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OZET

18-24 YAS ARALIGINDAKI KADINLARDA 6 HAFTALIK PiLATES
EGZERSIZININ VUCUT KOMPOZISYONU iLE ILERI GLIKASYON SON
URUNLERINE ETKIiSi

Bu arastirma 18-24 yas araligindaki kadinlarda uygulanan 6 haftalik pilates
egzersizlerinin viicut kompozisyonu ile ileri glikasyon son {iriinlerine etkisinin
belirlenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmanin calisma grubunu, 18-24 yas
araligindaki 60 goniillii kadin 6grenci olusturmustur. Pilates egzersizine baslamadan
once katilimcilarin antropometrik 6lgiimleri dijital viicut analiz baskiilii ile yapilmis
ve yas, boy, kilo, viicut kiitle indeksi, viicut yag orani, kas kiitlesi, dinlenik
metabolizma hiz1 degerleri, visseral yag degerleri kaydedilmistir. AGE degerlerinin
Olciimil icin deri iizerinden 6l¢iim cihaziyla Slglimler yapilmistir. 6 hafta pilates
egzersizi uygulanan egzersiz grubu ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba 6n testler
yapildiktan alt1 hafta sonra son testler yapilmistir. On test-son test arastirma sonuglart
incelendiginde 6 haftalik pilates egzersiz programimnin 18-24 yas aralifindaki
kadinlarda viicut kompozisyonunda anlamli degisiklikler yaratirken ileri glikasyon
son trilinlerinde anlamli farklilik olmadigi goriilmiistir. Ancak AGE arasindaki
iliskide sadece zaman bakimindan sag AGE degerinde degisim oldugu tespit
edilmistir. Bu da pilatesin metabolik siire¢lerde olumlu bir rol oynayabilecegini
disiindiirmektedir. Sonu¢ olarak; pilates egzersizlerinin kisa siirede dahi
katilimcilarin parametreleri lizerinde anlamli degisimler yarattigin1 gostermektedir.
Dolayisiyla, pilatesin gen¢ yetiskin kadinlarda hem saglikli yasam tarzim
destekleyen hem de metabolik saglik risklerini azaltict bir egzersiz yontemi oldugu

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: AGE, egzersiz, glikasyon, pilates, viicut kompozisyonu
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ABSTRACT

EFFECT OF SIX WEEKS OF PILATES EXERCISES ON BODY
COMPOSITION AND ADVANCED GLYCATION END PRODUCTS IN
WOMEN AGED 18-24 YEARS

This research was conducted to determine the effects of 6 weeks of Pilates
exercises on body composition and advanced glycation end-products (AGEs). The
study group consisted of 60 volunteer female students between the ages of 18-24.
Before starting the Pilates exercise, the participants' anthropometric measurements
were taken with a digital body analysis scale and age, height, weight, body mass
index, body fat percentage, muscle mass, resting metabolic rate, and visceral fat
values were recorded. AGE values were measured with a skin measuring device. Pre-
tests were administered to two groups, the exercise group and the control group,
which received 6 weeks of Pilates exercise, and post-tests were administered six
weeks later. When the pre-test-post-test research results were examined, it was seen
that the 6-week Pilates exercise program created significant changes in body
composition in women between the ages of 18-24, while there was no significant
difference in AGE end-products. However, a change was detected only in the right
AGE value over time in the relationship between AGEs. This suggests that Pilates
may play a positive role in metabolic processes. In conclusion; Pilates exercises,
even in a short period of time, have shown significant changes in participants'
parameters. Therefore, Pilates can be considered an exercise method that supports a

healthy lifestyle and reduces metabolic health risks in young adult women.

Keywords: AGE, body composition, exercise, glycation, pilates,
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1.GIRIS

Modern yasam ve teknolojinin gelisimi ile artan hareketsiz yasam tarzi
zamanla bircok saglik sorunlara sebep olabilmekte, hem kas yapilarinda hem de
genel viicut kondisyonlarinda saglik agisindan olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Bu
sebeple bireylerin hareketsiz yasam tarzindan kurtulup saglikli bir yasama devam
edebilmeleri icin egzersize tesvik edilmeleri biiyiilk 6nem tasimaktadir (Saridede,

2019).

Birinci Diinya Savasi zamaninda Joseph Pilates tarafindan gelistirilen, beden
ve zihin arasmndaki uyumu go6z Oniine alarak kisinin kendi bedenine odaklanip
kontrolii saglamayi, beden esnekligini, giiclinii ve dengesini arttirmayi, durusu
diizeltmeyi hedefleyen bir egzersiz tiirii olan pilates, mat ve reformer gibi aletler ile
uygulanabildigi, hem fiziksel hem de zihinsel saglik biitlinliigii acisindan etkili bir
yontem oldugu bilinmektedir. Pilates egzersizlerinin, fizyoterapistlerin hastalarinin
rehabilitasyon siireglerinde tercih ettigi ve ayni zamanda egitmenlerin de fitness
salonlarinda ve pilates stiidyolarinda keyifle uyguladiklar1 bir egzersiz ¢esidi oldugu

bilinmektedir (Demir & Cilli, 2018).

Egzersiz yapan bireylerde, fizyolojik olarak akut ve kronik degisiklikler
meydana gelmekte, diizenli ve orta siddetli yapilan aerobik egzersizler, viicutta
kondisyonu artirdig1 gibi, ayn1 zamanda kalp-damar sagligi acisindan da 6nemli
gelisimler saglamaktadir. Total kolesterol, diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL)
kolesterol ve trigliserit gibi viicut i¢in risk faktorii olusturan lipitlerin azalmasi ve iyi
huylu kolesterol olarak bilinen yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL) seviyesini
artirmak, yiiksek tansiyon ve obezite gibi kronik hastaliklarla miicadele igin

egzersizin etkili bir yontem oldugu bilinmektedir (LeMura v.d, 2000) .

Viicut kompozisyonun normal sinirlarda olmasi kisinin saglikli olabilmesi

icin 6nemlidir. Hareketsiz yasam tarzini benimseyen sedanter bireylerde alinan kalori



ile harcanan kalori arasinda denge olmamasi viicut kompozisyonunun bozulmasina
sebep olmaktadir. Bozulmanin Oniine gecebilmek, gelisim siireglerinin
gozlemlenebilmesi, gerekli onlemlerin alinarak diizelmenin saglanabilmesi ve saglik
risk faktorlerinin degerlendirilebilmesi i¢in antropometrik parametrelerin analiz
edilmesi 6nemlidir (Ozer, 2009). Viicut kompozisyonunu dogrudan etkileyen
degisim meydana getiren en 6nemli faktorlerden biri olan egzersiz, viicutta hastaligin

olusumunu engellemekte ve iyilesme saglamaktadir (Karacan & Colakoglu, 2003)

Yag oraninin azalmasini, kas kiitlesinin korunmasini1 ve artmasini saglayan,
glikoz metabolizmasin1 diizenleyen, insiilin duyarlili§ini artiran ve kan sekeri
diizeyini kontrol altina alan, hiicre hasarin1 engelleyen egzersiz, glikoz veya diger
sekerlerin proteinlerle, lipitlerle veya niikleik asitlerle etkilesimi sonucu olusan
viicudu olumsuz etkileyen ileri glikasyon son iriinlerinin (AGE) olusumunu
azaltmaktadir (Prasad v.d., 2019). Egzersizin bireyin fiziksel yapisinda olumlu

degisiklikler olusturdugu bilinen bir gercektir.

Bu calismada amacimiz, egzersizin viicut kompozisyonu ve AGE iizerinde
degisim olusturup olusturmadiginin arastirilmasidir. Viicut kompozisyonu ile AGE
arasinda iligski olup olmadigi, 6 haftalik pilates egzersizinin viicut kompozisyonunu
ve AGE’y1 olumlu etkileyip etkilemedigi ve metabolik siiregleri etkileyerek saglik
risklerini azaltip saglikli bir yasam slirmelerine yardimci olup olmadiginin
aragtirtlmasmin ileride yapilacak caligmalar icin de yonlendirici olabilecegi
diisiiniilmektedir. Ve bu dogrultuda 18-24 yas araligindaki kadinlarda viicut
kompozisyonu ile AGE arasindaki iliski analiz edilerek, alti haftalik pilates

egzersizinin bu bireylerdeki etkileri aragtirilmaktadir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Pilates

Pilates, derin kas gruplarini aktive edip bedenin tiim bdlgelerini uyum ig¢inde
caligtirarak esnekligin artmasini, kaslarin giiglenmesini, dayaniklik, denge ve
koordinasyonun gelismesini saglayarak postiirii ve viicut sagligini iyilestirmeyi hedef
alan bir egzersiz yontemidir (Cagin v.d., 2024). Pilates, mat iizerinde uygulanabildigi
gibi ayn1 zamanda c¢esitli aletlerle de yapilabilen bir egzersiz cesididir. Zihinsel ve
fiziksel yenilenmeyi beraberinde getiren ve her yas diizeyindeki bireyin rahatlikla
uygulayabilecegi ve dogru nefes alip vermeyi prensip edinen pilates, fiziksel sagligin
yaninda zihinsel odaklanmay1 arttirmakta stres seviyesini azaltarak yasam kalitesinin

yiikselmesine katkida bulunmaktadir (Aksu & Bagis, 2019).

2.2. Pilatesin Tarihsel Gelisimi

Saglikli insanin gii¢lii zihne ulagmasi gerektigine ve bu zihinle fiziksel olarak
bedenin kontrol edebilmenin 6nemini vurgulayan Joseph Pilates, zihnin bedeni
yonettigi ilkesiyle nefes teknikleri ve fiziksel aktiviteyi birlestirerek yeni bir teknik
olan pilatesi ortaya ¢ikarmistir. Alman kokenli fiziksel egitimci olan Joseph Pilates
saglik sorunlar1 nedeniyle ¢ocuklugunda fiziksel zayiflikla miicadele etmis ve bu
deneyimler, onun insan viicudunun dogru sekilde calisabilmesi i¢in nasil

giiclendirilebilecegi lizerine diistinmesine sebep olmustur (Kloubec & Banks, 2004).

1912°de Ingiltere’ye yerleserek fiziksel terapi teknigi gelistirmeye baslayan
Pilates, askerler i¢in rehabilitasyon yontemleri gelistirebilmek amaciyla bazi aletler
ve egzersizler tasarlayarak kaslar1 giiclendirmeyi ve viicudun genel dengesini
iyilestirmeyi hedeflemistir. I. Diinya savasi sirasinda Ingiltere’de askeri kampta
tutuklu oldugu donemde kamp arkadaslarina egzersiz yaptirarak rehabilite edip

lyilesmelerine yardimci olan ve yontemini gelistirerek bilinir hale gelen Pilates,



doviis sanatlari, zen meditasyonu, yoga gibi pek c¢ok daldan esinlenerek savas

sonrasinda metodunu daha da gelistirmeye devam etmistir (Karter, 2004).

Viicut pozisyonunu ve hareketlerini zihin kontroliinde bilingli olarak
yonetmeyi esas alan Pilates egzersizi, 1920’lerde baslangicta Joseph Pilates
tarafindan “Contrology” olarak adlandirilmistir (Wells v.d., 2012). 1920'lerin
ortalarinda ABD'ye goc¢ eden Joseph Pilates bir stiidyo a¢cmus, pilatesi ozellikle
danscilar ve performans sanatgilarinin rehabilite edilmesinde kullanarak gelistirmis

ve zamanla popiilerlik kazandirmistir (Anderson & Spector, 2000)

1934 yilinda "Your Health: A Corrective System of Exercising That
Revolutionizes the Entire Field of Physical Education" ve 1945 yilinda "Return to
Life Through Contrology" adinda yayimladig1 kitaplariyla pilatesi tim diinyaya
ayrintilariyla anlatarak insanlarin bilinglenmelerini saglamig, 1980'lerin ortalarindan
sonra pilates egzersizi daha genis kitlelere yayilarak giiniimiizde diinya genelinde

sik¢a uygulanan bir egzersiz yontemi haline gelmistir (Mutlu, 2022).

