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ONSOz

Fiziksel aktivite alaninda geg¢misten gunumuze birgok
antrenman cesiti, hareketlilik c¢alismalari saglikli yasam igin spor faaliyeti
olarak devam etmektedir. Modern hayatin ve teknolojinin sundugu
avantajlarinda sayesinde yeni aletler gelistiriimis, antrenman c¢esitleri ve insan

uzerine etkileri konusunda birgok bilimsel aragtirmalar yapilmistir.

GUnUmuzde birgok spor merkezinde saglikli yasam programi
duzenlenmekte, gqurup ve Ozel egzersizler kigilerin ihtiyaglarina gore
yaptiriimaktadir. Aerobik-step ve pilates egzersizi ritim, galisma yontemi
olarak birbirinden farkl egzersizlerdir. Pilates ¢alismasi yaklasik 82 yillik bir
gecmise sahiptir. Yeni yontemlerle ve aletlerle etkinligi arttinimistir. Genellikle
postur ve denge problemleri ile eklem rahatsizliklarini rehabilite amagli, kas

kuvveti ve direncini arttiran bir ¢alismadir.
Bu arastirma fiziksel aktivite alaninda iki farkli ¢alismanin orta

yasli bayanlarda fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkisini ortaya koymayi

amaglamistir.

Vil



1.GIRIS VE AMAG

insanoglu ylzyillar énce kendi bedenini kullanarak is
yaparken, gunumuizde teknolojinin kendisine sundugu imkanlarla
hareketliligini yitirmistir. Bugln birgcok Ulkede insanlari tekrar hareketli
kilmak bir devlet politikasi olmustur. Cinkl egzersizlerle saghgi korumanin
mumkin oldugu bilimsel bir gercektir. Tibbi yontemlerle (ila¢ tedavisi,
cerrahi vb) alinan sonuglar, bu isler igin harcanan paralarla
kargilagtinldiginda hi¢ de yuz guldariact degildir. Oysa her gin
egzersizlere ayrilacak 10-15 dakika ile saglik harcamalarinin buyUk

dlciide dnlenmesi mimkiindar .

Saglikli  bireylerin  saglkli  toplum  olusturabilmesinin
yapitaglari arasinda spor yapmanin ne denli bayuk bir yer tuttugunu artik

tum dunya ulkeleri kabul etmektedir.

Duzenli yapilan egzersizin bazi rahatsizliklarin gelismesini
ve ilerlemesini bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirerek engelledigi
bilinmektedir. Fiziksel uygunluk kardiovaskuler dayaniklilik, kas kuvveti,
denge, kassal dayanikhlik, vicut kompozisyonu ve esneklik dgelerinden

olusmaktadir®.

Tip, saghk ve egzersiz bilimcilerin ¢odu, fitnes (fiziksel
uygunluk) olarak belirli hareketleri yapabilme ve sonuca gidebilmenin
fiziksel saglik Uzerine pozitif etkisi oldugu hakkinda hemfikirdirler. Bu etki
dogrudan birgok organ ve sistemlerin fizyolojik fonksiyonunun gelismesiyle
birlikte dolayli olarak hareketten dogan duygusal durumun gelismesiyle de
gorilebili’.  Ayrica egzersiz kan basincini diisiriir, denge ve hareket
kabiliyeti geligir, denge kaybedip disme riskini ve yaralanma risklerini

azaltir (kalga ya da bilek kirilmalari), viicudun kas ve kemik kutlesi kaybini



yavaglatir, esneklik artar, ideal kilonun korunmasi saglar, uyku duzenini

saglar, gerginlik ve stresten uzaklastirir, saglik ve uzun bir yasam sunar*®.

Fiziksel aktivite, insan organizmasinin saglikli gelisebilmesi
icin gerekli bir temel fonksiyondur. Orta yash ve yasl kisiler icin fiziksel

aktivitenin 5nemi son 20 yildir sistematik olarak artarak calisiimaktadir®.

Aletli ya da aletsiz aerobik egitiminin yaralanma riski
olmayan saglikh kadinlarda, kardiorespirator fitnes, vicut kompozisyonu

ve kas kuvvetinde pozitif bir etkiye sahip oldugu gdsterilmistir *.

Aerobik step ve dans caligmalar fitnesi gelistirmek ve
korumak icin gereklidir. Jakise Stevenson tarafindan 1970’lerde tanitilan
aerobik dans, devamli kalistenik egzersizlere olduk¢a benzer olmasina
ragmen muzigin ritmi ile dans adimlarini igerir. DugUk siddetten baslanip
orta siddette devam edilen bu egzersiz biciminde laktik asit birikimi fazla
olmadigindan yorgunluk olusturmaz. Aerobik bir calisma olan step’in en
onemli 6zelligi kullanilan yukseklik, duzenli ritim ve bor¢lanmaya girmeden
yapilan dizenli nefes alis verigleriyle kaslara gdonderilen oksijen miktari ile
enerji daha ¢abuk agiga ¢cikmakta ve diger aerobik ¢alisma turlerine gore
daha fazla enerji harcamaktadir. Step vicut kompozisyonu Uzerinde etkili
olarak cok tekrarli az yuklenmeli calismalarda oldugu gibi yag oraninin
azalmasina aerobik c¢aligma ile birlikte yardimci olur. Fazla miktardaki
vucut yagi vucut agirliginda artig saglar ve hipokinetik hastaliklardan biri
olan sismanhga yol acar. Sismanlik; diabet, koroner kalp hastaligi,
psikolojik rahatsizlik, bdbrek hastaligi, hipertansyon, felg, akciger hastaligi

ve sirt ayak problemleri gibi bircok hastaligin olusmasiyla ilgilidir ®.

Pilates egzersizi diger aerobik ve dans egzersizlerine gore
daha az siddette bir egzersiz olmasina ragmen, hareketlerin yapilisi

sirasindaki konsantrasyon, kontrol, merkezlenme, akici hareket ritmi,



hareketin kesinligi ve nefes kullanma teknigi ile saglikli bir vicut igin
oldukca oOnemli bir yere sahiptir. Yapilan c¢alismalarda pilates
egzersizlerinin kalp hastaliklari riskini azalttigi, osteoporozu oOnledigi,
vucudu guzel bir sekle soktugu, denge, esneklik ve kuvveti gelistirdigi

gosterilmistir *1°.

Aerobik egzersizler ve pilates galismasinin genel olarak
fiziksel uygunluga, fizyolojik ve fiziksel olarak birgok parametreye olumlu
etkilerinin oldugu dusunulmektedir. Bireyler saglik ve zindelik olarak iyi
olma yolunda ilerledikge daha saglikli bir toplum olma yolunda adimlar da

atilmig olur.

Calismanin amaci, orta yas bayanlarda 8 haftalik aerobik-
step ve pilates egzersiz programinin kuvvet, esneklik, denge, anaerobik
gu¢c ve vucut kompozisyonuna etkisinin incelenmesi ve iki egzersiz

programinin etkinliginin karsilastiriimasidir.



2. GENEL BILGILER:

2.1. Egzersiz ve Saghk

Diinya Saglik Orguti (WHO), saghigr “Sadece hastaliklardan
ve mikroplardan koruma degil, bir butln olarak fiziki, ruhi ve sosyal agidan
iyi olma hali” olarak aciklar. Yasadigimiz ¢aga gore ise; duygusal, ruhsal,
zihinsel (entellektlel), toplumsal, mesleki ve fiziksel olarak saglikli olma

hali olarak agiklanabilir.

Sekil 1: Saglik ve Etkilesimleri

Saglik; kisinin hayat tarziyla ve davraniglariyla etkiledigi
cevresiyle ¢ok siki bir iligki halindedir. Bu nedenledir ki, zaman sureci
icerisinde davraniglar ve yasantida meydana gelen degisiklikler saglik

konusunda cok yeni boyutlarin olusmasina sebep olmustur .

Saglik icin egzersizin temel amaci; hareketsiz bir yasantinin
neden oldugu organik ve fiziki bozukluklari énlemek veya yavaslatmak,
beden sagliginin temeli olan fizyolojik kapasitesini ylkseltmek, fiziksel

uygunlugu ve saghgi uzun yillar muhafaza etmektir. Gelismis Ulkelerden



baglayarak egzersize olan ilginin artisindaki nedenin biyolojik bir

dengeleme ihtiyaci seklinde agiklamak mimkindir %3,

Son yillarda egzersiz yarisma amaci disinda kronik
hastaliklarin 6nlenmesi, tedavisi ve saglikli yasamin saglanmasi igin
herkese Onerilmektedir. ABD’ de halkin % 40’nin dizenli olarak egzersiz

yaptigl, ilkemizde ise bu oranin ¢ok disiik oldugu bilinmektedir ™.

Spor faaliyetleri bedeni yetenekleri (hareket aligkanhgi,
yorgunluga direnme, sismanlikla micadele v.b.), ruhsal yetenekleri
(cevreye uyum, heyecanlarin denetimi, yasamdan zevk alma, yaratici
kisilik v.b.) ve toplumsal yetenekleri (sorumluluk duygusu, yardimlagsma ve

dayanisma, kurallara uyarak rekabet v.b.) gelistirmektedir '>'°.

Fiziksel aktiviteler sonucunda meydana gelen fizyolojik
degisikliklerin hemen hemen hepsinin kardiyovaskuler riski azalttigini
sOyleyemeyiz. Fakat arastirmacilar fiziksel aktivitelerin koroner kalp
hastaliklarini Onleyici tedbir olarak dusunulmesi gerektigini, egzersiz
yapan bireylerin yapmayanlara oranla bazi kronik hastaliklara yakalanma
riskinin daha az oldugunu agikliyorlar. Arastirmacilar egzersiz sonucu
vucutta meydana gelen fizyolojik degisikliklerin hayati uzattigi kanisina

varmislardir *.

2.2, Hareketsiz Yagsam ve Kronik Hastaliklar

Fiziksel aktivite azhgi (sedanter yasam tarzi), koroner kalp
hastaligi icin 6nemli, bagimsiz bir risk faktértdir. Egzersiz azliginda,
harcanan kalori azaldigindan, sismanhgdin yani sira insulin direnci, kan
lipid bozukluklari, hipertansiyon gibi risk faktorleri ortaya c¢ikmakta,
kardiyovaskuler fonksiyonel kapasite azalmaktadir. Duzenli fiziksel aktivite

ile kilo azalmakta, LDL-K ve ftrigliserid duzeyleri dusmekte, HDL-K



duzeyleri yukselmekte, insuline duyarlik artmakta, kan basinci dismekte,
endotele bagl vazodilatasyon ve fibrinolitik aktivite artmaktadir; bu olumlu

etkiler koroner kalp hastaligi riskini azaltmaktadir 7.

Egzersiz kilo kaybettirmenin yaninda kan lipoproteinini
dusurerek, glikoz metabolizmasina etki ederek, kalp dolagsim
performansini arttirarak da etkili olmakta ve kalp hastaliklari riskini de

azaltmaktadir 6.

Duzenli egzersiz miyokardin oksijen gereksinimini azaltir ve
egzersiz kapasitesini artirir. Egzersiz yaglanmayi engelleyerek, diyabet
insidansi ve kan basincini dusurerek vaskuler enflamasyon ve dislipidemi
Uzerine olumlu etkiler gostererek kalbi korur. Egzersizin kalbi koruyucu
etkileri; yaglanmayi, diyabet insidansini, kan basincini azaltmasi; vaskuler
enflamasyon ve dislipidemi tzerine olumlu etkiler géstermesidir. Egzersiz
ayrica endotel disfonksiyonunu iyilegtirir; insulin duyarlihdr ve endojen
fibrinolizi artirir. Bir meta-analizde duzenli egzersizin hipertansif hastalarda
ortalama 5 mmHg’lik sistolik kan basinci dusustu sagladigi, HDL
duzeylerinde artis ve trigliserid duzeylerinde azalma olusturdugu, diyabetik
hastalarda glisemik kontrollu kolaylastirdigi, C-Reaktif Protein duzeyini

dustirdigi gosterilmistir .

Egzersiz sismanlarda yalniz yag kaybina neden olmamakta
ayni zamanda onlarin dayaniklilik kapasitelerini de arttirarak kalp-dolagim
fonksiyonlarinda da bir iyilesme meydana gelmekte, hatta metabolik
degismelere de neden olmaktadir. Ornegin; Egzersiz sahista glikoz
toleransini gelistirir. Glikoz ylUklenmesine kars! insulin cevabini dusurur,
kanda trigliserid duzeyi ne kadar yuksekse o kadar belirgin olur,
kolesterolU dusurur, disurmese bile HDL’ yi arttirir, LDL’ yi dusUrar ve
bdylece HDL/LDL oranini yukseltir. Egzersiz, maksimum VO?2’ yi artirarak,

yorgunluk stresine karsi direnci arttirir. Ayrica kan basincini dugurerek ve



hastaliklari riskini azaltir '°.

