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OZET

Ciiceoglu C. Diizenli Pilates Egzersizleri Yapan Kadinlarda Uyku Kalitesi, Bilissel
Esneklik ve Viicut Algisimin Incelenmesi, Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri
Enstitiisii, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Ana Bilim Dal,, Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara, 2024.

Pilates metodu 1920'li yillarda Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve viicudun g¢ekirdek
(core) kaslarmi hedef alan egzersizlerdir. Bu egzersizde beyin, viicudun yaptigi hareket
tizerine odaklanmaktadir. Pilates egzersizleri diizenli olarak yapildiginda fiziksel
uygunlugu gelistirdigi bilinmektedir. Fiziksel uygunluktaki gelismelere paralel olarak uyku
kalitesi, dikkat ve viicut algis1 iizerinde de etkiye sahiptir.Bu ¢alismanin amaci; en az 6 ay
siireyle diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlarda uyku kalitesi, biligsel esneklik ve
viicut algisinin degerlendirilerek sedanter kadinlar ile karsilastirilmasi idi. Calismaya
yaslar1 30-40 arasinda olan, 6 aydir diizenli Pilates egzersizleri yapan 151 kadin (¢alisma
grubu) ve sedanter 149 kadin (kontrol grubu) olmak iizere toplam 300 birey dahiledildi.
Calismaya katilan bireylerin yas, boy, kilo, egitim durumu, meslek, sigara ve alkol
aliskanhig1 gibi bilgileri kaydedildi. Uyku kalitesi Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi, biligsel
esneklik Stroop Testi-Capa Formu, viicut algis1 ise Cok Yénlii Beden-Self iliskisi Olcegi,
Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri ve Viicut Farkindaligi Anketi ile
degerlendirildi. Pilates(¢alisma) grubunda Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi, Stroop Testi-
Capa Formu’nun tiim alt parametreleri, Cok Yonlii Beden-Self iliskisi Ol¢egi’nin tiim alt
parametreleri, Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri’nin alt parametreleri ve Viicut
Farkindaligi Anketi degerlerinin kontrol grubuna gore daha iyi diizeyde oldugu bulundu
(p<0,05). Sonug olarak; uzun siireli ve diizenli olarak yapilan Pilates egzersizleri uyku
kalitesini, biligsel esnekligi ve viicut farkindaligini gelistirebilir. Beden-zihin biitiinligiini
saglayan bir yaklasim olan Pilates egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi orta yas grubu

kadinlara Onerilebilir.

Anahtar kelimeler:Egzersiz, Fizyoterapi Rehabilitasyon, Kognisyon, Uyku.

Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik Kurulu tarafindan

onaylanmustir (Proje no: KA24/200).



ABSTRACT

Ciiceoglu C. Investigation of Sleep Quality, Cognitive Flexibility and Body Perception
in Women Who Have Regular Pilates Exercises,BaskentUniversity, Institute of
HealthSciences, Department of PhysiotherapyandRehabilitation, Master’s Degree
Thesis, Ankara, 2024.

The Pilates method is an exercise developed by Joseph Pilates in the 1920s that targets the
core muscles of the body. In this exercise, the brain focuses on the movement of the body.
Pilates exercises are known to improve physical fitness when done regularly. In parallel
with improvements in physical fitness, it also has an effect on sleep quality, attention and
body perception. The aim of this study was to investigate sleep quality, cognitive
flexibility and body perception in women who have been doing regular Pilates exercises
for at least 6 months and compare them with sedentary women.A total of 300 individuals,
aged between 30 and 40, who had been doing regular Pilates exercises for 6 months (study
group) and 149 sedentary women (control group), were included in the study. Information
such as age, height, body weight, education level, occupation, smoking and alcohol habits
of the individuals were recorded. Sleep quality was evaluated with the Pittsburgh Sleep
Quality Index, cognitive flexibility with the Stroop Test-Capa Form, and body perception
with the Body-Self RelationsQuestionnaire, Physical Self Perception Profile,and Body
Awareness Questionnaire. In the Pilates (study) group, the values of the Pittsburgh Sleep
Quality Index, all sub-parameters of the Stroop Test-Capa Form, all sub-parameters of the
Body-Self RelationsQuestionnaire, sub-parameters of the Physical Self Perception
Profile,and Body Awareness Questionnaire were higher level compared to the control
group (p<0.05). In conclusion; Long-term and regular Pilates exercises can improve sleep
quality, cognitive flexibility and body awareness. Regular Pilates exercises, an approach

that ensures body-mind integrity, can be recommended for middle-aged women.

Keywords: Exercise, Physiotherapy Rehabilitation, Cognition, Sleep.

ApprovedbyBaskentUniversityInstitutionalReview Board andEthicsCommittee (Project
number: KA24/200).
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1. GIRIS

Saglhk kavranmi Diinya Saglik Orgiitii tarafindan “bir biitiin olarak fiziksel, ruhsal ve
sosyal agidan iyi olma hali” olarak tanimlanmustir. Fiziksel ve zihinsel olarak aktif bir
yasam slirmek, yeterli ve dengeli beslenmek, sigaradan ve asir1 alkol kullanimindan uzak
durmak ve stresi kontrol almak saglikli bir yasamin belirleyicileridir (1).

Fiziksel olarak aktif bir yasam siirdiirmek, fiziksel uygunlugun korunmasi ve
gelistirilmesini, zihinsel aktivitelerin desteklenmesini, kronik hastaliklara yakalanma
riskinin azalmasini ve yasamdan zevk alinmasmi saglar. Diizenli egzersiz viicut
kompozisyonunu gelistirir, diyabet ve koroner arter hastaligi riskini, eklem agrisin1 ve
depresyonu azaltir, yasam kalitesini gelistirir ve yasam siiresini uzatmaktadir (2).

Pilates metodu 1920'li yillarda Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve viicudun
cekirdek (core) kaslarin1 hedef alan egzersizlerdir (3). Joseph Pilates, yoOntemini
gelistirirken zihinsel odaklanma ve solunum tekniklerini diger egzersiz yontemleri ile
birlestirmistir (4). Bir zihin-beden egzersizi bigimi olarak Pilates metodu; jimnastik, doviis
sanatlari, yoga ve dansin pratik hareket stillerini ve fikirlerini alt1 temel prensibe dayanan
felsefi kavramlarla birlestirir. Bu prensipler: Konsantrasyon, kontrol, merkezleme, akicilik,
kesinlik/dogruluk ve nefes almadir (5).

Fiziksel acidan bakildiginda, Pilates egzersizlerinin amaci1 kas kuvvetini,
dayanikliligin1 ve esnekligi arttirmak ve dengeyi gelistirmektir (6). Bu egzersizde beyin,
viicudun yaptig1 hareket lizerine odaklanmaktadir. Pilates egzersizleri diizenli olarak
yapildiginda fiziksel uygunlugu gelistirdigi bilinmektedir. Fiziksel uygunluktaki
gelismelere paralel olarak uyku kalitesi, dikkat ve viicut algis1 lizerinde de etkiye sahiptir
(7).

Uyku, organizmanin fiziksel aktivite ve uyarilarinin algi esiginin en alt diizeyde
oldugu periyodik bir siiregtir (8). Uyku, yalnizca kisinin 6znel olarak kendini dinlenmis
olarak hissedebilmesi i¢in degil, aym1 zamanda organizmadaki pek ¢ok fizyolojik
fonksiyonun saglikli sekilde devami i¢in de gereklidir (9). Birgok fizyolojik fonksiyon gibi
uyku da organizmanin, psikolojik ve cevresel siiregleri ile yakin bir iligki icerisindedir.
Epidemiyolojik c¢alismalar toplum genelinde uyku kalitesinin diisiik oldugunu
gostermektedir (10,11). Ozellikle kadinlarda uyku kalitesi olumsuz etkilenmektedir. Uyku
kalitesinin artirilmasinda egzersiz yapmanin énemli bir roli vardir (12). Diizenli yapilan

Pilates egzersizlerinin uyku kalitesi iizerindeki etkisi ¢esitli yas gruplarinda arastirilmistir
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(13,14). 40 yas tizeri kadinlarda ve menapoz sonrasi donemde Pilates egzersizlerinin uyku
kalitesi tizerinde etkili olmadig1r ancak g¢alismalarin metodolojik olarak yetersiz oldugu
bildirilmistir. Ayrica 40 yas alti saglikli kadmnlar i¢in de Pilates egzersizlerinin uyku
kalitesi lizerindeki etkisi ile ilgili net bir sonug bildirilmemistir (14).

Bilissel kontrol, bilgilerin odaklanmis farkindaliga ulagsmasini kontrol ederek, cesitli
seviyelerde karar vermedeki belirsizligi azaltir (15). Hedefe yonelik davranislarin
sonucunda zihinsel kaynaklarin esnek bir sekilde kullanilmasi igin biligsel kontrol
gereklidir (16). Bilissel esneklik ise, kisinin ¢evredeki yeni ve beklenmedik kosullara tepki
olarak davranisini uygun sekilde ayarlama yetenegi ve uyumudur (17). Bilissel esneklik,
biligsel kontrol yontemlerinden biridir. Biligsel esneklik yasamin ikinci ve {i¢lincii on yili
arasinda zirve yapar ve yas alma ile azalir (18). Diizenli egzersizin beyin yapilari iizerinde
noroprotektif ve nodroplastik etkileri oldugu bildirilmistir. Ozellikle aerobik egzersizler
biligsel islevlerin korunmasinda 6nemli bir rol oynar (19). Pilates egzersizleri, zihinsel
olarak hedeflenen viicut bolgelerine odaklanilmasini gerektirir ve dikkati hareketli viicut
segmentine yoOnlendirerek beden-zihin baglantisin1 iyilestirmeyi amaglar. Bu yo6nden
O0grenme, hafiza ve ylriitiicii islevler {lizerinde olumlu etkiler saglayabilir. Pilates
egzersizlerinin bilissel etkileri 60 yas tizeri kadinlarda, yasl bireylerde ve Multiple Skleroz
tanist alan bireylerde arastirilmistir. Ancak orta yas saglikli kadinlarda yapilan bir
calismaya rastlanmamigtir (20-22).

Benlik kavrami, bireyin kendini algilamasina ve degerlendirmesine iligkin gortigler
olarak tanimlanabilir (23). Benlikle ilgili kavramlar, kisinin gilinlik yasamindaki
mutlulugu, insanlarla etkili ve iyi bir iliski kurmasindaki énemli roliinden dolay1 ¢ok sik
arastirilmakta ve egzersiz ile iliskisi incelenmektedir. Fiziksel olarak kendini yeterli géren
veya bagkalan tarafindan o sekilde algilanan birey kendi viicudunu begenir ve fiziksel
olarak kendi kendine yeterli olabilecegini diisiinlir. Viicut algisi, bireyin psikomotor
boyutta kendisini algilamasi ve degerlendirmesi olarak tanimlanmaktadir (24). Diger bir
deyisle, bireyin fiziksel uygunluk parametrelerinde (kuvvet, dayaniklilik, esneklik vb.) ve
motor Dbecerilerde (kondisyon, spor yetenegi vb.) kendini nasil algiladigi ve
degerlendirdigidir. Diizenli egzersize katilim viicut imajin1 gelistirerek fiziksel benlik
algisin1 gelistirebilmektedir. Egzersizin yiiksek viicut algist sagladig1 goriisiinii destekleyen
calismalar oldugu gibi bu iliskinin zayif oldugunu savunan c¢aligmalar da bulunmaktadir
(23,25). Kadinlarda viicut algisinin erkeklere goére daha diisiik oldugu calismalarda

gosterilmistir. Giinlimiizde toplum i¢inde fiziksel ¢ekicilik standartlar1 empoze edilmekte



ve kadinlarda viicut agirligi ve sekline gore belli standartlar getirilmektedir (26,27). Bu
nedenle kadinlarda egzersiz programlarina katilimin 6nemli bir nedenini fiziksel benlik
algis1 ile ilgili kaygilar olusturmaktadir. Ana Cruz-Ferreira ve arkadaglarininyaptigi bir
calismada 38 bireye uygulanan 6 aylik Pilates egitimi ile fiziksel goriiniim, islevsellik
algisi, toplam fiziksel benlik kavrami ve saglik durumu algisinin diizelebildigi bulunmustur
(28). Bununla birlikte bu konuda saglikli kadinlarda yapilan ¢alismalar sinirlidir.

Bu bilgilerden yola ¢ikarak calismanin amaci; en az 6 ay siireyle diizenli Pilates
egzersizleri yapan kadinlarda uyku kalitesi, biligsel esneklik ve viicut algisinin
degerlendirilerek sedanter kadinlar ile karsilagtirilmasidir.

Calismanin hipotezleri:

Hipotez 1:

HO: Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda uyku
kalitesi agisindan fark yoktur.

HI1: Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda uyku
kalitesi acisindan fark vardir.

Hipotez 2:

HO: Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda biligsel
esneklik acisindan fark yoktur.

HI1: Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda bilissel
esneklik agisindan fark vardir.

Hipotez 3:

HO: Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda viicut
algis1 agisindan fark yoktur.

H1: Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda viicut

algis1 agisindan fark vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Saghk ve Fiziksel Aktivite

Saglik; fiziksel, psikolojik, toplumsal ve mesleki agidan tam iyi olma hali olarak
aciklanabilir (29). Intrinsik ve ekstrinsik pek ¢ok faktor saghg etkiler. Saglikli yasamin
temel unsurlart uzun yillardir arastirilmaktadir. Saglikli yasam igin fiziksel aktivitenin
gerekli oldugu diisiincesi eski Yunanlilar doneminde baslamistir ve giliniimiizde halen
onemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (30). Giiniimiizde pek ¢ok insan sedanter
yasam slirdiirmektedirHer yil sedanterlik nedeniyle diinyada ortalama 3,2 milyon Kkisi
hayatin1 kaybetmektedir (31). Teknolojinin ilerlemesi, is hayati, kentlesme ve diger
faktorler insan sagligini olumsuz etkilerken, diizenli fiziksel aktivitenin kronik hastalik
riskini azaltmasi, yasam Kkalitesinde ve siiresinde artis saglamasi fiziksel aktivitenin

onemini giderek artirmaktadir (32).

2.2. Fiziksel Aktivite, Egzersiz ve Spor

Fiziksel aktivite, istirahat anindaki duruma gore enerji harcamasini artiran, iskelet
kaslarinin kullanilmasi ile olusan viicut hareketleri olarak tanimlanir. Fiziksel aktivite hem
sportif aktiviteler hem de sportif olmayan aktiviteleri igerir. Fiziksel aktivite terimi ile sik
sik karistirilan aslinda onun bir alt kategorisi olan egzersiz ise; planlt ve programli olarak
gerceklestirilen fiziksel uygunlugun bir veya birden fazla Ogesini korumaya ve
gelistirmeye yonelik tekrarlayici viicut hareketleridir. Ozellikle giinliik yasam aktiviteleri
disinda zaman ayirarak yapilan aktiviteler egzersiz olarak kabul edilmektedir. Diizenli
egzersiz fiziksel uygunlugu gelistirerek diyabet, koroner arter hastaligi, inme ve kanser
gibi hastaliklara yakalanma riskini azaltir ve yasam kalitesini artirir (33). Spor aktiviteleri
ise bireysel ve toplu olarak yapilan, kendine 6zgii farkli kurallar1 olan, ¢ogu zaman
yarigmaya dayanan bedensel ve zihinsel yeteneklerin gelisimini ve ilerlemesini
saglayan,egitici, eglendirici faaliyetlerdir. Spor, bireyin beden ve ruh sagligmnm
gelistirilmesi, belirli kurallara gore rekabet olgiileri icerisinde miicadele etme, heyecan,
yarigma, istiin gelme ve gercek anlamda basar1 giicliniin artmasii hedefleyen, kisisel
yonden en yiiksek noktaya cikarilmasi hedefinde gdsterilen yogun ¢abalardir. Spor, saglik
tistlindeki olumlu etkilerini, 6ncelikli olarak ¢gogu sporun ana pargasi olan fiziksel aktivite
yolu ile kazanir. Sporun, ayrica hem genclerde hem de yaslilarda psikososyal ve kisisel

gelisim gibi faydalari bulunmaktadir (34-35).