Diinya capinda yayilip ilgi goren pilates, 2000°li yillarda Tiirkiye’de
uygulanmaya baglanmis ve giiniimiizde sporcular, danscilar ve diger insanlar i¢in de
hem rehabilitasyon siirecinde ve hem de fiziksel aktivite olarak uygulanmaktadir
(Simsek & Katirci, 2011). Pilates 6zellikle kadinlar arasinda hem fiziksel hem de
zihinsel dayaniklhiligi arttirarak  viicudu biitlinsel bir dengeye tasimay1

amagladigindan sikga tercih edilmektedir (Glinday & Zengin Alpdzgen, 2021).

2.3. Pilatesin Cesitleri

Pilates egzersizleri, bireyin kas sistemini giiglendirirken ayn1 zamanda eklem
ve kemik sagligin1 yasam boyu desteklemeye yonelik 6nemli katkilar sunmaktadir
(Cakir & Yiicel, 2021). Bu egzersiz yontemi, yalnizca fiziksel giiclenmeyi degil,
bedensel farkindalik ve hareket kalitesini de esas alir. Pilates sirasinda yapilan akici

ve kontrollii hareketler, belirli bir ritim igerisinde, duraksamadan ve sakinlik



korunarak gergeklestirilmelidir. Hareketlerin sert ve ani gecislerden uzak, yumusak

ve esnek sekilde uygulanmasi temel bir prensiplerindendir (Karter, 2004).

Egzersizlerde bir hareketin kag¢ kez tekrar edildiginden ¢ok, ne derece dogru
yapildig1 6nem tasidigindan, hareketlerin etkili hale gelmesi i¢in belirli bir sayiya
ulasmak yerine, dogru bicimde uygulanmasi hedeflenmektedir (Isacowitz &

Clippinger, 2019).

2.3.1. Mat Pilates

Zeminde, mat iizerinde bireyin kendi kontrolii ile diren¢ bantlari, pilates
toplar1 ve ¢emberi gibi cesitli spor aletleri kullanilarak esneklik, denge,
koordinasyon, durus ve temel kaslarin gliglenmesine odaklanilan tirtidiir (Kii¢iikapan

& Civan, 2021).

Genel sagligin korunmasi ve fiziksel uygunluk seviyesinin artirilmasi igin
Onerilen bir egzersiz tiirii olan mat pilates, uygulama kolaylig1 sayesinde hem
bireysel hem de grup c¢alismalar1 egzersiz programlarinda etkin bir sekilde

kullanilabilir (Lett, 2011).

2.3.2. Aletli Pilates

Reformer, cadillac, barrel, chair gibi aletler ile uygulanan aletli pilates,
J.Pilates’in I.Diinya savasi sonrast Man adasina yaralilara yatakta fizik tedavi
uygulayabilmek amac1 ile gelip hastalarin iyilesebilmeleri icin farkli tiir esnek yaylar
ve barlar kullanip diren¢ yay1 ve kaygan bir zemin olusturmasiyla ortaya ¢ikmistir
(Karakas, 2017). Kas dayamikliligin1 artirmasi, dengeyi gelistirmesi, esnekligi
arttirmas1 ve viicuda diren¢ saglayarak egzersizi yogunlastirip fayda saglamasi ile
bilinmektedir (Dos Santos v.d.,, 2017). Bireysel ve grup egzersizi olarak

uygulanabilmekte ayni zamanda yaralanma riskini azaltmakta, fiziksel gelisime



destek¢i olmakta, gilinliikk yasamda ve sporsal aktivitelerde olumlu yonde gelisim

sagladigi bilinmektedir (Akpinar Kocakulak & Ozdemir, 2024).

2.4. Pilatesin Prensipleri

500’iin tizerinde hareketin kullanildigi baslangi¢ ve ileri seviye diizeyine
kadar hem mat iizerinde hem de aletlerle uygulanabilen pilates denge, nefes
egzersizleri ve egzersiz hareketleri iceren zihinsel, fiziksel ve ruhsal biitinligi
saglayarak gelistiren 6 temel prensipten olusmaktadir. Bunlar; konsantrasyon,

kontrol, merkezleme, kesinlik, akicilik ve nefestir (Eliks v.d., 2019).

2.4.1. Konsantrasyon

Bireyin dikkatini belirli bir uyariciya yonlendirerek digsal ve igsel dikkat
dagitict unsurlari en aza indirme siireci olan konsantrasyon sadece zihinsel degil ayni
zamanda motor becerilerin gelisiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Yapilan
harekete iyice odaklanip viicut farkindaliginin arttirilmasi hareketin daha dogru,
koordineli, dengeli ve verimli bir sekilde gerceklesmesini saglamakta ayni zamanda
yaralanma riskini azaltmaktadir. Dolayisiyla konsantrasyon, yalnizca zihinsel bir
beceri degil, ayn1 zamanda fiziksel performansin niteligini dogrudan etkileyen bir
performans belirleyicisidir. Konsantrasyon becerisinin gelistirilmesi bedenin islevsel

biitiinligli agisindan 6nem arz etmektedir (Latey, 2001).

2.4.2. Kontrol

Bilingli olarak odaklanmanin ve beden farkindaliginin olusumuyla gelisen
kontrol sadece aktif pilates egzersizi esnasinda degil ayni zamanda hareketler
arasindaki gegislerde ve degisimlerinde, cesitli egzersiz ekipmanlarinin kullaniminda
da stirdiiriilmesi gereken bir farkindalik diizeyidir. Pilates egzersizinin dogru ve

giivenilir yapilmasini destekleyen kontrol, fiziksel bir denge ya da kas kontrolii



saglamasinin yani sira; zihinsel bir farkindalik hali saglamasi ile de, beden-zihin

biitiinliigliniin bir gdstergesidir (Berk v.d., 2021).

Kontrollii hareket edilerek yapilan pilates egzersizi, biiyiik kas gruplarinin
caligmasini saglamasinin yani sira kii¢iik ve derin kas gruplarinin da caligmasini
saglayarak bedeni yoOnetilebilme becerisinin artmasina yardimci olmaktadir.
Ozellikle derin merkez kaslarmin devreye girmesi, hem hareketin merkezden
baslatilarak ¢evreye yayilmasina olanak tanimakta hem de omurganin stabilitesini

koruyarak sakatlanma risklerini en aza indirmektedir (Ganesh v.d., 2021).

2.4.3. Merkezleme

Karin, bel, kalga ve pelvis c¢evresinden olusmakta olan ve ‘“Powerhouse”
olarak adlandirilan merkez bélge pilatesin en 6nemli odak noktasidir. Hareketlerin
daha verimli, kolay ve dogru yapilabilmesi amaciyla tiim hareketler merkezden
baslayarak yapilmakta ve viicut bdylece bu Onemli bolge sayesinde

dengelenmektedir (Muscolino & Cipriani, 2004b).

Core bolge olarak da adlandirilan merkez bolgenin sagladig: stabilizasyon,
viicudun hem alt hem de iist uzuvlarinin kontrollii ve dengeli hareket etmesini
saglarken, omurganin dogal hizasinda kalarak giivenli bir sekilde hareket etmesine
yardimec1 olmaktadir. Bu sebeple giiclii, dengeli ve esnek bir merkez pilates

egzersizinin temel tagini olusturmaktadir (Aslan, 2019).

2.4.4. Kesinlik

Pilateste sadece hareket etmek degil, her bir hareketi bilingli, dogru ve en
kiiciik ayrintisina kadar Ozenle gergeklestirerek islevsel biitlinliigli korumak
amaglanmaktadir. Her hareketin belirli bir amact ve dogru yolu oldugundan;
rastlantisal veya gelisigilizel yapilan hicbir harekete yer olmadigi gibi, her kasin, her

eklem acisinin, her nefes alip verisin bir anlami, yeri ve zamanlamasi vardir. Bu



prensip sayesinde kaslar gii¢lenirken; ayn1 zamanda dogru hizalanma, etkin kas

kullanim1 ve postiiral denge de saglanmaktadir (Liman & Giizel, 2008).

2.4.5. Akicihik

Pilates hareketleri keskin, sert ve ani gecislerden kaginilarak, birbirine bagl,
kesintisiz, yumusak, akict ve kontrollii bir akis igerisinde gerceklestirilmektedir.
Akicilik, hareketin birinden digerine dogal bir gegis yapmasini, bedende bir biitlinliik

ve stireklilik duygusu olusturmasini saglamaktadir (Karaca, 2019).

2.4.6. Nefes

Dogru ve ritmik nefes aligverisi pilatesin en 6nemli unsurlarindan biridir.
Nefes her hareketin dogal eslikgisi olarak goriilmektedir ve her hareketin, bilingli bir
nefes ile desteklenmesi, hem hareketin kontrollii yapilmasini kolaylastirmakta hem
de beden-zihin biitiinliigiinii saglamaktadir (Karter, 2004). Hareket akisi ile uyumlu
alinip verilen nefes, farkindaligini artirarak, uygulamayi daha bilingli ve verimli hale
getirmektedir. Kaslara ve dokulara ihtiya¢ duyduklar1 oksijeni sunarak, performansi
olumlu etkilemesi ile bunun yaninda yenilenme siirecini de desteklemektedir. Her
bilingli nefes alig, akciger kapasitesini arttirdig1 gibi bedene daha fazla yagam enerjisi

tasir (Baltac1 & Aytar, 2017).

Pilates egzersizlerinde nefes, acele etmeden burundan derin bir farkindalikla
alinmal1 ve tiim nefes agizdan yavasga disar1 verilmelidir. Her nefes alis ve veris,
yapilan harekete gore dogal bir ritim i¢inde sekillenmektedir. Nefesin siiresi ve
yogunlugu, hareketin gerektirdigi efora ve viicudun pozisyonuna uyum saglayacak
sekilde hassasiyetle ayarlanmalidir. Ciinkii dogru bir nefes, bedeni desteklerken zihni
de anda, harekette tutarak her hareketin merkezine giic, denge ve akiskanlik
kazandirir. Pilateste nefes, yalnizca bir ihtiya¢ degil, hareketin derinlesmesini ve

bedenin kendi dogalliginda akmasini saglayan temel bir unsurdur (Karaca, 2019).



2.5. Pilatesin Faydalan

Pilates, 20. yiizyilin baslarinda Almanya'da Joseph Pilates tarafindan
gelistirilmis ve gelismeye devam eden bir tir fiziksel direnci arttirmaya ydnelik
egzersiz yontemi olmustur (Muscolino & Cipriani, 2004a). Bu metodun 1920'li
yillarin baginda Amerika'da uygulanmaya basladig1 ve kisa stirede taninir bir egzersiz
rutini haline geldigi bilinmektedir (Anderson & Spector, 2000) . Pilates egzersizleri,
gli¢, esneklik, dayaniklilik ve c¢eviklik gibi koordinatif kas gruplarmin hareket
yetenegini gelistirilmesine odaklanir. Ayn1 zamanda beden farkindaligi, kas kontrolii
ve dogru kas aktivasyonu Tlizerinde olumlu etkileri olduguna dair arastirmalar

bulunmaktadir (Katayifci v.d., 2014).

Rehabilitasyon araci olarak da kullanilan pilates, kardiyorespiratuar
uygunluk, kas giicii ve dayanikliligi, viicut kompozisyonu ve esneklik gibi fiziksel
uygunlugun gelisiminde etkili olmus, ayn1 zamanda agr1 yonetiminde ve fonksiyonel
aktivitelerde iyilesme saglanabilecegini gostermektedir (Byrnes v.d., 2018). Pilates,
kas-iskelet sistemi bozukluklarinda ve farkli durumlarda sagladigi olumlu etkileri
nedeniyle rehabilitasyon programlarinda giin gectikce daha popiiler hale gelmis ve

cesitli bilimsel arastirmalara konu olmustur (Karadenizli & Kambur, 2016).