Bati toplumlarinda yapilan epidemiyolojik ¢alismalarda fazla
kilolu bireylerde mortalitenin daha ylksek oldugu ve etiyolojide ilk sirada
kalp damar hastaliklari (KDH) ile iligkili komplikasyonlara bagl
mortalitenin geldigi bildiriimektedir. Obezite inme riskini de arttirmaktadir.
KDH ile iligkili komplikasyonlardan esas sorumlu olan karin bodlgesindeki
yaglanmadir. Avrupa Ulkelerinde asir kilolu/obez bireylerin dagilimi
bakimindan belirgin farkliliklar izlienmektedir. Ulkelerin bircogunda asiri
kilolu birey sikligi hizla artmaktadir. Cocukluk ve addlesan dénemde
obeziteye Ozellikle dikkat c¢ekilmelidir, ¢linkd bu kigilerin ¢ogu obez
erigkinler olarak hayatlarini siirdiirmektedir. Dinya Saghk Orgiti’niin
erigkinler icin 6nerdigi beden kutle indeksi 18.5-25 kg/m? arasindadir.
Prospektif epidemiyolojik ¢calismalarda bedensel aktivite dereceleri ile kalp
ve damar mortalite ve morbidite oranlarinin azalmasi arasinda guglu bir
iliski bulunmasi sasirtici degildir. Haftada 5 kere, 30’ar dakikalik egzersizin
kalp ve damar olaylari anlamli oranda azalttigi bildirilmistir. 1990°da
baglatilan TEKHARF calismasinin verileri ile Avrupa Ulkelerinde yapilan
MONICA calismasinin verileri karsilastirildiginda, 44 merkezden yalnizca
5'inde 35-64 yas grubundaki erkeklerin ortanca Beden Kitle indeksi (BKI)
Tarkiye’'ninkinden dusuk cikmistir. Kadinlarda ise Turkiye yalnizca
Sovyetler Birligi ve Malta’daki 6 tarama merkezi verilerinden dusik degere
sahiptir. 1990’dan 2002’ye, 40-49 yas dilimindeki erkek nufusumuzdaki
obez orani % 14,2’den 26,8’e, 50-59 yas dilimindeki erkeklerimizde %
17,8’den 28,8’e ¢iktigi saptanmistir. Ayni donemde 40-49 yas dilimindeki
kadinlarimizin obezite orani % 41,6'da kalirken 50-59 yas dilimindeki
kadinlarimizda bu oran % 41,7den % 53,1’e yikselmistir. Ozellikle
abdominal obezite (karin bolgesinde sismanlik), bedensel aktivite

dizeylerinden bagimsiz olarak kadinlarda ve yasl erkeklerde vaskuler



riski ongordurtr. Kilo kontrolt, koruyucu kardiyolojinin en o6nemli

hedeflerinden biridir %°.

Duzenli aktivite butin yasam boyunca kemik sagliginda da
onemli bir rol oynar. Aslinda kemik erimesinde egzersizin roll
arastirmacilarinin baglica tartisma konusudur. Arastirmalara gore yagsamin
ilk otuz yili uzun sureli kemik gelisimi ve kemik kutlesinin artisi ile geligip
bu sure boyunca bireysel aktivite ve egzersiz daha sonraki kemik erimesini
azaltmaya yardim edebilir. Kemik erimesi yasla birlikte dogal olarak baglar

ve kadinlarda menopozdan sonra hizla artar .
2.3. Egzersiz ve Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk; hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve
fiziksel dayanikhlikla ilgili olarak vicudun mevcut kondisyon durumunu
ifade eder. Bu tanima gore fiziksel uygunlugu en yuksek olan Kisi

yorulmaksizin en uzun sure hareket edebilen kisidir .

Mathew (1974) Fiziksel uygunlugu “Kassal ¢aba harcayarak
verilen bir gorevi yapma kapasitesi” olarak tanimliyor. Fiziksel uygunluk;
hareketlerin dogru olarak yapilmasini ve fiziksel dayaniklilikla ilgili olarak

viicudun mevcut kondisyon durumunu ifade eder 8.

Fiziksel uygunluk, bireyin gunlik ve rekreasyonel hareketleri
yapabilmesidir. Fiziksel uygunluk kardiyovaskuler dayanikllik, kas kuvveti,
kassal dayanikhlik, vicut kompozisyonu ve vicut 0gelerinden

olusmaktadir 2.

Duzenli egzersizin fiziksel uygunlugu gelistirebilmesi icin
belirli standartlara sahip olmasi gerekmektedir. Amerikan Spor Hekimligi

Koleji (ACSM) fiziksel uygunlugun geligtirilebilmesi icin egzersiz



programinin belirli nitelik ve niceliklere sahip olmasi gerektigini belirtmis ve
bunun icin su dnerilerde bulunmustur: Egzersizin sikhgi haftada 3 — 5 gun,
siddeti ya maksimal kamp atiminin % 60-90’1 arasinda ya da kalp atim
rezervinin %60-70’i arasinda, suresi 20—-60 dakika arasinda olmali, tipi ise
blaylk kas gruplarini kullanan, ritmik ve aerobik yapiya sahip ve surekli

uygulanabilen aktivitelerden olusmalidir 2.

Fiziksel uygunlugun sedanter toplumda dusik, sporcularda
yuksek olusu gesitli cevrelerde tartisma konusu olmakta ve herkesin iyi bir

fiziksel uygunluga sahip olmasinin gerekliligi Gizerinde durulmaktadir ™.

Uygulanan dizenli egzersizler sonunda fiziksel uygunluga

erigilip, bu uygunlugun en Ust dizeyde surdurtlmesi saglanmaktadir.

2.3.1. Vicut Kompozisyonu

Vucut kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hacreleri,
diger organik maddeler ve hicre disi sivilarinin orantili bir sekilde bir
araya gelmesinden olusur. Vlcuttaki organ ve uyelerde benzerlik olmakla

birlikte her insanin birbirinden farkli fiziksel kompozisyonu vardir *>.

Insan yasantisini yakindan ilgilendiren vucut
kompozisyonunu etkileyen faktorler; yas, cinsiyet, kas yapisi, fiziksel

aktivite dlizeyi, hastaliklar ve beslenme olarak sayilabilir °.

Vucut agirhgindaki fazlalk, yaygin ve ciddi bir saghk
problemidir. Bu durum, hipertansiyon, hiperkolestrolemi, diyabet ve
koroner kalp hastaliklariyla ¢ok  yakindan iligkilidir. ~ Vicut
kompozisyonunun degerlendiriimesinde, yaygin olarak yag ve yagsiz doku

komponentleri kullaniimaktadir 21.22.



Bir ¢cok sporda optimal performans igin bir yag orani
belirlenmistir. Toplam vicut yagindaki fazlalk ile kardiyovaskuler
hastaliklar arasindaki iligki, uzun zamandan beri bilinmektedir. Gegtigimiz
yillarda, vicut yag miktarindaki fazlaligin yuksek hastalik ve 6lum oraniyla
(Ornegin; glikoz intoleransi, kan-lipid bozukluklari, hiperinsiilemi gibi)

iliskili oldugu tespit edilmistir 2.

Fazla kilo sorunu olarak ortaya ¢ikan yag birikiminin uzun
sureli ve dusUk tempolu egzersizlerle azaltilabilecegi ve kalp damar
sistemi hastaliklari yaninda birgcok saglik sorununun da bdylece

engellenebilecedi ispatlanmistir 2.

Yaglar, sindirildikten sonra emilerek lenf sistemi ile tasinir,
kana gecerek ya yakilarak harcanmak Uzere kaslara gonderilir ya da
egzersiz yapillmiyorsa depolanmak Uzere degisik yerlerdeki yag
hiicrelerine iletilir ya da biriktirilir (Ozellikle deri altinda). Yemekten sonra
kanda yag asidi miktari artmis durumdadir. Yasam bicimi aktif olan
kimseler, hareketlilikleri ile bu, kan serbest yag asidi duzeyini dusuk
tutarlar, boylece kalp—damar sistemi hastaliklarina daha az oranda
yakalanirlar. Cunku bu tur hafif egzersiz gseklindeki hareketlilik, yaglarin
metabolize edilmesini saglar ve yag kokenli maddelerin atardamar
ceperlerinde birikerek, damar sertligi yapmasina engel olur. Vicutta ek bir
yuk olarak tasinan yad dokusu, sportif performansi olumsuz yoénde
etkilemektedir. VUcut yag orani, kigilerin yasina, spor dalina, performans
dizeyine, beslenmesine ve populasyona gore degismektedir. Vucut
kompozisyonunun saptanmasinda, viucut yag orani (VYO) kullanilabilir.
Vicut yag orani, gesitli deri alti yag dokusu kalinliklarinin olgulmesi
sonucu, bulunan degerlerin formulde yerine konulmasi ile kolayca

hesaplanabilir 2'.
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Vicudumuzdaki suyun agirhgi vicut agirhigimizin 2/3’Gna
temsil eder. Bu durumda oOrnegin, kadinlarda adet doneminin basinda
veya sonunda kolaylikla bir iki kiloluk oynamalar olusabilir. Bu nedenle
‘zayiflamak” ile “kilo vermek” iki ayri seydir. Zayiflamak, fazla olan yagin
kaybedilmesi olup, gereksiz yere vicudun suyunu kaybettiren ve tehlikeli

sonuglara yol agan ilaclara basvurulmaz 2.

Step uygulamalari sirasinda olugsan su kaybi mutlaka
kargilanmalidir.  Vicudun % 60-70’ini olusturan sivi azaldiginda
dehidrasyon olusur ve bayilmalara kadar birgcok etki gorulecektir. Alinacak
sivi hipotonik, ortam 1sisinda olmalidir ve egzersiz sirasinda asiriya

kacilarak icilmemelidir 8.

Vucut agirhiginin normal degerleri ile ilgili birgok tablo vardir.
Bu tablolar; yas, cinsiyet, boy ve viucut agirlig1 degerlerinden cikariimistir.
Fakat bu tablolardan her zaman dogru sonug¢ ¢ikarmak mumkan degildir.
Yine tablolar ¢ok defa yasla hafif bir agirlik artmasini dngérmustar. Halbuki
yas arttikga organizmada metabolik aktif hiicrelerin sayisinda bir azalma,
25 yasindan sonra her on yilda % 3 kadar meydana gelmektedir. Bu
nedenle bazi yazarlara gore tablolara her zaman guvenilmemelidir; bir kisi
fazla yagh olmadigi halde vucut agirligi fazla olabilir veya vucut agirhgi az
olan biri fazla yagh yani sisman olabilir. Goruldugu gibi sismanlikta dnemli

olan viicut yag oraninin da degerlendirilmesidir °.

Kilo vermede en iyi yontem vicudun sivi dengesini ve
protein oranini bozmadan yalnizca yaglari eritmektir. Bunu bagsarmak igin
dengeli ve iyi dizenlenmis, kalorisi hesapli bir diyetin yani sira fizik
egzersizlerinde yapilmasi gerekir. Yetigkinlerde vucut agirligindaki
degismeler daha ziyade vicut yagindaki degismelere baghdir ve vicut yag
orani vlcuda giren enerjinin sarf edilen enerjiden ne kadar fazla oldugunu

gosterir. Fizyolojik olarak yetigkinin vucut agirhdi bir takim homeostatik
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mekanizmalarla sabit tutulmaya c¢alisilir. Bu sabit tutulmada rol oynayan
yeme davranisinin temelini aclhk ve tokluk olusturur. Aclik—tokluk
hipotalamustaki merkezlerin kontrollu altindadir. Fazla kilolardan kurtulma
yalniz sporcular i¢in deg@il ginUmuzde pek ¢ok Kisi igin dnemli bir sorun
halindedir. Kilo ayarlamada en ideal yol diyetle birlikte duzenli fizik
egzersizleri yapmaktir. Egzersizin diyetle birlikte yurutulmesinin en énemli
yararlarindan birisi de vucut proteinlerinin korunmasi ve yaglarin daha
yiksek oranda mobilize edilmesidir. Ozellikle aerobik egzersizler yaglarin

yakilmasinda ve proteinlerin korunmasinda etkili olmaktadir €,

Obezitenin komplikasyonlari en iyi abdominal obezite ile
iligkilidir. Santral obezite android, siklikla kadinlarda goérulen alt beden tipi
obezite de jinoid obezite olarak adlandirilir. Bel-kalga orani bu iki tip
obeziteyi ayirmak igin kullanilir. Bel ¢evresi kostalar ve iliak kanat
arasindaki ayakta durumda en uzun horizontal gevredir. Olgiim yapilan
kisilere midelerini kasmamalari istenir ve Olgim sirasinda sabit gerilimli
destekli bir mezura kullaniimasi hata oranlarini azaltir. Bel ¢evresi 6lgimu
vucut yagini yansitir ve kemik yapilarin gogunu (omurga harig), buyuk kas
kitlelerini kapsamaz. Bu nedenle kisiler arasindaki degiskenlikler hata
oranlarini gok etkilemez. Bel gevresi erkeklerde = 94cm, kadinlarda =
80cm risk artisini; bel cevresi erkeklerde = 102cm, kadinlarda = 88cm
koroner kalp hastaliyi ve metabolik komplikasyonlar igin dnemli risk artigini

gosterir 24,

2.3.2. Esneklik

Esneklik bir eklemin buatinlyle hareket genigligine
ulagsabilmesi yetenegidir. Esneklik eklemin kemik vyapisi, kaslarin
bayuklUkleri ve kuvveti, ligamentler ve diger badlayici dokular gibi

faktorlerle sinirlanir. Esneklik gerdirme egzersizlerinin gunlik rutine dahil
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edilmesi ile bayUk bir oranda gelistirilebilir. Esneklik, kas, bag ve kirislerin
gerilebilirligi ile hareket yetenegi kadinlarda daha yuksektir. Bu durum
hormonal farkhliklara baglanmaktadir. Yuksek Ostrojen duzeyi su
retansiyonunu arttirir, yag dokusunu c¢ogaltir ve kas Kkitlesini azaltir.
Bayanlarin esneyebilirliginin ylksek olmasi dokularin daha gevsek

olusuna da baghdir .

Yurame, kosma, atlama gibi temel hareketler incelendiginde
vucuttaki bir takim agcilarin koordineli bir sekilde acilip kapanarak
fonksiyonel acilarini olusturan eklemlerin dogal durumlarinin korunmasi
esneklik oraninda mumkun olabilmektedir. Butin vicut eklemlerinin
hareketliligi denetlenebildigi dlgude iyi bir esneklige ulagabilmektir.
Esneklik her tarla spor dalini ilgilendirdigi i¢in insan sagligi yoninden de
onem tasimaktadir. Gerek spor alaninda gerekse gunluk hayattaki
hareketlerde yumusaklik ve estetik bir uyum gereklidir. Esneklik 6zelligi

kas gerilimini azaltir ve viicudun rahatlamasini saglar .

Esneyebilirlik kas, kiris ve bag kapsulleriyle ilgilidir. Kas, kirig
ve kapsdullerin esneme kapasitesini belirli sinirlar igerisinde gelistirmek
mumkundur. Kas elastikiyetini  geligtirmek icin  ¢esitli  yontemler
bulunmaktadir. Bunlardan ilki; kasin mekanik karakterini, devamli esnetme
hareketleri yaparak, kimyasal ve yapisal dizeyde degistirmektir. Bir digeri

ise; egzersiz tiriine gére 1sinma yapmaktir 2°.