2.3. Egzersiz Tiirleri

2.3.1.Aerobik egzersizler

Aerobik egzersiz, kalp damar sagligini gelistirmek ve solunum kapasitesini arttirmak
amaci ile yapilan bir egzersiz tiirli oldugundan ‘kardiyovaskiiler egzersiz’ olarak da
adlandirilir. Aerobik egzersiz diisiik yogunluklu ve uzun siireli bir aktivite olup, kaslar
enerji ihtiyacim1 oksijen kullanarak aerobik metabolizma yoluyla besin maddelerinden
saglar. Maksimal kalp hizinin % 50-80°i ile diizeyinde ve biiyiik kas gruplarini igerecek
sekilde planlanir (36). Metabolik ya da enerji iireten siireglerin oksijen kullanimiyla
ilgilidir. Aerobik egzersizler oksijen sistemini gelistirirler. Yiirime, kogma, merdiven
¢ikma, bisiklete binme, dans etme ve ylizme gibi aktiviteler maksimum oksijen tiiketimini
arttiran aerobik egzersiz tiirleridir (37). Aerobik egzersiz programlari viicudun maksimum

oksijeni tagima ve kullanma potansiyelini gelistirmeyi hedefler (38).

2.3.2. Anaerobik egzersizler

Anaerobik egzersiz kisa siireli yogun fiziksel aktivite olarak tanimlanir. Anaerobik
egzersizler tipik olarak yiiksek yogunluklu aralikli egzersiz, siirat kosusu ve agirlik
kaldirma gibi aktiviteleri igermektedir. Bu tiir egzersizler i¢in ihtiyag olan enerji anaerobik

yolla saglanirken, glikozun par¢alanmasi sonucu laktik asit meydana gelmektedir (39).

2.3.3. Kuvvetlendirme egzersizleri

Kuvvetlendirme egitimi; kasta kuvvet ve hacim artisi, spor yaralanmalarindan
korunma ve rehabilitasyon amaci ile kullanilan temel bir egzersiz yontemidir (40).
Kuvvetlendirme egitimi ile kas kuvveti ve enduransinda artis meydana gelir, kemik
tizerinde mekanik stres tireterek osteoblast aktivitesini gelistirir (41). Hem saglikli hem de

kronik hastalig1 olan bireylerde farkli yogunluklarda giivenle kullanilmaktadir.

2.3.4. Germe (Esneklik) egzersizleri

Bir eklemin eklem hareket acikliginin tiimiinde rahat bir sekilde hareket edebilme
yetisinin olmas1 dnemli bir saglik gostergesidir. Esneklik hem genetik 6zelikler nedeniyle
hem de antrenman diizeyine goére kisiden kisiye degismektedir. Sedanterlikesnekligi
azaltirken, yeterli ve diizenli germe programi esnekligi artirmaktadir. Esnekligin artmasi
spor yaralanmalarindan korunmada 6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir (42,43).

Kas ve tendonlara uygulanan germe egzersizleri farkli mekanizmalarla dokunun boyunda



degisikliklere neden olmaktadir. Germe egzersizlerinin bu etkisi hem tek seans egzersiz
sonrasi kisa vadeli olarak hem de diizenli germe egzersizleri ile uzun vadede goriilmektedir
(44). Egzersiz 6ncesi 1sinmanin bir parcasi olarak esnemenin, egzersiz sirasinda hareket
araligini arttirdig1 diigiiniilmektedir. Sporlarinda esneklige ihtiya¢ duyan Jimnastik, dans
vb. sporcularin statik esnemeden en fazla fayda sagladigi goriiliiyor. Dinamik esneme,
kosma veya atlama performansi gerektiren sporlarla ugrasansporcular i¢in daha uygundur

(45).

2.3.5. Denge egzersizleri

Insan viicudunun hareketleri sirasinda degisen agirhik merkezine uyum saglama
yetenegine denge denir (46). Denge duyu organlariyla disaridan alinan bilginin merkezi
sinir sisteminde iglenip kas-iskelet sitemine komut olarak verilmesiyle ¢alisan karmasik bir
sistemin iiriinii olarak ortaya ¢ikmaktadir (47,48). Insan viicudunun hareketsiz oldugu
durumlarda dengede durma kabiliyetine statik denge, hareket halinde oldugu durumlarda
dengede durma kabiliyetine dinamik denge adi verilmektedir (49). Dengeyi etkileyen
intrinsik veya ekstrinsik pek c¢ok faktor vardir. Bu faktorler diisme riskini artirabilir. Her

diisme bir yaralanma riskini beraberinde getirmektedir (50).

2.3.6. Kalistenik egzersizler

Kalistenik egzersizler yogunluk, siirede ve dayaniklilik kapasitesinde degisiklikler
yapilarak uygulanan, alet gerektirmeyen ve viicut agirhigiyla yapilan egzersizlerdir.
Kalistenik egzersizler ritmik ve dinamik egzersizlerdir. Dinamik egzersizler, iskelet kaslari
ve kalp kasindaki oksidatif fosforilasyonla desteklenmis fiziksel aktiviteler olarak
tanimlanir. Genellikle major ekstansor, fleksor kas gruplari ve birbirine zit ardisik kas
kontraksiyonu ile karakterizedir. Kalistenik egzersizler alt ekstremite ve st ekstremite
kaslariyla birlikte govde kaslarinin da aktif olmasini saglayan ve modifiye edilebilen
egzersizlerdir. Bu egzersizler kronik hastaliklarda ve geriatrik bireylerde de giivenle
kullainabilir (51,52).

2.4. Egzersizin Etkileri
Sedanter yasam giliniimiizde her yastan bireyde onemli bir saglik problemidir.
Teknolojinin fazla kullanimi ile g¢ocuklar ve gengler, calisma yasaminin yogunlugu ile

yetigkinler veya kronik hastaliklar nedeniyle yasl bireylerde sedanterlik orani yiiksektir.



Bu durum basta kardiyovaskiiler hastaliklara karsi artmis egilim olmak tizere, bir¢ok
kronik problemi de beraberinde getirmektedir (53-55). Fiziksel aktivite diizeyini artirmak
ve diizenli egzersiz programlarin1i uygulamanin saglik {izerinde birgok olumlu etkisi
bulunmaktadir. Egzersiz viicut kiitle indeksinin normal smirlarda tutulmasini, kas
kuvvetinin ve kiitlesinin korunmasini veya artirtlmasini, esnekligin gelismesini, aerobik
kapasitenin gelismesini, yorgunlugun azalmasini saglar. Tiim bu direkt etkiler ile
kardiyovaskiiler hastalik ve tromboz riskinde azalma, uyku kalitesinde ve duygudurumda
iyilesme ve kronik hastaliklardan korunma gibi olumlu etkiler elde edilir (56). Ayrica
beynin yonetici islevleri lizerine biiyiik talepler getiren egitim ve mesleki yasanti iginde
bulunan Dbireylerde aerobik aktivitelerin olast noro-giiclendirici etkisi g6z ardi
edilmemelidir (57).

Fiziksel aktivite ve egzersizin bilissel islevler iizerindeki etkileri kisa donemde
incelendiginde olumlu etkileri gosterilmistir. Uzun siireli egzersiz programlarinin etkisi ile
ilgili de ¢aligmalara ihtiyag vardir (58,59).

Siddetli egzersizin ise olumsuz etkileri vardir. Siddetli egzersiz kas iskelet sisteminde
yaralanmalara yol agabilecegi gibi kardiyovaskiiler ve serebrovaskiiler olaylara sebep
oldugu bilinmektedir. Ayrica asir1 yiiklenmeye yol agan egzersiz programlari ciddi
fizyolojik stres kaynagidir ve immiin sistemin zayiflamasina yol agabilmektedir (60).
Bununla birlikte, orta siddette diizenli sekilde yapilan egzersizlerbagisiklik sistemini de

olumlu olarak etkilemektedir (61).

2.5. Pilates Metodu

Pilates metodu, bedenin dengede kalmasini saglayan, omurgay1 destekleyen,
cekirdek (core) kaslar iizerine yogunlasan, kaslarin kuvvetlenmesini ve esnemesini igeren
bir egzersiz yontemidir (62). Yontemin temeli, lumbopelvik stabilitenin saglanmasi ve
korunmasina dayalibeden ve zihin merkezleme teknigidir (63). Pilates sadece bir egzersiz
degildir. Kuvveti arttiran, esnekligi ve koordinasyonu saglayan ve ayni zamanda stresi
minimum diizeye indiren, zihinde konsantrasyonu kuvvetlendiren fiziksel ve zihinsel
egzersiz sistemidir (64).

Diizenli Pilates egitimi; yatma, oturma ve ayakta durma gibi farkli pozisyonlarda
gerceklestirilen, dayaniklilik, gili¢, denge, esneklik gibi pek ¢ok komponenti bir arada
bulunduran bir egitim protokoliidiir. Ayrica reaksiyon siiresini, kemik kiitlesini,

anksiyeteyi ve yasam kalitesini iyilestirir (65).



2.5.1. Tarihce

Pilates metodu Alman asilli J.H. Pilates tarafindan (1880-1967) 1900’lii y1llarda New
York’da gelistirilen zihin ve beden biitiinliigiini 6ngdéren denge, nefes ve hareket
sistemlerinin bir sentezidir. J.H. Pilates 1880’de Almanya’da dogmustur. Cocukluk
yillarinda rasitizm, astim, tiiberkiiloz ve romatizmal hastaliklara yakalanmistir. J.H.
Pilatesgenel saglik durumunu iyilestirmek, kas kuvvetini artirmak, viicudunu ve zihnini
gliclendirmek icin boks, eskrim, gilires, Cimnastik sporlariyla ugrasmis, yoga ve zen
meditasyonunu arastirmaya baslamistir. Birinci Diinya Savasi yillarinda tutsak oldugu
kamptaki insanlara, gelistirdigi egzersiz programini uygulamistir. Burada aldigi olumlu
sonuclar ile Avrupa’da calismalarini genisletmistir. Daha sonra Amerika’ya yerlesen
Pilates burada “kontroloji (kontrol bilimi)” adi verdigi egzersiz yontemini Ogretmeye
baslamistir. 1k yillarinda bu ydntem, rehabilitasyon siireci boyunca hareketi tesvik ettigi
icin Oncelikle siklikla yaralanmalara maruz kalan elit atletler ve dansgilar tarafindan
uygulanmistir. A¢tig1 stiidyoda profesyonel dansgilarla ¢alismaya ve yaralanma gegirenleri
rehabilite etmeye baslamistir. Ayni zamanda Pilates egitmenleri yetistirmistir. Bu
egitmenlerin bazilar1 geleneksel Pilates’e bagli kalmiglar, bazi egitmenler ise kendi
stillerini  gelistirerek bugiinkii modern Pilates metodunu meydana getirmislerdir. J.H.
Pilates’in saglikli yasam konusunda bilgiler iceren “YourHealth” ve kendi gelistirdigi
egzersiz felsefesini anlatan “Return toLife Through-Contrology” adinda iki kitabi
bulunmaktadir. Bugiin Pilates metodu genis kitlelerin ilgisini ¢ekmekte ve her gecen giin

katilim artmaktadir (66-68).

2.5.2. Pilates metodunun temel prensipleri

Egzersiz sisteminin temelini olusturan felsefe ¢ok kapsamlidir(69).Pilates, viicut
hareketlerinin farkli diizlemlerdeki birlesiminden olusan egzersizlerin islevsel bir
bi¢imidir. Bireyin zihnini, psikolojik ve fiziki koordinasyonunu gelistirmek i¢in tasarlanan
ve bu egzersiz tiriinii tanimlamak i¢in kullanilan kavrama“kontroloji” adi verilmektedir.
Kontroloji, basta korkaslarin kuvvetlendirilmesi olmak iizere genel olarak kaslarin
kuvvetlendirilmesi ve esnetilmesinin temel alindigi, kemik ve eklemlerin yasam boyunca
korunmasiin amaglandigi bir metottur (70). Kontroloji; beden, zihin ve ruhun tam
koordinasyonudur. Bireylerin fiziksel uygunlugunu gelistirir, postiirii diizenler ve

konsantrasyonu artirir (71).



.Bu zihin-beden egzersizi programi 6 temel prensibe dayanmaktadir: Konsantrasyon,
merkezleme, solunum, kontrol, ritm/akicilik ve kesinlik/dogruluk(5).Bu prensipler
Pilates’in bir¢ok yaklasiminin temeli olarak kabul edilir ve tim dikkatin yapilan

hareketlerde toplanmasini saglar (72).

Konsantrasyon

Konsantrasyon Pilates'in temel prensibidir. Viicudumuzun her bir par¢asininfarkinda
olmamizi sagladigi i¢in bliylik onem tasir (73). Egzersiz seansi sirasinda mental
konsantrasyon korunmalidir. Egzersizlere dogru solunum paterni ve o egzersiz sirasinda
caligmasi gereken kaslar1 da iceren mental birkontrol listesi olusturmakla baslayip egzersiz
sliresince viicut dizilimine konsantre olmak, dogru dizilim ve stabilizasyonu korumak

gereklidir (74).

Merkezleme

Viicudun merkezinde, abdomen, lumbal bolge ve kalga gevresinde, bir¢ok kas grubu
vardir. Bu kaslarin normalde birden fazla gorevi vardir. En bilinen gérevleri abdomendeki
yumusak organlart korumaktir. Diger 6nemli gorevleri ise lumbal omurgay1 desteklemek
ve korumaktir. Aktif ve gii¢lii kor bolgesi ekstremitelerin hareketleri sirasinda eklemlerin
ve omurganin zarar gormesini engeller (75). Hareketi dogru olarak yapabilmek igin
merkezden baslamak gerekir. Pilates’e gore bu siire¢c bir goletteki dalgalanmalar gibi
goriilebilir. Hareket goletin merkezinden viicudun “powerhouse” veya “kor” olarak
adlandirilan bolgesinden) baslar ve disa dogru (ekstremitelere dogru) yayilir (76). Merkez
tamamen stabil degilse, egzersizin bir iist seviyesine geg¢ilmemelidir. Kesin olarak

merkezleme saglanana dek egzersiz modifiye edilmelidir (77).

Solunum

Yagsamin en gerekli unsurlarindan olan solunumPilates teknigi igin Onemlidir.
J.H.Pilates’e gore her seyden once dogru nefes alip vermeyi 6grenmek ¢ok Onemli ve
mecburidir. Pilates, egzersizlerde dogru nefes alma tekniklerini gelistirerek, yavaslayan
kan dolasimimi aktive eder. Kas ve zihinsel aktivitelerin yarattigi yorgunluk iiriinlerinin
birikiminin kan dolasimi yoluyla atilmasini saglar (69). Dogru nefes aligverisi
otomatiklesip rutin haline geldiginde asir1 yorgunluk hissinin oniine gegilir (78). Dogru

nefes alip vermenin en giivenli isareti solunum sirasinda karnin sisirilmemesidir. Karni



sisirmeyi Onlemek i¢in derin solunumda kaburgalar genisletilir, nefes verme sirasinda ise
miimkiin oldugunca karin diizlestirilir.Pilates’te posterior ve lateral solunum yapilir. Amag
kirli havanin temiz havayla yer degistirdigi kisiyi canli hissettiren, solunum kapasitesini

arttiran derin solunum yapmaktir (73).

Kontrol

Pilates’te kontrol;zihinsel kontrol ve kassal kontrol anlamina gelir. Zihinsel kontrol
kaslara hangi hareketi, hangi siddette ve sinirda yapacaklarmi bildirir. Kaslar buhareketi
dogru siddette, dogru sinirda yapmakla sorumludur. Bu prensibin uygulanmasi baglangicta
biraz zordur. Koordinasyon gerektiren birgok hareket yetenegi deneme yanilma yontemiyle
Ogrenilir. Nasil goriindiigiinii ve nasil hissettigini hayal etme bu 6grenme siirecine 6nemli
katki saglar. Bu siire¢ “hayalde canlandirma” olarak adlandirilir (75).

J.H Pilates herbir egzersizi ¢oklu kas gruplarini ¢alistiracak sekilde tasarlamistir. Bu
nedenle ¢ok uzun siire ve ¢ok tekrarli egzersiz yapmak yerine 6zenle tasarlanmig birkag
hareketi yapmak yeterli olacaktir. Ancak egzersizler kontrollii olarak yapilmalidir. Pilates
egzersizleri fiziksel olarak zorlayici egzersizlerdir. Bu nedenle zorlanilan durumlarda
hareket modifiye edilebilir. Rastgele yapilan hareketler yaralanmalara neden olabilir.Kor
kaslarin1 dogru kullanmak ve viicut pozisyonlamasina onem vermek bireye egzersiz

tizerinde kontrol saglatarak, egzersizi dogru ve giivenli bir sekilde yapmasina yol agar (73).

