullanilan mililitre oksijen’ (ml/kg/dk) olarak ifade edilir.
VO2 max, muhtemelen bir kiginin agir iglere devam etme
kapasitesinin en 1yi fizyolojik gostergesidir (Doijad vd., 2013).

Viicut Kompozisyonu

Viicudu olugturan kas, yag, kemik ve diger dokularin nispi
ylizdesidir. Zinde bir kiginin viicut yag ylizdesi (viicut yagr)
nispeten diisiik, ancak gok diisiik degildir (Corbin vd., 2008).
Bagka bir tanimla viicut kompozisyonu, viicuttaki yag ve yagsiz
dokunun nispi oranlar1 olarak tanimlanir ve tipik olarak toplam
viicut yag ylizdesi olarak ifade edilir (Kaminsky, 2010). Saglik
uzmanlar1 yillardir Viicut kompozisyonu konusunu 6nemli
olarak degerlendirmektedir. Bunun sebebi ise agirt miktarda
viicut yaginin artan morbidite ve mortalite ile iligkili oldugu
gergegidir. Yag dokusu en degisken boliimdiir. Bireyden
bireye farklilik gosterebilecegi gibi bir bireyde de zaman igince
degiskenlik gosterir. Viicut yagini tahmin etmenin en yaygin
olarak kullamilan yolu Viicut kiitle indeksidir (VKI)-(Body
MaSs Index-BMI). VKI vucut agirhginin boyun karesine
(kg/m2) boliimii seklinde hesaplanir. Cok basit ve ucuz bir
yontemdir (Borga vd., 2018). VKI degerleri <18.5 ise ideal
kilo altinda, 18.5- 24.9 ise ideal kiloda, 25.0 — 29.9 ise ideal
kilonun tizerinde, 30.0 ve iizeri ise obez olarak adlandirilir.
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Obezite ise 3 sinifa ayrilmigtir. BKI degeri 30- 34.9 ise 1.sinf,
35-39.9 ise 2. Simif, 40 ve tizeri ise 3.simf yani ok siddetli
obezite olarak belirlenmistir (CDC, 2021). Abdominal
bolgede toplam viicut yagiyla orantisiz agir1 yag bulunmasi,
risk faktorleri ve morbiditenin bagimsiz bir gostergesidir.
Bel gevresi, karin yag igerigi ile pozitif iligkilidir. Bel gevresi
Ol¢limii ile de kisilerin risk durumlari belirlenebilmektedir
(Erkekler > 102 c¢m, Kadinlar > 88 cm) (Donato, 1998).

Bireylerin Viicut kompozisyonlarinin belirlenmesinde farklt
Olgiim yontemleri bulunmaktadir. Bu 6lgtimler ile Yag doku
kiitlesi ile yagsiz doku kiitlesinin agirliklar1 saptanmaktadir
(Thibault vd., 2012). Bu ol¢timler Bioelektrik direng 6l¢timii
(BIA), Antropometrik Ol¢iimler (boy, uzunluk, ¢ap, gevre,
agirhk), Sualti agirhk 6lgiimii (Hydrostatic Weighing), DEXA
(Dual energy x-ray absorptiometry), Skinfold 6lgiimleri (deri
kivrim kalinhigr 6lgtimii) olarak siralanabilir (Kaminsky, 2010)

Aerobik Uygunluk

Acrobik” kelimesi “oksijenli” anlamina gelir. Kalbiniz,
akcigerleriniz ve kan damarlariniz, aerobik veya
kardiyorespiratuar dayaniklilik egzersizi sirasinda kaslariniza
ihtiyag duyulan oksijeni saglamak igin birlikte ¢alisir. Aerobik
egzersiz Ornekleri yiiriiyiig, kogu, kogma, bisiklete binme,
yiizme, dans etme, yiiriiyiis ve tenis ve basketbol gibi sporlardir
(Bushman, 2017). Kardiyorespiratuar dayaniklilik, saglkla
ilgili fiziksel uygunlugun tek ve en 6nemli bilegenidir. Istisna,
kas giiciiniin 6zellikle 6nemli oldugu yash yetiskinler arasinda
gortiliir. Her durumda, insanlar yiiksek diizeyde gii¢ ve esneklik
olmadan yasayabilirler, ancak acrobik egzersizle gelistirilen iyi
bir kardiyorespiratuar sistem olmadan yapamazlar. Aerobik
egzersiz Ozellikle kardiyovaskiiler hastaliklar1 6nlemede
onemlidir. Sadece bir insani hayatta tutmak igin daha sik
pompalamak zorunda olan kotii durumdaki bir kalp, iyi
durumdaki bir kalpten daha fazla aginmaya ve yipranmaya
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maruz kalir (Hoeger ve Hoeger, 2010). Kardiyovaskiiler
uygunluk seviyesinin gostergesi olan aerobik kapasite, VO2
max testi ile Olgiiliir. Bu da maksimum yogunlukta egzersiz
sirasinda viicudunuzun tiiketebilecegi maksimum oksijen
miktaridir. Maksimum kalp debisi ve arteriyel-venoz oksijen
farkinin iiriiniidiir (Willamette University, 2022).

Kassal Kuvvet( Kas Giicii)

Kas giicii, ¢ok fazla kas kuvveti gerektiren aktiviteleri
gergeklestirme yetenegi ile iligkilidir (Kaminsky, 2010). Kas
giicli, agir bir nesneyi zamaninda kaldirma yetenegini ifade
eder (Bushman, 2017). Giig, saglikla ilgili temel bir fitneSs
bilesenidir ve oturma, yiiriime, kogma, nesneleri kaldirma
ve tagima, ev igi yapma ve eglence etkinliklerinden zevk alma
gibi giinliik aktivitelerde optimum performans igin 6nemli
bir saglikli yasam bilegenidir. Giig ayn1 zamanda durus, kigisel
gortiniim ve benlik imajin1 iyilestirmede de biiyiik degere
sahiptir. Spor becerilerini gelistirmede; eklemlerin stabilitesini
arttirmada; ve hayattaki bazi acil durumlar kargilamada kaSsal
kuvvet 6nemli bir rol oynar.

Saglik agisindan bakildiginda, giictin arttirilmas: kasin
artmasina veya korunmasina ve daha yiiksek dinlenme
metabolizma hizina yardimci olur, kilo kaybini destekler,
yaralanma riskini azaltir, osteoporozu 6nler, kronik bel agrisint
azaltir, artritik agriy1 hafifletir. Kolesterol seviyelerini dengede
turmaya, psikolojik agidan saglikli olmaya ve yiiksek tansiyon
ve diyabet riskini azaltmaya yardimc olabilir (Hoeger ve
Hoeger, 2010).

Kassal Dayanikliik

Kas dayanikliligi, daha hafif bir yiikii birkag kez kaldirma
yetenegidir (Bushman, 2017) Bagka bir ifadeyle kas
dayaniklihigy, kas yorgunluguna maruz kalan kas grubunun,
aktivite bitimine kadar tekrarlanan kas i¢i hareketlerini



12 | Hareketin Giicii: Masa Bag: Calganlar Icin Kardiyo-Pilates

tamamlama veya tamalanmas: istenen hareket bitimine
kadar maksimum istemli kasilmanin belirli bir ylizdesini
stirdiirebilme kabiliyetidir (Kaminsky, 2010). Bagka bir
deyisle kas dayanikhiligs, bir kasin zaman iginde tekrar tekrar
submaksimal kuvvet uygulama yetenegidir. KaSsal dayaniklilik
biiyiik 6lgiide kas kuvvetine baghdir. Zayit kaslar, bir eylemi
birkag kez tekrarlayamaz veya siirdiiremez. Bu ilkelere dayal
olarak, kuvvet testleri ve antrenman programlari, mutlak kas
kuvveti, kas dayaniklilig1 veya ikisinin bir kombinasyonunu
Olgmek ve gelistirmek igin tasarlanmugtir. Kas giicti genellikle
maksimum direng (agirlik) miktartyla belirlenir (maksimum
bir tekrar veya 1 RM) bir kisi tek bir ¢abayla kaldirabilir
(Hoeger ve Hoeger, 2010).

Esneklik

Esneklik, saglikla ilgili fiziksel uygunlugun 6nemli bir
bilesenidir, ¢iinkii yetersiz esneklik giinliik yasamdaki
performans aktivitelerini azaltir. Ek olarak, zayif bel ve kalga
esnekligi, birgok yetiskinin kargilastigi daha maliyetli tibbi
sorunlardan biri olan bel agrisinin gelisimine sebep olmaktadr.
Bir eklemin hareket araligi maksimum geniglige ulagacak
sekilde hareket ettirilmesi esneklik olarak tanimlanabilir
(Kaminsky, 2010). Esneklik, genel olarak belirli bir eklem veya
eklem grubu etrafindaki hareket aralig1 veya hareket olarak da
tanimlanir. Ne kadar uzaga ulasabildigimiz, egilebildigimiz
ve donebildigimizle alakalidir.

Sporda branglara gore tiim fitneSs parametrelerine hitap
edecek calismalar gergeklestirlmedir. Ornegin bir jimnastikgi
igin gii¢ ve esneklik birinci derecede 6nemlidir, ancak
dengeli bir antrenman programi ayn1 zamanda giicii, hizi ve
dayanikliligi da gelistirecektir. Baz1 insanlar dogal olarak giiglii
veya esnek olabilirken, boyle bir kiginin fiziksel uygunlugun
diger bilesenlerini tamamen gormezden gelmesi dogru
bulunmamaktadir. Bir kisinin bir eklem veya kas grubunda
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iyi esneklik sergilemesi, tiim bireyin esnek olacagi anlamina
gelmez. Bu nedenle esneklik, belirli bir kas grubuna, belirli
bir eklem veya belirli bir sporun 6zel gereksinimlerine gore

degerlendirilebilir(Brad, 2011).

Siki, sert kaslar normal hareketleri kisitlayict bir durumdur.
Bazi durumlarda, viicudun yeterince esneklik olmamasi kas
ve eklem agrisini arttiran bir faktor olabilir. Siki, sert kaslar
uygun kas hareketine miidahale eder. Kaslar verimli bir sekilde
kasilip gevseyemezse, performansta azalma ve kas hareket
kontrolii eksikligi ortaya gikar. Kisa, siki kaslar da fiziksel
aktivite sirasinda gii¢ ve gii¢ kaybina neden olabilecegi gibi
giinliik yagantida gergeklestirilmesi gereken hareketleri de
kisitlayarak yagsam kalitesini etkiler (Brad, 2011).

Beceri 1liskili Fiziksel Uygunluk Unsurlart

Beceriyle ilgili fiziksel uygunluk, ¢eviklik, gii¢, hiz, denge,
koordinasyon ve reaksiyon zamani dahil olmak tizere geligmis
atletik performansla iligkisi olan fiziksel uygunluk tiirii olarak
tanimlanir (Corbin vd., 2000). Bu unsurlar beceriyle iligkili
olarak adlandirilirlar giinkii bunlara sahip olan kisiler, spora
ve belirli ig tiirlerine 6zel olan gibi motor becerilerde yiiksek
diizeyde performans elde etmektedirler. Bu nedenle saglktan
gok performansla iligkilendirilir (Corbin vd., 2008). Bu
caligmada becert iligkili fiziksel uygunluk unsurlarindan denge
ve gii¢ unsurlari ele alinmugtir.

Denge

Denge, viicudun agirhik merkezinin gorsel, isitsel ve sinirsel
duyularin hizli ve koordineli is birligi iginde destek tabami
tizerinde dikey eksende tutulma siirecidir (Hrysomallis, 2011;
Kerkez vd., 2013). Statik denge, viicudu hareketsizken sabit
tutabilme durumudur., hareketli bir durumdan sabit duruma
gegls sirasinda dengeyi koruma yetenegini dinamik denge
olarak tanimlayabiliriz ve bu durum daha zorlayic1 olmaktadir.
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Her iki denge, viicudu destek tabani iginde kontrol etmek
i¢in gorsel, vestibiiler ve proprioseptif sinyallerin birlikte
caligmasini gerektirir (Gioftsidou vd., 2013).

Denge spor branglarinda 6nemli oldugu gibi bireylerin
giinliik yagantilarinda da 6nem tagimaktadir. Yasla birlikte
postural stabilite ve denge azalir. Denge kaybi ve viicutta
artan sallanma kadinlarda ilerleyen yaslarda tehlikeli hale
gelmektedir. Ozellikle postmenopozal kadinlarda denge
kaybi sonucu diigmeler 6nemli risk faktoriidiir. Osteoporotik
kiriklarin sikliginda yaga bagl artig, artan diigme riski ve
azalan kemik kuvveti kombinasyonundan kaynaklanmaktadir.
Diigmelerle ¢esitli faktorler iliskilendirilse de, bozulmus
denge ve hareketlilik siirekli olarak ana risk faktorleri
olarak tanimlanmigtir. Bu riskin azaltilmasi igin diizenli
egzersizlerle kas giiciiniin artirthp denge gelistirici egzersizlere
odaklanilmalidir (CanguSsu vd., 2012). Menopoz sonrasi
kadinlarda kiriklara neden olan diigmeler, yagam kalitesini
ciddi sekilde etkilemekte ve yiiksek morbidite ve mortaliteye ve
ayrica saglik hizmetlerinin dogrudan maliyetlerinin artmasina
neden olmaktadir (Cummings ve Melton, 2002).

Gii¢

Giig, birim zaman bagina ne kadar is yapildigini agiklamak
i¢in kullanilan bir terimdir. Giig igin SI birimi watt’tir (W) ve
saniyede 1 jule olarak tanimlanir. Giig su sekilde hesaplanabilir:
Gii¢ = Iy + Zaman

Giig¢ kavrami 6nemlidir giinkii igin yapilma hizini agiklar
(Powers ve Howley, 2017). Enerjiyi hizli bir gekilde kuvvete
aktarma yetenegidir. Diski firlatmak ve sut atmak oldukga
giig gerektiren aktivitelerdir (Corbin vd., 2008). Kas kuvveti
ve kardiyovaskiiler dayaniklilik, sporcular tarafindan yaygin
olarak sergilenen fiziksel nitelikler olsa da, gii¢ veya patlayicilik,
neredeyse tiim sporlardan birgok giinliik iglevsel goreve kadar
gesitli aktivitelerin bagarili bir sekilde gergeklestirilmesinde



Duygu Yidwom | 15

belirleyici bir faktor olma egilimindedir. Giig, viicut agirhiginn,
ulagilan yiiksekligin veya kat edilen mesafenin ve belirli bir
aktiviteyi tamamlamak igin ge¢en zamanin bir fonksiyonudur

(Fukuda, 2019).

Kardiyo (Aerobik) Egzersizler

Kardiyo veya genellikle acrobik olarak adlandirilan egzersiz,
ozellikle kalp saglig1 ve zindelik igin viicudumuza gerekli
oldugu bilinmektedir (Taufikkurrachman vd., 2020) Kosu,
jimnastik, bisiklete binmek, dans, tempolu yiiriiyiig, yiizme
ve daha bir ¢ok kardiyo egzersizleri vardir (Patel vd., 2017).

Acrobik egzersiz, genellikle egzersiz yapan kaslara kan
tarafindan verilen oksijen kullanilarak siirdiiriilen egzersiz
olarak tanimlanir (Mersy, 1991). Egzersiz sirasinda aerobik
enerji sitemi kullanilarak gergeklestirilen egzersizlerdir.
Aerobik sistem, enerji saglamak i¢in mitokondrideki gida
maddelerinin oksidasyonudur. Yani gida maddelerindeki
glikoz, yag asitleri ve amino asitler oksijenle birleserek AMP
ve ADP’yi ATP’ye doniistiirmek igin kullanilan muazzam
miktarda enerjiyi serbest birakir. (Guyton ve Hall, 2006).
Aerobik solunum, viicudun birincil enerji tiretme modudur.
Bu siiregte oksijen, kan yoluyla, enerji depolarini viicut iglevleri
igin kullanilabilir enerjiye doniistiiren kimyasal reaksiyonlar
igin gerekli olan hiicrelere taginir. Kalbin pompalama eylemi,
viicudun etrafindaki kan akigini korur, oksijen agisindan zengin
kan1 arterlerden iter ve oksijeni giderilmig kanin CO2 atig ile
akcigerler yoluyla atilmak iizere damarlardan geri donmesini
saglar (Clay, 2022).

Aerobik egzersizler tipik olarak, tekrarlanan veya ritmik bir
sekilde kullanilan biiyiik kas gruplarini igeren aktiviteler olarak
tammlanir. Bu aktivitelerle sirasinda, viicudun gerekli oksijeni
caligan kaslara getirmeye ¢aligirken, nefes alma hiz1 ve kalp
atim hizi1 artar (Bushman, 2017). Yapilan egzersizlerin diizeyi



16 | Hareketin Giicii: Masa Bag: Caliganlar Icin Kardiyo-Pilates

ilerledik¢e antrenman ve dinlenik kalp atim sayisinda diisme
goriiliir. Bunlar haricinde egzersizle beraber kalp atim hacmi
artar. Buna bagl olarak kalp debisi artar, kalpte hipertrofi
meydana gelir, kan voliimii artar, ¢alisan kaslarda kapilarizasyon
artar, hemoglobin miktar1 artar ve kan basinglar1 azalir (Giinay
vd., 2017). Kisacas1 kronik aerobik egzersiz uygulamalar:
kardiyovaskiiler fonksiyonu iyilestirir (Golbidi ve Laher, 2012).
Acrobik ya da kardiyo ad1 verdigimiz egzerszilerle ile birlikte
kanin oksijen tagima kapasitesi de artarak kardiyorespiratuar
uygunlugu gelistirir (Taufikkurrachman vd., 2020). Zindeligin
onemli bir gostergesi, fiziksel aktivite i¢in gereken enerjiyi
serbest birakmak igin viicudunuzun oksijeni kardiyovaskiiler
sistem araciligyla kaslara ne kadar verimli bir gekilde tagidigidir
(Clay, 2022).

Aerobik egzersiz egitimi i¢in Ongoriilen yogunluk, genellikle
kisinin olgiilen kardiyorespiratuar zindeligi ile ilgili olarak ifade
edilir. Aerobik egzersiz sirasindaki kalp hizi, oksijen almindaki
artigla yiiksek oranda iliskili oldugundan, maksimum kalp hiz1
ylizdesi, maksimum oksijen alimu yiizdesini tahmin etmek igin
kullanilir. Egzersiz yogunlugu, belirli bir yogunluga sahip
belirli bir aktivite tiiri (6rnegin, saatte 4 mil hizla yiirtimek
veya saatte 6 mil hizla kogmak) gibi mutlak terimlerle de
ifade edilebilir. Bu tiir i nicelikleri, bir MET nin, dinlenik
haldeki viicuda kargilik gelen yaklagik 3.5 ml O, kg'.dk'
oldugu MET ler olarak mutlak terimlerle de tanimlanabilir

(Satcher vd., 1998).

Kardiyorespiratuar veya aerobik egzersizleri ile bir dizi
taydali fizyolojik adaptasyon gerceklesmektedir. Bunlar
arasinda gunlar vardir:

1. Daha yiiksek bir maksimum oksijen alimi: Viicudun
egzersiz sirasinda kullanabilecegi oksijen miktar1 6nemli
olgiide artar. Bu, bireyin yorulmadan 6nce daha uzun ve daha
yogun egzersiz yapmasini saglar. Baglangig zindelik diizeyine



Duygu Yildwom | 17

bagli olarak, maksimum oksijen ahmindaki (VO2max) artiglar
ortalama yiizde 15 ila 20, ancak baglangictaki zindelik diizeyleri
ok diisiik olan veya aerobik egzersiz programina baglamadan
once fazla kilolu olan kigilerde yiizde 50°den fazla artiglar
rapor edilmistir.

2. Kanin oksijen tagima kapasitesinde artig. Antrenman
sonucunda alyuvar sayist ve kandaki oksijeni tagiyan
hemoglobin miktar artar.

3. Dinlenirken kalp hizinda azalma ve kalp kasi giiclinde
artig: Dinlenme halindeyken kalp atis hiz1 dakikada 5 ila 6
litre kan pompalar. Kalp debisi olarak da adlandirilan bu kan
miktari, dinlenme durumunda viicudun enerji taleplerini
kargilar. Diger tiim kaslar gibi, kalp de antrenmana giig ve
boyut olarak artarak yanit verir. Kalp giiglendikge, kas daha
giiglii bir kasilma iiretebilir ve bu da kalbin her vurugta daha
fazla kan pompalamasina yardimci olur. Bu vurug, hacmi daha
diigiik bir kalp atig huz1 saglar. Daha diigiik kalp atig hizi, kalbin

atiglar arasinda daha uzun siire dinlenmesini saglar.

4. Belirli 1§ yiikiinde daha diigiik bir kalp hizi: Antrenmansiz
kigilerle kargilagtirildiginda, kardiyorespiratuar sistemin daha
yiiksek verimliligi nedeniyle antrenmanli bir kigi belirli bir
goreve daha diigiik kalp hiz1 yanitina sahiptir.

5. Mitokondri sayisinda ve boyutunda artig: Hiicre
fonksiyonu igin gerekli olan tiim enerji mitokondride tiretilir.
Boyutlar1 ve sayilar1 arttik¢a kas kasilmasi igin enerji iiretme
potansiyelleri de artar.