Esneklik, saglikli bir beden vyapisi ve iyi bir gorunuim
yonunden de onemlidir. Yapilan arastirmalar esneklik alistirmalarinin
adale agrilarini azalttigini ve yine pasif esnetmelerin adale kramplarini

giderdigini ortaya koymustur .
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2.3.3. Anaerobik Gug¢

Otuz saniye igindeki maksimal gu¢ verimi anaerobik
kapasite, bes saniye igindeki maksimal gl¢ verimi anaerobik gug¢ olarak
tanimlanmistir. Ayrica anaerobik ener;ji sistemlerinin (ATP, CP, Laktik asit )
enerji Uretmek igin gerekli maksimal kabiliyetidir, seklinde ifade

edilmektedir %’.

Anaerobik gug¢ ve kapasite kendi igerisinde, sporun veya
performansin sergilenis mekanigini yansitan yapisina uygun bir Ozellik
goOstermesi, elde edilecek basarida anahtar roli oynamaktadir. Bu yluzden
bircok spor dalinda, meydana gelen gucin gelisimini test etmek igin

degisik glic testleri kullaniimaktadir 2.

Anaerobik kapasite ve anaerobik guc¢ acgisindan, dikey
sigrama ile uzun atlama arasinda yuksek bir korelasyon vardir. Anaerobik
guc¢ ve anaerobik kapasite yastan ziyade kilo ile daha guglu bir korelasyon

gosterir 2.

Maksimal anaerobik gl¢ bayanlarda ve erkeklerde 25
yasindan sonra dususe gecger. Gug degerleri vicut agirlhigi ile aciklanir.
Ortalama erkegin gu¢ kapasitesi 2,1 beygir gucu kadardir. Bu fark

bayanlarda viicut seklinin kiigiikligiindiin kaynaklanmaktadir 2.

Sigrama, oncelikle bacak kaslarinin gerilip ¢ok hizl
gevsemesi ile ortaya cikan temel hareket formlarindan birisidir. Dikey

sigrama testlerinden anaerobik gii¢ hesaplarinda faydalanilir %°.

Anaerobik enerji kaynaklari daha once belirtildigi gibi ATP,
CP ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yikimlari ile kas
kasilmasi igin gerekli enerji acida cikar. ATP ve CP’ ye enerjiden zengin

fosfatlar denir. Bunlar acil enerji kaynaklaridir. Kaslarda sinirli
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bulunmalarina ragmen gugleri ylksektir ve kisa zamanda gerekli enerjiyi
olusturma yetenedine sahiptirler. Kisa sureli siddeti ylksek eforlarda bu

enerji kaynaklari kullanilir %/,

Sedanter erkekler (% 15 — 30), sedanter bayanlardan daha

fazla alaktik anaerobik giice sahiptirler ',

2.3.4. Kuvvet

Kuvvet, isteki ve spordaki performansla dogru orantihdir. Bir
cok islerde performans gulgle birlikte artar. Fakat yalnizca bir noktaya

dogru cok fazla kuvvetlilik cabasi zaman kaybina sebep olabilir ™.

Kuvvet Olgumleri mutlak degerler olarak yani kaldirilan
maksimum agirlik olarak agiklandiginda, Ust vicut kuvvet dlgimlerinde
erkekler kadinlara gore dikkate deger bigcimde daha gucluddr. Buna
karsilik alt vicuda ait mutlak kuvvet degerlerindeki cinsiyet farklihgr daha

kicuktir ™.

Direng antrenmaninin kas kuvveti ve dayanikhligi Uzerine
etkileri kadin ve erkeklerin diren¢ antrenmani programlarina benzeri bir
antrenman tepkisine sahip olduklarini goésterdiler. Kadinlar kuvvet
kazanmalari bakimindan erkekler kadar antrene edilebilir gérinmektedir,
fakat kas hipertrofisinin derecesi direng antrenmani sonrasi, kadinlar igin

daha azdir '.

Kaslarin kuvveti ve kuvvet kazanabilme yetisi gesitli yaslarda
degisik oldugu gibi cinsiyetler arasi farklihiginda oldugu, yapilan
arastirmalarla saptanmistir. Ornegin, kol ve bacak kuvveti erkeklerde
bayanlardan % 60 daha fazla olmaktadir. Kaslarin kuvvetlenebilme

yetenegi yasla da degismektedir. Bir kasin kuvvet kazanabilme ve
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gelisebilme yetenedi 20 yasina kadar buyudk bir hizla artmaktadir, 20
yasindan 39 yasina kadar yavas bir hizla geligir, 30 yasindan 60 yasina
kadar yavas yavas dusus baslar ve 60 yasindan sonra da bu Ozellik

kaybolmaya basglar ™.

Arastirmalara gore  bayanlarda  kuvvet artigi ile
koordinasyonun duzelmesi arasinda ters yonlerde gelisme egilimi neticesi,
kadinlarin kaslari zayif olsa bile, psikomotor koordinasyonlari daha iyi

gelismigstir ve egzersizlerle daha da ayrilabilir 0

Step calismalarinda vicudu belirli bir ylkseklige tasimak
gerektiginden, bacak kuvvetinin % 35 — 40’ 1 kullanildigi igin kuvvette
dayaniklilik antrenmani niteligini de tasir ve tum c¢ok tekrarli aerobik
calisma ile birlikte yardimci olur. Dizenli yapilan yogun step calismalari

sonunda kas kuvveti artar ve viicut yag oraninda azalma olur ’.

2.3.5. Denge

Denge basitce temel destek tarafindan belirlenen denge
limitleri c¢ercevesinde vucut agirhk merkezinin  saglanmasi olarak

tanimlanabilir 3'.

Denge, hareket eden vicudun, degisen durum karsisinda
uyum saglayabilme yetisidir. Denge yetisi hemen hemen butun spor
branslarinin kosulu oldugu gibi gunlik hayatta da buyuk bir dneme
sahiptir.

Dengeli bir durusu gerceklestirmek icin bazi 0gelerin

birbiriyle iletigimi gerekmektedir. Bunlardan biri, gorme, duyma ve

somatosensor'dan gelen bilgilerin birlesimi, digeri, gdvde, bacak ve ayak
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kaslarina bagh koordineli motor davranig ve motor islem ve c¢evredeki

degisikliklere uyumdur *2.

lyi bir denge, ozellikle giinlik yasamda pek gok aktiviteyi

verimli bir sekilde etkileyen bir unsurdur *.

Ayakta durmayi saglayan sey daha dinamik sabitleyicidir.
Kisi dengede durmak icin 6ne ya da yanlara hafif hafif savrulur. Denge
batin aktiviteler icin gereklidir. Alt ekstremiteler vicudu her zaman
desteklemektedir. Kaslar dengenin devamli kontroll igin énemli gdrev
ustlenirler. Buda fleksér ve ekstensor kaslarin sinergist bir sekilde
calismasi ile mumkun olur. Durus hareketin baslama noktasi ya da bitis
noktasi olabilir. Denge ve durus vicudu dusme riskine karsi uyarir. Vicut
postlrl degistigi zaman hemen vicut tepki gosterir. Normal statik durus,
herkesin fizyolojik ve antropometrik 6zelliklerine goére farklihk gosterir.
Denge ve postur gunlik aktivitelerin gergeklestiriimesinde ¢ok énemli bir

role sahiptir. Denge bozuklugu bazi sakatlanmalara neden olabilir 3.

Yas ilerledikge, denge, esneklik, koordinasyon, kuvvet gibi
parametreler geriye dogru ilerler. Bu ylzden bu yaslarda egzersiz
programlari bu unsurlari igcermelidir. Duzenli yapilan egzersizler birgok
arastirmada dengeyi gelistiren anlamli sonuglar gostermigtir. Egzersiz
yaslihgin beraberinde getirdigi bazi fizyolojik ve fiziksel duzensizliklerin
yavaglatiimasi veya ortadan kaldiriimasinda onemli bir secenektir ve
denge problemi dizenli galismalarla olumlu etkiler ortaya c¢ikan bir

parametredir.
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2.4. Kadin ve Egzersiz

Gunumuzde c¢evresel ve toplumsal kdltar yapilarinin
degismesine paralel olarak kadinlarin da spora olan ilgisinde belirgin bir
artis gdzlenmektedir. Ozellikle eski bati medeniyetinden glinimiize kadar
ulasan bilgiler, Yunan-Roma devirlerinde yapilan olimpiyat oyunlarina
kadinlarin yarigmaci olarak degil, seyirci olarak bile katilmasinin yasak

oldugunu ortaya koymaktadir *°.

Ozellikle son yillarda, spora yénelmenin bir patlama sekline
donusmesine ragmen kadinlarin sporla ilgilenmesi toplumdan topluma
degisim gostermekte, refah duzeyleri yiksek olan sanayilesmis Ulkelerde

kadinlarin spora katilim orani daha biiyiik olabilmektedir *.

Yapilan bilimsel arastirmalarin sonuglari c¢esitli tipteki
egzersizlerin kadin ve erkekteki etkilerinin 6nemli bir farklik gostermedigi
seklindedir. Egzersize karsi fizyolojik ve biyokimyasal cevaplarindaki
olusma mekanizmalarinin her iki cinste de ayni oldugu bilinmektedir.
Cinsler arasinda ortaya ¢ikan farkliliklar daha c¢ok elde edilen derecelerle
kendini gostermekte, erkek sporcularin performanslari genellikle kadin

sporculardan daha yiiksek bulunmaktadir °.

Duzenli sportif aktivite viucut kompozisyonu uzerine olumlu
etkilidir. Yapilan c¢alismalar egzersizle kadinlarda vicut yagd oraninin
azaltilabilecegini gdstermistir '°. Kadinlar erkeklerden daha yaghdir. Hem
kadinda hem de erkekte vicudun % 3 — 5 i kadar oranda hucre
membranlarinin ve sinir sisteminin duzgun calismasi igin yag vardir.
Kadinlarda buna ek olarak % 5 — 8 cinsiyete 6zel yag vardir. Bayanlarda
kemik gelisimi yasamin 20. yilinda son bulur. 18 - 21 yaslari arasinda

kemik gelisimi en son halini alir. iskelet minerallesmesinin 20 ve 30’lu
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yaslar arasinda trabecular kemik kitlesinde oldugu gibi kemik kitlesinde
devam ettigi gozlenir. Doruk kemik kutlesi, insanin hayati boyunca elde
ettigi kemik yogunlugudur. Yiksek doruk kemik kutlesinin yaslilikta kemik

erimesini engelledigi gérilmistiir .

Bayanlarda kemik kutlesi kaybinda yaslilik suresince dusen
dstrojen dlzeyi etkili rol oynar. Ostrojen ylkimi menopoz sonrasi
kadinlarda kemik kaybiyla geligsen bir olaydir ve bu kadinlarda

osteoporosiz riskinin gelismesinde énemli rol oynar °,

Yeterli yogunlukta, miktarda ve surede yapilan egzersizlerin
gerek tansiyon gerekse plazma lipid ve lipoproteinleri Uzerindeki olumlu

etkileri birgok ¢calismada ortaya konulmustur 2

2.5. Aerobik Egzersizler ve Step

Duzenli egzersizin yararlarindan yola ¢ikarak, hareketsizligin
neden oldugu rahatsizliklari azaltmak, bireylere egzersiz aligkanhgi
kazandirmak ve onlarin ilgisini ¢ekebilmek igin birgok fiziksel uygunluk
programi gelistirilmistir. Bunlardan step ve aerobik dans en ¢ok populer

olan programlardir 2.

Aerobik dans, degisik dans hareketlerinin sigrama ve sekme
gibi diger ritmik hareketlerle birleserek muzik esliginde, surekli bir sekilde
uygulanmasidir. Aerobik danstan sonra ortaya c¢ikan ve qgittikge
yayginlasan bir baska fiziksel uygunluk programi olan step ise aerobik
dans figurlerinin step tahtasi kullanilarak uygulanmasidir. Aerobik dansa
go6re daha yeni bir fiziksel uygunluk programi olmasi nedeniyle step ile ilgili

¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Yapilan az sayidaki ¢alismalar ise bu
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programin da yine aerobik dans gibi onerilen siddet, stre ve siklikta
uygulandiyi zaman fiziksel uygunlugu gelistirmede etkili bir ydntem

oldugunu gdstermektedir 2.

Step ilk defa 1990 yilinda Amerika’ da yeni bir akim olarak

ortaya ¢cikmistir. Aslinda bir spor tiirii degil, bir antrenman taridur ®.

Step calismasi, degisik koreografik step veya tek step
Uzerinde grup lideri takip edilerek degisik tempodaki muzik dizenlemesi ile
gerceklestirilir. Step; kol, bacak, gdvde ve hareket kombinasyonu
gerektirdiginden algilama ve koordinasyon gelistiren bir ¢calismadir. Step
kesinlikle seviyelere gore uygulanmalidir. Kalp, kaslar, eklemler, hareketler
belirli bir gelisimi izlemelidir. Egzersiz boyunca seviyeye gore belirlenen
atim sayisinin normalden duzenli olarak ylkselmesi, egzersiz sirasinda
istenen dizeyde kalmasi (fazla inis ¢ikislarin yasanmamasi) ve normale
duzenli olarak donmesi saglandiginda verimli bir calisma yapiimis
olacaktir. Stepe yeni baslayanlarin, maksimal nabizlarinin % 60 — 70’ini,
orta seviyede bulunanlarin % 70 — 80Q’ini kullanmalari dogru olur. Step
maksimal nabzin % 60-85’i ile yapildiginda aerobik bir ¢calisma seklidir.
Daha yuksek siddette uygulandiginda (% 90) anaerobik calisma da
yaplilabilir. Step, 15 — 50 yaslari arasi i¢in uygun bir ¢calisma seklidir. Daha
kiguk vyaslarda agirhk antrenmani niteligi tasidigindan geligimi
etkileyecegi, daha buyuk yaslarda ise eklemlere verecegi harabiyet ve

kalp atim sayisinin hizli yiikselmesi gibi riskleri tagir ®.
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2.6. Pilates

Pilates metodu veya pilates yirminci yuzyilin baslarinda
Joseph Pilates (1880-1967) tarafindan geligtiriimis bir fiziksel uygunluk

sistemidir *’.