Pilates egzersizinin kuvvet, esneklik, denge, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik, viicut
farkindaligi, beden kontrolii ve kas hakimiyeti {izerindeki etkilerini inceleyen
caligmalar bulunmaktadir. Ayrica omurga mobilitesi sagladigi, kas esnekligini
arttirdig1, postiir bozukluklarinda iyilesme saglandigi, kemik yogunlugunda artig
gerceklestigi goriilmiistiir. Saglikli bireylerde haftada 3 giin 6 hafta boyunca yapilan
randomize kontrollii bir c¢alismada, c¢evrimici Pilates egzersizlerinin goévde
propriosepsiyonu ve ¢ekirdek kas dayaniklilig iizerinde etkisi incelenmis ve hem kas
dayanikliligt hem de proprioseptif duyularin gelisimine olumlu etkisi oldugu

gozlemlenmistir (Suner-Keklik v.d., 2022).



Viicudun durus pozisyonunu ifade eden postiir, viicudun eklemler, kaslar ve
kemikler arasinda dengeli bir uyum saglayarak minimum kas gerginligi ile ayakta
durma, oturma veya yatma gibi pozisyonlarda durmasi anlamina gelmektedir. Iyi bir
postiir, omurganin dogal kivrimlarini ve omurga saghigini korur, kas-iskelet sistemini

destekler ve giinliik hareketleri daha verimli hale getirir (Yirekli & Senel, 2024).

Omurga sagligint destekleyen ve iyilestiren bir egzersiz olarak Pilates,
sedanter yasam tarzini benimsemis kisilerde olusan postiir bozukluklarini diizeltmede
etki bir yontem oldugu bilinmektedir. Yapilan arastirmalarda da giliniimiizde artis
gosteren bu durumun Onlenmesi ve iyilestirilmesi i¢in pilatesin etkili oldugu
gozlemlenmistir. Yapilan aragtirmalarda ayni zamanda pilates egzersizinin agriy1
hafiflettigi, kas kuvveti ve dayaniklilikta, dengede, esneklikte artisa sebep oldugu
goriilmiistiir. 20-22 yas arasi iiniversiteli kadin 6grencilere 7 hafta uygulanan pilates
egzersizleri sonucunda, gen¢ kadinlarda omurga mobilizasyonunu gelistirmek ve
postiir problemlerini iyilestirmek i¢in pilatesin etkili bir egzersiz yontemi oldugu

tespit edilmistir (Csepregi v.d., 2022).

Sedanter orta yas kadinlarda 8 hafta boyunca uygulanan pilates egzersiz
programinin, kuvvet, esneklik, denge, anaerobik giic ve viicut kompozisyonuna
etkisinin incelendigi ¢alismada, ozellikle fiziksel aktivite sirasinda postiiriin
korunmas1 ve hareketin siirdiiriilebilmesi agisindan énemli olan denge ve esneklikte
olumlu artig goriilmils, ayn1 zamanda yaslanmayla birlikte azalan kas kiitlesi ve
giiciiniin yiirtime, oturup kalkmada olumsuz etkiler yarattig1 ve bu etkileri azaltmak
ve kas giliclinii arttirmak amaciyla pilatesin etkili bir egzersiz yontemi oldugu

gbzlemlenmistir (Liman & Giizel, 2008).

Pilates egzersizlerinin antropometrik parametrelere etkisinin arastirildigi bir
caligmada, sedanter 30-40 yaslar1 aras1 20 kadin ile 8 hafta boyunca haftada 2 giin
yapilan pilates egzersizlerinin viicut agirliklari, viicut ¢evre Ol¢timleri, beden kiitle
indeksi ve skinfold deri kivrimlar 6l¢iimlerinde azalma etkisi oldugu sonucu elde

edilmistir (Sirtbas, 2023).
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10 hafta boyunca siiren pilates egzersiz programinin ardindan yapilan
Olciimler neticesinde beden kiitle indeksi, ¢evre Olgiimleri ve viicut agirliklarinda

anlamli diizeyde azalma oldugu belirlenmistir (Arslan v.d., 2012).

Step aerobik ve pilates egzersizlerinin uygulandig1 gruplarla yapilan
aragtirmada uygulanan egzersizlerin olumlu etkiler yarattii ve yag oranlarinda
azalma oldugu tespit edilmistir (Oztiirk, 2014). Viicut agirh@ ile viicut yagmin
azalmasi1 c¢evre Ol¢limlerini dogrudan etkilemekte, 6zellikle yag oranlarindaki
diisiisiin ¢evre Olciimlerinin azalmasinda olduk¢a etkili oldugu verilerle tespit

edilmistir (Yosmaoglu v.d., 2010).

Cesitli antrenman programlarinin  kadinlarin  performansina etkisinin
arastirildigr bir calismada, 3 gruba 16 hafta siiren aerobik, direng, aerobik ve direng
antrenmanlar1 uygulanmis ve sonucunda aerobik antrenman uygulanan kadinlarin
trigliserit degerlerinde onemli bir diisiis, lipoprotein lipid profili, oksijen tasima
kapasitesinde ve viicut kompozisyonunda olumlu gelisimler oldugu tespit edilmistir
(LeMura v.d., 2000). Koroner kalp hastalar1 acisindan belirleyici risk unsuru olan
trigliserit, HDL ve LDL diizeyleri birgok c¢alismada vurgulanmis ve gerekli

onlemlerin alinmasi gerektigi belirtilmistir (Temur v.d., 2018).

AGE’lerin, yaslanma siirecinde hiicre ve doku fonksiyonlarini olumsuz
etkileyerek motor becerilerin azalmasina sebep oldugu cesitli arastirmalarda ortaya
konmus ve AGE gibi biyobelirteglerin bireyleri etkiledigi, yash bireylerde fiziksel
aktivite diizeyinin ve islevselligin zamanla azalmasina neden oldugu bilinmektedir

(Drenth v.d., 2018).

2.6. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu, insan viicudunun temel bilesenlerinin 6zellikle yag
kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi oranlarini ifade eden bir kavramdir. Yagsiz viicut

kiitlesi; kaslar, kemikler, su, organlar ve diger yag icermeyen dokulardan olusur
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(Liman & Giizel, 2008). Yag kiitlesi ise deri altinda ve organlarin etrafinda
bulunmaktadir. Viicut kompozisyonu analizinde temel amag¢ viicut yogunlugunu
belirlemek ve viicut yag ylizdesinin hesaplanarak bireyin genel saglik durumu,
fiziksel uygunlugu ve hastalik risk profili hakkinda kapsamli bilgi sahibi olabilmektir
(Heymsfield, 2005).

Cinsiyet, kas yogunlugu, yas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenme bi¢imi
viicut kompozisyonunu etkileyen temel faktorlerdendir. Kas ve yag dokularinin
oraninin degisebilmesinde ve viicut yag oraninin belirli diizeyde olup bireyin saglikli
olabilmesinde egzersiz ¢ok 6dnemli rol oynamakta ve bu da viicut kompozisyonunda

degisimin meydana gelmesini saglamaktadir (Gtiler v.d., 2020).

Viicut kompozisyonu analizi i¢in pek c¢ok ol¢iim yontemi bulunmaktadir.
Aragtirmamizda  antropometrik  Olglim  yOntemini  kullanarak  analizimizi

gercgeklestirdik.

2.6.1. Antropometrik Parametreler

Antropometrik parametreler, insan viicudunun 6lg¢iilebilir fiziksel 6zelliklerini
tanimlamak amaciyla kullanilan 6l¢lim degerleridir. Bu parametreler boy, kilo, bel,
kalga, kol, bacak gibi bolgelerin ¢evresinin 6l¢timii, deri kivrim kalinliklari, viicut

oranlar1 ve uzuv uzunluklar1 gibi degiskenleri kapsamaktadir (Norton & Olds, 1996).

Ozellikle viicut yag yiizdesi, viicut kiitle indeksi (VKI) hesaplamalari, viicut
agirhigl, uzunlugu, cevresi, c¢apr gibi viicudun seklinin ve biiylikliigliniin
siniflandirmasi antropometrik veriler temel alinarak gergeklestirilmektedir (Aydos

v.d., 2009).

Antropometri, bireylerin gelisim siire¢lerinin, fiziksel uygunluk diizeylerinin,

saglik risk faktorlerinin degerlendirilmesinde 6nemli bir aragtir. Egzersiz Oncesi ve
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sonras1 alinan verilerle viicut yapisini ve viicuttaki degisimleri inceleyebilmek ve

degerlendirebilmek agisindan olduk¢a 6nemlidir (Kad1 v.d., 2022).

Ellerin ve ayaklarin birlikte kullanildigt OMRON’un 8 sensorlii gelismis
teknolojisi, tiim viicut kompozisyonunu daha kapsamli ve giivenilir bir sekilde analiz
etme imkani sunmaktadir. Bireylerin yas, boy ve cinsiyet verileri girilerek dl¢iim

gerceklestirilebilmektedir (Viicut kompozisyonu 6l¢iim aleti kullanim kilavuzu)
2.7. ileri Glikasyon Son Uriinleri (AGE)

[k defa Fransiz kimyaci Louis Camille Maillard tarafindan soz edilen ileri
glikasyon son iiriinleri (AGEs, Advanced Glycation End-products), glikoz veya diger
sekerlerin proteinlerle, lipitlerle veya niikleik asitlerle etkilesimi sonucu olugsmaktadir
(Saglik, 2021). Maillard, sekerlerle aminoasitler arasindaki reaksiyonu incelerken, bu
bilesenlerin 1s1 etkisi altinda birleserek kahverengilesmeye yol actigin1 ve "Maillard
reaksiyonu" olarak bilinen kimyasal siireci kesfetmistir. Bu reaksiyon, yiiksek
sicaklikla yiyeceklerin pisirilmesi sirasinda veya isleme islemlerinde gerceklesen ve
lezzet, renk ve aroma degisikliklerine yol agan kimyasal siiregleri gostermektedir

(Poulsen v.d., 2013).

Viicutta enzimatik olmayan glikasyon siireciyle baslayan AGE, sekerlerin
proteinlerle, lipitlerle veya niikleit asitlerle etkilesimiyle baslar ve bu asamayla Schiff
bazi olusumuna sebep olur. Zamanla Schiff Amadori bilisigine doniiserek daha stabil
bir iirlin haline gelir ve bu donlisimler erken glikasyon evresi olarak
tanimlanmaktadir. Amadori bilesigi ilerleyen dénemlerde oksidasyon, viicudun su
kayb1 ve kimyasal diger reaksiyonlarla karmagik hale gelerek AGE’leri olusturur. Ve
bdylece proteinlerin yapisinda bozulmalara ve fonksiyon kayiplarina ayn1 zamanda
hiicresel diizeyde etkiler gostererek oksidatif stres ve hiicrelerin fonksiyonlarini

yerine getirememesine sebep olur (Yilmaz & Karabudak, 2016).
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Maillard’in  bu kesfi baslangicta sadece kimyasal bir siire¢ olarak
degerlendirilirken, zamanla gida alaninda Onemi ortaya c¢ikmistir. Firinlanmis,
kizartilmig, 1zgara yapilmigs ve 1sil  islemi  gOrmiis tim  iirlinlerde
gerceklesebilmektedir. Ayrica baska arastirmalarda, Maillard reaksiyonunun sadece
gidalarla sinirli kalmayip, biyolojik sistemlerde de ©nemli etkileri oldugunu
goriilmektedir. Yavas yavas olusan ve bu slirecte viicuda zarar verebilen, dokularin
proteinlerinin normal yapisina zarar verebilen veya hiicreler arasi iletisimi
engelleyebilen AGE olusumunu sadece aminoasit ve sekerler degil ayn1 zamanda
kronik hiperglisemi, beslenme, oksidatif stres ve karbonil stres gibi durumlar da

etkilemektedir (Demirel & Yildiran, 2018).