6. Fonksiyonel kilcal damar sayisinda artig: Kilcal damarlar,
kan ve hiicreler arasinda oksijen ve karbondioksit aligverigini
saglar. Daha fazla damar agildikga, daha fazla gaz degisimi
gergeklegebilir ve bu da uzun siireli egzersiz sirasinda
yorgunlugun baglamasint geciktirir. Kilcal damarlardaki bu
art1g, hiicre metabolizmasinin atik iirtinlerinin uzaklagtirilma
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hizim da hizlandirir. Bu artan kilcallagma, kalp kasinin kendisine
oksijen verme kapasitesini artiran kalpte de meydana gelir.

7. Hizl bir toparlanma yetenegi: Antrenmanl bireyler
egzersiz yaptiktan sonra daha hizli toparlanma siiresine
sahiptir. Bir uyum sistemi, egzersiz sirasinda bozulan herhangi
bir i¢ dengeyi daha hizli iyilestirme durumu saglar.

8. Diigiik kan basinci ve kan lipidleri: Diizenli bir aerobik
egzersiz programi, kan basincinin daha digiik olmasini
(boylece felg igin 6nemli bir risk faktoriinii azaltir) ve
yag seviyelerinin (kolesterol ve trigliseritler gibi) daha az
seviyelerde olmasinisaglar. Bunlarin tiimii, atardamarlar:
tikayan aterosklerotik plak olugumunu engelleyerek koroner
kalp hastalig: riskini azaltir.

9. Yag yakan enzimlerde artig: Bu enzimler 6nemlidir,
ciinkii yag oncelikle kasta yakilarak kaybedilir. Enzimlerin
konsantrasyonu arttik¢a yag yakma yetenegi de artar (Hoeger
ve Hoeger, 2010).

Pilates Egzersizleri Hakkinda Genel Bilgiler

Pilates yontemi, 20. yiizyilin baglarindan beri, giinlitk
yagam aktivitelerini destekleyen, giinliik yagam aktivitelerini
devamliliginda 6nem arzeden, 6zellikle pelvik ve bel kaslarinin
esnekligini, kuvvetini ve kontroliinii geligtirmek amaciyla
gelistirilmig egzersiz tipi olarak kullanilmaktadir ve son yillarda
oldukga popiiler hale gelmigtir. (Bueno De Souza vd., 2018;
Fernandez-Rodriguez vd., 2019; Siqueira Rodrigues vd.,
2010).

Pilates, 1900’lerin baginda Joseph Pilates tarafindan
geligtirilmigtir. Birinci Diinya Savagr’min ikinci yarisinda
Man Adasr’ndaki bir hastanede yatan hastalara uygulayarak
basglamistir. Onlarla ¢alisirken hastanin uzuvlarini desteklemek
i¢in hastane yataklarina yaylar takarak daha hizli iyilesmelerini
saglamigtir (Kloubec, 2010). Bu yontem ile sakatlanan
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dansgilarin tedavisinde de 6nemli rol oynamugtir. Bu yontem,
direng ve dinamik esneme dahil, solunumla senkronizedir.
Kontrol, kesinlik, merkezilestirme, hareketin akicilig: ve
konsantrasyon ilkelerine odaklanan 6zel egzersizleri igeren
bir fiziksel ve zihinsel egitim programindan olugur (Liposcki
vd., 2019).

Joseph Pilates, insanlara mitkemmel bir sekilde dengelenmis
bir beden ve zihnin 6nemini ve faydalarini kontroloji adini
verdigi egzersiz rejimini yaymuistir. Bu rejim yeteneklerin
dahilinde en fazlasini elde etmek igin siirekli olarak
giiclii, saglikli bedenler elde etmeye ¢aliymanin ve zihnini
yetenek sinirlarina kadar gelistirilmesi gerektigi inancini
barindirmaktadir. Zihin-beden baglantisinin kargiligi olan
Pilates son 20 yilda popiilerlik kazanmugtir (Page, 2010).

Pilates, degisik formatlartyla fit ve giiglii olmanin en popiiler
yollarindan biri haline gelmigtir. Artan sayida insan Pilates’t
sadece forma girmenin degil, ayn1 zamanda viicut hakkinda
daha 6nce bilmedikleri seyleri kesfetmenin canlandirict ve
eglenceli bir yolu olarak benimsemeye baglamistir (Ellsworth,
2009). Pilates, koordinasyonu, fiziksel giicii ve esnekligi
artirmanin yani sira stresi azaltan, zihinsel odaklanmayi
tyilegtiren ve daha iyi bir refah duygusu gelistiren bir fiziksel
ve zihinsel kogullandirma sistemidir (Isacowitz ve Clippinger,

2019).

Pilatesin Temel Ilkeleri
Nefes

Pilates’t anlamak ve egzersizden en iyi sekilde yararlanmak
i¢in nefesi dogru bir sekilde kontrol etmek son derece 6nemlidir.
Diizgiin nefes almak, odaklanilmas: gereken ilk seydir ve bu
odak hareket boyunca siirdiirmelidir. Odaklanmug, kontrollii
nefes alma, uygun hizay1 korumaya yardimei olarak hedef
bolgedeki kaslarin kasilmasina yardimer olmaktadir. Tam ve
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dogru nefes almak ayn1 zamanda egzersizin ve hareketlerin
akigina yardima olarak egzersizden tam fayda saglayarak
sonuna kadar devam etmeye yardimci olmaktadir (Page,
2010). Nefesi tutmak kaslarda ve omurilikte basing olusturur,
kalp ritmini ve kan basincint degistirir. Derin ve tutarli nefes,
akici bir hareket, uygun kas dengesi ve genel saglik igin
gereklidir (Ellsworth, 2009). Nefes ile solunum sisteminize
oksijen gelir, zihni canh tutar ve boylece harekete kolaylik
saglar (Page, 2010). Bu baglamda nefes, Pilates’i ¢alistiran
motor olan enerji santralinin yakiti olarak tanimlanabilir.
Joseph Pilates’in diigtindiigii gibi, bedenin, zihnin ve ruhun
varlig1 olarak goriilebilir. Bu goriise gore nefes, tiim temel
ilkelerin iginden gegen, bir anlamda onlar1 bir araya getiren
ortak bir iplik islevi gorebilir (Isacowitz ve Clippinger, 2019).

Kontrol

Daha 6nce belirtildigi gibi Joseph Pilates egzersiz yontemini
baslangigta Kontroloji olarak adlandirmugtir. Kontrol ilkest,
egzersiz sisteminin ana odak noktasidir. Yapilan her gseyde,
ozellikle Pilates matinda kontrol 6nemlidir. Mat egzersizleri
viicudun agirhigr ve yergekimi tarafindan saglanan dirence
dayali oldugundan, her hareketin baginda (baslangig) ve
sonunda ¢ok 6nemli olmaktadir (Ellsworth, 2009). Kontrol,
bir egzersizin iginin merkezden konsantrasyonla yapildiginda,
yapilan hareketlerin kontroliiniin egzersizi yapan kigide olacag:
gercegini ifade eder (Muscolino ve Cipriani, 2004). Kontrol,
belirli bir eylemin yiiriitiilmesinin diizenlenmesi olarak
tanimlanabilir. Kontrol geligtirilebilir bir 6zelliktir. Beceri
gelistikge kontrol iyilesir (Isacowitz ve Clippinger, 2019).
Hareketi yetenekler dahilinde tutmak, egzersizler sirasinda
viicut boyunca uyum ve dengeyi korumak igin 6nemlidir
(Page, 2010).
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Konsantrasyon

Pilates egzersizlerini yaparken odaklanmig konsantrasyon
gereklidir. Bedene rehberlik eden zihin oldugu igin
konsantrasyon hareketlerin dogru yapilabilmesi igin 6nemlidir
(Muscolino ve Cipriani, 2004). Konsantrasyon, zihnin bedeni
verimli ve uygun bir gekilde kontrol etmesine ve hareket
ettirmesine izin verir (Page, 2010). Antrenman yaparken
kaslara odaklanmak hareketin daha iyi ger¢eklegsmesine imkan
verir. Herhangi bir egzersiz sirasinda, tiim viicudun stirekli
olarak farkinda olunmalidir. Propriosepsiyon adi verilen
pozisyon ve hareket hiSsi, sinir duyusunun aracilik ettigi
eklemlerin ve uzuvlarin pozisyonu ve hareketinin normal
farkindahgidir. Bu duyu egitilebilir ve gelistirilebilir. Bu da
iyi bir konsantrasyon ile hareketin hiSsedilerek yapilmast ile
saglanabilir (MaSsey, 2011).

Kesinlik

Pilates’t diger birgok egzersiz sisteminden ayirt ederken
kasinlik gok 6nemlidir. Kesinlik, bir eylemin gergeklestirilme
sekli olarak tanimlanabilir. Genellikle egzersizin kendisi
diger egzersiz rejimlerinden 6nemli 6lgtide farkli degildir,
ancak yiriitiilme sekli farkhidir (Isacowitz ve Clippinger,
2019). Kesinlik, kontrolii mekansal hareket farkindalgy ile
birlestirir. Her hareketin baslangict ve sonu ¢ok 6nemlidir.
Tiim egzersizler, hareket boyunca viicudun haSsas bir gekilde
konumlandiriimasini gerektirir (Ellsworth, 2009). Kesinlik,
konsantrasyon, kontrol ve merkezleme ile her hareketi
tamamen dogru hale getirecektir. Viicudun her pargasinin
bilincinde olmak her egzersizin haSsasiyet ile yapildigindan
emin olmak i¢in kesinlik 6nemli goriilmektedir (Page, 2010).

Akicilik

Akicilik, ¢aba gosterilmesi gereken temel bir niteliktir.
Akicilik, piiriizsiiz, kesintisiz bir hareket siirekliligi olarak
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tanimlanabilir. Akicilik, hareketin derinlemesine anlagilmasini
gerektirir ve haSsas kas aktivasyonu ve zamanlamasini igerir.
Hareket yeterliligi kapsamli uygulama ile gelistiginden,
her hareket ve her seans akici olmalidir (Isacowitz ve
Clippinger, 2019). Nefes, yon ve hiz degisiklikleri iyi bir
akicilik ile saglanarak pilates egzersizinin kalitesini arttiracaktir
(MaSsey, 2011). Akicilik ile bir Pilates uygulamasi sirasinda
bir hareketten diger harekete zarif ve akici bir sekilde devam
etmesine olanak saglar (Muscolino ve Cipriani, 2004).

Merkezleme

Pilates’te merkez genellikle viicudun gekirdegi olarak goriiliir,
ancak bazi uygulayicilar igin ezoterik bir ¢agrigim da vardir
ve powerhouese olarak adlandirilir (Isacowitz ve Clippinger,
2019). Pilatesteki her gey, powerhouse (gii¢ merkezi) veya
gekirdek olarak adlandirilan viicudun merkezinden baglatilir.
Hareketleri dogru yapmak i¢in merkezden baglanir. Giiglii,
esnek ve istikrarli merkeze ulagmak, diizenli yapilan Pilates
egzersizleri miimkiindiir. Merkezin giiglii olusu, genel olarak
giiclii bir viicut saglar (Page, 2010). Powerhouse bir kere
aktif hale geldiginde her hareket dinamik bir sekilde kesin ve
kontrollii olarak tamamlanabilir (Ellsworth, 2009).

Merkezleme ve Powerhouse (Gii¢ Evi)

Powerhouse (Giic Evi)

Powerhouse (Gii¢ evi) viicudun merkezinde
bulunur(Winsor ve Laska, 1999). Pelvik taban kaslarindan
gogis kafesine uzanan boliim olarak sinirlandirilmigtir
(Muscolino ve Cipriani, 2004). Viicudunuzun st yarisi ile
alt yarist ile, sag ve sol taraf arasindaki boliimdiir. Anatomik
ve bilimsel olarak, gii¢ merkezi birkag biiyiik kas grubunu
birbirine baglar ve viicudun karmn bolgesinin derinliklerinde
bulunan kaslar1 ifade eder. Karn ile alt sirt ve kalgayi birlestiren
yerdir (Winsor ve Laska, 1999).
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n
Kaynak: Muscolino ve Cipriani, 2004

Sekil 1.1. Powerhouse (Giig evi) bolgesi

Box (Kutu)

Merkezlemede bir diger 6nemli boliim de kutu (box) dur.
Kutu, biri bir omzun tepe noktasindan diger omzun tepe
noktasina kadar uzanan ve digeri bir kal¢a ekleminden diger
kalga eklemine kadar uzanan iki yatay ¢izgi ile tanimlanir.
Kutu tiim pelvisi ve govdeyi kapsar. Giig evi insan viicudunun
merkezi olarak tanimlanirken, kutu da viicudun tist béliimiiniin

daha genis alanla sinirlanmig merkezidir (Muscolino ve
Cipriani, 2004).



24 | Hareketin Giicii: Masa Bag: Calsanlar Iin Kardiyo-Pilates

n

Kaynak: Muscolino ve Cipriani, 2004

Sekil 1.2. Box (Kutn) bolgesi.

Powerhouse (Giig evi) Bilesenleri

Pelvik taban kaslarindan gogiis kafesine kadar uzanan
powerhouse bolgesinde abdominal kaslar ve pelvis yer
almaktadir. Abdominal kaslar1 anterior abdomen ve alt1 sirt
bolgesine denk gelen posterior abdomen kaslarini icermektedir.
Powerhouse bolgesine dahil olan eklemler ise lumber spinal ve
pelvis arasindaki lumbosakral eklem, pelvis ile uyluk arasindaki
kalga eklemleri (femoroasetabular eklemler)dir. Powerhouse
kaslari, bu bolgede yer alan biiytik kas gruplar1 olarak viicudu
sagital diizlemde hareket ettirmek igin kullanilirlar (Muscolino
ve Cipriani, 2004).

Powerhouse kas gruplarin 5 gruptan olugmaktadir ve bu

gruplardaki kaslar su sekilde siralanmuglardir:

Anterior Abdominal Kaslar (Spinal Fleksorler): Rectus
Abdominis, Transversus Abdominis, Internal Abdominal
Oblique, External Abdominal Oblique.
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Posterior abdominal Kaslar (spinal ekstansoérler):
Transversospinalis Grubu, Erector Spinae, Lumborum ve
Quadratus.

Kalca ekstansorleri: Gluteus Maksimus, Abductor

Magnus’un Posterior Bag Boliimii ve Hamstring kaslar1.

Kalca fleksorleri: Kalga ekleminde uylugun daha 6nde
bulunan addiiktorleri, Iliopsoas, Tensor fasciae latae, Rectus
femoris ve Sartorius.

Pelvik taban kaslari (perineal kaslar): Levator ani,
Coccygeus, yiizeysel ve derin transverse perineal kaslar
(Muscolino ve Cipriani, 2004).

Kardiyo-pilates Egzersizleri

Kardiyo-Pilates, kalp ve damarlari igeren dolagim sistemini
ifade eden “kardiyovaskiiler” kelimesi ile viicut durugunu
tyilestiren ve viicut farkindaligini artirma egzersizleri olarak
bilinen pilates kelimesinin birlesimi olarak kullamilan kisaltilmusg
bir terimdir. “Kardiyo”egzersizleri, kardiyovaskiiler sistemi
harekete gegiren tiim egzersizler igin kullanilan genel bir
terimdir (Sevimli ve Sanri, 2017). Kardiyo-pilates egzersizleri
ise kalp atimini artirarak kalp-solunum sistemini harekete
gegiren ve fiziksel uygunluga olumlu etki eden aerobik
egzersizler ile kassal dayaniklilik ve kuvvete etki eden ve bir
direng egzersizi olan pilates egzersizinin (Takeshima vd., 2004)
kombine edilmesiyle olusturulmus bir egzersiz tiirtidiir.






BOLUM 2

Yontem

Arastirma Modeli

Nicel aragtirma yontemi ile yapilan bu ¢aliymada deneysel
aragtirma modeli uygulanmistir. Deneysel ¢aligmalar,
aragtirmacilarin bir miidahaleyi tanittig ve etkileri aragtirdigt
caligmalardir. Deneysel ¢aligmalar genellikle randomizedir,
yani denekler sans eseri gruplandirilmigtir. Uygun kigiler
rastgele iki veya daha fazla gruptan birine atanir. Bir grup
uygulamaya katilirken (ilag, egzersiz vb.), kontrol grubuna
higbir uygulama yapilmaz veya etkin olmayan bir plasebo
uygulanir.. Aragtirmacilar daha sonra her gruptaki insanlarin
nasil etkilendigini inceler. Sonuglardaki herhangi bir farklilik
daha sonra miidahale ile iliskilendirilebilir (IWH, 2016).

Arastirma Evren ve Orneklemi

Caligmanin Orneklemi kolayda orneklem yontemi ile
belirlenmigtir. Bu baglamda bu ¢aligma igin 6rneklem grubu
Bursa Teknik Universitesinde gorev yapmakta olan akademik
ve idari kadin personelden segilmigtir. Bu alanlarda gorev yapan
kadinlarin sayilar1 Bursa Teknik Universitesi Personel Daire

27



28 | Hareketin Giicii: Masa Bag: Calisanlar Iin Kardiyo-Pilates

Bagkanligrndan alinan verilere gore belirlenmistir(n=218).
Calisma i¢in 6rneklem sayis1 primer deger esneklik olarak

kabul edilerek (Kahya, 2018) G*Power programu ile her bir
grup i¢in 8 kisi olarak belirlenmigtir.

Katilimcilarin aragtirmaya dahil edilme kriterleri:
1. Masa bast ¢alisan olmalari
2. Kalp- solunum rahatsizliginin olmamasi.

3. Egzersiz yapmaya engel bir fiziksel rahatsizliginin
bulunmamasi olarak;

Katilimcilarin arastirmadan diglanma kriterleri ise:
1.Diizenli egzersiz yapiyor olmasi

2.Son 6 ay igerisinde fiziksel hareketi kisitlayict bir
operasyon ge¢irmis olmast

3.Gebelik riskinin bulunmasi
4.Kronik bir rahatsizhiginin bulunmasi

5.Depresyon veya psikiyatrik rahatsizliginin bulunmasi
olarak belirlenmigtir.

Caligmaya yukarida belirtilen kriterlere uygun 34 goniilli
kadin katilmistir. Egzersiz ve Kontrol Gruplar: lokal bir
torbadan kura yontemi ile belirlenmistir. Caliyma baglangicinda
egzersiz grubu katihmcilarindan 2 kisi saglik problemi, 1
kigi gebelik nedeniyle ¢aligma digi kalmistir. Kontrol grubu
katilimcilarindan 5 kisi ise ¢aligmanin baglangicinda uygulanan
veri toplama siirecine katilmamalar1 nedeniyle galigma digt
brrakilmistir. Caligma igin gerekli olan goniillii olur formlar
katilimailar tarafindan imzalanmigtir. Caliymamiz egzersiz
grubunda 14, kontrol grubunda ise 12 kisiden olusan
katilimailar ile tamamlanmistir.
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Uygulanan anketler ‘google formlar’ gevrim i¢i uygulamasina
aktarilarak katihmcilar ile paylagilmistir. Katihmcilar Covid
19 Salgini tedbirleri kapsaminda veri toplama iglemlerinin
tiimiinii ¢evrim igi yontemler ile tamamlamuglardir.

Veri Toplama Araglar:

Minnesota Is Doyum Olgegi (MIDO)- Kisa Form

Katilimcilarin is doyumlari MIDO Kisa Formu ile
olgiilmiistiir. Olgek kullanima agik bir olgektir (UMN,
2021). David J. WeiSs ve arkadaslari taratindan 1967 yilinda
gelistirilen bir 6lgek olup Tiirk¢e uyalamasi, gegerlik ve
giivenirlik ¢aligmasi Baycan tarafindan 1985 yilinda yapilmugtir
(Cronbach alpha= 0,77) (Akt. KACAN vd., 2016). Olgek
yine ayni yil Deniz ve Giiliz Gokgora tarafindan Tiirkge’ye
gevrilmistir (Baycan, 1985).

Besli likert tipinde olan MIDO’de ‘Hi¢ memnun degilim
1 paun, Memnun degilim 2 puan, Kararsizim 3 puan,
Memnunum 4 puan ve ¢ok memnunum 5 puan’ olarak
puanlanmaktadir. 20 maddeden olugan Olgekte igsel ve digsal
ve genel doyum alt boyutlar1 bulunmaktadir (WeiSs vd.,
1967). Maddelerden elde edilen puanlarin toplaminin 20’ye
boliinmesi genel doyum puanini verir. Siirekli bir seylerle
meggul olabilme imkani, toplumda bir yer edinme imkan,
vicdanima ters diigmeyen seyleri yapabilme imkani, siirekli
bir ise sahip olma imkani, kendi kararimi verme 6zgiirligii,
bagkalari igin bir seyler yapabilme imkéni, tek bagina ¢aligma
imkani, zaman zaman farkli seyler yapabilme imkan, kigileri
yonlendirmek i¢in firsat vermesi, yeteneklerimi kullanabilme
imkani, isimden elde ettigim basar1 duygusu, i yaparken kendi
yontemlerimi deneme imkani sorularina verilen cevaplarin
puanlarinin toplaminin 12’ye boliinmest ile igsel doyum puami
elde edilir. Yoneticimin karar verme konusundaki yeterliligi,
yoneticimin elemanlarina kars1 davranig tarzi, bu isgte ilerleme
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imkanim, ¢aliyma arkadaglarimin birbiriyle anlagmasi, firma
politikasini uygulama imkéni, ¢aligma kosullari, aldigim iicret,
yaptigim iyi bir ig kargihginda aldigim 6vgii maddelerinden
ise toplaminin 8’e boliinmesi ile digsal doyum puani elde
edilir. 3puan Ol¢egin nétr doyum puanidir. 3’ten kiigiik puan
1§ doyumunun diisiik, 3’ten biiyiik puan ise i3 doyumunun
yiiksek oldugunu ifade eder (WeiSs vd., 1967; Cam vd., 2005;
KACAN vd., 2016;).