Pilates metodu zihnin kaslar Uzerindeki kullanimini
destekledigi igin contrology (kontrol bilimi) olarakta adlandirilir. Pilates,
bedenin dengeli tutulmasina yardimci olan ve omurgayi desteklemekte
onemli goérevi olan temel kaslar Uzerine yogunlagilan bir egzersiz

programidir. Nefes egzersizi teknikleri de yer almaktadir 38,

Pilates' te her bir egzersizin ¢ok kez tekrari yerine daha az
sayida, tam, kontrol ve belirli bir bicim icinde uygulanmasi tercih edilir.
Joseph Pilates 500 belirli egzersiz tasarladi. Ona gore zihinsel ve fiziksel
saghk birbiri igcin gereklidir. Hareketler akici ve nefes, kontrol ve
konsantrasyonla birlestiriimisti. Sonu¢ artan esneklik, gug¢, beden
farkindaligi, enerji ve gelismis zihinsel konsantrasyondur. Pilates ayrica
daha iyi sonuclar alabilmek icin egzersizinin bes ana aletini de
tasarlamigti. Pilates programinda abdomen (karin), bel ve gluteus
(kalgalar) vucudun geri kalaninin  6zglrce hareket etmesi igin
destekleniyor ve guglendiriliyor. Pilates uygulayicilari egitimlerinde, gug¢ ve
esneklik inga edebilmek i¢in kendi vucut agirliklarini kullanmaktadirlar.
Bunu yuksek duzeyde kardiovaskuler egzersiz Uzerine yodunlasmadan
gerceklestirmeyi hedeflerler. GUnumuzde pilates programlari pek ¢ok
fizyoterapist tarafindan rehabilitasyon slrecinin bir parcasi olarak

kullaniimaktadir *’.
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Pilates’ in alti prensibi

1. Konsantrasyon: Pilates yaparken hareketlere yogunlasmak, bedenin
uyum icinde nasil galistigina ve hangi kaslarin kullanilip, hangilerinin

kullanilmadigina dikkat etmek gerekir.

2. Kontrol: Pilates metodunda kontrol ¢cok onemlidir. Kontrol igin bedenin
iyi dinlenmesi ve hareketlerin gosterildigi sekilde uygulanmasi, bdylece

olasi sakatliklarin 6nlenmesi gerekir.

3. Merkezleme: Pilates Metodu’'nda, dogru hareket sanatlarinda oldugu
gibi merkez, gobek, bel ve kalga gevresidir. i¢c organlari ve omurgayi
yerinde tutan kas sistemlerini icerir. Merkezleme, Ust bedenin stabilitesini

ve esnemeyi, uzamayi saglar.

4. Akici hareket: Hareketler acele edilmeden, her noktadan tek tek

gecgerek ama ayni zamanda hi¢ duraksamayarak yapiimahdir.

5. Kesinlik: Hareketler belirsizce degil, hakki verilerek tam yapilmalidir.

Hareket sekanslari birbirleri icinde ve birbirleri arasinda koordine olmalidir.

6. Nefes: Nefes alip verme, panik olmadan sirtin arkasina ve altina derin

nefes alip bitlin nefesi tamamiyla disari tiflemek yoluyla olmalidir %.
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3.GEREG VE YONTEM

3.1. Deneklerin Ozellikleri

Bu calismaya yaslari 35 ve Uzeri yasta olan ODTU de
calisan 15 kadin aerobik-step ve 15 kadin pilates toplam 30 kadin gonullu
olarak katilmistir. Denekler kendi segimleriyle aerobik step veya pilates
calismasina kayit olmuslardir. Her iki gruptan da esit sayida denek
Uzerinde calisma saglanmistir. Calisma baslamadan 6nce kendilerine
calisma hakkinda bilgi verilmis ve aydinlanmisg onamlari alinmigtir.

Deneklerin fiziksel 6zellikleri Tablo 1’de gosterilmigtir.

3.2. Deneysel Dizayn

Bu calismada uygulanan metot deneyseldir. Yapilan ¢alisma
basamaklari  yuksek bir guvenirlilikte alinarak, butun testler

standartlagtiriidi.

Deneklerden test sonucglarinin  kaydedildigi kigisel bilgi
formlarinin  doldurulmasi istenmig, test neticeleri ise test yoOneticisi

tarafindan bizzat dizenlenmisgtir.

3.3. Egzersiz Programi

Calismada 8 hafta boyunca, haftada 3 gun 60 dakikalk

programlarda aerobik- step ve pilates galismalarina katildi.

Aerobik-step c¢alismasina katillan kadinlar, ilk 5dk dusuk
tempolu vicudu 1sindirmak amaclh hareketlerden sonra orta siddette belli
bir dizendeki vucut hareketlerini mizik ve ritim esliginde yaklagik 20dk

yapmiglardir. Calismanin ikinci kismi olan step calismasinda step tahtasi
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kullaniimistir ve yine muzik ve ritim esliginde step tahtasina (boy 70cm, en
30cm, yukseklik 10cm) belli araliklarla ¢ikip inmek suretiyle egzersize
katilmiglardir, bu ¢alismanin suresi de yaklasik 20dk dir. Sonra denekler
10 dakika suresince karin ve bacaklar icin yer egzersizlerini, son olarak da

5 dakika soguma egzersizleri ile galismayi tamamladilar.

Pilates calismasina katilan deneklerde tamamen duguk ritimli
doga muzikleri kullanildi. Egzersizde materyal olarak, 65cm c¢apinda
yumusak jimnastik topu, pilates ¢emberi ve lastik bantlar kullanildi.
Calismaya 10 dakika ayakta yavas tempoda isinma c¢alismalari ile
baglandi, daha sonra, aletli veya aletsiz sikistirma esnetme ve denge
calismalarini yaklagik 10dk ayakta yaptilar. Minder yani yer hareketleri de
yine aletli veya aletsiz sirt ve karin egzersizleri bagta olmak uzere
deneklere uygulandi bu ¢alisma da yaklasik 20dk yapildi. Son olarak
batin kas gruplarini rahatlatmak igin kas boyunu uzatma c¢aligmalari yani
germe jimnastik hareketleri ile tamamladilar bu ¢alisma da 10dk yapildi.
Batln galisma boyunca dogru yerde ve dogru teknikle nefes galismasina
dikkat edildi. Egzersizler suresince nefes alma; diyaframin iceriye dogru
cekilip sternumun ozellikle alt kisimlarinin yanlara dogru genisletiimesi,
nefes verme ise; gobek deligi ¢cevresinin geriye omurgaya dogru itiimesi
suretiyle sternumun yavasca asagl itimesi ve daralmasi ile ve

sikistirmanin en son kasik bdlgesine dogru itiimesi seklinde tarif edilmigtir.
3.4. Arastirmada Uygulanan Testler ve Kullanilan Araglar

8 hafta slren antrenman programindan hemen Once ve
sonra deneklerin boy, vlucut agirhgi, deri kivrimi kalinhgi, cap ve c¢evre

Olcumleri ile dikey sigrama, anaerobik gug, bacak kuvveti, denge ve

esneklik testleri yapiimistir.
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3.4.1. Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii

Agirlik 0.1kg hassaslikta bir kantar ve bu kantardaki metal bir
cubuk vasitasiyla olg¢ulirken, boy 0.01cm hassaslikta dijital boy olger
aletiyle olclldi. Olglimlerde kadin denekler t-shirt ve sort giydiler.
Denekler Olgcimlere yalin ayak ya da vyalniz corap giyerek alindi.
Olgumlerde bas dik, ayak tabanlari terazinin (zerine diz olarak basmis,

dizler gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda idi .

3.4.2. Deri Kivrim Kalinhigi Olgiimii

Deneklerin vicut yagd yuzdelerinin tayini amaciyla derialti yag
kalinhg! triceps ve suprailiac bolgelerinden; skinfold kaliper aletiyle
milimetre cinsinden Olgulmustur. Derialti yag kalinhiginin  dlguimu,
basparmak ve isaret parmagiyla deri ve derialti yagdi tutularak, dogal deri
kivrimi yonunde, kas dokusundan uzagda ¢ekilmek suretiyle yapilmistir. Bir
bdlgeden; veriler arasinda en fazla %5 fark olacak sekilde 2 dlgim alinmig
ve bu iki 6lgumun ortalamasi derialtt yag kalinhgi olarak belirlenmistir.
Deneklerin vicut yag yuzdelerini belirlemek icin Sloan ve Weir Formulu

kullanilmistir %,

Vicut Yogunlugu (gm/ml) : 1.0764 - 0,00081 x (suprailiac SF) — 0,00088 x

(triceps SF)

SE: 0,0082 (Standart Hata)

Yag % ‘si: [ 457 4142 ]1x 100

Yogunluk
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3.4.3. Gevre Olgiimii

Bel Cevresi: Deneklerin bel ¢cevresi mezura ile gévdenin en
dar yerinden yere paralel gelecek sekilde Ol¢cuimius ve cm cinsinden
kaydedilmistir.

Kalga Cevresi: Deneklerin kalga cevresi, taytlar Gzerinden
mezura ile her iki kalganin en genis cikintisini da i¢ine alacak sekilde

Olctlmus, cm cincinden kaydedilmistir.

3.4.4. Esneklik Olgiimii

Esneklik testi icin otur — uzan esneklik sehpasi kullaniimistir.
Test sehpasinin uzunlugu 35 santimetre, genigligi 45 santimetre ve
yuksekligi 32 santimetredir. Sehpanin Ust ylzey uzunlugu 55 santimetre,
genisligi 45 santimetredir. Ust yilizey ayaklarin dayandigi yiizeyden 15
santimetre daha disaridadir. 0-50 santimetrelik 6lgum cetveli Ust yuzeyde

belirlenmistir 4°.

Deneklere yeterli 1sinma suresi verilerek c¢iplak ayak ile
esneklik sehpasina yerlesmeleri istenmistir. Denekler dizlerini bukmeden
uzanabildikleri yere kadar one uzanmaya calismiglardir. Deneklerin 1-2
saniye icinde bekleyebildikleri en uzak nokta belirlenip U¢ deneme
sonunda en iyi deger arastirmaci tarafindan élgme degderlendirme formuna

cm cinsinden kaydedilmigtir.

3.4.5. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Lafeyette Instrument Company tarafindan Uretilen 23527-3

model bacak dinamometresi kullanilarak test gerceklestirildi.
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Bacak kuvveti icin denekler dizler hafif bukili pozisyonda,
dinamometre sehpasinin Uzerinde ayaklarini sabitledikten sonra, kollar
gergin, sirt ve govde dik, elleriyle tuttuklari dinamometre barini dikey
olarak bacaklardan kuvvet alarak maksimum oranda yukari ¢ektiler. 3 ila 5
dakikalik 1sinmadan sonra, c¢ekis 3 kere tekrar edildi. En iyi sonug
kaydedildi *°.

3.4.6. Dikey Sigrama ve Anaerobik Gii¢

Deneklerin dikey sigrama mesafesi Sport Expert cihazi ile
denegdin kilo, sigrama ani basinci, havada kalig suUresi ve yere disme

basinglarini degerlendiren fotosel sistemine gore hesaplanmistir.

Deneklerden, fotosel Uzerine ciktiktan sonra vicut
agirliklarini her iki ayak uUzerine egit olarak vermelerini, sigradiklari anda
dizlerini go6gse cekmemeleri, ellerini belinde tutarak ve fotoselin Uzerine
her iki bacak Uzerine esit olarak dusmeleri istendi. En iyi dereceleri, test
yoneticilerinin biri tarafindan Ug¢ kez tekrar ettirilip, iyi olan deger esas

alinarak Lewis Formiiliine kgm/sn cinsinden hesaplandi *°.

P=,4.9x AglrllkX\/B

P= Gug

D= Dikey sigrama mesafesi
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3.4.7. Dinamik Denge Olgiimii

Bu calismada MED-SP 300 Dinamik Denge Olgiim Platformu
kullanildi. Dinamik denge MED-SP 300 kolay seviyesinden alinan
Olcumlerle degerlendirildi. Bu ara¢ Rank Value (toplam olarak) denge
indeksini (RVSI) elde edilmesini olanak saglayan 6ne-arkaya ve ortaya-
yanlara dodru serbestgce hareket edebilen dairesel bir platform
icermektedir. Olgiimler, katilimcilarin  sabit olmayan MED-SP 300
yuzeyinde bacaklarinin Uzerinde ayakta dik bir sekilde 30 saniyelik
denemelerle saptanmistir. MED-SP 300’den alinan oOlgcumler R = .91

(RVSIYlik bir guvenilirlik gostermektedir.

Biodex denge sistemi: Test islemi 30 saniye sureli

periyotlarla dereceli olarak seviye 8 (en ¢ok dengeli)den seviye 1 (en az
dengeli)e hareket eden destek platformundan olusmustur. Katilimciya
herhangi bir 6grenme etkisini azaltmak icin 2 defa deneme yaptiriimistir.
Katilimcilara dizlerini 10° ile 15° gevsek tutmalari ve direk kargiya bakarak
durmalari soylenmigtir. Katilimcilar rahat hissettiklerinde, platformun
serbest kalacagi ve 5°lik sapmanin mumkin olabilecedi konusunda
bilgilendirildi. Platform serbest kaldiginda katilmcilara platformda rahat
olabilmeleri igin pozisyon almalari sdylendi. Bu pozisyon saglandiginda
platform Kilitlenir, katihmcinin ayaklari platformun ortasina yerlestirilir ve
ayak pozisyonunun koordinatlari kaydedilir. Butin alistirmalar ve testler
primary inverstigator (Pl) tarafindan uygulandi. Pl egitim aldiktan sonra

kullanict kilavuzunu takip etti '

. Dinamik dengenin gecerliligi Biodex
Balance sistemindeki verilerin karsilastiriimasi ile &lculdi. istatistiksel
olarak iligkili analiz kullanildi. MED-SP 300 Dinamik Denge &lgim
Platformunda kolay, orta ve zor olmak Uzere Ug¢ seviye vardir. Herhangi bir
seviyede ayaklar platformda butun yonlere tamamen hareket edebilir.

