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OZET

Gergeklestirilen bu aragtirmada, aragtirmacilar tarafindan gelistirilen Pilates Durum Analizi Olgegi kullanilarak bireylerin
Pilates egzersizi ile ilgili disiinceleri ve farkliliklari tespit edilmeye calisilmistir. Arastirmanin evrenini Eskisehir Tlinde 6zel
spor merkezlerinde Pilates egzersizi yapan tiyeler olusturmaktadir. Belirlenen evrenin icerisinden basit tesadiifi 6rnekleme
yontemi ile secilen (%20) erkek, (%80) kadin olmak tizere toplam 50 Pilates katilimeist secilmistir. Pilates egzersizi yapan
bireylerin Pilates egzersizi ile ilgili distnceleri ve farkliliklarini beliflemek amaciyla tanimlayict istatistikler ve T-Testi
analizlerinden yararlandmustir. Analizlerde farklilik gdsteren ortalamalar i¢in varyans homojenligi degerlendirmesi
Levene’s testi ile yapilmustir. Pilates egzersizine katihm nedenleri ve Pilates egzersizinin bireyler tizerindeki etkilerine
yonelik boyutlardaki farkin hangi gruplardan kaynaklandigini bulmak i¢in varyans homojenligini saglayan él¢iim degerleri
Tukey testi ile degerlendirilmistir (p<0,05). Yapilan analizler sonucu, 6rneklem gurubunun cinsiyete ve yas grubuna gore
Pilates egzersizini farkli degerlendirdikleri saptanmustir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, egzersiz, pilatesin etkileri

Case Analysis of Pilates: Eskigehir Province Sample

ABSTRACT

The current study aims at determining the individuals’ opinions and the possible differences among these opinions
regarding Pilates exercise programs by using “Pilates Case Analysis Scale” developed by the researchers of this study.
The study population includes the members of private gymnasiums located in Eskisehir who participate in Pilates
exercise programs. The sampling of the study consists of 50 Pilates Exercise program participants (20 % male and 80 %
female) who were chosen by using random sampling method. In order to determine the individuals’ opinions and the
possible differences among these opinions regarding Pilates exercise programs, explanatory statistics and T-test analyses
were used. For the means that show differences during analyses, Levene’s test was used to evaluate the variance
homogeneity of these differences. In order to determine which groups led to such differences regarding the participation
reasons to Pilates exercise programs and the effects of Pilates exercises on individuals , Tukey test was applied to the
values enabling variance homogeneity (p < 0.05). The results of the analyses showed that the study subjects evaluated
the Pilates exercise programs differently according to their gender and years of experience in the exercise programs.
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GIRIS

zihinsel yapinin fiziksel olarak vicudun tim
kontroliini  saglamak icin kullanmast gerektigine
inanmaktaydi. Bu nedenle, daha cok beden ve zihin
baglantist ile ilgilenen Pilates, 6zel nefes alma teknigi
ile jimnastik ve diger sporlarn fizikselligini
birlestirmis ve tamamen yeni bir teknik yaratmistir.

Pilates, bir egzersiz metodu olarak yaklagik yiiz
yil 6nce Almanya’da ortaya citkmugstir (26). Pilates
egzersizlerinin 1920’lerin ilk ceyreginde Amerika’da
kullanilmaya baslandigt ve zaman icerisinde olduke¢a

pgf}ilrirektebc;irr (3;3gzerslz metodu haline — geldigi “Distince vicudu yonetit” sloganini  egzersiz
sotu ' metodunun merkezine yerlestiren Pilates, yasamin
Pilates  egzersiz metodu Alman  Joseph  bu egzersiz modelini yayginlastirmaya adamistir (20).
Humbertus Pilates [1880-1967] tarafindan 1. Diinya e . S
o o Turkiye’de Pilates egzersizlerinin uygulanmasina
savagt - sasinda yarallan - iyilestirmek icin onelik gelisim cizgisini inceledigimizde ise bu
listirilmistir. ~ (26).  Pilates’in asamini S onc L SCURIL CIZESY sl
gelis s yas . J b
- i o . gzCrslz metodunun nispeten yent bir uygulama
inceledigimizde cocuklugunun asum, rikets ve o . i e
. iy L ... . oldugunu ifade edebiliriz. 2000’i yillarin baginda
romatizma  gibi  ¢esith  hastaliklarla  gectigini

gormekteyiz. Bu hastaliklarin  tedavisine yonelik
jimnastik, dalma, kayak ve vicut gelistirme gibi ¢esitli
spor branslariyla ugrasan Pilates, ileriki yillarda kendi
Ozglin sistemini olusturmaya yonelmistir (6).