Ritm /Akicihik

Akicilik diizgilin, kesintisiz, devamli hareket olarak tanimlanabilir. Romana
Kryzanowska Pilates metodunu “gii¢clii merkezden disa dogru olan akici hareketler” olarak
aciklamistir. Akicilik hareketi tam olarak anlamayi, kas aktivasyonu ve zamanlamayla
birlestirmeyi gerektirir (74).Tiim kaslarin kor boélgesinden baslayarak kesin, diizgiin
hareketle,konsantrasyonla, kontrollii ve dogru solunumla birlikte ¢aligmast ritmi ve akici

hareket paternini yaratir (79).

Kesinlik/Dogruluk

Kesinlik, hareketin tam olarak uygulandigi bicim olarak tanimlanabilir. Hareketin
tam olarak uygulanmasiyla yani kesinlik prensibiyle birey, hareketi yaparken hangi
kaslarinin calistigini veya caligmasi gerektigini anlayarak, viicudunun dizilimini dogru

yapar ve egzersizin hedeflerini daha iyi algilar. Boylece hedefe daha kolay ulasilip
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egzersizden elde edilen yarar arttirilabilir (74). Pilates egzersizleri ile viicut farkindaligi

kazanilir (77).

2.5.3. Pilates egzersizlerinin tiirleri

Pilates metodu iki farkli sekilde uygulanir: Geleneksel Pilates ve modern Pilates
(68). Geleneksel Pilates:Dansgilar igin gelistirilen ve yiiksek beceri gerektiren hareketleri
ve prensipleri igerir. Egzersizler belirli bir diizen igerisinde ve tekrar sayilarina dayanilarak
yapilir. Egzersiz rutini basindan sonuna kadar hizli ve dinamiktir. Verimli bir ¢aligma
sistemi olmakla birlikte fiziksel uygunlugu yeterli olmayan bireyler tarafindan yapilmasi
uygun degildir (5).

Modern Pilates: Fizyoterapist ve eski balet Craig Phillips, Pilates’in saglikli veya
hasta genel popiilasyonda kullanilabilmesini saglayacak modifikasyonlar gelistirmistir.
Boylece egzersizler her fiziksel uygunluk seviyesine uygun olarak sekillendirilebilir.
Geleneksel Pilates egzersizleri genelde sagital diizlemde gergeklesirken modern pilateste
diagonal hareketlerle birlikte daha ileri diizeyde egzersiz yapmak miimkiin hale gelmistir.
Yapilan modifikasyonlarla birlikte Pilates tiim yaslardaki bireylere, hamilelere, gecmiste

yaralanma yasamis bireylere ya da performans sporcularina uygun hale getirilebilir (5).

2.5.4. Pilates egzersizlerin etkileri

Pilates egzersizleri, zihin-viicut kontrolii felsefesi altinda fiziksel uygunlugu gelistirir
(80). Bu egzersiz metodunun en temel etkisi kor  kaslarmin
aktivasyonu,lumbopelvikstabilite ve esneklik iizerinedir (81). Ayrica Pilates egzersizleri
postiir ve dengeyi gelistirir (82). Pilates metodunun menopoz sonrasi kadinlarda fiziksel ve
psikolojik durumun yam1 sira bagimsizligi da iyilestirdigi  gOsterilmistir(83).
Pilateshareketlerin degistirilebilir dogas1 nedeniyle her yas, viicut tipi ve fiziksel yetenek
diizeyi i¢in uygundur (84). Cruz ve ark. (85) Orta yaslh kadinlar tizerinde yapmis olduklari
caligmada, haftada 2 kez, 60 dakika, 6 ay boyunca yapilan Pilates egzersizlerinin hayattan
duyulan memnuniyet, fiziksel goriiniim, fonksiyonellik ve saglik statiisii iizerinde olumlu
etkileri oldugunu gostermistir.

Pilates egitimi; ortopedik yaralanmalarda, norolojik hastaliklarda, dogum sonrasi,
kronik agri, artrit ve daha bircok kas iskelet sistemi problemi olan hastalarda
kullanilmaktadir (86). Zengin ve ark. kronik mekanik bel agris1 olan hastalara 8 hafta

sliresince, haftada 3 giin uygulanan Pilates temelli egzersizlerin agri, fonksiyonel durum,
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psikolojik durum, yasam kalitesi, esneklik ve kas kuvvetinde gelismeler sagladigini
gostermislerdir (87).

2.6. Pilates ve Uyku Kalitesi

Fizyolojik ve davranmigsal bir silire¢ olarak uyku, her yasta viicut fonksiyonlar1 ve
yasam kalitesi igin gereklidir (88). Cok yonlii bir kavram olan uyku, insanlar1 fizyolojik,
psikolojik ve toplumsal agidan etkilemektedir. Toplumda uyku ile ilgili sikayetler genel bir
halk sagligi problemi haline gelmistir. Bunlarin ¢ogu ise yetersiz ve kalitesiz uyku ile
ilgilidir. Toplumda yasanan bu sikayetlerin siirekliligi ve uykunun saglik iizerindeki
etkileri sebebiyle uyku kalitesi farkli 6zellikteki bireylerde degerlendirilmedir (89).

Kot uyku kalitesi bireylerin yasam Kalitesini azaltarak, fiziksel ve psikolojik
problemlere neden olabilir(90,91).Kanitlar uyku ile kognitif fonksiyonlar, akil yiiriitme,
davramigsal ve yaratici siiregler arasinda iliski oldugunu gostermektedir (92). Pek ¢ok faktor uyku
kalitesini etkileyebilir. Yas, stres, alkol, kafein, hastaliklar ve ilaglar uyku kalitesini
degistirebilir. Cagimizin genel problemi olan sedanter yasam tarzi uyku kalitesini de
olumsuz etkiler (93,94). Diizenli egzersizin ise uyku kalitesini gelistirdigi gosterilmistir (95-
96). Diizenli yapilan Pilates egzersizlerinin uyku Kkalitesi {izerindeki etkisi sedanter
bireylerde, genglerde ve yashlarda arastirilmistir(97-99). Genel olarak Pilates
egzersizlerinin uyku kalitesini gelistirebilecegi gosterilmistir. Diger taraftan 40 yas iizeri
kadinlarda ve menapoz sonrast donemde Pilates egzersizlerinin uyku kalitesi {izerinde
etkili olmadig1 ancak caligmalarin metodolojik olarak yetersiz oldugu bildirilmistir (14).
Ayrica 40 yas alt1 saglikli kadinlar i¢in de Pilates egzersizlerinin uyku kalitesi tizerindeki

etkisi ile ilgili net bir sonug bildirilmemistir.

2.7. Pilates ve Bilissel Esneklik

Biligsel esneklik, kisinin ¢evredeki yeni ve beklenmedik kosullara tepki olarak
davranigint uygun sekilde ayarlama yetenegi ve uyumudur. Bu karmasik davranis,
cevredeki goze carpan degisiklikleri tespit etmek, dikkati degisen unsurlara yonlendirmek,
onceki bir stratejinin artik uygun olmadigini belirlemek, 6nceki yanit1 engellemek ve yeni
bir strateji olusturmak igin farkli beyin siireglerinin etkin katilimina baghdir (100). Giinliik
yasamdaki farkli aktiviteler genellikle farkli diizeyde biligsel esneklik veya gorevler
arasinda gecis yapmaya hazir olmay1 gerektirir (101). Bilissel esneklik sonradan kazanilan
bir deneyimdir. Egitim ile degisebilir. Biligsel esnekligi yiiksek olan bireylerde degisen
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durumlar ve olaylara karsi tutum daha esnektir. Biligsel esnekligi daha az olan bireylerde
degisen sartlara kars1 tutum daha katidir. Zor gorevlerde degisen sartlara adapte olabilmeyi
gerektirir. Bu nedenle bilissel esneklik, dikkat siireglerine ve bilgi temsiline baglidir (102).

Diizenli egzersiz noroplastik siiregleri destekler ve biligsel performansta gelisme
meydana getirebilir. Egzersizin beyin yapilart {izerindeki noroprotektif ve noroplastik
etkilerinden coklu fizyolojik mekanizmalar sorumludur (103). Egzersizinaracilik ettigi
fizyolojik mekanizmalar arasinda yiiksek norotrofin seviyeleri, gelismis vaskiilarizasyon,
sinaptogenezin kolaylastirilmasi, inflamasyonun aracilik edilmesi ve diizensiz protein
birikiminin azalmasi yer alir (104,105).

Pilates ve aerobik egzersizlerin bilissel islevler {izerindeki etkisini karsilastiran
randomize kontrollii bir calismaya sedanter 52 birey katilmistir. iki gruba ayrilan bireylere
haftada 3 giin, 4 hafta boyunca orta siddette Pilates veya aerobik egitim verilmistir.
Sonucta her iki grupta da secici dikkatin kisa siireli gelisme sagladigi
goriilmiistiir(106).Pilates egzersizlerinin biligsel etkileri 60 yas lizeri kadinlarda, yash
bireylerde ve Multiple Skleroz tanisi alan bireylerde de aragtirilmistir. Ancak orta yas

saglikli kadinlarda yapilan bir ¢alismaya rastlanmamustir (20-22).

2.8. Pilates ve Viicut Algis1

Viicut algisi, bireyin psikomotor boyutta kendisini algilamasi ve degerlendirmesi
olarak tanimlanmaktadir (107). Bireyin beden algisinin gelisiminde bedenle ilgili eski ve
yeni tiim duygu, tutum ve algilar1 kadar bagkalarinin ya da baskasinin bakis agis1 da 6nem
tasir. Bu algi zaman icinde degisiklige ugrayabilir.Fiziksel benlik algisi; sportif beceri,
kuvvet gibi ozellestirilmis kisilik Ozelliklerine ait algilardir. Diger bir degisle, bireyin
motor becerilerde (kondiisyon, spor yetenegi v. b) ve fiziksel uygunluk parametrelerinde
(kuvvet, dayaniklilik, esneklik v. b) kendini nasil algiladig: ve degerlendirdigidir. Fiziksel
benlik kavramu ile ilgili ¢alismalarin gelisimine bakildiginda bu konu ile ilgili ¢alismalarin
beden imgesi kavraminin genel benlik kavrami ile iligkilendirilerek basladig:
goriilmektedir (108).

Viicut algisinin olduk¢a 6nemli olmasinin sebebi olumsuz beden algisina sahip bir
insanin baska kisiler tarafindan nasil goriindiigiinii diisliniip kaygilanmas1 ve bu yilizden
sosyallesmekten ve yeni alanlara girmekten kaginmasi ve buna bagl gelise ruhsal sorunlar
neticesinde tiim hayatinin bu durumdan olumsuz etkilenmesidir (109). Viicut algisinin

olusma stirecinde farkli faktorler rol oynamaktadir. Birey bulundugu sosyal ¢evrede ideal
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olarak kabul goren viicut goriintiisiinden etkilenir ve kendi viicut algisini olusturma
stirecini baglatir (110). Algilanan viicut imaji1 goriislerin, inanglarin, degerlerin, hedeflerin,
kisiligin ve diger insanlarin fikirlerinin birlesiminden olusur. Ayrica sosyo-kiiltiirel
etkilerden de etkilenmektedir (111). Algilanan viicut imajina iliskin olumlu bir bakis,
olumlu performansa yol agabilir ve performansa olan bagliliklarini artirabilir (112). Ayrica
bireysel katilim ve spor aktivitelerine diizenli performans gdsterme gibi diizenli fiziksel
aktivitenin de ‘egzersize devam etme’ degiskeni iizerinde olumlu etkisi bulunmaktadir
(113).

Viicut algist kilo durumunu etkileyebilecek psiko-sosyal faktorlerden biridir. Yanlis
bir alginin sonucu olarak zayif insanlar kilolarim1 oldugundan fazla gorebilirler ve tam
tersine pek cok fazla kilolu/obez kisi viicut agirliklarinin ¢ok yiiksek oldugunun farkinda
degildir. Bu gibi durumlarda kisinin viicut imajindan memnun olmamasinin yani sira
siklikla kiloyla ilgili davranislarla da bir iliski s6z konusudur (114,115). Sosyo-kiiltiirel
faktorler kiiltiirlerdeki arzu edilen viicut agirlig1 standartlarini etkilediginden, viicut imaji
algis1 ve viicut sekli tercihleri kiiltiirel olarak belirlenmektedir (116).

Egzersiz viicut algisi ile ilgili istenilen degisikligin gergeklesmesinde onemli bir
aractir. Egzersiz programina katilim fiziksel goriiniisli istenen bigimi getirebilecegi gibi,
beden imgesi ve benlik saygisini olumlu yonde etkiler. Cesitli ¢aligmalarda Pilates’in
fiziksel ve zihinsel bilesenlerle ilgili 6z algida,baskalari tarafindan takdir algisinda ve genel
yasamdan memnuniyet {izerinde gelisme sagladigi bulunmustur (85,117).

Pilates metodu son yillarda oldukga popiiler olan ve her yastan saglikli veya cesitli
hastaliklara sahip bireylerde kullanilan bir egzersiz ¢esididir. Literatiirde Pilates
egzersizlerinin fiziksel uygunluk iizerine etkilerini arastiran bir¢ok caligma bulunmaktadir.
Pilates egzersizlerinin uyku kalitesi, bilissel esneklik ve viicut algis1 lizerinde etkisini
arastiran calismalar olmakla birlikte orta yas kadinlarda yapilan, 6 aydan uzun siiredir
egzersiz yapan bireylerin dahil edildigi ¢alismalar az sayidadir. Pilates metodunun zihinsel
odaklanma gerektiren bir metot oldugu diisliniildiigiinde bu yonlerden de etkilerini

incelemek Onemlidir.
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3.GEREC VE YONTEM

3.1. Calisma Plam

Calisma Mayis-Haziran 2024 tarihleri arasinda Ankara ili Yenimahalle ilgesinde
bulunan Jungle Pilates ve Yoga Stiidyosu’nda yiiriitiildii. Calismaya 6 aydir diizenli Pilates
egzersizleri yapan 151 kadin ve sedanter 149 kadin olmak tizere toplam 300 birey dahil
edildi. Calisma igin Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun onayr alindi (Proje

no:KA24/200)(Ek 1). Calisma prospektif, kesitsel ve gézlemsel bir arastirmadir.

3.2. Bireyler

Calismada orneklemin olusturulmasi igin basit rasgele yontem kullanildi. Calisma
grubu Jungle Pilates ve Yoga Stiidyosu’nda en az 6 aydir diizenli kombine egzersiz yapan
kadinlardan olusturuldu. Kontrol grubu ise arastirmacilarin is ve aile cevresindeki
calismaya katilmaya goniillii olan sedanter kadinlardan olusturuldu. Calismaya katilan tim

bireyler bilgilendirilmis onam formunu okudu ve imzaladi (Ek 2).

Calisma grubuna dahil edilme kriterleri (19):
¢ 30-40 yas arasinda olan kadinlar

e En az 6 aydir haftada 2 giin diizenli olarak Pilates egzersizleri yapan kadinlar

Kontrol grubuna dahil edilme kriterleri (19):
¢ 30-40 yas arasinda olan kadinlar

e Son 6 aydir diizenli fiziksel aktivite veya egzersiz yapmayan kadinlar

Bireylerin ¢alismaya dahil edilmeme kriterleri (19):

e Malignite ge¢misi olan bireyler

e Hamileler

¢ Ortopedik veya romatizmal hastaliklara bagli akut kas iskelet sistemi agrist olan
bireyler

¢ Son bir y1l i¢inde kirik hikayesi olan bireyler

e Norolojik hastaligi olan bireyler (Inme, epilepsi vb.)
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¢ Kronik bobrek veya karaciger hastaligi olan bireyler
e Kardiyovaskiiler hastaliklar1 olan bireyler (kalp aritmisi, kalp yetmezligi gibi)

e Son 6 ay i¢inde cerrahi gegiren bireyler

3.3. Yontem

Calismada asagidaki degerlendirme yontemleri kullanildi:

1. Bilgi formu

2. Uyku kalitesi (Pittsburgh Uyku Kalite indeksi)

3. Bilissel esneklik (Stroop Testi-Capa Formu)

4. Viicut algis1 (Cok Yonlii Beden-Self Iligkisi Olgegi, Kendini Fiziksel Olarak
Algilama Envanteri, Viicut Farkindalig1 Anketi)

3.3.1. Bilgi Formu
Calismaya katilan bireylerin yas, boy, kilo, egitim durumu, meslek, sigara ve alkol
aligkanlig1 gibi bilgileri kaydedildi (Ek 3).