Viicutta endojen ve ekzojen olarak biriken AGE’lerde, genellikle yiiksek kan
sekeri seviyesi ve artan oksidatif stres ile olusan endojen iken, sigara kullanimi ve
AGE igeren gidalarin tiiketimiyle olusan ekzojendir (Korkmaz & Giiciikoglu, 2024).
Ik kez 1968 yilinda bir diyabet hastasinda tespit edilen glikozlanmis hemoglobin
(HbATc), endojen erken glikasyon iirlinlerinin gdzlemlendigi ilk 6rneklerden biridir.
Gegtigimiz birkag on yilda yapilan arastirmalar, AGE'lerin inflamasyon siirecini
tetikledigini ve hastaliklarin gelisimine katkida bulundugunu ortaya koymustur

(Twarda-Clapa v.d., 2022).

Gidalarin besin igerigi, uygulanan 1sil islemi, pisirilme siiresi AGE’nin
olusmasinda etkiliyken, lipit ve protein zengini besinlerde AGE degeri fazladir
(Erim, 2021). Islenmis gidalarin tiiketimindeki artisla beraber azalan fiziksel
aktivitenin de etkisiyle, yiyecek ve igeceklerin genellikle yiiksek miktarda seker ve
yag icermesi, kas gelisimini desteklemek icin protein takviyelerinin de siklikla
kullan1lmasi insiilin direnci, diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser ve yaslanma
gibi kronik hastaliklarin yayginlasmasina zemin hazirlamistir (Twarda-Clapa v.d.,
2022). Kemiklerde, eklemlerde ve iskelet kaslarinda birikerek yaslilikla birlikte
osteoporoz, eklemlerde asinma ve yipranma, kas kiitlesinde ve fonksiyonunda

azalma gibi durumlara sebep olabilmektedir (Kangalgil v.d., 2018).
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AGE meydana gelme siireci uzun siirmekte ve viicutta birikerek hiicre
hasarina yol a¢mamasi i¢in beslenme acisindan, yiiksek sicaklikta pisirme
islemlerinden ka¢inilmali veya daha az zararli olan pisirme yoOntemlerini tercih
edilmeli, dengeli beslenme programi uygulanmali, ayni zamanda proteinlerin
glikasyonunun viicuttaki etkileri de gozlemlenmeli ve spor ile desteklenerek

hastaliklarin gelisimi engellenmeli ya da en aza indirgenebilmelidir (Gill v.d., 2019).

Gidalar yoluyla alman AGE’lerin bir boliimii bagirsaklarda emilerek
dolagimina geger ve yaklasik %10°u dolasimda emilirken, bu emilen kismin yalnizca
ticte biri idrar ve digkr yoluyla viicuttan atilabilmektedir. Geriye kalan AGE’ler ise
viicutta varligini siirdiirerek hiicre ve dokularda birikim gostermektedir (Liang v.d.,

2020).

Fiziksel aktivitenin viicut kompozisyonunda degisim meydana getirdigi ve
bircok hastaligin olusumunun engellenmesinde ve iyilesmesinde olumlu etkileri
oldugu bilinmektedir. Glikoz metabolizmasinin diizenlenmesinde 6nemli bir rol
oynayan ve insiilin duyarliligini artiran egzersiz, kan sekeri diizeyini kontrol altina
alarak AGE olusumunu biiyiik 6l¢iide azaltilabilir. Viicut kompozisyonunda olumlu
etkiler yaratan, kas kiitlesinde artisa neden olan ve viicuttaki glikoz yapisim
tyilestiren egzersiz ayni zamanda viicuttaki antioksidan kapasiteyi giiclendirerek ve
hiicre hasarim1 Onleyerek AGE’lerin olusumunu durdurabilir ya da azaltabilir

(Uribarri v.d.., 2015)

2.8. AGE ve protein iliskisi

Seker molekiillerinin proteinler, lipitler veya niikleik asitlerle enzimatik
olmayan yollarla birlesmesi sonucu olusan glikasyonun, viicutta en ¢ok bulunan
biyomolekiiller olmasi sebebiyle proteinlerle iliski olasiligi daha yiiksektir ve
AGE’ler en ¢ok proteinler iizerinde etkili olmaktadir. AGE olusumu, proteinlerin

yapisini ve islevini degistirmekte, enzimlerin aktif bolgelerinde glikasyon meydana
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geldiginde enzimlerin iglevlerini yitirmelerine neden olabilmektedir (Uribarri v.d.,

2015).

Glikasyon, hem hiicre i¢i hem hiicre dis1 proteinlerde ¢apraz baglar olusturup
onlar1 daha sert ve daha az esnek hale getirerek doku sertlesmesine neden olup
yaslanma ve elastikiyet kaybina, eklem hareketliliginin azalmasina yol agmaktadir.
AGE birikimi, hiicre yiizeyindeki RAGE (Receptor for Advanced Glycation End
Products) reseptorleri araciligiyla cesitli sinyal yollarini tetikleyerek inflamasyona,
oksidatif strese ve dokularin zarar gormesine neden olabilmektedir
(Rungratanawanich v.d., 2021). Apoprotein B ve fosfolipidler {lizerindeki etkisiyle
degisime sebep olan glikasyon siireci, diisiik yogunluklu lipoproteinin de etkilenip

oksidatif stresin artmasina sebep olmaktadir (Kiling, 2024).

AGE seviyesinin  yiikselmesi  kalp-damar  hastaliklarinin,  bdbrek
hastaliklarinin ve diyabet komplikasyonlarinin olusumunda 6nemli rol oynamaktadir.
Diyabetli bireylerde yiiksek kan sekeri, proteinlerin daha fazla glikasyon olusumuna
neden olmakta ve AGE birikimi, beyin proteinlerinin yapisim1 bozarak sinir
hiicrelerinde olumsuz etkilere neden olabilmektedir. Diyabet hastalarinda yapilan
arastirmalar, koroner kalp hastaligina sahip olanlarin AGE diizeylerinin sahip
olmayanlara gore belirgin sekilde daha yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir
(Perrone v.d., 2020).

Hiicre i¢inde proteinlerde olusan AGE’ler, 6zellikle damar saglig1 agisindan
kan damarlarinin saglikli isleyisini ve viicutta diizgiin kan akiginin korunmasini
saglayan denetim mekanizmalarinda kritik 6neme sahip hiicresel islevleri etkileyerek
bozabilmektedir. Hiicre i¢i proteinlerde bazi sekerlerin varligt AGE {iretimini
hizlandirarak hiicreyi igten yipratmaktadir. Bu durum glikoz ile daha yavas
gerceklesirken, gliseraldehit-3-fosfat, fruktoz veya glikoz-6-fosfat gibi sekerlerle ¢cok
daha hizli gerceklesmektedir (Ozcan & Arag, 2023).

16



AGE ve protein iliskisine bakildiginda yaslanma, kronik hastaliklar ve genel
saglik tlizerinde olduk¢a Onemli bir etkiye sahip oldugunu goriilmektedir. AGE
birikiminin 6nlenmesi veya azaltilmasi, hem proteinlerin hem de genel viicut

sagligiin korunmasi i¢in biiylik onem tasimaktadir.
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3.GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 18-24 yas araligindaki kadinlarda uygulanan 6
haftalik pilates egzersizlerinin viicut kompozisyonu ile ileri glikasyon son iiriinlerine
etkisinin incelenmesidir. Literatiirde daha ¢ok besin alimlari1 ve kronik hastalarda
AGE’lerin etkilerini inceleyen c¢alismalar mevcut ancak saglikli bireyleri nasil
etkiledigi ve hangi yonde degisimler olusturduguna dair yeterli bilgiye
ulasilamamustir.  ileri glikasyon son iiriinleri iizerinde egzersizin etkisini
inceledigimiz ¢alismamiz hem literatiir hem de saglik kosullar1 agisindan 6nemli bir

gosterge niteliginde olacaktir.
3.2. Arastirma Hipotezi

18-24 yas araligindaki kadinlarda viicut kompozisyonu ile AGE arasinda

iligki vardir.

18-24 yas araligindaki kadinlarda viicut kompozisyonu ile AGE arasinda

iligki yoktur.

6 haftalik pilates egzersizi, 18-24 yas araligindaki kadinlarda, viicut

kompozisyonunu ve AGE’yi olumlu etkiler.

6 haftalik pilates egzersizi, 18-24 yas aralifindaki kadinlarin viicut

kompozisyonunda ve AGE’de etki yaratmaz.

6 haftalik pilates egzersizi, 18-24 yas aralifindaki kadinlarin viicut
kompozisyonu ve AGE degerlerini etkileyerek saglikli bir yasam siirmelerine

yardimc1 olur.
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6 haftalik pilates egzersizi, 18-24 yas aralifindaki kadinlarin viicut
kompozisyonu ve AGE degerlerinde degisim meydana getirmediginden saglik

acisindan etki yaratmaz.

6 haftalik pilates egzersizi, 18-24 yas araligindaki kadmnlarin viicut
kompozisyonu ve AGE degerlerinde degisim meydana getirip metabolik siireclerde

olumlu rol oynayan saglik risklerini azaltic1 bir yontemdir.

6 haftalik pilates egzersizi, 18-24 yas aralifindaki kadinlarin viicut
kompozisyonu ve AGE degerlerinde degisim meydana getirmediginden metabolik

stirecleri etkilemez ve saglik risklerini azaltici bir yontem degildir.
3.3. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirma orneklemini 2024-2025 Egitim-Ogretim yilinin giiz doneminde
Balikesir Universitesi’nde 6grenim géren Balikesir Ilinin Genglik ve Spor Hizmetleri
Balikesir i1 Miidiirliigii biinyesinde acilan kurslara devam eden 18-24 yas grubundaki
kadinlar olusturmus olup, arastirma Balikesir iline bagli Balikesir Universitesi Cagis
Kampiisii Genglik Spor Bakanligit KYK Kiz Ogrenci Yurdu biinyesindeki spor

salonunda yiriitilmustiir.
3.4. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Kontrol gruplu 6n test son test uygulamali bir ¢alisma olarak alti haftalik
pilates programi uygulanip gelisimleri gozlemlenmistir. 32 goniilli 18-24 yas
grubundaki kadin {iniversite 6grencisinin katilimiyla gergeklesen alt1 haftalik pilates
programi, haftada 3 giin olmak iizere, her seans 1,5 saat siirecek sekilde planlanarak
9 dk 1sinma, haftada 2 giin 21dk kardiyo, haftada 3 giin 30 dk core egzersizleri,
haftada 2 giin 20 dk - 30 dk iist ekstremite, haftada 2 giin 20 dk — 30 dk alt ekstremite
ve 10 dk esneme igeriklerinden olugmustur. 6 hafta siiren pilates programinin

hepsinde her hafta ayn1 program uygulanmis ek olarak haftada 1 giin 20 dk sabah
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kosusu, 30 dk yoga ve 10 dk meditasyon yapilmistir. Kontrol grubundakilere

egzersiz programi uygulanmamaistir.

Arastirmaya dahil edilme kriterleri;

e Arastirma yapmaya goniillii olmak
e Universite 6grencisi olmak

e Yapilacak egzersizlere uyum gostermek ve katilim saglamak

Arastirmanin dislanma Kriterleri:

e Kronik hastalig1 olanlar

e Aktif enfeksiyonu olanlar

e Viicudun herhangi bir boélgesinde agik yarasi bulunan katilimcilar
arastirmaya dahil edilmeyecektir.