Oxford Mutluluk Olgegi (OMO)

Katilimcilarin mutluluk diizeylerini belirlemek icin OMO
kullanilmugtir. Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmig
ve Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ve giivenirlik gegerligi Dogan ve
Cotok (2011) tarafindan yapilnugtir. Oxford Mutluluk Olgegi
29 maddeden olusan ve 6’1 Likert tipi (1-Hi¢ katilmiyorum,
6Tamamen katiliyorum) bir olgektir.. Olgegin i¢ tutarlihk
katsayis1 (Cronbach alfa) 0.91 olarak belirtilmistir. (Hills ve
Argyle, 2002).

Olgekteki 1., 6., 10., 13, 14., 19., 23., 24., 27., 28. ve
29. maddeler tersten kodlanirken, 2., 3.,4.,5.,7.,8.,9.,11.,
12.,15.; 16., 17., 18., 20., 21., 22., 25., 26. Maddeler ise
normal olarak kodlanmaktadir. Puanin yiiksek olugu mutluluk
diizeyinin de yliksek oldugunu gostermektedir.

Diinya Saglik Orgiitii Yasam Kalitesi Olgegi- Kisa
form (Whoqol-Bref )

Katilimcilarin yagsam kalitesini degerlendirmek i¢in
Diinya Saghk Orgiitii Yagam Kalitesi Olgegi — Kisa Formu
(WHOQOL-BREF) kullanildi. Olgegin Tiirkiye uyarlamast
ve giivenirlik ve gecerligi Eser ve arkadaglar1 (1999) tarafindan
yapilmigti. WHOQOL-BREF fiziksel, psikolojik, sosyal
ve gevresel iyilik halini Olger ve 27 sorudan olusur. Her
alt ol¢ek kendi alanindaki yagam kalitesini bagimsiz olarak
ifade etmektedir (The WHOQOL Group, 1998). Her bir
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alt olgekteki toplam puan bir yiizde puanina donistiiriiliir,
puanin yiiksekligi yasam kalitesinin yiiksekligi anlamina gelir
(Serel Arslan vd., 2018). 1. ve 2. Sorular genel saghg, 3.,
4.,10.,15.,16.,17. ve 18. Sorular fiziksel saghg1, 5.,6.,7., 11.,
19. ve 26. Sorular psikolojik saghg, 20., 21. ve 22. Sorular
sosyal iligkileri, 8., 9., 12., 13., 14., 23., 24. ve 25. Sorular
gevresel faktorleri ve son olarak 27. soru ise sosyal baskiy1
ol¢mektedir. Bu sorularin cevaplarina kargilik gelen puanlarin
toplami “ham” skoru vermektedir. Ham skoru yiizdelik sisteme
degistirmek igin gerekli olan formiil ise agagida gortldigii
gibidir.

Diinya Saglik Orgiitii Yagam Kalitesi Olgegi (WHOQOL-
BREF) yiizdelik sisteme dontistiirme formiilii (Salbas, 2016).

(Hastanin ham skoru) - ( o alt parametreye

ait olabilecek en diigiik skor)
x 100

o alt parametrenin skor aralig

Fiziksel Aktivite Diizeyi

Caligmaya katilan goniilliilerin pedometre ile adim
sayilar galigma oncesinde ve sonrasinda 1 hafta boyunca
kaydedilmistir ve bu adim sayilar1 ortalamalari kisilerin fiziksel
aktivite diizeylerini belirlemek i¢in kullanilmugtir. Bu belirleme
yetigkinlerde giinliik adim sayilariyla fiziksel aktivite diizeyi
belirleme kriterlerine gore yapimustir (Tudor-Locke ve BaSsett,
2004). Katihmcilar pedometrelerini sabah kalktiklarinda takip
ve aksam yatarken gikarmuglardir. Katilimcilar her akgam adim
sayilarini not edip bir hafta sonunda yedi giinlitk adim sayilarin
aragtirmaciya e-posta yolu ile bildirmiglerdir. Kisilerin fiziksel
aktivite diizeyleri agagidaki tabloya gore hesaplanmugtir.
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Tablo 1. Adun sayisina gove fiziksel aktivite diizeyi belivleme.

Adim Sayist Fiziksel Aktivite Diizeyi
5000 alt1 Sedanter
5000 ile 7499 arasi Disiik aktiflik
7500 ile 9999 arasi Orta aktiflik
10.000 ve tizeri Aktif
12.500 tizeri Yiiksek aktiflik diizeyi

Kaynak: (Tudor-Locke ve BaSsett, 2004).

Cevre Olgiimleri

Egzersizlerin katilimcilarin bazi antropometrik degerlerine

etkisini belirlemek amaciyla yapilan olan gevre 6lgtimleri ise

pectoral, brachial, subcostal, gluteal ve femoral bolgelerinden

serit metre aracihig ile yapilmustir. Olgiimler katilimar dik

ve bacaklar1 hafif aralik seklinde agirligini iki bacaga egit

dagitms sekilde dururken viicudun sag tarafindan alinmugstir.

Bu olgtimler galisma 6ncesi alinmig ve 8 haftalik egzersiz

uygulamasi sonunda tekrar edilmistir. Olgiimler gevre

Olgiimleri igin belirlenen kurallara gore yapilmistir (Zorba

ve Saygin, 2017).
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Pectoral cevre olciimii

)

Sekil 1. a-Pelktoral olgiimii antevior goviiniim. b- Pektoval olgiimii
posterior goriiniim.

Bu olglim, sternumun (gogiis-kemigi) ortas:
hizasinda(mesosternum), kollarin altindan gegen serit metre ile
alinmugtir. Serit metre dogru bolgeye yerlestikten sonra kollar
yanlardan gevsetilmis ve normal bir ekspirasyon sonunda
Ol¢tim yapilmustir. Veri kaydi, metrenin ¢ok siki veya ¢ok
gevsek olmadigindan, cilt {izerinde diiz durdugundan ve
ozellikle arka kismin yatay oldugundan emin olduktan sonra
yapilmugtir.
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Subcostal cevre Olciimii

Sekil 2. a-Subcostal olgiimii antevior goviiniim. b- Subcostal olgtimii
posterior goriiniim.

Olgiim, gévdenin uzun eksenine dik bir sekilde,12. kaburga
ile iliak krest arasinda kalan en dar kismindan, denek dik bir
sekilde kollart iki yana agik rahat pozisyonda iken deriye baski
uygulamadan 6lgiim yapilmugtir

Brachial Cevre olciimii

Sekil 3. a-Brachial olgiimii antevior goviiniim. b- Brachial olgiimii
posterior goriiniim.
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Brachial ¢evre 6l¢timii viicudun sag tarafindan, kol yanda
rahat bir pozisyonda iken ve akromiyon (omuzun kemikli
noktast) ile olekranon (dirsegin kemikli noktast) arasindaki
orta nokta seviyesinden alinmistir. Kayit yaparken metrenin
cok siki veya ¢ok gevsek olmamasina, cilt tizerinde diiz
durmasina ve yatay diizlemde olmasina 6zen gosterilmigtir.

Gluteal Cevre Olciimii

Sekil 4. a-Gluteal olgiimii antevior goviindim. b- Gluteal olgiimii
posterior goviiniim.

Gluteal gevre olglimii, gluteal (kalga) kaslarin en biiyiik
cikintist seviyesinde, denek, kalca kaslarini serbest birakmug,
agirligr her iki ayagina ve bacaklarina hafif¢e ayrik olarak
dagilmug halde dik pozisyonda iken alinmugtir. Kayit yaparken
metrenin ¢ok siki veya ¢ok gevsek olmamasina, cilt tizerinde
diiz durmasina ve yatay diizlemde olmasina 6zen gosterilmistir.
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Femoral (1 cm Gluteal Ovile) cevre olciimii

Sekil 5. a- Femoral olgiim anterior goviiniim. b- Femoral olgiim
posterior goriiniim.

Femoral (1 cm Gluteal Ovile) gevre Ol¢iimii viicudun sag
tarafindan, denek dik durur ve agirliklar: her iki ayaga esit
olarak dagitmis ve bacaklar hafif¢e ayrilmig pozisyonda iken
alinmstir. Cevre 6lglist, serit yatay tutularak tist bacagin en tist
kismindan, gluteal ¢izginin veya kivrimin (kalga kivriminin)
1 cm altindan alinmistir. Kayit yaparken metrenin ¢ok siki
veya gok gevsek olmamasina, cilt {izerinde diiz durmasina ve
yatay diizlemde olmasina 6zen gosterilmigtir.
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Yag yiizdesi (%) ve Kas kiitlesi (kg) Ol¢iimii

= s
| nﬁﬂm

< e
L€

Kaynak: (Tanita, 2020)

Resim 1. BC-418 Segmental Body Composition Analyzer

Katilimcilarin BMI, viicut yag yiizdesi ve kas kiitlesi
oOlgiimleri Biyoelektrik impedans analizi (BIA) yontemi ile
Tanita Body Compositon analyzer BC-418 aleti kullanilarak
yapimugtir. BIA ayaktaki ve eldeki elektorlar yardimiyla viicuda
elektrik akimu yollayarak viicut empadansini 6lgmeye yarayan
bir yontemdir (Das, 2005). Kisilerin bu 6l¢timlerini yapmadan
once 12 saatlik aghk gerektigi (Bahadir, 2019) ve son 24 saatte
herhangi bir fiziksel aktivite yapmamaig olmalar1 konusunda
bilgilendirilmislerdir.
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Resim 2. Biyoelektrik impedans analizi (BIA)(BC-418 Segmental
Body Composition Analyzer Olgiim Fisi)
Katilimcilarin 6lgtimleri ¢iplak ayak ve iizerlerinde hafif
kiyafetler olacak gekilde yapilmistir. Katilimcinin boy; yas,
cinsiyet ve lizerlerindeki kiyafetin tahmini agirhik miktari alete
kay1t edildikten aletin uyar1 vermesi beklenmistir.
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Posterior Elektrot

Anterior Elektrot

Kaynak: (Tanita, 2020)

Sekil 6. BC-418 Segmental Body Composition Analyzer ayak
platformu.

Uyari sesinden sonra katilimei giplak ayakla resimde (Sekil
3.6) goriilen metal platform tizerine ¢ikip yine resimde (Sekil
3.7) goriilen el aparatlarint metal kisimlar1 avug igine degecek
sekilde ¢ok stkmadan kavramugtir. Alet 6lgtimii tamamladiktan
sonra katilimciya ait bilgilerin oldugu bir fig ¢iktist vermistir
(Resim 3.2).
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Kaynak: (Tanita, 2020)

Sekil 7. BC-418 Segmental Body Composition Analyzer el apavatinr
tutus sekli.

Denge Olgiimii

Resim 3. PK200 WL Dinamik Denge Olgiim platformu.
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Goniilliilerin dinamik denge 6lgiimleri propriosepsiyon
degeri 0.1° haSsasiyette olan, hareketli ve taginabilir bir denge
platformu PK200 WL Dinamik Denge Olgiim Sistemi aleti
yapimugtir (Kandemir, 2018). Kullanim sirasinda kisi platform
tizerine iki ayakla g¢ikarak dengede kalmaya galigmugstir.
Katilimer dengesini saglamaya galigirken aym zamanda ekranda
goriinen hedefi 30 sn boyunca belirli bir alanda tutmaya
caligmustir (Resim 3.4.). Hedefin gizerek ortaya gikardig yolun
fazla olmasi kotii denge, az olmas: ise iyi dengeye kargilik
gelmektedir (Resim 3.5.).

Resim 4. Denge hadef noktas:.

Resim 5. Denge aleti hedef noktasinmn cizerek olusturdugn yol.
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30 sn. sonucunda ekranda ¢ikan sonug¢ dogrultusunda
katilmcilarin denge degerleri kaydedilmigtir. Bu 6l¢im
islemi galigma baginda ve 8 hafta sonunda olmak iizere iki
kere yapilmustir.

Esneklik Olgiimii

Goniilliilerin esnekliklerini 6l¢mek igin otur-erig testi
uygulanmigtir. (Del Pozo-Cruz vd.,, 2013). Deneklerin
esnekligi otur-eris (sit and reach) testi kurallarina gergevesinde
tamamlannugtir. Olgiim yiiksekligi 32cm, genisligi 45 cm ve
uzunlugu 35 cm olan ve ist yiizey olgiileri genisligi 45 cm,
uzunlugu 55 cm, iist ylizeyi, ayaklarin dayandig yiizeyden
15 cm daha uzun olan bir sehpa ile yapilmustir. (Bastug ve
ark. 2014).

Bu test, bacaklar diimdiiz uzatilmig sekilde yerde oturur
pozisyonda, ayak tabanlar1 kutuya yaslanacak ve omuz
genigliginde agik olacak sekilde uygulanmugtir. Katihmei Elleri
tist liste ve avug i¢i agag bakacak gekilde 6lgtim ¢izgisi boyunca
miimkiin oldugunca ileriye uzanarak olgtimii gergeklestirmistir.
Ug ahigtirma erisiminden sonra, dordiincii erigim en az iki
saniye tutulup mesafe kaydedilmistir.

Kaynak: Wood,2008

Resim 6. Otur - evis testi
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Aerobik Uygunluk Olgiimii

Katilimcilarin aerobik uygunluklart Harvard basamak testi
ile olgiilmiistiir. Olgiim 6ncesi katilimeilarin dinlenik kalp
atimlar1 bir dk boyunca 6l¢iilmiig ve kayir edilmistir. 45 cm
yiiksekliginde bir basamaga dakikada 24 defa ¢ikilacak sekilde
3 dakika tutulmustur ve katilimci bu siire boyunca metronom
esliginde basamaga ¢ikip inmistir. 3 dakika dolduktan sonra 1
dk. lik dinlenme sonras1 nabiz 30 sn. boyunca 6lgiilmiig ve bu
sayede bireylerin acrobik uygunluklar: belirlenmistir. Bireylerin
Aerobik uygunluk 6n test ve son test verileri kardiyovaskiiler
verimlilik formiiliine gore hesaplanmistir (Corbin, 1972;
Giinay ve ark. 2013).

Kardiyovaskiiler verimlilik formiilii

Egzumsiz simess {gni X [00
Eerdinwmiskaler verambilik

Toparismma nabeaz X 5.0

Anaerobik gii¢ Olgiimii

Katilimcilarin anaerobik giigleri ise dikey sigrama testi ile
Olgtilmiistiir (Giinay vd., 2013). Denek sigrarken kullanacag:
yondeki omzu duvara degmeyecek sekilde duvara yakin
durup topuklar1 yerden kaldirmamak suretiyle tek eliyle
olabildigince yukariya uzanarak tebegirli parmaklar ile en iist
noktaya (yukarr) dokunmustur. Sonrasinda denek bulundugu
noktadan (yaklagik bir ayak boyu) ayrilarak, oldugu yerde
dizleri 900 olacak gekilde (squat jump) ¢omelip elleri ile hiz
alip iki ayagi ile olabildigince yukari sigramugtir. Sigrayabildigi
en son noktaya tekrar dokunmug ve aragtirmaci bu iki nokta
arasindaki mesafeyi Olgerek metre cinsinden kaydetmigtir. Test
ti¢ kez tekrarlanip en 1yi sonug veri ilenmesi igin kullanilmugtr.
(Wood, 2008). Katiimcilarin anaerobik giigleri Lewis formiilii
ile hesaplanmugtir (Aslan vd., 2016).
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Lewis formiili

P(Watts)= (V 4.9) x Viicut agirh@ (kg) x (V D (m) )
(Giinay vd., 2013).

Veri Toplama Siireci

Caligmanin uygulama boliimii 6ncesinde Bursa Teknik
UniverSstesi Personel Daire Bagkanligindan tiim kadin
akademik ve idari personelin e-posta adreleri temin edilmistir.
Caligma igin tiim kadin akademik ve idari personele ¢alismanin
ads, icerigi, amacindan kisaca bahsedilen bir e-postasi atilarak
kigilerle yiiz yiize goriigiime igin randevu alinmustir. Bu ytiz
ylize goriigmelerde galigmanin amaci, yontemi ve uygulama
kismi1 hakkinda detayli bilgi verilerek kisilerin geri doniigleri
beklenmistir. Bir hafta iginde goniilliiliik esasina gore 20-55
yag aras1 katilimcilar belirlenmistir. Caligmaya katilmak isteyen
goniilliilere ¢aligmayi anlatan ve haklarini bildiren bir goniillii
olur formu imzalatilmigtir.

Katilmcilarin hangi grupta olacaklar1 goniilliiliik esasina
bagli olarak belirlenmigtir. Belirleme kura yontemi ile
yapilmugtir. Bu belirleme sonucunda bir grup kardiyo-pilates
egzersiz, diger grup ise kontrol grubu olarak ayrilmigtir.
Caligmaya katilacak goniilliilerin ¢aligmaya basglamadan 6nce
ve 8 hafta sonunda boy uzunlugu, viicut agirlig, kol, karin,
basen, gogiis ve bacak gevre ol¢timleri, viicut yag yiizdeleri ve
kas kiitle 6lgiimleri Bursa Teknik Universitesi spor tesislerinde
aragtirmact tarafindan alinmigtir. Yine galigmaya katilacak
goniilliilerin denge, esneklik, aerobik kapasiteleri ve anaerobik
giigleri ¢aligma Oncesi ve 8 haftalik egzersiz programi sonrasi
aragtirmaci tarafindan olgtilmiigtiir. Veri toplama, uygulama ve
verileri igleme siireci aragtirmaci tarafindan gergeklestirilmigtir.
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Deneysel Kurgu

Caligmanin egzersiz uygulama kismu 8 hafta stirmiigtiir.
Covid-19 salgini tedbirleri geregi hem kigiler aras1 bulag:
engellemek hem de yiiz, maskesi ile yapilan egzersizlerin
kalp atig hizin1 ve algilanan eforu 6nemli olgiide artirdigt ve
viicudun fizyolojik yiikiinii artirdigy i¢in (Wong vd., 2020)
gevrim igi olarak Microsoft Teams programi kullanilarak
gergeklestirilmigtir. Egzersiz uygulamalar1 katilimcilarla
goriisiilerek ortak saat olan 19:00 ile 20:00 saatleri arasinda
gergeklestirilmistir.

Haftada 3 giin 60 dk olarak belirlenen kardiyo-pilates
egzersizleri i¢in katilimcilara 30 dakikalik ayakta ve miizik
esliginde aerobik dans egzersizleri kigilerin kal atimlarini
arttiracak yiiklenme ile uygulanmigtir. Egzersizin giddeti
Karvonen formiilii ile katilimcilarin hedef kal atim
sayilarina gore belirlenmis olup tahmini siddet %60-70
olarak belirlenmistir (Kurt ve ark. 2010). Kullanilacak olan
miiziklerin vuruslart ise 120-130 bpm/dk olarak ayarlanmistir
(E. Dogan, 2018).

Karvonen formiilii(Erdal Zorba ve Saygin, 2017)

Hedef KAS= Egzersizin siddeti (%) x (MKAS-DKAS)
+ DKAS

220- yag =Maksimal kalp atim sayis1
Maksimal kalp atim sayis1:: MKAS
Dinlenik kalp atim sayis1: DKAS
Kalp atim sayisi: KAS
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Resim 7. Aevobik egzersiz (Zumba) wygulamalarmdan birv kare.

Akabinde de 20 dakika Pilates-Mat egzersizleri kol, gogiis,
karin, bel, kalga, bacak ve sirt kaslarina yonelik egzersizler
aragtirmact tarafindan uygulanmugtir. Caligma diizeni agagidaki
tabloda belirtilmigtir.

Tablo 2. Mat pilates egzersiz tiivieri, hedef bolge ve ¢alisma

yogunlugn.
1-4 Hafta 5-8 Hafta
E iz Tiirii alisan Bl
grersiz Tird  Galigan Bolge Set  Tekrar  Set  Tekrar
Basic Curl-up Karin bolgesi 3 8 4 12
Knee Side taps ~ Karin Bolgesi 3 8 4 12
Cris-cros Karin Bolgesi 3 8 4 12
Bear plank Karin, Omuz, Sirt 2 20 3 30
Karin, Kol, Omuz,
Elbow Plank Gogiis, Bel ve Kalga 2 20 sn 3 30 sn
Bolgesi
Side kick lift —
Up and Down Bacak ve Kalga 3 8 4 12
Side kick-Back Bacak, Kalga ve 3 8 4 12
and front Karin
Side Kick- Inner Bacak 3 3 4 12

Thigh lift
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Side kick- Kol, Karin, Bacak

kneeling ve Sirt Bolgesi 3 8 4 12

Shoulder'Brldge Kill(;a, ‘Karln, bel 3 3 4 12

and leg kick bolgesi

Heel beats Omuz, Karin, Kalca 3 8 4 12
Omuz, Sirt, Bel,

Swimming Kalga, Bacak 3 8 4 12
bolgesi

Spine Twist Kol, 2 8 3 10

Bel,Karin,Bacak

Son olarak 10dk. soguma egzersizleri uygulanmugtir ve
egzersizler 8 hafta devam etmistir. Kontrol grubu katilimcilarina
ise 6l¢iim alma prosediirleri haricinde higbir egzersiz uygulamasi
yapilmamistir. Bu katihimailar giinliik rutin hayatlarina devam
etmiglerdir. Kontrol grubu katimcilarina da egzersiz grubu
katilimcilarina uygulanan veri toplama prosediirleri aynen
uygulanmistir. Kontrol grubu bu 8 hafta boyunca giinliik
aktivitelerinin haricinde higbir fiziksel aktivite ya da egzersiz
uygulamas1 yapmamalar1 konusunda bilgilendirilmislerdir.
Uygulanan egzersizler hakkindaki bilgiler su sekildedir:

Basic Curl-Up (Sit-up)

Kaynak: Isacowitz ve Clippinger, 2019

Sekil 8. Basic curl-up haveketi ve ethi bolges.



