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OZET

PILATES EGZERSIZLERININ 18-24 YAS ARASI KADIN
UNIVERSITE OGRENCILERINDE AKILLI TELEFON
BAGIMLILIGI VE SOLUNUM FONKSiYONLARI UZERINE
ETKIiSININ INCELENMESI

Bu arastirma, 18-24 yas araligindaki kadinlara uygulanan sekiz haftalik pilates
egzersizlerinin akilli telefon bagimlilig1 diizeyleri ve solunum fonksiyonlari
tizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamigtir. Arastirmaya Balikesir iiniversitesinde
okuyan ve Genglik ve Spor il Miidiirliigii Kredi ve Yurtlar Kurumunda barinan, yaslari
20.57+ 1,15 olan 41 kadin tiniversite 6grencisi goniillii olarak katildi. Calisma bulgular
incelendiginde Katilimcilarin ortalama ekran kullanim siiresinde, on test sonuglarina
gore 1 saat 54 dk lik azalma oldugu tespit edildi. Pilates egzersizlerinin akilli telefon
bagimlilig1 ve solunum fonksiyonlari iizerinde olumlu etkileri oldugu gozlemlenmistir.
Akilli telefon bagimliliginin alt boyutlarindan yalnizlik, duygusal dayanma ve takintili
davraniglarda anlaml bir degisiklik tespit edilmezken, islevsel bozulmada olumlu
etkiler goriilmiistiir. Solunum fonksiyon testleri sonuclarina gore FEV1, FEV3,
FEV1/FVC, PEF ve FET parametrelerinde giiclii pozitif iligkiler bulunmugtur. Ancak,
akilli telefon bagimlilig1 ile solunum fonksiyonlarindaki fizyolojik parametrelerin
toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski tespit edilmemistir.
Sonug olarak, pilates egzersizlerinin fiziksel ve psikolojik saglik iizerinde olumlu
etkiler yaratabilecegini ve akilli telefon bagimliliginin yasam kalitesi lizerinde 6nemli

bir rol oynadigin1 gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: Akilli telefon bagimliligi, kadin, pilates, 6grenci, solunum
fonksiyon testi.



ABSTRACT

INVESTiIGATION OF THE EFFECTS OF PiLATES EXERCISES ON
SMARTPHONE ADDiICTiON AND RESPIRATORY FUNCTIONS iN
FEMALE UNIVERSITY STUDENTS AGED 18-24

This study aimed to examine the effects of an eight-week Pilates exercise program on
smartphone addiction levels and respiratory functions in women aged 18-24. A total
of 41 female university students, with an average age of 20.57 + 1.15, studying at
Balikesir University and residing in the Youth and Sports Provincial Directorate Credit
and Dormitory Institution, voluntarily participated in the study. The study findings
revealed that participants’ average screen time decreased by 1 hour and 54 minutes
compared to the pre-test results. Pilates exercises were observed to have positive
effects on smartphone addiction and respiratory functions. While no significant
changes were detected in the sub-dimensions of smartphone addiction, such as
loneliness, emotional resilience, and obsessive behaviors, positive effects were
observed in functional impairment. According to the results of respiratory function
tests, strong positive correlations were found in FEV1, FEV3, FEV1/FVC, PEF, and
FET parameters. However, no statistically significant relationship was found between
smartphone addiction and the total scores of physiological parameters of respiratory
functions. In conclusion, Pilates exercises may create positive effects on physical and
psychological health and highlight the important role of smartphone addiction in

quality of life.

Keywords: Pilates, respiratory function test, smartphone addiction, student, woman.
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KISALTMALAR VE SIMGELER
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SFT: Solunum Fonksiyon Testi
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FEV6: Zorlu Soluk Hacmi (6. saniye)
PEF: Zorlu Hava Akimi1 Zirvesi
FEF25-75: Zorlu Orta Akim Hiz1

FET: Zorlu Nefes Verme Siiresi



1. GIRIS

Spor, ge¢misten giiniimiize bir¢ok bireyin hayatinda énemli bir olgu olarak
kabul edilen bir faaliyet olmustur. 20. yiizyildan itibaren kiiresellesen sporun, Antik
Yunan donemine kadar uzanan koklii bir gegmisle insanlik tarihinin bir parcasi haline
geldigi gortilmektedir. Spor, yalnizca toplumlar icin degil, devletler agisindan da
stratejik bir oneme sahiptir. Savaslar, zaferler, mutluluk ve hiiziin gibi toplumsal
olaylarla birlikte, sporun toplumda ortak bir aidiyet duygusu olusturdugu ve bu

unsurlarin yasallastirilmasina katki sagladigi anlasilmaktadir (Tekin, 2023).

Spor, belirli bir kisa vadeli amaca yonelik olmayan, kurallara dayali ve bireysel
ya da takim halinde gergeklestirilen fiziksel aktiviteler biitiinii olarak tanimlanabilir

(Konar ve Sanal, 2018).

Sporun etimolojik kékenine bakildiginda, Latince "disportare" ve "desport"
kelimelerinden tiiredigi, bu kelimelerin "eglenme, isten uzaklasma ve dinlenme"
anlamlarina geldigi gorilmektedir. 17. ylizyildan itibaren ise "sport" olarak
bi¢cimlendigi, arastirmacilar tarafindan belirtilmektedir. Sportif faaliyetlerin bireylere
birgok alanda katki sagladigi, bu ¢ercevede psikolojik durumlarini, toplumsal
iliskilerini ve fiziksel fonksiyonlarmmi olumlu yonde etkiledigi, ayrica sosyal
yasamlarinda zihinsel dengeyi saglamalarina yardimer oldugu anlasilmaktadir. Spor,
pedagojik, biyolojik ve sosyal bir olgu olarak kendini gostermektedir (Sahin, Un ve
Atasoy, 2021).

Sporun temel gerekgelerinden biri olan saglik kavrami, Diinya Saglik Orgiitii
tarafindan "sadece hastalik veya sakatligin olmamasi degil, tam bir fiziksel, zihinsel
ve sosyal refah durumu" olarak tanimlanmaktadir (Owen ve Celik, 2018). Diizenli
fiziksel egzersiz ve sportif faaliyetlere katilim, her yastan birey i¢in biligsel, duyussal
ve devinissel alanlarda ¢esitli olumlu etkiler saglamaktadir (Hacicaferoglu, Giindogdu
ve Hacicaferoglu, 2012). Fiziksel egzersiz, bireylerin saglik ve refahi iizerindeki
olumlu etkilerini agik bir sekilde ortaya koydugu gibi, 6liim riskini de azaltmada
Onemli bir rol oynamaktadir (Idorn ve Thor Straten, 2017). Egzersiz, kardiyovaskiiler

saglik, kas kuvveti ve dayanikliligi, esneklik ve viicut durusunu gelistirmeyi



amaglayan planli ve bilingli fiziksel aktiviteler biitiinlidiir. Zindelik, fiziksel
performans, kilo kontrolii ve genel saglik gibi hedeflere yonelik olarak yapilir. (Konar
ve Sanal, 2020). Uzmanlar, cocukluk doneminden itibaren fiziksel egzersiz diizeylerini
belirlemeye yonelik calismalar yapmakta ve egzersiz eksikliginin neden oldugu
hareket kisitliligina bagl riskleri incelemektedir. Giiniimiizde hizla gelisen teknoloji,
insan giiciine duyulan ihtiyaci azaltmis ve bunun sonucunda insan dogasina uygun
olmayan bir yasam tarzi yayginlasmistir. Bu yasam tarzi, toplum baskisi ve stresle
birleserek dolagim ve solunum sistemi hastaliklarinin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Bu durum, 6zellikle gelismekte olan iilkelerde daha yaygin olarak

gdzlemlenmektedir (ilhan, 2010).