Arastirmadan cikarilma Kriterleri:

e Haftada 2 kez katilim gdstermeyenler
e [Egzersizlerin yapilmasini engelleyenler ve yapmayanlar

3.5. Arastirmanin Degiskenleri:

Bagimsiz degiskenler: katilimcilarin yasi, cinsiyeti, boyu, kilosu, pilates

egzersizi

Bagimli degigkenler: Viicut kompozisyonu ve ileri glikasyon son {iriinleri

Ol¢limleri olarak belirlenmistir.
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3.6. Verilerin Toplanmasi

Calisma kapsaminda yapilan testler ve antrenman programi yiliz yiize
gergeklesmistir. Alti haftalik pilates egitimi viicut kompozisyonu ile ileri glikasyon
son triinlerine etkisinin uygulanmasi i¢in spor salonunda uygun ortam hazirlanmis
ve pilates egzersizleri alt1 hafta (haftada 3 giin) yapilmistir. Her egitimin siiresi 90 dk
olacak sekilde planlanmigtir. Katilimcilarin degerlendirme formlar1t hem pilates
egzersiz programina baslamadan once hem de alti hafta sonra egzersiz programi

bittiginde alinan dl¢iimler sonrasinda doldurulmusg ve veriler analiz edilmistir.
3.6.1. Omron Viicut Kompozisyonu Olciim Aleti

Pilates egzersiz programina baslamadan dnce antropometrik dlgtimler Omron
(Omron Healthcare Co., Ltd., Kyoto, Japonya) marka dijital viicut kompozisyonu
Olctim aleti ile yapilmis ve yas, boy, kilo, viicut kiitle indeksi, viicut yag orani, kas
kiitlesi, dinlenme metabolizmasi, visseral yag degerleri kaydedilmistir. Omron viicut
kompozisyonu Ol¢iim aleti ile biyoelektrik empedans (BIA) yontemi kullanilarak
viicuda fark edilemeyecek kadar diisiik 500 pA’in altinda ve 50 kHz frekansinda
hafif bir elektrik akimi gonderilip, katilimcilarin lizerinde hafif kiyafetler olacak ve
ayaklar ana TUnitenin lzerine esit Olclide yerlesecek sekilde yalin ayak ayak
elektrotlarinin tlizerine basilarak Olctiliip standart 6l¢lim protokollerine uygun
bicimde Olglimler gerceklestirilmistir. Ellerin ve ayaklarin birlikte kullanildig:
OMRON’un 8 sensorlii gelismis teknolojisi, hizli ve pratik bir sekilde tiim viicut
kompozisyonunu daha kapsamli ve giivenilir analiz etme imkani sunmaktadir

(Omron viicut kompozisyonu 6l¢iim aleti kullanim kilavuzu).

Ana initenin tzerine yalin ayaklarla c¢ikilip ayaklarin esit agirlikta
bastigindan emin olunduktan sonra viicut dik olacak sekilde konumlandirilip ekran
tinitesinin ellerle dogru sekilde tutumu saglanmistir. Tutma kolundaki elektrotlarin

dogru sekilde tutulup katilimcilarin kollarinin yere paralel olacak sekilde diiz
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tutulmast ve Olglim gergeklesirken hareket etmeden beklemeleri gerektigi

anlatilmistir. Cikan veriler kaydedilmistir.

Resim 3.6.1.

Omron Viicut Kompozisyonu

Olgiim Aleti
3.6.2. AGE Reader

Viicut kompozisyonu Olgiimlerinin ardindan AGE degerlerinin 6l¢iimii igin
deri lizerinden Age Reader (DiagnOptics Technologies B.V., Groningen, Hollanda)
olgiim cihaziyla 6lgiimler yapilmistir. Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Tip
Fakiiltesi’nden alinan cihaz, diiz, sabit ve temiz oldugundan emin olunulan masanin
tizerine konulmus ve katilimcilar bir sandalyeye oturtularak olgtimler saglanmistir.
Cihaz1 kullanmadan 6nce, katilimcilarin 6n kollarin volar kisminda 6lgiimde sorun
yaratabilecek herhangi bir losyon, krem olmadigindan emin olunmus, cildinin temiz
ve kuru oldugundan emin olunduktan sonra cihazin optik sensoriine yerlestirilerek
Olctimler gergeklestirilmistir. Calisma Oncesinde hem sag hem sol 6n kollarin ig
kismindan alinan degerler kaydedilmis ve alt1 haftalik pilates egzersizleri sonrasinda
tekrar Olclimler yapilmis ve istatistiksel olarak fark gézlemlenmistir. Kontrol grubu
icin de hem alt1 hafta dnce hem de alt1 hafta sonra Olgiimler alinip degerler

kaydedilmistir.
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On kolun volar kismi cihazin optik sensériine yerlestirildikten sonra deri
altindaki AGE birikimini 6lgmek amaciyla cihaz 300-420 nanometre araliginda UV
15181 gonderir ve deri iizerindeki floresan AGE'lerin iirettigi 420-600 nanometre dalga
boyundaki 15181 algilandiktan sonra 12 saniye igerisinde cihazin ekraninda AGE
seviyesinin sonuglar1 goriiniir. Olgiim tamamlandiktan sonra cihazin sensor kismi
temiz bir bez ile silinir ve dogru c¢aligmasi i¢in diizenli olarak kontrol saglanir
(Atzeni v.d., 2022). Pratik kullanimiyla rahat tasinabilir ve kullanilabilir olan ve
AGE’lerin floresan 0Ozelliklerinden yararlanarak cilt otofloresansini 6lcen AGE
Reader, farkli dalga boyutlar1 yayarak olgiimii gergeklestirmektedir (Van Dooren
v.d., 2017).

(1 A A A
il

Resim 3.6.2. AGE Reader

Katilimeilarin yas, cinsiyet, boy, viicut agirhigi, VKI, viicut yag orani, iskelet
kas yiizdesi, visseral yag, dinlenme metabolizma hizi ve AGE 6l¢iimlerini igeren bir
veri toplama formu olan Katilimec1 Degerlendirme Formu, hem pilates hem de
kontrol grubu i¢in arastirma baslamadan Once ve arastirma bittikten sonra

doldurulmustur.

3.6.3. Boy (Uzunluk): Bireyin basinin tepesinden ayak tabanina kadar olan
uzunlugudur. Boy uzunlugu, bireyin genel viicut yapisin1 ve kemik gelisimini
yansitan temel goOstergelerden biridir; Ozellikle iskelet sisteminin uzunlamasina

biiylimesi hakkinda dogrudan fikir verir (Albay v.d.., 2008). Ayakkabilar ¢ikarilmas,
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viicut dik pozisyonda, topuklar, kalgalar, sirt ve bas diiz bir sekilde stadiometreye
dayali, topuklar birlestirilmis, ayak parmaklari hafif diga doniik, cetvelin basin en iist
noktasina temas ettiginden emin olunarak stadiometre ile boy dlgiimleri yapilmis ve

cm cinsinden not alimustir.

3.6.4. Viicut Agirhgi: Bireyin toplam Kkiitlesi, genellikle kilogram (kg)
cinsinden 6l¢iilmektedir. Boy uzunlugu ve viicut agirligi, yalnizca fiziksel yapisinm
yansitmakla kalmaz; ayn1 zamanda genel saglik durumu, beslenme aligkanliklar1 ve

gelisim siireci hakkinda da anlamli gostergeler sunar (Albay v.d., 2008).

Katilimeilarin viicut agirliklart, 0,01 hassasiyetli Omron viicut kompozisyonu
Olctim aleti ile, lizerinde hafif kiyafetler olacak ve ayaklar ana iinitenin iizerine esit
Olciide yerlesecek sekilde yalin ayak ayak elektrotlarinin iizerine basilarak 6l¢iiliip

standart 6l¢iim protokollerine uygun bicimde kaydedilmistir.

3.6.5. Viicut Yag Oram: Viicut agirligmin ne kadarmin yag dokusundan
olustugunu gostermektedir. Bireyin sadece kilosunu gostermek icin degil, saglikli bir
yasam slirdiirmek, uygun egzersiz ve beslenme planlart olusturmak, hastalik
risklerini degerlendirmek ve nasil bir kompozisyona sahip oldugunu ortaya
koyabilmek i¢in islevsel bir Olciittiir. Yetigkin bireylerde yiizde 21 ile 33 arasindaki
yag orani normal goriilen ve tavsiye edilen seviyedir (Ko¢ & Yiiksel, 2003). Omron
viicut kompozisyonu Olciim aleti ile biyoelektrik empedans (BIA) yoOntemi
kullanilarak viicuda diisiik diizeyde elektrik akim1 gonderilerek yag, kas ve su orani

analiz edilip hizl1 ve pratik bir sekilde viicut yag orani tespit edilmistir.

3.6.6. Viicut Kiitle indeksi (VKI): Obezite ve zayiflik degerlendirmelerinde
kullanilan VKI agirhgin boyun karesine (kg/m?) boliinmesiyle hesaplanmaktadir
(Colakoglu, 2003.). Yetiskin bireylerin viicut kiitle indeksi degerlendirildiginde,
18,5’in altindaki degerler zayifliga isaret ederken; 18,5 ile 24,9 arasi saglikli ve ideal

bir aralik olarak kabul edilmektedir. 25 ile 29,9 arasinda dSlgiilen degerler bireyin
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fazla kilolu oldugunu gosterirken, 30’un tizeri ise artik obezite sinirlarinin asildigini

ve saglik acisindan dikkat edilmesi gerektigini ortaya koymaktadir (Isik v.d., 2017).

3.6.7. Iskelet Kas1 Yiizdesi: Toplam viicut agirliginin ne kadarinm viicudu
hareket ettiren kemiklere bagli kaslardan olustugunu gostermektedir. Yetiskin
kadinlarda 24,3 ile 30,3 arasinda olmas1 gereken bu oran fiziksel uygunluk ve genel

saglik acgisindan oldukga dnemli bir gostergedir (Serbest & Eldogan, 2014).

3.6.8. Dinlenme Metabolizma Hizi (RM KCAL): Dinlenik metabolizma
hiz1 (Resting Metabolic Rate), bireyin tam bir dinlenme halinde, yalnizca yasamsal
organlarin islevlerini siirdiirebilmesi i¢in harcadigi temel enerji miktarin1 kalori

(kcal) olarak ifade etmektedir (Akkog¢ & Yiicesir, 2015).

Viicut higbir fiziksel aktivite yapmadan, uyurken, yatarken, otururken ya da
dinlenme halinde bile kalp atimi, solunum, organlarin ¢alismasi, hiicre yenilenmesi
gibi hayati siirecleri devam ettirmek adina enerjiye ihtiyag duymaktadir ve bu durum
giinliik enerji harcamasimin en biiyiikk kismini olusturmaktadir. Ozellikle sedanter
yasam siiren bireylerde bu oran %60-75 civarindayken, fiziksel olarak daha aktif
bireylerde ya da sporcularda bu oran daha diisiik, yaklasik %50 seviyelerindedir
(Benton v.d., 2020).

3.6.9. Visseral yag: Organlarin ¢evresinde biriken i¢ organ yaglari olan
visseral yag karin boslugunda bulunmakta ve karaciger, pankreas, bagirsaklar gibi
hayati organlar1 ¢evrelemektedir. Visseral yag, olast saglik risklerinin, insiilin
direnciyle iligkili hastaliklarin, metabolik bozukluklarin gii¢lii bir belirleyicisi olarak
one ¢ikmaktadir (Giines v.d., 2021). Omron kullanim kilavuzunda belirtildigi gibi 1-
9 seviyeleri aralifinda i¢ organ yag diizeyine sahip bir bireyin saglikli ideal seviyede

oldugu goriilmektedir.

3.6.10. AGE oélciimii: Ileri Glikasyon Son Uriinleri (Advanced Glycation End

Products, AGE), proteinler, lipitler veya niikleit asitlerin sekerlerle reaksiyona
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girerek olusturdugu zararlt bilesiklerdir (Asik & Cintesun, 2023) ve AGE'lerin
viicutta biriken miktarin ne kadar bulundugunu tespit edebilmek amaciyla AGE

Reader 6l¢iim cihaziyla kolaylikla 6l¢iimler yapilmis ve kaydedilmistir.

