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OZET

Bu arastirmanin amaci, sedanter kadinlarda 8 haftalik pilates reformer
egzersizlerinin fiziksel oOzellikler, beden memnuniyeti ve mutluluk diizeylerine
etkilerini incelemektir. Arastirma nicel arastirma yontemlerinden tek grup on test-son
test deneysel desen kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Calismaya Adiyaman ili Merkez
ilcesinde yasayan ve sedanter yasam tarzina sahip 30 kadin goniillii olarak katilmigtir.
Katilimcilara 8 hafta boyunca haftada 2 giin ve her biri 90 dakika siiren pilates reformer
egzersiz programi uygulanmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak kisisel bilgi formu, antropometrik
dl¢iimler, Mutluluk Olcegi ve Beden Memnuniyeti Olcegi kullanilmustir. Elde edilen
veriler SPSS 22.0 paket programinda analiz edilmig, verilerin normal dagilima
uygunlugu carpiklik ve basiklik degerleri ile degerlendirilmistir. On test ve son test
karsilastirmalarinda bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmistir.

Arastirma sonuglarina gore uygulanan pilates reformer egzersiz programi
sonrasinda katilimcilarm viicut agirligi, beden kiitle indeksi, kol ¢evresi, gogiis cevresi,
bel gevresi, basen ¢evresi ve bacak g¢evresi Olgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli
diizeyde azalma belirlenmistir (p<0,001). Ayrica beden memnuniyeti puanlarinin
35,80+6,88’den 42,13+3,61°¢, mutluluk puanlarmin ise 4,13+0,60’tan 4,84+0,24’¢
yiikseldigi ve bu artislarin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001).
BKi ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iliski bulunmazken, BKI ile beden
memnuniyeti diizeyi arasinda negatif yonlii ve orta diizeyde anlamli iligkiler oldugu
belirlenmistir (p<0,01).

Sonu¢ olarak, 8 haftalik pilates reformer egzersiz programinin sedanter
kadinlarda fiziksel ozelliklerin iyilesmesine, beden memnuniyetinin artmasina ve
mutluluk diizeylerinin ylikselmesine onemli katkilar sagladig1 belirlenmistir. Elde edilen
bulgular, pilates reformer egzersizlerinin sedanter kadmlarin hem fiziksel hem de
psikolojik sagliklarmin gelistirilmesinde etkili bir egzersiz yontemi oldugunu

gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Beden memnuniyeti, Egzersiz, Mutluluk, Pilates reformer,

Sedanter kadinlar
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ABSTRACT

The aim of this study is to examine the effects of an 8-week Pilates reformer
exercise program on physical characteristics, body satisfaction, and happiness levels in
sedentary women. The research was conducted using a single-group pre-test-post-test
experimental design, a quantitative research method. Thirty women living in the central
district of Adiyaman province and having a sedentary lifestyle voluntarily participated
in the study. Participants underwent a Pilates reformer exercise program for 8 weeks,
twice a week, with each session lasting 90 minutes.

The data collection tools used in the study were a personal information form,
anthropometric measurements, the Happiness Scale, and the Body Satisfaction Scale.
The obtained data were analyzed using the SPSS 22.0 software package, and the
normality of the data distribution was evaluated using skewness and kurtosis values.
Dependent samples t-tests were used for pre-test and post-test comparisons.

According to the research results, after the implemented Pilates reformer
exercise program, a statistically significant decrease was observed in the measurements
of body weight, body mass index, arm circumference, chest circumference, waist
circumference, hip circumference, and leg circumference of the participants (p<0,001).
Furthermore, it was determined that body satisfaction scores increased from 35,80+6,88
to 42,13+3,61, and happiness scores increased from 4,1340,60 to 4,84+0,24, and these
increases were statistically significant (p<0,001). While no significant relationship was
found between BMI and happiness level, a negative and moderately significant
correlation was found between BMI and body satisfaction level (p<0,01).

In conclusion, it was determined that the 8-week Pilates reformer exercise
program significantly contributed to the improvement of physical characteristics,
increased body satisfaction, and higher happiness levels in sedentary women. The
findings show that Pilates reformer exercises are an effective exercise method for

improving both the physical and psychological health of sedentary women.

Keywords: Body satisfaction, Exercise, Happiness, Pilates reformer, Sedentary

women
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1. GIRIS

Giliniimiizde teknolojinin gelismesi, kentlesme ve modern yasamin getirdigi
hareketsiz yasam tarzi bireylerin fiziksel aktivite diizeylerini Onemli o6l¢iide
azaltmaktadir. Ozellikle sedanter yasam biciminin yaygimlasmasi, fiziksel uygunluk
diizeylerinin diigmesine ve bununla birlikte hem fiziksel hem de psikolojik saglik
tizerinde ¢esitli olumsuz sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu nedenle
diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz, modern toplumlarda sagligin korunmasi ve
gelistirilmesinde temel bir unsur olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel aktivite, iskelet kaslar1 tarafindan {iretilen ve enerji harcamasi ile
sonuglanan tiim viicut hareketlerini kapsarken; egzersiz, belirli bir amag¢ dogrultusunda
planli, yapilandirilmis ve tekrarli sekilde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler olarak
tanimlanmaktadir (Caspersen vd., 1985). Egzersizin yalnizca fiziksel saglik tlizerinde
degil, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik iyi olusu, duygu durumlar1 ve yasam kalitesi
tizerinde de 6nemli etkiler olusturdugu bilinmektedir.

Beden algisi, bireyin kendi bedenine ilisgkin diisiince, duygu ve
degerlendirmelerinin biitiiniinii ifade eden ¢ok boyutlu bir kavramdir. Benlik saygisi ile
yakindan iligkili olan beden algisi, bireyin kendisini nasil degerlendirdigini ve
bedeninden ne 6l¢liide memnun oldugunu belirlemektedir. Olumlu beden algis1 bireyin
kendini daha degerli ve yeterli hissetmesine katki saglarken, olumsuz beden algisi
diisiik benlik saygisi, depresif belirtiler ve anksiyete gibi psikolojik sorunlarla
iliskilendirilmektedir (Cash, 2004; Grogan, 2010).

Toplumsal giizellik normlari, medya etkisi ve sosyal karsilastirmalar beden
algisin sekillenmesinde énemli rol oynamaktadir. Ozellikle kadinlarda zayif beden
idealinin 6n plana ¢ikmasi, beden memnuniyetsizligini artirabilmekte ve bireyleri
sagliksiz kilo kontrol davranislarina yonlendirebilmektedir. Bu durum, yalnizca fiziksel
saglik acisindan degil, aym1 zamanda psikolojik iyi olus acisindan da risk
olusturmaktadir (Smolak, 2004; Vartanian vd., 2018).

Son yillarda yapilan g¢aligmalar, diizenli fiziksel aktivitenin bireylerin beden
algisin1 olumlu yonde etkiledigini gdstermektedir. Egzersiz yapan bireylerin
bedenlerinden daha memnun olduklari, kendilerini daha iyi hissettikleri ve psikolojik iyi
olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu bildirilmektedir (Linardon vd., 2022; Homan ve
Tylka, 2014). Bu baglamda fiziksel aktivite, yalnizca fiziksel saglik degil ayn1 zamanda



beden algist ve mutluluk diizeyi iizerinde de etkili bir faktor olarak
degerlendirilmektedir.

Pilates egzersizi, bu noktada hem fiziksel hem de zihinsel biitiinliigli destekleyen
0zel bir egzersiz yontemi olarak 6ne ¢ikmaktadir. Joseph Pilates tarafindan gelistirilen
bu yontem; kontrollii hareket, nefes farkindaligt ve merkez bdlge kaslarinin
aktivasyonuna dayanmaktadir. Pilates egzersizlerinin kas kuvveti, esneklik, denge ve
postiir iizerinde olumlu etkiler sagladigi; bunun yaninda stresin azalmasina ve bireylerin
beden farkindaligimin artmasina katki sundugu bildirilmektedir (Kloubec ve Banks,
2013; Wang vd., 2021).

Ozellikle reformer pilates, yayli diren¢ sistemine sahip ekipmanlar ile
uygulanmas1 nedeniyle fiziksel uygunluk bilesenlerinin gelistirilmesinde etkili bir
yontem olarak degerlendirilmektedir. Reformer pilatesin kas kuvveti, kas dayanikliligi,
esneklik ve core stabilite lizerinde olumlu etkiler olusturdugu; ayrica bireylerin beden
farkindaligini artirarak beden algisini destekleyebilecegi ifade edilmektedir.

Bu dogrultuda, sedanter kadinlarda reformer pilates egzersizlerinin fiziksel
ozellikler ile birlikte beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri {izerindeki etkilerinin
incelenmesi onem kazanmaktadir. Bu degiskenler arasindaki iligkinin ortaya konulmasi,
hem egzersiz programlarinin planlanmasina hem de kadinlarda fiziksel ve psikolojik 1yi

olusun gelistirilmesine katk1 saglayacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Egzersiz Kavram

Egzersiz planli, yapilandirilmis, tekrarli ve belirli bir amaca yonelik olarak
gerceklestirilen fiziksel aktiviteler biitlinii seklinde ifade edilmektedir.

Ozellikle fiziksel uygunlugun gelistirilmesi, korunmasi veya performansin
artirllmas1 amaciyla yapilan aerobik egzersizler, diren¢ antrenmanlari, esneklik ve
denge calismalar1 bu kapsamda degerlendirilmektedir. Egzersizin fiziksel aktiviteden
ayrilan en Onemli yOniiniin sistematik ve amacli olmasi oldugu vurgulanmaktadir.
Egzersizin fiziksel aktiviteden ayrilan en 6nemli yOniiniin sistematik ve amagli olmasi
oldugu vurgulanmistir (Caspersen vd., 1985).

Egzersiz, fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olup; fiziksel uygunlugun bir veya
daha fazla bilesenini gelistirmek ya da siirdiirmek amaciyla planli, yapilandirilmus,
tekrarli ve amacglh olarak gerceklestirilen bedensel hareketler olarak tanimlanmaktadir
(World Health Organization [WHO], 2024). Egzersizin temel amaci bireyin saglik
durumunu korumak, gelistirmek ve fiziksel performansini artirmaktir. Bu yoniiyle
egzersiz, gilinliik yasam aktivitelerinden farkli olarak belirli bir program dahilinde
uygulanir ve belirli hedeflere yoneliktir (WHO, 2024).

Diinya Saglik Orgiitii fiziksel aktiviteyi, iskelet kaslar1 tarafindan iiretilen ve
enerji harcamasi gerektiren tim bedensel hareketler olarak tanimlamaktadir. Egzersiz
ise bu genis kavram igerisinde yer alan, planli, yapilandirilmis ve diizenli olarak
gerceklestirilen fiziksel aktivite bigimidir (WHO, 2024). Yiiriime, kosma, yiizme, direng
egzersizleri, pilates ve bisiklet siirme gibi aktiviteler egzersiz 6rnekleri arasinda yer
almaktadir (WHO, 2024).

Diizenli egzersizin kardiyovaskiiler dayanikliligi artirdigi, kas kuvveti ve
esnekligini gelistirdigi, viicut kompozisyonunu iyilestirdigi ve birgok kronik hastaligin
onlenmesinde 6nemli rol oynadigi bildirilmektedir (WHO, 2024). Bunun yaninda
egzersizin depresyon ve anksiyete belirtilerini azaltarak psikolojik 1iyilik halini
destekledigi, yasam kalitesini artirdigi ve bireylerin mutluluk diizeylerine olumlu katki
sagladig belirtilmektedir (WHO, 2024).

Ozellikle sedanter bireylerde diizenli egzersiz uygulamalarinin fiziksel ve
psikolojik saglik iizerinde anlamli iyilesmeler olusturdugu, giinliik yasam aktivitelerinin
daha rahat yerine getirilmesine katki sagladigi ve genel saglik durumunu gelistirdigi

ifade edilmektedir (WHO, 2024). Bu nedenle egzersiz, giiniimiizde koruyucu ve



gelistirici saglik hizmetlerinin temel bilesenlerinden biri olarak kabul edilmektedir

(WHO, 2024).

2.2. Sedanter Yasam

Sedanter davranigin tanimina yonelik literatiirde farkli yaklasimlar bulunmaktadir.
Latince kokenli “sedere” fiili “oturma” anlamina gelmektedir (Gibbs vd., 2015).
Sedanter davranig, dinlenme diizeyinin ilizerinde enerji harcanmasma karsin, enerji
tilketiminde belirgin bir artisa yol agmayan; uzanma, yatma, oturma, televizyon izleme
ve bilgisayar kullanimi gibi fiziksel aktivite icerigi diisiik eylemleri kapsamaktadir (Pate
vd., 2008).

Alternatif bir tanima gore sedanter davranis, 1.5 MET (Metabolic Equivalent of
Task) altinda enerji harcamasi gerektiren aktivitelerdir. Ancak bu tanimin, “ayakta
durma ve postlirel degisim” gibi hareketli durumlar1 disarida birakmasi 6nemli bir
sinirlilik olarak degerlendirilmektedir. Genel olarak uyku, Sedanter davranisin bir
bileseni olarak goriilmekle birlikte, viicut durusunun bu tanima dahil edilip
edilmeyecegi konusunda ortak bir uzlagi bulunmamaktadir (Gibbs vd., 2015; Biddle vd.,
2009).

Sedanter davramisin adim sayisi temelinde tanimlanmasina yonelik Onemli
calismalar yiirliten. (Tudor-Locke vd., 2011), giinliik 5000 adimdan daha az yiiriiyen
bireyleri “sedanter” olarak siniflandirmaktadir. Spor ve egzersiz bilimleri alaninda ise
“sedanter” terimi ¢ogunlukla orta ve siddetli fiziksel aktivitenin yoklugunu ifade etmek
icin kullanilmakta; onerilen diizeyde fiziksel aktivite yapabilecek bir kisi dahi sedanter
olarak nitelendirilebilmektedir. Sedanter davranisa iliskin bu ¢oklu tanimlamalarin,
sedanter davranisin saglik {izerindeki etkilerinin arastirilmasini  giiglestirdigi  ve
“sedanter yasamin saglik sonuglar1” sorusuna net yanit verilmesini engelledigi ifade
edilmektedir (Gibbs vd., 2015).

Bu baglamda Sedanter Davranis Arastirma Agi (Sedentary Behavior Research
Network), literatlirdeki farkli tanimlamalar1 dikkate alarak Sedanter davranisi, uyaniklik
durumunda oturma veya yatma pozisyonunda, 1.5 MET’in altinda enerji harcamasi ile

gerceklestirilen davraniglar olarak tanimlamistir (Tremblay vd., 2017).

2.3. Pilates Egzersizi
Pilates, kontrollii hareket, nefes kontrolii ve merkez bdlge (core) kaslarinin
aktivasyonuna dayanan, beden farkindaligini artirmayr ve kas-iskelet sisteminin

fonksiyonel kapasitesini gelistirmeyi hedefleyen bir egzersiz yontemi olarak
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tanimlanmaktadir. Bu egzersiz yaklagimi, Joseph Pilates tarafindan 20. yiizyilin
baslarinda gelistirilmis olup ilk olarak rehabilitasyon amaciyla, 6zellikle yaralanma
sonrast bireylerin fiziksel iyilesme siireglerini desteklemek i¢in kullanilmistir. Zaman
icerisinde pilatesin yalnizca klinik rehabilitasyon alaniyla smirli kalmadigi, saglikli
bireylerde de fiziksel uygunlugu gelistirmek ve yasam kalitesini artirmak amaciyla
yaygin olarak uygulanan bir yontem haline geldigi belirtilmektedir (Caldwell vd.,
2009).

Bilimsel literatiirde pilates egzersizlerinin 6zellikle kas kuvveti, esneklik ve postiir
kontrolii iizerinde etkili oldugu ifade edilmektedir. Diizenli uygulamalarin govde
stabilitesini  artirdi§i, omurga hizalanmasim1 destekledigi ve giinlik yasam
aktivitelerinde fonksiyonel hareket kapasitesini gelistirdigi rapor edilmistir. Bununla
birlikte pilatesin yalnizca fiziksel parametreler iizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik
tyilik hali lizerinde de olumlu etkiler olusturdugu; stres diizeyinin azalmasina ve
bireylerin zihinsel rahatlama saglamasina katki sundugu bildirilmektedir (Wang vd.,
2021).

Ayrica pilates egzersizlerinin diizenli uygulanmasinin bireylerin beden
farkindaligin1 artirdigi, hareket kontroliinii gelistirdigi ve psikolojik dayaniklilig
destekledigi ortaya konulmustur. Ozellikle mat pilates calismalarinin hem fiziksel
uygunluk hem de biligsel siirecler iizerinde olumlu etkiler gosterdigi ve beden-zihin

biitiinligiinii gliglendirdigi ifade edilmektedir (Damdelen, 2016).

2.4. Pilates Tarihcesi

Pilates egzersiz sistemi, 20. yilizyilin baslarinda Joseph Hubertus Pilates tarafindan
gelistirilen ve baslangigta "Contrology" olarak adlandirilan bir egzersiz yaklagimidir. Bu
yontem, beden ve zihin kontroliinii temel alan bir anlayisla ortaya ¢ikmis olup 6zellikle
1.Diinya Savasi siirecinde yarali askerlerin rehabilitasyonuna destek amaciyla
sekillenmistir. Pilates'in, savas doneminde esir kampinda bulundugu sirada yatak yaylari
gibi basit materyallerden yararlanarak direng temelli egzersizler gelistirdigi ve bu
caligmalarin daha sonra modern reformer ekipmanlarinin temelini olusturdugu
bilinmektedir. Bu erken donem uygulamalar, yontemin yalnizca kas giiclendirmeye
degil, aym1 zamanda fonksiyonel hareketliligin yeniden kazandirilmasina ydnelik
oldugunu gostermektedir (Pilates, 1934; Wells vd., 2012).

Savag sonrasi donemde Joseph Pilates'in Amerika Birlesik Devletleri'ne goc
etmesiyle birlikte yontem daha sistematik bir yapiya kavusmus, 6zellikle danscilar ve

sahne sanatcilar1 arasinda yayginlasarak performans ve sakatlik onleme amaciyla
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kullanilmaya baglanmistir. Bu siiregte pilates, rehabilitasyon temelli bir uygulamadan
cikarak fiziksel uygunlugu gelistiren kapsamli bir egzersiz sistemi haline gelmistir
(Latey, 2001; Kloubec, 2010).

Giliniimiizde pilatesin  temel prensipleri; merkezleme, kontrol, nefes,
konsantrasyon, akicilik ve hassasiyet {izerine kurulmus olup bu prensipler
dogrultusunda hem klinik hem de saglikli bireylerde yaygin sekilde uygulanmaktadir.
Literatiirde pilatesin tarihsel gelisiminin, modern egzersiz bilimiyle birleserek hem
rehabilitasyon hem de fitness alaninda 6nemli bir yer edindigi vurgulanmaktadir (Wells

vd., 2012; Kloubec, 2010).