Joseph Pilates; saglikli bir insanin gii¢li bir zihin
yapisina ulasma amacinda olduguna ve bu giicli

Tirkiye’de sinurh sayida spor merkezinde uygulamaya
yonelik olarak kullanidan Pilates egzersizlerinin son
yillarda Ozellikle medya destegi ile poptletlik
kazandigi gériilmektedir.

Bu yeni egzersiz metodu mat egzersizi (yer

egzersizlerinden  olusur;  mini  ball-swissball



kullanilmaktadir) - yer egzersizlerinde zotlugu
arttrmak icin  yercekiminin temel ara¢ olarak
kullanildigt - ve yeniden yapilandirlmis jimnastik
aletlerinden (Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Ped-
a-Pul, Arm Chair, Magic Circle, Barrel) olusmaktadir
(17) Bu eckipmanlarla baslangic seviyesinden ileri
seviyeye kadar uzanan birbirinden farkli 600’den
fazla Pilates hareketi gelistirilmistir. Bu egzersizler ile
merkez kaslart (gli¢ evi) olarak bilinen m. transevers
abdominus, m. multifidus, pelvik taban ve diyafram
kaslarinin stabilitesini arttirmak ve gliclendirmek,
lumbar omurga kaslarini uzatmak ve germek, boylece
ckleme binen kompresyonu ve pelvisteki tilti
azaltmak hedeflenmektedir (15).

Pilates egzersizleri ile gerceklestirilmek istenen
bu hedeflerin bir sonucu olarak 6zellikle antrenman
bilimi icerisinde Pilates egzersiz metoduna iliskin
cesitli bilimsel aragtirmalarin ylrGtildagind ifade
edebiliriz. Pilates egzersizleri ile ekleme binen
kompresyon ve pelvisteki tiltin azaltilmasinin yani
sira, omurga mobilitesi saglanmakta (8) kas esnekligi
arturilmakta  (8,28,33,35,36), kassal dayanikliligin
gelisimi  (35,37) ve postir  bozukluklarinin
diizeltlmesi saglanmakta (mcmillan), ayrica vicut
farkindaligi iyilestirilmektedir (2). Bu yaratlarin yant
sira Pilates egzersizleri ile alt bel agrisinda azalma (2),
kemik yogunlugunda artma (4, 31), transversus
abdominusun dogru kasilma yeteneginde, pelvik
kontroliinde ve rectus abdominus ve eksternal oblig
kaslarinin devreye girmesinde iyilesmeler meydana
gelmektedir. Tum  bunlarin  disinda  Pilates
egzersizleri ile bel agrisina sahip bireylerin lumbar
parasipinal kas aktivitesinde azalmalar meydana
geldigi gérulmektedir (2,31).

MATERYAL VE YONTEM
Aragtirma Modeli
Bu arastirmada, betimsel arastirma

yontemlerinden biri olan genel tarama modeli ve
betimsel istatisttk modeli kullandmistir. Tarama
modeli, var olan bir durumu, var oldugu sekliyle
tanimlamayl amaclayan aragtirma yaklasimi olarak
tantmlanmaktadir (18,29).

Evren Orneklem

Arastirmanin evrenini Eskisehir Tlinde ézel spor
merkezlerinde bulunan musteriler olusturmaktadir.
Belitflenen  evrenin  icerisinden  basit  tesadifi
ornekleme yontemi ile segilen (%20) erkek, (%080)
kadin olmak tizere toplam 50 Pilates katilimcisi
secilmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmanin kuramsal cercevesini olusturmak

ve calisma modelini saptamak amaciyla ilgili literatiir

taranmustir. Teorik temelin olusmasindan sonra
verilerin toplanmasina gecilmis ve temel teknik
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olarak da anket uygulamasi yapilmistir. Gortigme,
inceleme, belge tarama gibi teknikler yardimet

teknikler  olarak  kullantlmustir. Incelemeler
sonucunda, verileri toplamak amaciyla Pilates
katdimedarinin - distincelerini ve  farkldiklaring
belirlemek  amaciyla  arastirmacilar  tarafindan
gelistirilen ~ Pilates  Durum  Analizi  Olgegi
kullandmistir.  Olgegin  gegerlik  ve  glivenirlik