48 | Harcketin Giicii: Masa Bag: Calisanlar Iin Kardiyo-Pilates

Etki Bolgesi:

Curl up, esas olarak rektus abdominisi, external oblique,
internal oblique ve transversus abdominisi aktive eder. Karin
kaslarinin maksimum aktivitesi, sadece omuzlarin yerden
kaldirilmasiyla elde edilen 30 derecelik eksantrik curl-up
agisinda gergeklesir. Curl-up agist arttik¢a (viicudu dikey
pozisyona dogru hareket ettirerek) viicut direng torkundaki
azalmaya bagli olarak karin kaslarinin aktivitesi azalr. Transvers
abdominis kasi, govde fleksiyonuna katkida bulunmak yerine
lomber omurganin segmentler arasi kontroliine katkida
bulunan bir korse gorevi goriir (Ha ve Shin, 2020).

Uygulama:

Sirtiistii yatar pozisyonda, dizler biikiilii ve ayaklar yerde
rahat bir gekilde diiz olacak gekilde baglanir. Pelvis, bel omurgasi
notr pozisyonda olacak gekilde ayarlanir. Bag ve ¢enenizi
gogsiiniize dogru ¢ekilir, gene ile boyun arasinda bir tenis topu
tutuyormus gibi boyun pozisyonu sabitlenir. Dirsekler yanlara
bakacak sekilde eller kulaklarin arkasina yerlestirilir. Karin
kasina odaklanarak viicudun iist kismi yerden kaldirilirken,
viicudun diger kisimlar hareket ettirilmez, abdominis kaslart
viicudu yukari gekerken kollar, omuzlar, boyun ve bacaklar
rahat tutulur. Hareket dogru yapilirsa, bas ve kollar omuzlar
bir biitiin olarak kivrilir. Sirtin tist kismui yerden kalktiginda en
tstte bir sayim igin durulur ve st sirt1 yavagea yere indirilir
(Isacowitz ve Clippinger, 2019).
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Knee Side taps

Kaynak: Delavier ve Gundill, 2004

Sekil 9. Knee Side tap haveketi ve ethi bolges.

Etki Bolgesi:

Rektus abdominis, external oblique, Tensor Fasciae Latae,
ve bu egzersizin etki bolgeleridir. Ayrica Uygulama latiSsimus
dorsi kaslarini da yardimer kaslar olarak kullanirken bel bolgesi

alt kismindaki denge ve kalga fleksorlerindeki esnekligi arttirir
(Delavier ve Gundill, 2004).

Uygulama:

Kollar yanlarda, dizler biikiilii ve ayaklar yerde olacak
sekilde bir egzersiz matinin iizerine yiiziistii bakacak sekilde
yatilir. Omurga ve pelvis notr pozisyonda olmalidir. Pelvis
hafifge sikistirilir ve gogiis kafenizi agagi bastirilirken karin
bolgesi kaslart sikistirilir. Yine ¢ene altinda bir tenis topu
tutuyormusg gibi, ¢ene hareket boyunca sikigmig durumda
kalmalidir. Karin kaslar1 tamamen sikistirildiktan sonra st
sirt egzersiz minderinden hafif¢e kaldirlarak kivrilir. Tim
tekrarlar bu baglangi¢ pozisyonundan baglamalidir. Sol tarafi
caligtirmak igin, karin kaslar1 kullanilarak sag el sol el ile
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birlikte sol dizin digina dokundurulur. Yon degistirmeden
once kasilmig pozisyon iki saniye o yonde tutulduktan sonra
viicudu yere birakmadan diger yone dogru hareket tekrarlanr.
Karn kaslarindaki siirekli gerilimi korumak ve etkiyi arttirmak
i¢in igin, tekrarlar arasinda baginiz yere birakilmadan hareket
tekrarlar1 tamamlanmalidir (Delavier ve Gundill, 2004).

Shoulder Bridge (Pelvic Curl)

Kaynak: Isacowitz ve Clippinger; 2019

Sekil 10. Pelvic Curl Haveketi ve Calisturilan Bolgesi.

Uygulama:

Dizler biikiilii ve ayaklar kalga genigliginde agik olacak
sekilde minderin tizerine sirtiisti yatilir. Avug igleri agag:
bakacak gekilde kollar yanlara yerlestirilir. Pelvik notr bir
pozisyonda iken boyun, omuzlar ve alt sirt kaslart kasili
olmayacak gekilde birakilir. Nefes verilir ve bu esnada karin
duvari ige dogru gekilir, pelvis ve alt, orta ve {ist sirt mattan
sirayla ve yavagca kaldirilir. diz, pelvis ve omuz, yere dogru
yatay bir ¢izgi olusturdugunda pozisyon bir sayim tutulur ve
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nefes verirken baglangi¢ pozisyonuna geri doniiliir (Isacowitz
ve Clippinger, 2019).

Etki bolgesi

Spinal flexor olarak internal oblique, rectus abdominis
ve external oblique kaslar1 kullanir. Transversus abdominis
ile anterior spinal stabilizasyonu saglanir. Pelvic floor kaslar1
olan coccygeus, levator ani (pubococcygeus, puborectalis,
iliococcygeus) kaslarin nefes verilirken, yukar1 ve karin
duvarini omurgaya dogru gekilmesi pelvisi arkaya dogru
yatiran ve minderden kivrilirken omurgay: sirayla asagidan
yukariya dogru esneten diger karin kaslarini kullanmadan
hemen 6nce transversus abdominisin kullanimini gergeklegtirir.
Hip extensors olarak da gluteus maximus, hamstrings
(semitendinosus, semimembranosus, biceps femoris) hareketi
gergeklestirirken kullanilir (Isacowitz ve Clippinger, 2019).
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Cris- Cros

Rectus Femoris

¥ NTansor Fisciae Latag
= r/.“ Rectus Abdominis
" Extemnal Oblique

Sartarius
Adduetor Longus

Sternocleidomastoideus Gracilis

Transversus Abdominis

Kaynak: MaSsey, 2011

Sekil 11. Cris-Cros haveketi ve ethi bolgesi.

U ama:

Dizlerinizi biikerek (90 derece) sirt iistii yatin. Ayaklar
kalga genigliginde agik. Eller bagin arkasinda, dirsekler iki yana
agiktir. Nefes alinur ve bir diz gogiis hizasinda gekilirken, diger
diz minderden 45 derecelik bir agryla uzatilmg sekle getirilir.
Bag ve omuzlar yerden kaldirilir bagi eller ile desteklenmeye
devam edilir. Ust govde dirsegin biikiilmiis dize dogru
yakinlagtirilmasiyla rotasyona ugrar ve bu pozisyonda nefes
verin. Hareket gogiis kafesinin aksi yonde rotasyonu ile yon
degistirirken yonii tekrar nefes alinir (MaSsey, 2011).
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Etki Bolgesi:

Internal oblique, external oblique, rectus abdominis,
transversus abdominis kaslari spinal flexor and rotator olarak
gorev yaparlar (MaSsey, 2011)._

Bear Plank

Semispinalis Capitis

Kaynak:Clay, 2022

Sekil 12. Bear Crawl Hareketi ve ethi Bolgesi.

Uygulama:

Harekete bank pozisyonunda baglanir. Sirtin diiz
oldugundan emin olunmalidir. Eller omuz genisliginde agik,
bilekler omuzlarin altinda olmalidir. Dizler kalga genisliginde
agik olmalidir. Ayaklar ayak parmaklart esnek olucak gekilde
yere sabitlenmelidir. Sirtin diiz pozisyonunu korumak igin
karin bolgesi kaslar1 sikilir (gobek deliginden omurgaya) Nefes
verilir ve avug iglerini yere dogru itilir, dizlerinizi yerden 8-15
cm yukari kaldirilir. Ayak parmaklarinizi esnekligini korur ve
yerde sabit tutulmaya devam edilir. Kalgalar omuzlar ile ayni
hizada olmalidir. Fiziksel uygunluk seviyesine bagl olarak
belli bir siire bu pozisyonda beklenir (Clay, 2022).
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Etki Bolgesi

Bear Crawl, quadriseps kaslarini izometrik bir kasilma ile
caligtirir. Dizdeki biikiilme, kalga fleksorlerinin ve hamstring
kaslarinin uyumunu saglar. Omurganin bu isometric egzersiz
tipinde notr olarak tutulabilmesi i¢in karin kaslari - transverse
abdominis, rectus abdominis, and internal and external oblique
- devreye girer. Ek olarak, arkadaki erector spina ve kalgalardaki
psoas major, bu izometrik tutuga yardime olur (Clay, 2022).

Elbow Plank

Kaynak: Clay, 2022

Sekil 13. Elbow plank haveketi ve etki bolgesi.

Uygulama:

Kollar omuz genisliginde agik olacak sekilde dirseklerden
karik paralel bir gekilde yere konur. Ayaklar kalga genigliginde
ve bag, boyun ve omurga ayni hizada, yiiz yere bakacak sekilde
geriye uzatilir. Ayaklar dorsiflexion ile parmaklar yerde sabit
kalacak gekilde yerlestirilir. Kalga kaslar1 sikilir, pelvisin one
gekilmesiyle bel bolgesi diizlenir. Harket fiziksel uygunluk
diizeyiine gore belli saniye beklendikten sonra dinlenme arasi
verilmelidir (Clay, 2022).
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Etki bolgesi:

Hamstring kaslari, viicut stabilazasyonu saglayarak harekete
katkida bulunurlar. Abdominal kaslar and etki goren kaslardir.
Trapezius, rhomboid major and minor, pectorals, serratus
anterior, deltoids, biceps, and triceps kaslar1 ise hareketin
etkili bir sekilde tamamlanabilmesi igin devreye girerler (Clay,
2022)._

Side kick lift

Sartorius

Pectineus

Tensor fasciae latae
Gracilis

Adductor lengus

Kaynak:MaSsey, 2011

Sekil 14. Side kick lift haveketi ve ethi bolgesi.
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Uygulama:

Viicudun lateral yonde bir tarafin iizerine diiz olarak
yatilir. Omuz, kalga ve ayak bilekleri ayni yatay bir ¢izgi
tizerinde olmalidir. Her iki bacagimizi da 45 derecelik bir
agryla viicudunuzun ontine yerlestirilir. Viicudun yere temas
eden tarafindaki kol dirsekten kirilarak ve el bagi destekleyecek
sekilde yerlestirilir. Diger kol ise denge korumak amaciyla
gogiis altinda ve kaburganin oniinde olacak sekilde avug igi
yere bastirilir. Nefes alinirken Ust bacak pelvis seviyesine
kaldirilir. Bacak kalkarken ayak bag parmaklati tamamen ileriyi
gosterirken (point) pozisyonda tutulur. Pelvis ve omurga sabit
kalir. Nefes verirken Bacak agagiya iner ve bu sirada ayak
bagparmaklar1 bacaga dogru gekilir (Flex). Hareketin serisi
tamamlanana kadar bacak miimkiin oldugunca alttaki bacaga
degdirilmemelidir. Hareket serisi tamamlandiktan sonra yon
degistirerek ayni gekilde uyglanmalidir (MaSsey, 2011).

Etki Bolgesi:

Biceps femoris, rectus femoris, vastus medialis,
gluteusmedius, tensor fasciae latae, adductor longus, vastus
lateralis kaslar1 harekete aktif olarak katilirken diger rectus
abdominis, oblique externus,adductor magnus, transversus
abdominis, sartarious kaslar1 hareket aninda stabilizasyon
gorevini ger¢eklestirerek harekete katilirlar (MaSsey, 2011).
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Kaynak: Isacowitz ve Clippinger; 2019

Sekil 15. Side kick haveketi ve ethi bolgesi.

U ama:

Her iki bacak govdeye gore hafifce 6nde ve ayaklar
ayak parmaklar1 point pozisyonunda olacak gekilde bir
tarafa yatlir. Her iki dirsek de biikiilerek, parmaklar1 bagin
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arkasinda birlestirilir ve bag minderden kaldirilir. Nefes alinir
ve verilirken tstteki bacak gelebildigi kadar 6ne getirilir. Tekrar
nefes alinirken bacak gotiirtilebildigi kadar arkaya gotiirtliir.
Ayni hareket seri bittikten sonra diger tarafa da uygulanir
(Isacowitz ve Clippinger, 2019).

Etki bolgesi:

Spinal lateral fleksorler ve stabilizatorler olarak internal
oblique, quadratus lumborum, external oblique, erector
spinae (spinalis, longiSsimus, iliocostalis), semispinalis,
deep posterior spinal grup, rectus abdominis, transversus
abdominis kaslar1 ¢alisirken, kalga abduktorleri olarak ise
gluteus minimus, gluteus medius, tensor fasciae latae,
sartorius kaslar1 harekete katilirlar. Iliopsoas, rectus femoris
kaslar kalga fleksorii, gluteus maximus, hamstrings kaslar
kalga ekstansorii, quadriceps femoris kast diz ekstansorii ve
gastrocnemius, soleus kaslari ayak bilegi plantar fleksorii olarak
harekete katki saglarlar (Isacowitz ve Clippinger, 2019). Side
Kick- Inner Thigh

Kaynak: Delavier ve Gundill, 2004

Sekil 16. Side kick-inner thigh haveketi ve ethi bolgesi.
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Uygulama:

Alt bacak diiz ve diger bacak biikiilii olacak sekilde viicudun
bir tarafina yatilir. Biikiilii olan bacak altta kalan bacagin diz
kapaginin 6ntine ayak tabani tamamen yere degecek sekilde
yerlestirilir. Biikiilii olan diz olabildigince arkaya dogru agik
birakilir. Diiz bacak yerden miimkiin oldugunca yiiksege
kaldirilir. Pozisyon bozulmadan iki saniye bacak kaslar1 kasili
ve bacak sabit tutulur ve yere indirilir. Hareketin serisi bitince
diger bacag1 da calistirmak igin yon degistirilir (Delavier ve
Gundill, 2004).

Etki Bolgesi:

Aktif olan bacaktaki Pectineus, Adductor longus, Grasilis ig
bacak kaslar1 hareketin ger¢eklestirilmesi i6in katki saglarken
yine al bacaktaki sartorius kas1 hareketin stabilize edilmesinde
yardimcr olur. Hareket gergeklesirken tistte kalan satorius,
pectinous, adductor longus,gracilis,semimembranosus,
semitendinosus,adductor magnus kaslar1 hareketin
stablizasyonunu saglayarak harekete katilirlar(Delavier ve

Gundill, 2004).
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Side kick- Kneeling
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Kaynak: Isacowitz ve Clippinger, 2019

Sekil 17. Side kick-kneeling hareketi ve ethi bolgesi.

U ama:

Dizler iizerine viicut dik duracak sekilde harekete baslanir.
Daha sonra govdeyi yana dogru biikiiliir ve agagida kalan
kol omzun altinda kalacak sekilde gergin ve el parmaklar
viicudun biikiildiigii yone bakacak sekilde avug igi yere
degdirilmek suretiyle yerlestirilir. Diger el dirsek biikiilii ve
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tavana bakacak sekilde bagin arkasina yerlestirilir. Ust bacak
kalga yiiksekligine kaldirilir. Nefes alinirken tisteki bacak
viicudun sekli bozulmadan miimkiin oldugunca 6ne getirilir
ve nefes verirken tamamen arkaya gotiiriiliir. Hareketin serisi
tamamlaninca ayn yontem diger yone de uygulanir (Isacowitz
ve Clippinger, 2019).

Etki Bolgesi:

Internal oblique, external oblique, erector spinae (spinalis,
longiSsimus, iliocostalis), semispinalis, quadratus lamborum,
derin posterior spinal grup, transversus abdominis kaslar1
hareketi satabize etme gorevi iistlenilerken gluteus minimus,
gluteus medius, tensor fasciae latae, adductor longus, sartorius,
rectus abdominis, ilipsoas, iliacus kaslar aktif ¢aligarak hareketi
gergeklestirirler (Isacowitz ve Clippinger, 2019).

Shoulder bridge leg kick

Elutses medi s

Bluteus maximus

vastus tateralis

semitendinoss

hiceps femaris

semimembranosus

Kaynak: Ellsworth, 2009

Sekil 18. Shoulder bridge leg kick hareketi ve etki bolgesi

Uygulama:

Sirt tistii pozisyonda mindere yatilir. Dizler hafif aralik ve
birbirine paralel olacak sekilde 900 biikiilerek ayak tabanlar
tamamen yere degecek sekilde mat {izerine yerlestirilir. Kolla
iki yanda diiz ve avug igleri mata degecek sekilde tutulur.
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Kollar ile yere bastirilirken kal¢a yukarrya ittirilir. Dizler kalga
ve omuzlar egik bir diiz ¢izgi tizerindeymis gibi diigtintilerek
ayni diizlemde tutulur. Bir bacak dizden biikiilii sabit kalirken
diger bacak ileri dogru uzatilarak gergin tutulur ve diz
kapag sabit bacagin diz kapagiyla ayn1 hizaya gelene kadar
yukariya kaldirilir. Nefes alinirken viicudun képrii pozisyonu
bozulmadan gergin bacak viicudun iist bolgesine dogru bir yay
cizerek hareket ettirilir. Nefes verilirken bacak sekilde (Sekil
20) belirtilen bacagin gelmesi gereken en alt noktaya kadar
indirilir. Hareketin serisi tamamlanana kadar galigan bacak mat
a degdirilmez ve koprii pozisyonu sabit bir sekilde tutulur.
Seri bitiminde kal¢a mindere indirilerek ayni egzersiz siireci

diger bacak igin de uygulanir (Ellsworth, 2009).
Etki Bolgesi:

Biceps femoris, rectus femoris, transversus abdominis,
rectus abdominis, gluteus maximus, gluteus medius kaslar1
egzersizin gergeklestirilmesinde aktif olarak galurlarken,
vastus lateralis, semitendinosus, semimembranosus, sartorius,
adductor longus, iliacus, obliquus externus, obliquus
internus kaslar1 isometric bir kasilma ile ¢alisarak hareketin
sabitlenmesinde gorev alirlar(Ellsworth, 2009).

Heel Beats

levator scapuise teres minar  trapesius
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b e

A transversus abdominis Iatissimus dorsi 3, rectus femars
Deluoic

quadratis lumboram

vastus lateralis

Kaynak: Ellsworth, 2009

Sekil 19. Heel beats haveketi ve etki bolgesi.
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Uygulama:

Eller alin altinda, avug i¢i agag1 bakacak sekilde yiiz iistii
yatilir. Omuzlar kulaklarda uzaga dogru gekilir. Bacaklar
kalganin iist noktasindan digar1 dogru gevrilir ve i¢ bacak
kaslar1 birbirine degdirilir. Gobek minderden omurgaya dogru
cekilerek sikigtirihr. Kasik kemigi mata dogru bastirilir. Bacaklar
uzun ve gergin bir gekilde minderden kaldirilir, i¢ bacak
kaslarinin gerginligi bozulmaz. Topuklar1 birbirine degdirilir
ve ardindan hizli ama kontrollii bir hareketle birbirlerinden
ayrilir. Hareketin serisi tamamlanana kadar topuklar hizli
ama kontrollii olarak birbirine degdirilip ayrilarak hareket
tamamlanir (Ellsworth, 2009).

Etki Bolgesi:

Trapezius, latiSsimus dorsi, serratus anterior, transversus
abdominis, deltoideus, rhomboideus, levator scapulae, teres
major, teres minor biceps femoris, rectus femoris, soleus,
peroneus, gastrocnemius, quadratus lumborum kaslar:
hareketin stabizasyonundan sorumlu olarak galigan kaslardir.
Gluteus maximus, adductor magnus ve vastus lateralis

kaslari ise ¢alistirlmak istenen hedef bolgede gorev yaparlar
(Ellsworth, 2009).

Swimming

Kaynak: MaSsey, 2011

Sekil 20. Swimming haveketi ve etki bolgesi
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U ama:

Kollar1 kulak hizasinda ve avug igleriniz agag1 bakacak
sekilde yliziistli yatarak omuzla ve mattan kaldirilir. Karin
bolgesi siki ve mata bastirilmig pozisyonda tutulurken bacaklar
gergin bir sekilde mattan kaldilar. Nefes alinir ve verilirken
sag kol ve sol bacak yukar1 kaldirilir. Nefes alinirken sag kol ve
sol bacak indirilirken tam tersi sol kol ve sag bacak kaldirilir.
Kollar ve bacaklar zit ve ritmik bir sekilde galigarak hareketin
serisi tamamlanir (MaSsey, 2011).