Postural denge oOlgcimiu One-arkaya ve orta-yanlara denge indeksiydi.

28



Yuksek sayl mevcut hareketin katilimcinin denge merkezinden uzak

oldugunu, dusuk sayi ise test sirasinda en az hareket oldugunu gosterir.

Denge indeksi: Denge indeksi sabit seviyedeki agidan

platformun yer degistirmesinin degisikligini gosterir. Yuksek sayi c¢ok

hareketliligi gosterir ve bu da katilimcinin dengede kalmada problemi

oldugunun géstergesidir *2.

Biodex Denge Sitemi MED-SP 300 Denge Platformu

3.5.istatistiksel Analiz

Elde edilen verilerin istatiksel analizleri SPSS 13.0 paket
programinda gruplarin kendi iclerindeki karsilastirmalari Mann-Whitney U
testi ile, iki grubun birbiriyle olan karsilastirmalari da Wilcoxon Signed

Ranks Testi ile yapildi. Anlamlilik dizeyi p<0.05 olarak alindi.
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4. BULGULAR

Tablo 1: Calismaya Katilan Bireylerin Bazi Fiziksel Ozellikleri

N=15 N=15
AEROBIK - STEP PILATES

Yas 39.26 + 3.19 38.13+2.84
Boy 162.36 + 6.53 162.76 + 6.66
Viicut Agirligi (1) 72.12 £ 6.89 59.88 +9.21
Viicut Agirlhigi (2) 70.66 + 6.99* 59.72 £ 9.26

(* p<0.05)

1.Egzersiz Periyodu Oncesi 2.Egzersiz Periyodu Sonrasi

Calismaya katilan gruplarin yaslari; aerobik-step grubunun
39,26+3,19 yas, pilates grubunun 38,13+2,84 yas iken boylari; aerobik-
step grubunun, 162,36+6,53 iken, pilates grubunun ise 162,76+ 6,69cm.
olarak belirlenmigtir. 8 haftalik aerobik-step egzersizi sonrasi vicut agirhgi

istatistiksel anlaml azalmistir. ( p<0.05) (Tablo 1).
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Tablo 2: Calismaya Katilan Gruplarin Egzersiz Programi Oncesi ve Sonrasi

Performans ve Bazi Antropometrik Olglimlerinin Karsilastiriimasi

Bacak Kuvveti
Esneklik (cm)
Anaerobik glic
(kgm/sn)

Dikey sigrama (cm)
Dinamik Denge
Suprailiac (mm)
Triceps (mm)
Vicut Agirhigr (kg)
BKI (kg/cm®)

VYY (%)

Bel Cevresi (cm)
Kalga Cevresi (cm)
B/K Orani

*p<0.05

AEROBIK-STEP GRUBU

X1tSS

25,06 * 4,23

17,13 £ 6,84

57.06 £9.78

9,60 + 3,33

6,67 +2,23

19,71 +5,60

18,84 + 4,63

72,12 +6,89

27,26 +1,42

23,59 *4,56

81,72 £ 8,50

100,60 * 7,89

0,87 £3,78

N=15

X2t SS

33,13 £4,04

20,33 +£6,94

63.13 *7.66

11,80 +2,98

532 +1,68

18,35 +5,43

17,70 + 4,62

70,66 *6,99

26,70 1,41

22,85 4,02

80,62 * 8,49

98,23 +7,38

0,86 +4,45

X1: 8 haftalik egzersiz programi 6ncesi

X2: 8 haftalik egzersiz programi sonrasi
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,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

429

PILATES GRUBU

X1£SS

26,56 * 12,92

24,56 *6,47

54.83 £ 9.48

10,60 + 3,52

13,63 +4,44

23,46 £5,70

19,51 * 8,30

59,88 + 9,21

23,02 £ 3,91

23,85 +4,67

87,33 = 7,00

96,70 7,73

0,90 £1,02

N=15

X2 £ SS

35,16 * 12,34

28,60 +6,10

62.38 +7.13

13,60 + 2,97

8,23 +2,98

18,74 + 4,27

19,02 + 8,17

59,72 + 9,26

22,94 +3,90

23,20 £4,43

85,00 * 6,54

95,93 + 7,47

0,83 +0,68

,001*

,001*

,001*

,001*

,001*

,408

,046**

,205

,001*

,008*

,001*

,007*

,008*



Aerobik-step grubunun 6n ve son testinde bacak kuvveti,
esneklik, anaerobik gug, denge, vucut yag yuzdesi, vucut kitle indeksi, bel
ve kalca cevresi, Olcumlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
bulunurken (p<0.05) bel/kalga orani Olgimlerinde istatistiksel olarak

anlamli bir farka rastlanmamistir.

Pilates grubunda ise, ¢alismaya baslamadan 6nce aerobik-
step, grubunun degerlerine benzerlik gosterirken, 8 haftalik haftada 3 gun,
60 dakikalik pilates calismasinin sonucunda tablo 2'de goruldugu gibi;
bacak kuvveti, esneklik, anaerobik glg¢, dikey sigrama, denge, vicut kitle
indeksi, triceps deri kivrim kalinhgi, bel ve kalca cevresi ile bel/kalgca orani

degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkhliklar (p<0.05) bulunmusgtur.
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Tablo 3: Calismaya Katilan Gruplarin Performans ve Bazi

Olgumlerinin Birbiri ile Karsilastiriimasi

Bacak Kuvveti
Esneklik (cm)
Anaerobik Glig
(kgm/sn)

Dikey Sigrama (cm)
Dinamik Denge
Suprailiac (mm)
Triceps (mm)
Vicut Agirhigi (kg)
BKI (kg/cm®)

VYY (%)

Bel Cevresi (cm)
Kalga Cevresi (cm)

B/K Orani

*p<0.05

STEP-AEROBIK

X1%SS

25,06 + 4,23

17,13 £ 6,84

57.06 +9.78

9,60 * 3,33

6,67 £ 2,23

19,71 £ 5,60
18,84 + 4,63
72,12 £ 6,89
27,26 +1,42
23,59 + 4,56
81,72 £ 8,50
100,60 + 7,89

0,87 + 3,78

PILATES

X1 %8S

26,56 12,92

24,56 + 6,47

54.83 £ 9.48

10,60 + 3,52
13,63 £ 4,44
23,46 + 5,70
19,51 £ 8,30
59,88 + 9,21
23,02 + 3,91
23,85 +4,67
87,33 + 7,00
96,70 £ 7,73

0,90 + 1,02

X1: 8 haftalik egzersiz programi 6ncesi

X2: 8 haftalik egzersiz programi sonrasi
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,486
,011*

,539

,567

,037*
,019%
,683
,000*
,756
,000*
,037*
,161

,285

STEP-AEROBIK

X2 =SS

33,13 £4,04

20,33 £6,94

63.13 £7.66

11,80 + 2,98
5,32+ 1,68
18,35+ 5,43
17,7 £ 4,62
70,66 + 6,99
26,70 1,41
22,85 + 4,67
80,62 + 8,49
98,23 +7,38

0,86 + 4,45

Antropometrik

PILATES

X2 + SS

35,16 + 12,34

28,60 = 6,10

62.38 +7.13

13,60 + 2,97
8,23 £2,98
18,74 + 4,27
19,02 + 8,17
59,72 + 9,26
22,94 +3,90
23,20 +4,43
85,00 + 6,54
95,93 + 7,47

0,83 + 0,68

,325
,002*

,486

,148
,021*
,074
1,000
,001*
,922
,004*
,161
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Aerobik-step ve pilates grubunun birbiriyle karsilastirildigi
test sonuglar tablo 3 ‘de goruldugu gibi esneklik, dinamik denge, vucut
kitle indeksi, vucut agirhigr hem birinci hem de ikinci dlgumlerde anlamh
(p<0.05) sonuglar vermistir. Suprailiac deri kivrim kalinhdi ve karin gevresi
yalniz birinci 6lgim sonucunda anlamli (p<0.05) bulunmustur. Bacak
kuvveti, anaerobik gug, dikey sigrama, triceps deri kivrim kalinhgi, kalca
cevresi ve bel-kalga orani degerlerinde birinci ve ikinci olgum sonuglarinda

anlaml bir fark bulunamamigtir ( p>0.05).

40

35
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20 B AEROBIK STEP

15 - % PILATES

10 -

ON TEST SON TEST

Sekil 2: Deneklerin Bacak Kuvveti Degerleri
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ON TEST

SON TEST

W AEROBIK-STEP
% PILATES

Sekil 3: Deneklerin Esneklik Degerleri (cm)

64
62
60
58
56
54

52 -

50 -

ON TEST

SON TEST

B AEROBIK-STEP
#% PILATES

Sekil 4: Deneklerin Anaerobik Gug Degerleri (kgm/sn)
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16
14
12
10

B AEROBIK-STEP
% PILATES

o N B OO 0

ON TEST SON TEST

Sekil 5: Deneklerin Dikey Sigrama Degerleri (cm)

16

14

12

10

8 BAEROBIK-

6  STEP
#PILATES

4 |

2 | .

0 |

Sekil 6: Deneklerin Dinamik Denge Degerleri
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5 |
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Sekil 7: Deneklerin Suprailiac Deri Kivrim Kalinhgi Degerleri (mm)

20
19,5
19
18,5
18
17,5
17
16,5

BAEROBIK-

_STEP
ZPILATES

ONTEST

Sekil 8:

Deneklerin Triceps Deri Kiviim Kalinligi Degerleri (mm)
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ON TEST

SO M AEROBIK-STEP

S # PILATES

SON TEST

Sekil 9: Deneklerin Vuacut Agirhg1 Degerleri (kg)

28
27 -
26 -
25
24
23 -
22 -
21 -
20 -

ON TEST

H AEROBIK-STEP
% PILATES

SON TEST

Sekil 10: Deneklerin Beden Kitle indeksi Degerleri (kgm/cm?)
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24 -
23,8 - 7
23,6 -
23,4 -
23,2 -

23 -
22,8
22,6
22,4
22,2

B AEROBIK-STEP
# PILATES

ON TEST SON TEST

Sekil 11: Deneklerin Vicut Yag Yuzdesi Degerleri (%)

88
86
84
82
80 -
78
76

B AEROBIK-

STEP
#PILATES

ONTEST SONTEST

Sekil 12: Deneklerin Bel Cevresi Degerleri (cm)
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101
100
99
98
97
96
95
94
93

B AEROBIK-

 STEP
%PILATES

ONTEST SONTEST

Sekil 13: Deneklerin Kalga Cevresi Degerleri (cm)

0,92

0,9 -
0,88

7

0,86 |
0,84 |
0,82

0,8 |
0,78 -

@ AEROBIK-STEP
% PILATES

ON TEST SON TEST

Sekil 14: Deneklerin Bel / Kalga Orani Degerleri
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5. TARTISMA

Yapilan arastirmalarin da 1s1g1 dogrultusunda, egzersizin 6nemi
glinden giine artmaktadir. inaktif yasam seklini secen bireylerde ¢ikan bir
takim saglik ve psikolojik problemlerin ¢6zimunde gerekli gorulen spor

aktivitelerin 6nemi, yagsamin her alaninda kendini gostermektedir.

Sedanter yasam tarzinin insan hayatini olumsuz yonde
etkilemesinden sonra ortaya c¢ikan fitnes programlarinda egzersiz,
genellikle, insan saghgini ve fiziksel uygunlugunu koruyucu yonde

olmustur.

Zorba (1999), yapti§i arastirmada, Mugla Universitesi'nde calisan
207 o6gretim elemanlari ve idari personelden olusturulan 68 kisinin hayat
tarzi, aktivite dlzeyleri ve fiziksel uygunluk kapasiteleri arastirilmis. Sonug
olarak, Mugla Universitesi akademik ve idari personelin kalp dolasim riski
yuksek bulunmus, egzersiz yapmadiklari ve dizenli bir hayat tarzlarinin
olmadigi tespit edilmistir. Fiziksel uygunlukta elde edilen degerler,
akademik ve idari personeldekilerle birbirine yakin bulunmakla birlikte
sedanter degerlere sahip olduklari gozlenmigtir. Duzenli spor yapan

kisilerin degerlerinden daha diisiik bulunmustur *.

Kravitz ve arkadaslarn (1997), 12 hafta sureyle agirlikli ve
agirliksiz step aerobik egitimin kardiorespirator fitnes vicut kompozisyon
ve kas kuvvetinin etkilerini mukayese etmigstir. Aerobik egitimi aletli ya da
aletsiz kardioraspirator fithes vicut kompozisyonu ve yaralanma riski
olmayan saglkh kadinlarda kas kuvvetinde pozitif bir etkiye sahip

oldugunu belirtmistir .
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Cocukluk ¢caginda esnekligin derecesi yuksek iken yas ilerledikge
esneklik 6zelliginde azalma olur. Yani yasa baglh azalma vardir. Ama bu
azalma sedanter insanlarda buyuk oranda olurken aktif yasam tarzi olan
hareketli insanlarda daha azdir. Hatta bu calismalari duzenli yapan
kisilerin esnekliginde artis gdzlenir. Esneklik ve germe g¢alismalarinin diger
bir etkisi de kendini rahat hissettirmesi ve potansiyel sakatliklardan

korumasidir'®.

Esnekligin eksikliginde akut ve kronik yaralanmalar ve bel agrisi
problemleri artacaktir. Duzenli streching hareketleri hepimize kazang
saglarlar ve yasli kimselerde 6zel bir ihtiyagtir. Clnkl yas ile elastik olma

ozelligi azalr®.

Esneklik dlgumleri her pilates grubunda daha belirgin olmak tUzere
her iki grupta da anlamli degisiklik gostermigtir. Yaptigimiz bu galisma

Akdur ve arkadaslarinin yaptiklari calismayi destekler niteliktedir s

Segal ve arkadaslarinin, yetiskinlerde (42 kadin 2 erkek) 2, 4 ve 6
ayhk periyotlarla yaptirdigi pilates egzersizi sonucunda p< 0,001
duzeyinde esneklik degerlerinde anlamli bir artis bulmuslardir. Buna

ragmen viicut kompozisyonunda énemli bir degisiklik goriilmemistir *°.