Hizla gelisen teknolojinin bir iiriinii olan akilli telefonlar, giinliikk yasamimizda
onemli bir yer edinmistir. Her gecen giin yenilenen akilli telefon modelleri, ilerleyen
teknolojiyle birlikte onceki versiyonlarin unutulmasina neden olmaktadir. Korku,
kizginlik, liziintli ve seving gibi giiglii duygular tetikleyen her seyin bagimliliga yol
acabilecegi diisiiniildiigiinde, kisilerde heyecan duygusu uyandiran akilli telefonlarin
da bagimliliga neden olabilecegi 6ne siiriilmektedir. Bu bagimliligin bir sonucu olarak,
bireylerde hem fiziksel hem de psikolojik rahatsizliklar ortaya ¢ikmaktadir (Kuyucu,
2017). Pilates yontemi, 1920'lerde Joseph Pilates tarafindan gelistirilen ve saglikli
yaslanma hedeflerine ulasmada etkili bir yol olarak kabul edilen bir egzersiz sistemidir.
Biitiinciil bir yaklasimla uygulanan bu yontem, govde stabilitesi, giig, esneklik, kas
kontrolii, viicut durusu ve nefes almaya odaklanarak beden ve zihin arasindaki
dualizmi destekleyen egzersizleri icerir (Mun ve Roh, 2024). Pilates'in temel ilkeleri;
merkezleme, konsantrasyon, kontrol, hassasiyet, akis ve nefes alma olarak
tanimlanmustir. Pilates egzersizleri, iki ana kategoriye ayrilabilir: bireysel ya da grup
halinde yapilabilen, aparatlarla (6rnegin, Reformer veya Trapezius) veya yalnizca
viicut agirligiyla mat {lizerinde gerceklestirilen hareketler. Bu egzersizler, psikomotor
becerilerin gelisimine ve fonksiyonel kapasitenin artigina katkida bulunurken,
bireylerin bagimsizlik diizeyini ylikseltmekte ve yasam kalitesini iyilestirmektedir
(Haseli, Eghdampour, Zarei, Karimian ve Rasoal, 2024). Pilates, 6zellikle viicudun
stabilizasyonundan sorumlu ¢ekirdek kaslarin izometrik kasilmalarini (eklem hareketi

olmadan gergeklesen kasilmalar) igerir. Ilk Pilates uygulamalar1 yerde



gerceklestirilirken, zamanla yaylar ve kasnaklar gibi aparatlar kullanilarak dirence

kars1 egzersizler yapilmasi i¢in bir dizi ekipman gelistirilmistir (Yamato ve ark., 2015).

Sonug olarak, Pilates egzersizlerinin hem bedensel hem de psikolojik saglik
tizerinde olumlu iyilestirmeler sagladig1 goriilmektedir. Bu yontem, viicut stabilitesini,
kas giiclinli ve esnekligi artirirken, zihinsel odaklanma ve stres yonetimine de katki
saglamaktadir. Dolayisiyla, Pilates, bireylerin genel saglik durumlarim iyilestirici
etkileriyle fiziksel ve psikolojik sagligi destekleyen biitlinciil bir egzersiz sistemi

olarak one ¢ikmaktadir (Korkmaz, Calik ve Kabul, 2022).

Bu calismada, sekiz haftalik pilates egzersizlerinin akilli telefon bagimliligi ve
solunum fonksiyonlari iizerindeki etkileri incelenmistir. Aragtirma grubunu, 18-24 yas
araligindaki elli kadin birey olusturmus olup, veriler anket yoluyla toplanmistir.
Literatiir incelendiginde, pilates egzersizlerinin ¢esitli etkilerini ele alan ¢alismalara
rastlanmasina ragmen, pilatesin akilli telefon bagimliligi ve solunum fonksiyonlari
tizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismaya rastlanmamistir. Bu arastirmada, pilates
egzersizlerinin {niversite Ogrencilerinin akilli telefon bagimhiligi ve solunum
fonksiyonlar1 tizerindeki mekanik etkilerini inceleyerek karma ydntemle bir ¢alisma
yapilmas: planlanmaktadir. Boylece bireylerin psikolojik 6zellikleri ile fizyolojik

gelisimleri arasinda derinlemesine bir analiz gerceklestirilmesi amaclanmaktadir.



2. GENEL BIiLGIiLER
2.1. Pilates Nedir?

Joseph Hubertus Pilates tarafindan 20. yiizyilin baslarinda gelistirilen pilates,
giinimiizde giderek yayginlagsan bir egzersiz metodudur. Pilates, cimnastik, dans,
felsefe, yoga, Zen meditasyonu, doviis sanatlar1 ve Antik Roma ile Yunan
egzersizlerinden esinlenerek olusturulmustur (Cruz-Ferreira, Fernandes, Laranjo,
Bernardo ve Silva, 2011). Bu disiplinleri bir araya getirerek kombine bir sistem
gelistiren Pilates, metodunun merkezine zihin-beden biitlinliigiinii ve diisiincenin
bedeni yonetebilecegi ilkesini yerlestirmistir. Pilates, belirli spor dallarina 06zgii
fiziksel 6zellikleri ve solunum tekniklerini zihin-beden-ruh dengesiyle harmanlayarak
egzersiz yontemini gelistirmistir (Adams, Caldwell, Atkins ve Quin, 2012).
Gilintimiizde pilates egzersizleri genis bir kitle tarafindan uygulanmakta olup, 6zellikle
kadinlar arasinda yaygin olarak tercih edilmektedir (Curnow, Cobbin, Wyndham ve
Choy, 2009). Pilates, fiziksel sagligi, psikolojik durumu ve motor fonksiyonlari
gelistirmeyi amaglayan bir egzersiz yontemidir. Ozellikle kas giicii, dayaniklilik, core
kaslarindaki stabilizasyon ve solunum kaslarinin giiclenmesi gibi fiziksel unsurlari
tyilestirir (Kloubec, 2010). Ayrica, pilatesin diizenli uygulanmasinin, duygu
durumunda iyilesme, motivasyonda artis ve beden farkindaliginin gelismesi gibi
psikolojik faydalar sagladigi da bilinmektedir (Eyigor, Karapolat, Yesil, Uslu ve
Durmaz, 2010). Motor fonksiyonlar agisindan ise kas kontrolii, dinamik postiiral
kontrol, denge ve koordinasyonun gelisimine katkida bulunur (Latey, 2001). Pilates,
bu 6zellikleriyle biitiinsel bir saglik ve esenlik yaklasimi sunarak hem beden hem de
zihin lizerinde olumlu etkiler yaratir (Lange, Unnithan, Larkam ve Latta, 2000). Pilates
egzersizleri rastgele secilmis hareketlerden olusmaz ve 7’den 70°e herkesin

uygulayabilecegi bir egzersiz sistemidir (Isacowitz ve Clippinger 2019).
2.2. Pilates Egzersizlerinin Tarihcesi

Pilates yonteminin kurucusu Joseph Hubertus Pilates, 9 Kasim 1883 tarihinde
Almanya'nin Diisseldorf sehrinde dogmustur. Cocukluk doneminde romatizmal

hastaliklar, astim ve rasitizm gibi saglik sorunlariyla miicadele etmistir. Bu



hastaliklarin iistesinden gelmeye kararli olan Pilates, kendi fiziksel giiciinii ve sagligini
gelistirmek amaciyla egzersiz prensipleri lizerinde c¢alismaya baslamistir. Zamanla
gelistirdigi bu sistem, kendi adiyla anilan bir egzersiz metoduna doniismiistiir. Pilates
yontemi, 1980'i yillarda Dogu Amerika, Bat1 Amerika ve Ingiliz modelleri gibi farkli
varyasyonlarla cesitlenmistir. Bu modeller, cografi ve kiiltlirel farkliklar temelinde
Pilates'in farkli yorumlar1 olarak gelisim gdstermistir (Latey, 2001). Joseph Hubertus
Pilates, 1912 yilinda Ingiltere'ye gitmistir. 1914'te Birinci Diinya Savasi'nin
baslamasiyla birlikte, Pilates dnce Lancaster'da, ardindan Man Adasi'ndaki bir gozalti
kampina sevk edilmistir. Pilates, kampta ge¢irdigi siire boyunca, 6nce giires, savunma
ve fitness egitimi vermis, ardindan sakatlik yasayan bireylerle calisarak, kas
kuvvetlerinin ve viicut kontrollerinin yeniden kazanilmasina katki saglamistir. Bu
slirecte, hastane yataklarinda yay, makara ve kayis gibi ekipmanlar kullanarak yatalak
hastalarin egzersiz yapmalarini saglamistir. Savasin ardindan Almanya'ya donen
Pilates, gelistirdigi egzersiz tekniklerini agir yaralanmis ve organ kaybi yasamis
askerler Tlzerinde uygulayarak, fiziksel rehabilitasyonlarina onemli katkilarda
bulunmustur. Klasik Pilates yontemlerinin bu rehabilitasyon siire¢lerinde basarili
sonuglar vermesiyle 1925 yilinda Almanya'da énemli bir sdhrete ulasmustir (Ozkan,

2024).