3.3.2. Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi

Calismamizda uyku kalitesini degerlendirmek amaciyla Pittsburgh Uyku Kalitesi
Indeksi (PUKI) kullanildi. PUKI, 1989 yilinda Buysse ve arkadaslar1 (118) tarafindan
gelistirilmis, gecerlik ve giivenilirligi yapilmistir. Tiirkce gecerlik ve giivenilirligini ise
Agargiin ve arkadaslar1 (119) tarafindan yapilmistir. PUKI toplam 24 soru igerir, bu
sorularin 19’u bireyin kendini degerlendirdigi sorulardir. Bes tanesi ise bireyin esi veya bir
oda arkadas1 tarafindan yanitlanmaktadir. Bu bes soru yalmizca klinik bilgi i¢in
kullanilmakta ve puanlamaya katilmamaktadir. Kendini degerlendirme sorularindan 19.
soru bir oda arkadasinin ya da esin bulunup bulunmadig ile ilgilidir ve 6lgegin toplam ve
bilesen puanlarinin saptanmasinda dikkate alinmamaktadir.

Puanlamaya katilan 18 soru, yedi bilesenden olusmaktadir. Bunlar; 6znel uyku
kalitesi, uyku latensi, uyku siiresi, alisilmis uyku etkinligi, uyku bozuklugu, uyku ilaci
kullanimi, giindiiz islev  bozuklugudur. Her bilesen 0-3 puan arasinda
degerlendirilmektedir. Toplam puan 0-21 arasindadir. Toplam puanin yiliksek olmasi uyku
kalitesinin kotii oldugunu gdstermektedir. Olgek uyku bozuklugu olup olmadigini ya da
uyku bozukluklarinin yayginlhigin1 gostermez ancak 0-4 puan arasi alan bireylerde uyku

kalitesinin iyi oldugunu, 5-21 puan alan bireylerde ise uyku kalitesinin kotii oldugunu
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gosterir (Ek 4).

3.3.3. Stroop Testi-Capa Formu

Stroop testi, 1935 yilinda Stroop tarafindan gelistirilen secici dikkat, bilissel
esneklik, inhibisyon becerileri ve bilgi isleme hizin1 degerlendirmede kullanilan bir testtir
(120). Basarili performans, gorevle ilgili olmayan siiregleri baskilamay1 ve gorevle ilgisi
olan siireclere odaklanmay1 gerektirir.StroopTesti’nin kullanilan pek cok tipte formu
bulunmaktadir. Tiirkiye’de yaygin olarak Karakas ve arkadaslar1 (121) tarafindan gegerlik
ve giivenilirligi yapilan Stroop Testi-TBAG formu ve Emek Savas ve arkadaslari (122)
tarafindan  gegerlik  ve  giivenilirligi  yapilan  Stroop  testi-Capa  formu
kullanilmaktadir.Calismada bireylerin bilissel esnekliginin degerlendirilmesinde Stroop
Testi-Capa Formu kullanildu.

Stroop Testi-Capa Formu, toplam 60 maddeden olusmaktadir. Birinci kisimda
formda tizerinde sari, mavi, kirmizi gibi renkli kiiciik dikdortgenler yer alir (0,5 x 1 cm).
Ikinci kisimda ise farkli renklerle yazilmis renk isimleri bulunmaktadir. Diger bir deyisle,
sar1 kelimesi mavi veya mavi kelimesi yesil renkle yazilmistir. Test uygulamasi {i¢
asamadan olusmaktadir. Birinci asamada (Stroop A), kisiden soldan saga dogru kutularin
icinde yer alan renkleri sdylemesi istenir(mavi, kirmizi, sar1). Ikinci asamada (Stroop B),
farkli renklerle yazilmis renk isimlerinin (sari, kirmizi, yesil) hizli okunmasi istenir.
Ucgiincii asamada (Stroop C) ise, kisiden renk isimlerini okumadan kelimelerin renklerini
(mavi, yesil, sar1) sOylemesi istenir. Stroop etkisi, kisinin otomatik okuma davranisini
baskilayip olagan olmayan bir davranisi yerine getirmesi, kiside “enterferans”, diger bir
deyisle bozucu etki olusturur. Her ii¢ asamada da kronometre ile siire tutulur ve kaydedilir.
Stroop C kisminda, tamamlama siiresine ek olarak, hata ve spontan diizeltme sayilar1 da
kaydedilir. Klinik degerlendirmede kullanilan “enterferansa diren¢” veya “bozucu etkiye
direng” siiresi (Stroop D), lgclincii kisim ile ikinci kisim arasindaki siire farkinin
hesaplanmasiyla elde edilir. Test’in uzun silirmesi ve hata sayisinin fazla olmasi biligsel

esnekligin zayif oldugunu gosterir (EK 5).

3.3.4. Cok Yonlii Beden-Self iliskisi Olcegi
Calismada viicut algisini degerlendirmek igin farkli 6lgekler kullanildi. Bunlardan
biri Cok Yonlii Beden-Self Iligkisi Olgegi’dir.Bu &lgek viicut imajmin davranissal

yonlerini degerlendirmek icin gelistirilen ve 69 maddeden olusan kisinin kendini
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degerlendirme Glgegidir. Orijinali 1984 yilinda Winstead ve Cash (123) tarafindan 140
maddeden olusan bir 0Ol¢ek olarak gelistirilmis ve 54 maddelik kisa forma
dontstiiriilmiistiir. Beden alanlariyla alakali 9 madde, viicut agirlhigr ile alakali 6 madde
eklenmesiyle madde sayist 69 olmustur. Dogan ve Dogan (124) tarafindan 1992 yilinda
olcegin Tiirkge gegerlilik ve giivenilirligi yapilmustir. Olgegin kisa formunun Tiirkge
uyarlamasi 57 maddeden ve 7 alt gruptan olugmaktadir.

Psikolojik a¢idan 3 yonden (duygusal, bilissel, davranissal), bedensel acgidan 3
gostergeden (fiziksel goriiniis, fiziksel yeterlilik, biyolojik biitiinliik) olusan Cok Yonli
Beden-Self iliskisi Olgegi’nin 7 alt grubu sunlardr:

Gorlinlis degerlendirme; bireyin ¢evresinin ve kendisinin fikirleri ile kendi goriiniisti
konusunda kendini degerlendirmesi (Madde 5, 9, 17, 23, 32, 40).

Gorlinilis yonelimi; bireyin gorlinilisiinii en iyi hale getirmek i¢in bulundugu girisimler
(Madde 1, 2, 10, 18, 24, 25, 33, 34, 41, 42).

Fiziksel yeterliligini degerlendirme; bireyin fiziksel yonden yetenegi,kapasitesi ve bu
konuda kendi hakkindaki diisiinceleri (Madde 3, 11, 19, 26, 35, 43).

Fiziksel  yeterlilik  yonelimi;  bireyin  fiziksel  olarak  kapasitesini
gelistirmekonusundaki girisimleri (Madde 4, 12, 13, 20, 27, 28, 36, 44, 45).

Saglik degerlendirmesi; bireyin kendi sagligi hakkindaki goriisleri (Madde 6, 14, 21,
29, 37, 46).

Saglik yonelimi; bireyin saglik ve hastalik konusundaki girisimleri (Madde 7, 8, 15,
16, 22, 30, 31, 38, 39, 47, 48).

Beden alanlarinda doyum; bireyin kendi beden alanlarindan, fiziksel goriiniisolarak
hangi 6l¢tide memnun oldugunu degerlendirmesi (Madde 49, 50, 51, 52, 53, 54, 55, 56,57).

Besli likert tipindeki dlcekte, her bir madde i¢in en az 1 (kesinlikle katilmiyorum), en
fazla 5 (kesinlikle katiliyorum) puan verilebilmektedir. Baz1 maddeler diiz anlatimli baz1
maddeler ise ters anlatimhidir (Madde 12, 13, 14, 25, 26, 27, 29, 30, 31, 33, 35, 37, 39, 40,
41). Olgek toplam puani bir bireyin dlgekteki maddelerin tamamindan almis oldugu toplam
puanini gosterir. Olgegin Tiirkge formunda dlgekten alabilecek puan en yiiksek 285 en
diisiik ise 57°dir. Bir kisinin bir alt grubun maddelerinden aldig1 toplam puan, alt grup
madde sayisina boliinmesiyle bulunur. Yiiksek puanlar bireyin viicut algisinin yiiksek

oldugunu gosterir (EK 6).
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3.3.5. Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri

Bireylerin viicut algisini degerlendirmek i¢in Kendini Fiziksel Olarak Algilama
Envanteri kullanildi. Bu 6lgek Fox ve Corbin (107) tarafindan gelistirilmis ve Asc1 ve
arkadaslar1 (125) tarafindan Tiirkge’ye uyarlanmustir. Olgek kisinin 4 alt boyut (sportif
yeterlilik, fiziksel kondisyon, viicut c¢ekiciligi, kuvvet) ve genel fiziksel yeterlilik
boyutunda kendini algilamasini degerlendirir. Her alt 6lcek 6 madde igeren toplam 30
maddeden olusur. Olgek her madde igin kisiye iki farkli insan1 tanimlayan ifade sunmakta
ve kisiden bu farkli gruptan hangisine ne derecede benzedigini belirlemesini istemektedir.
Kisi once, 2 farkli grup insandan hangisine daha ¢ok benzedigine karar verdikten sonra bu
benzemenin derecelemesini “Tam Bana Uygun” veya “Bana Olduk¢a Uygun” ifadelerini
kullanarak yapmaktadir. Maddelerin puanlanmasi 1 ile 4 arasindadir. “4” yiiksek yeterlik

“1” ise diisiik yeterligi ifade etmektedir (Ek 7).

3.3.6. Viicut Farkindahg1 Anketi

Viicut algisim1 degerlendirmek i¢in kullanilan bir diger yontem Viicut Farkindaligi
Anketi’dir. Anket viicuttaki degisiklikler ve tepkilere dikkat etme, uyku-uyaniklik
dongiisii, hastaligin baglangicinda tahmin etme ve viicut tepkileri tahmini olmak tizere 4 alt
gruptan ve 18 ifadeden olusur. 1989 yilinda Shields ve arkadaslari (126) tarafindan
gelistirilmistir. Her ifade icin 1 ile 7 arasinda puan verilebilir. 1 puan “benim i¢in dogru
degil”, 7 puan ise “benim i¢in tamamen dogru” ifadelerini belirtir. Anketten alinacak
toplam puan 18-126 arasinda degisir. Yiiksek puanlar bireyin viicut farkindaliginin yiiksek
oldugunu gosterir. Anketin Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi Karaca tarafindan yapilmistir
(127) (Ek 8).

3.4. Istatistiksel Analiz

Calismaya baslamadan oOnce Orneklem biyiikligiic GPowerVersion 3.1.9.5
(UniversititKiel, Kiel, Germany) programu ile hesaplandi. Caligmanin 6rneklem biiytikligi
% 85 gli¢ ve 0,05 hata pay: ile hesaplanarak, her grupta 59 birey olmak {izere toplam 118
bireyin ¢alismaya dahil edilmesi gerektigi bulundu (Ek 9).

Calismanin verileri sosyal bilimler i¢in hazirlanmis istatistik programi “Statistical
PackageforSocialSciences (SPSS)”siirim 29.0 (IBM SPSS Statisticsfor Windows,
Armonk, NY: IBM Corp.) kullanilarak analiz edildi.
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Analizlere baslamadan once siirekli degiskenlerin normal dagilima uygunlugunun
analizi i¢in Kolmogorov-Smirnov Testi kullanildi. ilgili verilerin analizinde varsayimlarin
saglanip saglanmadigi ve verilerin yapist goz oniinde bulundurularak uygulanacak teste
karar verildi. Siirekli degiskenlerin tanimlayic istatistikleri ortalama + standart sapma ile
ortanca (medyan), minimum ve maksimum degerler seklinde, kategorik degiskenler ise kisi
sayist (n) ve yiizde (%) seklinde gosterildi. Normal dagilima uygunlugun analizi igin
yapilan ShapiroWilk testi sonuglarina gore siirekli degiskenlerin higbiri normal dagilim
(p<0,05) gostermemektedir. Bu sonuca gore calismanin devaminda parametrik olmayan
testler ile gruplar arasindaki farklar analiz edildi.

Gruplar arasinda siirekli degiskenlerin karsilastirilmasinda Mann Whitney-U Testi,
kategorik verilerin karsilastirilmasinda ise Ki-Kare Testi’nden yararlanildi. Ki-Kare testi
sonucunda istatistiksel olarak anlamli fark bulunan degiskenler icin diizeylerin gruplarda
karsilagtirilmasinda oranlar Post-Power ile hesaplanan p degerleri ile analiz

edildi.istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 degeri olarak kabul edildi.
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4. BULGULAR

Calisma i¢in yapilan orneklem biiyiikliigii analizinde toplam 118 bireyin ¢alismaya
dahil edilmesi gerektigi bulundu. Bununla birlikte arastirma evrenini olusturan Jungle
Pilates ve Yoga Stiidyosu’nda Pilates egitimi alan 161 bireye ulasildi. Dahil edilme ve
edilmeme kriterleri ile goOnilliliik esasi g6z Oniine alinarak toplam 151 birey
degerlendirildi. Kontrol grubunda ise ¢alisma grubundaki katilimci sayisina paralel olarak
162 bireye ulasildi. Dahil edilme ve edilmeme kriterleri ile goniilliiliik esas1 gz Oniine
alinarak toplam 149 birey degerlendirildi. Calismanin akis diyagrami Sekil 4.1°de

gosterilmistir.