Bu calismada da pilates egzersizi kadinlarda esneklikte dnemli bir
gelismeye neden olmustur. Bunun yani sira vicut kompozisyonunda
(p<0.05) istatistiksel olarak anlamli sonuglar bulunmustur. Yapilan

calismalar birgok yonden arastirmamizi destekler niteliktedirler.

Scharaff ve arkadaslart (1991) yaptiklari c¢alismalarinda, 10
saglikh kadin Gzerinde, 20 dakikalik devamli kareografik step egzersizine
akut kardiovaskuler ve metabolik cevaplari arastirmistir. Calisma
sonucunda aerobik stepin yeterli aerobik fitnesi (fiziksel uygunlugu)
gelistirdigini gdzlemlemistir *°.
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Zorba ve arkadaslari (2000), 18, 24 yaslari arasinda olan
kadinlarda 8 haftalik, haftada 3 gin step egzersizi uygulatmiglar ve
calisma sonunda deney grubunun dikey sigrama, esneklik ve aerobik gug

degerlerinde anlamli bir fark bulmuslardir *’.

Denge, birgok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin
koordine edilen aktivitelerini iceren karmasik bir stregtir. Denge Uzerindeki
cevresel bilesenler somatosensoriyel, viziel ve vestibuler sistemleri igerir.
Merkezi sinir sistemi bu sistemlerden gelen c¢evresel girdileri birlestirir,
vucut pozisyonu ve destek tabani Uzerinde postlrd kontrol etmek igin
bircok uygun kassal cevaplari secer. Ozel bir pozisyonda veya hareket
sirasinda postur ve dengenin surdurulmesi ve kontrol edilmesi fiziksel
aktivite icin temeldir. insanin denge sagdlamadaki yetenegi, diger motor

sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktdr olarak tanimlanabilir 8.

Hall (1998), 65-85 yas arasi 31 erkek ve kadinda pilatesin statik ve
dinamik denge uUzerine etkisini arastirmis ve 10 haftalk ¢alisma

sonucunda ilk ve son test grubunda anlamli fark bulmustur *°.

Calismalarin dogrultusunda, benzer bir sonug¢ olarak, orta yas ve
Uzeri yas grubuna uygulanan pilates egzersizi sonucunda dinamik
dengede anlamh (p<0.05) bir fark tespit edilmis ve denge skorlari

iyilesmigtir.

Erkmen ve arkadaslari (2007) sporcularin egzersiz sonrasi denge
performanslarinin karsilastiriimasi ile ilgili yaptiklari bir ¢alismada; farkli
branglara sahip sporcularin denge parametrelerinin kargilastiriimasi
amaciyla yaptiklari ¢alismalarina 13 basketbolcu, 9 jimnastik¢i ve 13
futbolcu dahil etmislerdir. Uygulanan egzersiz sonrasinda dinamik denge
skorlari incelendiginde, egzersiz sonrasinda ortalama degerler sadece

basketbol brangi icin anlamli bir farklilik gosterirken (p<0.05), jimnastik ve
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futbol branglari icin anlamh bir farkhlik belirlenmemistir (p>0.05). Sonug
olarak, jimnastikcilerin denge performanslarinin basketbolculardan daha
yuksek oldugu ifade edilmigtir. Cimnastikcilerin denge yetisinin sadece
dinamik dengede futbolculardan daha gelismis oldugu bulunmus, statik
dengeyi surdurme ise iki brans icin de farklilik bulunmamistir. Basketbol ve
jimnastikgilerin dominant bacaga ait denge performanslarinda egzersiz
sonrasinda dusls gorulirken futbolcularda performans degisimi
gorulmemigtir. Dinamik denge performansi egzersiz sonrasinda sadece

basketbolcularda degismistir *.

Heitkamp ve arkadaslarinin, denge antrenmani sonrasinda kuvvet
ve kas dengesi artigi ile ilgili yaptiklari bir arastirmada; tek basina bir
denge antrenman programinin etkileri, bir giu¢ antrenman programiyla
kiyaslanmigtir. Denge ve gug¢ antrenmani, 12 antrenman Unitesinde 25
dakika sureyle 6 hafta boyunca 15 kisiye uygulatilmistir. Sonuglar, denge
antrenmaninin kas (muskuler) gucinin kazaniminda etkili oldugunu ve
ikinci olarak da, gl¢ antrenmaninin tersine, muskuler dengesizliklerin
esitlenmesinin  (dengesizliklerin  ortadan  kaldirilmasinin)  balans

antrenmani sonrasinda miimkiin olabilecegini gdstermektedir *°.

Holviala ve arkadaslarinin; gu¢ antrenmaninin, kas gulcu
Ozellikleri, fonksiyonel yetenekler ve orta yasl ve daha yash kadinlarda
denge uzerindeki etkilerinin arastirildigi ¢alismada; Progresif (gelisen,
asamall) gu¢ antrenmani yash kadin ve erkeklerde bile, azami glgte ve
antrenmanli kas kutlesinde o6nemli artisa neden olabilir, ancak gug
antrenmaninin fonksiyonel kapasite ve denge Uzerine etkileri konusunda
az bilgi mevcuttur. Mevcut gug¢ antrenmani protokolu, her iki yas grubunda
da, mevcut dinamik balans test performansinda bir iyilesmenin yani sira,
bacak ekstansorlerinin maksimal ve patlayici gu¢ o6zelliklerinde buylk
artiglara yol acmistir. Yaglanan kadinlar igin patlayici gugte, antrenmanin
yol actigi artisin onemli bir faktor olmasina ragmen, dinamik denge
kapasitesindeki iyilesmelere katkisi olan bagka faktorler de vardir. Bu
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calisma gosteriyor ki, yash kadinlarda dinamik denge kapasitelerini
iyilestirmek amaciyla rehabilitasyonda veya koruyucu egzersiz kurallarinda
patlayici dinamik antrenmani da igeren toplam agir dayaniklilik

antrenmani uygulanabilir °*.

Duzenli egzersizler fiziksel uygunlugun pargalariyla ilgili kisimlarin
gelismesine yardim eder. Fiziksel fitnesin sadlikla ilgili kisimlar
kardiovaskuler dayanikhlik, kas kuvveti, kas dayanikliigi, vicut

kompozisyonu, esneklik ve sinir kas rahatlamasidir %2

Duzenli egzersizin orta-yasli bireylere faydalari ile ilgili bilgiler
azimsanmayacak kadar fazladir ve toplum, ileri yasglarda yapilan fiziksel

egzersizin yasam kalitelerini olumlu yénde etkileyeceginin farkindadir *.

Schlicht ve arkadaslarinin, yash yetigkinlerde yogun gug¢
antrenmaninin ayaktaki denge, yuriume hizi ve oturma kalkma
performansina etkisi Uzerine yaptiklari bir calisma da; kas kutlesi ve gucu
yaslanmayla azalir ve ortaya cikan kas zayifligi yash yetiskinlerde disme
riskinde artisa neden oldugunu ifade etmislerdir. Bulgular, toplum iginde
yasayan yagh yetigkinlerde tek basina gu¢ antrenmaninin ayaktaki
dengeyi veya oturma kalkma performansini gelistiriyor gibi gorinmedigini,
ama maksimal yurlyus hizini iyilestirebilecegini ortaya koymaktadir. Glg
kazanci ve dusme riski arasindaki iligki hala bilinmemektedir. Veriler,
yogun gu¢ antrenmanin bu populasyonda kas gucunu arttirmanin guvenli

ve etkin bir yolu oldugu fikrini giiclendirmektedir >*.

Judge ve arkadaslarinin, mukavemet ve denge egzersizlerinin
yash  Kigilerin izokinetik glcu Uzerindeki etkilerinin incelendigi
calismalarinda; 75 yas Uzeri balans egitimli/antrenmanli kigilere kiyasla,
coklu (multipl) alt ekstremite kas gruplarinin 3 aylik mukavemet egitiminin
guvenilirligini ve vyararini belirlemeyi amaclamislardir. Sonug; basit

ekipman kullanilarak yapilan mukavemet antrenmani, yash kisilerde
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toplam bacak gucinU arttirmak ic¢in kullanilan etkili ve kabul edilebilir bir
metoddur. Goérece olarak saglikli olan bu yasl kisiler érnek grubunda
mukavemet antrenmani, maksimal ayak hizinda veya sandalyeden kalkma

siiresinde iyilesme saglamamistir *°.

Butun bu arastirmalar yapilan c¢alismay! destekler niteliktedir.
Calismamizda kullandigimiz Biodex dinamik denge aleti ile orta ve Uzeri
yas kadinlarin egzersiz ile denge arasindaki dlgim sonuglarinda her iki
grup ta da (aerobik-step ve pilates) anlamh farklar bulunmasina ragmen

pilates egzersizinin denge becerisine etkisi daha belirgindir.

Turan ve arkadaslari (1997), Cumhuriyet Universitesinde okuyan
sedanter bireyler ile antrene sporcular arasinda derialti yag kalinliklari
acgisindan yaptigl calismada, sporcularin daha dusuk yag kitlesine sahip

oldugunu saptanmistir °.

Yapilan calismada ise, fizyolojik degiskenlerden aerobik-step
grubunun derialti yag olgumu degerlerinde anlamh dusus saptanmigtir
(p<0,05).

Getchell ve Moore (1975), orta yas kadinlar Uzerinde yaptiklar
calismada deneklere 10 hafta slreyle haftada 3-4 gun, 30’ar dakika
yurime ve jogging uygulamislardir. Deneklerin vucut agirligindaki azalma
¢ok az (700-800gr.) oldugu halde, skinfold dederlerinde belirgin bir azalma
g6zlenmistir. Ayrica vicut yag kaybiyla beraber, yagsiz dokuda da artis

saptamislardir *’.

Kin (1996), 8 haftalik step ve aerobik dans uygulamasini fizyolojik
degiskenler (zerine olan etkisini ODTU de 6grenim gdéren 48 kadin
Oogrenci Uzerinde arastirmistir. Step yapan denek grubu yag agiriginda,
baldir cevresinde yagsiz vicut agirhginda esneklikte anlamli artiglar
gozlenmigtir. Kontrol grubunda ise higbir aktiviteye katilmadigindan vicut
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agirhginda, uyluk cevresinde anlamli bir fark bulunamamistir. Vicut yag
yuzdesinde denek gruplarindan hem step hem aerobik dans gruplari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir dustus gozlenmigtir. Ancak Kin ve
arkadasglarinin c¢alismasinda step ve aerobik dans gruplari arasinda

anlamli farkliliklar bulunamamistir 2.

Arastirma neticesinde, aerobik-step grubunun vucut agirliginda on
ve son testleri arasinda anlamli bir fark gozlenmistir fakat pilates grubunun
on ve son testleri arasinda anlamli farkliik bulunamamistir. Vicut yag
yuzdesinde ise, suprailiac deri kivrim kalinhgi aerobik-step grubunda
anlamli bir azalma gozlemlenirken, pilates grubunda anlamli bir degisim
s6z konusu degildir. Triceps ve toplam viucut yagi yuzdesinde de her iki
grupta da anlamli degisim goézlemlenmigstir. Yaptigimiz bu calisma Kin'i

desteklemektedir.

Moody ve arkadaglari 1969 ve 1972 yillarinda kadinlar Gzerinde
yaptiklari arastirmalarda antrenmanin vicut kompozisyonuna etkisini
incelemislerdir. Antrenmanin, vicut yagini anlamli sekilde azalttigini,
yagsiz vucut agirligint az arttirdigini, toplam vacut agirhgini ¢ok az

azalttigini bulmuslardir 2,

Bu vyapilan calismada ise, skinfold olgUmlerinde derialti yag
kalinliginda aerobik-step grubunda suprailiac ve triceps verilerinde anlamili
azalma gozlenmistir. Pilates grubunda ise sadece triceps derialti yag
kalinhgr élgumunde anlamli bir azalma gortulmastir. Vicut yag yuzdesinde
her iki grupta da anlamh fark gézlemlenmigtir. Bu ¢alismada ise orta ve
Uzeri yas bayanlarda 2 grup halinde 8 hafta uygulanan aerobik-step ve
pilates egzersizi sonucunda vucut yag yuzdelerinde her iki grupta da
azalma gozlenmistir. Cevre olguimlerinde ise her iki grupta da anlamli fark
bulunurken bel/kalga oraninda yalniz pilates grubunun verileri anlamli

bulunmustur.
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Uygulanan ¢aligmalar, yapilan bu arastirmayi destekler niteliktedir.
Vucut yag yuzdesi her iki grupta da anlamh sonuglar gostermigtir. Netice
itibar1 ile uygulanan egzersizler orta ve Uzeri yas kadinlarda birgok
degisiklige yol actigi soylenebilir. Bu degisikliklerin devami ideal bir vicut
ve saglik icin buna benzer egzersizlerin orta yas ve ileri yaslarda

kadinlarda duzenli olarak uygulanmasi gerektigi soylenebilir.

Velasquez ve Wilmore (1991) Kadinlarda 18-33 yaslari arasinda
12 haftalik step calismasindan sonra vicut kompozisyonu ve kardio-
respiratuar fitnes degisikliklerini arastirmistir. Calisma sonunda dinlenme
kalp atiminin, maksimal oksijen aliminin dustugu gozlenmis Ancak vicut

kompozisyonun da bagl olarak herhangi bir degisiklik gdzlenmemistir>®.

Yapilan bir calismada (1986), yas ortalamasi 32,8 olan egzersiz
yapan bir grupla, yas ortalamasi 27,8 olan sedanter bir grup kadini,
antropometrik ozellikleri yonuinden kiyaslamiglar, her iki grup arasinda

anlamli bir farklihga rastlamamislardir °.

Yapilan c¢alismanin sonunda, 8 haftalik pilates programindan
sonra pilates grubuyla, pilates calismasina katiimayan step - aerobik
grubu antropometrik ozellikleri yonunden karsilastiriidiginda elde edilen

degerlerde pilates grubuna oranla fazla bir degisiklik olmamistir.