3.7. Verilerin Analizi

Arastirmada istatistiksel analizler i¢in IBM SPSS (Statistical Package for the Social
Sciences) Statistics 27 programi kullanildi. Arastirma verilerin tanimlayict
istatistikleri Descriptive Statistics degerlerine bakilarak belirlendi. Verilerin
degerlendirilmesinde gruplarin farkli zamanlardaki Olgiimleri arasindaki anlamh
farklar1 belirleyebilmek i¢in Repeated Measures Anova (Tekrarlayan Olgiimlerde
Anova) testi kullanildi. Degiskenler arasindaki iliskinin yonii ve siddetini belirlemek
icin Korelasyon testi yapildi. Istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlendi.
Etki biiyiikliigii araligi np? < 0.01 ise etki degeri kiiciik, 0.01 < np? < 0.06 ise etki
degeri orta, 0.06 < np? < 0.14 ise etki degeri biiylik olarak belirlendi.

3.8. Arastirmanin Etik Yonii

Katilimcilar aragtirmanin amaci, 6nemi ve siiresi hakkinda bilgilendirilmis ve
yapilacak tim islemler detayli olarak anlatilmistir. Tiim katilimcilara
“Bilgilendirilmis GoOniilli Onam Formu” imzalatilmis ve ¢alismaya katilacak
katilimeilar  goniilliilik esasina gore belirlenmistir.  Katilimcilar, calismadan
istedikleri anda ¢ikabilecekleri hususunda bilgilendirilmistir. Arastirma igin
Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saglk Bilimleri Girisimsel Olmayan

Arastirmalar Etik Kurulu Baskanligi’ndan gerekli etik kurul onay1 izni alinmistir.

3.9. Arastirmanin Simirhhklari

Bu arastirma yalnizca kadin katilimeilar iizerinde yiiriitiilmektedir. Sonraki
calismalarda her iki cinsiyetten katilimcilarin dahil edildigi detayli calismalar

yapilabilir.
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Ayrica kontrol grubu Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi Ogrencilerinden olusmus ve kendi beyanlari dogrultusunda o6lgiimler
alinmistir. Kendilerinin spor yapmis olabilecegi goz oOniine alinarak subjektif bir

degerlendirme oldugu dikkate alinmalidir.

3.10. Pilates Egzersiz Egitimi Program

Pilates egzersiz programi her seans 1,5 saat siirecek sekilde planlanarak
1sinma, kardiyo, core egzersizleri, iist ekstremite, alt ekstremite ve yoga esnemesi

i¢eriklerinden olusmustur.

Ayrica ek olarak her hafta 1 giin sabah kosusu, yoga ve meditasyon

yapilmistir.
6 Hafta 1.Giin 2.Giin 3.Giin
9 dk 1sitnma 9 dk 1sitnma Tiim viicut pilates
1.hafta 21 dk kardiyo 21 dk kardiyo 30 dk core
30 dk core egzersizi 30 dk core egzersizi 60 dk alt - st
20 dk iist ekstremite 20 dk alt ekstremite ekstremite
10 dk yoga esnemesi 10 dk yoga esnemesi

2., 3.,4., 5. Ve 6. Haftalarin hepsinde 3 giin de ayni
egzersizler uygulanmigtir.

Ayrica ek olarak her hafta 1 giin 20 dk sabah
kosusu, 30 dk yoga ve 10 dk meditasyon yapimustir.

Tablo 3.10.1. Alt1 haftalik pilates egzersiz programi

3.11. Ala
Egzersizler

Haftahk Pilates

3.11.1. Aerobik Egzersizler

Egzersizleri

Programinda Uygulanan

Kalp anlamina gelen “’cardio’” kelimesinden ortaya ¢ikan ve kardiyovaskiiler

egzersiz anlamina gelen kardiyo, kalp atim hizin1 arttirarak kalp ve dolagim sistemini

27




iyilestiren, dayaniklilik ile aerobik kapasiteyi gelistiren ve kaslarin daha fazla
oksijenlenmesini saglayan, kalp sagligin1 destekleyen bir egzersiz tiiriidiir (Giinay,

2003).

Kardiyo egzersizinde siire ve siddet birbiriyle dogrudan iliskilidir. Yeni
baslayanlar i¢in 15 dakikalik bir siire iyi bir baslangi¢ olurken, zamanla viicut

alistik¢a bu stire 30 dakikaya hatta daha fazlasina ¢ikarilabilir (Demir, 2022).

Calismamizda kardiyo egzersizleri haftada 2 kere 21 dk siirecek sekilde
uygulanmistir. Jumping jack, sinav, mekik, dag tirmanisi, dizi gégse ¢ekme, squat,
ziplamali squat, plank, lunge, yan karin hareketlerinden olusan bir program

uygulanmistir.

Ayrica kardiyo egzersizlerinden biri olan kosu, haftada 1 giin agik havada 20
dk siirecek sekilde yapilmistir. Ardindan esneyip rahatlamak amaciyla 30 dk yoga ve
10 dk meditasyon uygulanmaistir.

3.11.2. Core Egzersizleri

Core egzersizleri, viicudun temel kas gruplarini olusturan karin, bel, kalca ve
pelvik kaslari hedef alarak, denge, koordinasyon, dayaniklilik, gii¢ ve esneklik
gelistirmeye yonelik etkili antrenman yontemidir. Omurga stabilitesini artirarak
durus bozukluklarini diizeltmeye, sakatlanma riskini azaltmaya ve genel fiziksel
performansi artirmaya yardimci olmaktadir (Giinaydin, 2020). Core egzersizleri, alt
ve list ekstremite hareketlerini desteklemekte, viicut genelinde daha giiclii ve dengeli

bir yap1 olusturmaktadir (Sever, 2016).

Calismamizda core egzersizleri haftada 3 giin uygulanmistir. ilk giin 30 dk,
ikinci giin 20 dk, tglincii giin 30 dk olacak sekilde gerceklesmistir. Bu program

plank, bicycle crunch, russian twist, bird dog, teaser, leg circles, roll up, yan plank,
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knee to elbow plank, toe taps, v-tuck, Prone Knee Tuck, Leg Raises, Single Leg

Loop Bridge hareketlerinden olugsmustur.
3.11.3. Ust Ekstremite Egzersizleri

Ust ekstremite egzersizleri, kol, omuz, sirtin iist bolgesi ve gogiis kaslarinda
giic, dayaniklilik ve hareket kontroliinii artirmaya yardimci olmaktadir. Bireylerin
hem giinliik yagam aktivitelerinde hem de spor performansinda olumlu etki yarattigi

bilinmektedir (Bankalar v.d.,2024).

Calismamizda {ist ekstremite egzersizleri haftada 2 giin (1.giin 20 dk — 2.giin
30 dk) uygulanmistir. Horizontal Arm Extensions, Rear Arm Extensions, Overhead
Pull-Down, Arm French Press, Seated Side Raise, Kneeling Biceps Curl, Plank,

Plank with Shoulder Taps hareketlerinden olusan bir program uygulanmigtir.
3.11.4. Alt Ekstremite Egzersizleri

Alt ekstremite egzersizleri, bacak kaslarinda, kal¢a bolgesinde ve alt viicudun
genelinde gii¢, dayaniklilik ve hareket kontrolii saglamaya yardimer olmaktadir. Spor
performansini arttirmanin yani sira giinliikk aktivitelerde denge ve stabiliteyi

destekleyerek bireyin hayatinda énemli bir rol oynar (Ozkan & Unliier, 2022).

Calismamizda alt ekstremite egzersizleri haftada 2 giin 30 dk olacak sekilde
uygulanmistir. Hip Flexion, Hip Extansion, Clamshell, Hip Thrust, Side Step Squat,
Side Lying Lateral Leg, Squat, Lunge, Calf Raise, Glute Bridge, Bulgarian Split
Squat, Side Step with Resistance Band hareketleri programda uygulanmuistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Arastirma Grubunun Tanimlayic Istatistikleri

Zaman N Minimum Maximum Mean Std. Deviation
Yas Oncesi/Sonrasi 18.0 24.0 20.533 1,5781
Boy Oncesi/Sonrasi 150.0 178.0 164.633 6.1450
Viicut Oncesi 60 44.8 96.6 61.072 11.3949
Agirligi Sonrasi 44.1 97.3 60.737 11.3126
VKi Oncesi 15.9 35.5 22.510 3.9945
Sonrasi 15.6 34.5 22.388 3.9369

Tablo 4.1.” de pilates ve kontrol grubunun yas, boy, viicut agirligi, viicut

kiitle indeksi tanimlayici istatistikleri sayisal veriler ile gosterilmektedir.

Arastirmaya 60 katilimci1 (32 pilates grubu kadin, 28 kontrol grubu kadin)
dahil edilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 20.53 + 1.58 yil olup, yas araligi 18-24

yil arasinda degigmektedir. Katilimcilarin boy ortalamasi 164.63 + 6.15 cm olarak

belirlenmistir.

Uygulama 6ncesinde katilimcilarin viicut agirligi ortalama 61.07 + 11.39 kg
iken, uygulama sonrasinda bu deger 60.74 + 11.31 kg olarak bulunmustur. Viicut
kiitle indeksi (VKI) degerleri incelendiginde, dncesi ortalamasinin 22.51 + 3.99,

sonrasi ortalamasinin ise 22.39 + 3.94 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.2. Arastirma Grubunun Parametrelerinin Istatistikleri

Parametreler Grup Once Sonra Zaman | Grup Grup*Zaman
X&£S.S. X&£S.S. F F F
np’ np’ np’
p p p
VYO Pilates 32.68+8.60 32.05+£8.76 18.253 8.364 2.043
Kontrol 27.55+5.57 26.29+5.50 0.239 0.126 0.034
<.001** | 0.005* | 0.158
Kas Kiitlesi Pilates 28.41+3.17 28.52+3.24 13.468 13.804 | 7.686
Kontrol 30.76+2.40 31.57£2.42 0.188 0.192 0.117
<.001** | <001** | 0.007
VAT Pilates 3.87+1.45 3.74+1.56 0.919 3.478 2.750
Kontrol 3.17+1.03 3.20+0.97 0.016 0.057 0.045
0.342 0.067 0.103
RM Kcal Pilates 1330.645+133.9912 | 1327.323+132.0534 0.264 0.110 1.099
Kontrol 1317.138+129.2334 | 1318.276x131.7714 0.005 0.002 0.019
0.610 0.741 0.299
AGE sag Pilates 1.474+0.1692 1.423+0.1647 4.957 1.070 0.116
Kontrol 1.417+0.2522 1.3794+0.2177 0.079 0.018 0.002
0.030 0.305 0.735
AGE sol Pilates 1.442+0.1649 1.416+0.1614 0.089 1.563 0.964
Kontrol 1.366+0.2288 1.379+0.2077 0.002 0.026 0.016
0.767 0.216 0.330

VYO: Viicut Yag Orani, VAT:

Urtinleri

Visseral Yag, RM Kcal: Dinlenme Metabolizma Hizi, AGE: Ileri Glikasyon Son

Tablo 4.2.’de katilimcilarin viicut kompozisyonlarinin tekrarlayan 6l¢timlerde

ANOVA testi sonuclari verilmistir. Buna gore pilates grubu ve kontrol grubu

arasinda VYO bakimindan zaman (F=18.253, np>=0.239, p<.001) , grup (F=8.364,

np*=0.126, p<.001) olarak pilates grubu lehine anlamli bir farklilik tespit edilirken,

grup*zaman etkilesimi bakimindan bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.005). Her iki

grupta da VYO azalirken, pilates grubundaki azalma ile kontrol grubundaki azalma

arasinda ¢ok biiyiik bir fark gézlemlenmemistir.

Kas kiitlesine bakildiginda zaman (F=13.468, np>=0.188, p<.001), grup

(F=13.804, np*=0.192, p<.001) pilates grubu lehine anlamli bir farklilik oldugu tespit

edilirken, grup*zaman agisindan anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir (p>0.005).