Cahisma (Pilates) grubu

(n=161) Kontrol (sedanter) grubu (n=162)

s N | (7 R
Dahil edilme kriterlerine uymayan:

. : Dahil edilme kriterlerine uymayan:
-Ortopedik veya romatizmal ymay

hastaliklara bagh kas iskelet sistemi -Son bir yil i¢inde klrllihikayesi olan
N agrisi olan bireyler (n=5) ] bireyler (n=3)
-Kardiyovaskiiler hastalig: olan bireyler -Malignite ge‘(}rlln_igi olan bireyler
(kalp aritmisi,kalp yetmezligi gibi) (n=2) . . - . .
. . .. . -Norolojik hastaligi olan bireyler
-Son alt1 ay icinde cerrahi islem geciren (n=4)
bireyler(n=3)
o AN J
. Kontrol
Cahisma (Pilates) (
_ sedanter) grubu
Grubu (n=151) (n=149)

Sekil 4.1. Calisma Akis Diyagrami
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4.1.Pilates Grubunun Egzersiz Siiresi

Tablo4.1.Pilates Grubunun Egzersiz Siiresi

) Ortanca
Pilates Grubu (n=151) XSS )
(Min-Max)
Egzersiz Siiresi (ay) 18,9+ 19,0 13(7 - 144)

4.2 Bireylerin Tammmlayic1 Ozellikleri

Calismaya katilan bireylerin tanimlayic1 6zellikleri Tablo 4.1°de gosterildi. Gruplar
yas, boy, kilo, viicut kiitle indeksi (VKI), sigara kullanim1 ve alkol kullanimi agisindan
birbirine benzerdi (p>0,05). Meslek, egitim diizeyi ve diyetisyen destegi alma agisindan ise
gruplar arasinda fark bulundu (p<0,05).
Tablo4.2.Bireylerin Tanimlayici Ozellikleri

Tammlayic1 Ozellikler Calisma (Pilates) Kontrol (Sedanter) p
Grubu (n=151) Grubu (n=149)

Yas (y1l)

X+£SS 34,5+3,0 34,4+3,0 0,586°

Ortanca (Min-Maks) 34 (30 - 40) 35 (30 - 40) U=10842

Boy uzunlugu (cm)

X+SS 166,6 + 5,6 166,6 + 6,0 0,8443

Ortanca (Min-Maks) 168 (153 - 183) 167 (150 - 180) U=11102

Viicut agirhg (kg)

X+£SS 58,2+ 6,1 58,4+5,7 0,1473

Ortanca (Min-Maks) 57 (48 - 78) 56 (48 - 80) U=10163

VKi

X£SS 21,0+1,7 21,1+1,7 0,265%

Ortanca (Min-Maks) 20,9 (18- 27,7) 20,6 (17 - 26,3) U=10412

Meslek, n(%o)

Ogretmen 28 (18,5) 18 (12,1)

Serbest Meslek 3(2) 13 (8,7)

Miihendis 20 (13,2) 3(2 <0,001*

Sekreter 1(0,7) 13 (8,7) ¥?=7,832

Saglik Personeli 25 (16,6) 9 (6)

Kamu Personeli 7(4,6) 5(3,4)

Diger 58 (38,4) 41 (27,5)

Calismiyor 9 (6) 47 (31,5)

Egitim Diizeyi, n(%)
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Lise Mezunu 1(0,7) 37 (24,8) <0,001*

Universite Mezunu 129 (85,4) 108 (72,5) +?=47,515
Yiiksek Lisans/Doktora 21 (13,9) 4(2,7)

Sigara Icme Aliskanhg, n(%)

Yok 68 (45) 66n(44,3) 0,898*
Var 83 (55) 83 (55,7) 1#=0,017
Alkol Kullanimi, n(%)

Yok 68 (45) 71 (47,7) 0,649
Var 83 (55) 78 (52,3) ¥?=0,207
Diyetisyen Destegi, n(%)

Destek aliyor 26 (17,2) 10 (6,7) 0,005*
Destek almiyor 125 (82,8) 139 (93,3) ¥?=7,841

§ Mann Whitney-UTesti, ¥ Ki kare testi, p<0,05, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: say,
%: Yiizde, min: Minimum, maks: Maksimum, kg: Kilogram, cm: Santimetre, VKI: Viicut
kiitle indeksi.

4.3.Bireylerin Uyku Kalitesi ve Bilissel Esneklik ile Ilgili Bulgular

Calismaya katilan bireylerin PUKI ile degerlendirilen uyku kalitesi ve Stroop Testi-
Capa Formu ile degerlendirilen biligsel esneklik degerleri Tablo 4.2°de gosterildi. PUKI,
Stroop A, Stroop B, Stroop C, Stroop D, spontan diizeltme ve hata sayisi degerlerinde
gruplar aras1 fark bulundu (p<0,05). Bu sonuglara gore uyku kalitesinin ve biligsel

esnekligin ¢aligma (Pilates) grubunda daha iyi diizeyde oldugu bulundu.

Tablo 4.3. Uyku Kalitesi ve Bilissel Esneklik ile ilgili Degerler

Degerlendirmeler Calisma (Pilates) Kontrol (Sedanter) ps
Grubu (n=151) Grubu (n=149)

PUKI (0-21 puan)

X+SS 24+1,1 55+1,4 <,001

Ortanca (Min- Maks) 2(0-5) 6(2-8) U=1147

StroopTesti-A

X+SS 26,7+£3,6 33,2+4,1 <,001

Ortanca (Min- Maks) 26 (20 - 36) 34 (21 - 45) U=2640

StroopTesti-B

X+SS 23,6 +3,2 29+39 <,001

Ortanca (Min- Maks) 23 (19 - 34) 29 (20 - 41) U=3225,5

StroopTesti-C

X+SS 49,1+34 58,3+6,9 <,001

Ortanca (Min- Maks) 49 (39-59) 59 (40 - 84) U=2610

StroopTesti-D

X£SS 25,4+44 29,2+ 6,8 <,001
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Ortanca (Min- Maks) 25 (12 - 36) 29 (8 - 52) U=1147
Spontan Diizeltme

X+SS 1,4£0,8 3+1,5 <,001
Ortanca (Min- Maks) 1(0-3) 3(0-7) U=1004,5
Hata Sayis1

X+SS 0,4+0,5 1,6 1,2 <,001
Ortanca (Min- Maks) 0(0-2) 2(0-4) U=1509,5

§ Mann Whitney-U Testi, p<0,05, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: say1, %: Yiizde,
min: Minimum, maks: Maksimum, PUKI: Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi.

4.4, Bireylerin Viicut Algisi ile Ilgili Bulgular

Viicut algisin1 degerlendirmek igin kullanilan Cok Yo6nlii Beden-Self iliskisi Olcegi,
Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri ve Viicut Farkindaligi Anketi’nin bulgulari
asagida yer almaktadir.

4.4.1. Cok Yonlii Beden-Self iliskisi Ol¢egi ile Ilgili Bulgular

Calismaya katilan bireylerin Cok Y&nlii Beden-Self Iliskisi Olgegi ile degerlendirilen
viicut algis1 degerleri Tablo 4.3’te gosterildi. Olgegin tiim alt gruplar1 ve toplam puaninda
gruplar aras1 fark bulundu (p<0,05). Bu sonuglara gére Cok Yonlii Beden-Self iliskisi
Olgegi ile degerlendirilen viicut algismin galisma (Pilates) grubunda daha yiiksek diizeyde

oldugu bulundu.

Tablo4.4.Cok Yonlii Beden-Self Iliskisi Olgegi ile Ilgili Degerler

Cok Yonlii Beden-Self Calisma (Pilates)  Kontrol (Sedanter) ps

Mliskisi Olcegi Grubu (n=151) Grubu (n=149)

Goriiniis Degerlendirme

X1SS 24+ 1,9 18,3+2,6 <,001
Ortanca (Min- Maks) 24 (19 - 30) 18 (12 - 26) U=1004,5
Goriiniis Yonelimi

X+£SS 39,3+4.2 29,7 +4,5 <,001
Ortanca (Min- Maks) 39 (27 - 50) 29 (18 - 42) U=1509,5
Fiziksel Yeterlilik

Degerlendirme

X1SS 241 £2,1 179 +2,7 <,001
Ortanca (Min- Maks) 24 (19 - 30) 18 (12 - 26) U=986
Fiziksel Yonelim

X4SS 36,8 +4 30,8 £ 4,4 <,001
Ortanca (Min- Maks) 38 (23 - 45) 31(20-41) U=3474,5
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Saghk Degerlendirme
XSS

Ortanca (Min- Maks)
Saghk Yonelimi

X+£SS

Ortanca (Min- Maks)
Beden Alanlarinda Doyum
XSS

Ortanca (Min- Maks)
Cok Yonlii Beden Self
Mliskisi Ol¢egi Toplam
Puani(57-285 puan)
X+£SS

Ortanca (Min- Maks)

23,9+24
24 (15 - 29)

42+5
42 (25 - 51)

37,6 £3,5
38 (27 - 45)

227,9+16,5

231 (180 - 274)

18,1 £3.,5
18 (10 - 29)

342449
35 (19 - 49)

32,6 £3,9
32 (20 - 40)

180,9 £ 17,3

180 (124 - 246)

<,001
U=2264

<,001
U=2873

<,001
U=3643,5

<,001
U=720,5

§ Mann Whitney-U Testi, p<0,05, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: say1, %: Yiizde,

min: Minimum, maks: Maksimum.

4.4.2. Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri ile Tlgili Bulgular

Calismaya katilan bireylerin Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteriile

degerlendirilen viicut algist degerleri Tablo 4.4°te gosterildi. Olgegin tiim alt boyutlarinda

gruplar arasi fark bulundu (p<0,05). Bu sonuglara gére Kendini Fiziksel Olarak Algilama

Envanteriile degerlendirilen viicut algisinin ¢aligma (Pilates) grubunda daha yiiksek

diizeyde oldugu bulundu.

Tablo4.5. Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri ile Tlgili Degerler

Calisma (Pilates)
Grubu (n=151)

Kendini Fiziksel Olarak
Algilama Envanteri
Spor Yetenekleri
X4SS

Ortanca (Min- Maks)
Fiziksel Kondisyon
X+SS

Ortanca (Min- Maks)
Viicut Cekiciligi
X+£SS

Ortanca (Min- Maks)

Kontrol (Sedanter)
Grubu (n=149)

20,7423
21 (14 - 30)

20,5 +2,1
21 (15 - 24)

20,3 +2,1
20 (14 - 24)

25

15,4 +2,3
15 (11 - 21)

152423
15 (9 - 22)

153 +2,3
15 (10 - 22)

<,001
U=1469

<,001
U=1281

<,001
U=1494,



Genel Fiziksel Yeterlilik

X+SS 20,6 £2,1 152+1,9 <,001
Ortanca (Min- Maks) 21 (14 - 24) 15 (9 - 20) U=890
Kuvvet

X1SS 20,6 £2 154+1,8 <,001
Ortanca (Min- Maks) 21 (15 - 24) 15 (11 - 21) U=691,5

§ Mann Whitney-U Testi, p<0,05, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: say1, %: Yiizde,

min: Minimum, maks: Maksimum.

4.4.3.Viicut Farkindah@ Anketi ile Tlgili Bulgular

Calismaya katilan bireylerin Viicut Farkindaligi Anketi ile degerlendirilen viicut
algis1 degeri Tablo 4.5te gosterildi. Olgegin toplam puaninda gruplar arasi fark bulundu
(p<0,05). Bu sonuca gore Viicut Farkindaligi Anketi ile degerlendirilen viicut algisinin

calisma (Pilates) grubunda daha yiiksek diizeyde oldugu bulundu.

Tablo4.6. Viicut Farkindalig1 Anketi ile Tlgili Degerler

Viicut Farkindahgi Anketi Cahisma Kontrol ps
(18-126 puan) (Pilates) Grubu  (Sedanter) Grubu

(n=151) (n=149)
Viicut Farkindahgi Anketi
toplam puan
X4SS 102,8 5,4 75+9,2 <,001
Ortanca (Min- Maks) 104 (83 - 114) 75 (28 - 101) U=116

§ Mann Whitney-U Testi, p<0,05, X: Ortalama, SS: Standart Sapma, n: say1, %: Yiizde,

min: Minimum, maks: Maksimum.
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5.TARTISMA

En az 6 ay siiredir diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlarda uyku kalitesi, biligsel
esneklik ve viicut algisinin degerlendirilmesi amaciyla yiiriitiilen ¢alismamiza diizenli
Pilates egzersizleri yapan 151 kadin ve sedanter 149 kadin katildi. Sonugta; diizenli Pilates
egzersizleri yapan bireylerde sedanter bireylere oranla uyku kalitesinin, biligsel esnekligin
ve viicut algisinin daha yiiksek diizeyde oldugu bulundu.

Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz aligkanligi toplumumuzda diisiik orandadir
(128). Bununla birlikte son yillarda Pilates egzersizleri 6zellikle kadinlar arasinda yaygin
olarak tercih edilen popiiler bir yontemdir (129). Buna paralel olarak ¢alismamiz da
saglikli yetiskin kadinlarla gergeklestirildi.

Pilates egzersizlerinin kas kuvveti, denge, esneklik gibi fiziksel uygunluk
parametreleri, fiziksel performans ve yasam kalitesi T{izerindeki olumlu etkileri
gosterilmigtir (130). Pilates biitiinciil bir yaklasima sahip bir egzersiz metodudur.
Egzersizler sirasinda temel aldig1 viicut-zihin biitlinliigii prensibi uyku kalitesi, bilis ve
bireyin viicudu ile algiyr da etkilemektedir (131). Egzersizin uyku kalitesi, biligsel
beceriler veya viicut algis ile ilgili etkileri kisa donemde goriilebilecegi gibi uzun siireli
egzersiz ile bu etkiler daha belirgin ortaya ¢ikar (132). Calismamizda en 6 aydir diizenli
Pilates yapan kadmnlar lizerinde yiiriitiildii. Calismaya katilan bireyler hem mat hem de
aletli Pilates yapan bireylerdi.

Calismaya katilan bireylerin VKI degerleri “normal” aralikta idi. Sigara ve alkol
kullanim aligkanliklar1 da benzerdi. Bu sonug karsilagtirilan gruplarin homojen oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlarda beslenme ve
diyet uzmani destegi alma oran1 daha yiiksekti. Pilates egzersizleri yapan kadinlarda viicut
algisinin daha yiiksek oldugu gbz Oniine tutuldugunda bu beklenen bir sonugtur ve

bireylerin saglikli yasami benimsedigini gostermektedir.

5.1.Uyku Kalitesi

Uyku Kkalitesi saglikli yasamin oOnemli bir gostergesidir (133). Uyku-uyaniklik
dongiisiiniin diizenlenmesi karmasiktir ve ¢esitli beyin devrelerini ve molekiillerini igerir.
Bir yandan asetilkolin, dopamin, noradrenalin, serotonin, histamin ve hipokretin dahil
olmak lizere bir¢ok néroanatomik ve norokimyasal sistem arasindaki etkilesimin uyaniklik

durumunu kontrol ettigi gosterilmistir. Ote yandan uyku baslangici, 6n hipotalamusta yer
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alan ve uyaniklig tesvik eden bolgeleri engellemek icin GABA'y1 kullanan uykuyu tesvik
eden noronlarin aktivitesi tarafindan yonetilir. Uyku-Uyaniklik dongiisiinii etkileyen
faktorler halen arastirilmaktadir (134).

Farkli popiilasyonda uyku ve egzersizin birbirini etkiledigini gosteren Onemli
aragtirmalar bulunmakla birlikte etkilesimini saglayan fizyolojik faktorler hala
tanimlanmamistir. Egzersizin yasam boyu uyku miktarim1 ve kalitesini iyilestirdigini
destekleyen ¢alismalar vardir. Ancak bu konudaki egzersiz recetesi halen tartisilmaktadir
(135).

Aibar-Almazan ve arkadaslari,postmenapozaldéonemdeki 110 kadinda Pilates
egzersizlerinin  etkilerini  inceledikleri ¢alismada uyku kalitesinin  gelistigini
belirlemisledir(136).Garcia-Soidan ve arkadaslari, orta yas bireylerde 12 haftalik Pilates
egitiminin uyku kalitesini artirdigin1  bildirmislerdir (137). Pilates’in uyku Kkalitesi
tizerindeki etkisini arastiran bir sistematik derlemede 6 randomize kontrollii ¢aligmanin
sonuclar1 incelenmistir. Sonucta; Pilates’in genel olarak uyku kalitesini artirdigi ancak
uyku ilact kullanimi {izerinde anlamli bir etkisi olmadig1 belirtilmistir. Aym1 ¢alismada
Pilates egzersizlerinin 40 yas istii saglikli bireylerde ve menopoz sonrasi kadinlarda uyku
kalitesi iizerinde anlamli bir etkisi olmadig1 goriilmiis ve daha fazla calismaya ihtiyag
oldugu belirtilmistir (14). Calismamizda Pilates egzersizleri yapan kadinlarda uyku
kalitesinin sedanter kadinlara gére daha iyi diizeyde oldugu bulunmustur. Ayrica sedanter
kadinlarda PUKI degerinin 4 puanin iizerinde olmasi uyku Kkalitesinin diisiik oldugunu
gostermektedir. Uyku kalitesini etkileyen stres, beslenme gibi pek cok faktér olmakla
birlikte Pilates yapan kadinlar ile sedanter kadinlarin arasindaki fark dikkat cekicidir. Bu
sonuca dayal1 olarak uzun siireli diizenli olarak yapilan Pilates egzersizleri uyku kalitesini

artirmak i¢in Onerilebilir.