Akdur ve arkadaslari (2007) yUrume ve step aerobik
egzersizlerinin  obez kadinlarin fizik parametreleri Uzerine etkisini
arastirdiyi calismalarinda, 60 sedanter orta yas ve geng obez kadin
olguya u¢ farkli ydontem uygulanarak fiziksel ve fizyolojik degisimleri
kargilagtinimisgtir.  Denekler U¢ gruba ayrilarak 1. gruba 10 hafta
suresince, haftada 3 glin bir saat step aerobik egzersiz programi ve diyet,

2.gruba haftada 3 gun, bir saat yurUme egzersizi ile diyet 3.gruba ise
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sadece diyet uygulanmistir. Deneklerin vicut agirligi ve boy, vicut yag
ylizdesi, viicut kitle indeksi (VKI), cevre &lgiimleri, esneklik dlgiimleri
antrenman oOncesi ve sonrasi olacak sekilde alinmistir. Calisma sonunda;
1. ve 2. grupdaki deneklerin viicut agirhdi, viicut yag yizdesi, VKI' nde
istatistiksel acgidan anlamh fark bulunmustur. Calisma sonuglarina
dayanarak kilo vermede kullanilan yontemlerden en etkili tedavi
yonteminin duagsuk kalorili diyetle uygulanan step-aerobik antrenmani

oldugunu ifade etmislerdir **.

Fiziksel aktivite slresince kemige uygulanan mekaniksel
kuvvetlerin kemik mineral yogunlugunu arttirdigi ve kemik kaybini
engelledigi varsayllmaktadir. Kemik kaybi yasin ilerlemesiyle gorulur.
Ozellikle kadinlarda menopozun baslama dénemleri ve 30 yaslarinda
Ostrojen eksikligi ya da metabolik rahatsizliga sahip olan kisilerde ortalama
kemik kaybi yilda % 0.75 ile % 1, % 2 — 3 oraninda dusme gosterdigi

saptanmistir ve bu olay osteoporosize bagli kiriklara sebep olabilir >>.

Elde edilen verilere gore, kuvvet degisken degerleri hem step-
aerobik hem de pilates grubunda bacak kuvvetinde anlamli bir iligkiye
rastlanmistir. Ayrica anaerobik gu¢ degerlerinde gruplar arasinda dnemli

bir fark gézlemlenmemistir.

Bir arastirmada (2000), yas ortalamalari 46,2 olan obez erkek ve
kadinlara 12 haftalik aerobik egzersiz yaptirmislar. Egzersizleri haftada 3
gun 30 dakika sureyle uygulatmiglardir. Egzersiz 6ncesi deneklerin vicut
kitle indekslerini 27,3+0,4 kg/m? olarak tespit etmisler ve c¢alisma
sonucunda beden kitle indeksinde anlamli bir azalma elde ettiklerini

belirtmislerdir .

Yapilan bir bagka ¢alismada da (2000), 31 saglkh kadina 6 ay

sure ile haftada 5 glin rezistans ve aerobik kombinasyonundan olusan bir
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egzersiz programi uygulamiglar ve antrenman sonunda beden kitle

indekslerinde % 2,2 oraninda bir azalma kaydetmislerdir ®°.

Bu calismada, hem aerobik—step hem de pilates grubunda
antrenmanlar neticesinde beden kitle indeksi istatistiginde anlamli azalma
(p<0.05) tespit edilmistir.

Rydeard ve arkadaslar spesifik olmayan kronik bel agrisi ve
fonksiyonel yetersizligi olan deneklerde uyguladigi pilates esash tedavi
edici egzersiz programinda hastalar 3, 6 ve 12 ay takip edilmigtir. Bu
amagla 20-55 yaslarinda, fiziksel olarak aktif, kronik LBP bulunan 39
denek rastgele olarak iki gruba ayrilmistir. Gruplardan birine bel agrisina
yonelik spesifik egzersiz programi uygulanirken diger gruba pilates
programi 4 hafta sureyle uygulanmis, kontrol grubu ise normal medikal
tedavilerine devam etmiglerdir. Calismanin sonunda spesifik egzersiz
antrenman grubundaki bireyler icin LBP de ve sakatlikta belirgin bir dusius
rapor edilmis ve bu 12 ayi asan bir takip siresince muhafaza edilmigtir.
Uygulanan pilates esasli yaklagimli bir tedavi, kronik, ¢ozumlenmemis LBP

si bulunan bir populasyonda alisiimis bakimdan daha yararli olmustur °’.
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6. SONUG VE ONERILER

Sonug¢

8 hafta slUresince uygulanan pilates ve aerobik — step
calismasinin orta ve Uzeri yas kadinlarda esneklik, dinamik denge, vicut
yag yuzdesi, anaerobik gug, bacak kuvveti, bel, kalga ¢evresi ve bel/kalga

orani 6lgumleri alinmis ve su sonuglar elde edilmigtir.

1. Uygulanan 8 haftalik pilates ve step-aerobik egzersizi sonucunda her

iki grupta da esneklik (p<0,05) odlgimlerinde gelisme goralmustar.

2. Uygulanan 8 haftalik pilates ve step-aerobik egzersizi sonucunda

dinamik denge (p<0,05) ol¢gimlerinde belirgin bir gelisme goralmustar.

3. Aerobik-step grubunda daha belirgin olmakla beraber her iki gruptada
vucut agirigi degerlerinde azalma gorulurken, deri kiviim kalinligi step-
aerobik grubunun odlgumlerinde anlamli deger bulunurken, pilates
grubunda yalniz suprailiac deri kiviim kalinhginda bir degisim

g6zlenmemigtir.

4. Uygulanan 8 haftalik ¢alisma sonucunda her iki grupta da anaerobik

gug¢ (p<0,05) délgim sonuglarinda anlamli bir degisim gézlenmistir.
5. Bel ve kalga cevresi olgumlerinde aerobik—step ve pilates grubunda
anlamh bir degisim gorulirken, bel ve kalga oraninda yalniz pilates

grubunun istatistiksel olarak anlamli bir sonuca ulastigi gozlenmigtir.

6. 8 haftalik aerobik—step ve pilates egzersizinin her iki grupta da bacak

kuvveti (p<0.05) olgcumlerinde anlamli sonuglar bulunmustur.
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7. Viucut kitle indeksi ve anaerobik glc¢ de@erleri her iki grup igin de

anlamli sonuglar gostermistir.

8. Aerobik-step ve pilates grubunun birbiriyle karsilastirildigr test
sonuglarinda esneklik (p<0.05), dinamik denge (p<0.05), vucut Kkitle
indeksi(p<0.05), vucut agirhdr (p<0.05) hem birinci hem de ikinci
Olcimlerde anlamli sonuglar vermistir. Suprailiac (p<0.05) deri kivrim
kalinhgr (p<0.05) ve karin gevresi (p<0.05) yalniz birinci 6lgum sonucunda
anlamh bulunmustur. Bacak kuvveti (p<0.05), anaerobik gu¢ (p<0.05),
dikey sigrama (p<0.05), triceps deri kivrim kalinligi (p<0.05), kalga gevresi
(p<0.05) ve bel-kalga orani (p<0.05) degerlerinde birinci ve ikinci 6lgim

sonuglarinda anlamli bir fark bulunamamistir.

Oneriler

Netice itibari ile uygulanan egzersizlerin orta ve uUzeri yas
kadinlarda fiziksel ve fizyolojik bircok degisiklige yol actigi sdylenebilir. Bu
degisikliklerin devami, ideal bir vicut ve sadlik i¢cin bu ve buna benzer
egzersizlerin orta ve Uzeri yas kadinlarda duzenli olarak uygulanmasi
gerektigi soylenebilir. Boylece ileriki yaslarda c¢ikabilecek pek c¢ok

problemin Ustesinden gelinebilecektir.

Bu calismada arastirilan konular goz 6nune alindiginda diger

calismalar igin agagidaki oneriler verilebilir.

1. Pilates Egzersizi, yapilan ¢alisma sonucunda daha buylk ya da geng

yas gruplarina da uygulanabilir.

2. Bu calisma kadin deneklerle gergeklesti. Ayni ¢calisma farkli yas grubu

ve cinsiyet icinde uygulanabilir.
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3. Yapilan bu ¢alisma daha uzun surelerde uygulanabilir.

4. Diger fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi de arastirilabilir.

5. Yapilan g¢alisma incelendiginde, kombine egzersiz programinin daha

etkin oldugu savunulabilir. Bu konuda ayrica bir arastirma yapilabilir.
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7. OZET

Bu calismanin amaci aerobik-step ve pilates egzersizlerinin
kuvvet, esneklik, anaerobik gug, denge ve vucut kompozisyonu etkinliginin

karsilastiriimasidir.

Calismaya yas ortalamalari; aerobik-step (1.gurup) 39.26+
3.19, pilates (2. gurup) 38.13+ 2.84 olan ODTU’de ¢alisan toplam 30 kadin
gonulla olarak katiimistir. Denekler kendi segimleriyle aerobik-step veya
plates programlarina kayit olmuslardir. Her iki gurupta da esit sayida
(N:15) denek Uzerinde calisma yapilmistir. Deneklerin fiziksel, fizyolojik,
antropometrik Ozelliklerini degerlendirmek Uzere antropometrik testler ve
performans testleri antrenman programlari baglamadan ve 8 haftanin
sonunda olacak sekilde iki kez yapilmistir. Bu amagla deneklerin vicut
agirliklari, bacak kuvvetleri, esneklikleri, anaerobik glgcleri (dikey sigrama),
dinamik dengeleri, deri kivrim kalinliklari, vucut yag yuzdeleri, beden kitle

indeksleri ve gevre dlgimleri alinmistir.

Arastirma sonucunda deneklerin vucut agirlik degerlerinde,
1. gurupta (72.12+6.89-70.66+£6.99) anlamli fark gozlenirken 2. gurupta
(59.88+9.21-59.72+9.26) anlamli farka rastlanmamistir.

Deneklerin bacak kuvveti degerlerinde kendi aralarindaki
Olcim sonuglar 1. ve 2. gurupta anlamli, birbiri arasindaki karsilastirmada
ise anlamsiz bulunmustur. Esneklik degerleri her iki gurupta da hem kendi
aralarinda hem de birbiri arasinda anlamli deger aldigi gorUimustar.
Anaerobik gug¢ degerlerinin guruplarin kendi arasindaki sonuglarina
bakildiginda anlamli, birbiri arasinda ki degerlerde ise bir fark olmadigi
ortaya ¢ikmigtir. Dikey sigrama deg@erlerinde guruplarin kendi aralarinda ki
sonuglarinda anlamh fakat birbiri arasinda yine anlamli bir sonug

bulunamamigtir. Deneklerin dinamik denge sonuglari hem kendi aralarinda
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hem de birbiri arasinda istatistik olara anlamli bulunmustur. Deri kivrim
kalinlig1 de@erleri guruplarin kendi aralarindaki olgcimlerinde suprailiac deri
kivrim kalinh@r 1.gurupta anlamli 2. gurupta anlamsiz bulunmusgtur.
Birbirleri arasindaki degerlerde ise ilk dlgumlerde suprailiac 2. gurupta
anlamli, ikinci 6lgimlerde ise yine anlamli bir fark bulunamamistir. Triceps
deri kiviim kalinhgi ise guruplarin kendi arasinda anlamli, birbiri arasinda
yine istatistiksel olarak anlamsiz oldugu gorulmustur. Vicut yag yuzdesi
guruplarin hem kendi arasinda hem de birbiri arasinda istatistiksel olarak
anlamh sonug¢ vermigtir. Beden kitle indeksi, guruplarin kendi aralarinda
anlamli, birbirleri arasinda anlamsiz oldugu goérulmastir. Deneklerin kendi
aralarindaki ¢evre olgumlerinde, bel gevresi ve kalga ¢evresi iki gurupta da
anlamh fakat, birbiri arasindaki sonuglarda kalga cevresi anlamsiz
bulunmustur. Bel kalga orani ise guruplarin kendi aralarindaki dlgimlerde
yalniz 2. gurupta anlamli, birbiri arasindaki olgimlerde ise her iki 6lgim

sonucunda da istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur.

Calismanin sonucunda, fiziksel ve fizyolojik parametrelerde
istatistiksel olarak anlamh farklar ortaya c¢ikmistir. Aerobik-step
calismasinin daha ¢ok vicut yag ylzdesi ve bel-kalga (obezite) oraninda
anlamh Olgide azalma sagladigl, pilates calismasinda ise denge
parametresinde belirgin olmakla beraber esneklik ve kuvvet degerlerinde

anlamli sonuglar ortaya ¢iktigi yargisina variimigtir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik-step, pilates, fiziksel oOzellikler, fizyolojik

ozellikler.
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8. SUMMARY

The purpose of this study was to test the effectiveness of
aerobic-step and pilates programs on strength, flexibility, anaerobic power,

balance and body composition.

30 female people working in METU with the average age of
39.26+ 3.19 for aerobic-step (group 1) and 38.13+ 2.84 for pilates (group
2) have participated in the research voluntarily. They have chosen to
participate in weather aerobic-step or pilates by their own will. Same
number (N:15) of people has been participated for the each group. To be
able to get information related to the participants' physical, physiological
and anthropometric attributes, anthropometric and performance tests were
applied two times before and after the 8 week training. Their body weights,
leg powers, flexibilities, anaerobic powers (perpendicular jumping),
dynamic balances, thickness of their skin curl abilities, percentages of
their body fatness, body mass indexes and ambit measurements of their

bodies has been studied.

After the study, at the body weight measurements of the
participants, there has been an expressive difference (72.12+6.89-
70.66+6.99) for group 1. However, no difference (59.88+9.21-59.72+9.26)

was found for group 2.