2.5. Pilatesin Temel Prensipleri

Pilates yontemi, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve beden ile zihnin es
zamanl caligmasini esas alan biitiinciil bir egzersiz sistemi olarak tanimlanmaktadir. Bu
yontem, kontrollii hareket uygulamalari ile birlikte postiiral hizalanmay1 gelistirmeyi,
kas kontroliinii artirmay1 ve hareket farkindaligin1 desteklemeyi amaglamaktadir (Wells
vd., 2012).

Pilates egzersizlerinde bireyin hareket sirasinda dikkatini uygulamaya
yonlendirmesi, nefes kontroliinii saglamast ve hareketleri bilingli  sekilde
gerceklestirmesi Onemli goriilmektedir. Bu nedenle pilatesin yalnizca fiziksel
uygunlugu gelistiren bir yontem olmadigi, ayni zamanda zihinsel odaklanmay1
destekleyen bir egzersiz yaklasimi oldugu belirtilmektedir (Latey, 2001).

Literatiirde pilates yonteminin temel prensiplerinin konsantrasyon, kontrol,
merkezleme, akicilik, hassasiyet ve nefes oldugu ifade edilmektedir (Latey, 2001).

Bu prensiplerin egzersizlerin dogru uygulanmasint destekledigi ve ozellikle
merkez bolge kaslarinin aktivasyonunda onemli rol oynadig1 bildirilmektedir. Ayrica
pilates uygulamalarinda kontrollii hareket yapisinin denge, koordinasyon ve postiiral
kontrol iizerinde olumlu etkiler olusturdugu belirtilmektedir (Muscolino ve Cipriani,
2004).

Yapilan ¢aligsmalarda diizenli pilates egzersizlerinin kas dayanikliligi, esneklik ve
govde stabilizasyonu iizerinde gelisim sagladigi, bunun yaninda bireylerin giinliikk
yasam aktivitelerindeki fonksiyonel hareket kapasitesini destekledigi ifade edilmektedir
(Kloubec, 2010).

Pilates egzersizlerinin psikolojik ve fiziksel siiregler iizerindeki etkilerini
inceleyen arastirmalar, bu yontemin beden farkindaligini artirabildigini ve bireylerin

hareket kontroliinii gelistirebildigini gdstermektedir. Ozellikle kontrollii nefes
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uygulamalarinin ve zihinsel konsantrasyonun birlikte kullanilmasi sayesinde pilatesin
hem fiziksel uygunluk hem de psikomotor beceriler iizerinde etkili oldugu
belirtilmektedir (Cruz-Ferreira vd., 2011).

Bu yoniiyle pilates, rehabilitasyon siireglerinden fiziksel uygunlugun
gelistirilmesine kadar genis kullanim alanina sahip giivenli bir egzersiz yontemi olarak

degerlendirilmektedir (Wells vd., 2012).

2.6. Pilates Tiirleri

Pilates uygulamalari, kullanilan ekipmanlar ve egzersiz yaklasimina gore farklh
tiirlere ayrilmaktadir. Literatiirde en yaygin pilates tlirlerinin mat pilates, reformer
pilates, klinik pilates ve c¢agdas (contemporary) pilates uygulamalari oldugu
belirtilmektedir. Mat pilates, egzersizlerin minder lizerinde ve ¢ogunlukla viicut agirlig
kullanilarak gerceklestirildigi uygulamalar1 ifade etmektedir. Bu yontemde merkez
bolge kaslarinin aktivasyonu, postiir kontrolii ve hareket koordinasyonu 6n planda
tutulmaktadir. Ayrica mat pilatesin ekipman gerektirmemesi nedeniyle farkli yas
gruplarinda ve fiziksel uygunluk diizeylerinde kolaylikla uygulanabildigi
bildirilmektedir (Segal vd., 2004; Latey, 2001).

Reformer pilates ise yayli direng¢ sistemine sahip 6zel bir ekipman yardimiyla
uygulanan pilates tiiridiir. Reformer cihazinda bulunan hareketli platform, yaylar ve
halat sistemleri sayesinde egzersizler farkli diren¢ diizeylerinde uygulanabilmektedir.
Bu ozellik, egzersizlerin bireylerin fiziksel kapasitesine gore uyarlanmasia olanak
saglamaktadir. Literatiirde reformer pilatesin kas kuvveti, denge, koordinasyon, esneklik
ve postiiriin gelistirilmesine katki sagladigt; ayarlanabilir direng sistemi sayesinde farkli
yas ve fiziksel wuygunluk diizeyindeki bireylerde giivenle uygulanabildigi
bildirilmektedir (Wells vd., 2012; Kloubec, 2010).

Pilates uygulamalar1 klasik ve modern yaklasimlar seklinde de
simiflandirilmaktadir. Klasik pilates, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen orijinal
egzersiz siralamalarini ve temel prensipleri esas alan uygulamalari kapsamaktadir.
Modern pilates yaklasiminda ise anatomik ve biyomekanik gelismeler dogrultusunda
egzersizlerin bireysel ihtiyaglara gore uyarlanabildigi belirtilmektedir. Bu yaklagimda
rehabilitasyon uygulamalari, hareket modifikasyonlar1 ve fonksiyonel egzersiz
prensipleri daha fazla 6n plana ¢ikmaktadir (Wells vd., 2012; Vasilescu ve Stoica,
2025).

Klinik pilates uygulamalar1 ise genellikle fizyoterapi ve rehabilitasyon alanlarinda

kullanilmaktadir. Bu uygulamalarda egzersiz programlar1 bireyin fiziksel durumu, kas-
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iskelet sistemi problemleri ve fonksiyonel ihtiyaglar1 dikkate alinarak planlanmaktadir.
Ozellikle postiir bozukluklari, bel ve boyun agrilar1 ile hareket kisitliliklarinm
desteklenmesinde klinik pilates uygulamalarindan yararlanildigi bildirilmektedir

(Byrnes vd., 2018; Rodriguez-Fuentes vd., 2022).

2.7. Reformer Pilates

Reformer Pilates, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen klasik Pilates yonteminin
ekipman destekli bir uygulama bigimi olarak tanimlanmaktadir. Bu sistem, 6zel olarak
tasarlanmis “Reformer” adi verilen cihaz araciligiyla uygulanmakta olup, bu ekipman
adim1 dogrudan yontemden almaktadir. Reformer cihazi; hareketli platform (carriage),
farkli direng seviyeleri saglayan yaylar, ayak bar1 (footbar), omuz destekleri ve kayis
sistemlerinden olusan ¢ok bilesenli bir yapiya sahiptir (Pont ve Romero, 2012).

Reformer Pilates’in sahip oldugu bu o6zellikler, yontemin hem rehabilitasyon
sireclerinde hem de fiziksel performansin gelistirilmesine yonelik egzersiz
programlarinda yaygin olarak kullanilmasimna olanak tanimaktadir. Ozellikle kontrollii
diren¢ mekanizmasi sayesinde kas aktivasyonunun diizenlenebilmesi ve hareketlerin
giivenli bir sekilde uygulanabilmesinden dolay1 bu yontemin klinik ve sportif alanlarda
tercih edilmesinde onemli bir etken olarak degerlendirilmektedir (Corp ve Corp, 2018).

Ayrica Reformer Pilates egzersizlerinin, bireylerin fiziksel kapasitesine ve
fonksiyonel ihtiyaclarma gore kolaylikla uyarlanabildigi ifade edilmektedir. Sistemde
yer alan yayli direng yapisi ve hareket destekleyici bilesenler sayesinde egzersizlerin
zorluk seviyesi kisiye 0zgii olarak diizenlenebilmekte, boylece ayni hareket farkl
fiziksel yeterlilik diizeylerine sahip bireylerde giivenli bir sekilde uygulanabilmektedir
(Anderson vd., 2005).

2.8. Reformer Pilatesin Fiziksel Ozellikleri

Joseph Pilates tarafindan gelistirilen Pilates egzersiz sistemi, kas kuvvetinin
artirtlmasi, esnekligin gelistirilmesi ve genel fiziksel saglhigin desteklenmesini
amaclayan biitiinciil bir egzersiz yaklagimi olarak tanimlanmaktadir (Kaya vd., 2020).

Bu sistem, viicudun tiim boélgelerini gelistirmeyi amaclayan cesitli uygulama
igeriklerini barindirmakta olup, farkl diizeylerdeki bireylere hitap edebilecek genis bir
egzersiz repertuvarina sahiptir (Anderson, 2009).

Reformer pilates ise, yayli diren¢ mekanizmasi sayesinde kontrollii hareket
uygulamalarina olanak tanimakta ve kas-iskelet sisteminin islevsel gelisimini

amaclamaktadir. Literatiirde, reformer pilates uygulamalarinin fiziksel uygunlugun
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temel bilesenleri iizerinde olumlu etkiler olusturdugu rapor edilmistir. Ozellikle diizenli
yapilan reformer pilates egzersizlerinin kas kuvveti, kas dayanikliligi, esneklik, denge
ve postiiral kontrol parametrelerinde anlamli 1iyilesmelere katki sagladigi
belirtilmektedir (Kloubec, 2010).

Ayrica arastirmalar, reformer pilates uygulamalarinin merkez bolge (core) kas
aktivasyonunu artirarak govde stabilizasyonunu destekledigini ortaya koymaktadir.
Core kaslarmin etkin bir sekilde calistirilmasi, omurganin korunmasina yardimei
olmakta ve postiiral kontroliin gelisimine dnemli 6l¢iide katkida bulunmaktadir (Wells

vd., 2012).

2.9. Reformer Pilates Cihazimin Yapisi

Reformer, Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve Kontroloji ydnteminin
uygulanmasinda temel araglardan biri olarak kullanilan 6zel bir egzersiz ekipmanidir
(Isacowitz, 2022).

Ahsap ya da metal bir iskelet iizerine yerlestirilmis hareketli bir platformun
(carriage) yani sira yaylar, kayislar, omuz destekleri ve ayak barindan olusan bu sistem,
egzersizlerin kontrollii ve direngli bir sekilde gerceklestirilmesine olanak saglamaktadir

(Kloubec, 2010).

2.10. Pilatesin Fiziksel Etkileri

Pilates, kas kuvveti, esneklik, denge, postiir ve core stabilizasyonunu gelistirmeyi
amaglayan zihin-beden egzersiz yontemlerinden biridir. Diizenli pilates uygulamalarinin
bireylerin fiziksel uygunluk diizeylerini artirdigi ve fonksiyonel hareket kapasitesini
gelistirdigi bildirilmektedir (Parveen vd., 2023).

Pilates egzersizlerinin Ozellikle abdominal kaslar ve gdévde stabilizatorleri
tizerinde etkili oldugu belirtilmektedir. Diizenli uygulamalarin kas kuvveti ve
dayanikliligini artirdigi, bunun yaninda postiirel kontrolii gelistirdigi ifade edilmektedir.
Reformer pilatesin yayli direng sistemi sayesinde kontrollii hareket egitimi sundugu ve
fonksiyonel kuvvet gelisimine katki sagladigi bildirilmektedir (Dogru, 2026).

Literatiirde pilates egzersizlerinin denge ve esneklik lizerinde olumlu etkileri
oldugu vurgulanmaktadir. Ozellikle sedanter kadinlarda uygulanan reformer pilates
programlarinin denge performansin1 artirdigi, hareket kontroliinii gelistirdigi ve
fleksibilite diizeylerinde anlamli iyilesmeler sagladig: belirtilmektedir (Dogru, 2026).

Pilates uygulamalarinin viicut kompozisyonu iizerinde de olumlu etkiler

olusturdugu bildirilmektedir. Yapilan sistematik derleme ve meta-analiz ¢alismalarinda
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diizenli pilates egzersizlerinin yag oraninin azalmasina, kas tonusunun artmasina ve
beden farkindaliginin gelismesine katki sagladigi ifade edilmektedir (Cavina vd., 2020).

Ayrica pilatesin saglikli bireylerde beden kompozisyonunu iyilestirebilecegi ve
fiziksel goriiniim lizerinde olumlu sonuglar olusturabilecegi belirtilmektedir (Silva vd.,
2022).

Asin kilolu ve obez kadinlar iizerinde gergeklestirilen randomize kontrollii bir
caligmada, sekiz haftalik reformer pilates programinin viicut kompozisyonu, kas kuvveti
ve kas dayaniklilig1 {izerinde olumlu etkiler olusturdugu saptanmistir. Ayni ¢alismada
pilates uygulayan bireylerde fiziksel performans parametrelerinde anlamli gelismeler

gozlenmistir (Yildirim vd., 2025).

2.11. Pilatesin Psikolojik Etkileri

Pilates yalnizca fiziksel uygunlugu gelistiren bir egzersiz yontemi degil, ayni
zamanda psikolojik 1iyilik halini destekleyen bir uygulama olarak da
degerlendirilmektedir. Pilates egzersizlerinin kontrollii nefes, konsantrasyon ve beden
farkindalig1 igermesi sayesinde bireylerin stres diizeylerini azaltabildigi belirtilmektedir
(Parveen vd., 2023).

Arastirmalar pilates uygulamalarinin depresyon, anksiyete ve stres diizeyleri
lizerinde olumlu etkiler olusturdugunu gostermektedir. Ozellikle reformer pilates
uygulamalarinin kadinlarda psikolojik iyilik halini destekledigi ve anksiyete belirtilerini
azalttig1 bildirilmektedir (Y1ildirim vd., 2025).

Pilatesin yasam kalitesi ve ruh hali iizerinde olumlu etkileri oldugu da ifade
edilmektedir. Yash bireyler iizerinde yapilan sistematik derleme ve meta-analiz
caligmalarinda pilates egzersizlerinin yagam kalitesini artirdigi, ruh hali lizerinde olumlu
etkiler olusturdugu ve genel iyilik halini destekledigi belirtilmistir (Metz vd., 2021).

Pilates sirasinda bireyin bedenine odaklanmasi, hareket kontrolii saglamasi ve
nefes koordinasyonu gelistirmesi; beden farkindaliginin artmasina katki saglamaktadir.
Bu durumun bireylerin bedenlerini daha olumlu degerlendirmelerine yardimct oldugu
ve beden memnuniyeti diizeyini artirabilecegi diistiniilmektedir (Parveen vd., 2023).

Diizenli pilates yapan bireylerde 6zgiiven artisi, beden memnuniyetinde gelisim
ve psikolojik rahatlama gibi olumlu sonuglarin gézlendigi bildirilmektedir. Pilatesin
zihinsel ve fiziksel bilesenleri birlikte igermesi nedeniyle bireyin hem bedensel hem de
psikolojik sagligini destekleyen biitiinciil bir egzersiz yontemi oldugu ifade edilmektedir

(Metz vd., 2021).
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2.12. Beden Algisi ve Beden Memnuniyeti

Beden algisi, bireyin kendi bedenine iliskin duygu, diisiince, tutum ve
degerlendirmelerini igeren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Schilder (1935), beden algisim
“zihnimizde olusturdugumuz kendi bedenimizin resmi” seklinde tanimlamistir. Daha
sonraki caligmalarda beden algisinin yalnizca fiziksel goriiniimle sinirli olmadigi;
biligsel, duygusal, sosyal ve Kkiiltiirel boyutlar1 da kapsayan karmasik bir yap1 oldugu
ifade edilmistir (Cash, 2004; Grogan, 2010).

Beden algisi, bireyin bedenini nasil algiladigi, degerlendirdigi ve hissettigi ile
iligkilidir. Cash ve Pruzinsky'ye (1990) gore beden algisi; bireyin bedenine yonelik
gelistirdigi duygu, disilince, davranis ve inanglarin biitiiniidiir. Bu yap1 ¢ocukluk
doneminden itibaren sekillenmeye baslamakta ve yasam boyu gelisim gostermektedir.
Ozellikle aile, sosyal ¢evre ve toplumsal normlar beden algisinin olusumunda dnemli
rol oynamaktadir (Grogan, 2010a; Cash, 2012).

Beden algis1 benlik saygisi ile yakindan iligkilidir. Bireyin bedenine yonelik
olumlu degerlendirmeleri benlik saygisin1 desteklerken, olumsuz beden algis1 diisiik
benlik saygist ile iliskilendirilmektedir (Sarwer vd., 1998). Rosenberg Benlik Saygisi
Olgegi, bireylerin benlik saygisin1 degerlendirmek amaciyla Rosenberg (1965)
tarafindan gelistirilmis, Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢alismalar1 ise Cuhadaroglu
(1986) tarafindan yapilmistir.

Beden algisiin olusumunda biyolojik, psikolojik, toplumsal ve kiiltiirel faktorler
etkili olmaktadir. Ozellikle medya, toplumsal giizellik normlar1 ve sosyal
karsilastirmalar bireylerin bedenlerine yonelik degerlendirmelerini etkileyebilmektedir.
Kadinlarda zayif olma istegi, erkeklerde ise kasli gériinme arzusu medya etkisiyle artis
gosterebilmektedir (Smolak, 2004). Bu durum bireylerin sagliksiz diyetler
uygulamasina, yeme bozukluklar1 gelistirmesine veya sagligi tehdit eden davraniglara
yonelmesine neden olabilmektedir (Stice vd., 2011).

Olumsuz beden algisinin diisiik Ozgiliven, depresyon, anksiyete, yeme
bozukluklar1 ve diisiik yasam doyumu ile iliskili oldugu bildirilmektedir (Vartanian,
2018; Grogan, 2021; Cash ve Pruzinsky, 2002). Ozellikle beden memnuniyetsizligi
yasayan bireylerin kilo kontrolii amaciyla sagliksiz davranislara yonelebilecegi
belirtilmektedir (Stice, 2002; Neumark-Sztainer vd., 2006).

Toplumsal yap1 ve kiiltiirel degerler de beden algisinin sekillenmesinde 6nemli rol
oynamaktadir. Bourdieu’ye (2015a) gore begeni, bireyin kendisini ve g¢evresini
degerlendirme bi¢iminin temelini olusturmaktadir. Bourdieu (2015b), kadin bedeninin

toplumsal bakis altinda sekillendigini ve kadinlarin ¢ogu zaman toplumsal giizellik
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normlarina uyum saglama baskis1 hissettiklerini belirtmektedir. Turner (2008) ise
tarihsel siirecte kadin bedenine yonelik baskilarin farkli bi¢imlerde devam ettigini ifade
etmektedir.

Beden algis1 bireyin ruh sagligi acisindan Onemli bir degiskendir. Bireyin
kendisini nasil gordiigii ve degerlendirdigi, toplumsallasma siirecinin 6nemli bir
parcasini olusturmaktadir (Kiigiik, 2007). Olumlu beden algisina sahip bireylerin dis
goriiniislerinden daha memnun olduklart; olumsuz beden algisina sahip bireylerin ise
ideal beden algilar1 ile mevcut beden algilar1 arasinda uyumsuzluk yasadiklar
belirtilmektedir (Aydin, 2015).