Kas kiitlesi her iki grupta da artmis ancak artis pilates grubunda kontrol grubuna gore

anlamli derece daha yiiksektir.
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AGE sag tarafta zaman bakimindan (F=4.957, np®=0.079, p=0.030) anlamli

bir azalma, farklilik goriiliirken, grup ve grup*zaman agisindan pilates grubu lehine

anlaml bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0.005). Her iki grupta da AGE sag

degerleri azalmis ancak gruplar arasinda anlamli farklilik olmadig1 goriilmiistiir.

Visseral yag, dinlenme metabolizma hizi ve AGE sol degerlerine bakildiginda

ise Ol¢limler arasinda anlamli bir fark bulunamadigindan herhangi bir anlaml

farklilik olmadig1 goézlemlenmistir (p>0.005).

Tablo 4.3. Pilates grubunun ilk 6l¢lim korelasyon analizi

AGE-sag | AGE-sol VYO Kas RM Kcal Visseral
Kiitlesi Yag
AGE-sol r=,721%*
p<,001
VYO =145 =,243
p=,436 p=,187
Kas Kiitlesi r=-,170 r=-,274 r=-,959%%*
p=,359 p=,135 p<,001
RM Kcal =170 =207 =,830%* =-773%*
p=,359 p=,264 p<,001 p<,001
Visseral Yag r=,094 r=,232 r=,957** r=-,899*%* | r=_813*%*
p=,614 p=,210 p<,001 p<,001 p<,001
VKI r=,072 =218 r=931%* r=-,861%*% | r=894%%* r=,968**
p=,699 p=,240 p<,001 p<,001 p<,001 p<,001

Tablo 4.3.’te pilates grubunun

ilk Ol¢lim korelasyon analizleri yapilmigstir.

AGE sag ve sol degerleri arasinda yiliksek ve anlamli bir iliski oldugu tespit

edilmistir (p<0.001). VYO ile kas kiitlesi arasinda giiclii negatif bir iliski oldugu, yag

orani arttikca kas kiitlesinin azaldigi anlagilmistir. Ayn1 zamanda VYO arttik¢a

metabolizma hizinin diigmesine sebep oldugu, visseral yagda da artisin meydana

geldigi ve VKI arttig1 tespit edilmistir (p<0.001). AGE degerleri ile herhangi bir

anlamli iliskisi olmadig1 goriilmistiir (p>0.005).

32




Kas kiitlesi arttikga metabolizma hizinin arttigi  tespit edilmistir
(p<0.001).Visseral yag ve VKI ile kas kiitlesi arasinda negatif bir iliski oldugu ve
visseral yag arttikca ve VKI vyiikseldikce kas kiitlesinin azaldigi goriilmiistiir
(p<0.001).

Dinlenme metabolizma hizinin visseral yag ve VKI ile giiclii bir iliski oldugu
tespit edilmistir (p<0.001). AGE degerleri ile anlamli bir iligskisi olmadig:
goriilmektedir (p>0.005).

Visseral yag ile VKI arasinda giiglii pozitif bir iliski vardir (p<0.001). Ayn1
zamanda VKI ile AGE arasinda bir iliski goriilmez iken visseral yag, VYO ve
dinlenme metabolizma hiz1 parametreleriyle giiclii pozitif iligkisi oldugu ve kas

kiitlesi ile gii¢lii negatif iliskisi oldugu tespit edilmistir (p<<0.001).

Tablo 4.4. Pilates grubunun son 6l¢iim korelasyon analizi

AGE-sag | AGE-sol VYO Kas RM Kcal Visseral
Kitlesi Yag
AGE-sol r=,713%*
p<,001
VYO r=,284 r=,180
p=,121 p=,334
Kas Kiitlesi r=-,260 r=-,168 r=-,957**
p=158 p=,368 p<,001
RM Keal r=,290 r=,214 r=,838** r=-,726**
p=,114 p=,249 p<,001 p<,001
Visseral Yag 1=,242 r=,109 1=,934%%* r=-,845*%* | r=816%*
p=,189 p=,559 p<,001 p<,001 p<,001
VKi =211 r=,114 r=,925%* r=-811%* | r=896%* r=,956**
p=,254 p=,543 p<,001 p<,001 p<,001 p<,001

Tablo 4.4.teki pilates grubunun son Ol¢iim korelasyon analizleri
incelendiginde AGE sag ve sol ile pozitif iliskili oldugu ve neredeyse ilk 6l¢iim ile

aynm1 seviyede oldugu (p<0.001), viicut yag oranmin AGE iizerinde bir etki
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yaratmadig1, kas kiitlesi ile giiclii negatif iliskisi oldugu boylece VYO arttik¢a kas
kiitlesinin azaldig1 tespit edilmistir (p<0.001). Dinlenme metabolizma hiz1 ile iliskisi
oldugu VYO arttikca enerji harcamasmin da azaldigr (p<0.001) ve ayni zamanda

visseral yagin ve VKI’ nin yiikseldigi tespit edilmistir (p<0.001).

Kas kiitlesinin artmasiyla, dinlenme metabolizma hizinin da arttigi ve
aralarinda pozitif bir iliski oldugu (p<0.001), ayn1 zamanda visseral yag ve VKi’de
azalma meydana gelerek aralarinda gii¢lii negatif iliski oldugu tespit edilmistir
(p<0.001). Age ile aralarinda herhangi bir iliski goriillmemektedir (p>0.001). Visseral
yag, VKI’nin da birbiriyle iliskili oldugu tespit edilmistir (p<,001).

VYO, Visseral yag, VKI arasinda giiclii pozitif iliski var iken, kas kiitlesi ve
dinlenme metabolizma hizinin yag dl¢limleri ile giiclii negatif iliskisi bulunmaktadir
(p<0.001). AGE degerleri, viicut kompozisyon Ol¢iimleri ile anlamli korelasyon
gostermemektedir (p>0.005) sadece kendi iglerinde iligkileri goriilmektedir

(p<0.001).
Viicut kompozisyonu degiskenlerinin ilk 6lglime gore birbiriyle giiclii iligkisi

oldugunu ancak AGE degerlerinin bu parametrelerden bagimsiz olabilecegini

goriilmektedir.
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Tablo 4.5. Kontrol grubunun ilk 6l¢iim korelasyon analizi

AGE-sag | AGE-sol VYO Kas RM Kcal Visseral
Kiitlesi Yag
AGE-sol 1=,927*%*
p<,001
VYO r=,121 r=,084
p=,532 p=,666
Kas Kiitlesi r=-,058 r=-,056 r=-,852%%*
p=,766 p=,772 p<,001
RM Kcal r=,114 r=,042 r=,321 r=,142
p=,556 p=,830 p=,089 p=,463
Visseral Yag r=,084 r=,041 r=,900%** r=-,652%* | r=472%%*
p=,666 p=,833 p<,001 p<,001 p=,010
VKIi =141 r=,080 r=,847%* r=-477%* | r=,651%* 1=,922%%*
p=,465 p=,678 p<,001 p=,009 p<,001 p<,001

Tablo 4.5’te kontrol grubunun ilk 6l¢iim korelasyon analizleri yapilmistir.
AGE sag ile sol dl¢timleri yiiksek iligkili oldugunu gostermektedir (p<<0.001). Ancak
diger viicut kompozisyon degiskenleriyle anlamli iliskileri goriilmemektedir
(p>0.005). Kas kiitlesi ile VYO arasinda yiiksek negatif iliski oldugundan kas
kiitlesi arttik¢a yag oran1 azaldig1 goriilmektedir (p<0.001).

Visseral yag ile VYO ve VKI yiiksek pozitif korelasyona sahip iken
(p<0.001) dinlenme metabolizma hiz1 ile orta diizey pozitif korelasyon (p>0.005) ve
kas kiitlesi ile negatif iliskisi oldugu tespit edilmistir (p<0.001). VYO ve VKI’nin
artmasiyla visseral yag da artarken, kas kiitlesinin artmasiyla visseral yag azaldigi

goriilmektedir.
VKI’nin VYO ve visseral yag ile giiclii pozitif iliskisi oldugu, dinlenme

metabolizma hizi ile orta diizeyde (p<0.001) ve kas kiitlesi ile orta diizey negatif

iliskisi oldugu tespit edilmistir (p>0.009).
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Tablo 4.6. Kontrol grubunun son 6l¢iim korelasyon analizi

AGE-sag | AGE-sol VYO Kas RM Kcal Visseral
Kiitlesi Yag
AGE-sol =,859%**
p<,001
VYO r=,199 r=,140
p=,301 p=,469
Kas Kiitlesi r=-,292 r=-,249 r=-,858**
p=,125 p=,193 p<,001
RM Kcal r=-,143 r=-,195 r=,329 r=,113
p=,460 p=311 p=,081 p=,559
Visseral Yag =121 r=,022 r=,881** r=-,628** | r=488**
p=,530 p=,910 p<,001 p<,001 p<,001
VKI r=,032 r=-,034 r=,821%%* r=-447% | 1=,662%** r=,918%%*
p=,870 p=,860 p<,001 p=,015 p<,001 p<,001
Tablo 4.6.’daki kontrol grubunun son &l¢glim korelasyon analizleri

incelendiginde AGE sag ve sol ile iliskili oldugu ancak ilk dl¢lime gore biraz daha
diisiik oldugu tespit edilmistir (p<0.001). AGE ile viicut kompozisyonu degiskenleri
arasinda anlaml iligki tespit edilmemistir (p>0.005). VYO ile kas kiitlesi arasinda
negatif giiclii bir iliski oldugu kas kiitlesinin artmastyla VYO azaldig1 goriilmektedir
(p<0.001).

Visseral yag ile VYO, VKI ve dinlenme metabolizma hiz1 arasinda pozitif
iliski goriiliirken, kas kiitlesi ile giiclii negatif iliski goriilmektedir (p<0.001). VYO,
VKI ve dinlenme metabolizma hiz1 artarken visseral yagda da artis goriilmekte ancak
kas kiitlesinin artmastyla visseral yag azalmaktadir (p<0.001). VKI’nin, viicut yag
orani, kas kiitlesi, dinlenme metabolizma hiz1 ve visseral yag ile dogrudan baglantili

oldugu tespit edilmistir. (p<,001).

Viicut kompozisyonu degiskenleri arasindaki korelasyonlar benzer giicte

korunmus, kas kiitlesi ile yag gostergeleri arasindaki negatif iliskiler ayn1 6lgiide,
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dinlenme metabolizma hiz1 ile VKI iliskisi son 6l¢iimde biraz daha giiclenmis

goriinmektedir (p<0.001).
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5. TARTISMA

Bu aragtirma 18-24 yas aralifindaki kadinlarda 6 haftalik pilates egzersizinin
viicut kompozisyonu ile ileri glikasyon son iirlinlerine etkisini incelemek amaciyla
yapilmistir. 6 haftalik pilates egzersizi oncesi ve sonrasinda pilates ve kontrol
grubundan alinan antropometrik parametre ve AGE degerleri verilerinin istatistiksel
analizi sonucundan yola ¢ikarak pilates egzersizinin antropometrik parametrelerde
anlamli degisimler olusturdugu ancak AGE degerlerinde farklilik olusturmadigi

gbzlemlenmistir.

Ozellikle galisma pilates egzersizi grubunun geng ve aktif olmasinin AGE
degerleri iizerinde bir etkisinin olmadigmin gdstergesi niteligindedir. Kontrol
grubunun spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinden olustugunu dikkate aldigimizda en
onemli smirliligin haftalik egzersiz siirelerini kendi bildirimleri ile gostermis
olmalaridir. Ayn1 zamanda giiz donemi igerisinde yapilan bir arastirma olmasi
sebebiyle havalarin sogumasi ile hareketin azalmasi géz oniinde bulundurularak ve
pilates grubu 6grencilerinin tek aktivitelerinin pilates oldugunun bilinmesiyle kisa
stirede bile olsa pilates egzersizinin bir degisim yarattigin1 gorebilmekteyiz. Bu
durumdan yola ¢ikarak hi¢ spor yapmayan bir grup ile pilates egzersizi yapan grubun

arasinda daha da anlamli bir fark olusabilecegini sdyleyebiliriz.