Etki bolgesi:

External oblique, internal oblique, transversus abdominis,
rectus abdominis soleus, vastus lateralis, rectus femoris,
gastrocnemius, gluteus medius kaslar1 hareketi stabile etme
gorevi Uslenirlerken, erector spinae (spinalis, longiSsimus,
iliocostalis), gluteus maximus, hamstrings (semimembranosus,
semitendinosus, biceps femoris), latiSsimus dorsi, deltoids,
tricesps brachii ve tensor fasciae latae kaslar1 hareketi
tamamlayic1 kaslar olarak gorev yaparlar (Isacowitz ve

Clippinger, 2019).
Spine Twist

flewor digitorum

extensor digitorum |

fares major
deltaideis
triceps brachii

— |atissimus dorsi

— erectorspinse

~ tensor fasciae latae

rectus femaris

Kaynak: Ellsworth, 2009

Sekil 21. Spine twist haveketi ve ethi bolgesi.
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Uygulama:

Sirt diiz olacak sekilde mindere oturulur. Bacaklar 6nde bir
kalga genisliginden biraz fazla aralik olacak sekilde uzatinlir.
Kollar iki yanda omuz seviyesinda giktir. Nefes alinir, beden
omurganin tabanindan olabildigince yiiksege kaldirilir. Alt
karinlarin ice ¢ekilerek kalgalart olabildigince yukar: ve digar1
durmalidir. Nefes verirken viicut belden yukarist birlikte
hareket edecek gekilde saga dondiiriiliir. Nefes alimirken tekrar
merkeze doniiliir. Nefes verirken diger yone dogru doniiliir
ve nefes verirken tekrar merkeze gelinir. Hareketin serisi
tamamlanana kadar viicut pozisyonu bozulmaz (Ellsworth,
2009).

Etki Bolgesi:

Rectus femoris, biceps femoris, gluteus maximus, tensor
fasciae latae, erector spinae, triceps brachii, flexor digitorum,
extensor digitorum, quadratus lumborum ve transversus
abdominis kaslar1 hareketin stabizasyonunda gorev alirken
latiSsimus dorsi, deltoideus ve teres major kaslari hareketi
aktif olarak gergeklestirmek igin ¢alsirlar (Ellsworth, 2009).

Istatistiksel Analiz

Caligmanin istatiksel analizleri SPSS (Version 26) programi
kullanilarak yapilmigtir. Verilerin normallik testi Shapiro-
Wilk ile yapilmugtir. Shapiro-Wilk sonucuna gore degiskenler
parametrik ise katilimcilarin grup igi kargilagtirmasinda
Eslestirilmis t testi, degiskenler non-parametrik ise katiimcilarin
grup i¢i kargilagtirmasinda Wilcoxon testi kullanilmigtir.
Parametrik degiskenlerin gruplar aras1 kargilagtirilmasinda
Bagimsiz Orneklem t testi, non-parametrik degiskenlerin
gruplar arasi kargilagtirmalarinda ise Mann-Whitney U testi
kullanilmugtir. Degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesinde
Pearson korelasyon testinden yararlanilmigtir. Degiskenler



66 | Hareketin Giicii: Masa Bag: Calisanlar Iin Kardiyo-Pilates

arasindaki etkiyi incelemek amaciyla ise regresyon testinden
yararlanilmistir. Anlamlilik diizeti p<0.05 olarak belirlenmigtir.

Etik Onay

Bu galigma igin Mugla Sitki Kogman Universitesi Saghk
Bilimleri Etik Kurulundan 23.12.2020 tarihinde 46 sayili
Etik Kurul Onay1 alinmigtir (Ek 1). Caligmanin 6n test
uygulamalar1 22 Nisan 2021 ile 30 Nisan 2021 arasinda,
son test uygulamalari ise 30 Haziran 2021 ile 09 Temmuz
2021 tarihleri arasinda tamamlanmugtir.

Arastirmanin Smirhiliklar:

Bu arastirma, Bursa Teknik Universitesi’nde gorev
yapmakta olan akademik ve idari kadin personel ile sinirhidir.



BOLUM 3

Bulgular

Tablo 1. Katilimcilara Ait Tanimlayic Bilgiler.

Grup Deney(n=14) Kontrol(n=12)
Degiskenler s % s %
20-30 4 28.6 3 25.0
31-40 5 35.7 6 50.0
Yag
41-50 5 35.7 2 16.7
51 ve tizeri - - 1 8.3
Evli 10 71.4 6 50.0
Medeni Bekar 4 28.6 2 16.7
Durum
Dul - - 4 33.3
Lise - - 1 8.3
B Yiiksek okul 1 7.1 1 8.3
Ogrenim Universite 5 35.7 4 333
Durumu
Yiiksek Lisans 2 14.3 6 50.0
Doktora 6 42.9 -
Kurumdaki Akademik 8 57.1 1 8.3
Konum Idari 6 42.9 11 91.7

67
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Katilimcilara ait tanimlayic bilgiler tablosu incelendiginde
deney grubu katilimcilariimn % 57.1°1 akdemik, % 42.9’u idari,
kontrol grubu katilimcilarinim ise %8.32°4 akademik, %91.7’si
idari kadroda gorev yapmaktadir. Deney grubu katilimcilarinin
% 42.9u doktora mezunu, kontrol grubu katilimcilarinin ise
% 50’s1 yiiksek lisans mezunu olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 2. Katdwmcdarm Fiziksel Aktivite Diizeylerinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X +8S X +8S t p
Deney 14 4240.45 +£1043.39 5196.89 £962.86 -11.951 0.000
Kontrol 12 5053.80 +1072.84 4835.15+875.12 2.357 0.038
Independent t -1.956 0.996
sample ttest  p 0.062 0.329

Anlamh= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamli= (p<0.01)

Tablo 2’yi inceledigimizde deney grubu katilimcilarinin
grup i¢i fiziksel aktivite diizeyi On test ve son test ortalamalari
arasinda istatiksel olarak yiiksek diizeyde olumlu yonde
anlamli bir farkliliga rastlanirken (p<0.05), kontrol grubu
katihmcilarinin grup igi fiziksel aktivite diizeyi 6n test ve son
test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak olumsuz yonde
anlamli bir farkliliga rastlanirken (p<0.05). Katilimcilarin
gruplar arasi fiziksel aktivite diizeyleri karsilagtirildiginda iki
grup On test ve son test ortalamalart arasinda istatiksel olarak
anlaml bir farklilik gozlemlenmemistir.
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Tablo 3. Grup Igi ve Gruplar Avas Viieut Ajwlyis Degiskeninin

Incelenmesi.

On test Son test
Grup n XSS X+8S t P
Deney 14 65.69+10.26 65.30+10.53 1.737 0.106
Kontrol 12 61.81+8.74 62.38+9.29 -1.722 0.113
Independent t 1.027 0.744
sample t test p 0.315 0.464

Anlamh= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamli= (p<0.01)

Tablo 3% inceledigimizde deney grubu ve kontrol
grubu katilimcilarinin grup igi viicut agirhigr 6n test ve
sontest ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir
farklihga rastlanmamustir (p>0.05). Gruplar arasi kilo
degiskeni kargilatirildiginda yine iki grup 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlaml bir farklilik
gozlemlenmemistir.

Toblo 4. Grup Igi ve Gruplar Avasy VKI (kg/m2) Degiskeninin

Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X+SS X+SS t p
Deney 14 2520+ 4.16 25.00+4.25 2.233 0.043
Kontrol 12 2350+3.69 23.73+3.85 -1936 0.079
Indipendent t 1.091 0.794
sample t test p 0.286 0.435

Anlamli= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamlr= (p<0.01)

Tablo 47 inceledigimizde deney grubu katilimcilarinin
grup i¢i VKI 6n test ve sontest ortalamalari arasinda istatiksel
olarak anlamli bir farkliiga rastlanirken (p<0.05), kontrol
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grubu katihmeilarinin grup i¢i VKI 6n test ve sontest
ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkliiga
rastlanmamugtir (p>0.05). Katilimcilarin gruplar arast VKI
degiskeni karsilagtirildiginda iki grup On test ve son test
ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir.

Toblo 5. Grup Igi ve Gruplar Avass Brachial Cevre (Cm)
Olgiimlevinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X+SS XSS t p
Deney 14 2986+ 4.62 28.61+3.89 2531 0.025
Kontrol 12 29.08+3.75 29.92+294 -1.560 0.147
Indipendent t 0.463 -0.954
sample t test p 0.647 0.349

Anlamlr= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamli= (p<0.01)

Tablo 5’1 inceledigimizde deney grubu katilimcilarinin
grup i¢i brachial ¢evre 6n test ve sontest ortalamalar arasinda
istatiksel olarak anlaml bir farkliliga rastlanirken (p<0.05),
kontrol grubu katimcilarinin grup igi brachial gevre 6n test
ve sontest ortalamalart arasinda istatiksel olarak anlaml bir
farklihga rastlanmamistr (p>0.05). Katlimcilarin gruplar
aras1 brachial gevre ortalamalar1 kargilatirildiginda iki grup 6n
test ve son test ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlaml
bir farkliliga rastlanmamugtir.
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Tablo 6. Grup Igi ve Gruplar Avrass Pektoral Cevre (Cim)
Olgiimlerinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n XSS X+8S t P
Deney 14 95.07+7.74 9293+7.51 4276 0.001
Kontrol 12 9050653 9058+5.68 -0.185 087
Indipendent t 1.612 0.885
sample t test P 0.120 0.385

Anlamli= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamlr= (p<0.01)

Tablo 6’da belirtilen bulgular 151¢1nda deney grubu
katilimcilarinin grup igi Pektoral gevre On test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak yiiksek diizeyde
anlaml bir farkhiliga rastlanirken (p<0.01), kontrol grubu
katilimcilarinin grup igi Pektoral gevre 6n test ve sontest
ortalamalar: arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamigtir (p>0.05). Katilimailarin gruplar arasi
Pektoral gevre ortalamalar1 kargilatirildiginda iki grup 6n
test ve son test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanmamustir.

Tablo 7. Grup Igi ve Gruplar Arass Subcostal Cevre (Cm)
Olgiimlevinin Incelenmesi

On test Son test
Grup n X+SS X+SS t P
Deney 14 8093+9.14 77.75+8.61 6.076 0.000
Kontrol 12 75.08+6.76 75.83+7.17 -1.000 0.339
Indipendent t 1.826 0.610
sample t test P 0.080 0.547

Anlamlhi= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamir= (p<0.01).
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Tablo 7°de belirtilen bulgular 1g1¢inda deney grubu
katillmcilarinin grup igi bel g¢evresi 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak yiiksek diizeyde
anlamli bir farkliiga rastlanirken (p<0.01), kontrol grubu
katilimcilarinin grup igi bel ¢evresi 6n test ve sontest
ortalamalar: arasinda istatiksel olarak anlaml bir farkliliga
rastlanmamugtir (p>0.05). Katihimcilarin gruplar arasi bel
cevresi ortalamalar1 kargilagtinldiginda ise iki grup on test
ve son test ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlaml bir
farkliliga rastlanmamistir.

Tablo 8. Grup Igi ve Gruplar Aras: Gluteal Cevre (Cm)
Olgiimlerinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X+SS X+SS t P
Deney 14 104.21+£7.89 102.71+£7.95 5.508 0.000
Kontrol 12 102.25+6.52 102.67+7.23 -0.834 0.422
Indipendent t 0.685 0.016
sample t test p 0.500 0.987

Anlamh= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamhr= (p<0.01)

Tablo 8de belirtilen bulgular 1g1¢1inda deney grubu
katilimcilarinin grup igi ghuteal gevresi 6n test ve son
test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak yiiksek diizeyde
anlamlt bir farkliiga rastlanirken (p<0.01), kontrol grubu
katilimailarinin grup igi gluteal gevre On test ve son test
ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlaml bir farkliliga
rastlanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin gruplar aras1 gluteal
gevre ortalamalari kargilagtirildiginda ise iki grup 6n test ve
son test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir
tarklihiga rastlanmamustir.
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Tablo 9. Grup Igi ve Gruplar Arass Femoral Cevre (1 Cm Gluteal
Ovile) (Cm) Olgiimlerinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n XSS X+8S t P
Deney 14 6057+4.70 59.14+4.64 3.680 0.003
Kontrol 12 5842+5.00 5858+5.16 -0.561 0.586
Indipendent t 1.132 0.291
sample t test p 0.269 0.773

Anlamh= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamlr= (p<0.01)

Tablo 9 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin grup igi
femoral ¢evre On test ve son test ortalamalari arasinda istatiksel
olarak yiiksek diizeyde anlaml bir farklihga rastlanirken
(p<0.01), kontrol grubu katilimcilarinin grup i¢i femoral
gevre On test ve son test ortalamalar arasinda istatiksel olarak
anlaml bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05). Katihimcilarin
gruplar aras1 femoral gevre ortalamalar1 kargilagtirildiginda
ise iki grup On test ve son test ortalamalari arasinda istatiksel
olarak anlamh bir farkhiliga rastlanmamustir.

Tablo 10. Grup I¢i ve Gruplar Avass Viicut Yig (%) Olgiimlerinin

Tncelenmesi.

On test Son test
Grup n X+SS X+SS t P
Deney 14 32.84+6.19 3149+6.18 6.134 0.000
Kontrol 12 2940+7.01 29.62+7.12 -0.949 0.363
Indipendent t 1.327 0.717
sample t test P 0.197 0.480

Anlamli= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamlr= (p<0.01)
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Tablo 10 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin
grup igi viicut yag (%) on test ve son test ortalamalar:
arasinda istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlamh bir farkhiliga
rastlanirken (p<0.01), kontrol grubu katilimcilarinin grup igi
yag (%) on test ve son test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak
anlaml bir farklihga rastlanmamugtir (p>0.05). Katihimcilarin
gruplar aras1 yag (%) degerleri karsilagtirildiginda ise iki grup
oOn test ve son test ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanmamugtir.

Tablo 11. Grup Igi ve Gruplar Avass Kas Kiitlesi (Kg) Olgiimlerinin

Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X +Ss X +8Ss t p
Deney 14 41.36+3.54 42.18+3.37 -3.052 0.009
Kontrol 12 41.02+321 40.63+3.36 1.662 0.125
Indipendent sample  t 0.255 1.173
t test p 0.801 0.252

Anlamlr= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamli= (p<0.01)

Tablo 11 incelendiginde deney grubu katihimcilarinin grup
igi kas kiitlesi (kg) on test ve son test ortalamalar1 arasinda
istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli bir farkliliga rastlanirken
(p<0.01), kontrol grubu katilimcilarinin grup igi kas kiitlesi
(kg) 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak
anlamli bir farkliliga rastlanmamugtir (p>0.05). Katihimeilarin
gruplar arasi kas kiitlesi (kg) degerleri kargilagtinildiginda ise
iki grup on test ve son test ortalamalar arasinda istatiksel
olarak anlaml bir farklihga rastlanmamuistur.



Duygu Yidwim | 75

Toblo 12. Grup Igi ve Gruplar Avasy Esneklik (Cm) Olgiimlerinin

TIncelenmesi.

On test Son test
Grup n X + Ss X +Ss t p
Deney 14 19.00+4.85 21.86+4.93 -5.701 0.000
Kontrol 12 17.75+7.47 15.67+7.70 3.422 0.006
Indipendent t 0.513 2477
sample t test p 0.613 0.021

Anlamlr=

(9<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamhi= (p<0.01)

Tablo 12 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin
grup i¢i esneklik On test ve son test ortalamalarr arasinda
bir artiy gozlemlenmig olup bu artig istatiksel olarak yiiksek
diizeyde anlaml oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Kontrol
grubu katilimcilarinin grup igi esneklik on test ve son test
ortalamalari arasinda ise bir azalma oldugu gozlemlenmis ve
bu diistis istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlaml bir farkliliga
neden olmustur (p<0.01). Katilimcilarin gruplar arasi esneklik
degerleri karsilagtirildiginda ise iki grup on test ve son test
ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine istatiksel olarak
anlaml bir farklilik oldugu goézlemlenmistir(p<0.05).

Tablo 13. Grup Igi ve Gruplar Avasi Denge (30 Sn) Olgiimlerinin

Incelenmesi.
On test Son test
Grup n X +Ss X +Ss t p
Deney 14 -264.78£72.66 -211.65+5791 -4.220 0.001
Kontrol 12 -278.15+76.36 -292.05+69.01 1.631 0.131
Indipendent t 0.457 3.232
sample t test p 0.652 0.004

Anlaml=

(9<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamhi= (p<0.01)
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Tablo 13 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin
grup i¢i denge On test ve son test ortalamalar arasinda bir
artiy gozlemlenmis olup bu artig istatiksel olarak yiiksek
diizeyde anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Kontrol
grubu katilimcilarinin grup i¢i denge on test ve son test
ortalamalar arasinda ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilmemigtir (p>0.05). Katilimcilarin gruplar arasi
denge degerleri kargilagtirldiginda ise iki grup 6n test ve son
test ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine istatiksel olarak
yiiksek diizeyde anlamli bir farklilik oldugu gozlemlenmistir
(p<0.05).

Toblo 14. Grup Igi ve Gruplav Avass Anacrvobik Giig (Kg-M/Sn)
Olgiimlevinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X+8Ss X+8Ss t p
Deney 14 7096+12.74 72.68+12.82 -2.168 0.049
Kontrol 12 61.24+9.74 58.52+10.15 3.111 0.010
Indipendent t 2.154 3.085
sample t test P 0.041 0.005

Anlamlhi= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamir= (p<0.01)

Tablo 14 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin grup
i¢i anaerobik gii¢ On test ve son test ortalamalar1 arasinda
bir artiy gozlemlenmig olup bu artig istatiksel olarak anlaml
oldugu goriilmiistiir (p<0.05). Kontrol grubu katilimcilarinin
grup i¢i anaerobik gii¢ On test ve son test ortalamalar:
arasinda ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmigtir(p<0.05). Katilimcilarin gruplar arasi anaerobik
gii¢ degerleri karsilagtirldiginda ise iki grup on test ve son
test ortalamalar1 arasinda kontrol grubu aleyhine istatiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmigtir (p<0.05).
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Tablo 15. Grup Igi ve Gruplar Avass Dinlenik Nabiz (Atun/Dk)

Olgiimlerinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X £ Ss X £Ss t p
Deney 14 89.57+12.38 81.43+8.61 3.960 0.002
Kontrol 12 83.67+8.35 88.75+9.59 -2.048 0.065
Indipendent t 1.400 -2.051
sample t test p 0.174 0.051

Anlamlr=

(9<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamhi= (p<0.01)

Tablo 15 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin grup

i¢i dinlenik nabiz On test ve son test ortalamalar1 arasinda bir

diisiis gozlemlenmig olup bu diisiig istatiksel olarak yiiksek
diizeyde anlaml oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Kontrol
grubu katilmcilarinin grup i¢i dinlenik nabiz 6n test ve son

test ortalamalar1 arasinda bir artig oldugu gozlemlenmis

ancak bu artigta istatiksel olarak anlamli bir farklilik tespit

edilmemigtir(p>0.05). Katilimcilarin gruplar arast dinlenik

nabiz degerleri kargilagtirldiginda ise iki grup on test ve son

test ortalamalar: arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik

oldugu gozlemlenmistir (p>0.05).

Tablo 16. Grup Igi ve Gruplar Avasi Aevobik Kapasite (Mi/Ky/Dk)

Olgiimlerinin Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X+Ss X+8Ss t p
Deney 14 28.36+3.08 30.95+3.37 -5.936 0.000
Kontrol 12 29.38+2.37 2738+1.93 3.673 0.004
Indipendent t -0.934 3.368
sample t test p 0.359 0.003

Anlaml=

(9<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamhi= (p<0.01)
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Tablo 16 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin grup
i¢1 aerobik kapasite 6n test ve son test ortalamalar: arasinda
bir artiy gozlemlenmis olup bu artig istatiksel olarak yiiksek
diizeyde anlamh oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Kontrol grubu
katilimcilarinin grup igi aerobik kapasite 6n test ve son test
ortalamalari arasinda bir diigiis oldugu gézlemlenmis ve bu
diisiig istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli bir farkliliga
neden olmustur(p<0.01). Katilimcilarin gruplar aras1 aerobik
kapasite degerleri kargilagtirldiginda ise iki grup 6n test ve son
test ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine istatiksel olarak
yiiksek diizeyde anlamli bir farklilik oldugu gozlemlenmistir
(p<0.01).

Toblo 17. Grup Igi ve Gruplar Avasi Minnesota Is Doyum Olgegi
(MIDO) Genel Doyum Alt Boyutu Ortalamalarmmn Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X +Ss X +8s t/z p
Deney 14 3.85+0.59 370+£0.68 1.147 0.272
Kontrol 12 3.68 +0.84 347+1.03 -0.786 0.432!
iy 8 oo T

0.680 0.606

1: Puanlayr novmal dogilum gostermediginden Wilcoxon t testi
wygulanmastor:

Anlamli= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamir= (p<0.01)

Tablo 17 incelendiginde her iki grup katilimcilarinin grup
ici Minnesota Is Doyum Olgegi genel doyum alt boyut 6n test
ve son test puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamugtir (p>0.05). Katilimcilarin gruplar arasi
Minnesota Is Doyum Olgegi genel doyum alt boyut 6n test
ve son test puan ortalamalar1 arasinda ise yine istatiksel olarak
anlaml bir farkliliga rastlanmamugtir (p>0.05).
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Tablo 18. Grup Igi ve Gruplar Avass Minnesota Is Doyum Olgesji
(MIDO) Igsel Doyum Alt Boyutu Ovtalamalarmn Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X + Ss X +Ss t/z p
Deney 14 3.82+0.65 3.79+0.75 0.190 0.852
Kontrol 12 3.75+0.81 3.60+091 -0.589 0.556!
T I
0.777 0.536

I: Puanlar normal dagium gostermediginden Wilcoxon t testi
wygulanmastw:

Anlamh= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamli= (p<0.01)

Tablo 18 incelendiginde her iki grup katilimcilarinin grup
ici Minnesota Is Doyum Olgegi Igsel Doyum Alt Boyut 6n test
ve son test puan ortalamalari arasinda istatiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamugtir (p>0.05). Katilimcilarin gruplar aras
Minnesota Is Doyum Olgegi I¢sel Doyum Alt Boyut 6n test
ve son test puan ortalamalari arasinda ise yine istatiksel olarak
anlaml bir farklihiga rastlanmamustir (p>0.05).