5.2.Biligsel Esneklik

Biligsel esneklik; degisen durumlara adapte olabilmek icin bilgiyi isleme,
uyumlanma ve dikkat siirecidir. Biligsel ve fiziksel islevlerin birlikte c¢alistigi bir
psikomotor fonksiyon olan secgici dikkat;inhibitoér kontrol, zihinsel becerilerde hizli
degisim, sozel akicilik, hareket hiz1 gibi becerilerden olusur (19). Egzersiz, yiiriitiicii
islevlerin korunmasima yonelik stratejilerinden biridir (138). Ozellikle diizenli aerobik
egzersizin saglikli yetigskinlerde psikomotor hiz, tepki siiresi, biligsel esneklik, hafiza ve

dikkat gibi bilissel islevler lizerinde fayda sagladigi gosterilmistir (139). Pilates temelli
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egzersizler ise bireylerin zihinsel olarak hedeflenen viicut bolgelerine odaklanmasini
gerektirirve Pilates egzersizleri, dikkati bedene yonlendirerek beden-zihin baglantisini ve
insan hareketinin kalitesini iyilestirmeyi amaglamaktadir (20). Pilates; beynin 6grenme,
hafiza ve yiritiicti islevlerle ilgili alanlarindaki norotrofin miktarini artirarak ndronal
gelisime katkida bulunur (140). Dolayisiyla bilissel islevleri de olumlu yo6nde
etkileyebilecek bir egzersiz yontemi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kaya Kara ve Zengin
Alpgozen (19). 18-25 yas aras1 saglikli bireylerde Pilates egzersizleri ve aerobik egitimin
biligsel beceriler iizerine etkilerini karsilastirmiglardir. Calismada her iki egitim 4 hafta
boyunca verilmis ve biligsel beceriler Stroop testi ile degerlendirilmistir. Sonucta hem
Pilates hem de aerobik egzersiz egitiminin 4 hafta gibi kisa bir siirede bilissel esnekligi
gelistirdigi goriilmiistiir. Bu caligsma ayni1 zamanda Pilates egzersizlerinin bilissel etkilerini
Stroop test ile degerlendiren tek calismadir. Literatiirde genellikle Mini Mental Durum
Testi kullanilmigtir (141-20). Ancak bu test bilissel esnekligi degerlendirmemektedir.
Calismamizda da 6 aydan uzun siiredir Pilates yapan kadinlar ile sedanter kadinlar
karsilagtirildiginda Stroop test ile degerlendirilen biligsel esnekligin daha yiiksek oldugu,
diger bir deyisle bireylerin degisen bilissel gorevlere daha hizli adapte oldugu goriilmiistiir.
Bu sonu¢ hem Pilates egzersizlerinin spesifik 6zelliklerinden kaynaklanmaktadir hem de
diizenli egzersizin hipokampal kan akimini artirilarak nérogenezisi uyardig: bilinmektedir

(142).

5.3.Viicut Algisi

Viicut algisi, kisinin  kendi bedeninin diger kisiler tarafindan nasil
goriindiiglikonusundakidiisiinceleri, davranislar1 veduygular olarak agiklanir. Viicut algisi
sahip olunan fiziksel Ozellikler ile iliskilidir. Donemlere gore degismekle birlikte son
yillarda ideal fiziksel 6zellik kavrami kadinlarda zayiflik ile iliskilidir. Bu nedenle egzersiz
ve spor yapma viicut algisini gelistiren 6nemli kavramlardir (143).

Vaquero-Cristobal ve arkadaslar1 yaptiklarigaligmada diizenli mat pilates
veyareformer pilates yapan kadinlarin viicut imajinin iyileserek
bedenmemnuniyetsizliginin azalacagimi belirtmislerdir (144). .Ana Cruz-Ferreira ve
arkadaslarinin (28) yaptig1 bir calismada 62 saglikli kadinda haftada 2 giin toplam 6 ay
stireyle uygulanan mat Pilates egitiminin fiziksel goriiniim, islevsellik algisi, toplam
fiziksel benlik kavrami ve saglik durumu algisinin  diizelebildigini bulmugslardir.

Calismamizda literatiirdeki sonuglar ile uyumlu olarak en az 6 aydir diizenli Pilates yapan
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kadinlarda viicut algisi, memnuniyeti ve viicut imaj1 gibi 6zellikleri sedanter kadinlara gore
daha yiiksek bulunmustur. Sonug¢ olarak; Pilates egzersizleri ile bireyler yeni bir fiziki
goriiniime ulasmasans: bulurken, bu yeni goriinimle birlikte bireylerde kendine giiven
duygusu gelismekte ve kendisi hakkinda olumlu diigiincelere sahip olabilmektedirler.

Calismamizin giiglii yonii degerlendirmeye katilan birey sayisinin yiiksek olmasidir.
Calismamizin limitasyonlarindan biri tek merkezli olarak yiiriitiilmesidir. Bu durum
caligmaya katilan bireylerin ¢evresel faktorleri agisindan homojenlik saglasa da kisitl bir
bolgenin sonuglarini yansitmaktadir. Ayrica ¢alisma gézlemsel olarak planlandi. Miidahale
caligmalarinda 6 ay ve lizerinde egzersiz egitimi ylrlitmek oldukc¢a zordur. Bu nedenle
literatlirde genel olarak 12 haftalik ¢aligmalar vardir. Degerlendirdigimiz parametrelerin ise
kesin etkileri uzun siireli programlar ile daha net goriilebilir. Bu nedenle gozlemsel bir
calisma dizayni tercih edilmistir.

Sonug olarak; uzun siireli ve diizenli olarak mat veya aletli Pilates yapan kadinlarda
uyku kalitesi, biligsel esneklik ve viicut algis1 sedanter bireylere gore daha yiiksek diizeyde
bulunmustur. Beden-zihin biitiinliglinii saglayan biitiinciil bir yaklasim olan Pilates
egzersizlerinin diizenli olarak yapilmasi orta yas grubu kadinlara 6nerilebilir.

Calismamizin bazi limitasyonlar1 vardir. Sedanter grubun sedanter oldugunu Fiziksel
Aktivite Anketi ile seviyesini belirleyebilirdik. Boylece sedanter grubu belirlemede
homojen yaklasim olurdu. Birdiger limitasyonumuz 6 aydir diizenli pilates egzersizi yapan
kadinlarda ne kadar mat, ne kadar reformer pilates yaptigini belirleyememis olmamizdir.
Ayrica sadece kadin katilimcilarin dahil edildigi ¢alisma sonuclar1 cinsiyet farkliliginin

sonugclar tizerindeki etkisini gostermemektedir.
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6.SONUCLAR VE ONERILER

En az 6 ay siireyle diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlarda uyku kalitesi, bilissel
esneklik ve viicut algisinin degerlendirilerek sedanter kadinlar ile karsilastirilmasi
amaglanan ¢alismamiza yaslar1 30-40 arasinda degisen, 6 aydir diizenli Pilates egzersizleri
yapan 151 kadin (calisma grubu) ve sedanter 149 kadin (kontrol grubu) olmak iizere
toplam 300 birey dahil edildi. Calismanin verilerinden elde edilen sonuglar asagida
Ozetlendi.

1. PUKI ile degerlendirilen uyku kalitesinin diizenli Pilates yapan kadinlarda sedanter
kadinlara gore daha iyi diizeyde oldugu bulundu.

2. Stroop Testi-Capa Formu ile degerlendirilen biligsel ve segici dikkatin diizenli Pilates
yapan kadinlarda sedanter kadinlara gore daha iyi diizeyde oldugu bulundu.

3. Cok Yonlii Beden-Self Iliskisi Olcegi, Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri ve
Viicut Farkindaligi Anketi ile degerlendirilen viicut algisinin diizenli Pilates yapan kadinlarda
sedanter kadinlara gore daha yiiksek diizeyde oldugu bulundu.

Calismanin sonucunda “Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter
kadinlar arasinda uyku kalitesi acisindan fark vardir.”, “Diizenli Pilates egzersizleri yapan
kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda bilissel esneklik agisindan fark vardir.” ve “Diizenli
Pilates egzersizleri yapan kadinlar ile sedanter kadinlar arasinda viicut algisi agisindan fark
vardir.” hipotezleri kabul edildi.

Ozellikle saghkli yasam merkezlerinde fizyoterapistler tarafindan fiziksel
uygunlugun korunmasi veya gelistirilmesi amaciyla yaygin olarak kullanilan Pilates
yontemi sagligin korunmasinda etkili bir yaklasimdir. Ayrica geleneksel egzersiz
yontemlerine kiyasla bu yontem Kkisiler tarafindan daha ilgi ¢ekici bulunmaktadir. Pilates
egzersizlerinin uzun donem siirdiiriilebilirligi bu yonden daha kolaydir. Pilates egzersizleri
biitlinciil bakis acis1 ve pek ¢ok komponenti bir arada bulundurmasindan o6tiirii orta yas

grubu kadinlara onerilebilir.
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FIZYOTERAPI VE REHABILITASYON ANABILIM DALINA

Anabilim Dalimz Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Tezli Yiiksek Lisans Programm
22110130 numarah Sgrencisi Cansu Ciiceoglu'nun sorumlulugunda ve Prof. Dr. Zeliha Ozlem
Yirik'in danmigmanhginda yiiriitillecek olan KA24/200 nolu "Diizenli pilates egzersizleri yapan
kadinlarda uyku kalitesi, biligsel esneklik ve viicut algismin incelenmesi” baghkh aragtirma
projesinin onay1 ile ilgili Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulundan ve Girisimsel Olmayan
Klinik Arastirmalar Etik Kurulundandan gelen yazilar ekte tarafimza sunulmustur.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

Prof. Dr. Fatma Belgin ATAC
Enstitii Miidiiri
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SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Saghik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimiinde gorev yapmakta olan
Prof. Dr. Zeliha Ozlem Yiiriik'iin damismanhginda Saglik Bilimleri Enstitiisii / Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Ana Bilim Dali, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Tezli Yiiksek Lisans Programi
ogrencisi Cansu Cliceoglu'nun sorumlulugunda yiiriitiilecek olan KA24/200 nolu "Diizenli pilates
egzersizleri yapan kadinlarda uyku kalitesi. biligsel esneklik ve viicut algisinin incelenmesi” bashkh
aragtirma projesi Kurulumuz ve Girisimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulunun 26/06/2024
tarih ve 24/136 sayil karan ile uygun goriilmistiir. Projenin baglama tarihi ile ¢aliymanin sunuldugu
kongre ve yayimlandig: dergi konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

Not: Calisma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" boliimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu galigma Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik Kurulu
tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca desteklenmigtir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Prof. Dr. Ahmet Eftal YUCEL
Kurul Bagkani
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SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Saghik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Béliimiinde gorev yapmakta olan
Prof. Dr. Zeliha Ozlem Yiiriik'iin damgmanhginda Saghk Bilimleri Enstitiisii / Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Ana Bilim Dali, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Tezli Yiiksek Lisans Programu
ogrencisi Cansu Cliceoglu'nun sorumlulugunda yiiritilecek olan KA24/200 nolu "Diizenli pilates
egzersizleri yapan kadinlarda uyku kalitesi, biligsel esneklik ve viicut algisinin incelenmesi” baghkh
aragtirma projesi Girigimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulunun 26/06/2024 tarih ve
24/136 sayih karan ile uygun goriilmiistiir. Projenin baslama tarihi ile ¢aliymanin sunuldugu kongre
ve yayimlandig: dergi konusunda Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

Not: Calisma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" béliimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu ¢alisma Baskent Universitesi Tip ve Saghk Bilimleri Aragtirma Kurulu ve Etik Kurulu
tarafindan onaylanmig (Proje no:...) ve Bagkent Universitesi Aragtirma Fonunca desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.

Prof. Dr. Tolga Resat AYDOS
Kurul Baskani
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BASKENT UNIVERSITESI

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR iCiN BiILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amagli klinik bir ¢alismaya katilmak {izere davet edilmis bulunmaktasiniz.
Bu caligmada yer almay1 kabul etmeden Once ¢alismanin ne amagla yapilmak istendigini tam
olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce
vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu séz konusu arastirmayi ayrintili olarak
tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir. Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz.
Aragtirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini
fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu
aragtirmaya katilip katilmamakta serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir.
Aragtirma hakkinda tam olarak bilgilendirildikten sonra, kararimizi 6zgiirce verebilmeniz ve
diisiinmeniz i¢in formu imzalamadan 6nce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Kararimiz ne
olursa olsun, hekimleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina ydnelik
gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmayi kabul ettiginiz
taktirde formu imzalaymiz.

1. ARASTIRMANIN ADI
Diizenli Pilates Egzersizleri Yapan Kadinlarda Uyku Kalitesi, Biligsel Esneklik ve Viicut Algisinin
Incelenmesi (Diizenli Pilates Yapan Kadinlarda Uyku Yeterliligi, Zihinsel Dikkat ve Viicut ile
Ilgili Gériislerin Incelenmesi)

2. GONULLU SAYISI
Bu arastirmada yer almasi 6ngdriilen toplam goniillii sayisi118’dir.Goniilliilerin 59°u en az 6 aydir
Pilates egzersizleri yapan kadinlardan, 59’u ise diizenliegzersiz yapmayan kadinlardan olusacaktir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu aragtirmada yer almaniz i¢in ongoriilen siire yaklagik 30 dakikadir. Tek seferlik goriigme ile
degerlendirme yapilacaktir. Ikinci bir degerlendirme olmayacaktir.

4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu ¢alismanin amaci; en az 6 ay siireyle diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlarda uyku kalitesi,
zihinsel dikkat ve viicudu ile ilgili diisiincelerinin degerlendirilerek egzersiz yapmayan kadinlar ile
karsilagtirtlmasidir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI
Bu arastirmaya dahil olabilmek i¢in gereken kosullar sunlardir:
e 30-40 yas arasinda olmaniz
e En az 6 aydir haftada 2 giin diizenli olarak Pilates egzersizleri yapmaniz veya hig
egzersiz yapmamaniz



6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Ik olarak yasinizi, egitim durumunuzu ve aliskanliklarmiz gibi bilgilerinizi sorgulayan bir 6n
bilgilendirme formu doldurulacaktir. Daha sonra uyku aligkanliklarinizi sorgulayan 24 sorudan
olusan bir anket uygulanacaktir. Zihinsel dikkatinizi 6lgmek i¢in bir kagit lizerinde yer alan renkleri
veya renklerle ilgili yazilar1 bilmeniz istenecektir. Viicudunuza ait goriiglerinizi dlgmek icin ise 3
farkli anket uygulanacaktir. Bu anketlerde sagliginiz, fiziksel goriiniisiiniiz gibi konularda sorular
yer almaktadir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI
e Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalisiniz.
e Arastirma sirasinda sizi rahatsiz eden herhangi bir Soru olursa arastirmaciya
bildirmelisiniz.
8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Aragtirmamiz  yalnizca bilimsel arastirma olup goniilliinlin dogrudan yarar goérmesi
beklenmemektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Yapilacak degerlendirmelerde yalnizca anketler kullanilacagindan arastirmadan
kaynaklanabilecek olasi bir risk bulunmamaktadir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BIiR ZARARLANMA
DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU
Aragtirmadan kaynaklanan bir zarar gormeniz s6z konusu degildir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK KiSi
Sorumlu arastirictyr onceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak i¢in ya da
arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger rahatsizliklariniz i¢in herhangi bir
saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili sorumluya ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 SaatiUlasilabilecek Sorumlu Arastirmacinin Adres veTelefonlar:
SorumluArastirmaci:Prof. Dr. Z. Ozlem Yiiriik

Adres:BaskentUniversitesiBaglicaKampusii

Istel:
Cept

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Bu aragtirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki
saglanmayacaktir.

13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM
Arastirmay1 destekleyen kurum Bagkent Universitesi’dir.

14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI



Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar
tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir
maddi katki saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILIiGIi

Aragtirma siiresince elde edilen tibbi bilgiler 6zel bir kod numarasi ile kaydedilecektir. Size ait her
tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglar1 yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir.
Aragtirma yaymnlansa bile kimlik bilgileri verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde aragtirmanin
izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir.
Siz de istediginizde kendinizeait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz. Bu tibbi bilgilere ancak verilerin
analizinden sonra ulasabilirsiniz.

16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI
Aragtirmaya bagli veya arastirmadan bagimsiz gelisebilecek durumlar gibi nedenlerle aragtirmaci
sizin izniniz olmadan sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Ancak arastirma dig1 birakilmaniz durumunda
da sizinle ilgili tibbi veriler bilimsel amagla kullanabilir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DiGER TEDAVILER
Aragtirmada uygulanacak bir tedavi yontemi yoktur.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizinisteginize baghdir. Arastirmada yer almay:
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; aragtirmada yer almay1
reddetmeniz veya katildiktan sonra vazgeg¢meniz halinde de kararimiz size uygulanan tedavide
herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da,sizle ilgili tibbi
veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN DURDURULMASI

Aragtirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en kisa
siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam etme
isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar aragtirmanin durdurulmasini isteyebilirsiniz.