calismast arastirmacilar tarafindan yapilmistir. Pilates
Durum Analizi Olgegi’nin yapt gegerligini saptamak
amaciyla yapilan aciklayict faktér analizi katilim
nedenleri (12 madde) ve Pilates’in etkisi (8 madde)
olmak tizere iki boyut ortaya koymustur. Bunun yani
sira, dogrulayict faktér analizine tabi tutulan Slgegin
uyum degerleri X2= 58.44, df= 47, RMSEA= 0.52,
CFI=0.93, AGFI= 0,93 olarak ortaya ¢tkmistir.
Olgegin giivenirligi ile ilgili yapilan calismalarda ise
Olgegin  test tekrar test pearson korelasyon
katsayilarinun 0,52 ile 0,81 arasinda degerler aldigy,
Olgek  faktorleri arasindaki pearson korelasyon
katsayilarinin 0,31 ile 0.49 arasinda degistigi, 6lgek
faktorlerinin cronbach’s alpha katsayilarinin 0,85 ile
091 arasinda degistiZi ve Oleegin bitint i¢in
hesaplanan i¢ tutarlik giivenirlik katsayisiin ise 0,93
oldugu saptanmustir. Bu baglamada, gegerlik ve
givenirlik  acgisindan  Pilates Durum  Analizi
Olgeginin  uygun degerlere sahip oldugu ifade
edilebilir.

Verilerin Analizi
Elde edilen wverilerin frekans dagilimlar,
aritmetik  ortalamalant  ve standart sapmalar

tanimlayict istatistik olarak sunulmustur. Bunun yant
sira, 6rneklem grubunun pilates egzersiz metoduna
katilim nedenleri ve Pilates egzersizlerinin etkisi ile
ilgili gorislerinin cinsiyete ve yas grubuna goére
farklilasma durumlarini belitlemek amact ile T-testi
analizi  yapdmistir.  Analizde farklilk  gdsteren
ortalamalar icin varyans homojenligi degerlendirmesi
Levene’s testi ile yapilmustir. Pilates egzersizlerini
uygulama ile ilgili boyutlar arasindaki farkin hangi
gruplardan kaynaklandigint  bulmak i¢in varyans
homojenligini saglayan Sl¢im degetleri Tukey testi
ile degetlendirilmistir (p<<0,05).

BULGULAR

Orneklem grubunun pilates egzersizine yonelik
gbriis  farkliliklarint  belirlemek amactyla T-Testi
analizi yapilmustir. Yapilan analiz sonucu anlamlt
farkliliklar ~ saptanmustir.  Tablo 1’de  6rneklem
grubunun demografik ve kisisel Ozelliklerinin
tanimlayict istatistikleri verilmistir.

Arastirmaya katillan bireylerin % 801 kadin, %
7071 evli, % 26’s1 6grenci, % 40’min egitim durumu
lise, % 40’nin aylik ortalama gelirleri 501-1000 TL
arasinda ve % 30’unun 19-25 yas arast oldugu ortaya
ctkmistir. Ankete katilan bireylerin Pilates ile ilgili
deneyimlerinin yillara gore incelendiginde; Pilates
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egzersizini yapan bireylerin biiyiik bir bolimi (%o 56)
1 yildan az Pilates egzersizini  yaptklarim
belirtmektedirler. Bu orani % 20 ile 2-3 yil yapanlar,
% 16 ile 1- 2 yil yapanlar, son olarak da % 4 ile 3-4
ve 5 vyidan fazla yapanlar takip etmektedir.
Orneklem grubunun haftalik Pilates yapma saatleri
incelendiginde 5 saatten daha az Pilates egzersizi
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yapanlarin % 56, 6-10 saat arast yapanlarin % 18, 11-
15 saat arasi yapanlarin % 16, 21 saatten fazla Pilates
egzersizi yapanlarin orant ise % 10 olarak ortaya
ctkmistir. Tablo 2’de 6rneklem grubunun pilates
egzersizine katilma sebepleri ile ilgili tanimlayict
istatistikleri verilmistir.