Joseph Hubertus Pilates, 1926 yilinda New York'a go¢ etmistir. Bu donemde
hemsire olan Ann Clara Zuener ile evlenmistir. Clara Pilates’in gelistirdigi egzersiz
sistemini yayma ve uygulama siirecinde énemli bir destek¢i olmustur. New York’ta,
Pilates ve esi Clara, Pilates yontemini tanitmak ve yayginlastirmak amaciyla bir stiidyo
acarak ¢esitli 0grencilere bu egzersiz sistemini 6gretmislerdir (Cozen, 2000). Joseph
Hubertus Pilates, esi Clara ile birlikte New York'ta ilk Pilates stiidyosunu agmustir.
Pilates egzersizleri, baslangicta Ozellikle danscilar ve koreograflar tarafindan
benimsenmistir. Dansgilarin yaralanma sonrasi rehabilitasyon siireglerinde bu
egzersizlerin biiyiikk bir etkisi oldugu gozlemlenmistir. Pilates ydnteminin
uygulanmasiyla, yaralanan sporcu ve dansgilarin iyilesme hizlarinda belirgin bir artig
saglanmis, bu da Pilates'in fiziksel rehabilitasyon alaninda genis kabul gérmesine

katkida bulunmustur (Anderson ve Spector, 2000).



Joseph Hubertus Pilates, 1960l yillarin sonuna kadar New York'taki
stiildyosunda egitimler vermeye devam etmistir. Pilates, yasami boyunca gelistirdigi
egzersiz tekniklerini ve kullandig1 aletleri siirekli olarak yenilemis ve bu yontemleri
daha etkili hale getirmistir (Kloubec ve Banks, 2004). Yetistirdigi egitmenler,
Pilates’in metodolojisini genis kitlelere ulastirarak giliniimiize kadar tasinmasinda ve
yayginlagmasinda 6dnemli rol oynamislardir. Joseph Pilates’in Onciiliiglinde baslayan
bu sistem, egitmenlerin katkilariyla kiiresel bir egzersiz disiplini haline gelmistir

(Cunguroglu, 2019).
2.3. Pilatesin Prensipleri

Pilates metodunun temelinde bir dizi prensip yer almaktadir. Bu prensipler,
egzersizlerin dogru ve etkili bir sekilde uygulanmasini saglamak amaciyla

gelistirilmistir. Pilates’in ana prensipleri sunlardir (Holmes, 2013):
2.3.1. Konsantrasyon

Pilates egzersizleri sirasinda konsantrasyon, bireyin tam bir zihinsel
odaklanma ile hareketlere aktif olarak katilimini zorunlu kilar. Pilates metodunun
temel ilkelerinden biri olan bu prensip, egzersizlerin dogru bir sekilde uygulanabilmesi
ve maksimum fayda saglanabilmesi i¢in kisinin fiziksel hareketlere dikkatini
yogunlastirmasint gerektirir (Rahimi, Nazarali ve Alizadeh, 2021). Konsantrasyon,
sadece hareketin mekanik bir bi¢imde yapilmas1 degil, ayn1 zamanda kaslarin aktif
kontrolii ve beden farkindalig ile hareketlerin bilingli olarak yonlendirilmesi anlamina
gelir (Wells, Kolt ve Bialocerkowski, 2012). Pilates'te konsantrasyon prensibinin
temel amaci, her bir kas grubunun nasil kullanildiginin farkina varilmasini saglamak
ve bu kas gruplarinin segilen hareketi desteklemek amaciyla uyum iginde
calistirilmasint tesvik etmektir. Bu siireg, kaslarin tek tip ve dengeli bir sekilde
gelistirilmesini amacglar (Memmedova, 2015). Pilates egzersizlerinde konsantrasyon,
kaslarin sadece belirli bir harekete katilimini degil, ayn1 zamanda bu hareketin tiim
viicut iizerindeki etkilerini anlamayi ve kaslarin koordinasyon ic¢inde ¢alismasini
saglamay1 hedefler (Isacowitz ve Clippinger, 2019). Konsantrasyon prensibinin

Pilates'teki nihai amaci, beden ve zihin arasindaki uyumun saglanarak tiim viicut



hareketlerinin entegrasyonunu gergeklestirmektir. Bu ilkenin istenen sonucu, bireyin
her bir hareketi dogru pozisyonlarda ve uygun tekrarlarla yapmasini saglayarak kas
aktivasyonunu optimize etmek ve gelismis enerji akisini saglamaktir (Andrade ve ark.,
2015). Konsantrasyon, egzersizler sirasinda hareketlerin tam farkindalikla yapilmasina
olanak tanir ve bu da hem fiziksel hem de zihinsel performansi artirarak, Pilates

metodunun etkinligini maksimum diizeye ¢ikarir (Siler, 2000).
2.3.2. Solunum

Pilatesin temel prensiplerinden biri olan solunum, bu egzersiz sisteminin
etkinligini artirmak ve viicut lizerinde kontrol saglamak i¢in hayati bir rol
oynamaktadir (Barbosa ve ark., 2015). Pilates egzersizleri sirasinda, nefes alip verme,
belirli hareketlerle senkronize edilerek gerceklestirilir. Bu senkronizasyon, viicudun
farkli bolgelerinde kas gerilimini ve gevsemesini optimize ederken, ayni zamanda
oksijen alimini artirarak metabolizmay1 destekler (Kim ve Lee, 2017). Nefes alma ve
verme teknikleri, egzersizlerin akisin1 ve ritmini diizenleyerek, katilimcinin
hareketlere odaklanmasini saglar. Dogru nefes teknigi, karin kaslarinin aktif hale
gelmesine yardimer olurken, omurganin dogal hizalanmasini koruyarak sakatlanma
riskini azaltir. Bu nedenle, Pilates pratiginde solunumun onemi, yalmizca fiziksel
performansi artirmakla kalmayip, ayn1 zamanda zihinsel odaklanmay: da tesvik eder.
(Barbosa ve ark., 2015). Kalbin diizgiin calismasi, kardiyovaskiiler stresin en aza
indirilmesi, kanin temizlenmesi ve akcigerlerin iyilesmesi i¢in dogru nefes almanin
onemi biiytliktiir. Dogru nefes alma teknigi, akcigerlerin havayr disar1 atmadan 6nce
tamamen doldurulmasi ilkesine dayanmaktadir. Bu stireg, viicudun hizla taze oksijenle
dolmasini saglayarak, oksijen seviyelerinin optimize edilmesine katkida bulunur. Kan
dolasimina aniden yiiksek miktarda oksijen girmesi, baslangicta hafif bir bag donmesi
hissine neden olabilir. Bu durum, viicudun oksijen seviyelerindeki ani artigsa
adaptasyon siirecinin bir yansimasidir (Niehues, 2015). Dogru nefes alma pratigi,
bilingalt1 diizeyde otomatikleserek, solunum sisteminin daha verimli ¢aligmasini saglar
(HwangBo, 2018). Ayrica, diizenli olarak uygulanan bu teknik, kan dolagimina daha
fazla oksijenin ulagsmasm kolaylastirirken, asir1 yorgunluk ve bitkinlik hissinin