After the tests; for the leg power, there has been an
expressive result both in group 1 and 2, in-expressive result comparing
these groups. For the flexibility, there has been an expressive result both
in groups and comparisons. For the anaerobic-power, there has been an
expressive result for the groups separately, but no difference when it
comes comparing the groups. Same results of anaerobic-power tests has
been seen for perpendicular jumping, an expressive result for each group,

but no difference when the groups get compared. For the dynamic balance
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values, there has been an expressive result for both the 1% and 2" group
and their comparisons. When it comes to skin curl abilities, there has been
an expressive result related to suprailiac skin curl in group 1, but an in-
expressive result in group 2. And for the comparisons, for the 1%
measurements, an expressive result for suprailiac has been spotted in
group 2, but no worthy result could have been taken after 2"
measurement. Triceps skin curl abilities have ended with an expressive
result for the groups, but in-expressive results when it comes to compare
them each other. There has been an expressive body fatness result for
both groups separately and groups comparing. Body mass index, has
been concluded with expressive results for group 1 and 2, but in-
expressive one when it comes to comparing them each. For the
measurements of ambits, waist ambit and hip ambit had expressive results
for each group, but hip ambit had no expressive result when the groups
got compared to each other. There also have been expressive results for
Waist-hip ratio at group 2, but no result of value could have been got

related to waist-hip ratio when the groups were compared.

After the study, there has been worthy results and
differences in physical and physiological parameters. It has been
approved that, aerobic-step has more effect on body fatness and waist-hip
(obezite) ratio, pilates studies have more effect mostly on balance

parameters and flexibility.

Key Words: Aerobic-step, pilates, physical properties, physiological

properties.

57



9.KAYNAKLAR

1. Acikada C,Ergen E. Bilim ve Spor. 1.Baski. Ankara: Blro Tek Ofset
Matbaacilik; 1990.

2. Kin A. Step ve Aerobik Dansin Universiteli Bayanlarin Fizyolojik
Parametrelerine Etkisinin Karsilastiriimasi. Yuksek Lisans Tezi. Ankara:
ODTU; 1996.

3. Stanford D,Stanforth PR,Velasquez KS. Aerobic Reguirement Of
Bench Stepping. international Journal Of Sports Medicine 1993; 14:129-
133.

4. Fox BF,Bowers RW,Foss ML. Beden Egitimi ve Sporun Fizyolojik
Temelleri. (Cev. Cerit, M). Ankara: Bagirgan Yayinevi; 1999.p.354-376.

5. Costa MD,GUTRIE SR. Women and Sport interdiciplinary
Perspectives. P.O,Campaing 1994; p:163-183-211-223.

6. Akgiin N. Egzersiz Fizyolojisi. 4.Baski. izmir: Ege Universitesi
Basimevi; 1993.p:53.

7. Kravitz L,Heyward VH,Stolarczyk LM,Wilmeding V. Physical Fitness
Programs And Activities Weight-Training. Journal Of Strength And

Conditioning Research 1997; 11(3): p194-199.

8. Ozcan G,Dursun Z. Aerobik Step Strethcing I. Seminer notlari. Genglik
Spor Genel Mudurltgu. 1995; Ankara.

9. Solomon L. Yogalates. 1st edition. London. Virgin Books Ltd 2003;
p.25.

58



10. Robinson L,Hunter F. Pilates Plus Diet, 1st edition. London. Pan
Books 2003.

11. Zorba E. Yasam Boyu Spor. 1. Baski. Mugla: Nobel yayin Dagitim;
2004. p.20-25.

12. Montignac M. Kadinlara Ozel. (Cev.Guimbreticre). 1.Basim. istanbul:
Guncel Yayincilik; 1997.p.18.

13. Zorba E,Kartal R. Saglhiginiz ve Egzersiz. Ankara 1995; p.8-9-20.

14. Zorba E. Herkes igin Spor ve Fiziksel Uygunluk. 1. Baski. Ankara:
Genclik Basimevi; 1999.

15. Kale R. Koruyucu Halk Sagligi Acisindan Egzersiz. 1.Baski. istanbul:
Spor Tip Lagos Yayincilik; 1996. p.9-10-14.

16. Kuter M. Spor ve Saglik. 1. Baski. Bursa: Oz-San Matbaacilik; 1989.

17. Obezite [online]. 2007 [cited 2007 Jul 07]. Available from: URL:
http://www.tkd.org.tr/kilavuz/k11/4e423.htm?wbnum=1604

18. Glnay M. Egzersiz Fizyolojisi. Il. Baski. Ankara: Bagingan Yayinevi
1999.p.173-175.

19. Zorba E,Ziyagil MA. Viicut Kompozisyonu ve Olglim Metotlari. 1.
Baskli. Trabzon: Gen Matbaacilik 1995.p.2,219-220.

20. Kalp Sagligi Ve Obezite [online]. 2007 [cited 2007 May 07] Available
from: URL: www.tkd.org.tr/tkdout.asp?out=77 KPBBW1P60X

59



21. Bilgin A. Kadinda, Fitnes Programinin Vicut Kompozisyonu ve
Aerobik Kapasiteye Etkisi. Yiksek Lisans Tezi. izmir: 9 Eylil Universitesi
1995.

22, Zilkadiroglu Z,0ztiirk F,ince G. Cukurova Universitesi Personelinin
Universite Sportif Olanaklarindan Yararlanma Diizeyleri. Performans.
Adana 1997; 3: 24

23. Jhonson RE,Mastropaola JA,Wharton MA. Exercise Dietary intake
And Body Composition. J. Am, Diet Assoc; 1992.p.399-403.

24. Kopelman PG. Obezite ve iligkili Hastaliklarin Tedavisi. 1.Baski.
Istanbul: And Yayincilik; 2003.

25. Akandere M. 17-22 Yas Grubu Kiz Sporcularinin Esnekliklerinin
Gelistiriimesinde Etkisi. Doktara Tezi. Konya: Selguk Universitesi; 1993.

26. Ziyagil MA,Tamer K,Zorba E. Beden Egitimi ve Sporda Temel Motorik
Ozelliklerin ve Esnekligin Gelistirilmesi. 1. Baski. Ankara: Emel Matbaasi;
1994.

27. Sevim Y. Antrenman Bilgisi. 1. Baski. Ankara: Gazi Kitapevi;
1995.p.72-73.

28. Blair WD. Missouri Journal Of Health Physical Education Program,
Recreation and Dance. St Louis — Miss 1994; p.65-72.

29. islegen C,Ertet ADurusoy F,GEDIiZ A. Sedanter Sahislarda

Egzersizle Kilo Kaybinin Bazi Kardiak Risk Faktorlerine Etkisi. Spor
Hekimligi Kongresi. izmir. Bildiri Kitabi. 1993.p.263.

60



30. Ludwing P. (Cev.Fevzi Aksoy). Spor Hekimligine Giris. 3. Baski.
istanbul: Bayer Tiirk Kimya Sanayi; 1983.p.67-68, 35-38.

31. Paula K,Yim-Chiplis Laura A. Biological Research For Nursing. Sope
Journals 2000;1(4): 321-331.

32. Berthoz A. The Brain’s Sense of Movement, 1st edition. London:

Harvard University Pres; 2000.

33. Balasubramaniam R,Wing AM. The Dynamics Of Standing Balance.
Trends in Cognitive Sciences 2002; 6 (12): 531.

34. Marion Trew, Tony Everett. Human Movement. An Introductory Text.
Third edition 1997.p.105-117.

35. Gindiiz N. Antrenman Bilgisi. 2. Baski. izmir: Saray Kitapevleri;
1997.p.262.

36. Elmaci S,Gurpinar D,Erding T,Ertat A,Durusoy F,Gediz A. Sedanter
Sahislarda Egzersizle Kilo Kaybinin Bazi Kardiak Risk Faktorlerine Etkisi.
IV. Spor Hekimligi Kongresi. izmir; Bildiri Kitabi 1993.p.263.

37. Pilates [online]. 2007 [cited 2007 May 07]. Available from: URL:
http://tr.wikipedia.org/wiki/Pilates.

38. Aksungur KZ. Pilates Hakkinda Bilgiler: Pilates Tarihi, Faydalari ve 6
prensibi [online]. 2007 [cited 2007 Jul 7]. Available from: URL:

www.tavsiyeediyorum.com/makale_68.htm

39. Verducci F. Measurement Concepts in Physical Education. 1st
edition. London: The C.V. Mosby Company; 1980.p.227.

61



40. Tamer K. Sporda Fiziksel Fizyolojik Performansin Olcllmesi ve

Degerlendirilmesi. 1. Baski. Ankara: Turkerler Kitabevi; 1995.

41. Schmitz RJ,Arnold BL. Intertester and Intratester Reliability of the
Biodex Stability System. J. Sport Rehabilitiy 1998; 7: 95-101.

42, Babayigit irez G,Korkusuz F,Zorba E. MED-SP 300 Dinamik denge
Olcim platformu guvenirlilik ve gegerlilik, 9. Uluslararasi Spor Bilimleri
Kongresi. Mugla 2006.p.128-129.

43. Zorba E. Mugla Universitesi Ogretim Elemanlari ve idari Gérevde
Calisan Personelin Hayat Tarzi, Aktivite Duzeyleri, Antropometrik ve
Fiziksel Uygunluk Seviyelerinin Arastiriimasi. (Arastirma Projesi). Mugla

Universitesi Yayini. Mugla 1999.

44, Akdur H,Sozen AB,Yigit Z,Balota N,Ozen G. Yirime ve Step-Aerobik
Egzersizlerinin Obez Kadinlarin Fizik Parametreleri Uzerine Etkisi. Istanbul
Tip Fakiiltesi Dergisi. istanbul 2007; 70(3): 064-069.

45. Segal NA,Hein J,Basford JR. The effects of Pilates Training on
Flexibility and Body Composition: an Observational Study. Arch Phys Med
Rehabil 2004; 85:1977-81.

46. Scharaff-Olson M,Williford HN, Smith HF. The Heart Rate VO,
Relation Ship of Aerobik Dance: A Comparision of Target Heart Rate
Metods. Journel of Sports Medicine and Physical Fitnes 1991; 32: 372-
377.

47. Zorba E,Yaman R,Yildirm S,Saygin O. 18-24 yas Grubu Sedanter
Bayan Ogrencilerde 8 haftalik Step Uygulamasinin Bazi Fiziksel Uygunluk

62



ve Antropometrik Degerlere Etkisi. 1. Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri
Kongresi. Ankara. 2000.

48. Erkmen N,Suveren S,Goktepe AS,Yazicioglu K. Sporcularin Egzersiz
Sonrasi Denge Performanslarinin Karsilastiriimasi. Spormetre 2007;
5(3):115-122.

49. Hall DW. The effect of Pilates-Based Training on Balance and Gait in
an Elderly Population. Master Thesis. Sandiago: Sandiago State

University Department of Exercise and Nutritional Sciences; 1998.

50. Heitkamp HC,Horstmann T,Mayer F,Weller J,Dickhuth HH. Gain in
strength and muscular balance after balance training. International Journal
of Sports Medicine 2001; 22: 285-290.

51. Holviala JH,Sallinen JM,Kraemer WJ,Alen MJ,Hakkinen KK. Effects
of Strength Training on Muscle Strength Characteristics, Functional
Capabilities, and Balance in Middle-Aged and Older Women. J Strength
Cond Res. 2006; 20:336-344.

52. Heyward UH. Advanced Fitnes Assesmend Exercise Prescription. 1st

edition. Texas: Human Kinetics Books; 1991.p.12-13.

53. Aydos L,Kurk¢l R. 13-18 Yas Grubu Spor Yapan ve Yapmayan Orta
Ogrenim Gengliginin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Karsilastiriimasi.
Beden Egitimi Spor Bil. Der. 1997; 2(2):32.

54. Schlicht J,Camaione DN,Owen SV. Effect of intense Strength
Training on Standing Balance, Walking Speed, and Sit-to-stand
Performance in Older Adults. The Journals of Gerontology 2001; 56 (5):
281-286.

63



55. Judge JO,Whipple RH,Wolfson LI. Effects of Resistive and Balance
Exercises on isokinetic Strength in Older Persons. J Am Geriatr Soc.
1994; 42(9):937-946.

56. Turan T,Kayserilioglu A,Sentlirk D,Subasi FF,Guler C. Sedanter
Bayanlarda 8 Haftallk Submaximal Egzersiz Programinin Fizyolojik
Parametrelerine Etkisi. Spor Bilimleri 2.Ulusal Kongresi Bildirileri. Ankara
1992.p.214.

57. Getchel LH,Moore JC. Physical Traininig; Comparative Responses Of
Middle Aget Results. Arch. Phys. Med. Rehab. 1975.p.250-254.

58. Moody Wilmore J,Girandola R,Royce J. The Effects Of A Jogging
Program On The Body Composition Of A Normal And Obese High School
Girls. Med. Sci Sports 1972; 4(4): 210-213.

59. Velasques KS,Wilmore JH. Changes in Cardiorespiratory Fitnes And
Body Composition After A 12 Week Bench Step Training Program.
Medicine And Science in Exercise And Sport 1991.p.78.

60. Colakoglu FF,Karacan S. Gen¢ Bayanlar ile Orta Yas Bayanlarda
Aerobik Egzersizinin Bazi Fizyolojik Parametrelere Etkisi. Kastamonu
Egitim Dergisi 2006;14(1): 277-284.

61. Rydeard R,Leger A,Smith D. Pilates-Based Therapeutic Exercise:
Effect on Subjects With Nonspecificchronic Low Back Pain and Functional
Disability: A Randomized Controlled Trial. Journal of Orthopaedic and
Sports Physical Therapy 2006; 36: 472-484.

64



10. EKLER

OLGME DEGERLENDIRME FORMU

Adi Soyadi:
Katildigi Program:

Tarih:

ANTROPOMETRIK OLGUMLER

Boyu Viacut Agirhgi
Deri Kiviim Kalinhgi Olgiimleri
Suprailiac Triceps
1. Olglim
2. Olguim
3. Olgim
En lyi Deger

Cevre Olgiimleri

Bel Cevresi

Kalca Cevresi

1. Olglim

2. Olglim

3. Olgiim

En lyi Deger

Fiziksel Olgiimler

Bacak Esneklik Dikey Dinamik Denge
Kuvveti Sigrama

1. Olglim

2. Olglim

3. Olgiim

En lyi Deger

Beden Kitle indeksi

Vicut Yag Yuzdesi

Bel/Kalga Orani
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