(Katilimcimin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyant)

Saym Cansu Ciiceoglu tarafindan Jungle Pilates ve Yoga Stiidyosu’nda tibbi bir arastirma
yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra
boyle bir arastirmaya “katilime1” (goniillii) olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine bu
arastirma sirasinda da biliylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inantyorum. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda
bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan g¢ekilebilirim
(Ancak arastirmacilart zor durumda birakmamak igin arastirmadan ¢ekilecegimi Onceden
bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim).Ayrica, tibbi durumuma herhangi bir zarar
verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan aragtirma disi tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum.
Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi
halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence verildi. Bu tibbi



miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim anlatildi.

Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda
zorlayict bir davranigla karsilagmis degilim. Eger katilmayi reddedersem, bu durumun tibbi
bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.



ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan dnce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4 sayfalik
metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak
bana yapilan tiim aciklamalari ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden
gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiritiiciisiine yetki veriyor ve sdz konusu
aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hicbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik
icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladigi haklar1 kaybetmeyecegimi
biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir konvasi bana verildi.

GONULLU IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON
TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

ISIM SOYISIM ve GOREVI Fizyoterapist Cansu Ciiceoglu

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK EDEN

KURULUS GOREVLISI IMZASI

ISIM SOYISIM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH




EK3:Bilgi Formu

Bilgi Formu

Degerli katilimcilar;Bu ankette size uygun olan kutucuklarindan birini (X) seklinde

isaretlemeniz ve gereken yerleri doldurmaniz istenmektedir.Anket sonuglar1 yiiksek lisans

tez arastirmasi i¢in kullanilacaktir.Yardimlariniz ve katiliminiz i¢in tesekkiir ederim.

Fzt. Cansu CUCEOGLU

Tarih:
AdSoyad:
Yas:
Boy(cm):
Kilo(kg):
VKI(kg/m2):
Grup : 1. Pilates yapan 2. Sedanter
Meslek:. ..o
Egitim Diizeyi :
1.1lkokul mezunu
2.0rtaokul mezunu
3.Lise mezunu
4. Universite mezunu
5.Y1iksek Lisans/Doktora
Dominant taraf: 1. Sag 2. sol
Ne kadar siiredir pilates yapiyorsunuz:(............ dakika.................. giin/hafta)
Sigara igme aligkanlig1:
1.Yok 2.Var (giinde.......... tane)
Alkol kullanimi1
1.Yok 2.Var (haftada.......... )

Diyetisyen destegi aliyor musunuz?

1.Evet

2. Hayir



EK4:Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

Pittsburgh Uyku Kalite indeksi

Asagidaki sorulari son 1 ay icerisindeki uyku aligkanliklarmizi dikkate alarak yanitlayiniz

1. Genellikle saat kagta uyku i¢in yataga gidersiniz? ........................

2. Yataga yatmaniz ile uykuya dalmaniz arasinda gecen siire ortalama ka¢ dakikadir? .......

3. Genellikle sabah saat kagta uyanirsimiz? .........

4. Geceleri ortalama uyku siireniz ne kadardir (yatakta gegirilen siire degil uyku siiresi)? ....

5. Gegen ay i¢inde kotii uyudum ¢iinkii. . ...

Hig yok (0)

Haftada 1 den az
1)

Haftada 1-2 kere
2

Haftada 3 veya
daha fazla (3)

a)30 dk i¢inde
uykuya
dalamadim

b)Uykunun
ortasinda ya da
sabah ¢ok erken
uyandim

c)Banyoyu
kullanmak
zorunda kaldim

d)Rahat nefes
alamadim

e)Siddetli
horladim veya
Oksiirdiim

f)Soguk hissettim

g)Sicak hissettim

h)Kotii riiya
gbrdiim

DAgrim oldu

j)Diger nedenler

6. Gegen ay
icinde uykuya
yardim i¢in ne
kadar siklikla ilag
kullanmak
zorunda kaldiniz

7. Gegen ay
igerisinde ne
kadar siklikla
uyanikken arag
kullanma, yemek
yeme veya sosyal
aktivitelerde
uykululuk nedeni
ile zorluk
cektiniz?

8. Gegen ay
igerisinde ne
kadar siklikla
isteksizlik
cektiniz?

Cok iyi (0)

Oldukea iyi (1)

Oldukea Kotii (2)

Cok Katii (3)

9.Gegen ay
icerisinde genel
olarak uyku
kaliteniz igin
yorumunuz.




EKS5:Stroop Testi-Capa Formu

STROOP TESTIi
GAPA FORMU

Adi Soyadi:

Dogum Tarihi: | |/
Yas:
Egitim Diizeyi:

Tarih: i

Cinsiyeti: [ Kadin [ Erkek
El Tercihi: T1Sag [ Sol

Kutucuklann Rengini Séyleme (Stroop A)

KIRMIZI  YESIL MAVI  YESIL KIRMIZI  MAVI
KIRMIZI  MAVI  YESIL KIRMIZI MAVI  KIRMIZI
KIRMIZI  MAVI  YESIL  MAVI  KIRMIZI  YESIL
KIRMIZI YESIL MAVI  KIRMIZI YESIL KIRMIZI
YESIL KIRMIZIL MAVI  YESIL  MAVI  YESIL
KIRMIZI  YESIL  MmAVl  YESIL KIRMIZI  YESIL

Renkli Kelimeleri Okuma (Stroop B)

KIRMIZI  YESIL  MAVI  YESIL KIRMIZI  MAVI
KIRMIZI  MAVI  YESIL KIRMIZI  MAVI  KIRMIZI
KIRMIZI  MAVlI  YESIL MAVI KIRMIZI YESIL
KIRMIZI YESIL  MAVI KIRMIZI YESIL KIRMIZI
YESIL KIRMIZIL MAVI  YESIL  MAVI  YESIL
KIRMIZI YESIL  MmAVi  YESIL KIRMIZI YESIL

Renkli Kelimelerin Rengini Séyleme (Stroop C)

MAVI  KIRMIZI YESIL KIRMIZI MAVI YESIL
MAvVI YESIL MAVI MAVI  KIRMIZI  YESIL
YESIL KIRMIZI  MAVi YESIL MAVI  KIRMIZI
MAVI  KIRMIZI YESIL MAVI  KIRMIZI YESIL
Mavi YESIL KIRMIZI  MAVI  KIRMIZI  MAVI
MAVI  KIRMIZI  YESIL MAVI YESIL KIRMIZI

Spontan Dizeltme Sayis:: Hata Sayisi:

Enterferansa Direng Siiresi (Stroop D):

Tamamlama Siresi (sn):

MAVI  YESIL KIRMIZI
YESIL  YESIL  mavl
KIRMIZI  MAVI  YESIL
MAVI  YESIL KIRMIZI
KIRMIZI  MAVI  MAVI
MAVI  KIRMIZI  MAVI

Tamamlama Sdresi (sn):

MAVI  YESIL KIRMIZI
YESIL  YESIL  MavI
KIRMIZI  MAVI  YESIL
MAVI  YESIL KIRMIZI
KIRMIZI  MAVI MAVI
MAVI  KIRMIZI  MAVI

Tamamlama Sdresi (sn):

KIRMIZI  MAVI  YESIL
KIRMIZI  MAVI  YESIL
YESIL KIRMIZI  MAVI
KIRMIZI  MAVI  YESIL
YESIL KIRMIZI  YESIL
YESIL  MAVI  YESIL

YESIL
MAVI
KIRMIZI
YESIL
KIRMIZI
YESIL

YESIL
MAVI
KIRMIZ!
YESIL
KIRMIZI
YESIL

KIRMIZI
KIRMIZI
YESIL
KIRMIZI
MAVI
MAVI

Emok-Savag DO, Yertikaya D, Yoner GG, Oktom O, Stroop Testi Capa Formunun

Tirk Paikiyatri Dergial 201X; X0} XXXX




EK6:Cok Yonlii Beden-Self iliskisi Olcegi

Cok Yionlii Beden-Self liskisi Olcegi

Asamda bireylerin duygu, diisiinee ve davramslan ile ilgili gesith anlatimlar verilmigtir. Liitfen her
anlatim dikkatle okuyarak size en uygun segenegl, ilgih harfin albindaki bosluga (x) bigiminde
isarctleyerek belirtiniz.

A-Kesinlikle katilmiyorum. B-Cogunlukla katlmiyorum. C-Kararsiznm D-Cogunlukla

katibyorum E-Tamamen katihyorum

ABCDE

1. Disan ¢ikmadan énce goriiniisiime daima dikkat ederim 00004
2. Kendimi en iyi gisterecek giysileri almaya dikkat ederim O0OOo0Oo0O
3. Fiziksel saglik testlerinin gogundan gegerim. OO0oOo4a
4. Ust diizeyde fiziksel giice sahip olmak benim igin nemlidir. OO0oOoa
5. Bedenim cinsel yinden gekicidir. OoOo0oad
6. Saghgmm kontrol altinda tutuyorum. OOOoOo4a
7. Fiziksel saghgium etkileyen etkenler hakkinda ¢ok sey biliyorum. ||
8. Bilingli olarak saghklh bir yasam tarz gelistirdim. OO0oOo4a
9. Diger insanlann gordiikleri halimden hosnutum. OoOooa
10. Firsat buldukga aynada gériiniisiimii kontrol ederim. OO0oOo4a
11. Fiziksel yonden dayamkli bir kisiyim. OoOooa
12. Sportif vansmalara katilmak benim igin dnemli degildir. OO0oOo4a
13. Fiziksel ydnden iyilik halimi korumak igin ézel gaba harcamiyorum. OO0oOo4a
14. Saglk durumum beklenmedik inis ¢ikislar gostermektedir OoOo0oad
15. Saglikh olmak yasanumdaki en énemli seylerden biridir. OO0oOo4a
16. Saghgim bozabilecek herhangi bir eyl yapmam. ||
17. Birgok kisi benim 1yi gériindiifiim diisiincesindedir. OO0oOo4a
18. Her zaman iyi gdriinmek benim igin énemlidir. OoOooa
19. Fiziksel becerileri kolayca frenirim. OO0oOo4a

20. Fiziksel giiciimii artiracak seyler yapanm. OoOooa



21. Nadiren hastalanirim.

22, Kendim igin sik sik saglikla ilgili kitap ve dergiler okumm.
23. Giysisiz (elbisesiz) ghriiniisiimil befeniyorum.

24, Girlindistim uygun olmadifinda tedirgin olurum.

25. Genellikle nasil gériindlifime dikkat etmeden elime ne gegerse giyerim.
26. Bedensel spor ve oyunlarda vetersizim.

27. Atletik (sportif) becerilerim lizerinde pek diigiinmem.

28. Fiziksel dayaniklilifum gelistirmeye calisirim.

29. Bedenimin bir giinden bir gline nasil olacagim hig bilemiyorm.
30. Hasta oldugumda hastalik belirtilerine fazla dikkat etmem.
31. Dengeli ve besleyici bir divet almaya dzel ¢caba harcamam.
32, Giydiklerimin lizerime uymasindan hoglamrim.

33. Insanlann griiniisiimle ilgili distincelerine aldirmam.

34. Saglarimun giizel gdriinmesi igin 6zel caba harcarim.

i5. Fizik yapim befenmiyorum.

36. Fiziksel yénden aktif (hareketli) olmaya galisirim.

37. Siklhikla hastahklara kars: dayaniksiz oldufumu diistindelim.
38. Herhangi bir hastalik belirtisi ortaya ¢iktifinda bedenimle
yakindan ilgilenirim.

39. Grip veya sofuk algmhfina yakalandifimda bu durumu
dnemsemem ve normal vasamim sliediinlirlim.

40). Fiziksel yonden ¢ekici degilim.

41. Nasil goriindifiimil hi¢ distinmem.

42. Fiziksel gbriiniisiimil daima ivilestirmeye ¢alisirim.

43, Fiziksel gbriintistim uyumludur.

44. Fiziksel saglikla ilgili cok sey biliyorum.

45. Y1l boyunca dilzenli spor yaparim.

46. Fiziksel yonden salikli bir kigiyim.

47. Fiziksel sagligimdaki en kilgiik degisiklikleri bile fark ederim.

O0O0O00

OOOod

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

O0O0O00

OO0oocd

O0O0O00

O0O0O00

OO0oocd

O0O0O00

O0O0O00



48,

Kendimde bir hastaliin ilk belirtileri ortaya ciktiginda nbbi yénden

yardim isterim.

49

30

5l

52,

33

54,

35.

56.

5.

Yilziimden hosnutm (viiz sekli, gbriiniisi, cilt)
Sacimdan hosnutum (rengi, siklifi, yapisi)

Alt gévdemden hosnutum (kalcalar, bacak, uyluk)
Orta gbvdemden hosnutum (mide, bel)

Ust gévdemden hosnutum (gdgilisler, omuz, kollar)
Kas yapisindan hognutum (tonusu)

Agirhifimdan hosnutum (kilo)

Boyumdan hognutum

Tiim gériindisimden hosnum

OO0O0On

OO0O0On

OOOOon

OO0O0On

OO0O0On

OOOoon

OO0O0On

OOO0on

OO0O0On

OO0O0On



EKY7:Kendini Fiziksel Olarak Algillama Envanteri

KENDINI FiZiIKSEL OLARAK ALGILAMA ENVANTERI
ACIKLAMA:

Burada sizin kendinizi tanimlamaniza imkan veren bazi climleler verilmistir. Her birey diger
bireylerden farkli oldugundan bu ankette dogru veya yanlis cevap yoktur. Oncelikle yapmaniz gereken farkli
iki bireyi anlatan ciimlelerden sizi en iyi tanimlayani se¢mektir; daha sonra segtiginiz ciimlenin tarafinda
“TAM BANA UYGUN” ve “BANA KISMEN UYGUN?” ifadeleri ile belirtilen benzetme derecelerinden
birisini itaretlemektir.

Gostereceginiz ilgi ve 6zene simdiden tesekkiir ederiz.

ORNEK:

TAM BANA BANA KISMEN BANA TAM BANA
UYGUN UYGUN KISMEN UYGUN
M 0 Bazi  kisiler ¢ok FAKAT  Digerleri o kadar UYGUN M

yarisgidirlar. yaris¢1 degillerdir. [
TANIMLAR:

FiZIKSEL UYGUNLUK:Spora katilimda temel olusturan, hastaliklara ve giinlik yasamin
zorluklara kars1 koymak icin gerekli olan kalp-dolasim dayanikliligi, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik
viicut kompozisyonu gibi faktorlerin fizyolojik olarak saglikli olma hali.

FIiZIKSEL OZELLIKLER: Kisinin fiziki goriiniisii, spor faaliyetlerindeki becerisi, fiziksel
davranislari, sportif faaliyetleri slirdiirmek icin gerekli olan dayaniklilik, hareketlilik, esneklik ve siirat gibi
hareket faktorlerinin hepsini iceren kavram.



TAM BANA
UYGUN

1

2-]

3

4[]

51

6-[]

7]

8-[]

*** HER SORU iCIN DORT KUTUDAN SADECE BiR TANESINi iSARETLEMENIZ

BANA
KISMEN
UYGUN

i

GEREKTIGINI UNUTMAYINIZ.***

Bazi kisiler, konu spor olunca
¢ok iyi olmadiklarini
hissederler.

Bazi kisiler fiziksel kondiisyon

diizeyleri ve fiziksel
uygunluklar1 konusunda ¢ok
rahat degillerdir.

Bazi kisiler digerlerine gore
¢ekici viicuda sahip olduklarini
hissederler.

Bazi kisiler kendi
cinsiyetindeki insanlarin
bircogundan fiziksel olarak
daha  kuvvetli  olduklarmi
distiniirler.

Bazi kisiler fiziksel olarak
yapabildiklerinden ve kim

olduklarindan  asir1  gurur
duyarlar.
Baz1 kisiler konu atletik
yetenege geldiginde en
iyilerden  birisi  olduklarini
distiniirler.

Bazi kisiler diizenli ve agir
fiziksel — egzersizlerin  bazi
gesitlerine katilabilecekle-
inden emindirler.

Bazi kisiler gekici bir viicudun

saglanmasinda zorluklari
oldugunu hissederler.
Bazi kisiler kendi

cinsiyetindeki birgok kisiden
kaslarinin daha glicli
oldugunu diisiintirler.