Onlenmesine de yardimer olur. Sonug olarak, dogru nefes alma hem fiziksel hem de



zihinsel saglik iizerinde olumlu etkilere sahip olup, kardiyovaskiiler sistemin optimal

isleyisini destekleyen temel bir unsurdur (Savkin, 2014).
2.3.3. Merkezleme

Bu prensip, hareketlerin etkinligini artirmada kritik bir rol oynamaktadir.
Merkezleme kavrami, "powerhouse" olarak adlandirilan giic merkezi bdlgesine
dayanir; bu bolge, abdominal kaslar, gluteal kaslar ve bel bolgesi kaslarin
icermektedir (Wells ve ark., 2012). Genel olarak, bu kas gruplarina "core" (merkez)
bolgesi de denilmektedir (Breibart, 2010). Pilates metodunda, egzersizlerin merkezden
disar1 dogru gerceklestirilmesi esas almir. Bu yaklasim, merkez bdlgesinin
giiclendirilmesine odaklanarak, viicudun denge ve kontroliinii artirir (Anderson,
2024). Merkezdeki kaslarin etkin bir sekilde kullanilmasi, hareketlerin stabilitesini ve
diizgiinliiglinli saglamanin yani sira, diger kas gruplarinin da etkinligini optimize eder
(Geweniger ve Bohlander, 2014). Merkezleme prensibi, Pilates pratiginde hareketlerin
daha kontrollii ve etkili bir sekilde gergeklestirilmesini saglarken, ayni1 zamanda viicut
farkindaligini ve biitiinliiglinii artirir. Bu durum hem fiziksel performans: yiikseltir
hem de sakatlanma riskini azaltir (Baylan, 2008). Kuvvet merkezinin gii¢lii olmasi,
Pilates egzersizlerinin temelinde kritik bir 6neme sahiptir. Ciinkii enerji, viicudun
merkezinden baslayarak, ellere ve ayaklara dogru akar. Bu enerji akisi, hareketlerin
etkinligini ve verimliligini artirirken, ayni1 zamanda viicudun denge ve kontroliinii
saglamada da Onemli bir rol oynamaktadir. Bu siireg, "odaklanma" olarak
tanimlanmaktadir ve Pilates pratiginde bireylerin hareketlerini  merkezden
yonlendirmelerini tesvik eder (Hassan ve Amin, 2011). Odaklanma, gii¢ merkezi
olarak adlandirilan bolgenin etkin bir sekilde kullanilmasini saglarken, bu bolgedeki
kaslarin koordinasyonu ve sinerjisini artirir. Boylece, hareketler daha akici ve

kontrollii bir bicimde gerceklestirilir (Bolotin, Bakayev ve Vazhenin, 2015).

Sonug olarak, kuvvet merkezinin giicii, Pilates egzersizlerinin genel etkinligini
artirarak hem fiziksel performansi hem de postiiral hizalanmay: iyilestirir. Bu
baglamda, odaklanma prensibi, Pilates pratiginde hem zihinsel hem de fiziksel
diizeyde bir biitlinliik saglayarak, sakatlanma riskini azaltir ve genel saglig1 destekler

(Page, 2010).



2.3.4. Kontrol

Pilatesin temelinde beden kontrolii ve motor becerilerin gelistirilmesi yatar. Bu
baglamda disiplin, kontrol, akicilik ve dogru uygulama, Pilates egzersizlerinin
degismez kurallarmi olusturur (McNeill, 2011). Zihin, bedenin gerceklestirdigi
hareketleri tamamen kontrol edebilecek diizeye sekillendirildiginde, bireylerin saglikli
bir yasam siirdiirebilecegi bilinmektedir. Kaslarimiz, beynimizin kontrolii altinda
hareket eder ve bu nedenle zihinsel odaklanma, hareketlerin etkinligini artirmak icin
kritik bir 6neme sahiptir. Zihin ile birlikte gergeklestirilen hareketler, yalnizca kas
gruplarmin degil, ayn1 zamanda kemiklerin {izerinde de hakimiyet saglanmasina
olanak tanir. Bu durum, viicut biitiinliigiinii ve dengeyi gelistirmekle kalmayip, ayni
zamanda hareketlerin daha akici ve kontrollii bir bigimde gerceklestirilmesini
destekler (Appell, Pérez, Nascimento ve Coriolano, 2012). Pilates pratigi, zihinsel ve
fiziksel kontrol arasindaki etkilesimi giliglendirerek, bireylerin hem bedensel hem de
zihinsel sagliklarini iyilestiren 6nemli bir yontem olarak one ¢ikmaktadir (Tingaz,
2018). Pilates egzersizlerinde, kaslarin uzayarak kasilmasi yaninda kisalarak kasilmasi
da miimkiindiir. Bu durum, kaslarin hem uzunlugunu hem de giiciinii artirmaya yonelik
cesitli hareketlerin gergeklestirilmesine olanak tanir. Egzersizlerin yer¢ekimine karsi
koyarak, yavas ve kontrollii bir sekilde tamamlanmasi, sakatlanma riskini minimum
diizeye indirmekte dnemli bir rol oynar. Bu yaklasim, bireylerin hareketleri diizgiin bir
bicimde sonlandirmalarini saglarken, kaslarin ve eklemlerin gilivenli bir sekilde
caligmasina katkida bulunur. Boylece, Pilates pratigi sirasinda kaslar {izerindeki stres

azaltilir ve viicut farkindaligi artirilir (Aktan, 2015).
2.3.5. Kesinlik

Kesinlik, kontrolii uzamsal hareket bilinci ile birlestirir ve her hareketin
baslangici ile sonu biiylik bir 6nem tagir. Tiim egzersizler, hareket siiresince viicudun
hassas bir sekilde konumlandirilmasini gerektirir (Kennedy, Jansen ve Williams,
2011). Kesinlik ilkesi, antrenmandan en iyi sekilde yararlanmaya ve sakatlanmalardan
korunmaya yardime1 olur (Yamato ve ark., 2015). Her egzersizde, hareketin dogru bir
bicimde gergeklestirilmesine odaklanmak gerekmektedir. Pilates egzersizlerinin

prensiplerine uyulmadan yapilan hareketler, etkisini kaybedebilir ve bireylerin
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sagligini riske atabilir. Dolayistyla, kesinlik ilkesinin benimsenmesi, Pilates pratiginde
hem etkinligi artirir hem de giivenli bir deneyim saglar. Bu ilke, viicudun postiiral
hizalamasin1 saglamak agisindan biiyilk 6nem tasir (Latey, 2001). Spesifik kas
kontrolii ve zihinsel baglanti, artan kesinlik ilkesi ile gelistirilir. Hassas diisiinme,
herhangi bir etki veya denge kaybi olmaksizin kesin hareketlerin ger¢eklestirilmesini
saglar; bu da egzersiz sirasinda viicudu korumaya yardimer olur. Kesinlik ilkesi, az
kullanilan kaslar1 calistirarak, siklikla gergin olan kaslar1 gevsetir ve ince motor
kontrolii ile lokomotor islevlerin desteklenmesine olanak tanir. Ayrica, viicudun
sensorlerinden  (proprioseptorler) gelen geri bildirimleri dinlemek, bireyin
farkindaligin1 artirir. Sonug olarak, kesinlik, koordinasyona yardimc1 olur ve Pilates

pratiginin genel etkinligini artirir (Penelope, 2002).
2.3.6. Akicihik

Akicilik, Pilates pratiginde caba gosterilmesi gereken temel bir niteliktir.
Akicilik, piirtizsiiz ve kesintisiz bir hareket siirekliligi olarak tanimlanabilir. Bu
kavram, hareketin derinlemesine anlasilmasini gerektirir ve hassas kas aktivasyonu ile
zamanlamasimi igerir (Nut, 2019). Hareket yeterliligi, kapsamli uygulama ile
gelistiginden, her hareketin ve her seansin akici olmasi dnemlidir. Akici hareketler,
kaslarin etkin bir sekilde calismasini saglar ve viicudun genel dengesini artirir. Bu
nedenle, Pilates egzersizlerinde akicilik, performansi optimize etmek ve sakatlanma

riskini azaltmak agisindan kritik bir faktordiir (Isacowitz ve Clippinger, 2019).