Toblo 19. Grup Igi ve Gruplar Avass Minnesota Is Doyuwm Olgeji
(MIDO)Dsssal Doyum Alt Boyutu Ortalamalarmm Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X +8s X +Ss t p
Deney 14 391+£058 357+£0.63 2.563 0.024
Kontrol 12 358+0.92 328+1.24 0.893 0.391
Indipendent sample t 1.140 0.756
t test P 0.266 0.461

Anlamli= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamlr= (p<0.01)
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Tablo 19 incelendiginde deney grubu katilimcilarinin grup
i¢1 minnesota i3 doyum 0l¢egi digsal doyum alt boyut 6n test
ve son test puan ortalamalar arasinda istatiksel olarak negatif
yonde anlamli bir fark gézlemlenirken (p<0.05), kontrol grubu
katilmcilarinin grup i¢i minnesota iy doyum o6lgegi digsal
doyum alt boyut 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
Katilimcilarin gruplar aras1 minnesota i doyum ol¢egi digsal
doyum alt boyut 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda
ise yine istatiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(p>0.05).

Tablo 20. Grup igi ve Gruplar Arast Oxford Mutluluk Olgesi
Ortalamalarmm Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X+SS X+SS t P
Deney 14 120.29+18.62 119.86+15.98 0.119 0.907
Kontrol 12 124.25+21.82 122.75+22.22 0.178 0.862
Indipendent t -0.500 -0.385
sample t test p 0.622 0.704

Tablo 20 incelendiginde her iki grup katilimcilarinin grup
i¢i oxford mutluluk 6l¢egi 6n test ve son test puan ortalamalari
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0.05). Katilimcilarin gruplar aras1 oxford mutluluk 6lgegi
On test ve son test puan ortalamalari arasinda ise yine istatiksel
olarak anlaml bir farklihga rastlanmamistir (p>0.05).
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Tablo 21. Grup igi ve Gruplar Arass WHOQOL-BREF Genel Saygjlik
Alt Boyutu Ortalamalavimn Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X £ Ss X £Ss t p
Deney 14 65.18+12.19 72.32+10.02 -2.104 0.055
Kontrol 12 71.88+20.03 61.46+17.24 1.219 0.248
Indipendent t -1.047 2.000
sample t test p 0.306 0.057

Tablo 21°de deney grubu katilimcilarinin grup igi
WHOQOL-BREF Genel Saglik Alt Boyutu 6n test ve
son test puan ortalamalar1 kargilastirildiginda genel saglik
alt boyutunda bir iyilegme oldugu gozlemlenmis ancak bu
tyilesme istatiksel olarak anlamli bulunmamugtir (p>0.05).
Kontrol grubu katiimcilarimin grup isi WHOQOL-BREF
Genel Saglik Alt Boyutu 6n test ve son test puan ortalamalari
kargilagtirildiginda iki test arasindaki farkin istatiksel olarak
anlamli olmadig1 saptanmustir (p>0.05). Katihmcilarin
gruplar aras1 WHOQOL-BREF Genel Saglik Alt Boyut 6n
test ve son test puan ortalamalar arasinda ise yine istatiksel
olarak anlamh bir farklihga rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 22. Grup igi ve Gruplar Arass WHOQOL-BREF Fiziksel
Sagjlsk Alt Boyutu Ovtalamalarmn Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X +Ss X+8Ss t p
Deney 14 76.53+17.98 78.32+13.10 -0.521 0.611
Kontrol 12 75.00+13.70 68.45+23.73 0.783 0.450
Indipendent t 0.241 1.282
sample t test p 0.812 0.217

Tablo 22’de deney grubu katilimcilarinin grup igi
WHOQOL-BREF fiziksel saglik alt boyutu 6n test ve son
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test puan ortalamalar karsilagtirildiginda fiziksel saglik alt
boyutunda bir iyilesme oldugu gozlemlenmis ancak bu
tyilesme istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Kontrol grubu katiimcilarinin grup icit WHOQOL-BREF
fiziksel saglik alt boyutu On test ve son test puan ortalamalari
karsilagtirildiginda ise iki test arasinda olumsuz yonde bir
fark oldugu gozlemlenmis ancak bu fark istatiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0.05). Katthmcilarin gruplar arast
WHOQOL-BREF fiziksel saglik alt boyut 6n test ve son test
puan ortalamalar1 arasinda ise yine istatiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05).

Tablo 23. Grup igi ve Gruplar Arass WHOQOL-BREF Psikolojik
Saglik Alt Boyutu Ortalaomalarmn Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X+8Ss X+8Ss t p
Deney 14 65.77+1349 67.26+14.70 -0.626 0.542
Kontrol 12 71.87+19.06 69.79+21.55 0.228 0.824
Indipendent t -0.952 -0.354
sample t test P 0.350 0.726

Tablo 23’de deney grubu katilimcilarinin grup igi
WHOQOL-BREF psikolojik saghik alt boyutu 6n test ve
son test puan ortalamalar1 kargilagtirildiginda psikolojik saglik
alt boyutunda bir iyilesme oldugu gozlemlenmis ancak bu
tyilesme istatiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Kontrol grubu katilimcilarinin grup icit WHOQOL-BREF
psikolojik saglik alt boyutu 6n test ve son test puan ortalamalari
karsilagtirildiginda ise iki test arasinda olumsuz yonde bir
fark oldugu gozlemlenmis ancak bu fark istatiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0.05). Katithmcilarin gruplar arasi
WHOQOL-BREEF psikolojik saglik alt boyut 6n test ve son
test puan ortalamalar arasinda ise yine istatiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanmamugtir (p>0.05).
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Toblo 24. Grup igi ve Gruplar Arass WHOQOL-BREF Sosyal lishi
Alt Boyutu Ortalamalavimn Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X £ Ss X £Ss t p
Deney 14  72.02+15.54 63.69+15.88 2.248 0.043
Kontrol 12 69.44+£23.66 64.58£24.90 0.590 0.567
Indipendent t 0.333 -0.110
sample t test p 0.742 0.913

Anlamh= (p<0.05), Yiiksek Diizeyde Anlamlr= (p<0.01)

Tablo 24’de deney grubu katilimcilarinin grup igi
WHOQOL-BREF sosyal iligki alt boyutu 6n test ve son
test puan ortalamalar kargilagtirildiginda psikolojik saglik
alt boyutunda bir diigiis oldugu gozlemlenmig ve bu diisiis
istatiksel olarak anlamli bulunmusgtur(p<0.05). Kontrol
grubu katiimcilarinin grup it WHOQOL-BREF sosyal
iligki alt boyutu 6n test ve son test puan ortalamalar:
kargilagtirildiginda ise iki test arasinda olumsuz yonde bir
fark oldugu goézlemlenmis ancak bu fark istatiksel olarak
anlamli bulunmamugtir (p>0.05). Katihimcilarin gruplar arasi
WHOQOL-BREEF sosyal iligki alt boyut 6n test ve son test
puan ortalamalar arasinda ise yine istatiksel olarak anlamh
bir farkliiga rastlanmamugtir (p>0.05).

Tablo 25. Grup ici ve Gruplar Avass WHOQOL-BREF Cevre Alt
Boyutu Ortalamalarmm Incelenmesi.

On test Son test
Grup n X +Ss X +Ss t p
Deney 14 66.74+12.83 70.54+7.63 -1457 0.169
Kontrol 12 73.70+15.10 72.14+16.83 0.210 0.837
Indipendent t -1.270 -0.304

sample t test p 0.216 0.766
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Tablo 25°de deney grubu katilimcilarinin grup igi
WHOQOL-BREF gevre alt boyutu 6n test ve son test puan
ortalamalari kargilagtirildiginda gevre alt boyutunda bir artig
oldugu gozlemlenmig ancak bu artig istatiksel olarak anlamli
bulunmamustir (p>0.05). Kontrol grubu katthmecilarinin grup
i¢t WHOQOL-BREEF ¢evre alt boyutu 6n test ve son test puan
ortalamalar1 kargilagtirildiginda ise iki test arasinda olumsuz
yonde bir fark oldugu gozlemlenmis ancak bu fark istatiksel
olarak anlamli bulunmamigtir (p>0.05). Katilimcilarin
gruplar arast WHOQOL-BREF c¢evre alt boyut 6n test ve
son test puan ortalamalar: arasinda ise yine istatiksel olarak
anlamli bir farkliliga rastlanmamugtir (p>0.05).

Tablo 26. Grup igi ve Gruplar Avass WHOQOL-BREF Sosyal Bask:
(Ulusal Alan) Alt Boyutu Ortalamalarmmn TIncelenmesi.

On test Son test
Grup n X +Ss X +8s t p
Deney 14 2.36+0.84 2.36+1.01 0.000 1.000
Kontrol 12 225+1.14 2.67+1.30 -1.164 0.269
Indipendent t 0.275 -0.683
sample t test P 0.785 0.501

Tablo 26 incelendiginde her iki grup katilimcilarinin grup
ict WHOQOL-BREF sosyal baski alt boyut 6n test ve son
test puan ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamugtir (p>0.05). Katilimcilarin gruplar arasi
WHOQOL-BREF sosyal baski alt boyut 6n test ve son test
puan ortalamalar1 arasinda ise yine istatiksel olarak anlamli
bir farkliliga rastlanmamugtir (p>0.05)
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Tablo 27. Deney Grubu Katdwmcidarmm Bazs Fiziksel Uygunluk
Parametreleri ile Fiziksel Aktivite, Is Doyumu, Mutluluk ve Yisam
Kalitesi Degjerleri Avasmdaki Iiskinin Kovelasyon Analizi.

N —
2 = £ . 23
5 s % % 72 #Z238: Z 3%
Eoo® 2 5 e §mo0f E Q3
= 7 a 5 % = 2] S
X = =) e = HE-@
A = '
oty 908"
. _r 908"
&% 0,000
o Tr 0031 0104
ES[]CI(J.L[( s ——
b 0916 0724
r 0202 0114 0236
Denge
p 0488 0.698 0417
Anaerobik r .802" .781" -0.040 0.138
Giig p 0.001 0.001 0892 0638
Dinlenik 0156 0336 -579° -0.117
Nabz  p 0595 0241 0.030 0.690
Acrobik 0529 -580° 0454 -0.360 -.709"
Uygunlk p 0052 0.030 0103 0205 0.005
MIDO- Genel r 0.183 0.124 0133 568° 0311 -0459
Boyut  p 0532 0672 0.650 0.034 0279 0.099
© -0209 -0249 0070 0.183 0287 -0.266 0480
Mutluluk
p 0473 0391 0812 0532 0320 0.358 0.082
WHOQOL- r 0055 -0.005 0439 0132 0064 0112 -0.155 0.358
Genel Saglk p 0853 0986 0.116 0653 0829 0704 0597 0.209
Fizksel  r -0215 -0.383 .550° 0259 -0.398 0.168 0.337 0328 0.165
Aktivic
Dibey P 0460 0176 0042 0371 0159 0567 0239 0252 0572

* (p< 0.05) Anlambhilik, ** (p<0.01)Yiiksek diizeyde anlamilik

Tablo 27 incelendiginde, VKI ile viicut yag yiizdesi ve
anaerobik gii¢ arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde anlaml
iligki tespit edilmistir. Viicut yag yiizdesi ile anaerobik giig
arasinda yiiksek diizeyde pozitif yonde anlaml iligki, yine
viicut yag ylizdesi ile aerobik uygunluk arasinda negatif yonde
anlaml iligki oldugu bulunmustur. Esneklik ile dinlenik nabiz
arasinda negatif yonde anlaml iligki, fiziksel aktivite diizeyi
arasinda pozitif yonde anlaml iliski tespit edilmistir. Denge
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ile MIDO-Genel Boyut arasinda pozitif yonde anlamlr iliski
ve dinlenik nabiz ile aerobik uygunluk arasinda negatif yonde
yiiksek diizeyde anlaml iligki oldugu bulunmugtur.

Tablo 28. Kontrol Grubu Katduncilarmmn Baz: Fiziksel Uygunluk
Parametreleri ile Fiziksel Aktivite, Is Doyumu, Mutluluk ve Yosam
Kalitesi Degerleri Avasmdaki Iiskinin Kovelasyon Analizi.

2 é e =
24 = g - O'T;’o
2 5 % Eﬂég‘)‘?aggﬁ
> & 2z A& 5 £ 8% E %73
2% 4 2 &7 2 28
=2
r 843"
Yagdo ~———
p 0.001
r -0.010 -0.071
Esneklik ———————
p 0975 0.825
r -0.435 -0.501 0.090
Denge

p 0.157 0.097 0.781

Anacrobik T 661 .620° 0231 -0.036

Gi¢  p 0.019 0.031 0470 0911
Dinlenik T 0436 -769" 0187 0.519
Nabiz p 0157 0.003 0.561 0.084

Aerobik r -0.001 0.116 -0.225 -0.264 -0.485
Uygunluk

p 0997 0.719 0482 0408 0.110

MIDO- r 0245 -0.028 0.220 -0.444 -0.024 -0.090

Genel Boyut -, 0443 0932 0492 0.148 0.940 0.780

r 0435 0.154 0.141 -0.007 -0.074 -0.117 .692"

Mutluluk
p 0158 0.632 0.661 0983 0.820 0.718 0.013

WHOQOL- r -0.135 -0.316 0.288 0.014 0.198 0.115 0.536 .667"

Genel Saglik 0677 0316 0364 0966 0538 0.721 0.072 0.018

Fiziksel r 0.254 0400 0.515 -0.491 -0.406 0.251 0.162 0.035 0.118
Aktivite
Diizeyi p 0425 0.197 0.087 0.105 0.190 0.431 0.616 0915 0.715

* (p< 0.05) Anlamlidsk, ** (p<0.01)Yiiksek diizeyde anlamilik
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Tablo 28 Incelendiginde, VKI ile viicut yag yiizdesi
arasinda pozitif yonde yiiksek diizeyde anlamlr iliski, anaerobik
gii¢ arasinda pozitif yonde anlamli iligki oldugu bulunmustur.
Viicut yag yiizdesi ile anaerobik gii¢ arasinda pozitif yonde,
dinlenik nabiz ile arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde
anlamli iligki oldugu tespit edilmistir. MIDO-Genel boyut
ile mutluluk arasinda pozitif yonde anlaml iliski bulunurken,
mutluluk ile WHOQOL- genel saglik arasinda da pozitif

yonde anlamli iliski oldugu tespit edilmigtir.

Tablo 29. Katduncdarm Yasam Kalitesi ile Aerobik Uyguniuk (AU)
ve Fiziksel Aktivite Diizeyi (EAD) Regresyon Analizi.

Deney

2 R2
Gul, B SEB. Bt p R R R, F P

AU 0.257 0.893 0.086 0.287 0.779
0.186 0.035 -0.141 0.197 0.824

FAD 0.002 0.003 0.151 0.502 0.626

Kontrol

2 2
Grubu B SEB. 8 t P R R R, F r

adj

AU 0.818 3.045 0.091 0.269 0.794

0.148 0.022 -0.196 0.100 0.906
FAD 0.002 0.007 0.095 0.279 0.787

Deney Grubu Sabit:56.218, Kontrol Grubu Sabit: 30.015

Deney grubu katihmcilarinda, fiziksel aktivite ve acrobik
uygunlugun birlikte yagam kalitesi iizerinde etkisinin diigiik
seviyede kaldigi (R=0.186) goriilmiistiir. Benzer bigimde
kontrol grubunda da fiziksel aktivite ve aerobik uygunlugun
birlikte yagsam kalitesi {izerinde etkisinin olduk¢a diisiik
seviyede kaldig1 (R=0.148) tespit edilmistir.
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Tablo 30. Katduncarm Is Doyumu ile Aevobik Uygunluk (AU) ve
Fiziksel Aktivite Diizeyi (EAD) Regresyon Analizi.

Deney N )
Grubu B SEB. B t P R R R, F P
AU -0.107 0.048 -0.530 -2.212 0.049

0.622 0.386 0.275 3.462 0.068
FAD 0.000 0.000 0.425 1.776 0.103

Kontrol 5 5
Grubu B SEB. B t P R R R, F P
AU -0.075 0.180 -0.140 -0.415 0.688

0.211 0.044 -0.168 0.209 0.815
FAD 0.000 0.000 0.197 0.585 0.573

Deney Grubu Sabit Katsayisi:5.448, Konrol Grubu Sabit Katsayis:
4.395

Deney grubu katihmcilarinda, fiziksel aktivite ve acrobik
uygunlugun birlikte i§ doyumu tizerinde etkisinin orta siddette
oldugu (R=0.622) goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise fiziksel
aktivite ve aerobik uygunlugun birlikte iy doyumu tizerinde
etkisinin diisiik seviyede kaldig1 (R=0.211) tespit edilmigtir.
RZdegerine gore, deney grubunda, fiziksel aktivite ve aerobik
uygunluk birlikte iy doyumunu belli oranda (R?=0.386)
etkilerken, kontrol grubunda bu etki yok denecek kadar azdir
(R?=0.044).
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Tablo 31. Katdunciarim Mutluluk ile Aevobik Uyguniuk (AU) ve
Fiziksel Aktivite Diizeyi (EAD) Regresyon Analizi.

Deney 2 2
Grubu B SEB. t P R R2 K » F P

AU -1.566 1.285 -0.331 -1.219 0.248

0.462 0.214 0.071 1495 0.267
FAD 0.006 0.004 0.383 1.414 0.185

Kontrol 2 B
Grubu SEB. B t P R R2 K » F P
AU -1.545 3.933 -0.134 -0.393 0.704

0.134 0.018 -0.200 0.083 0.921

FAD 0.002 0.009 0.068 0.200 0.846

Deney Grubu Sabit Katsayisi:135.265, Konrol Grubu Sabit
Katsayise: 156.658

Deney grubu katihmcilarinda, fiziksel aktivite ve aerobik
uygunlugun birlikte mutluluk iizerinde etkisinin orta giddette
oldugu (R=0.462) goriilmiistiir. Kontrol grubunda ise fiziksel
aktivite ve aerobik uygunlugun birlikte mutluluk iizerinde
etkisinin diigiik seviyede kaldig1 (R=0.134) tespit edilmistirg






Tartigma ve Sonug

Fiziksel aktivite ilgili arastirmalar hareketsiz yagam tarzinin
artmakta oldugunu, diinya ¢apinda hareketsiz yagam tarzim
benimsemis insan sayisinin 2016 yilinda %28 lere ulagtigini
gostermektedir (WHO, 2020c¢). Ancak son yillarda modifiye
edilen ya da degigen pilates, HII'T, zumba, croSsfit, yoga vb.
gibi egzersizler sosyal medya kullaniminin artmasi ile birlikte
daha popiiler hale gelmigtir. 2019 yilinda orataya ¢ikan Covid-
19 salgini insanlarin evlere kapanmasina neden olarak fiziksel
aktivite diizeylerinin keskin bir gekilde diiglirmiistiir (Ammar
vd., 2020). Ancak pandeminin ilerleyen zamanlarinda insanlar
sosyal medya araglarindan faydalanarak evde egzersiz yapmaya
yonelmiglerdir. Bu yonelimin heniiz kisilerde diizenli egzersiz
aligkanligr saglayip saglamadigi bilinmemektedir (Sui vd.,
2022).

Covid- 19 pandemi doneminde g¢evrim igi uygulanan
bu ¢aligmanin bulgularina gore: Egzersiz grubu ve kontrol
grubu katilimcilarinin grup igi viicut agirhigr on test ve
son test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlaml bir
farkliliga rastlanmamigtir. Gruplar arasi viicut agirhigi
degiskeni karsilagtirildiginda yine iki grup on test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir.

91
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Caligma baginda her iki grubun katilimcilarindan da
beslenmelerinde degigiklik yapmamalari istenmistir. Kiloda bir
azalma olmamasinin sebebi olarak herhangi bir diyet programi
uygulanmamasi hatta pandemi ile evde gegirilen siire igerisinde
kisilerin beslenme diizenlerinin olumsuz yonde degismesinden
kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir (Martinez-Ferran vd.,

2020).

Bu ¢aligmaya uygun literatiir incelendiginde Sevimli ve
Sanr’nin (2017) kadinlarda kardiyo-pilates egzersizlerinin
tiziksel ozelliklerine etkisini incelemek amaciyla yaptiklar
caligmada katilimcilarin viicut agirhgi ve VKI degerlerinde
herhangi bir degisime rastlamamuiglardir. Kurt ve arkadaglari
(2010), sedanter yagam bigimini benimsemis orta yas kadinlara
step-acrobik egzersizi uygulamiglar ve 8 hafta siiresince, haftada
3 giin uyguladiklar1 egzersizler sonucunda katilimecilarin viicut
agirlik ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadigini tespit etmiglerdir.