Pilates egzersizinin VYO, kas kiitlesi, VKI, Visseral yag, dinlenme
metabolizma hizi ve AGE parametreleri iizerindeki etkisinin arastirildigi bu
calismada hem pilates hem de kontrol grubunda kas kiitlesi artig1 goriilmiis ancak
pilates grubunda kontrol grubuna gore daha fazla kas artis1 gozlemlenmis ve pilates
egzersizi yapan kadmlarin visseral yag ve VKI degerlerinde azalma meydana gelmis,
bdylece pilates egzersizinin antropometrik parametrelerde degisim meydana getirdigi
goriilmiistiir. Ayga ve arkadaglarinin (2025), 20-40 yas araligindaki kadinlarla
yapmis oldugu ¢alismada aletli pilatesin viicut yag oraninda ve VKI degerlerinde yer

pilatesine gore daha anlamli azalmaya neden oldugu gézlemlenmistir. Saltan (2018),
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20-50 yas araligindaki kadinlarla yapmis oldugu ¢alismada da diizenli egzersizin kas
iskelet sisteminde gelisim saglayarak sorunlar1 azaltmada fayda sagladigini ve 6nlem

alinmasi i¢in etkili bir yontem oldugunu belirtmistir.

Kas kiitlesini korumak veya artirilmasin1 saglamak metabolizmanin daha
etkin ¢aligmasii desteklerken, viicut yag oraninin disiiriilmesi kalp ve metabolik
saghk acisindan oOnemli bir koruma saglamaktadir. Kadinlarin fizyolojik
parametrelerinde diizenli olarak uygulanan pilates egzersizlerinin iyilestirici etkisi
yapilan caligmalarla da desteklemektedir (ilgin & Kurt, 2024). Sekendeniz ve
arkadaglarinin (2007) yaptig1 arastirmada, diizenli olarak bes hafta boyunca haftada
lic giin yer pilatesi yapan sedanter kadinlarin viicut agirligi ve yag oranlarinda kayda
deger bir degisim olmadigi tespit edilmistir. Ancak Liman ve Giizel’in (2008) 35 yas
ve 1lzeri kadinlardan olusan gruplara aerobik-step ve pilates egzersizleri
uyguladiklari ¢alismada, aerobik-step grubunda pilates grubuna gore yag oranlarinda
daha fazla azalma goriilmiis, calismamizda da pilates ve kontrol grubu arasinda yag
oranlarinda diislis meydana gelmis ancak aralarinda ¢ok biiylik fark olmadig: tespit
edilmistir. Pilates egzersizi aerobik egzersize gore ¢ok fazla fark yaratmamis olsa

dahi, viicut kompozisyonunda olumlu degisim meydana getirdigini soyleyebiliriz.

Kas kiitlesinde meydana gelen artis ayni zamanda dinlenme metabolizma
hizim1 da etkilemis ve metabolizma hizinin artmasini saglamistir. Min ve
arkadaglarinin (2022) yapmis oldugu ¢alismada goriilen hem aerobik hem de direng
egzersizi ile iskelet kasi yilizdesinin artisinin metabolik sendrom olusumunu azalttig

sonucu verilerimizi destekler niteliktedir.

Khalafi ve arkadaslarinin (2023) postmenopozal kadinlarda uygulanan
aerobik egzersizin visseral yagin azalmasindan etkili oldugu sonucuna vardiklari
caligmalarinda bu etkilerin orta ve uzun siireli egzersizlerle meydana geldigi ve
ozellikle orta ve yasli postmenopozal kadinlarda meydana geldigi goriilmiistiir.
Calisgmamizda daha gen¢ grup ve daha kisa siireli uygulanan bir egzersiz olmasina

ragmen visseral yagda azalma etkisi goriilmiistiir. Yapilan arastirmalar neticesinde
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hangi yas grubu olursa olursun uygulanan pilates egzersizinin kadinlarin viicut

kompozisyonlarinda degisim meydana getirdigi goriilmektedir.

AGE degerlerine bakildiginda ise, AGE sag degerlerinde zamanla anlamli bir
azalma goriiliirken yine de pilates grubu lehine anlamli bir fark olmadigi tespit
edilmistir. Age sol degerinde ise herhangi bir fark gdzlemlenmemistir. Viicut
kompozisyonu degiskenlerinin birbiriyle giiglii iligkisi oldugunu ancak AGE
degerleri ile aralarinda bir iliski goriilmediginden AGE degerlerinin bu

parametrelerden bagimsiz olabilecegi yorumu yapilabilir.

Yapilan arastirmalarda AGE ve viicut kompozisyonuna etkisi ile ilgili
caligmalar genelde kronik hastaliklar, beslenme ve diyetetik iizerine yapildigi
goriilmektedir. Kiling (2024) yurtta yasayan 18-30 yas araligindaki 6grenciler ile
yaptig1 ¢alismasinda AGE degerlerinin ozellikle disarida yemek yemeye alismis
olmalarindan ve yediklerine dikkat etmemeleri kaynakli degerlerinin daha yiiksek
oldugunu dile getirmistir. Ayrica obezite parametreleri ile anlamli iligkisi oldugu da
tespit edilmistir. Bizim calismamiz da yurtta yasayan {iniversite Ogrencileri ile
yiiriitiildii ancak yogunlastigimiz nokta gidalar1 degil 6zellikle pilates egzersizinin
viicut kompozisyonu ve AGE degerlerine etkisi oldu. Sag AGE degerinde zamanla
gerceklesen degisimin, aslinda pilates egzersizinin diizenli ve daha uzun siirekli

yapilmasi dahilinde daha da etkili olabilecegini gosterdigi sdylenebilir.

Ik defa diyabet hastasinda gorillen AGE, hiicre hasarmna sebep olup,
inflamasyon siirecini de tetikleyerek hastaliklarin ilerlemesine yol acabilmektedir.
18-60 yas araliginda kadin ve erkeklerle yapilan caligmada Tip I diyabet grubunda
belirlenen diisiik total antioksidan kapasite diizeyleri, bu bireylerde antioksidan
savunma mekanizmalarinin islevsel olarak bozuldugunu gostermektedir (Soysal
Atile, 2013). Iyi yonetilemeyen bir diyabet hastaligin retinanin bozularak gérme

bozukluklarina ve korliige sebebiyet verebilecegi goriilmektedir (Arslan v.d., 2021).
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Tip II diyabetli hastalarda yapilan ¢alismalar AGE’nin kemik dokuda
birikerek kirik riskini arttirdigini gostermektedir (Moseley v.d., 2021). Tip 1I
diyabetli postmenopozal donemdeki kadinlarda 8 hafta uygulanan direng antrenmani
egzersiz programi sonucunda yapilan Ol¢timlerle AGE degerlerinde 6nemli derecede
diisiis oldugu gozlemlenmistir (Sheikholeslami-Vatani & Abdi, 2015). Bu da
egzersizin AGE’nin sebep oldugu hastaliklarin ilerlemesini engelleyici bir rolil

olabilecegini gostermektedir.

AGE ayn1 zamanda kalp yetmezligi gibi kardiyovaskiiler riskler
olusturmaktadir (Demirer &Yardimci, 2022). Oksidatif stres ile AGE arasindaki
iliskinin anlamlandirilmasi, diyabetli bireylerde kalp-damar hastaliklarinin énlenmesi
ve tedavisinde dnemli katki saglayabilir (Yang v.d., 2019). AGE seviyesinin artmasi
bobrekleri de oldukga etkilemekte ve bobrek fonksiyonlarinin azalmasiyla bobrek
yetmezliginin ilerlemesine sebebiyet verebilmektedir. Islenmis besinlerin ve AGE
iceren besin tiiketimlerinin azaltilarak AGE seviyesinin disiiriilmesi sorunlari

azaltmak ve engellemek i¢in etkili olabilmektedir (Demirel & Yildiran, 2018).

Fizyolojik siireglerin bir parcasi olarak, AGE’lerin viicuttaki farkli dokularda
ve sivilarda belirli diizeylerde meydana gelmesi miimkiindiir. Vicutta biriken
AGE’lerin dolasimdaki diizeylerinin artmasi, g¢esitli saglik sorunlarinin olusmasina
sebebiyet verebilmektedir. Asik ve Cintesun (2023) AGE seviyesinin polikistik over
sendromuna sahip hastalarda yiiksek oldugunu, oksidatif stres ve inflamasyona sebep
olarak hormon salgilanmasini engelledigini ve metabolik bozukluklara sebebiyet
verebilecegini, bununla birlikte obezite ve polikistik over sendromunun gelisiminde

onemli rol oynadigini belirtmektedir.

Pilates egzersizinin 18-24 yas araliindaki kadinlarin antropometrik
parametrelerinde degisim yaratarak viicut kompozisyonunu olumlu yonde etkiledigi
ve AGE degerlerinde de tam olarak anlamli fark yarattigi goriilmese de zaman
acisindan degisim meydana geldiginden daha uzun siireye yayilan bir ¢alisma olmasi

dahilinde olumlu yonde etki yaratabilecegi diisiiniilmektedir.
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Viicut kompozisyonunda olumlu etkiler yaratarak, kas kiitlesini koruyan ve
arttiran, metabolizmanin hizlanmasini saglayarak metabolik sagligi koruyan, visseral
yag, VYO ve VKI azalmasina neden olan ve viicuttaki glikoz yapisini iyilestiren
egzersizin, AGE sagda yarattigi degisimden yola ¢ikarak viicuttaki glikoz
metabolizmasini1 diizenleyip, kan sekeri diizeyini kontrol altina alarak ve hiicre
hasarin1 onleyerek AGE’lerin olusumunu azaltabilecegi diisliniilmektedir. Viicut
sagligimin korunmasi ve iyilestirilmesi agisindan egzersizin ne kadar Onemli

oldugunu arastirmanin sonuglarindan da gorebilmekteyiz.
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6. SONUC ve ONERILER

18-24 yas aralifindaki kadinlarda 6 haftalik pilates egzersizinin viicut
kompozisyonu ile ileri glikasyon son f{riinlerine etkisinin incelenmesinin
amaclandig1 bu ¢alismada elde edilen bulgular, pilates egzersizlerinin kisa siirede
dahi katilmecilarin  parametreleri  lizerinde anlamli degisimler yarattigin
gostermektedir. Dolayisiyla, pilatesin geng yetiskin kadinlarda hem saglikli yasam
tarzin1 destekleyen hem de metabolik saglik risklerini azaltici bir egzersiz yontemi

oldugu soylenebilir.

Calismamiz neticesinde;

- AGE degerlerinde anlamli farklilik olusabilmesi i¢in daha uzun stireli
pilates egzersizi ¢aligmasi yapilmasi,

- Literatiir taramalarinda daha ¢ok kronik hastaliklar, beslenme ve diyetetik
tizerine yapilmis ¢alismalar mevcut oldugundan farkli egzersiz tiirlerinin
AGE iizerinde etkisine yonelik ¢aligmalar yapilmasi,

- Calismamiz sadece kadinlar ile ytirtitiildiigiinden tiim bireylerde etkisinin
goriilebilecegi daha genis kitleye yonelik ve farkli yas gruplariyla bir

calisma yapilmasi 6nerilmektedir.
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8.EKLER

EK 1: Katilimc1 Degerlendirme Formu

KATILIMCI DEGERLENDIRME FORMU

Tarih:

Yas:

Cinsiyet

1) Kadin

2) Erkek

OLCUMLER

Boy(cm):

Viicut Agirhg (kg):

VKi(kg/m2):

Viicut Yag Orani:

Kas Kiitlesi:

Dinlenme Metabolizma Hizi:

Visseral Yag:

AGE

AGE sag:

AGE sol:
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EK 3: Resimler
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9.0ZGECMIS

KIiSISEL BiLGILER

Ad1 Soyadu: Ilkin SENOL

EGITIM

MESLEKIi DENEYIM
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