Nefes, yon ve hiz degisikliklerinin iyi bir akicilik ile saglanmasi, Pilates
egzersizlerinin kalitesini artiracaktir (Appell ve ark., 2012). Nefes, hareketlerin ritmini
diizenlerken, ayn1 zamanda viicudun oksijen aliminit optimize eder. Yon ve hiz
degisiklikleri, egzersizlerin dinamik yapisini destekleyerek, hareketlerin akiskanligini
artirtr. Bu unsurlarin bir arada kullanilmasi, egzersizlerin daha etkili bir sekilde
gerceklestirilmesini saglar ve kaslarin koordinasyonunu gelistirir. Iyi bir akicilik,
egzersizlerin pliriizsiiz bir sekilde birbiriyle baglantili hale gelmesini saglayarak hem

fiziksel hem de zihinsel odaklanmay1 artirir (Massey, 2010).
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Sonug olarak, nefes, yon ve hiz degisikliklerinin akici bir sekilde entegre
edilmesi, Pilates pratiginin genel etkinligini ve kalitesini 6nemli Olg¢iide artirir

(Muscolino ve Cipriani, 2004).
2.4. Pilatesin Cesitleri

Owsley (2005), Pilates yontemini hem mat hem de aletli ¢calismay1 iceren bir
egzersiz sistemi oldugunu ifade etmistir. Yerde minder {iizerinde yapilan mat
egzersizleri ve trapez masasi, Cadillac, Wunda Chair, reformer, barrel ve omurga
diizeltici aparatlarin kullanildig1 aletli egzersizler. Aletli Pilates, agirlikli olarak
yergekimi ve viicudun calistirilan kisimlarii kullanarak, giiglendirme ve esnetme
amaci tasir. Bu egzersiz yontemi, bireylerin postiiral kaslarii etkili bir sekilde
calistirarak, gliclenmelerine ve esneklik kazanmalarina olanak tanir. Aletlerin sundugu
direnc ve destek, hareketlerin daha kontrollii bir bicimde ger¢eklestirilmesini saglar ve
bu da genel fiziksel performans: artirir (Metel, Milert ve Szczygiel, 2012). Her iki
Pilates uygulamasi i¢cin de bireylerin ihtiyaclarina ve seviyelerine uygun egzersiz
secenekleri mevcuttur. Ayrica, ayni egzersiz teknigi hem mat Pilatesinde hem de aletli
Pilateste uygulanabilmektedir. Bu esneklik, Pilates’in genis bir kitleye hitap etmesini
saglamakta ve farkli fiziksel yeterlilik diizeylerine sahip bireylerin bu yontemden

faydalanmalarint miimkiin kilmaktadir (McNeill ve Blandford, 2013).
Asagida her iki tiiriin ayr1 ayr agiklamalar1 yer almaktadir.
2.4.1. Mat Pilates

Mat Pilates egzersizleri, yerde mat {izerinde farkli pozisyonlarda uygulanan bir
yontemdir. Bu uygulama bi¢imi, bireylerin viicut agirlhigimi kullanarak, cesitli
hareketler gerceklestirmelerini saglar (Fourie ve ark., 2013). Mat Pilatesi, temel olarak
core (merkez) kaslarini giiclendirmeye, esnekligi artirmaya ve postiiral dengeyi
gelistirmeye odaklanmaktadir. Bu yontem, farkli pozisyonlar (yatarak, oturarak, yan
yatarak vb.) araciligiyla, kas gruplarinin etkin bir sekilde calistirilmasina olanak tanir
(Rogers ve Gibson, 2009). Mat iizerinde gergeklestirilen egzersizler, bireylerin viicut
farkindaligin1 artirmakla birlikte, denge ve koordinasyon becerilerini de gelistirmeye

yardimer olur (Bertoli, Biduski ve de la Rocha Freitas, 2017). Mat Pilates, cesitli
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seviyelerde uygulanabilmesi nedeniyle genis bir kitleye hitap eder ve kisisel
ihtiyaclara gore modifiye edilebilen esnek bir egzersiz sistemidir. Bu yoniiyle hem
baslangi¢ seviyesindeki bireyler hem de daha deneyimli kullanicilar icin etkili bir
secenek sunmaktadir (Muscolino ve Cipriani, 2004). Mat Pilatesi, ¢esitli yardimei
aletlerin kullanilmastyla zenginlestirilmis bir egzersiz yontemidir. Pilates mati, pilates
topu, farkli kuvvet gerektiren direnglerde theraband, pilates yayi, dumbbell, pilates
roller, magic circle, kemer ve benzeri ekipmanlar, mat Pilatesi uygulamalarinda sik¢a
tercih edilen araclardir. Yardimci aletlerin kullanilmasi, hareketlerin daha kontrollii bir
sekilde gerceklestirilmesini saglayarak, bireylerin fiziksel yeteneklerini artirmalarina

olanak tanir (Bryan ve Hawson, 2003).

Mat Pilatesinde yapilan en yaygin egzersizler arasinda Hundred, Roll Up, One
Leg Circle, Rolling Like a Ball, Single Leg Stretch, Double Leg Stretch, Single
Straight Leg Stretch, Double Straight Leg Stretch, Criss Cross, Spine Stretch
Forward, Saw, Swan, Shoulder Bridge-Prep, Single Leg Kick, Double Leg Kick, Side
Kick Series (Front & Back, Up & Down, Circles, Inner Thigh Lift &
Circles), Seal ve Push Up bulunmaktadir. Bu egzersizler, core (merkez) bdlgesinin
giiclenmesi, esneklik kazanilmasi ve postiirel denge gelistirilmesi agisindan 6nemli
katkilar saglamaktadir. Her bir hareket, belirli kas gruplarini hedef alarak, bireylerin
viicut farkindaligin1 artirmakta ve genel fiziksel performanslarini iyilestirmeye
yardimcr olmaktadir (Cunguroglu, 2019). Sonug¢ olarak, mat Pilatesi, bireylerin

ithtiyaclarina uygun sekilde 6zellestirilebilen, etkili bir egzersiz yontemi sunmakta ve

genel fiziksel sagliklarini desteklemektedir (Bryan ve Hawson, 2003).
2.4.2. Aletli Pilates (Reformer)

Aletli Pilates, “machine work” olarak da adlandirilan, cesitli aletler
kullanilarak gergeklestirilen egzersizlerdir. Bu uygulama, reformer, Cadillac, Wunda
Chair, Ped-a-Pul, Arm Chair, Magic Circle ve Barrel gibi isimlendirilmis ekipmanlar
aracilifiyla gerceklestirilir (Shedden ve Kravitz, 2006). Bu cihazlar, yer c¢ekimi
merkezini degistirerek, manivela uzunlugunu kisaltarak veya destek merkezini
degistirerek hareketleri kolaylastiran veya zorlastiran 6zelliklere sahiptir (Roller,

2018). Aletlerin sagladigi direng ve destek, bireylerin egzersizlerini daha kontrollii bir
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sekilde gerceklestirmelerine olanak tanir (Berkow, 2011). Aletli Pilates, core (merkez)
bolgesinin giiclenmesi, esneklik kazanilmasi ve postiirel denge gelistirilmesi agisindan
onemli avantajlar sunar. Ayn1 zamanda, bireylerin fiziksel yeterlilik seviyelerine gore
Ozellestirilebilen bir deneyim saglar, bu da farkli yas gruplar1 ve fiziksel kondisyon
diizeylerine sahip bireylerin bu yontemden faydalanmalarint miimkiin kilar (Kadi,

Aydogmus ve Kayisoglu, 2022).