Tablo 1. Orneklem Grubunun Demografik ve Kisisel Ozelliklerinin Tanimlayici Tstatistikleri

Kisisel Ozellikler Gruplar Siklik Yiizde (%)
Cinsiyet Kadin 40 80
Erkek 10 20
Medeni Durum Evli 35 70
Bekar 15 30
Yas 18 veya asagi 2 4
19-25 15 30
26-30 11 22
31-35 10 20
36-40 9 18
41 veya yukari 3 6
Meslek Ogrenci 13 26
Tsci 10 20
Memur 7 14
Yonetici 6 12
Ogretmen 8 16
Diger 6 12
Egitim Durumu Tlkokul veya daha diisiik 3 6
Ortaokul 20 40
Lise 17 34
On lisans veya lisans 8 16
Lisansustu (yuksek lisans/doktora) 2 4
Gelir 501-1000 20 40
1001-2000 18 36
2001-3000 10 20
3001 veya yukari 2 4
Deneyim Yilt 1 yrdan az 28 56
1-2 yil aras 8 16
2-3 yil arast 10 20
3-4 yil arasi 2 4
5 yildan fazla 2 4
Haftalik Egzersiz 0-5 saat 28 56
Saati 6-10 saat 9 18
11-15 saat 8 16
20 saatten fazla 5 10
Tablo 2. Orneklem Grubunun Pilates Egzersizine Katilma Sebepleri ile Tlgili Tanimlayici Istatistikleri
n X Sd
Zamanimi degerlendirmek icin yapiyorum 50 3.0000 1.5118
Cok sevdigim igin yaptyorum 50 4.3778 772
Cok eglenceli buldugum i¢in yaptyorum 50 4.0000 1.0000
Sportif basari elde etmek icin yaptyorum 50 3.8837 1.2763
Saglik i¢in yaptyorum 50 45111 .8426
Merak ettigim icin yaptyorum 50 3.6667 1.3733
Herkes yaptig1 i¢in yaptyorum 50 1.7442 1.0486
Is stresinden kurtulmak icin yaptyorum 50 3.1250 1.4882
Yeni arkadaslar edinmek i¢in yaptyorum 50 2.3415 1.2571
Bu alanda kariyer yapmak icin yapiyorum 50 4.4651 9089
Para kazanma amaci ile yaptyorum 50 4.1364 1.1731
Hobi amaglt yapiyorum 50 3.0732 1.4211

(5: Kesinlikle Katiliyorum, 1: Kesinlikle Katilmiyorum)
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Tablo 3. Orneklem Grubunun Pilates Egzersizinin Etkisi ile Tlgili Diisiincelerinin Tanimlayici Tstatistikleri

n X Sd
Zihinsel yorgunlugu azaltmada yardimct olur 50 4.6190 .5823
Fiziksel gelisimi saglamada ve saglikli binyeye sahip olmada yardimci olur 50 4.7209 4538
Olumsuz davranislardan az etkilenmemi saglar 50 4.1628 .8709
Kendime given duygumu (cesaret, girisimcilik, basarilt olma istegi) gelistirir 50 4.2093 1.0591
Cevre kaygisini azaltmada yardimei olur 50 3.7727 1.0968
Kendimi gevsemis ve huzurlu hissetmemi saglar 50 4.5682 .6611
Duygusal haz almama yardimct olur 50 4.3636 .9423
Diizenli spor yapma aliskanligt kazandirir 50 4.6818 .6387
(5: Kesinlikle Katiliyorum, 1: Kesinlikle Katilmiyorum)
Tablo 4. Pilates Egzersizinin Bireye Olan Etkilerinin Cinsiyete G6re Farklilasma Durumu
n X sd t p
Zihinsel yorgunlugu azaltmada yardimct olur Erkek 10 44211 1.32551 -2.083 044+
Kadin 40  4.7826 1.26114
Fiziksel gelisimi saglamada ve saglikli binyeye sahip Erkek 10 4.6316 1.94660 -1.153 256
olmada yardimct olur Kadin 40 4.7917 1.95946
Olumsuz davranislardan az etkilenmemi saglar Erkek 10 42778 1.52471 731 469
Kadin 40  4.0800 1.39044
Kendime giiven duygumu (cesaret, girisimcilik, basarili ~ Erkek 10 3.7895 1.71207 -2.446 .019%*
olma istegi) gelistirir Kadin 40  4.5417 1.43593
Cevre kaygisini azaltmada yardimei olur Erkek 10  3.5789 1.59906 -1.022 313
Kadin 40  3.9200 1.60509
Kendimi gevsemis ve huzurlu hissetmemi saglar Erkek 10 4.5263 1.86190 -.362 719
Kadin 40  4.6000 1.99045
Duygusal haz almama yardimct olur Erkek 10  4.2632 1.78344 -.612 .544
Kadin 40  4.4400 2.00832
Diizenli spor yapma aliskanligt kazandirir Erkek 10 3.2581 4.5263 -1.424 162
Kadin 40  4.6667 4.8000
*p < .05, *¥*p < .01, (5: Kesinlikle Katthyorum, 1: Kesinlikle Katilmiyorum)
Pilates egzersizinin bireye olan etkilerinin,  yaptyorum (Ortalama: 1.7442, Standart sapma:
cinsiyete gOre istatistiksel acidan anlaml farkliliklar  1.0486) yer almaktadir. Tablo 3’de G&rneklem
gOsterip gOstermedigini ortaya koymak amact ile t  grubunun pilates egzersizinin  etkisi ile ilgili