Son yillarda diizenli egzersiz ve fiziksel aktivitenin olumlu beden algisi
tizerindeki etkileri dikkat ¢ekmektedir. Diizenli egzersizin bireyin fiziksel goriiniimiinii
olumlu yonde degistirdigi, benlik saygisini artirdigi ve beden algisini destekledigi
bildirilmektedir (Kantanista vd., 2015; Hwang ve Chung, 2008).

Pozitif beden algisinin 6nemli bilesenlerinden biri olan beden memnuniyeti
kavrami; bireyin bedenini kabul etmesi, bedenine saygi duymasi ve bedenine yonelik
olumlu diigiinceler gelistirmesi olarak tanimlanmaktadir (Tylka ve Barcalow, 2015).

Beden memnuniyeti diizeyi yliksek bireylerde 6zsayginin daha yiiksek, depresyon
ve anksiyete diizeylerinin ise daha diisiik oldugu belirtilmektedir (Linardon vd., 2022).

Beden memnuniyetiyi etkileyen faktorler arasinda beden kitle indeksi, 6zsaygi, 6z
sefkat, fiziksel aktivite diizeyi, sosyal karsilastirma ve sosyokiiltiirel baskilar yer
almaktadir (Andrew vd., 2016).

Medya ve toplumsal giizellik standartlarinin igsellestirilmesinin  beden
memnuniyeti diizeyini azaltabilecegi ifade edilmektedir. Bununla birlikte diizenli
fiziksel aktivite yapan bireylerde beden algisinin daha olumlu oldugu ve beden
memnuniyeti diizeyinin arttig1 bildirilmektedir (Linardon vd., 2022).

Arastirmalar fiziksel aktivite diizeyi arttikca pozitif beden algist ve beden
memnuniyeti diizeyinin de arttigin1 gostermektedir (Alleva vd., 2023; Jankauskiene vd.,
2024).

Ozellikle saglik, iyi hissetme ve fiziksel islevsellik amaciyla yapilan egzersizlerin
olumlu beden algisin1 destekledigi belirtilmektedir. Buna karsin yalnizca goriiniis odakl
egzersiz motivasyonunun olumlu beden algisim1 zayiflatabilecegi ifade edilmektedir
(Homan ve Tylka, 2014; Tylka vd., 2015).

Beden memnuniyeti, bireyin bedenini olumlu bir bakis agisiyla degerlendirmesi,
bedenine saygi duymasi ve fiziksel goriinlimiinden bagimsiz olarak bedeninin degerini

kabul etmesi seklinde tanimlanmaktadir (Avalos vd., 2005). Bu kavram, beden
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memnuniyetinden daha genis bir anlam tagimakta olup bireyin bedenini yalnizca estetik
ozellikleriyle degil, ayn1 zamanda islevselligi ve saglig1 acisindan da degerlendirmesini
icermektedir (Tylka ve Barcalow, 2015).

Pozitif beden imaji yaklasimma gére beden memnuniyeti, beden
hosnutsuzlugunun yoklugundan farkli bir yapiyr temsil etmektedir. Bireyin bedenine
yonelik olumlu duygular gelistirmesi, bedeninin giiclii yonlerini fark etmesi ve
toplumsal giizellik standartlarinin  etkisine kars1 direng gosterebilmesi beden
memnuniyetinin temel bilesenleri arasinda yer almaktadir (Barcalow vd., 2010). Bu
nedenle giincel calismalar beden memnuniyetiyi psikolojik saglamligi destekleyen
koruyucu bir faktor olarak degerlendirmektedir (Andrew vd., 2016).

Arastirmalar beden memnuniyeti diizeyi yiiksek bireylerin daha yiliksek benlik
saygisina sahip oldugunu, yasam doyumlariin arttigin1 ve depresif belirtilerinin daha
diisiik diizeyde gorildiigiinii gostermektedir (Alleva vd., 2015; Swami ve Ng, 2015).
Ayrica olumlu beden algisina sahip bireylerin sosyal goriliniis kaygisini daha az
yasadiklar1 ve bedenleriyle ilgili olumsuz diisiincelerden daha az etkilendikleri
bildirilmektedir (Homan ve Tylka, 2015). Bu durum beden memnuniyetinin yalnizca
fiziksel goriiniimle ilgili bir degisken olmadigini, ayn1 zamanda psikolojik iyi olusla
yakindan iligkili oldugunu gostermektedir.

Beden memnuniyetinin gelisiminde sosyal ¢evre onemli bir rol oynamaktadir.
Aile destegi, akran kabulii ve olumlu sosyal iliskiler bireyin bedenine yonelik daha
olumlu tutumlar gelistirmesine katki saglarken; medya tarafindan sunulan ideal beden
kaliplar1 ve goriiniis odakli sosyal karsilastirmalar beden memnuniyetiyi olumsuz
etkileyebilmektedir (Andrew vd., 2016; Tylka ve Barcalow, 2015). Ozellikle sosyal
medya kullaniminin artmasiyla birlikte bireylerin idealize edilmis beden goriintiilerine
daha sik maruz kaldiklar1 ve bunun beden algis1 iizerinde 6nemli etkiler olusturdugu
belirtilmektedir (Cohen vd., 2019).

Son yillarda yapilan calismalar fiziksel aktivite ve spor katiliminin beden
memnuniyeti diizeyiyle iliskili oldugunu ortaya koymaktadir. Diizenli fiziksel aktiviteye
katilan bireylerin bedenlerinin islevselligine daha fazla odaklandiklar1 ve bu nedenle
bedenlerine yonelik daha olumlu degerlendirmeler gelistirdikleri bildirilmektedir (Ginis
vd., 2012). Bununla birlikte sporun tiirii, egzersiz motivasyonu ve bireyin fiziksel
goriiniimiine verdigi dnem gibi faktorlerin bu iligkiyi etkileyebilecegi vurgulanmaktadir

(Alleva vd., 2015).
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Beden memnuniyetinin degerlendirilmesinde en yaygm kullanilan o6lgme
araclarindan biri Body Appreciation Scale’dir. Avalos vd. (2005) tarafindan gelistirilen
Ol¢ek daha sonra revize edilerek Body Appreciation Scale-2 formu olusturulmus ve
farkli kiiltiirlerde gecerli ve giivenilir sonuglar verdigi gosterilmistir (Tylka ve
Barcalow, 2015). Tiirkiye’de gercgeklestirilen uyarlama calismalart da 6lgegin Tiirk
orneklemlerinde kullanilabilecek psikometrik o6zelliklere sahip oldugunu ortaya

koymustur (Anl vd., 2015).

2.13. Mutluluk Kavram

Mutluluk, bireyin yasamini olumlu degerlendirmesi, yasam doyumu hissetmesi ve
olumlu duygular1 olumsuz duygulardan daha yogun yasamasi durumu olarak
tanimlanmaktadir. Psikoloji alaninda mutluluk ¢ogunlukla “6znel iyi olus” kavrami
kapsaminda ele alinmaktadir. Oznel iyi olus; yasam doyumu, olumlu duygularin siklig1
ve olumsuz duygularin azligi ile agiklanmaktadir (Diener, 1984).

Ryff’e gore mutluluk yalnizca haz alma durumu degil, bireyin kendini
gerceklestirmesi, yasamina anlam katmasi ve psikolojik olarak iyi islev gostermesiyle
de baglantilidir. Bu yaklasim mutlulugu psikolojik iyi olus kavrami igerisinde
degerlendirmektedir (Ryff, 1989).

Pozitif psikoloji yaklagimina goére mutluluk yalnizca kisa siireli hazlardan
olugsmamakta; bireyin yagsamina anlam katmasi, gii¢lii yonlerini kullanmasi ve sosyal
iliskilerinden doyum saglamasi ile de iliskilendirilmektedir. Seligman mutlulugu olumlu
duygular, yasamla mesguliyet ve anlamli yasam boyutlari ile agiklamaktadir (Seligman,
2011).

Mutlulugun fiziksel aktivite ile iliskili oldugu birgok ¢alismada belirtilmektedir.
Diizenli egzersizin serotonin ve endorfin gibi ndrokimyasal mekanizmalar etkileyerek
ruh hali {lizerinde olumlu etkiler olusturdugu ifade edilmektedir. Ayrica egzersizin
bireylerin psikolojik iyi olusunu ve yasam doyumunu artirabilecegi bildirilmektedir
(Lyubomirsky vd., 2005).

Mutluluk kavrami bireyin yasam kalitesi ve psikolojik sagliginin 6nemli bir
gostergesi olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle giiniimiizde mutluluk, psikoloji, saglik
bilimleri ve spor bilimleri alanlarinda sik¢a arastirilan konular arasinda yer almaktadir
(Argyle, 2001).

Parveen, Kalra ve Jain (2023) tarafindan yapilan sistematik derleme ¢aligmasinda,
pilates uygulamalarinin kadinlarda yasam kalitesini artirdigi, stres ve psikolojik

sorunlarin azaltilmasina katki sagladigi belirtilmistir (Parveen vd., 2023).
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Tsartsapakis vd. (2026) tarafindan gergeklestirilen meta-analiz ¢calismasinda ise
pilates temelli egzersizlerin psikolojik iyi olug, yasam kalitesi ve mental saglik {izerinde
olumlu etkiler olusturdugu ifade edilmistir. Calismada pilatesin depresyon ve kaygi
belirtilerini azaltabildigi vurgulanmistir (Tsartsapakis vd., 2026).

Oztiirk (2019) tarafindan kadm pilates katilimcilariyla gerceklestirilen nitel
arastirmada, katilimcilar pilatesin kendilerini daha mutlu, enerjik ve psikolojik agidan
daha iyi hissetmelerini sagladigini belirtmiglerdir. Ayrica beden farkindaliginin ve
ozgiivenin arttig1 ifade edilmistir (Oztiirk, 2019).

Kolayis vd. (2021) tarafindan yapilan ¢alismada ise 12 haftalik pilates egzersiz
programinin kadinlarin 6znel mutluluk, psikolojik iyi olus ve yasam enerjisi diizeyleri
tizerinde olumlu etkiler olusturdugu belirlenmistir (Kolayis vd., 2021).

Duyan vd. (2022) tarafindan gerceklestirilen arastirmada diizenli pilates yapan
kadinlarin psikolojik iyi olus diizeylerinin daha yiiksek oldugu ve sosyal goriiniis
kaygisinin azalmasinin mutluluk diizeyini olumlu etkileyebilecegi belirtilmistir (Duyan

vd., 2022).
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3. MATERYAL VE YONTEM
Bu béliimde, arastirmanin etigi, modeli, siireci, amacit ve Onemi, hipotezleri,
stirliliklari, evreni ve drneklemi, veri toplama araclar1 ve verilerin analizi konularinda

kapsamli bilgiler sunulmaktadir.

3.1. Arastirma Etigi

“8 Haftalik Pilates Reformer Egzersizlerinin Sedanter Kadinlarda Fiziksel
Ozellikler, Beden Memnuniyeti ve Mutluluk Diizeylerine Etkisi” konulu etik kurul
bagvurumuz; Giimiishane Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu’nun
28/11/2025 tarih ve 2025/09 sayil1 toplantisinda goriisiilmiis olup; projenin yiirtirliikteki
mevzuata uygun olduguna oy birligi ile karar verilmistir.

Karar numarasi: E-95674917-108.99-386591

3.2. Arastirmanin Modeli

Bu arasgtirma, sedanter kadinlarda reformer pilates egzersizlerinin fiziksel
ozellikler ile beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri tizerindeki etkisini incelemek
amaciyla tek grup On test-son test yar1 deneysel arastirma deseni kullanilarak
gerceklestirilmistir. Yari deneysel arastirmalar, tam deneysel arastirmalarin tiim
kosullariin saglanamadigi durumlarda uygulanan ve bagimsiz degiskenin etkisini 6n
test ve son test Olglimleri araciligiyla degerlendirmeye olanak saglayan arastirma
desenleridir (Biiylikoztirk vd., 2022; Creswell ve Creswell, 2018). Bu arastirmada
katimcilarin  fiziksel ve psikolojik degiskenleri egzersiz programi Oncesinde ve
sonrasinda degerlendirilmis, elde edilen veriler karsilastirilarak reformer pilates

egzersizlerinin etkisi analiz edilmistir.

3.3. Arastirma Amaci ve Onemi

Bu aragtirmanin amaci, sedanter kadinlarda 8 hafta siireyle uygulanan reformer
pilates egzersizlerinin fiziksel Ozellikler, beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri
tizerindeki etkilerini incelemektir. Arastirma kapsaminda katilimcilarin viicut agirligi ve
cevre Olgtimleri gibi fiziksel ozelliklerinde meydana gelen degisimlerin belirlenmesi,
beden memnuniyeti diizeyleri ile mutluluk diizeylerinde olusabilecek farkliliklarin
ortaya konulmasi amaglanmistir. Ayrica reformer pilates egzersizlerinin fiziksel ve

psikolojik degiskenler tizerindeki biitiinciil etkisinin degerlendirilmesi hedeflenmistir.



Fiziksel aktivite yetersizligi, giiniimiizde onemli bir halk saglig1 sorunu olarak
kabul edilmekte ve sedanter yasam tarzi birgok fiziksel ve psikolojik saglik probleminin
ortaya ¢ikmasina zemin hazirlamaktadir (World Health Organization [WHO], 2024).
Diizenli fiziksel aktivitenin kardiyovaskiiler saglik, viicut kompozisyonu, kas kuvveti ve
esneklik tizerinde olumlu etkilerinin yani sira bireylerin psikolojik iyi oluslarini da
destekledigi bilinmektedir (Warburton ve Bredin, 2017).

Pilates egzersizleri; kas kuvvetini, postiirii, dengeyi ve esnekligi gelistirmeyi
amaclayan bir egzersiz yontemi olup son yillarda 6zellikle kadinlar arasinda yaygin
olarak tercih edilmektedir (Kloubec, 2010). Reformer pilates uygulamalarinin viicut
kompozisyonu ve fiziksel uygunluk parametreleri iizerinde olumlu etkiler olusturdugu
cesitli calismalarda bildirilmistir (Cruz-Ferreira vd., 2011; Bulguroglu vd., 2017).
Bununla birlikte egzersizin bireylerin beden algisi, beden memnuniyeti ve psikolojik iyi
olus diizeyleri iizerinde de 6nemli etkiler olusturabilecegi belirtilmektedir (Hausenblas
ve Fallon, 20006).

Beden memnuniyeti, bireyin fiziksel  goOriiniimiine  ydnelik  olumlu
degerlendirmelerini ifade eden 6nemli bir psikolojik yap1 olup 6zellikle kadinlarda
benlik saygisi, yasam doyumu ve ruh sagligi ile yakindan iligkilidir (Avalos vd., 2005).
Benzer sekilde mutluluk, bireyin yagsamini olumlu degerlendirmesi ve 6znel iyi olusunu
yansitan temel gostergelerden biridir (Diener, 2000). Diizenli egzersizin mutluluk ve
yasam doyumunu artirabilecegi bir¢ok arastirmada ortaya konulmustur (Biddle ve
Asare, 2011).

Literatiir incelendiginde reformer pilates egzersizlerinin fiziksel 6zellikler
tizerindeki etkilerini inceleyen caligmalar bulunmasina ragmen, sedanter kadinlarda
fiziksel Ozellikler, beden memnuniyeti ve mutluluk diizeylerini birlikte degerlendiren
caligmalarin smirlt oldugu goriilmektedir. Bu nedenle aragtirmanin, reformer pilates
egzersizlerinin fiziksel ve psikolojik etkilerini biitiinciil bir yaklasimla ortaya koyarak
literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir. Ayrica elde edilecek bulgularin sedanter
bireylerin fiziksel aktivite programlarinin planlanmasinda ve kadinlarin yasam

kalitesinin artirilmasina yonelik uygulamalarda yol gosterici olmasi beklenmektedir.

3.4. Arastirma Problemi

Gilinlimiizde teknolojik gelismeler, ¢alisma kosullarindaki degisimler ve giinliik
yasamda fiziksel aktivite diizeyinin azalmasi sedanter yasam tarzinin yayginlagsmasina
neden olmaktadir. Sedanter yasam tarzi; obezite, kardiyovaskiiler hastaliklar, kas-iskelet

sistemi problemleri ve metabolik rahatsizliklar gibi bir¢ok saglik sorununun ortaya
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¢ikmasinda 6nemli bir risk faktorii olarak goriilmektedir. Bunun yani sira fiziksel
aktivite yetersizliginin bireylerin psikolojik iyi oluslari, beden algilart ve mutluluk
diizeyleri lizerinde de olumsuz etkiler olusturabildigi belirtilmektedir.

Son yillarda reformer pilates egzersizleri, fiziksel uygunlugun gelistirilmesi, viicut
kompozisyonunun iyilestirilmesi ve yasam kalitesinin artirilmasi amaciyla yaygin
olarak tercih edilen egzersiz yontemlerinden biri haline gelmistir. Reformer pilatesin
fiziksel saglik tizerindeki olumlu etkilerini inceleyen calismalar bulunmakla birlikte,
sedanter kadinlarda fiziksel 6zellikler ile beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri
tizerindeki etkilerini birlikte degerlendiren ¢aligmalarin sinirli oldugu goriilmektedir.

Bu dogrultuda arastirmanin temel problemi, “Sedanter kadinlarda uygulanan 8
haftalik reformer pilates egzersizleri fiziksel 6zellikler, beden memnuniyeti ve mutluluk
diizeyleri lizerinde anlamli bir etki olusturmakta midir?” sorusudur.

Bu temel problem dogrultusunda asagidaki alt problemlere yanit aranmistir:

1-) Sedanter kadinlarin reformer pilates egzersizleri oncesi ve sonrasi fiziksel
ozellikleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

2-) Sedanter kadinlarin reformer pilates egzersizleri Oncesi ve sonrasi beden
memnuniyeti diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

3-) Sedanter kadinlarin reformer pilates egzersizleri dncesi ve sonrast mutluluk
diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik var midir?

4-) Reformer pilates egzersizleri sonrasinda fiziksel 6zelliklerde meydana gelen
degisimler ile beden memnuniyeti diizeyi arasinda anlamli bir iligki var midir?

5-) Reformer pilates egzersizleri sonrasinda fiziksel 6zelliklerde meydana gelen
degisimler ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iligki var midir?

6-) Beden memnuniyeti diizeyi ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iliski var

midir?

3.5. Arastirma Hipotezleri

HlI: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadinlarin fiziksel
Ozelliklerini olumlu yonde etkiler, beden memnuniyeti diizeylerini ve mutluluk
diizeylerini artirir.