Gilinlimiizde en yaygin Pilates aletlerinden biri reformerdir. Reformer,
yer¢gekimiyle uyumlu, sabit ve hareketli ylizey secenekleri sunan bir ekipmandir. Bu
alet, bireylerin fiziksel Ozelliklerine ve sinirlamalarina goére ayarlanabilir. Ayni
zamanda destek ve direng saglar (Geweniger ve Bohlander, 2014). Reformer, kuvvet
ve esnekligin yani sira propriosepsiyonu (viicudun konum algisi) ve dengeyi
gelistirmeye yardimcr olur (Endleman ve Critchley, 2008). Temel 6zelligi, bagh
oldugu yaylarin uzunlugunun kademeli olarak artmasi sayesinde kullanicinin yatay
hareket etmesini saglamasidir (Cozen, 2000). Reformer ile yapilabilecek egzersizler,
farkli pozisyonlarda (sirtiistii, oturarak, diz tistii gibi) uygulanabilir ve cesitli
aksesuarlar (kutu, ayakta durus platformu gibi) kullanilabilir. Bu ¢esitlilik, bireylerin
ithtiyaglarina ve fiziksel seviyelerine uygun, 6zellestirilmis bir egzersiz deneyimi sunar
(Wood, 2019). Bu Pilates aletlerinde, farkli direnclerde yaylar kullanarak, bireylerin
boyu, kuvveti, kas ve iskelet yapisi, yasi, egzersiz gecmisi gibi cesitli faktorler goz
ontinde bulundurularak kisiye 6zel egzersiz modelleri uygulanabilmektedir. Bu durum,
aletli Pilateste gerceklestirilen hareketlerin ¢ok sayida a¢i1 ve varyasyon secenegi
sunmasina olanak tanimaktadir (Moon ve Han, 2013). Arastirmalar, reformer Pilates
egzersizlerinin kas gelisimi ve viicudun sekillenmesi agisindan geleneksel Pilates
egzersizlerine gore daha hizli sonuglar verdigini ortaya koymaktadir. Bu durumun en
onemli nedeni, Pilatesin vazgecilmez unsurlarindan biri olan direng ve esneklik
ozelliklerinin, reformer aletinin kullanimiyla birlikte yogun bir sekilde hissedilmesidir
(Sim, Shin ve Kim, 2021). Sonu¢ olarak, reformer Pilates, bireylerin fiziksel
ozelliklerine uygun sekilde 6zellestirilebilen bir egzersiz yontemi sunarak, daha etkili
ve hizli sonuglar elde edilmesine katkida bulunmaktadir (Segal, Hein ve Basford,

2004).
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2.5. Solunum Sistemi

Solunum, canlilarin hayatta kalabilmesini saglayan hayati 6neme sahip temel
biyolojik bir siirectir (Park, Nam ve Lee, 2024). Insan solunum sistemi incelendiginde,
bu sistemin baslica islevinin arteriyel kanda optimum oksijen seviyesini muhafaza
etmek oldugu anlagilmaktadir. Bu amaca ulasabilmek i¢in, alveollerde ger¢eklesen
oksijen ve karbondioksit gazlarinin difiizyonu yoluyla gaz degisimi saglanir
(Santacroce ve ark., 2020). Solunum sistemi, hiicresel diizeyde yiiriitiilen metabolik
siirecler sonucu firetilen karbondioksitin viicuttan uzaklastirilmasini ve dokulara
gerekli oksijenin taginmasini temin eder. Bu sekilde organizmanin metabolik
gereksinimleri karsilanir ve homeostatik denge korunur. Solunumun bu dengenin
stirdliriilmesindeki rolii, viicut fonksiyonlarinin devamliligi acisindan son derece

onemlidir (Braman, 1995).

Solunum sistemi; solunum yollari, akciger, gogilis kafesi, gogiis boslugu,
solunum kaslar1 ve bu yapilarin kontroliinii saglayan sinir sistemindenmeydana
gelmektedir (Bacak ve Giintekin, 2007). Bu yapilar arasinda akciger; gogiis
boslugunda bulunan ve alt kismu diyafram ile ¢evrili olup, kaburgalar (kosta)
arasindaki interkostal kaslarla desteklenen bir organdir. Akciger ¢ift katmanli ve arasi
plevra diye bilinen bir zar ile ¢evrilidir ve burada plevral s1v1 sayesinde recoil 6zelligi
kazanmaktadir (Manganelli, Fietta, Carotti, Pesci ve Salaffi, 2006). Bu yapi,
akcigerlerin dis ve i¢ basing degisimlerine duyarliligini artirarak solunum mekaniginin
problemsiz sekilde islemesini gerceklestirmektedir. Solunum organizasyonunun
saglikli olarak devam etmesi i¢in solunum kaslarinin dogru bir sekilde kullanilmasi

gerekmektedir (Derdiyok ve Serbest, 2023).
2.6. Solunum Fonksiyon Testleri (SFT)

Solunum Fonksiyon Testleri (SFT), hastalarin solunum kapasitesini
degerlendirmeye olanak taniyan tekrarlanabilir ve giivenilir 6l¢iim yontemleridir
(Behr ve Furst, 2008). Bununla birlikte, bu testlerin sonuglari, biiyiik 6l¢iide hastanin
gosterdigi ¢aba ile dogrudan iliskilidir (Ruppel ve Enright, 2012). SFT tek basina kesin

bir tan1 koyma amaci tasimaz; ancak, hastanin Oykiisii, fizik muayene bulgular1 ve
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laboratuvar verileri ile degerlendirildiginde, klinisyenin taniya ulasmasinda énemli bir
yardimcidir  (Hughes, 2009). Bu testler, akciger hastaliklarinin siddetini
degerlendirme, hastaligin zaman igerisindeki seyrini izleme ve uygulanan tedaviye

yanit1 degerlendirme konusunda kritik rol oynar (Miller ve ark., 2005).

SFT ilk kez 17. ylizyilda degerlendirilmeye baslandig1 bilinmektedir (Wang,
2004). 1846 yilinda Hutchinson, sulu spirometreye benzer bir cihaz kullanarak vital
kapasite Ol¢limiinii gergeklestiren ilk bilim insan1 olmustur. Hutchinson, vital kapasite
ile boy arasinda dogrusal bir korelasyon bulundugunu ve yasin ilerlemesiyle birlikte
vital kapasitenin azaldigin1 saptayan ilk arastirmaci olarak bu alandaki onemli
bulgulara onciiliik etmistir. Bu ¢aligmalar, solunum fonksiyonlarinin bilimsel olarak

degerlendirilmesinde kritik bir doniim noktas1 teskil etmistir (Serare, 2018).
2.6.1. Spirometri

Akciger kapasitesi ve hacimlerinin degerlendirilmesinde en yaygin kullanilan
yontemlerden biri spirometridir (Hyldgaard, Shaker, Davidsen, Ellingsen ve
Bendstrup, 2022). Spirometrik Olclimler, tek basina tani koymak icin yeterli
olmamakla birlikte, solunum sistemiyle iliskili olarak alinan ve disar1 verilen hava
hacmini litre cinsinden Olgmektedir. Bu o6l¢limler, akcigerlerin olusturdugu hava
akimmnin litre/saniye cinsinden hesaplanmasina imkén tanimaktadir. Spirometri,
solunum fonksiyonlarinin degerlendirilmesinde 6nemli bir rol oynayarak, akciger
hastaliklarinin varliginin tespit edilmesi, hastaligin siddetinin belirlenmesi ve tedaviye
verilen yanitin izlenmesi acisindan degerli bir tani araci olarak kullanilmaktadir
(Baltaci, 2018). Akim-voliim halkasi, zorlu ekspirasyon egrisinin analizine dayanan
bir grafik olup, solunum fonksiyonlarint degerlendiren ¢esitli parametreleri gosterir.
Zorlu ekspirasyon egrisi, kisinin spirometre cihazina tam akciger kapasitesine kadar
derin nefes almasi ve ardindan hizli ve zorlayici bir sekilde nefes vermesiyle elde edilir

(Ulubay ve ark., 2019).
Bu egrinin analizinde bazi temel parametreler kullanilir. Bunlar;

FVC: Zorlu nefes verme sirasinda ¢ikarilan toplam hava hacmi.
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FEV1: ik saniyede zorla verilen hava miktar1.

FEV 3: Zorunlu ekspirasyon sirasinda, derin bir nefes alip maksimum hizda

nefes verdikten sonraki 3. saniyede ¢ikarilan hava hacmidir.

FEV6: Maksimum hizda yapilan bir nefes verme sirasinda 6. saniyede

¢ikarilan hava hacmidir.
FEV1/FVC: Solunum yolu tikanikligini degerlendirmek i¢in kullanilir.

PEF: Zorunlu ekspirasyon sirasinda elde edilen en yiiksek akim hizidir.

(Litre/dakika).

FEF2575: Zorunlu vital kapasitenin (FVC) %25 ile %75'lik kismi1 arasinda

Olciilen ekspiratuvar akim hizidir.

FET: Maksimum hizla nefes verirken, tiim zorunlu ekspirasyonu (FVC)

tamamlamak i¢in harcanan siireyi ifade eder (Mankar, 2017).