testi uygulanmistir. Yapilan t testi sonuglarina gére
zihinsel yorgunlugumu azaltmada yardimer olur (t: -
2.083, p .044), Kendime giiven duygumu (cesaret,
girisimcilik, bagarilt olma istegi) gelistirir ifadeleri (t:
-2.446, p: .019) cinsiyete anlaml farkliliklar
gostermektedir.  Anlamli  farkliiklarin = oldugu
ifadelerde  kadinlarin  ortalamast  erkeklerin
ortalamasindan  ylksektir. Tablo 5’de Pilates
egzersizinin bireye olan etkilerinin yas gruplar
arasindaki farklilasma durumlart verilmistir.

Arastirmaya katllan bireylerin Pilates egzersiz
metodu ile ilgili distinceleri incelendiginde, Pilates
egzersizini saglik icin yapiyorum (Ortalama: 4.5111,
Standart sapma: .8426) ilk sirada yer alirken, bu
alanda kariyer yapmak icin yapiyorum (Ortalama:
4.4651, Standart sapma .9089) ikinci sirada yer
almaktadir. Son sirada ise herkes yapugt icin
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distincelerinin tanimlayict istatistikleri verilmistir.

Arastirmaya katillan bireylerin Pilates egzersizinin
kendilerine olan  etkileri Uzerine dislnceleri
incelendiginde, fiziksel gelisimi saglamada ve saglikli
blinyeye sahip olmada yardimct olur (Ortalama
4.7209, Standart sapma: .4538) ilk sirada yer alirken,
zihinsel yorgunlugumu azaltmada yardimct olur
(Ortalama: 4.6190, Standart sapma: .5823) ikinci
strada yer almaktadir. Tablo 4de pilates egzersizinin
bireye olan etkilerinin cinsiyete gore farkhilagsma
durumu verilmistir.

Pilates egzersizinin bireye olan etkisinin, yasa
gOre istatistiksel acidan anlamli farkliliklar gbsterip
gOstermedigini ortaya koymak amact ile t testi
uygulanmistir. Yapilan t testi sonuglarina gére
tabloda yer alan ifadelerde istatistiksel acidan anlaml
farkliliklar saptanmamustr.
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Tablo 5: Pilates Egzersizinin Bireye Olan Etkilerinin Yas Gruplart Arasindaki Farklilasma Durumlar

n X sd t p

Zihinsel yorgunlugu azaltmada yardimct olur 18 ve Asagt 8 4.8231 4082 973 .336
19-25 Yas 42 4.5833 .6035

Fiziksel gelisimi saglamada ve saglikli bunyeye 18 ve Asagt 8 4.8333 5164 -312 756

sahip olmada yardimci olur 19-25 Yas 42 4.6842 4502

Olumsuz davranislardan az etkilenmemi saglar 18 ve Asagt 8 4.5000 .8366 1.023 312
19-25 Yas 42 4.1081 .8750

Kendime given duygumu (cesaret, girisimcilik, 18 ve Asagt 8 4.4000 .8944 424 .674

basarilt olma istegi) gelistirir 19-25 Yas 42 4.1842 1.0869

Cevre kaygisini azaltmada yardimei olur 18 ve Asagt 8 3.8333 1.1690 144 .886
19-25 Yas 42 3.7632 1.1012

Kendimi gevsemis ve huzurlu hissetmemi saglar 18 ve Asagt 8 4.6667 5164 .389 .699
19-25 Yas 42 4.5526 .6856

Duygusal haz almama yardimct olur 18 ve Asagt 8 4.6667 5164 .845 403
19-25 Yas 42 4.3158 .9892