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

Digerleri biitlin
sporlarda  kendilerini
gergekten iyi
hissederler.

Digerleri her zaman
miikemmel bir
kondiisyon ve fiziksel
uygunlugu

sagladiklarmdan
kendilerini

hissederler.

Digerleri baskalarina
gore viicutlarmin o
kadar  da cekici
olmadigini hissederler.

rahat

Digerleri kendi
cinsiyetinden  birgok
insanla kargilastirdik-
larinda  fiziksel kuv-
vetlerinin yetersiz
oldugunu diistiniir-ler.

Digerleri fiziksel
olarak  yapabildikle-
rinden ve kim
olduklarindan o kadar
da gurur duymazlar.

Digerleri konu atletik
yetenek olunca en
iyiler arasinda yer
almadiklarini
diigiiniirler.

Digerleri  gogunlukla
diizenli ve agir fiziksel
egzersizleri
stirdlirmeyi
bataramazlar.

Digerleri viicutla-rinin
cekici gOriiniig-tinii
kolaylikla sagla-
yabileceklerini  diisii-
niirler.

Digerleri tiim kasla-
rmm  kendi  cinsi-
yetindeki birgok
kisininki kadar giiclii
olmadigini hissederler.

BANA
KISMEN
UYGUN

f

f

f

f

f

f

1]

1]

1]

TAM
BANA
UYGUN

l



TAM BANA
UYGUN

10-(]

11-]

12-]

13-[]

14]

15-[]

16-[]

17-[]

18]

19-]

20-[]

BANA
KISMEN
UYGUN

i

Bazi kisiler bazen olduklari
goriiniimden  veya  fiziksel
olarak yapabildiklerinden o
kadar da hosnut degillerdir.

Spor aktivitelerine katilmak
s6z konusu oldugunda bazi
kisiler o  kadar  rahat
degillerdir.

Baz kisiler cogunlukla yiiksek

diizeyde  dayamiklihga ve
fiziksel ~ uygunluga  sahip
degillerdir.

Bazi kisiler viicut hatlarim
belirten  giysileri  giymeye
gelince viicutlarindan utang
duyarlar.

Baz1 kisiler kuvvet gerektiren
ortamlara ilk katilandirlar.

Konu kisilerin kendi fiziksel
oOzelliklerine geldiginde bazi
kisiler rahatsizlik hissederler.

Bazi  kisiler konu  spor
etkinliklerine katilma olunca
herzaman en iyilerden biri
olduklarini hissederler.

Bazi kisiler fiziksel uygunluk
ve egzersiz ortamlarinda biraz
endiseli olma egilimindedirler.

Baz1 kisiler fiziki yapilarm
gekici olarak kabul
ettiklerinden cogunlukla
kendilerini begenilmeye deger
hissederler.

Bazi kisiler fiziksel kuvvetleri
konu  olunca  kendilerine
giivensizlik egilimi gosterirler.

Bazi kigiler herzaman kendi
fiziksel ~ozellikleri hakkinda
olumlu hislere sahiptirler.

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

Digerleri her zaman
fiziksel olarak olduk-
lar1  goriiniimlerinden
hosnutturlar.

Digerleri ise  spor
aktivitelerine katilma
s0z konusu olunca en

rahat olanlar
arasindadirlar.
Digerleri  herzaman
yiiksek diizeyde
dayanikliliga ve
fiziksel uygunluga
sahiptirler.

Digerleri viicut
hatlarin belirten
giysileri giydikle-rinde
viicutlarindan ~ utang
duymazlar.

Bazi kisiler ise Kuvvet

gerektiren  ortamlara
gelince son
katilanlardandir.

Digerleri kendi

fiziksel ozellikleri ile
ilgili gergekten rahat
duyguya sahiptirler.

Digerleri konu spor
etkinliklerine katilma
olunca en iyilerden
biri olmadiklarini
hissederler.

Digerleri ~ herzaman
fiziksel uygunluk ve
egzersiz ortamlarinda
giiven ve rahathik
hissederler.

Digerleri viicut-larinin
goriiniisleri igin
nadiren begeni
aldiklarini hissederler.

Digerleri ise fiziksel
kuvvetleri konu olunca

asirl derecede
rahattirlar.

Digerleri nadiren
kendi fiziksel
ozellikleri  hakkinda
olumlu hislere

sahiptirler.

BANA
KISMEN
UYGUN

f

f

f

f

f

1]

f

1]

1]

1]

1]

TAM
BANA
UYGUN

l



TAM BANA
UYGUN

21-]

22-[]

23]

24-]

25-]

26-[]

27-[]

28]

29-[]

30-{]

BANA
KISMEN
UYGUN

i

Bazi kisiler spor ortamindaki

yeni becerileri §grenmede
digerlerinden  biraz  daha
yavastirlar.

Baz1 kisiler egzersizleri

diizenli siirdiirmede ve fiziksel
kondiisyonu korumadaki
yetenekleri  hakkinda  asin
rahatlik hissederler.

Baz1 kisiler digerleri ile
karsilastirdiklarinda,
vicutlarinin  en iyi sekilde
goriinmedigini hissederler.

Bazi kisiler birgok insanla
karsilastirdiklarinda kendi-
lerini ¢ok giiglii ve iyi gelismis
kaslara  sahip  olduklarim
hissederler.

Bazi kisiler fiziksel 6zellikleri
icin daha fazla saygi gérmek
isterler.

Bazi kisiler firsat verildiginde
herzaman spor etkinliklerine
ilk katilanlardandirlar.

Baz1  kisiler digerleri ile
karsilastirdiklarinda her zaman
yiksek  diizeyde  fiziksel
kondiisyona sahip olduklarii
hissederler.

Bazi  kisiler  viicutlarinin
goriiniigiinden asir1 rahat-tirlar.

Fiziksel ~kuvvet gerektiren
durumlarla ilgilenmede bazi
kisiler digerleri kadar iyi
olmadiklarini hissederler.

Baz1 kisiler fiziksel olarak
bulunduklar1 hallerinden asirt
hosnutluk duyarlar.

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

FAKAT

Digerleri yeni spor
becerilerini ogren-
mede her zaman en
hizhilar arasinda yer
alirlar.

Digerleri egzersizleri
diizenli siirdiirmede ve
fiziksel kondiis-yonu
korumadaki

yetenekleri hakkinda o
kadar ¢ok rahathk
hissetmezler.

Digerleri baskalar ile
karsilastirdik-larinda,
viicutlarmmn her zaman
milkem-mel bir
fiziksel goriinlimde
oldugunu hissederler

Digerleri kendileri-nin
o kadar giicli
olmadiklarin1 ve kas-
larmm da gelismemis
oldugunu hisseder-ler.

Digerleri fiziksel
ozellikleri i¢in  her
zaman biiyik saygi
gordiiklerine  inanir-
lar.

Diger kisiler bazen
geride  kalirlar  ve
cogunlukla da spora
ilk katilanlardan
degillerdirler.

Digerleri birgok
insanla kargilastirdik-
larinda cogunlukla
fiziksel kondiisyon
diizeylerinin o kadar
yiiksek olmadigini
hissederler.

Digerleri viicutlari-nin
goriiniisleri hak-kinda
biraz sikilgan-dirlar.

Digerleri fiziksel
kuvvet gerektiren
durumlarla ilgilen-
mede en iyiler
arasinda  olduklarin
hissederler.

Digerleri fiziksel
ozelliklerinden  biraz
hosnutsuzdurlar.

BANA
KISMEN
UYGUN

f

f

f

f

f

f

1]

1]

1]

f
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BANA
UYGUN
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EKS8:Viicut Farkindahgi Anketi

VUCUT FARKINDALIGI ANKETI

Asagidaks ifadelerde insanlann kendileniyle ilgli hissettiklen baz: durumlar listelenmugtir.
Her ifadeyi okuduktan sonra ifadenin solundaki bosluga ifadenin s1izin i¢in hangi derecede
dogru oldugunu 1'den 7'ye kadar degerlendirerek numarayi yazimz. Dogru veya vanls
cevaplar yoktur. En dogru cevap ifadenin sizin tecritbenize uygunlugunu diiriistge yansitandir,

Benim 1¢1n hi¢ dogru degil Benim i¢in tamamen dogru
1 2 3 R 5 6 7

1. Viicudumun cesith viyeceklere verdig tepkilerdeks farkliligs anlanm.

2. Bir yerimu garptigimda berelenme olup olmayacagiu her zaman soyleyebilinm

3. Kendim ertes: giin 1zdirap duyacak kadar fiziksel olarak zorlayip zorlamadiginu her zaman

4. Baz: viyeceklen yedigim zaman enerj: diizeyimdeks degisimlen her zaman fark edenm.

3. Gnp olacagimu énceden anlarm.

6. Dereceyle dlgmeden atesimin oldugunu bilinm.

7. Agliktan kaynaklanan yorgunluk 1le uykusuzluktan kaynaklanan yorgunluk arasindaki fark:

avrt edebilinm

8. Uykusuzlugun beni gitniin hangi saatinde etkileyecegin dogru tahnun edebilinm.

9. Giin boyunca aktivite diizeyimdeki degisikliklenn farkindayim.

*10.Viscut fonksiyonlanmdaki mevsimsel ntim ve dongilen fark etmuyorum.

11. Sabah uyanir uyanmaz giin boyunca ne kadar enerjim olacagins bilinm.

12. Yataga gittigzmde o gece ne kadar 1vi uyuyacaginu sdyleyebilirim.

13. Yorgun oldugumda viicudumdaki belirgin tepkilen fark edenm.

14. Hava degisikliklenine karst viicudumun verdigs tepkilen fark edenm.

15. Dinlenmis bir sekilde uyanmak 1¢in gece ne kadar uyumam gerektuigim tahmin edebilinm.

16. Egzersiz aligkanliklanim degistiginde eneri ditzeyimin nasil etkilenecegini tahmin

17. Benum 1g1n gece uyumaya gitmenin belli bir uygun zamanm vardur,

18. Asin aclik durumundaki 6zel viicut tepkilenimi fark edenm

*=ters skorlanan madde



EKO9: istatistiksel Analiz
Biyoistatistik On Degerlendirme Raporu

e (Calismanin evreni: Jungle Pilates ve Yoga Stiidyosu
e (Calismanin 6rneklemi: Calismada 2 grup bulunacaktir. 30-40 yas arasi son 6 aydir
diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar ve sedanter kadinlar (kontrol grubu)
e Orneklem se¢im ydntemi:
Diizenli Pilates egzersizleri yapan kadinlar: Jungle Pilates ve Yoga Stiidyosu’nda
en az 6 aydir Pilates egitimine katilan kadinlar¢aligmaya davet edilecektir.
Kontrol grubu: Calismada kontrol grubu o6rneklemikartopu yontemi ile
belirlenecektir. Arastirmacilarin is ve arkadas c¢evrelerinde bulunan ve arastirmanin

kriterlerini saglayan bireyler ile iletisime gecilerek ¢alismaya davet edilecektir.

Calisma grubunundahil edilme kriterleri:
1. 30-40 yas arasinda olan kadin bireyler
2. 6 ay ve lzeri Pilates egzersizleri yapan kadinlar

3. Egzersiz yapmaya herhangi bilinen bir fiziksel engeli bulunmamak

Kontrol grubunundahil edilme kriterleri:
1. 30-40 yas arasinda olan kadin bireyler

2. Son 6 aydir diizenli egzersiz yapmayan bireyler

Bireylerin ¢alismaya dahil edilmeme kriterleri:
1. Malignite gegmisi olan bireyler

2. Hamileler

3. Son 6 ay i¢inde cerrahi gec¢irmis bireyler

4

Romatizmal, ortopedik ve/veya norolojik problemleri olan bireyler

e Randomizasyon: (Calismada  herhangi  bir  randomizasyon  yOntemi
bulunmamaktadir. Caligmaya katilan bireylerdahil edilme ve goniilliiliik kriterine

gore calismaya kabul edilecektir.



e Arastirmanin temel ¢iktilari:Diizenli pilates yapan kadinlarda uyku kalitesi, biligsel
esneklik ve wviicut algi diizeyinin sedanter kadinlar ile karsilastirilarak

incelenmesidir.

e Degiskenler:

Pittsburgh Uyku Kalite Ol¢egi: Uyku kalitesini degerlendirmek igin kullanilacaktir.
Olgek toplami olan tek bir deger elde edilecektir.

Stroop Testi: Bilissel esnekligi degerlendiren bir dikkat testidir. Olgekten ii¢ deger
elde edilecektir.

Cok Yonli Beden-Self Iliskisi Olgegi: Viicut algisimi degerlendirmek icin
kullanilacaktir. Olgek toplami olan tek bir deger elde edilecektir.

Kendini Fiziksel Olarak Algilama Envanteri: Kendini Fiziksel olarak algilamay1
degerlendirmek i¢in kullanilacaktir. Olgek toplami olan tek bir deger elde edilecektir.

Viicut Farkindaligi Anketi: Viicut algisim1 degerlendirmek icin kullanilacaktir.

Olgek toplamu olan tek bir deger elde edilecektir.

e Orneklem hacminin belirlenmesi: Calismanm birincil degiskeni uyku kalitesidir

(Pittsburgh Uyku Kalite Olgegi)

Tahmin edilen 6rneklem biiytkIigi;

Arastirmanin ¢alisma ve kontrol gruplari arasinda uyku kalitesidegerleri arasindaki
orta/biiyiik diizey etkiyi %5 tip I hata olasilig1 ve %85 giic olasilig1 ile ortaya ¢ikarabilmek
i¢in her iki gruptan da en az 59 bireyin alinmasinin uygun olacagi ongoriilmiistiir (Toplam
en az 118 birey).

Orneklem biiyiikliigiinde ¢alisma giicii 0.85 olarak belirlendi. Calismanin giiciiniin
%85 secilmesi HO hipotezinin reddetmek i¢in %85'lik bir sans anlamina gelir, bu durum
anlamli sonuglar saglama olasili§ini arttirmaktadir. Genel olarak %70 ile %80 arasindaki
gii¢ seviyesi calismalarin dogrulugu agisindan tatmin edici olarak nitelendirilmektedir. Bu

konuda Cohen, olmas1 gereken gii¢ seviyesinin %80 oldugunu belirtmistir (Olejnik, 1984).

ttests - Means: Differencebetween two independentmeans (two groups)
Analysis: A priori: Computerequiredsample size
Input: Tail(s) = One

Effect size d 0.5



a err prob = 0.05

Power (1-B err prob) = 0.85
Allocationratio N2/N1 =1
Output: Noncentralityparameter 6 = 2.715695
Critical t = 1.658096
Df = 116
Sample size group 1 = 59
Sample size group 2 = 59
Total sample size = 118
Actualpower = 0.854276
critical t =1.6581
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Test family Statistical test
1 tests ~ Means: Difference between two independent means (bwo groups) e
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size - given o, power, and effect size e
Input Parameters COutput Parameters
Tail(s) | One ~ Noncentrality parameter & 2.7156951
Determine = Effect size d Critical t 1.6580957
o err prob 0.05 Df 116
Power (1-§ err prob) 0.8% Sample size group 1 59
Allocation ratio M2 /M1 1 Sample size group 2 59
Total sample size 115
Actual power 0.8542756




T tests - Means: Difference between two independent means (two groups)

Tail(s) = One, Allocation ratio N2/N1 = 1, o err preb = 0.05, Effect sized = 0.5
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e Istatistiksel yontemler:Calismanin verileri sosyal bilimler i¢in hazirlanmus istatistik
programi “Statistical PackageforSocialSciences” (SPSS) siiriim 21.0 (IBM SPSS
Statisticsfor Windows, Armonk, NY: IBM Corp.) kullanilarak analiz edilecektir.
Gruplarin homojenligine Levene Testi ile bakilacaktir. Elde edilen wveriler
tanimlayict istatistiklerden ortalama ve standart sapma (X+SS) ve say1 (n), ylizde
(%) olarak ifade edilecektir. Nicel verilerin gruplar arasi karsilastirmasi igin
Bagimsiz Orneklem T testi; nitel verilerin gruplar arasinda karsilastirilmasinda ise
Ki-kare testi kullanilacaktir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 degeri olarak
kabul edilecektir.
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