Bu testler, solunum fonksiyonlarini degerlendirmede 6nemli ipuglart sunar ve
ozellikle akciger hastaliklarinin teshisinde ve izlenmesinde kullanilir (Er

Dedekarginlioglu, 2014).
2.7. Solunum Fonksiyonu Testinin Hazirhig:

SFT akciger hastaliklar1 tanisinda ¢ok 6nemli bir yer tutar. SFT nin dogru
yapilmamasi, tani ve tedaviyi degistirebilecegi i¢in testler yapilirken standardizasyon
kurallarma uyulmas1 6nem tasimaktadir. SFT kisi ve teknisyen bagimlidir. Testin
dogru bir sekilde yaptirilmasi ve kisinin teste uyum saglamasi gerekmektedir (Esmer,

2019).

Egzersiz sirasinda zamanlama saglayarak diger ilkelere uyumu destekleyen
solunum modeli, Pilates yaklasiminin en ¢ok vurgulanan prensiplerinden biri oldugu
diistiniilmektedir. Pilates egzersizleri sirasinda nefes, sakin bir sekilde alt yan kaburga
bolgesine dogru burundan alinir ve dudaklar biiziilerek kontrollii bir sekilde verilir. Bu

solunum teknigi, viicut farkindaligini artirmak, dengeyi saglamak ve hareketlerle
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uyumlu bir sekilde nefes alip vermeyi tesvik etmek amaciyla uygulanir (Simsek ve

Katircl, 2011).
2.8. Bagimhilik Cesitleri

Literatiirde bagimlilik, genel olarak iki ana simifa ayrilmaktadir: madde
bagimlilig1 ve davranigsal bagimlilik. Madde bagimliligi, uyusturucu, tiitiin, alkol,
kafeinli icecekler, ilaclar gibi ¢esitli maddelere karsi duyulan bagimlilig: ifade eder.
Bu tiir bagimlilik, bireylerin fiziksel ve psikolojik sagliklarini ciddi sekilde tehdit
edebilir ve sosyal yasamlarini olumsuz yonde etkileyebilir (Yakut, Sar1 ve Kuru,

2022).

Diger yandan, davranigsal bagimlilik, fiziksel ve psikolojik yapi ile ilgili olan
internet, akill telefon, aligveris gibi ¢esitli davraniglara yonelik bagimliliklar1 kapsar.
Bu tiir bagimliliklar, bireylerin giinliik yasamlarinda islevselligini bozabilecek
diizeyde asir1 bir sekilde siirdiirdiikleri aliskanliklar olarak tanimlanir. Her iki
bagimlilik tiirii de bireylerin yasam kalitesini etkileyebilir ve tedavi gerektirebilir

(Kiziltoprak, 2018).
2.9. Bagimhilik ve Akilli Telefon Bagimhihgi (ATB)

Bagimlhilik terimi, Latince kokenli "adamak" anlamina gelen "addicere"
kelimesinden tiiremistir. Bu kavramsal kdken, bireyin belirli bir nesne, durum ya da
davranisa kendini adamasi veya ona giiglii bir sekilde baglanmasini ifade eder.
Bagimlilik, kisinin kontroliinii zorlagtiran bu baglanma haliyle, fiziksel ya da
psikolojik bir ihtiyag olarak ortaya cikmakta ve bireyin yasamint olumsuz

etkileyebilmektedir (Tarhan ve Nurmedov, 2019).

Bagimhilik kavrami, farkli kaynaklar tarafindan ¢esitli  sekillerde
tanimlanmistir. Tiirk Dil Kurumu'na (TDK) gore ise bagimlilik, "bir seye bagli olma
durumu; bir nesne veya duruma karsi yogun istek duyma ve o seye ihtiyag¢ hissetme"
anlaminda kullanilmaktadir. Bu tanim, bagimliligin bireyin yasaminda énemli bir yer

tutan, stirekli tekrar eden bir istek ve gereksinim hali oldugunu ifade etmektedir.
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Bagimlilik, bireyin o nesne ya da duruma duydugu psikolojik ve fiziksel bagliligina

isaret eder (TDK, 2023).

Bagimlilik kavrami geleneksel olarak alkol, sigara, esrar, kokain gibi kimyasal
maddelerin kullanimini ¢agristirsa da giinlimiizde bu kavram ¢ok daha genis bir boyut
kazanmistir (Sansone ve ark., 2018). Modern toplumda para harcama, aligveris yapma,
cep telefonu, bilgisayar ve diger teknolojik cihazlarin kullanimi gibi farkli alanlarda
da bagimlilik tiirleri yaygin bir sekilde gozlemlenmektedir. Bu durum, bagimlilik
olgusunun yalnizca kimyasal madde kullanimina indirgenemeyecegini ve ¢cok boyutlu
bir kavram haline geldigini gostermektedir (Uslu, 2022). Bagimliligin bu genisleyen
tanimi, bireylerin c¢esitli aligkanliklar1 ve davranislar1 tizerindeki etkilerinin daha
karmasik ve ¢esitli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu nedenle, bagimliligi tanimlamak

giiniimiiz kosullarinda oldukga zorlu bir hale gelmistir (Kalkan ve Kaygusuz, 2013).
2.10. Akilli Telefon Tanim ve Kullanim Alanlar:

19801 yillarda ortaya ¢ikan mobil telefonlar, giiniimiizde en yaygin olarak
kullanilan teknolojik cihazlar arasinda yer almaktadir. Bu cihazlar, iletisim
olanaklarini koklii bir sekilde degistirerek bireyler arasindaki etkilesimi kolaylagtirmig
ve glinliilk yasamin ayrilmaz bir parcasi haline gelmistir. Mobil telefonlarin gelisimi,
teknoloji alaninda 6nemli bir ilerlemeyi temsil etmekte ve sosyal, ekonomik ve
kiiltiirel etkilesimlerde yeni dinamikler olusturmustur. Bu baglamda, mobil
telefonlarin yaygin kullanimi, bireylerin bilgiye erisim bi¢imlerini ve iletisim

sekillerini dontistiirmiistiir (Squires, Hollett, Hesson ve Harris, 2021).

Akillr telefon, sosyal aglara erisim imkani sunan, dokunmatik ekran
kullannrmma dayanan ve genel aglara baglanabilen bir mobil cihaz olarak
tanimlanmaktadir. Bu cihazlar, diziistii ve masaiistii bilgisayarlarin bir¢ok 6zellik ve
islevini biinyesinde barindirmakta ve bu sayede kullanicilara genis bir yelpazede
hizmet sunmaktadir (Muharremoglu, 2019). Kiiresellesme siireciyle birlikte bireylerin
medya kullanim aligkanliklarinda kayda deger degisimler meydana gelmistir. Kiiresel
medya iceriklerine ve platformlarma erisimin artmasi, bireylerin akilli telefonlar

tizerinden medya tiiketim siirelerini ve aligkanliklarin1 dontistiirmiistiir (Sezer, 2017).
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Akallr telefonlar, iletisimden bilgiye erisime, sosyal medya etkilesimlerinden eglence
ve 13 uygulamalarina kadar cesitli islevleri bir araya getirerek modern yasamin

vazgecilmez bir pargasi haline gelmistir (Muharremoglu, 2019).

Akill telefonlarin giindemde ivme kazanmasiyla birlikte, bu cihazlarin asir1
kullanim1 6nemli bir sosyal sorun haline gelmistir. Kolay erisim ve stirekli uyarilma,
kullanicilar arasinda asirt kullanim aligkanliklarinin gelismesine yol agmakta ve bu
durum bagimlhlikla ilgili ¢esitli endiselere neden olmaktadir. ATB teknolojik
bagimliliklarin bir bigimi olarak tanimlanmakta ve bireylerin giinliik yasamlarini
olumsuz etkileyen bir fenomen olarak literatiirde yer bulmaktadir (Ratan, Parrish,
Zaman, Alotaibi ve Hosseinzadeh, 2021). Bu bagimlilik tiirii, bireylerin sosyal
etkilesimlerini, psikolojik sagliklarini ve genel yasam kalitelerini etkileyen 6nemli bir
risk faktorii olarak degerlendirilmektedir. Ozgiil olarak akilli telefon bagimlilig1, bir
tiir teknolojik bagimlilik olarak kabul edilmektedir (Lin ve ark., 2014).