Diizenli spor yapma aliskanligt kazandirir 18 ve Asagt 8 4.8333 5164 .621 .538
19-25 Yas 42 4.6579 .9892

*p < .05, ¥*p < .01, (5: Kesinlikle Katthyorum, 1: Kesinlikle Katilmiyorum)
TARTISMA Arastirma  bulgulant  bireylerin  biytk  bir

Gunimizde teknolojinin getirdigi kolayliklar
insanlar her gegen giin, daha az hareket eder duruma
gelmistir. Teknolojik gelismelerin meydana getirdigi
bu hareketsiz yasam ile bitlikte uygun olmayan ¢evre
kosullari, sedanter bir yasam seklinin neden oldugu
olumsuzluklar insanoglunun beden ve ruh saghgim
surdirebilmesi icin egzersizle ilgilenmesini zorunlu
hale getirmistir. Bu baglamda, ilkemiz de dahil
popiler kiltirin serbest zamanlarini degerlendirmek
amactyla sportif etkinlik olarak Pilates egzersiz
metodunu yaygin olarak kullandigi gérillmektedir. Bu
arastirma, spor merkezlerinde Pilates egzersiz
metodunu yaygin olarak uygulayan bireylerin, pilates
egzersizlerine  kathm  nedenleri ve  Pilates
egzersizlerinin bireyler tizerindeki etkileri ile ilgili
gorisleri tizerine yapilandirtlmustir,

Arastirmaya katilan bireylerin %30’unu 19-25 yas
ve kadinlar olusturmaktadir. Arastirma grubu
icerisinde Ogrenciler, %26 ile en buyik kitleyi
olusturmaktadir. Ogrencilerin giin igerisinde calisan
bireylere gbére daha fazla bos zamana sahip olmalari
bu durumu desteklemektedir. Ayrica, Bulgu ve ark.,
(2007), tarafindan ifade edildigi gibi kadinlarin
fiziksel etkinlige katimalarina yonelik son yillarda
yeni firsatlarin yaratilmasi, kadin hareketinin etkisi,

kadinlara yonelik saglik ve fiziksel uygunluk
hareketlerinin artmasiyla birlikte kadinlann fiziksel
aktiviteye katliminda 6nemli artiglar meydana

gelmistir (7). Bazi arastirmacilara gére kadin ya da
erkeklerin serbest zaman etkiligi olarak fiziksel
aktiviteye katihlm oranlart ¢ok net, olmamasina
ragmen bazi gostergelerde kadinlarin yasam stiresi
boyunca daha aktif olduklart ifade edilmektedir (5,
42) Bu anlamda, arastirma sonuglart bu durumu
destekler niteliktedir.
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bélimuntn (%56) 1 yildan az Pilates egzersizini
vaptiklarini géstermektedir. Bu orant % 20 ile 2-3 yil
yapanlar, % 16 ile 1- 2 yil yapanlar, son olarak da %
4 ile 3-4 ve 5 yildan fazla yapanlar takip etmektedir.
Orneklem grubunun haftalik Pilates yapma saatleri
incelendiginde 5 saatten daha az Pilates egzersizi
yapanlarin % 56, 6-10 saat arast yapanlarin % 18, 11-
15 saat arasi yapanlarin % 16, 21 saatten fazla Pilates
egzersizi yapanlarin orami ise % 10 olarak ortaya
ctkmistir. Spor Tip Birligi (ACSM) tarafindan yapilan
aragtirma  sonuglarina gore; fiziksel etkinlikten
yetiskinlerin daha fazla saglik yarart elde edebilmeleri
icin orta siddetli aerobik fiziksel etkinlige haftada 300
dk gerceklestirmeleri ya da aerobik fiziksel etkinligin
siddetini arttirarak siiresini 150 dk ya digiirmeleri
gerektigi  ifade edilmektedir (1). Tucker ve
arkadaglarina (2007) gbre ise 18-65 yas arast sagliklt
bireyler fiziksel saglik yarari elde etmek i¢in haftanin
en az 5 glini en az 30 dakika orta siddetli aerobik
tiziksel etkinlik uygulamalidir (40)

Arastirma  bulgulari, Pilates  egzersizlerine
katiimda en Onemli sebebin saglk oldugunu
(Ortalama  4.7209, Standart sapma: .4538) ve

bireylerin Pilatesin fiziksel ve zihinsel gelisimlerine
katki sagladigi (Ortalama: 4.6190, Standart sapma:
.5823) dustincesinde olduklarini ortaya koymustur