HO: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadinlarin fiziksel
ozelliklerini olumlu yonde etkilemez, beden memnuniyeti diizeylerini ve mutluluk

diizeylerini artirmaz.
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3.5.1. Alt Hipotezler

HI: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadinlarin fiziksel
ozelliklerini olumlu yonde etkiler.

HO: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadinlarin fiziksel
ozelliklerini olumlu yonde etkilemez.

HI: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadinlarin beden
memnuniyeti diizeylerini artirir.

HO: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadinlarin beden
memnuniyeti diizeylerini artirmaz.

HI: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadilarin mutluluk
diizeylerini artirir.

HO: 8 haftalik reformer pilates egzersiz programi sedanter kadinlarin mutluluk
diizeylerini artirmaz.

HI: Sedanter kadinlarda fiziksel 0&zelliklerdeki olumlu gelisim, beden
memnuniyeti diizeyini artirir.

HO: Sedanter kadinlarda fiziksel oOzelliklerdeki olumlu gelisim, beden
memnuniyeti diizeyini artirmaz.

H1: Sedanter kadinlarda fiziksel 6zelliklerdeki olumlu gelisim, mutluluk diizeyini
artirir.

HO: Sedanter kadinlarda fiziksel 6zelliklerdeki olumlu gelisim, mutluluk diizeyini
artirmaz.

H1I: Sedanter kadinlarda beden memnuniyeti diizeyindeki artis, mutluluk diizeyini
artirir.

HO: Sedanter kadinlarda beden memnuniyeti diizeyindeki artig, mutluluk diizeyini

artirmaz.

3.6. Arastirmanin Kapsam ve Simirhliklan

Bu arastirma, Adiyaman ili Merkez il¢esinde yasayan sedanter kadinlar iizerinde
gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda goniilli olarak calismaya katilan 30 kadin
yer almistir. Katilimcilara 8 hafta siireyle, haftada 2 giin olmak iizere reformer pilates
egzersiz programi uygulanmistir.

Arastirmada katilmecilarin  fiziksel 06zelliklerini belirlemek amaciyla boy
uzunlugu, viicut agirligi, beden kitle indeksi, bel ¢evresi ve kalca cevresi Ol¢limleri

alimmistir. Ayrica beden memnuniyeti diizeylerini belirlemek amaciyla beden
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memnuniyeti Olgegi, mutluluk diizeylerini belirlemek amaciyla ise Oxford Mutluluk
Olgegi Kisa Formu kullanilmustir.

Arastirma, reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarin fiziksel 6zellikleri,
beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri iizerindeki etkilerinin incelenmesi ile

sinirlandirilmastir.

3.6.1. Sinirhliklar

Bu aragtirmanin sinirhiliklar agagida belirtilmistir:

Arastirma, Adiyaman ili Merkez ilgesinde yasayan ve goniillii olarak ¢aligmaya
katilan 30 sedanter kadin ile sinirhdir.

Arastirmada kontrol grubu bulunmamakta olup ¢alisma tek grup 6n test-son test
deneysel desen ile yliriitilmiistiir.

Arastirma siiresi 8 hafta ile sinirhidir.

Katilimcilarin egzersiz programi disindaki giinliik fiziksel aktivite diizeyleri,
beslenme aligkanliklar1 ve yasam tarzi davraniglar1 kontrol altina alinamamustir.

Beden memnuniyeti ve mutluluk diizeylerine iligkin veriler katilimcilarin 6z
bildirimlerine dayali 6l¢ekler araciligiyla elde edilmistir.

Arastirmada kullanilan 06l¢iim araglarindan elde edilen veriler, uygulama
donemindeki katilimci 6zelliklerini yansitmaktadir ve sonuclar farkli yas gruplarina
veya farkli popiilasyonlara dogrudan genellenemez.

Arastirmanin  bulgular1 yalnizca arastirmada kullanilan reformer pilates

programinin siiresi, siklig1 ve igerigi kapsaminda degerlendirilmelidir.

3.7. Arastirmanin Evreni

Aragtirmanin evrenini, Adiyaman ili Merkez il¢esinde yasayan, 18 yas ve iizeri,
sedanter yasam tarzina sahip kadinlar olusturmaktadir. Sedanter bireyler, diizenli
fiziksel aktivite veya egzersiz programina katilmayan ve giinliik yasaminda disiik

diizeyde fiziksel aktivite gosteren bireyler olarak kabul edilmistir.

3.8. Arastirma Orneklemi

Arastirmanin 6rneklemini, Adiyaman ili Merkez ilgesinde yasayan, arastirmaya
goniillii olarak katilmayi kabul eden ve arastirma Olgiitlerini karsilayan 30 kadin
olusturmaktadir. Katilimcilar, Reformer Pilates egzersizlerine katilmalarina engel teskil

edecek herhangi bir saglik problemi bulunmayan, diizenli egzersiz aliskanligi olmayan
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ve arastirma siiresince uygulanan 8 haftalik Reformer Pilates egzersiz programina

katilmay1 kabul eden bireyler arasindan se¢ilmistir.

3.9. Veri Toplama Araglari

3.9.1. Fiziksel Ol¢iimler

Katilimcilarin fiziksel o6zelliklerini belirlemek amaciyla boy uzunlugu, viicut
agirhigi, beden kiitle indeksi (BKI), sag ve sol kol gevresi, gogiis cevresi, bel ¢evresi,
basen ¢evresi ile sag ve sol bacak g¢evresi Ol¢limleri alinmistir. Tiim antropometrik
Olciimler egzersiz programi baglamadan once oOn test, sekiz haftalik reformer pilates
egzersiz programinin tamamlanmasinin ardindan ise son test olarak ayni arastirmaci
tarafindan benzer ¢evresel kosullarda gergeklestirilmistir.

Boy uzunlugu, katilimcilar ¢iplak ayakla dik pozisyonda ve bas Frankfort
diizleminde olacak sekilde santimetre (cm) cinsinden Ol¢lilmiistiir. Viicut agirligr ise
hafif kiyafetli ve ayakkabisiz olarak dijital tart1 kullanilarak kilogram (kg) cinsinden
belirlenmistir. Beden kiitle indeksi (BKI), viicut agirliginin kilogram cinsinden
degerinin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine bdoliinmesiyle hesaplanmigtir
(kg/m?) (WHO, 2000).

Bel cevresi son kosta ile krista iliaka arasindaki orta noktadan, basen cevresi
kalcanin en genis noktasindan, gogiis cevresi normal ekspirasyon sonunda gogsiin en
genis bolgesinden, kol ¢evresi akromion ile olekranon arasindaki orta noktadan, bacak
cevresi ise uylugun en genis boliimiinden esnek antropometrik mezura kullanilarak
santimetre cinsinden Ol¢lilmiistiir. Tim ¢evre Ol¢limleri uluslararasi antropometrik
Olclim standartlarina uygun olarak aymi arastirmaci tarafindan gercgeklestirilmistir
(American College of Sports Medicine [ACSM], 2022; Heyward ve Wagner, 2004).

Bu arastirmada kullanilan antropometrik olgiimler, reformer pilates ve egzersiz
miidahalelerinin  viicut kompozisyonu iizerindeki etkilerini inceleyen benzer
caligmalarda kullanilan O6l¢iim protokolleriyle uyumludur (Cruz-Ferreira vd., 2011;

Kloubec, 2010).

3.9.2. Oxford Mutluluk Ol¢egi Kisa Formu

Katilimeilarm mutluluk diizeylerini belirlemek amaciyla Oxford Mutluluk Olgegi
(Oxford Happiness Questionnaire — OHQ) kullanilmustir.

Olgegin 6zgiin formu Hills ve Argyle (2002) tarafindan gelistirilmis olup,

bireylerin 6znel mutluluk diizeylerini 6lgmeye yonelik bir yapr sunmaktadir. Tiirkce
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uyarlama, gecerlik ve giivenirlik ¢alismast Dogan ve Akinci Cotok (2011) tarafindan
gerceklestirilmistir gerceklestirilen gegerlilik ve gilivenirlik analizleri, dlgegin 6lgme
amacina uygun bir yapiya sahip oldugunu ortaya koymustur. Likert tipi olarak
diizenlenen 6lcek toplam 29 maddeden olugmakta ve maddeler 5°’li derecelendirme
sistemiyle (1=Kesinlikle Katilmiyorum, 5=Kesinlikle Katiliyorum) yanitlanmaktadir.
Olgekten elde edilen toplam puanin artmasi, bireyin mutluluk diizeyinin yiikseldigine
isaret etmektedir. Uyarlama calismasinda i¢ tutarlilik katsayisi .91 olarak hesaplanmig
ve bu deger Olcegin yiikksek diizeyde giivenirlige sahip oldugunu gostermistir.
Dogrulayict faktor analizi sonuglart da Olcegin yapr gegerliliginin kabul edilebilir
sinirlar igerisinde oldugunu ortaya koymaktadir. Bu ydniiyle Mutluluk Olgegi, 6znel iyi

olusun degerlendirilmesinde yaygin bi¢imde kullanilan giivenilir bir 6l¢gme aracidir.

3.9.3 Beden memnuniyeti Olcegi

Katilimcilarin bedenlerine yonelik olumlu algilarini belirlemek amaciyla beden
memnuniyeti Olgegi kullanilnustir. Beden memnuniyeti dlgegi ilk olarak Avalos, Tylka
ve Barcalow tarafindan bireylerin bedenlerine dair algilarin1 ve memnuniyet diizeylerini
olgmek amaciyla gelistirilmistir. (Avalos vd., 2005). Olgegin Tiirk {iniversite
ornekleminde faktor yapisini inceleyen ve gecerlilik ve giivenilirligini 6lgen calisma ise
Anli vd. (2015) tarafindan gergeklestirilmistir.Bu c¢alisma sonucunda, Olcegin ic
tutarlilik katsayis1 Cronbach alpha degeri .94 olup test-tekrar test giivenilirligi Cronbach
alpha degeri .90 olarak ifade edilmistir. Bu sonuglar goz oniinde bulunduruldugunda
6lcegin beden memnuniyetini 6lgmek i¢in iyi diizeyde gegerli ve gilivenilir bir test
oldugu sonucu c¢ikarilmistir. Beden memnuniyeti &lgegi (BMO), 9 maddeden
olugmaktadir. 5°’li Likert tipi olan Slgekteki puanlama sistemi herbir madde i¢in su
sekildedir: 5= Her zaman, 4=Siklikla, 3= Bazen, 2= Nadiren, 1= Hicbir zaman. Olcekte
herhangi bir tersine puanlama yapilmamis olup Olgekte artan puanlar artan beden

memnuniyet diizeyine isaret etmektedir. (Anl vd., 2016).

3.9.4. 8 Haftalik Reformer Pilates Egzersiz Program

Arastirmada uygulanan reformer pilates egzersiz programi, Tirkiye Cimnastik
Federasyonu 1. Kademe Pilates Egitim Kitapcigi'nda yer alan temel pilates egzersizleri
esas alinarak hazirlanmis ve programin olusturulmasinda pilatesin temel prensipleri ile
progresif yiiklenme yaklasimi dikkate alinmistir (Tiirkiye Cimnastik Federasyonu
[TCF], t.y.; Isacowitz ve Clippinger, 2019; Wells vd., 2012). Program 8 hafta siireyle,
haftada 3 giin ve her bir seans 45—60 dakika olacak sekilde planlanmistir.
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Egzersizler 1sinma ve soguma bdliimleri dahil edilerek uygulanmis, hareketler
katilimcilarin bireysel uyum diizeyleri dikkate alinarak asamali olarak ilerletilmistir.
Hareketler 2-3 set ve 4-12 tekrar araliginda gergeklestirilmis, setler arasinda 3045
saniye dinlenme siiresi verilmistir. Egzersizler sirasinda kontrollii hareket, merkezleme
(core stabilizasyonu), konsantrasyon, akicilik ve dogru solunum gibi pilatesin temel

prensiplerine uyulmustur (Isacowitz ve Clippinger, 2019; Wells vd., 2012).

1-2. Haftalar: Adaptasyon Donemi

Bu donemde katilimcilarin reformer cihazina uyum saglamasi, postiir
farkindahiginin  gelistirilmesi  ve temel kas aktivasyonunun kazandirilmasi
amaclanmustir.

Uygulanan egzersizler:

Footwork (7 varyasyon): 1 set x 10 tekrar

Bridging and Pelvic Lift: 1 set x 10 tekrar

Feet in Straps (2 varyasyon): 1 set x 12 tekrar

Supine Arm Work (3 varyasyon): 1 set x 8 tekrar

Frog (Straps): 1 set x 10 tekrar

Elephant: 1 set x 10 tekrar

Kleopatra: 1 set x 8 tekrar

3—4. Haftalar: Temel Kuvvet Dénemi

Bu donemde abdominal kaslar, alt ve iist ekstremite kaslarinin kuvvetlendirilmesi
hedeflenmistir.

Uygulanan egzersizler:

Footwork (7 varyasyon): 1 set x 10 tekrar

Supine Arm Work (3 varyasyon + Chest Lift): 1 set x 8 tekrar

Side Splits (3 varyasyon): 1 set x 8 tekrar

Long Stretch: 1 set x 6 tekrar

Knee Stretch: 1 set x 10 tekrar

Lunges: 1 set x 6 tekrar

Side Stretch: 1 set x 4 tekrar

5—6. Haftalar: Orta Seviye Kuvvet ve Stabilite
Bu donemde core stabilizasyonu, esneklik ve kas kuvvetinin artirilmasi

amagclanmustir.
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Uygulanan egzersizler:

Footwork (7 varyasyon): 1 set x 12 tekrar

Bridging and Pelvic Lift (3 kg dambul ile): 1 set x 8 tekrar
Kneeling Abdominal Facing Back (3 varyasyon): 1 set x 7 tekrar
Kneeling Arm Circle: 1 set x 6 tekrar

Hundred: 1 set x 10 tekrar

Semi Circle: 1 set x 4 tekrar

Side Sit Up: 1 set x 4 tekrar

7-8. Haftalar: Ileri Seviye Kontrol ve Kuvvet

Bu donemde tiim viicut kas kuvveti, koordinasyon ve fonksiyonel hareket
kontroliiniin gelistirilmesi hedeflenmistir.

Uygulanan egzersizler:

Footwork (7 varyasyon): 1 set x 12 tekrar

Side Splits (diren¢ bandi ile, 3 varyasyon): 1 set x 8 tekrar

Coordination: 1 set x 6 tekrar

Long Box Back Stage: 1 set x 6 tekrar

Short Box Around the World: 1 set x 4 tekrar

Stomach Massage (4 varyasyon): 1 set x § tekrar

Arabesque: 1 set x 4 tekrar

Soguma Boliimii (Her Seans Sonu)

Her antrenman sonunda 5—7 dakika siiren soguma egzersizleri uygulanmistir:
Boyun esnetme

Omuz esnetme

Cat—Cow

Side lying arm circles

Roll down

24



3.9.5. Uygulanan Reformer Pilates Egzersizleri

Sekil 3. Footwork Egzersizi
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Sekil 4. Bridging and Pelvic Lift Egzersizi

Sekil 5. Supine Arm Work Egzersizi

Sekil 6. Elephant Egzersizi

Sekil 7. Hundred Egzersizi
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Sekil 9. Pulling Straps Egzersizi

Sekil 11. Knee Stretch Egzersizi
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Sekil 12. Long Stretch Egzersizi

Sekil 13. Semi Circle Egzersizi

Sekil 14. Side Splits Egzersizi

Sekil 15. Mermaid Egzersizi
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Sekil 17. Arabesque Egzersizi

Sekil 18. Coordination Egzersizi

3.9.6. Verilerin Toplanmasi

Arastirma baslangicinda katilimcilarin fiziksel Olgtimleri alinmis ve Oxford
Mutluluk Olgegi ile Beden memnuniyeti Olgegi uygulanmustir. Ardindan 8 haftalik
reformer pilates egzersiz programi gergeklestirilmistir.

Programin tamamlanmasinin ardindan ayni Olglimler tekrar edilerek son test
verileri elde edilmistir. Elde edilen 6n test ve son test verileri karsilagtirilarak egzersiz

programinin etkisi degerlendirilmistir.
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3.10. Veri Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler SPSS 22 paket programi kullanilarak analiz
edilmistir. Verilerin normallik dagilimi c¢arpiklik ve basiklik degerleri incelenerek
degerlendirilmistir.

Katilimcilarin  6n test ve son test Olglimleri arasindaki farkliliklarin
belirlenmesinde bagimli 6rneklemler t-testi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki
iliskilerin belirlenmesinde Pearson korelasyon analizi uygulanmustir. Istatistiksel

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma kapsaminda elde edilen bulgular sunulmustur. Oncelikle
aragtirmada kullanilan Beden memnuniyeti Olgegi ve Oxford Mutluluk Olgegi Kisa
Formu'nun giivenirlik diizeylerine iliskin analiz sonuglarina yer verilmistir. Ardindan
Olgeklerden elde edilen verilerin normallik dagilimlari ve betimsel istatistikleri
degerlendirilmistir.

Sonraki agamada katilimcilarin yas, boy, viicut agirligi, beden kitle indeksi ve
cevre Olglimlerine iliskin tanimlayici istatistikler ile beden kitle indeksi siniflamalarina
ait bulgular sunulmustur. Daha sonra fiziksel dl¢limlerin 6n test ve son test sonuglari
karsilastirilarak reformer pilates egzersizlerinin fiziksel 6zellikler iizerindeki etkileri
incelenmistir.

Bununla birlikte katilimcilarin mutluluk ve beden memnuniyeti diizeylerine iliskin
On test ve son test sonuglar1 degerlendirilmis, medeni duruma gore farkliliklar analiz
edilmistir. Son olarak beden kitle indeksi ile mutluluk ve beden memnuniyeti diizeyleri
arasindaki iliskileri belirlemek amaciyla gergeklestirilen korelasyon analizlerine ait
bulgulara yer verilmistir. Elde edilen bulgular tablolar halinde sunulmus ve

yorumlanmustir.

4.1. Giivenilirlik Analizi

Cronbach’s alfa katsayis1 0-1 arasinda degismektedir. Katsayr 0,00<0,40
aralifinda yer aliyorsa oOlgek giivenilir degil, 0,40<0,60 aralifinda ise Olgek diisiik
giivenirlikte, 0,60<0,80 araliginda ise 6lgek oldukca giivenilir ve 0,80<1,00 araliginda
ise Olcek yiiksek derecede giivenilir bir 6l¢ek olarak degerlendirilmektedir. (Tavsancil,

2005).