Bir bagka galiymada da haftada {i¢ gilin, birer saat
uygulanan on iki haftalik egzersiz programinin obez olmayan
geng ve orta yagh bayanlarin viicut agirhig: ortalamalarinin
kargilagtirilmasinda grup igi ve gruplar arasi total viicut
agirhginda egzersize bagl bir degisim meydana gelmedigi
bulunmugtur (White ve Young, 1978). Yine Hikkinen
ve arkadaglar1 (2005), 21 haftalik kuvvet ve dayaniklilik
egzersizleri sonucunda katilimcilarin viicut agirhiklarinda
herhangi bir degisim olmadigini bulmuglardir.

Galiymamuzin aksine Kiigiik Yetgin ve arkadaglar1 (2020),
obezite rahatsizligi bulunan kadinlarda tibbi beslenme
tedavisi ile desteklenen evde yapilan kombine egzersizlerin
viicut kompozisyonuna etkisini incelemigler ve viicut agilig
ortalamalar1 nda diisiis gozlemlemiglerdir. Skrypnik ve
arkadaglar1 (2015), yaptiklart ¢aligmada 4 hafta boyunca
haftada 3 giin boyunca % 50-70 tempoda yiiriiyii§ programi
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uygulamiglar ve katilimecilarin viicut agirliginda istaiksel olarak
anlamli bir azalma oldugunu bildirmiglerdir.

Covid-19 pandemisinde maruz kalinan karantinalar
sonucunda kigilerin hareketsiz yagam (Zachary vd., 2020)
ve dengesiz beslenme sonucunda viicut agirliklarinda meydana
gelen artis (Bhutani vd., 2021; Mulugeta vd., 2021) goz
oniinde bulunduruldugunda bu ¢aliymadaki egzersiz grubunun
viicut agirhg degerlerinde istatiksel olarak anlamli olmasa da
bir miktar (-0.39 kg) azalma oldugu ve kontrol grubunun
viicut agirliginda yine istatiksel olarak anlamli olamasa da
belli miktar (0.57 kg) artig meydana geldigi goriilmiis ve
uygulanan egzersiz programinin deney grubu katilimcilarina
fayda sagladig diigtiniilmektedir.

Egzersiz grubunun viicut agirhginda meydana gelen (-0.39
kg) degisimin istatiksel olarak anlamli olmamasina ragmen
VKI degerlerindeki degisimin istatiksel olarak anlamli oldugu
tespit edilmistir(p<0.05). Ayni zamanda katiimailarin viicut
yag ylizde degerlerindeki degisim incelendiginde deney grubu
katilimcilarinin grup igi viicut yag (%) On test ve sontest
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak yiiksek diizeyde
anlamlt bir farkliliga rastlanirken (p<0.01), kontrol grubu
katilimcilarinin grup igi viicut yag (%) On test ve sontest
ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir (p>0.05). Katilimcilarin gruplar arasi viicut
vag (%) degerleri kargilastirldiginda ise iki grup 6n test ve
son test ortalamalar: arasinda istatiksel olarak anlaml bir
farkliliga rastlanmamustir. Kontrol grubu katilimcilarinin
VKI degerlerinde ise istatiksel olarak anlamli bir farklilik
olmamustir.

Arslanoglu’nun (2008) orta yag sedanter kadinlarda
uygulamis oldugu 8 haftalik pilates egzersizleri sonucunda
katilimcilarin viicut agirhiginda ve viicut kiitle indeksi
ortalamalarinda anlaml bir fark olmadig1 bulunmustur.
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Benzer bir sekilde Skrypnik ve arkadaglarinin (2015),
haftada 3 giin 60 dk. uyguladiklar: egzersiz programinda
katilimcilarin VKI degerlerinin anlamh bir sekilde azaldigini
bulmuglardir. Yine bagka bir ¢aliymada Vaquero-Cristdbal ve
arkadaglar1 (2015), 16 haftalik pilates egzersizi uygulamalar:
sonucunda katilimeilarin VKI degerlerinde anlamli farkhlik
oldugunu gozlemlemislerdir.

Kumar ve Priyanka (2016), yaptilar1 gahismada katilimcilara
12 hafta zumba ve aerobik egzersizleri uygulamglar ve egzersiz
grubu VKI degerlerinin kontrol grubu VKI degerlerinde
daha diisiik oldugunu bulmusglardir. 12 hafta ve haftada
3 giin boyunca maksimum kalp atig hizinin %60-70’inde
kombine egzersizlerden olugan bir ¢aliymada da obez erkek
katilmcilarin viicut agirhigi, BKI ve viicut yag yiizdesinde
onemli ol¢lide diiglisler meydana geldigi bulunmugtur (Park
vd., 2020).

Fourie ve arkadaglari, (2013), 60 yas ve tstii kadin
katilimcilarda minderde pilates egzersizlerinin viicut yag
yiizdesi ve VKT iizerindeki etkilerini aragtirdiklar1 galigmalarinda
haftada 3 giin, 8 hafta minderde pilates egzersizlerinin yag
yiizdesinde azalma meydana geldigini gézlemlerlerken VKI
degerlerinde herhangi bir degisiklik bulamamuglardir. Sekendiz
ve arkadaglar1 (2007), 5 hafta siiresince, 3 giin/hafta, 60 dakika
uyguladiklar1 minderde modernize edilmis pilates egzersiz
programindan sonra deney ve kontrol grubu arasinda esneklik
ve kaSsal kuvvet degerlerinde anlamli farkliliklar bulurlarken,
VKI ve viicut yag yiizdesi degerlerinde herhangi bir farkhlik
olmadigini saptamuglardir.

Gutin ve arkadaglar1 (2002), ise yaptiklar1 galiymada
viicut yag yiizdesi kaybinda yiiksek yogunluktaki egzersiz
programinin orta yogunlukta yapilan egzersiz programindan
daha etkili oldugunu bulmuglardir. Yine White ve Young
(1978), yaptiklar1 gahiymada geng katilimcilarin 12 haftalik
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egzersiz sonucunda viicut yag yiizdesinde bir degisim olmazken
orta yag grubu katilimcilarinin yag yiizdelerinin anlamli bir
sekilde azaldigini bulmuglardir.

Ancak Segal ve arkadaslar1 (2004) 6 ay siiresince, 1
giin/hafta, 60 dk. yapilan pilates egzersizleri sonucunda
viicut kompozisyonu degerlerinde anlamli bir degisiklik
bulamamustir.

Calismada katilimcilarin uygulanan egzersizler sonucunda
antropometrik ¢evre ortalamalar1 incelendiginde deney
grubu katilimcilarinin grup igi brachial, pectoral, subcostal,
gluteal ve femoral ¢evre Ol¢iim degerlerinde istatiksel olarak
anlaml farklilik goézlemlenirken(p<0.05), kontrol grubu
katilimcilarinin antropometrik ¢evre olgtimlerinde herhangi
bir degisim olmadig1 bulunmugstur. Yine ¢aligmamizda
katilimcilarin gruplar arasi karsilagtirilmasinda iki grup
arasindaki antropometrik ¢evre ortalamalar: arsinda anlaml
bir farklilik olmadig1 gozlemlenmistir (p>0.05).

Yapilan benzer ¢aligmalar incelendiginde Rogers ve
Gibson (2009) yaptiklar1 8 haftalik pilates egitiminden
sonra katilimcilarin viicut agirhigi, gluteal ve femoral ¢evre
olgtimlerinde herhangi bir degisiklige rastlamazken, subcostal,
pectoral ve brachial gevre 6l¢lim degerlerinde ve viicut yag
ylizdesi oraninda azalma oldugunu bildirmislerdir. Yapilan
bagka bir ¢aliymada 40 kadin katilimcrya haftada 3 giin 1
saat olmak tizere kardiyo-pilates egzersizleri uygulanmig
ve katillmailarin viicut yag yiizdeleri ve antropometrik
olgtimlerinde anlamli farkhilik oldugu tespit edilmistir (Sevimli
ve Sanri, 2017).

LO ve arkadaglar1 (2011) yaptiklar1 ¢aligmada 3 gruba
ayirdiklart 30 geng erkege haftada 3 giin kogu veya agrilik
antrenmani yaptirmiuglar ve antropometrik gevre 6lgiimlerinden
sadece kol bolgesinde gergeklegen artigin haricinde diger bolge
degerlerinde herhangi bir anlamli farkliliga rastlamamuiglardir.
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Bu kol bolgesindeki artigin da kas hipertropisi nedeniyle
gergeklestigini belirtmislerdir.

Yine yapilan bagka bir ¢aliymada kadinlara 16 haftalik
siire igerisinde, 4 glin/hafta, 1,5 saat stireyle %70 yogunlukta
uygulanan aerobik egzersizler sonucu egzersiz grubu
katilimcilarinin antropometrik ¢evre 6l¢iim degerlerinde
anlamli bir azalma oldugu belirlenmigtir (Kaplan, 2016).
Bozoglu (2021) 28 sedanter kadin iizerinde uyguladig:
pilates ve zumba egzersizleri sonucunda her iki egzersiz grubu
katilimcilarinin viicut gevre olgiimlerinde istatiksel olarak
anlamli degisimler ortaya giktigini ve iki egzersiz tiirii arasinda
istatiksel olarak anlamli fark olmadigini bildirmistir.

Sarkopeni ve giigsiizliik, ilerleyen yagin neredeyse evrensel
bir 6zelligi olabileceginden, bireylerde 6zellikle de yaglanma
ile birlikte kas kiitlesini korumaya veya artirmaya yonelik
egzersizler onemli goriilmektedir (Evans, 1995). Kas kiitlesini
korumak igin direng egitimine biiyiik 6nem verilmesine
ragmen, yagam boyu aerobik egzersizin iskelet kas1 kiitlesini
ve yagla birlikte iglevini korumada da etkili olduguna dair
kanitlar vardir (Laurin vd., 2019).

Bu galigmada egzersiz grubu katiimailarinin grup igi kas
kiitlesi (kg) On test ve son test ortalamalar1 arasinda istatiksel
olarak yiiksek diizeyde anlamli bir farkliliga rastlanirken
(p<0.01), kontrol grubu katilimcilarinin grup igi kas kiitlesi
(kg) 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak
anlamli bir farkliliga rastlanmamugtir (p>0.05). Katihimecilarin
gruplar arasi kas kiitlesi (kg) degerleri kargilagtirldiginda ise
iki grup on test ve son test ortalamalar1 arasinda istatiksel
olarak anlaml bir farklihga rastlanmamistur.

Caliymamiza benzer ¢aligmalar incelendiginde Vaquero-
Cristobal ve arkadaglar1 (2015)’nin yaptiklar: ¢aligmada
kadinlara uyguladiklar1 16 haftalik pilates egzersizi sonucunda
kas kiitlesinde 6nemli artig oldugunu gozlemlemiglerdir. Bagka
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bir ¢alismada da Coggan ve arkadaslar1 (1992), 60-70 yas
arasindaki kadin ve erkeklere uyguladiklar: haftada 4 giin
45 dakika aerobik egzersizler sonucunda kas mitokondriyal
enzim aktivitesinde ve kilcal yogunlukta biiyiik artiglar tespit
etmislerdir.

Zenith ve arkadaglar1 (2014) 8 haftalik bir siirede 3 giin/
hafta uyguladiklar1 % 60-80 yogunlukta aerobik egzersizler
sonucunda katilimcilarin kas kiitlesinde anlamli bir artig
oldugunu bulmuslardir. Utomo ve arkadaslar1 (2012)
aragtirmasinda aerobik egzersizlerin kas olusumuna katki ve
kas tonusunda gelisim sagladigini belirtmistir. Yine benzer
bir ¢aligmada Ruiz-Montero ve arkadaglar1 (2014) 24 hafta
olmak iizere 2 giin/hafta 1saat 303, 60 yas iistii kadin ve erkek
bireye uyguladiklar1 aerobik-pilates egzersizleri sonucunda
katilimcilarin kas kiitlelerinde anlamli bir artis oldugunu
bildirmiglerdir. Bu bilgiler i1¢inda bu ¢alismadaki deney grubu
katilimcilarinin kas kiitlesinde meydana gelen anlamli artigin
da viicut agirligina etki ettigi diistiniilmektedir.

Caligmada deney grubu katithmailarinin esneklik degerleri
arasinda bir artiy gozlemlenmis olup bu artig istatiksel olarak
yiiksek diizeyde anlamli oldugu belirlenmistir (p<0.01).
Kontrol grubu katilmcilarinin ise esneklik degerleri 8 haftalik
siire zarfinda keskin bir gekilde azalmistir. Kontrol grubundaki
esnekligin hem egzersiz eksikligi hem de ¢aligmanin yapildigt
stire igerisinde covid-19 tedbirleri geregi kurum (Ek 3)
calisanlarina yonelik uzaktan galigma yontemi ile ikamet
mahallinden ¢aligmak durumunda olduklarindan evde gegirilen
stirenin armas1 dolayistyla da hareketsiz yasam tarzindan
kaynaklandig1 diigiiniilmektedir. Katihmailarin gruplar arasi
esneklik degerleri karsilagtirldiginda ise iki grup on test ve
son test ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine istatiksel
olarak anlamli bir farklilik oldugu gozlemlenmistir (p<0.05).
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Caligmamiza benzer aligmalar incelendiginde Ozer ve
arkadaglar1 (2017), dairesel aerobik antrenman grubu (n=24)
ve geleneksel aerobik antrenman grubu (n=20) olarak ikiye
ayirdiklari 44 kadin katihimcinin akut esnekliklerini 6lgmiigler
ve geleneksel acrobik egzersizlerinin esnek tizerinde daha etkili
oldugunu gozlemlemislerdir. Hamstring esnekligi 7 haftalik
bir Hatha yoga seansi ile de gelistirile bilinecegi ve giinliik
yagam aktivitelerinde hatta atletik performansi bile gelistirmek
igin bir alternatif olarak kullanila bilinecegi diisiiniilmektedir
(LaSala vd., 2021). Segal ve arkadaglar1 (2004), 45 kadin
ve 2 erkek katilimcilaya uyguladiklar: 6 ay haftada 1 saat
uyguladiklar pilates egzersizleri sonucunda katilimcilarin
esneklik parametrelerinin iyilestigini bulmuglardir.

Rogers ve arkadaslar1 (2009), yaptiklar1 ¢aliymada 28
yetiskin bireye 8 haftalik stirede 3 giin/hafta 1 saat geleneksel
pilates programi uygulamislar ve bu egzersizler sonucunda
esneklik degerlerinde olumlu yonde anlamli degisiklikler tespit
etmislerdir.

Srivastava (2016), ¢alismasinda 60 erkek ogrenciyi 4
gruba ayirmistir. Pilates, kalistenik ve kombine grubu olarak
ayrilan katimcilara 12 hafta boyunca haftada 5 giin 1 saat
uyguladig1 egzersizler sonucunda pilates grubu katilimcilart
ve kombine egzersiz grubu katilimailar ile kontrol grubu
katilimcilar1 esneklik degerleri arasinda anlamli degisiklik
oldugunu bulurken, kalistenik egzersiz grubu ile kontrol
grubu arasinda herhangi bir anlamli farklilik olmadigini
gozlemlemistir. Benzer sekilde Hui ve arkadaglar1 (2009),
60-75 yas aras1 toplam 111 katilimcrya 12 hafta boyunca (ilk
6 hafta 50 dk ikinci 6 hafta 60 dk) haftada 2 giin uyguladiklar:
diisitk yogunlukta aerobik dans egzersizleri sonucunda
katilmcilarin esneklik degerlerinde anlamli bir degisikligin
olmadigini gozlemlemislerdir.
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Kibar ve arkadaglar1 (2015) 23’ deney, 24’ii kontrol grubu
olarak ayirdiklar: toplam 47 katiimciya uyguladiklar: 8 haftalik
pilates egzersizleri sonucunda deney grubu katilimcilarinin
esneklik parametrelerinin olumlu yonde istatiksel olarak anlamlt
bir gekilde degistigini bildirmiglerdir. Yine benzer bir ¢aligmada
Cruz-Ferreira ve arkadaglar1 (2011), Pilates egzersizlerinin
esneklik gelisiminde etkili oldugunu savunmuglardir.

Sedanter orta yash kadin katilimcilara 8 haftalik bir
stire igerisinde 3 giin/hafta 45 dakika yiiksek tempoda step
galigmas uygulanan bagka bir ¢aliymada egzersizler sonucunda
katiimcilarin esneklik degerinde anlamli bir artig oldugunu
bulunmustur (Zorba vd., 2000).

Denge, hareketsiz yagam ve ilerleyen yasla beraber gerileyen
bir parametredir (Woollacott ve Shumway-Cook, 2002).
Bu durum da kisilerin postiiral kontrolunu saglayamayarak
diismelere hatta ciddi yaralanmalara yol agmaktadir (Cwikel ve
Fried, 1992). Fiziksel olarak aktif olmanin denge faktoriinde
onemli etkisi bulunmaktadir. Caliymamizda deney grubu
katilimcilarinin denge 6n test ve son test ortalamalari
arasinda istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli fark oldugu
goriilmiistiir (p<0.01). Ancak ayni durum kontrol grubu
katilimcilari i¢in s6z konusu degildir. Ayrica katiimcilarin
gruplar arasi denge degerleri kargilagtirildiginda ise deney
grubu lehine istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli bir
farklilik tespit edilmigtir (p<0.01).

Bu konu ile ilgili literatiir incelendiginde, Johnson
ve arkadaslar1 (2007), 34 goniillii bireyde 5 hafta toplam
10 seans olarak uyguladiklar1 reformer pilates egzersizleri
sonucunda katilimcilarin dinamik denge degerlerinin
istatiksel olarak anlamli oldugunu bildirmislerdir. Bagka bir
calismada Mirmoezzi ve arkadaslarinin (2016), 26 sedanter
erkek tizerinde yaptiklar1 8 haftalik aerobik egzersizler
sonucunda katilimcilarin denge parametrelerinde anlamli bir
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tyilesme oldugunu bildirmislerdir. Shigematsu ve arkadaglar
(2002), 20 yash kadina 12 haftalik bir siirede 3 giin/hafta
1 saat uyguladiklar1 aerobik dans egzersizleri sonucunda
katihlmcilarin denge parametrelerinin istatiksel olarak anlamlt
oldugu bildirilmistir.

Yapilan bagka bir ¢aliymada ise menopoz sonrasi osteoporoz
rahatsizlig1 yagayan 28 kadina uygulanan aerobik egzersizler
sonucunda hem dinamik hem de statik denge parametrelerinde
anlamli degisim oldugu belirtilmistir (Gunendi vd., 2008).
Donath ve arkadaglar1 (2014), 30 kadin tiniversite 6grencisine
8 hafta, haftada 2 giin 60 dk uyguladiklar1 zumba egzersizleri
sonucunda denge parametrelerinin anlamli bir gekilde
degistigini bildirmiglerdir.

Kibar ve arkadaglar1 (2015), 23 deney, 24’ kontrol
grubu olarak ayirdiklari toplam 47 katimciya uyguladiklar: 8
haftalik pilates egzersizleri sonucunda deney grubunun statik
ve dinamik denge parametrelerinin olumlu yonde istatiksel
olarak anlamli bir gekilde degistigini bildirmiglerdir. Barker ve
arkadaglar1 (2015), pilatesin yagh bireylerde denge ve diismeye
etkisini aragtirmak igin yaptiklar1 derleme ¢aligmada pilates
egzersizlerinin denge faktoriinii olumlu olarak etkileyerek
diigmelere kars: etkili oldugunu belirtmiglerdir. Yine benzer
bir ¢aliymada Cruz-Ferreira ve arkadaglar1 (2011), Pilates
egzersizlerinin dinamik denge gelisiminde etkili oldugunu
savunmuglardir.

Siqueira Rodrigues ve arkadaglarina gore (2010) ise
8 hafta boyunca haftada 2 giin bir saat uygulanan pilates
egzersizlerinin statik denge gelisiminde olumlu etkileri
bulunmaktadir. Irez (2009) yaglilarda 12 hafta boyunca
uygulamug oldugu pilates egzersizleri sonucunda katihimecilarin
denge ve esneklik degerlerinde olumlu yonde anlamli farklilik
oldugunu saptamustir.
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Calismamizda deney grubu katilmcilarinin anaerobik giig
oOn test ve son test ortalamalar arasinda bir artig gézlemlenmig
olup bu artig istatiksel olarak anlaml oldugu goriilmistiir
(p<0.05). Kontrol grubu katilimcilarinin grup i¢i anaerobik
gii¢ On test ve son test ortalamalar arasinda bir gerileme
oldugu ve gerilemenin ise istatiksel olarak anlaml oldugu tespit
edilmistir(p<0.05). Katihmcilarin gruplar arasi anaerobik giig
degerleri kargilagtirildiginda ise iki grup on test ve son test
ortalamalar1 arasinda kontrol grubu aleyhine istatiksel olarak
anlamlt bir farkhilik oldugu gozlemlenmistir (p<0.05). Bu
caligmaya benzer ¢aligmalar incelendiginde

Colakoglu ve Karacan (2006), geng bayanlar ile orta yag
sedanter bayanlara iki ayr1 grup olarak 12 hafta boyunca, 3 giin/
hafta, 30 dakikalik kog- yiirii egzersiz programi uygulatiimuglar
ve katilimcilarin bu egzersizler sonucunda anaerobik giig
parametrelerinde anlamli artiy oldugunu bulmuglardir.