Yapilan diger aragtirma sonuglart da egzersize
katiimda en Onemli sebebin saglk oldugunu
desteklemektedir (12). Rochholz (2004),

gerceklestirdigi calismasinda tim yas gruplarindaki
ve sosyo-ckonomik diizeydeki kadin ve erkeklerin
diizenli olarak egzersize katilimlarnini motive eden en
6nemli  faktérin  “pozitif  saglik”  oldugunu
belirlemistir (32). Latey (2001), ortaya koydugu
arastirmasinda, Pilates egzersizine giderek artan
katiim sebepleri arasinda poptilasyonun fiziksel
aktivite beklentilerinin farklilasmasi ve yaralanmalari
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Onleme olarak ifade etmistir? (22). Buna ek olarak,
McBeth ve Jones, (2007), spesifik olmayan bel

agrilart  (LBP) olan bireylerde gerceklestirdikleri
Pilates egzersizleri sonucunda LBP de Onemli
derecede azalma oldugunu  bildirmislerdir.(23)

Johnson ve ark., (2007), saglikli yetiskin bireylerde
dinamik denge tizerine Pilates’in etkilerini aragtirildigs
calismasinda, Pilatesin bireylerin dinamik dengesini
artirmada yarall oldugu sonucuna varmustr (16)
Souza ve Vieira, (2006) bireylerin Pilates’e bakis
actlarint belitlemek icin gerceklestirdikleri
arastirmalarinda bireylerin pilatese katilimdaki temel
amaclarimn postir (% 38.8) oldugunu bildirmislerdir
(39). Pilates egzersizlerine katihimdaki diger amaclar
sirastyla esneklik (% 32.1), rehabilitasyon (% 24.2),
kas kuvveti (19.0%), estetik (16.8%), gevseme (%o
12.8) ve dayaniklilik (% 6.1) izlemektedir. Tim bu
aragtirma  bulgulart  sonucunda bireylerin  Pilates
egzersizine katilim sebepleri arasinda en 6nemli
faktoriin “saglik” oldugu ifade edilebilir.

Gerceklestitilen arastirmalar sonucunda fiziksel
egzersizlerin depresyon, kaygt ve stres gibi psikolojik
bozukluklarin  tedavisinde olumlu etkilere sahip
oldugu kamdanmustr (11, 34, 14, 30). Cone (2002),
gerceklestirdigi  arastirmasinda  haftada 3-4  kere
egzersize katlan bireylerin, haftada 1-2 kere
egzersize katllan bireylere gbre daha yiiksek calisma
performansina sahip olduklarini ifade etmektedir
(10). Buna ek olarak, egzersize katiim siklig1 arttikca
bireylerin depresyon skorlarinda 6nemli iyilesmeler
gbzlenmistir (41) Egzersize katlm tim zihinsel
fonksiyonlarda iyilesmeye neden olmaktadir (9).
Gergeklestirilen  diger bir arastirmada egzersize
katilan aktif bireylerin telas, depresyon ve sosyal
dislanmishik durumlannin sedanter bireylere gbre
daha distk oldugu sonucuna varlmistir (19) Ayrica,
distik siddetli egzersizlerin pozitif ruh durumu
tretmede daha yararli oldugunu ifade edilmektedir
(38) Buna ek olarak, aktiviteye katilim stresi arttikca,
elde edilen fizyolojik ve psikolojik saglik yararinin da
arttifl yoniindedir (27) Fiziksel aktiviteler arasinda
6nemli bir yere sahip olan Pilates egzersiz teknigi; bir
insanin gicli bir zihin yapisina ulasmasint ve bu
gicli zihinsel yapiun fiziksel olarak viicudun tim
kontrolini saglanilmasinda kullanmasint
gerektirmektedir (20). Arastirma bulgulari, Pilatesin
zihinsel yorgunlugu azalttigr (& -2.083, p .044) ve
kendine gliveni arttirdigi (cesaret, girisimcilik, basarili
olma istegi) (& -2.446, p: .019) disincesine
bayanlarin erkeklere oranla daha fazla katilim
gosterdiklerini ortaya koymaktadir. Bu sonug, Segal
ve ark. (2004) tarafindan ylritilen c¢alisgma
sonuclarini desteklemektedir (306).
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