Tablo 1. Olgeklerin On Test-Son Test Cronbach Alfa Giivenirlik Katsayilari

Test Olgekler Madde Sayisi Cronbach Alfa
; Mutluk Olgegi 6 0,902
On Test Beden memnuniyeti 9 0,908
Mutluk Olgegi 6 0,767
Son Test Beden memnuniyeti 9 0,870

Tablo 1’ de arastirmada kullanilan Olgme araglarinin giivenirlik diizeyleri
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Alfa katsayisi ile degerlendirilmistir. Elde edilen bulgular incelendiginde, 6n test
asamasinda hem Mutluluk Olgegi’nin (0=0,902) hem de Beden memnuniyeti Olgegi’nin
(a=0,908) yiiksek diizeyde i¢ tutarliliga sahip oldugu goriilmektedir. Bu durum, 6l¢me
araglarinin  arastirma grubunda giivenilir ve homojen Olglimler sagladigini
gostermektedir.

Son test sonuclarma gore ise Mutluluk Olgegi'nin giivenirlik katsayisinin
(0=0,767) kabul edilebilir diizeyde oldugu, Beden memnuniyeti Olgegi’nin (a=0,870)
ise yiiksek giivenirlik diizeyini korudugu belirlenmistir.

Bu bulgular, uygulama siirecinin 6lgme araglarinin i¢ tutarlilig: {izerinde olumsuz
bir etki olusturmadigini, aksine her iki 6l¢lim asamasinda da giivenilir sonuglar elde
edildigini gostermektedir. Cronbach Alfa katsayisinin 0,70 ve lizeri degerler almasi
Olcegin giivenilir oldugunu isaret etmekte olup (Tavsancil, 2005), bu arastirmada
kullanilan tiim 6lceklerin kabul edilebilir ve yiiksek diizeyde giivenirlige sahip oldugu
sOylenebilir. Dolayisiyla elde edilen verilerin bilimsel agidan tutarli ve analiz edilebilir

nitelikte oldugu ifade edilebilir.

Tablo 2. Betimsel Istatistikler ve Normallik Testi Sonugclari

Olcek X+ss Min. Maks. Carpikhk Basikhk
o Mutluluk Olgegi 4,1340,60 3.0 50 -0,425 -0,625
T:st Beden Memnuniyeti  35,80+6,88 17,0 450  -0,579 0,135
Olcegi
S Mutluluk Olgegi 4844024 417 50 -1,619 1,650
TO“ Beden memnuniyeti  42,13+3.61 31,0 450  -1,428 1,815
est . .
Olgegi

Tablo 2 incelendiginde, arastirmaya katilan bireylerin Mutluluk ve Beden
memnuniyeti  Olgeklerine iliskin  betimsel istatistik degerleri  goriilmektedir.
Katilimcilarin Mutluluk Olgegi 6n test puan ortalamasi 4,13+0,60, son test puan
ortalamasi ise 4,84+0,24 olarak belirlenmistir. Bu sonuclar, uygulanan egzersiz
programi sonrasinda katilimcilarin  mutluluk  diizeylerinde artis  oldugunu
gostermektedir.

Beden memnuniyeti Olgegi incelendiginde ise katilmcilarin 6n test puan
ortalamasmin 35,80+6,88, son test puan ortalamasinin ise 42,13+3,61 oldugu tespit
edilmistir. Bu bulgular, egzersiz programi sonrasinda katilimcilarin beden memnuniyeti
diizeylerinde artis oldugunu ortaya koymaktadir.

Verilerin normal dagilima uygunlugunu degerlendirmek amaciyla carpiklik ve
basiklik degerleri incelenmistir. Mutluluk Olgegi on test carpikhik degeri -0,425,

basiklik degeri -0,625 olarak bulunmustur. Beden memnuniyeti Olgegi 6n test ¢arpiklik
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degeri -0,579, basiklik degeri ise 0,135 olarak belirlenmistir. Son test sonuglarina
bakildiginda ise Mutluluk Olgegi carpiklik degeri -1,619, basiklik degeri 1,650; Beden
memnuniyeti  Olgegi c¢arpiklik degeri -1,428, basiklik degeri 1,815 olarak
hesaplanmustir.

Normallik varsayimi agisindan degerlendirildiginde, tiim carpiklik ve basiklik
degerlerinin £2 sinirlar igerisinde kaldig1 goriilmektedir. Bu durum, veri setinin normal
dagilima uygun oldugunu ve parametrik testlerin kullanilmasinin istatistiksel acidan
uygun oldugunu gostermektedir (George ve Mallery, 2010).

Ozellikle son test degerlerinde carpiklik ve basiklik katsayilarinda gdzlenen artis,
dagilimin nispeten daha sivri ve sola ¢arpik bir yap1 gosterdigini ortaya koymakla
birlikte, s6z konusu degerlerin kabul edilebilir sinirlar iginde kalmasi nedeniyle bu
durum analizlerin gegerliligini etkilememektedir.

Sonug olarak bu bulgular, hem uygulama siirecinin etkisini hem de veri setinin

istatistiksel analizler i¢in uygunlugunu ortaya koyan énemli bir gosterge niteligindedir.

Tablo 3. Katilimcilarin 8 Haftalik Pilates Reformer Egzersizleri Oncesi ve Sonrasi
Fiziksel Ol¢iim Ortalamalari

Fiziksel dl¢iimler Min. Maks. Ort. SS
Yas 22,0 50,0 34,13 7,56
Boy 150,0 175,0 166,20 6,48
On test Kilo(kg) 42,0 103,0 65,60 14,47
Son test Kilo(kg) 42,0 96,0 62,97 12,90
On test BKI 16,61 37,83 23,72 4,99
Son test BKI 16,26 35,26 22,77 4,43
On test Sag kol(cm) 21,0 38,0 28,57 4,312
Son test Sag kol(cm) 20,0 33,0 26,43 3,47
On test Sol kol(cm) 21,0 38,0 28,47 4,31
Son test Sol kol(cm) 20,0 33,0 26,40 3,47
On test Gogiis(cm) 78,0 119,0 93,37 10,67
Son test Gogilis(cm) 74,0 108,0 89,90 9,10
On test Bel(cm) 63,0 115,0 79,17 12,58
Son test Bel(cm) 60,0 107,0 75,63 10,94
On test Basen(cm) 87,0 127,0 104,00 10,79
Son test Basen(cm) 83,0 119,0 99,23 9,15
On test Sag bacak(cm) 44,0 71,0 57,70 6,01
Son test Sag bacak(cm) 43,0 69,0 55,60 5,67
On test Sol bacak(cm) 44,0 71,0 57,80 6,01
Son test Sol bacak(cm) 43,0 69,0 55,57 5,69

Katilimcilarin fiziksel 6l¢iim degerleri incelendiginde, 8 haftalik Pilates Reformer
egzersiz programinin viicut kompozisyonu iizerinde belirgin etkiler olusturdugu
goriilmektedir. Ozellikle viicut agirlig1 ortalamasmin 65,60 kg’dan 62,97 kg’a diismesi
ve BKI degerinin 23,72°den 22,77’ye gerilemesi, programin kilo kontrolii ve beden

kompozisyonunun iyilestirilmesi agisindan etkili oldugunu gostermektedir.
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Bunun yani sira kol, gogiis, bel, basen ve bacak ¢evresi dl¢limlerinde gozlenen
azalmalar, yag oranindaki diisis ve kas tonusundaki artis ile agiklanabilir. Pilates
egzersizlerinin 6zellikle merkez (core) kas gruplarini hedef almasi, bolgesel incelmeye
katki saglayarak bu tiir degisimlerin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Heyward,
2010; ACSM, 2018).

Elde edilen bulgular, diizenli egzersizin yalnizca kilo kayb1 degil, ayn1 zamanda
viicut sekillenmesi ve fiziksel uygunluk iizerinde de Onemli katkilar sagladigim

desteklemektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin BKI Siniflamasinin On Test ve Son Test dagilimi

BKIi Kategorisi On Test n (%) Son Test n (%)
Zayif 3 (%10,0) 4 (%13,3)
Normal 12 (%40,0) 19 (%63,3)
Sisman 11 (%36,7) 4 (%13,3)
Obez 4 (%13,3) 3 (%10,0)
Toplam 30 (%100) 30 (%100)

BKI kategorilerine gore dagilim incelendiginde, 6n testte katilimcilarin énemli bir
kisminin sisman ve obez kategorilerinde yer aldigi goriilmektedir. Ancak son test
sonuglarmda normal BKI kategorisinde yer alan birey oraninin %40’tan %63,3’e
yiikselmesi dikkat g¢ekicidir. Buna paralel olarak sisman ve obez birey sayisindaki
azalma, uygulanan egzersiz programinin kilo yonetimi agisindan etkili oldugunu
gostermektedir.

Bu degisim, egzersiz miidahalelerinin bireylerin saglik risklerini azaltma
potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Diinya Saghk Orgiiti (WHO)
tarafindan da belirtildigi iizere, BKI degerindeki diisiisler kronik hastalik risklerinin
azaltilmasi acisindan 6nemli bir gostergedir.

Dolayisiyla elde edilen bulgular, uygulanan egzersiz programinin yalnizca estetik
acidan degil, ayn1 zamanda saglik agisindan da olumlu sonuglar dogurdugunu

desteklemektedir.

Tablo 5. Fiziksel Olgiimlerin On Test Ve Son Test Karsilastiriimasi

N:30 . Xtss Fark Xt+ss  t P
Son test Sol kol(cm) 26,40+3,47 -2,07+1,08  -10,475 0,000%
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Tablo 5. (Devami)

On test Sol kol(cm) 28,47+4,31
Son test Goglis(cm) 89,90+9,10 "
On test Gogiis(cm) 93,37+10,67 347224 8478 0,000
Son test Bel(cm) 75,63+£10,94 "
On test Bel(cm) 79,17+12,58 -3,334227 8,525 0,000
Son test Basen(cm) 99,2349,15 %
On test Basen(cm) 104,00+10,79 477246 10617 0,000
Son test Sag bacak(cm) 55,60+5,67 «
On test Sag bacak(cm) 57,7046,01 -2,1040,71  -16,155 0,000
Son test Sol bacak +

on test Solbacak(em) _ 53STE.9 5 234068 -18.018 0,000*

On test Sol bacak(cm) 57,8046,01
p<0,05

Bagimli orneklemler t-testi sonuglar incelendiginde, tiim fiziksel dl¢iimlerde 6n
test ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu goriilmektedir
(p<0,001). BKI, viicut agirhg ve gevresel dlgiimlerde gdzlenen azalmalar, uygulanan
egzersiz programinin etkili bir miidahale oldugunu gdstermektedir. Ozellikle bacak
cevresi ve kol ¢evresi dl¢limlerinde elde edilen yiiksek t degerleri, degisimin belirgin
diizeyde gergeklestigini ortaya koymaktadir. Bu bulgu, egzersiz programinin diizenli ve
sistematik uygulanmasiin fiziksel parametreler iizerinde anlamli iyilesmeler
sagladigin1 gostermektedir.

Literatiirde diizenli fiziksel aktivitenin viicut kompozisyonunu iyilestirdigi ve
antropometrik ~ Olglimler lizerinde olumlu degisimler olusturdugu siklikla
vurgulanmaktadir (ACSM, 2018). Bu calisma bulgular1 da s6z konusu literatiirle

uyumlu olup, elde edilen sonuclar1 destekler niteliktedir.

Tablo 6. Mutluluk diizeyleri ve Beden memnuniyeti diizeylerinin 6n test son test

karsilastirilmalari
N:30 X +ss Fark X4ss T p
Son test Mutluluk 4,8440,24
. b b *
On test Mutluluk 4,1340,60 0,72£0,45 8,788 0,000
Son test Bed iyeti +
on test Beden memnuniyeti 42 1343,61 6.3324.06 8,538 0,000%

On test Beden memnuniyeti 35,80+6,88
#p<0,05

Tablo 6 incelendiginde, katiimcilarin mutluluk ve beden memnuniyeti
diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar oldugu goriilmektedir (p<0,001).

Mutluluk diizeyindeki artisin (t=8,788) ve Beden memnuniyeti puanlarindaki yiikselisin

35



(t=8,538), uygulanan egzersiz programinin psikolojik etkilerinin giicli oldugunu
gosterdigi sdylenebilir.

Bu bulgular, fiziksel aktivitenin yalnizca fiziksel degil, ayn1 zamanda psikolojik
iyl olus lizerinde de etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Literatiirde de egzersizin
mutluluk diizeyini artirdig1 ve bireylerin yasam doyumunu yiikselttigi belirtilmektedir
(Diener, 2000; Lyubomirsky vd., 2005).

Ayrica beden memnuniyetindeki artis, bireylerin beden algilarina yonelik daha

olumlu tutum gelistirdiklerini gostermektedir (Cash ve Pruzinsky, 2002).

Tablo 7. Medeni Duruma Gére Mutluluk ve Beden memnuniyeti Diizeylerinin On Test—
Son Test Karsilastirilmast

_ Medeni Durum N X ss t p
Motk Belr 5 a3 om0
i:lifjls;k Eﬁﬁar }é j:;g 8:?(9) -1,257 0,219
e B SIS e o
o o T
p<0,05

Medeni duruma gore yapilan analizler incelendiginde, yalnizca 6n test mutluluk
diizeylerinde evli bireyler lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Bu durum, evli bireylerin baslangicta daha yiliksek sosyal
destek ve yasam doyumuna sahip olabilecegi seklinde yorumlanabilir.

Ancak son testte bu farkin ortadan kalkmasi, uygulanan egzersiz programinin
bekar Dbireyler iizerinde daha belirgin bir iyilestirici etki olusturdugunu
diisiindiirmektedir. Bagka bir ifadeyle, egzersiz miidahalesinin bireyler arasindaki

baslangi¢ farkliliklarini azaltarak dengeleyici bir rol oynadigi sdylenebilir.

Tablo 8. Beden Kiitle indeksi ile Mutluluk ve Beden Memnuniyeti arasindaki iliski

On Test Son Test On test Beden Son Test Beden

__ . Mutluluk ~ Mutluluk Memnuniyeti Memnuniyeti
On test BKI r -0,277 -0,008 -0,564 -0,500
. p 0,138 0,967 0,001 ** 0,005**
Son test BKI r -0,271 -0,024 -0,566 -0,499
p 0,147 0,901 0,001 ** 0,005%*

*%p<0,01 BKI=Beden Kiitle Indeksi
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Tablo 8 incelendiginde, BKI ile mutluluk diizeyi arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir iliski bulunmazken (p>0,05), BKI ile beden memnuniyeti arasinda negatif
yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iliski oldugu goriilmektedir (p<0,01). Bu durum,
beden memnuniyetinin fiziksel 6l¢iimlerle dogrudan iligkili oldugunu gostermektedir.

Negatif yonlii iliski, BKI arttikga beden memnuniyetinin azaldigini ortaya
koymaktadir. Bu bulgu literatiir ile uyumlu olup, bireylerin beden algisinin fiziksel
gorilinlise duyarlt oldugunu desteklemektedir (Cash ve Pruzinsky, 2002). Korelasyon
katsayilarinin  yorumlanmasinda Biiylikoztirk vd. (2021) tarafindan belirtilen
siniflamalar dikkate alindiginda, elde edilen degerlerin orta diizeyde bir iliskiye isaret

ettigi goriilmektedir.

Tablo 9. Korelasyon Katsayisinin Yorumlanmasinda Kullanilan Sayisal Sinirlar

Korelasyon Katsayisi Korelasyon Diizeyi
0,00 — 0,30 Diisiik Diizeyde liski
0,30 — 0,70 Orta Diizeyde Iliski
0,70 - 1,00 Yiksek Diizeyde Hiski

Tablo 9’da korelasyon katsayisinin yorumlanmasina yonelik sayisal sinirlarin
sistematik bir bi¢gimde smiflandirildigr goriilmektedir. Buna gore korelasyon
katsayisinin mutlak degeri 0,00-0,30 araliginda oldugunda diisiik diizeyde iliski, 0,30—
0,70 araliginda orta diizeyde iliski ve 0,70—1,00 araliginda ise yiiksek diizeyde iliski
oldugu ifade edilmektedir. Bu siniflandirma, arastirmalarda elde edilen korelasyon
degerlerinin anlamlandirilmasini kolaylastiran temel bir ¢ergeve sunmaktadir.

Korelasyon katsayisinin -1,00 ile +1,00 arasinda deger aldigi gbéz Oniinde
bulunduruldugunda, iliskinin yonii (pozitif/negatif) ile gilicii (zayif/orta/gliglii)
birbirinden ayr1 degerlendirilmelidir. Tablo 9’da yer alan simiflandirma, o6zellikle
korelasyon katsayisinin mutlak degeri iizerinden iligskinin giiciinii degerlendirmeye
odaklanmaktadir. Bu baglamda, katsaymin pozitif ya da negatif olmasi fark etmeksizin,
mutlak deger biiyiikliigii iliskinin siddetini belirlemektedir.

Bununla birlikte, s6z konusu esik degerlerin alan yazinda yaygin olarak
kullanilmasina ragmen kati smirlar olarak degerlendirilmemesi gerektigi de
vurgulanmalidir. Arastirmanin yiriitiildiigii disiplin, orneklem 6zellikleri ve ol¢iim
araclarmin niteligi  korelasyonun yorumlanmasinda baglamsal farkliliklara yol
acabilmektedir. Dolayisiyla Tablo 9’da sunulan siniflandirma, aragtirmacilar i¢in genel
bir rehber niteliginde olup, bulgularin ilgili literatiir cercevesinde biitlinciil bir

yaklagimla degerlendirilmesi gerekmektedir.
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5. TARTISMA

5.1. Reformer Pilatesin Antropometrik Ozelliklere Etkisi

Bu calismada sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersiz
programinin antropometrik Ozellikler {izerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen
bulgular dogrultusunda viicut agirlig1, beden kitle indeksi (BK1I), sag ve sol kol cevresi,
gogls cevresi, bel ¢evresi, basen cevresi ile sag ve sol bacak g¢evresi Ol¢limlerinin
tamaminda istatistiksel olarak anlamli diizeyde azalma meydana geldigi belirlenmistir
(p<0,05). Bu sonuglar, reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda viicut
kompozisyonunun iyilestirilmesi ve antropometrik Olglimlerin  olumlu ydnde
degistirilmesinde etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.

Arastirmamizda katilimcilarin ortalama viicut agirhiginin 65,60 kg’dan 62,97 kg’a,
BKI degerlerinin ise 23,72 kg/m?’den 22,77 kg/m?’ye geriledigi belirlenmistir. Bununla
birlikte kol, gogiis, bel, basen ve bacak cevresi Olgiimlerinde gozlenen azalmalar,
reformer pilates egzersizlerinin yalnizca kilo kaybina degil ayni zamanda viicut
sekillenmesine ve bolgesel incelmeye de katki sagladigini gostermektedir. Ayrica
Pilates egzersizlerinin kas dayanikliligi, esneklik, postiiral kontrol ve viicut
kompozisyonu iizerinde etkili oldugu bildirilmistir (Kloubec, 2010). Bunun yaninda
Pilates egzersizlerinin merkez (core) kaslarinin aktivasyonunu artirmasi, kontrollii
hareketler ve dogru solunum teknikleriyle kas koordinasyonunu gelistirmesi, enerji
harcamasini artirarak viicut kompozisyonunda olumlu degisikliklerin olusmasina katki
saglamaktadir (Wells vd., 2012). Reformer pilates cihazinda yay direnglerine karsi
yapilan egzersizler, bliyiilk kas gruplarinin es zamanli calismasini saglayarak kas
kuvvetinin ve yagsiz viicut kiitlesinin korunmasina destek olurken yag dokusunun
azalmasina da katkida bulunabilmektedir (Kloubec, 2010). Reformer pilates
egzersizlerinde biiyiilk kas gruplarinin aktif olarak calistirilmasi, merkez bdlge
stabilizasyonunun artirilmasi ve enerji harcamasinin yiikselmesi bu degisimlerin ortaya
¢ikmasinda etkili olabilir.