Zorba ve arkadaslar1 (2000), yaptiklar1 galigmada 18-
24 yaglar1 arasindaki kadinlara 8 haftada boyunca haftada 3
giin step egzersizi uygulamislar ve ¢aligma sonunda deney
grubunun dikey sigrama degerlerinde anlaml fark oldugunu
tespit etmiglerdir. Baynaz ve arkadaglar1 (2017), 20 kadin
katilimc1 (10 deney,10 kontrol) iizerinde uyguladiklar:
haftada 3 giin 60 dk. ve 6 haftalik yiiksek yogunlukta aralikli
antrenman (HIIT) sonucunda deney grubu katilimcilarinin
anaerobik gii¢ degerlerinde anlamh farklhilik oldugunu tespit
etmiglerdir.

Shahrokhian ve arkadaglar1 (2017), 30 kadin katilimciya 8
haftalik bir siire i¢inde 3 giin/hafta olmak iizere uyguladiklar
pilates egzersizleri sonucunda katilimcilarin anaerobik giig
degerlerinde anlamli bir arti oldugunu bildirmislerdir.

Calismamizda deney grubu katihmailarinin dinlenik nabiz
on test ve son test ortalamalar1 arasinda bir diigiis gozlemlenmis
olup bu diisiis istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli oldugu
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goriilmiistiir (p<0.01). Kontrol grubu katilimcilarinin ise
dinlenik nabiz 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda bir artig
oldugu gozlemlenmis ancak bu artigta istatiksel olarak anlamh
bir farklilik tespit edilmemigtir(p>0.05). Katilimcilarin
gruplar aras1 dinlenik nabiz degerleri kargilagtirldiginda ise
iki grup on test ve son test ortalamalar1 arasinda istatiksel
olarak anlaml bir farklilik tespit edilmemigtir(p>0.05).

Bu ¢aligmaya benzer ¢aligmalar incelendiginde Jurca ve
arkadaglarinin (2004), 49 kadin {izerinde 8 hafta, haftada
3-4 giin, ortalama 44 dk uyguladiklar1 aerobik egzersizler
sonucunda katilimcilarin dinlenik nabiz degerlerinde anlaml
bir diigiiy meydana geldigini bulmuslardir. Kontrol grubunu
olusturan 39 katilimcida ise herhangi bir anlamli farka
rastlamamuglardir. Reimers ve arkadaglar1 (2018) calismalarinda
her tiirlii egzersizin dinlenik nabiz iizerinde olumlu etkilerinin
oldugunu ve dayaniklilik ve yoga egzersizlerinin etkisinin daha
fazla oldugunu bildirmislerdir.

Spalding ve arkadaslar1 (2004) yaptiklar1 galigmada 6 hafta
haftada 3 ila 5 giin 20-30 dk %70-85 yogunlukta uyguladiklar:
aerobik egzersizler sonucunda katilimcilarin dinlenik nabiz
degerlerinde anlaml bir fark oldugunu tespit etmiglerdir.
CorneliSsen ve arkadaglar1 (2009), yash bireylere uyguladiklart
10 haftalik haftada 1 giin diisiik (%33) ve yiiksek yogunluktaki
(%66) acrobik egzersizler sonucunda yiiksek yogunluktaki
aerobik egzersizlerin dinlenik nabiz degerlerine olumlu etki
ettigini belirtmiglerdir.

Paschoal ve arkadaglar1 (2008), yaptiklar1 galigmada
menapoz doneminde olan 15 kadina 2 yil boyunca haftada 3
giin 1’er saat yiiriiyii§ programi uygulamiglar ve yapilan egzersiz
sonucunda katilimcilarin kalp otonom fonksiyonlarinda 6nemli
gelisim oldugunu bulmuglardir. Huang ve arkadaglarinin
(2005), aerobik egzersizlerin yagh bireylerin dinlenik
nabizlarina etkisini aragtirdiklar: ¢aligmalarinda, aerobik
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egzersizlerin yagh bireylerin dinlenik kalp atimlarina olumlu
etki ettigini ve bu durumun kalbin yaglanmasinda koruyucu
etkisinin olabilecegini bildirmislerdir.

Caligmamuzin aksine Marinda ve arkadaslar1 (2013), 60
yag ve tistli bireylerde 8 haftalik bir siire iginde 3 giin/hafta
uyguladiklar: pilates egzersizleri sonucunda katilimcilarin
dinlenik nabiz degerlerinde artiy meydana gelmedigini

bildirmiglerdir.

Lim ve Yoon, (2017) 20 (10 Deney, 10 Kontrol) felgli
hasta tizerinde 8 hafta, haftada 5 giin birer saat uyguladiklar
pilates egzersizleri sonucunda deney grubu katilimcilarinin
dinlenik nabiz degerlerinde anlamli bir azalma oldugunu
tespit etmiglerdir.

Bu ¢alismada; deney grubu katilimcilarinin aerobik
kapasite On test ve son test ortalamalar1 arasinda bir artig
gozlemlenmis olup bu artig istatiksel olarak ytiksek diizeyde
anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.01). Kontrol grubu
katilmcilarinin grup igi aerobik kapasite 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda bir diigiis oldugu gozlemlenmis ve bu
diigiis istatiksel olarak yiiksek diizeyde anlamli bir farkliliga
neden olmugtur(p<0.01). Katihmcilarin gruplar aras1 aerobik
kapasite degerleri kargilagtirildiginda ise iki grup 6n test ve son
test ortalamalar1 arasinda deney grubu lehine istatiksel olarak
yiiksek diizeyde anlamh bir farklilik tespit edilmigtir (p<0.01).

Bu konuda benzer galigmalar incelendiginde Kohrt ve
arkadaglar1 (1991), yaslar1 60 ile 71 arasinda degisen 53
erkek ve 57 kadinin 9-12 aylik 4 giin/hafta, 45 dk/giin, %80
maksimal kalp hizinda diizenli aerobik egzersiz ile Vo2max’ta
ortalama %24°liik bir artiy gozlemlemiglerdir. Donnelly ve
arkadaglar1 (2000), devamli ve aralikli egzersizlerin aerobik
kapasiteye etkisini aragtirmak igin yaptiklar1 ¢aligmalarinda
18 boyunca bir gruba haftada 3 giin 30 dakika %60-70
yogunlukta, diger gruba ise haftada 5 giin, giinde 2 sefer 15
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dakikalik yiirtiytis programi uygulamislar ve devamli egzersiz
grubundaki katilimcilarin aerobik kapasitelerinin %8, aralikl
egzersiz grubundakilerin ise %6 geligim gosterdigini tespit
etmiglerdir.

Bocalini ve arkadaglar1 (2008), su ve kara egzersizlerinin
aerobik kapasiteye etkisini aragtirmak i¢in yaptiklar
caligmalarinda 50 saglikli bireyi {i¢ gruba ayirip 12 hafta
boyunca % 70 yogunlukta bir gruba suda egzersiz diger gruba
da yiirliytis egzersizleri yaptirmuglardir. Egzersizler sonucunda
suda egzersiz yapan katilimcilarin VO2max degerlerinin
yliriiyiis yapan katilimcilarin VO2max degerlerinden anlamli
bir gekilde daha yiiksek oldugunu bildirmiglerdir. Fernandez-
Rodriguez ve arkadaslar1 (2019), pilates egzersizlerinin kalp-
solonum uygunlugu iizerine etkisini aragtirmak amaciyla
yaptiklar1 galismalarinda pilates egzersizlerinin VO, max “
gelistirmede etkili oldugunu savunmuglardr.

Tinoco-Ferndndez ve arkadaslar1 (2016), caligmalarinda
diizenli olarak egzersiz veya spor yapmayan 18-35 yag arasi
toplam 45 iiniversite 6grencisine (%77,8 kadin ve %22,2
erkek) 10 hafta boyunca haftada tiger adet 1’er saatlik seanslarla
pilates egzersizleri uygulatmiglar ve katilimcilarin aerobik
kapasitelerinde anlamli degisiklik oldugunu kaydetmiglerdir.
Ntshaba ve arkadaglar1 (2021), kombine aerobik egzersizlerin
18-25 yag arasi kadinlarin viicut kompozisyonu ve
kardiyorespiratuvar uygunluga etkisini aragtirmak amaciyla
yaptiklar1 g¢aligmada kombine aerobik egzersizlerin
katihmcilarin aerobik uygunluklar: iizerinde istatiksel olarak
anlamli bir fark olugturmadigini bildirmislerdir.

Bu ¢aliymada, katihimcilarin i doyumlarinin egzersizler
sonucu nasil etkilendigi incelendiginde hem deney grubu
hem de control grubu katilimcilarinin i doyum degerlerinde
istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamugtir. Herhangi
bir degisim olmamasinin sebebi olarak ilk 8 haftalik siirenin
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yetersiz olmasi ve katilimer sayisinin az olmasi diigiiniilmektedir
ancak ¢aligmamizin sonucunu destekler bir ¢alisma olan Cox
ve arkadaglarinin (1981) yaptiklar1 ¢aligma 6 ay boyunca
stirmiig ve toplamda 534 denek galigmaya katilmigtir. Calisma
sonunda katihmcilarin ig doyum degerlerinde anlamli bir fark
bulunmadig tespit edilmistir.

Yine bu galiymanin sonucunu destekleyen Styles’in (2011),
caligmasinda katilimcilara pedometre dagitilarak 8 hafta
boyunca katilimcilarin fiziksel aktivite davranigini degistirmek
amaglanmug ve katihmcilarin fiziksel aktivite davraniglarinin
anlaml bir gekilde arttig1 gézlemlenmigtir. Ancak katiimcilarin
is tatmini degerlerinde herhangi bir degisim olmadig:
bildirilmistir. Altchiler ve Motta (1994), biri kontrol olmak
tizere {i¢ gruba ayirdiklar1 43 denek iizerinde 8 haftalik bir
siire i¢inde 3 gilin/hafta aerobik ve kalistenik egzersiz program
uygulamuglar ve katiimcilarin is doyum degerlerinde ve hatta
dinlenik kalp atim degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir
fark olmadigini bildirmislerdir.

Caligmamizin aksine Arslan ve arkadaglari (2019), 59
deney ve 50 kontrol olmak iizere iki gruba ayirdiklar1 masa
baginda galigan bireylere 8 hafta, haftada 3 giin 1’er saat ¢esitli
aerobik egzersiz programi uygulamiglar ve 8 hafta sonunda
katilimcilarin ig doyum degerlerinde istatiksel olarak anlamli
farlilik tespit etmiglerdir. Kirkcaldy ve arkadaslar1 (1994),
28-58 yag arast 533 polis tizerinde uyguladiklar: egzersiz
programi sonucunda katilimcilarin iy doyum degerlerinin
anlamli olarak etkilendigini bildirmislerdir.

Wattles ve Harris (2003), saglik iligkili fiziksel uygunluk
diizeyi ile iy doyumu, iiretkenlik ve igse gelmeme arasindaki
iliskiyi incelemek amaciyla 1 y1l boyunca yaptiklar: inceleme
sonucunda fiziksel uygunluk diizeyi yiiksek olan katilimcilarin
1§ doyumu seviyelerinin daha iyi oldugunu tespit etmiglerdir.
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Aragtirmada, deney grubu katilimcilarinin bazi fiziksel
uygunluk parametreleri ile fiziksel aktivite, i doyumu, mutluluk
ve yagam kalitesi degerleri arasindaki iliski incelendiginde
VK1 ile viicut yag yiizdesi ve anaerobik giig arasinda yiiksek
diizeyde pozitif yonde anlamlt iliskiler bulunurken, viicut yag
yiizdesi ile anaerobik gii¢ arasinda yiiksek diizeyde pozitif
yonde, viicut yag yiizdesi ile aerobik uygunluk arasinda ise
negatif yonde anlaml iliskiler bulunmustur. Esneklik ile
dinlenik nabiz arasinda negatif yonde, fiziksel aktivite diizeyi
ile pozitif yonde; denge ile MIDO-Genel Boyut arasinda
pozitif yonde ve dinlenik nabiz ile aerobik uygunluk arasinda
negatif yonde yiiksek diizeyde anlaml iliskiler tespit edilmistir.
Aragtirmada, kontrol grubu katilimcilarinin, VKT ile viicut yag
ylizdesi arasinda pozitif yonde, anaerobik giig ile pozitif yonde
anlamli iligki bulunmustur. Viicut yag yiizdesi ile anaerobik
gii¢ arasinda pozitif yonde, dinlenik nabiz ile arasinda negatif
yonde, MIDO-Genel boyut ile mutluluk arasinda pozitif
yonde, mutluluk ile WHOQOL- genel saglik alt boyutu
arasinda da pozitit yonde anlaml iligkiler tespit edilmistir.
Caliymada bir diger parametre olan oxford mutluluk 6lgegi
ile uygulanan egzersilerin iligkisi incelendiginde her iki grup
katilimcilarinin oxford mutluluk 6l¢egi 6n test ve son test
puan ortalamalar: arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamugtir (p>0.05). Katihmcilarin gruplar aras1 oxford
mutluluk 6lgegi 6n test ve son test puan ortalamalari arasinda
ise yine istatiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(p>0.05).

Caligmamizin sonucunu destekleyen Erdogdu ve Oz ‘iin
(2021) galigmasinda covid-19 pandemisi siirecinde egzersiz
yapmaya devam eden 90’1 kadin toplam 182 kisiye Oxford
mutluluk 6lgegi uygulamiglardir ve kadin katilimcilarin
mutluluk diizeylerinin istatiksel olarak anlamli olmadigini
tespit etmiglerdir.
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Giiney ve arkadaglarinin (2021), hapishane mahkiimu 16
kadin tizerinde uyguladiklar: 8 haftalik pilates egzersizleri
sonucunda katilimcilarin mutluluk diizeylerinde anlamli bir
tark olmadigini gozlemlemiglerdir.

Kye ve Park (2014), yaptiklar1 caligmada orta yasli bireylerin
mutluluk diizeylerinin geng ve yagh bireylerden daha diigtik
oldugunu ve mutlulugun gelir diizeyi, streSs seviyesi, yaganilan
gevre, egzersiz diizeyi, psikolojik saglik gibi bir dizi faktorden
etkilen bir durum oldugunu bildirmiglerdir. Buna gore bu
caligma yukaridaki galigmalar ile ele alindiginda kisilerin
mutluluk diizeylerinin bulunduklar1 kogullardan ve yasadiklar
siireglerden etkilendigi diisiiniilmektedir. Bu ¢aliymadaki deney
grubu katihmcilarimin % 57.1°ini akademisyenlerin olusturdugu
dikkate alindiginda Covid -19 siirecinde akademisyenlerin
titkenmislik seviyelerindeki artigin (Kutlutiirk ve Yikilmaz,
2021) bu bireylerin egzersizlere ragmen Olgeklere verdikleri
yanitlar1 da etkiledigi diigiiniilmektedir.

Calismamizin aksine Khazaee-pool ve arkadaglar1 (2015),
8 haftalik egzersiz programi sonucunda 120 kadin ve erkek
katihimcinin mutluluk diizeylerinde anlaml farklilik oldugunu
bulmuslardir. Jafari ve Behboodi (2017), yaptiklar1 benzer bir
caliymada 10 seanslik aerobik egzersiz programi uyguladiklar:
15 yagh katiimcinin mutluluk diizeylerinin kontrol grubu
katilmcilarindan anlaml bir gekilde farkli oldugu sonucuna
varmuglardir.

Salesi ve Jowkar (2011), 4 gruba (yiirliylis egzersizi,
agirhik egzersizi, suda egzersiz ve kontrol) ayirdiklar: toplam
72 katilimcrya 8 haftalik egzersiz programi uygulamiglar ve
egzersiz yapan katiimcilarin mutluluk diizeylerinin anlamli
bir sekilde farklilik gosterdigini belirtmiglerdir.

Bu galiymada katilimcilarin egzersizler sonucunda yagam
kalitelerinin nasil etkilendigi incelendiginde deney grubu ve
kontrol grubu katihimcilarinin grup iginde ve gruplar arasinda
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WHOQOL_BREEF alt boyutlarindan genel saglik, fiziksel
saglik, psikolojik saglik, cevre ve sosyal baski alt boyutlarinda
istatiksel olarak anlamh bir farklilik bulunmamugtir (p> 0.05).
Alt boyutlardan sadece sosyal iligki alt boyutunda istatiksel
olarak negatif yonde anlamlilik oldugu tespit edilmigtir.
Katilimcilarin yagam kalitesi alt boyutlarinin ¢ogunda
anlaml farkhlik olmamasinin bireylerin yaganilan pandemi
nedeniyle yagam aligkanhklarimin degismesinden kaynaklanmug
olabilecegi diigiiniilmektedir. Sosyal iligki alt boyutunda tespit
edilen negatif yonde anlamliligin da bu diistinceyi destekledigi
diigtintilmektedir. Ayrica bu durumda egzersizlerin yiiz ytize
yerine gevrimigi olarak yapilmasinin da etkisinin olabilecegi
diistintilmektedir.

Caligmamizin aksine Bulguroglu ve arkadaglari (2021) 25-
50 yaglar1 arasinda 52 goniillii katihimciya (26 deney grubu, 26
kontrol grubu) 8 hafta siiresince 2 giin/hafta 1 saatlik online
pilates egzersizi uygulamig ve pilates grubu katilimcilarinin
yagam Kkalitelerinde gelisjme oldugunu tespit etmiglerdir.
Ozturk ve Durutiirk, (2021) yaptiklari caligmalarinda 41
katilimcrya (21 deney, 20 kontrol), 6 hafta boyunca haftada
3 giin uyguladiklar1 ¢evrim ici egzersizler sonucunda deney
grubu katilimcilarinin yagam kalitesi degerlerinde anlamli bir
fark oldugunu tespit etmiglerdir.

Vergili (2012) yaptig1 caligmasinda, 12 haftalik kalistenik-
pilates egzersizleri sonucunda 20-55 yag arasi sedanter kadin
katilmcilarin yagam kalitesinde istatiksel olarak anlamli
degisiklik oldugunu tespit etmistir. Siqueira Rodrigues ve
arkadaglar1 (2010) 27 yash birey {izerinde 8 hafta boyunca
haftada 2 defa uyguladiklar pilates egzersizleri sonucunda
katilimcilarin yagam kalitelerinin istatiksel olarak anlamli
oldugunu tespit etmislerdir.

Arslan ve arkadaglari (2019) 59 deney ve 50 kontrol olmak

tizere iki gruba ayirdiklar1 masa baginda ¢aligan bireylere 8
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hafta, haftada 3 giin 1’er saat gesitli acrobik egzersiz programi
uygulamuglar ve 8 hafta sonunda katilimcilarin yasam kalitesi
degerlerinde istatiksel olarak anlamli farlilik tespit etmislerdir.
Ramalho Da Costa ve arkadaslar1 (2018) yaptiklar1 galigmada
108 yash bireye halk egzersiz programi kapsaminda egzersizler
uygulamiglar ve katilmcilarin yagam kalitesi degerlerinin
kontrol grubu katilimcilarindan daha yiiksek oldugunu tespit
etmislerdir.

Covid 19 salgini sonucunda kisilerin ig ve 6zel yagam
dengeleri bakiminda iyi olma halinin olumsuz etkilemistir
(Juchnowicz vd., 2021). Kisiler bu siire igerisinde psikolojik
agidan olumsuz yonde etkilendikleri i¢in yagam kalitelerinde
de bir diigis meydana gelmistir (Hung vd., 2021; Lizana
vd., 2021). Fiziksel aktivitenin yagam kalitesi {izerinde
etkisi oldugu bilinse de var olan depregyon diizeyi yagam
kalitesini olumsuz yonde etkilemektedir (Timurtag vd., 2022).
Bu galigmada da, katihimcilarin yasam kalitesi, i doyumu
ve mutluluk diizeylerinin bu siiregten olumsuz etkilenmis
olabilecegi diistiniilmektedir. Diger taraftan, bu duruma ek
olarak gevrim igi egzersiz uygulamalarinda 8 haftalik siirenin
yetersiz gelmig olabilme durumunun da s6z konusu olabilecegi
soylenebilir.

Sonug olarak kardiyo-pilates egzersizlerinin 20-55 yag arasi
sedanter kadinlarin fiziksel aktivite diizeylerine ve bazi fiziksel
uygunluk parametrelerine olumlu etki ettigi goriilmiigtiir.
Kardiyo-pilates egzersizlerine katilin kadinlarin, fiziksel
aktivite diizeyi, VKI, vucut yag yiizdesi, antropometrik
gevre olctimleri, kas kiitlesi, esneklik, denge, anaerobik giig,
dinlenik nabiz, aerobik uygunluk parametrelerinde olumlu
degisiklikler oldugu belirlenmistir. Ancak kontrol gurubu
katilimcilarinin fiziksel aktivite diizeylerinde ve fiziksel
uygunluk parametrelerinde olumsuz degisimler oldugu tespit
edilmigtir. Her iki grubun da viicut agirliklarinda bir degisim
olmadig1 egzersizlerin kigilere uygun beslenme programu ile
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desteklenmesi gerektigi diistiniilmektedir. Her iki grubun
Minnesota i doyum 06lgegi, Oxford mutluluk 6lgegi ve
WHOQOL_Bref degerlerinde anlamh degisikliklerin olmadig:
goriilmiigtiir. Yaganilan pandemi siirecinin ve bu siirecin
zorunlu getirilerinin bu duruma etki ettigi diigiintilmektedir.
Bu sonuglar dogrultusunda ¢evrimigi kardiyo-pilates
egzersizlerinin insan fiziksel saghgi tizerinde etkilerinin oldugu
soylenebilir.
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