Mevcut arasgtirma bulgular literatiirde yer alan c¢alismalarla biiyiik OSlgiide
benzerlik gostermektedir. Aka, vd., (2020) tarafindan sedanter kadinlar iizerinde
gergeklestirilen 8 haftalik reformer pilates uygulamasi sonucunda viicut agirligi, BKi,
yag orani ve ¢esitli cevre Ol¢climlerinde anlamli iyilesmeler elde edilmis, reformer pilates

egzersizlerinin viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler olusturdugu bildirilmistir.
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Benzer sekilde Bastik ve Cicioglu (2020), orta yas sedanter kadinlarda uyguladiklari
reformer pilates programi sonucunda BKI, yag kiitlesi ve bel-kalca oraninda anlamli
diizeyde iyilesmeler saptamislardir.

Uluslararas: literatiirde yayimlanan sistematik derleme ve meta-analizler de bu
bulgular1 desteklemektedir. Wang vd., (2021), Pilates egzersizlerinin fazla kilolu ve
obez bireylerde viicut agirligi, beden kitle indeksi ve bel g¢evresinin azaltilmasinda
anlamli etkiler olusturdugunu bildirmistir. Benzer sekilde Cavina vd., (2020), saglikli
yetiskinlerde Pilates uygulamalarinin 6zellikle viicut yag yilizdesi ve antropometrik
Olctimlerde olumlu degisimler sagladigini rapor etmistir. Bu sonuglar, calismamizda
elde edilen antropometrik iyilesmelerin yalnizca sedanter kadinlarla sinirli olmadigini,
farkli yetisgkin popiilasyonlarinda da benzer sonuglarin elde edildigini gostermektedir.

Arastirmamizin sonuglar1 daha giincel ¢aligmalar tarafindan da desteklenmektedir.
Gokalp ve Kirmizigil (2025), fazla kilolu ve obez kadinlar {izerinde gergeklestirdikleri
randomize kontrollii caligmada reformer pilates uygulamalarinin viicut agirligi, yag
yiizdesi ve BKI iizerinde anlamli iyilesmeler sagladigini bildirmislerdir. Benzer sekilde
Buru, vd., (2026), sedanter kadinlarda uygulanan 8 haftalik reformer pilates programi
sonrasinda viicut agirhigi, BKI, bel cevresi ve kol cevresi olgiimlerinde anlaml
azalmalar saptamis, ayrica yag ylizdesi ve viseral yag diizeylerinde de 6nemli diislisler
rapor etmiglerdir.

Calismamizda ayrica BKI siniflandirmalart  incelendiginde normal BKI
kategorisinde bulunan katilimci oranmnin %40,0’dan %63,3’e yiikseldigi, sigsman
kategorisindeki birey oranmin %36,7°den %13,3’e ve obez kategorisindeki birey
oraninin %13,3’ten %10,0’a diistiigli belirlenmistir. Bu sonuglar, reformer pilates
egzersizlerinin yalmzca ortalama BKI degerlerinde degil, katilimeilarin saglik acisindan
daha avantajli BKI kategorilerine gegislerinde de etkili oldugunu gostermektedir.

BKI siniflandirmalarindaki bu degisim yalmizca istatistiksel agidan degil, klinik
acidan da &nem tasimaktadir. Ciinkii normal BKI araliginda yer alan bireylerde
kardiyovaskiiler hastaliklar, tip 2 diyabet ve metabolik sendrom gibi kronik hastaliklarin
goriilme riskinin daha diisiik oldugu bilinmektedir (WHO, 2024). Bu nedenle reformer
pilates uygulamalarinin sedanter bireylerde sagligin korunmasi ve kronik hastalik
risklerinin azaltilmasi agisindan 6nemli bir egzersiz yontemi oldugu sdylenebilir.

Giliniimiizde obezite ve kilo yonetiminde kullanilan glukagon benzeri peptid-1
(GLP-1) reseptor agonistleri, halk arasinda zayiflama igneleri olarak bilinen
farmakolojik tedaviler arasinda yer almakta ve onemli diizeyde viicut agirligr kaybi

saglayabilmektedir. Bununla birlikte, kilo kaybinin yalnizca toplam viicut agirhigindaki
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azalma tizerinden degerlendirilmemesi ve viicut kompozisyonundaki degisimlerin de
dikkate alinmasi gerekmektedir. GLP-1 temelli tedavilerle gergeklestirilen kilo kaybi
siirecinde yag kiitlesindeki azalmanin yani sira yagsiz viicut kiitlesinde de azalmalarin
goriilebilecegi bildirilmektedir (Locatelli vd., 2024). Bu durum, kilo yonetimi siirecinde
kas kiitlesinin ve fiziksel fonksiyonun korunmasina yonelik egzersiz uygulamalarinin
Onemini ortaya koymaktadir. Direng temelli egzersizlerin kilo verme siirecinde yagsiz
viicut kiitlesinin korunmasina ve kas kuvvetinin desteklenmesine katki saglayabildigi
gosterilmistir (Lopez vd., 2022). Bu dogrultuda, mevcut calismada uygulanan Reformer
Pilates egzersizlerinin viicut agirhg, BKI ve g¢evre olgiimlerinde sagladigi olumlu
degisimler, kilo yoOnetiminde egzersiz temelli yaklagimlarin Onemini ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, ¢calismamizda viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi
dogrudan 6l¢iilmediginden, elde edilen kilo kaybmin viicut kompozisyonunun hangi
bilesenlerindeki degisimlerden kaynaklandigi kesin olarak belirlenememektedir. Bu
nedenle kilo yoOnetiminde farmakolojik yaklagimlarin yani sira diizenli egzersiz
uygulamalarinin da degerlendirilmesi ve bireyin viicut kompozisyonu, fiziksel
uygunlugu ve genel iyilik halini birlikte ele alan biitiinciil yaklasimlarin benimsenmesi
Onem tasimaktadir.

BKI smiflandirmalarinda gézlenen olumlu degisimler, literatiirde bildirilen
sonuclarla paralellik gostermektedir. Aka vd., (2020), Gokalp ve Kirmizigil (2025) ile
Buru vd., (2026) tarafindan gergeklestirilen calismalarda da reformer pilates
uygulamalarmin BKI iizerinde olumlu etkiler olusturdugu bildirilmistir. Bu bulgular
mevcut aragtirma sonuclarmi desteklemektedir.

Elde edilen sonuglar bir biitiin olarak degerlendirildiginde reformer pilates
egzersizlerinin sedanter kadinlarda viicut agirliginin azaltilmasi, viicut kitle indeksinin
tyilestirilmesi ve ¢evre Olglimlerinin azaltilmasi {izerinde olumlu etkiler olusturdugu
sdylenebilir. Ayrica normal BKI kategorisindeki birey sayisindaki artis ve fazla kilolu
birey oranindaki azalma, reformer pilatesin yalnizca estetik acidan degil, saglik
risklerinin azaltilmasi agisindan da 6nemli katkilar saglayabilecegini diisiindiirmektedir.

Aragtirmamizda yalnizca sekiz haftalik reformer pilates uygulamasi sonunda
antropometrik olgiimlerde anlamli degisikliklerin elde edilmis olmas1 dikkat ¢ekicidir.
Egzersiz siiresinin uzamasiyla birlikte enerji harcamasindaki artig, kas adaptasyonlarinin
gelismesi ve yag oksidasyonunun devam etmesi nedeniyle viicut kompozisyonunda
daha belirgin iyilesmelerin goriilebilecegi bildirilmektedir (ACSM, 2022). Bununla
birlikte bireylerin beslenme aligkanliklari, gilinliik fiziksel aktivite diizeyleri ve

metabolik farkliliklar1 gibi degiskenlerin de antropometrik sonuglar1 etkileyebilecegi
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gbz Onlinde bulundurulmalidir. Gelecekte yapilacak calismalarda bu degiskenlerin
kontrol altma alimmasmin reformer pilatesin  etkilerinin daha kapsamli
degerlendirilmesine katki saglayacag diisiiniilmektedir.

Ayrica Gonzalez-Galvez vd. (2019) tarafindan yapilan sistematik derlemede,
Pilates uygulamalarinin yetigkin bireylerde viicut kompozisyonunu iyilestirdigi, yag
oranint azalttigit ve antropometrik Ol¢limler {izerinde olumlu etkiler olusturdugu

belirtilmistir. Bu sonuglar mevcut arastirma bulgularini desteklemektedir.

5.2. Reformer Pilates Egzersizlerinin Mutluluk Diizeyine Etkisi

Bu calismada sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersiz
programimin mutluluk diizeyi {izerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen bulgular
dogrultusunda katilimcilarin  mutluluk Glgegi  puanlarinda uygulama sonrasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis meydana geldigi belirlenmistir (p<0,05). Bu
sonug, reformer pilates egzersizlerinin yalnizca fiziksel saglik iizerinde degil, psikolojik
iyi olus ve mutluluk diizeyi iizerinde de olumlu etkiler olusturdugunu gdstermektedir.

Fiziksel aktivitenin bireylerin psikolojik sagliklar1 tizerindeki olumlu etkileri uzun
yillardir arastirilmaktadir. Diizenli egzersizin stres diizeyini azaltarak kaygi ve depresif
belirtileri hafiflettigi, bireylerin genel yasam doyumu ve 6znel iyi olus diizeylerini
artirdigr bilinmektedir (Fox, 1999; Diener, 2000). Egzersiz sirasinda salgilanan
endorfin, serotonin ve dopamin gibi ndrotransmitterlerin bireylerin kendilerini daha iyi
hissetmelerine katki sagladigi belirtilmektedir. Bu nedenle fiziksel aktivite, psikolojik
iyl olusun gelistirilmesinde etkili ve dogal bir yontem olarak degerlendirilmektedir
(Diener, 2000).

Arastirmamizda elde edilen bulgular literatiirde yer alan ¢alismalarla benzerlik
gostermektedir. Diizenli egzersize katilan bireylerde mutluluk, yasam doyumu ve 6znel
1yi olus diizeylerinin arttig1 bir¢cok ¢alismada rapor edilmistir. Lyubomirsky vd., (2005),
fiziksel aktivitenin siirdiiriilebilir mutlulugun 6nemli belirleyicilerinden biri oldugunu
ve bireylerin psikolojik iyilik hallerini artirdigini belirtmislerdir. Benzer sekilde Fox
(1999), diizenli fiziksel aktiviteye katilan bireylerin psikolojik saglik gdstergelerinde ve
yasam kalitelerinde anlamli gelismeler goriildiigiinii bildirmistir.

Bunun yaninda White vd., (2017) tarafindan Ingiltere'de 1,2 milyondan fazla
yetiskinin verileri kullanilarak gerceklestirilen genis 6l¢ekli arastirmada, diizenli fiziksel
aktiviteye katilan bireylerin zihinsel saglik durumlarinin egzersiz yapmayan bireylere
gore anlaml diizeyde daha iyi oldugu bildirilmistir. Benzer sekilde Chekroud vd.,

(2018), fiziksel aktivitenin ruh sagligimi iyilestirdigini ve bireylerin kendilerini daha
41



mutlu hissetmelerine katki sagladigini ortaya koymustur. Bu bulgular, ¢calismamizda
reformer pilates sonrasinda belirlenen mutluluk puanlarindaki artis1 desteklemektedir.

Pilates egzersizlerinin diger egzersiz tiirlerinden farkli olarak nefes kontrolii,
konsantrasyon, beden farkindaligi ve zihin-beden biitiinliiglini 6n plana ¢ikarmasi
psikolojik etkilerinin daha belirgin olmasini saglayabilmektedir. Reformer pilates
uygulamalari sirasinda bireyin hareketlere odaklanmasi, beden kontroliinii gelistirmesi
ve fiziksel yeterlilik hissini artirmasi 6z yeterlik algisim1 giiclendirebilmekte, bu durum
da mutluluk diizeyindeki artis1 aciklayabilmektedir. Ayrica Pilates egzersizlerinin
bireylerin zihinsel rahatlama diizeylerini artirdigi ve psikolojik 1iyilik hallerini
destekledigi belirtilmektedir (Cruz-Ferreira vd., 2011).

Pilates egzersizlerinin nefes kontrolli, dikkat, kontrollii hareket ve beden
farkindaligin1 ayn1 anda igcermesi nedeniyle mindfulness temelli egzersizlere benzer
ozellikler gosterdigi  belirtilmektedir. Bu  ozellikler bireyin anda kalmasini
kolaylastirmakta, zihinsel gevsemeyi desteklemekte ve gilinlilk yasam stresinin
azaltilmasma katki saglamaktadir. Fleming ve Herring (2018), zihin-beden temelli
egzersizlerin psikolojik iyi olusu artirmada geleneksel egzersiz programlarina gore ek
avantajlar saglayabilecegini ifade etmektedir. Bu acidan degerlendirildiginde reformer
pilates uygulamalarinin katilimecilarda mutluluk diizeyini artirmasinin yalnizca fiziksel
gelisimden degil, egzersizin zihinsel siiregleri destekleyen yapisindan da kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Bunun yaninda calismamizda fiziksel Olclimlerde ve beden kitle indeksinde
gbzlenen iyilesmelerin de mutluluk diizeyindeki artisa katki saglamis olabilecegi
diistiniilmektedir. Katilimcilarin  fiziksel goriinlislerinde meydana gelen olumlu
degisimler, kendilerine yonelik algilarinin giiclenmesine ve psikolojik olarak daha iyi
hissetmelerine yardimci olmus olabilir. Nitekim fiziksel saglikta meydana gelen olumlu
degisimlerin bireylerin psikolojik iyilik héllerini destekledigi ve yasam doyumlarini
artirdigz literatiirde siklikla vurgulanmaktadir (Diener, 2000; Lyubomirsky vd., 2005).

Calismamizda elde edilen mutluluk diizeyindeki artisin, fiziksel Olglimlerde
gozlenen olumlu degisimlerle birlikte degerlendirilmesi 6nemlidir. Katilimeilarin viicut
agirligl ve beden kitle indeksindeki azalma ile fiziksel goriiniimlerinde meydana gelen
iyilesmeler, bireylerin kendilerine yonelik olumlu degerlendirmelerini artirmig ve
psikolojik iyi oluslarin1 desteklemis olabilir. Literatiirde fiziksel saglikta meydana gelen
gelismelerin bireylerin yasam doyumu, 6znel iyi olus ve mutluluk diizeyleri iizerinde
dolayl etkiler olusturdugu bildirilmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle

caligmamizda belirlenen mutluluk artisinin hem egzersizin fizyolojik etkileri hem de
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bireylerin kendilerini fiziksel olarak daha yeterli hissetmeleriyle iligkili oldugu
diistiniilmektedir.

Sonug¢ olarak mevcut arastirmanin bulgular ile literatiirde yer alan g¢aligmalar
birlikte degerlendirildiginde, 8 haftalik reformer pilates egzersizlerinin sedanter
kadinlarin mutluluk diizeylerini artirmada etkili oldugu sdylenebilir. Elde edilen
sonuglar reformer pilatesin yalnizca fiziksel uygunlugu gelistiren bir egzersiz yontemi
olmadigini, ayn1 zamanda bireylerin psikolojik iyi oluslarini destekleyen onemli bir

uygulama oldugunu gostermektedir.

5.3. Reformer Pilates Egzersizlerinin Beden memnuniyeti Diizeyine Etkisi

Bu ¢alismada sedanter kadinlara uygulanan 8 haftalik reformer pilates egzersiz
programinin beden memnuniyeti diizeyi iizerindeki etkisi incelenmistir. Elde edilen
bulgular dogrultusunda katilimcilarin beden memnuniyeti puanlarinin  uygulama
sonrasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttig1 belirlenmistir (p<0,05). On testte
35,80+6,88 olan beden memnuniyeti puan ortalamasinin son testte 42,13+£3,61°e
yiikselmesi, reformer pilates egzersizlerinin bireylerin bedenlerine yonelik algilarini
olumlu yonde etkiledigini gostermektedir.

Beden begenisi, bireyin kendi fiziksel goriinlimiine yonelik duygu, diislince ve
degerlendirmelerini igeren ¢ok boyutlu bir kavramdir. Ozellikle kadinlarda beden algist;
fiziksel gorlinlim, kilo kontrolii, sosyal g¢evre ve Kkiiltiirel beklentilerden
etkilenebilmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin ise bireylerin bedenlerini daha olumlu
degerlendirmelerine katki sagladigi ve beden memnuniyetini artirdigi bildirilmektedir.
Fiziksel aktivite sonucunda meydana gelen fiziksel degisimlerin yani sira bireyin
bedenini daha islevsel ve giiclii algilamas1 da beden begenisindeki artis1 acgiklayan
onemli faktorler arasinda yer almaktadir.

Son yillarda yapilan arastirmalar, diizenli fiziksel aktivitenin beden memnuniyeti
tizerindeki etkisinin yalnizca fiziksel degisimlerden kaynaklanmadigini, ayni zamanda
beden farkindaligi, 6z yeterlik ve benlik saygisindaki gelismeler aracilifiyla da
gerceklestigini gostermektedir (Alleva vd., 2015; Cash ve Smolak, 2011).

Arastirmamizda elde edilen bulgular literatiirde yer alan c¢alismalarla benzerlik
gostermektedir. Cruz-Ferreira vd. (2011) tarafindan yetiskin kadinlar {izerinde
gerceklestirilen ¢alismada Pilates temelli egzersizlerin fiziksel benlik algisini, yasam
doyumunu ve saglik algisint anlamli diizeyde gelistirdigi bildirilmistir. Arastirmacilar,

Pilates uygulamalarinin kadinlarin fiziksel goriiniislerine iliskin algilarinda olumlu
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degisimler meydana getirdigini belirtmislerdir. Bu sonuglar, mevcut aragtirmada beden
memnuniyeti puanlarinda gozlenen artis ile paralellik gostermektedir.

Benzer sekilde Gonzales-Perez vd., (2022) tarafindan gergeklestirilen sistematik
derlemede, Pilates temelli egzersiz programlarinin kadinlarda beden algisi, benlik
saygist ve psikolojik 1yl olus tlizerinde olumlu etkiler olusturdugu bildirilmistir.
Aragtirmacilar, 6zellikle diizenli ve en az sekiz hafta siiren Pilates uygulamalarinin
beden memnuniyetini artirmada daha etkili sonuglar ortaya koydugunu
vurgulamiglardir. Bu bulgular, ¢calismamizda sekiz haftalik reformer pilates programi
sonunda elde edilen sonuglar1 desteklemektedir.

Benzer sekilde Bastug vd., (2016) tarafindan kadinlar iizerinde gergeklestirilen
calismada CrossFit, Pilates ve Zumba egzersizlerinin beden imaji iizerindeki etkileri
incelenmis ve egzersiz programina katilan kadinlarin beden memnuniyeti diizeylerinde
anlaml artis oldugu belirlenmistir. Arastirmacilar, viicut agirligt ve beden kitle
indeksindeki azalmaya paralel olarak beden boélgelerinden duyulan memnuniyetin
arttigin1 rapor etmislerdir. Bu bulgular, calismamizda gbzlenen beden begenisindeki
artisin fiziksel Ol¢limlerde meydana gelen olumlu degisimlerle iligkili olabilecegini
diistindiirmektedir.

Calismamizda viicut agirligi, beden kitle indeksi, bel ¢evresi, basen gevresi ve
diger antropometrik Olglimlerde anlamli azalmalar belirlenmistir. Bu fiziksel
degisimlerin katilimcilarin bedenlerine yonelik degerlendirmelerini olumlu ydnde
etkiledigi diistiniilmektedir. Nitekim literatiirde fiziksel aktivite diizeyi arttikca beden
memnuniyetinin yiikseldigi ve bireylerin bedenlerine iligkin daha olumlu tutum
gelistirdikleri bildirilmektedir. Ozellikle egzersiz sonucunda elde edilen fiziksel
gelisimlerin  bireyin 0z giivenini artirdigt ve beden algisim1 giiclendirdigi
belirtilmektedir.

(Calismamizda antropometrik dlgiimlerde belirlenen anlamli iyilesmeler ile beden
memnuniyetindeki artisin birlikte degerlendirilmesi, fiziksel degisimlerin psikolojik
sonuglar iizerindeki etkisini ortaya koymaktadir. Ozellikle viicut agirhg ve bel
cevresinde meydana gelen azalmalarin bireylerin kendi bedenlerine iliskin olumlu
degerlendirmelerini destekledigi diisliniilmektedir. Bunun yaninda egzersiz siirecinde
fiziksel performansin gelismesi ve hareketleri daha rahat gergeklestirebilme hissi de
beden memnuniyetinin artmasina katkida bulunmus olabilir (Ginis vd., 2012).

Pilates egzersizlerinin beden begenisi iizerindeki etkisinin yalnizca fiziksel
degisimlerden kaynaklanmadig: diisiiniilmektedir. Pilates yonteminin temelinde yer alan

nefes kontrolii, beden farkindaligi, postiiral kontrol ve zihin-beden biitiinliigii ilkeleri
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bireyin kendi bedenini daha yakindan tanimasina ve kabul etmesine katki
saglamaktadir. Bu nedenle reformer pilates uygulamalarimin beden memnuniyetini
artirict  etkileri yalmizca kilo kaybi veya c¢evre Olglimlerindeki degisimlerle
aciklanmamakta, aynt zamanda beden  farkindahigindaki  gelisimle de
iliskilendirilmektedir.

Pilates yonteminin temel ilkelerinden biri olan kontrollii hareket ve bilingli
farkindalik, bireyin bedenini elestirel bir bakis acisindan ziyade islevsel yonleriyle
degerlendirmesine olanak saglamaktadir. Bu yaklasim, beden memnuniyetinin yalnizca
estetik goriiniim tizerinden degil, bedenin yapabildiklerini fark etme ve bedene yonelik
kabul gelistirme lizerinden de giiclenmesine katki saglayabilmektedir. Son yillarda
beden imaj1 alaninda yapilan calismalar, egzersizin beden islevselligine odaklanan
yaklagimlarinin beden memnuniyetini artirmada daha kalici etkiler olusturdugunu
gostermektedir (Alleva vd., 2015).

Aragtirmamizda beden memnuniyetindeki artisin, mutluluk diizeyinde ve
antropometrik 6l¢iimlerde belirlenen olumlu degisimlerle birlikte ortaya ¢ikmasi dikkat
cekmektedir. Bu durum, reformer pilates egzersizlerinin fiziksel ve psikolojik
kazanimlarinin birbirini destekledigini gostermektedir. Bireylerin bedenlerine yonelik
olumlu algilar gelistirmeleri, kendilerine olan giivenlerini artirmakta ve psikolojik iyi
oluglarint desteklemektedir. Dolayisiyla reformer pilates uygulamalarinin kadinlarda
beden memnuniyetini gelistirmede biitiinciil bir egzersiz yaklasimi sundugu
sOylenebilir.

Sonug¢ olarak mevcut arastirmanin bulgular ile literatiirde yer alan g¢aligmalar
birlikte degerlendirildiginde, 8 haftalik reformer pilates egzersizlerinin sedanter
kadinlarda Beden memnuniyeti diizeyini artirmada etkili oldugu soylenebilir. Elde
edilen sonuglar, reformer pilates uygulamalarinin kadinlarin bedenlerine yonelik olumlu
algilar gelistirmelerine katki sagladigini1 ve fiziksel degisimlerin yani sira psikolojik

iyilik halinin desteklenmesinde de 6nemli bir rol oynadigini géstermektedir.

5.4. BKi ile Beden memnuniyeti Arasindaki iliskinin Degerlendirilmesi

Bu calismada katilimcilarin viicut kitle indeksi ile beden memnuniyeti diizeyleri
arasindaki iligki incelenmistir. Yapilan korelasyon analizi sonucunda hem 6n testte (r=-
0,564; p<0,01) hem de son testte (r=-0,566; p<0,01) BKI ile beden memnuniyeti
arasinda negatif yonlii ve orta diizeyde anlamli bir iligki oldugu belirlenmistir. Elde

edilen bu bulgu, katilimcilarin viicut kitle indeksi arttikca bedenlerinden duyduklari
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memnuniyetin azaldigini, buna karsilik viicut kitle indeksi diistiikge beden memnuniyeti
diizeylerinin arttigin1 gostermektedir.

Beden algisi ve beden memnuniyeti bireyin fiziksel goriiniimiine yonelik
degerlendirmelerini iceren énemli psikolojik yapilardir. Ozellikle kadimlarda beden
agirhigr ve fiziksel goriiniimiin beden algisinin olusumunda 6nemli bir rol oynadigi
bilinmektedir. Giinlimiizde toplumsal ve Kkiiltiirel gilizellik standartlarinin etkisiyle
bireylerin beden odlgiilerine iliskin degerlendirmeleri beden memnuniyetlerini dogrudan
etkileyebilmektedir. Bu nedenle beden kitle indeksindeki artigin beden memnuniyetinde
azalmaya yol actig1 birgok ¢alismada rapor edilmistir.

Literatiirde beden kitle indeksinin beden memnuniyetini etkileyen Onemli
belirleyicilerden biri oldugu, 6zellikle kadinlarda BKi'nin yiikselmesine paralel olarak
beden memnuniyetsizliginin arttig1 bildirilmektedir. Bunun temel nedenleri arasinda
toplumsal giizellik algisi, ince beden idealinin medya araciligiyla yayginlastirilmas: ve
bireylerin kendi bedenlerini sosyal c¢evreyle karsilagtirmalari gdosterilmektedir. Bu
durum, BKi'deki artisin yalnizca fiziksel goriiniimii degil, bireyin psikolojik
degerlendirmelerini de etkileyebilecegini ortaya koymaktadir (Grogan, 2021; Cash ve
Smolak, 2011).

Son yillarda beden memnuniyetine iligkin yaklagimlar, bireylerin yalnizca fiziksel
goriiniimlerini degil, bedenlerinin islevselligini ve giinliik yasam aktivitelerini yerine
getirebilme yeterliliklerini de degerlendirdiklerini gostermektedir. Diizenli egzersiz
yapan bireylerde fiziksel yeterlilik algisinin gelismesi, bedenlerine yonelik olumlu
degerlendirmelerin artmasia katki saglamaktadir. Ozellikle Pilates egzersizleri; denge,
esneklik, postiir ve kas kontroliinii gelistirmesi nedeniyle bireylerin bedenlerine
duyduklart  giiveni artirarak beden memnuniyetinin  yiikselmesine katkida
bulunabilmektedir (Alleva vd., 2015; Cash ve Smolak, 2011).

Arastirmamizdan elde edilen bulgular literatiirde yer alan ¢alismalarla uyumludur.
Cash ve Pruzinsky (2002), beden algisinin bireyin fiziksel goriiniimiine iliskin
degerlendirmeleriyle yakindan iligkili oldugunu ve beden agirligindaki artisin beden
memnuniyetini olumsuz etkileyebildigini belirtmislerdir. Benzer sekilde Alleva vd.
(2015), beden memnuniyetinin fiziksel goriinlimden bagimsiz diisiiniilemeyecegini ve
beden agirlig1 arttikga bireylerin bedenlerine yonelik olumsuz degerlendirmelerinin
artabildigini bildirmislerdir.

Benzer sekilde Bucchianeri vd., (2013), beden memnuniyetinin yasam boyu
degisebilen bir yap1 oldugunu ve 6zellikle kadinlarda beden agirligindaki artisin beden

memnuniyetinde azalmaya neden oldugunu belirtmislerdir. Arastirmacilar, fiziksel
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aktiviteye diizenli katilimin ise bireylerin bedenlerine yonelik daha olumlu tutum
gelistirmelerine katki sagladigim1 ifade etmislerdir. Bu bulgular, calismamizda
belirlenen negatif yonlii BKi-beden memnuniyeti iliskisini desteklemektedir.

Calismamizda reformer pilates uygulamasi sonrasinda katilimcilarm viicut
agirhigl, BKI ve ¢evre Olgiimlerinde anlamli azalmalar meydana gelmistir. Bununla
birlikte Beden memnuniyeti puanlarinda da anlamli diizeyde artis saptanmistir. Bu
durum, fiziksel dl¢climlerde meydana gelen iyilesmelerin beden memnuniyetine olumlu
katki saglamis olabilecegini diisiindliirmektedir. Nitekim bireylerin bedenlerinde
gbozlemledikleri olumlu degisimler 6z giiven diizeylerini artirabilmekte ve kendi
bedenlerine yonelik daha olumlu tutum gelistirmelerine yardimci olabilmektedir.

Arastirmamizda on testte (r=-0,564) ve son testte (r=-0,566) benzer diizeyde
negatif korelasyon elde edilmesi, BKI ile beden memnuniyeti arasindaki iliskinin
uygulama oncesi ve sonrasinda tutarli bir sekilde devam ettigini gdstermektedir. Buna
karsin reformer pilates uygulamas1 sonrasinda hem BKI degerlerinin azalmasi hem de
beden memnuniyeti puanlarinin yiikselmesi, egzersizin iki degisken iizerinde es zamanl
olumlu etkiler olusturdugunu diisiindiirmektedir. Bu durum, reformer pilatesin yalnizca
fiziksel degisim saglayan bir egzersiz yontemi olmadigini, ayn1 zamanda bireylerin
bedenlerine yonelik algilarini da olumlu yonde destekledigini gostermektedir.

Ote yandan reformer pilatesin beden begenisi iizerindeki etkisinin yalmizca kilo
kayb1 ile agiklanamayacag diisiiniilmektedir. Pilates egzersizleri sirasinda gelisen beden
farkindaligi, postiir kontrolii, hareket kalitesi ve fiziksel yeterlilik hissi bireylerin
bedenlerine yonelik olumlu degerlendirmeler gelistirmelerine katki saglayabilmektedir.

Bu nedenle beden memnuniyetindeki artisin yalnizca antropometrik dl¢timlerde
meydana gelen iyilesmelerden degil, ayn1 zamanda reformer pilatesin gelistirdigi beden
farkindaligi, hareket kontrolii ve fiziksel yeterlilik algisindan da kaynaklanmig
olabilecegi diisliniilmektedir."

Pilates egzersizlerinde bireyin hareketlerini kontrollii bicimde gergeklestirmesi,
bedenini daha yakindan tanimasima ve fiziksel yeterliliklerini fark etmesine olanak
saglamaktadir. Bu siire¢, bireyin bedenine yonelik yalnizca estetik degerlendirmeler
yapmasini degil, bedeninin islevselligini de 6n plana ¢ikarmasini saglamaktadir. Son
yillarda beden imaji alaninda yapilan ¢alismalar, beden islevselligine odaklanan
bireylerde beden memnuniyetinin daha yiiksek oldugunu ve bu yaklagimin olumsuz
beden algisini azaltabildigini gostermektedir (Alleva vd., 2015).

Bununla birlikte elde edilen korelasyon bulgular;, BKI ile beden memnuniyeti

arasinda iliski bulundugunu gdstermekle birlikte nedensellik ortaya koymamaktadir.
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Beden memnuniyetinin; yas, sosyoekonomik diizey, benlik saygisi, sosyal ¢evre, medya
etkisi ve Kkiiltiirel faktorler gibi bircok degiskenden -etkilenebilecegi gz Oniinde
bulundurulmalidir. Bu nedenle gelecekte yapilacak calismalarda bu degiskenlerin de
aragtirma modellerine dahil edilmesi, beden memnuniyetini etkileyen faktorlerin daha
kapsamli bicimde agiklanmasina katki saglayacaktir.

Sonug olarak mevcut arastirmada elde edilen korelasyon bulgulari, viicut kitle
indeksinin beden memnuniyeti diizeyi ile iliskili oldugunu géstermektedir. BKi'nin
azalmasma paralel olarak beden memnuniyeti diizeyinin artmasi, reformer pilates
egzersizlerinin yalnizca fiziksel parametreleri degil ayni zamanda bireylerin beden
algilarini da olumlu yonde etkileyebilecegini ortaya koymaktadir. Bu sonuglar, reformer
pilates uygulamalarinin fiziksel ve psikolojik iyilik halini birlikte destekleyen biitiinciil

bir egzersiz yontemi oldugunu diisiindiirmektedir.

5.5. Medeni Duruma Gore Bulgularin Degerlendirilmesi

Bu ¢aligmada medeni duruma gore yapilan analizlerde yalnizca 6n test mutluluk
puanlarinda evli bireyler lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir
(p<0,05). Buna karsin son test mutluluk puanlarinda ve beden memnuniyeti
diizeylerinde medeni duruma bagli anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Elde
edilen bu bulgular, medeni durumun baslangicta mutluluk diizeyi iizerinde etkili
olabilecegini, ancak diizenli egzersiz uygulamalarinin bireylerin psikolojik iyi olus
diizeylerini artirarak bu farklilig1 azaltabilecegini diislindiirmektedir.

On test sonuglarinda evli bireylerin mutluluk diizeylerinin daha yiiksek
bulunmasi, evlilik kurumunun bireylere sagladigi sosyal destek, aidiyet duygusu ve
duygusal paylasim ile aciklanabilir. Literatiirde evli bireylerin yasam doyumu ve 6znel
1yl olus diizeylerinin bekar bireylere kiyasla daha yiiksek olabildigi bildirilmektedir
(Diener ve Seligman, 2002; Myers, 2000). Sosyal destek mekanizmalarinin giiclii
olmasi bireylerin yasam stresleriyle daha etkili bas etmelerine katki saglayabilmekte ve
psikolojik dayaniklilig1 artirabilmektedir (Cohen ve Wills, 1985).

Calismamizda sekiz haftalik reformer pilates uygulamasi sonrasinda On testte
gbzlenen mutluluk farkliliginin ortadan kalktigi belirlenmistir. Bu durum, reformer
pilates egzersizlerinin bireylerin psikolojik 1yl olus diizeylerini artirarak baslangicta
mevcut olan sosyodemografik farkliliklarin  etkisini  azaltmis  olabilecegini
diistindiirmektedir. Diizenli fiziksel aktivitenin mutluluk, yasam doyumu ve 6znel iyi
olus lizerinde olumlu etkiler olusturdugu bircok g¢alismada ortaya konmustur (Fox,

1999; Penedo ve Dahn, 2005). Egzersiz sirasinda salgilanan endorfin, serotonin ve
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dopamin gibi ndrokimyasal maddelerin bireylerin duygu durumlarini olumlu yonde
etkiledigi ve psikolojik iyilik halini destekledigi bildirilmektedir (Ratey ve Loehr,
2011).

Caligmamizda uygulama sonrasinda evli ve bekar katilimeilar arasindaki mutluluk
puani farkinin ortadan kalkmasi, reformer pilates egzersizlerinin farkli sosyodemografik
Ozelliklere sahip bireylerde benzer psikolojik kazanmimlar saglayabildigini
diistindiirmektedir. Bu durum, diizenli egzersizin psikolojik iyi olus iizerindeki etkisinin
bireysel 6zelliklerden bagimsiz olarak ortaya ¢ikabilecegini bildiren c¢aligmalarla da
uyumludur (Warburton ve Bredin, 2017).

Beden memnuniyeti puanlar1 agisindan degerlendirildiginde ise medeni durumun
anlaml bir farklilik olusturmadig: belirlenmigtir. Bu bulgu, beden algisinin medeni
durumdan cok bireyin fiziksel 6zellikleri, beden kompozisyonu, 6z giiven diizeyi, sosyal
cevresi ve kiiltiirel faktorlerle iliskili oldugunu diistindiirmektedir (Cash ve Pruzinsky,
2002; Grogan, 2021). Beden memnuniyetinin olusumunda bireyin kendi bedenine
yonelik degerlendirmeleri ve fiziksel goriiniimiine iliskin algilari1 6nemli rol
oynamaktadir. Bu nedenle reformer pilates uygulamalarimin beden memnuniyeti
tizerindeki etkilerinin medeni durumdan bagimsiz olarak ortaya ¢iktig1 s6ylenebilir.

Bu bulgu, beden memnuniyetinin daha ¢ok bireyin fiziksel degisimleri algilama
bicimi, benlik saygist ve beden farkindaligi ile iliskili oldugunu gostermektedir.
Reformer pilates uygulamalar1 sirasinda gelisen beden kontrolii, hareket yeterliligi ve
postiiral farkindalik gibi kazanimlarin, katilimcilarin medeni durumundan bagimsiz
olarak bedenlerine yonelik daha olumlu degerlendirmeler gelistirmelerine katki
saglamis olabilecegi diisiiniilmektedir (Alleva vd., 2015).

Arastirmamizda medeni duruma bagli olarak yalnizca o6n test mutluluk
puanlarinda anlamli farklilik belirlenmesi, uygulama sonrasinda ise bu farkliligin
ortadan kalkmas1 dikkat c¢ekicidir. Bu sonug, reformer pilates egzersizlerinin bireylerin
baslangigtaki sosyodemografik farkliliklarindan bagimsiz olarak psikolojik iyi oluslarin
destekleyebilecegini gostermesi agisindan Oonemlidir. Bununla birlikte arastirmaya
katilan evli birey sayisinin bekar bireylere gore daha az olmasi ve 6rneklemin yalnizca
sedanter kadinlardan olusmasit nedeniyle sonuglarin farkli 6rneklemlerde yeniden
degerlendirilmesi onerilmektedir.

Sonu¢ olarak calismamizda medeni durumun baslangicta mutluluk diizeyi
tizerinde etkili oldugu goriilmekle birlikte, uygulama sonrasinda bu etkinin ortadan
kalktigi  belirlenmistir. Bu durum reformer pilates egzersizlerinin  farkh

sosyodemografik  Ozelliklere sahip bireylerde benzer psikolojik kazanimlar
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saglayabilecegini  gostermektedir. Elde edilen bulgular, reformer pilates
uygulamalarinin mutluluk ve psikolojik 1yi olus diizeylerini artirmada etkili bir yontem
olabilecegini desteklemektedir.

Bu aragtirmada elde edilen bulgular genel olarak degerlendirildiginde, sekiz hafta
siireyle uygulanan reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda hem fiziksel hem
de psikolojik degiskenler iizerinde olumlu etkiler olusturdugu goriilmektedir. Uygulama
sonrasinda viicut agirligi, beden kitle indeksi ve cevre Olclimlerinde meydana gelen
azalmalarin yani sira mutluluk ve beden memnuniyeti diizeylerinde anlamli artiglar
belirlenmistir. Ayrica beden kitle indeksi ile beden memnuniyeti arasinda saptanan
negatif yonlii iliski, fiziksel degisimlerin psikolojik kazanimlarla baglantili olabilecegini
gostermektedir. Elde edilen sonuglar reformer pilates egzersizlerinin yalnizca fiziksel
uygunlugu gelistiren bir egzersiz yontemi olmadigini, ayn1 zamanda bireylerin beden
algilarmi ve psikolojik 1iyi oluglarim1 destekleyen biitlinciil bir uygulama oldugunu
ortaya koymaktadir.

Bununla birlikte ¢alismada elde edilen bulgular, reformer pilates egzersizlerinin
yalnizca fiziksel performansin gelistirilmesine yonelik bir egzersiz yontemi olarak degil,
koruyucu ve gelistirici saglik uygulamalar1 kapsaminda degerlendirilebilecek biitiinciil
bir yaklagim sundugunu gostermektedir. Diizenli reformer pilates uygulamalarinin
sedanter bireylerde saglikli yasam aligkanliklarinin kazandirilmasi, yasam kalitesinin
artirllmasi ve psikolojik iyi olusun desteklenmesi agisindan etkili bir egzersiz se¢enegi
oldugu disiintilmektedir. Gelecekte farkli yas gruplari, farkli 6rneklem biiyiikliikleri ve
daha uzun siireli egzersiz programlariyla yapilacak arastirmalarin, reformer pilatesin

fiziksel ve psikolojik etkilerine iliskin daha kapsamli kanitlar sunacagi dngoriilmektedir.

5.6. Arastirmanin Giiclii Yonleri ve Simirhihiklar

Bu arastirmanin 6nemli giiclii yonlerinden biri, reformer pilates egzersizlerinin
sedanter kadinlar {izerindeki etkilerini hem fiziksel hem de psikolojik degiskenler
acisindan birlikte degerlendirmesidir. Literatiirde reformer pilates calismalarinin
cogunlukla fiziksel uygunluk, postiir veya viicut kompozisyonu {iizerine odaklandigi
goriiliirken, bu caligmada mutluluk ve beden memnuniyeti gibi psikolojik degiskenlerin
de incelenmis olmasi aragtirmanin 0zgiin yOnlerinden biri olarak degerlendirilebilir
(Cruz-Ferreira vd., 2011). Calismada viicut agirligi, beden kitle indeksi ve cevre
Olciimleri gibi antropometrik parametrelerin yani sira mutluluk ve beden memnuniyeti
diizeylerinin de degerlendirilmesi, reformer pilatesin bireyler iizerindeki etkilerinin

biitiinciil bir yaklasimla ele alinmasina olanak saglamaistir.
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Aragtirmanin bir diger giiclii yonii, uygulamanin sekiz hafta boyunca diizenli ve
kontrollii sekilde yiirlitiilmiis olmasidir. Egzersiz programimin belirli bir plan
dogrultusunda uygulanmasi ve tiim katilimeilarin ayni siiregten gegirilmesi i¢ gecerliligi
artiran unsurlar arasinda yer almaktadir (Thomas vd., 2015). Ayrica kullanilan 6l¢giim
araclariin gecgerlik ve giivenirlik ¢alismalarmin yapilmis olmasi elde edilen bulgularin
giivenilirligini desteklemektedir.

Bununla birlikte arastirmanin bazi sinirliliklart bulunmaktadir. Oncelikle ¢alisma
yalmzca 30 sedanter kadin iizerinde gerceklestirilmistir. Orneklem biiyiikliigiiniin sinirl
olmasi elde edilen sonuclarin genellenebilirligini azaltabilmektedir (Fraenkel vd., 2012).
Bu nedenle bulgularin farkli yas gruplarina, erkek bireylere veya farkli sosyoekonomik
ozelliklere sahip popiilasyonlara genellenmesinde dikkatli olunmalidir.

Arastirmanin bir diger smurliligi kontrol grubunun bulunmamasidir. Kontrol
grubunun yer aldigi deneysel caligsmalar, gozlenen degisimlerin dogrudan reformer
pilates uygulamalarindan kaynaklanip kaynaklanmadiginin daha giiclii bicimde ortaya
konulmasina katki saglayacaktir (Biiyiikoztiirk vd., 2020). Ayrica katilimcilarin giinliik
beslenme aligkanliklari, uyku diizenleri ve fiziksel aktivite diizeyleri tam olarak kontrol
altinda tutulmamistir. Bu durum elde edilen degisimlerde egzersiz disindaki faktorlerin
de etkili olmus olabilecegini diisiindlirmektedir.

Bunun yaninda arastirma siiresi sekiz hafta ile sinirlhidir. Literatiirde uzun siireli
egzersiz programlarinin fiziksel ve psikolojik kazanimlar {izerinde daha belirgin etkiler
olusturabilecegi belirtilmektedir (Warburton ve Bredin, 2017). Bu nedenle daha uzun
stireli reformer pilates uygulamalarinin etkilerinin incelenmesi literatiire 6nemli katkilar
saglayabilir.

Gelecekte yapilacak arastirmalarda daha genis drneklem gruplarinin kullanilmasi,
kontrol gruplu deneysel tasarimlarin tercih edilmesi ve farkli yas gruplarinin ¢aligmalara
dahil edilmesi Onerilmektedir. Ayrica reformer pilates uygulamalarinin uzun dénem
etkilerinin incelenmesi, farkli psikolojik degiskenlerle iliskisinin arastirilmasi ve nitel
veri toplama yontemlerinin kullanilmast konuya iligkin daha kapsamli sonuglar elde

edilmesine katki saglayacaktir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Bu arastirmada, 8 haftalik reformer pilates egzersiz programimin kadin
katilimcilarin antropometrik Olgiimleri, beden memnuniyeti diizeyleri ve mutluluk
diizeyleri tizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgular,
uygulanan egzersiz programiin hem fiziksel hem de psikolojik degiskenler {izerinde
istatistiksel olarak anlamli etkiler olusturdugunu gostermistir.

Antropometrik Olgiimler acisindan degerlendirildiginde, katilimcilarin  viicut
agirhigi, beden kiitle indeksi ve ¢evresel Olclimlerinde On test ve son test sonuglari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar belirlenmistir (p<0,001). Bununla
birlikte, normal BKI kategorisinde yer alan katilimci oranmin artmasi ve fazla kilolu
birey oraninin azalmasi, uygulanan egzersiz programinin viicut kompozisyonu tizerinde
olumlu etkiler sagladigini ortaya koymustur.

Psikolojik degiskenlere iliskin bulgular incelendiginde, katilimcilarin mutluluk
diizeyleri ile beden memnuniyeti puanlarinda uygulama sonrasinda istatistiksel olarak
anlamli artiglar oldugu belirlenmistir (p<0,001). Bu sonuglar, reformer pilates
egzersizlerinin yalnizca fiziksel saglik gostergelerini degil, aynm1 zamanda bireylerin
psikolojik 1iyi oluslarim1 ve bedenlerine yonelik olumlu algilarim1 da destekledigini
gostermektedir.

Arastirmada ayrica beden kiitle indeksi ile mutluluk diizeyi ve beden memnuniyeti
diizeyi arasindaki iligkiler incelenmistir. Analiz sonuclari, beden kiitle indeksi ile
mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iliski olmadigin1 gostermistir (p>0,05). Buna
karsilik, beden kiitle indeksi ile beden memnuniyeti diizeyi arasinda hem 6n test hem de
son test Olclimlerinde istatistiksel olarak anlamli ve negatif yonli iliskiler saptanmigtir
(p<0,01). Bu bulgu, beden kiitle indeksindeki artisin beden memnuniyeti diizeyinde
azalma ile iligkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Sonug olarak, 8 haftalik reformer pilates egzersiz programimin katilimcilarin
antropometrik Olglimlerini iyilestirdigi, beden memnuniyeti diizeylerini artirdigi ve
mutluluk diizeylerini yiikselttigi belirlenmistir. Ayrica beden kiitle indeksi ile beden
memnuniyeti diizeyi arasinda negatif yonlii anlamli bir iliski bulunurken, beden kiitle
indeksi ile mutluluk diizeyi arasinda anlamli bir iligki saptanmamustir. Elde edilen

bulgular dogrultusunda reformer pilates egzersizlerinin sedanter kadinlarda hem fiziksel
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saglik gostergelerinin gelistirilmesinde hem de psikolojik iyi olusun desteklenmesinde

etkili ve biitlinciil bir egzersiz yontemi oldugu sonucuna varilmaistir.

6.2. Oneriler

Bu aragtirmada sedanter kadinlarda 8 hafta siireyle uygulanan reformer pilates
egzersizlerinin fiziksel 6zellikler, beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri {izerinde
olumlu etkiler olusturdugu belirlenmistir. Elde edilen bulgular dogrultusunda asagidaki
Oneriler sunulmustur:

Sedanter yasam tarzina sahip kadinlarin fiziksel ve psikolojik sagliklarini
gelistirmek amaciyla diizenli reformer pilates egzersizlerine katilimlar tesvik
edilmelidir.

Reformer  pilates uygulamalari, kadinlarin  fiziksel = uygunluklarinin
gelistirilmesinin yani sira beden algisi1 ve mutluluk diizeylerinin artirilmasina yonelik
egzersiz programlarinda tercih edilebilir.

Gelecekte yapilacak caligmalarda daha genis Orneklem gruplari kullanilarak
sonuglarin genellenebilirligi artirilabilir.

Benzer arastirmalar farkli yas gruplarinda, erkek bireylerde veya farkli fiziksel
aktivite diizeylerine sahip katilimeilar lizerinde gerceklestirilebilir.

Reformer pilates egzersizlerinin etkilerini daha kapsamli degerlendirebilmek
amaciyla kontrol gruplu deneysel ¢alismalar yapilabilir.

Gelecek arastirmalarda reformer pilates uygulamalarinin uzun dénem etkileri
incelenerek fiziksel ve psikolojik degiskenlerde meydana gelen kalici degisimler
degerlendirilebilir.

Beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri ile birlikte yasam kalitesi, 6z saygi,
stres, kaygi ve depresyon gibi psikolojik degiskenlerin de ele alindigi calismalar
planlanabilir.

Reformer pilatesin farkli egzersiz tiirleri ile karsilastirildig: arastirmalar yapilarak
hangi egzersiz yonteminin daha etkili oldugu ortaya konulabilir.

Yerel yonetimler, spor merkezleri ve ilgili kurumlar tarafindan kadinlarin diizenli
fiziksel aktiviteye katilimmi artirmaya yonelik reformer pilates programlari

desteklenebilir.
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EKLER

Ek 1. Bilgilendirilmis Olur Formu

Arastirmanin Adi

Sedanter Kadinlarda 8 Haftalik Pilates Reformer Egzersizlerinin Fiziksel Ozellikler,
Beden Memnuniyeti ve Mutluluk Diizeylerine Etkisi

Saym Katilimel,

Siz, sedanter kadinlarda 8 haftalik Pilates Reformer egzersizlerinin fiziksel 6zellikler,
beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglayan
bu bilimsel aragtirmaya katilmaya davet edilmektesiniz.

Bu form, arastirmanin amaci, uygulanacak islemler, olasi yarar ve riskler ile katilimci
olarak sahip oldugunuz haklar hakkinda sizi bilgilendirmek amaciyla hazirlanmistir.
Liitfen formu dikkatlice okuyunuz ve anlamadiginiz konular hakkinda arastirmacilardan
bilgi isteyiniz.

Arastirmaya katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, 8 haftalik Pilates Reformer egzersiz programinin sedanter
kadinlarin fiziksel o6zellikleri, beden memnuniyeti ve mutluluk diizeyleri tizerindeki
etkilerini incelemektir.

Aragtirmanin Yontemi ve Uygulanacak islemler
Arastirma baslangicinda;

e Boy uzunlugu 6l¢iimii

e Viicut agirlig 6lgtimi

 Viicut kitle indeksi (VKI) hesaplanmas1

e Viicut yag orani l¢iimii

e Bel ve kalca ¢evresi 6lgiimleri

o Esneklik degerlendirmesi

e Beden memnuniyeti 6l¢eginin uygulanmasi

e Mutluluk diizeyini degerlendiren 6lgeklerin uygulanmasi
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Egzersiz Programi
Arastirma kapsaminda;
e Siire: 8 hafta
o Siklik: Haftada 3 giin
e Seans siiresi: Yaklasik 90 dakika
o Egzersiz tiirii: Pilates Reformer egzersizleri
Egzersizler uzman egitmen gozetiminde gercgeklestirilecektir.
Son Degerlendirmeler (Son Test)
8 haftalik program sonunda baslangicta yapilan tiim dlgiimler tekrar uygulanacaktir.
Arastirmaya Katilim Siiresi
Arastirmaya katilim siiresi toplam 8 hafta olacaktir.
Her egzersiz seansi yaklasik 90 dakika siirecektir.
Arastirmanin Olas1 Yararlar
Bu aragtirmaya katilim sonucunda;
o Fiziksel uygunluk diizeyiniz gelisebilir.
e Viicut kompozisyonunuzda olumlu degisiklikler meydana gelebilir.
e Beden memnuniyetiniz artabilir.
o Psikolojik iyi olus ve mutluluk diizeyiniz olumlu yonde etkilenebilir.
o Bilimsel arastirmalara katki saglamis olursunuz.
Aragtirma kapsaminda bireysel fayda elde edilmesi garanti edilmemektedir.
Olas1 Riskler ve Rahatsizliklar

Pilates Reformer egzersizleri diisiik ve orta siddette egzersizler olmakla birlikte
asagidaki durumlar ortaya ¢ikabilir:

o Kas agnisi

o Hafif yorgunluk

e Gegict kas sertligi

e Nadir durumlarda kas-iskelet sistemi yaralanmalar1

Herhangi bir rahatsizlik hissedildiginde egzersiz derhal sonlandirilacaktir.
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Gizlilik ve Verilerin Korunmasi
Arastirma kapsaminda elde edilen tiim kisisel bilgiler gizli tutulacaktir.
e Katilimcilara kod numarasi verilecektir.

e Isim, kimlik numarasi ve iletisim bilgileri bilimsel yayinlarda
kullanilmayacaktir.

e Elde edilen veriler yalnizca bilimsel amaglarla kullanilacaktir.

o Veriler yiirtirliikteki kisisel verilerin korunmasina iliskin mevzuata uygun olarak
saklanacaktir.

Goniillii Katilm ve Cekilme Hakki
Bu arastirmaya katilim tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir.
Istediginiz zaman herhangi bir gerekge gdstermeksizin aragtirmadan ayrilabilirsiniz.

Aragtirmadan ayrilmaniz durumunda herhangi bir hak kaybi, yaptirnm veya
olumsuzlukla karsilagsmayacaksiniz.

Ucret ve Masraflar
Arastirmaya katilim i¢in sizden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir.

Arastirmaya katildiginiz i¢in herhangi bir maddi 6deme yapilmayacaktir (varsa ilgili
kurumun uygulamasina goére diizenlenebilir).

Sorularimiz I¢in Iletisim Bilgileri
Sorumlu Arastirmaci

Ad Soyad: Ayse KILIC
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Ek 2. Beden Memnuniyeti Olgegi

Hicbir zaman
Nadiren
Bazen
Siklikla

Her zaman

1.Bedenim konusunda kendimi iyi hissediyorum

2.Genel olarak bedenimden memnunum.

3.Kusurlarina ragmen bedenimi oldugu gibi kabul ediyorum.

4. Bedenimin en azindan bazi iyi 6zellikleri oldugunu
hissediyorum.

5.Bedenime kars1 olumlu tutum takiniyorum.

6. Benim kendime verdigim deger bedenimin sekli ya da
kilom ile baglantili degil

7. Bedenimin seklini veya kilomu ¢ok da dert etmiyorum

8. Bedenimin ¢ogu bdliimii i¢in olumlu duygular besliyorum

9. Kusurlarina ragmen. hala bedenimi seviyorum.

Not: Yiiksek puanlar yiiksek beden memuniyetini yansitir. Ters puanlanan madde yoktur.
1234589 maddeler 1.faktér: Genel Beden Memnuniyeti

6 ve 7. maddeler 2. faktér: Beden Imajima Yatirrm
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Ek 3. Mutluluk Olgegi

Asagidaki ifadelerin her birinin size ne derece uydugunu, yanindaki kutucuklarda yer alan “1=
Bana Hi¢ Uygun Degil” ile “5= Bana Tamamen Uygun” arasindaki rakamlardan yalnizca
birinin {istiine (X) isareti koyarak gosteriniz.

(1) Bana Hi¢ Uygun Degil (2) Bana Uygun Degil (3) Bana Biraz Uygun (4) Bana Oldukca
Uygun (5) Bana Tamamen Uygun

1 | Giinliik yasamimda genellikle neseliyimdir. 1 2 |3 4 5
2 | Hayatta mutlu hissettigim anlar cogunluktadir. 1 2 |3 4 5
3 | Yasamimda keyif aldigim birgok sey vardir. 1 2 |3 4 5
4 | Cogu zaman canli/enerjik hissederim. 1 2 |3 4 5
5 | Kiigiik seyler bile beni mutlu etmeye yeter. 1 2 |3 4 5
6 | Hayatimdaki eksiklere ragmen neseli olabilirim. 1 2 |3 4 5
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