Akillr telefonlar, sundugu ¢esitli 6zellikler sayesinde modern toplumlar i¢in
onemli kolayliklar saglamaktadir. Ancak, bu cihazlarin asir1 ve kontrolsiiz kullanima,
beraberinde fiziksel ve psikososyal sorunlar1 da getirmistir (Nyamadi, Boateng ve
Asamenu, 2020). Uzun siireli kullanim, fiziksel saglik tizerinde olumsuz etkilere yol
acarak g6z yorgunlugu, durus bozukluklari ve uyku diizeninin bozulmasi gibi
sorunlara neden olabilir (Zirek, Mustafaoglu, Yasaci ve Griffiths, 2020). Psikososyal
acidan ise, sosyal etkilesimlerin azalmasi, yalnizlik hissi ve bagimlilik gibi olumsuz
durumlar ortaya ¢ikabilmektedir. Bu nedenle, akilli telefon kullaniminin dengeli bir
sekilde yonetilmesi, bireylerin sagligi ve yasam kalitesi agisindan biiyiik 6nem
tagimaktadir (Kwon ve ark., 2013). Ulusal ve uluslararasi alan yazininda yapilan
arastirmalar, ATB’nin bireyler iizerinde fiziksel, psikolojik ve sosyal ac¢idan bir¢ok
probleme yol agtigin1 gostermektedir (Zhang ve ark., 2023). Akilli telefonlarin
problematik kullanimi, yalmizca genel yasam kalitesini etkilemekle kalmayip, aym
zamanda belirli zihinsel saglik sorunlarinin da ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Arastirmalarda, bu tiir bagimlhiligin kaygi bozuklugu, depresyon ve

diisiik akademik performans gibi olumsuz sonuglara yol actig1 ifade edilmektedir. Bu

19



bulgular, akilli telefon kullanimmin dikkatli bir sekilde degerlendirilmesi ve

yonetilmesi gerektigini vurgulamaktadir (Grant, Lust ve Chamberlain, 2019).

Uzun siire hareketsiz kalmaktan kaynaklanan koordinasyon bozukluklari,
bireylerin motor becerilerini etkileyerek hareket yeteneklerinde azalma ve denge
problemleri gibi olumsuz sonuglara yol acabilir. Bu durum, kaslarin gii¢stizlesmesi ve
eklem esnekliginin azalmasiyla iligkilidir. Hareketsizlik ayrica, néromiiskiiler sistemin
etkinligini de olumsuz yonde etkileyerek, koordinasyon becerilerinin gelisimini
engelleyebilir (Arli, van Esch, Bakpayev ve Laurence, 2021), Fizyolojik hasarlarin
ortaya ¢iktig1r durumlar arasinda kas agris1 (Liu ve ark., 2020), bas bolgesinde agri
(Kwon ve ark., 2013), el ve el bilegi hastaliklar1 ile boyun tutulmasi (Aslan ve Aylaz,
2014) gibi cesitli rahatsizliklar yer almaktadir. Bu bulgular, uzun siireli hareketsizligin
ve kotii durus aligkanliklarinin, bireylerin fiziksel sagligi iizerinde olumsuz etkiler

yaratabilecegini gostermektedir (Wacks ve Weinstein, 2021).

Akilli telefon kullaniminin neden oldugu kas-iskelet semptomlarini inceleyen
bir sistematik derlemede, akill1 telefon kullaniminin boyun ve diger kas-iskelet sistemi
semptomlarina yol acabilecegi tespit edilmistir (Eitivipart, Viriyarojanakul ve
Redhead, 2018). Uzun siireli ve yanlis pozisyonda telefon kullanmanin, boyun, omuz
ve sirt bolgelerinde agri ve disfonksiyon gibi problemleri tetikleyebilecegi
belirtilmektedir (Turgay ve Yilbas, 2022). Akilli telefon kullaniminin ergonomik
acidan dikkate alinmasi gerektigini ve bireylerin sagligini korumak amaciyla uygun
kullanim aligkanliklar1 gelistirmeleri gerektigini vurgulamaktadir (Eitivipart ve ark.,
2018). Bir¢ok calismada, akilli telefon kullanimi sirasinda basin anterior tiltinin ve bag
ile boyun fleksiyon ag¢isinin artti1 tespit edilmistir. Ayrica, bu degisikliklerin akilli
telefon kullanim stiresiyle birlikte artis gosterdigi belirlenmistir (Shin ve Kim, 2014).
Bu bulgular, akilli telefon kullaniminin, bas ve boyun pozisyonunu olumsuz yonde
etkileyerek, kas-iskelet sistemi problemlerine zemin hazirlayabilecegini ortaya
koymaktadir (Lee, Kang ve Shin, 2015). Uzun siireli pozisyonlarin, 6zellikle boyun ve
omuz bdlgelerinde rahatsizlik ve agr1 gibi semptomlarin gelismesine katkida

bulunabilecegi vurgulanmaktadir (Guan ve ark., 2015).
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Akalli telefon kullaniminin bir sonucu olarak agrinin en sik goriildiigi viicut
bolgeleri sirt, boyun, omuz, bilek ve ellerdir. Bu bolgelerdeki agrilar, cihazin uzun
siireli ve yanlis pozisyonda kullanilmasiyla iligkili olup, kas-iskelet sistemi iizerinde
olumsuz etkiler yaratmaktadir. Ozellikle tekrarlayan hareketler ve statik duruslar, bu

agrilarin gelisiminde 6nemli rol oynamaktadir (Kim, 2017).

ATB yalnizca boyun ve {ist ekstremite bolgelerinde degil, ayn1 zamanda bel ve
alt ekstremitelerde de agriya neden olabilecegini belirtmislerdir. Bu bulgu, akilh
telefon kullanimimin viicudun farkli bolgelerinde yaygin kas-iskelet sistemi

rahatsizliklarina yol agabilecegini gostermektedir (Kim ve ark., 2016).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu boliimde, aragtirmanin amaci, arastirmanin gergeklestirildigi yer ve zaman,
arastirmanin evreni ve drneklemi, degiskenler, kullanilan veri toplama araclari ve veri
toplama yontemi, verilerin analiz siiregleri, aragtirmanin etik boyutu, sirliliklar

aciklanmistir.
3.1. Arastirma Problemi

Akillr telefon bagimliliginin (ATB) solunum fonksiyonlar1 {izerindeki olasi
olumsuz etkileri ve bu etkilerin pilates egzersizleri yoluyla 1iyilestirilip
iyilestirilemeyecegi bilimsel olarak yeterince aydinlatilmamistir. Bu dogrultuda,
ATB’nin 18-24 yas araligindaki kadin tiniversite 6grencilerinin solunum fonksiyonlari
tizerinde anlamli bir etkisi var midir ve pilates egzersizleri bu etkileri azaltmada veya
geri dondiirmede etkili bir yontem olabilir mi? sorulari arastirma problemini

olusturmaktadir.
3.2. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci; pilates egzersizlerinin {iniversite Ogrencisi olan
katilimcilarin  ATB’ye etkisi ve solunum fonksiyonlar1 {izerindeki etkilerinin

incelenmesidir.

3.3. Arastirma Hipotezi

H1: Sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin uygulanan pilates egzersizleri,

tiniversite 6grencilerinin ATB diizeylerini anlamli 6l¢lide azaltacaktir.

H2: Sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin uygulanan pilates egzersizleri,
tiniversite 6grencilerinin solunum fonksiyonlarini iyilestirerek solunum kapasitesini

artiracaktir.

H3: Sekiz hafta boyunca haftada ii¢ giin uygulanan pilates egzersizleri,
tiniversite Ogrencilerinin akilli telefon kullanim stirelerini azaltarak bu kullanimin

psikolojik etkilerini olumlu yonde etkileyecektir.
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H4: Sekiz hafta boyunca haftada ii¢ glin uygulanan pilates egzersizleri,
katilimcilarin solunum fonksiyonlarindaki iyilesme ile ATB diizeyleri arasindaki

iliskiyi olumlu yonde etkileyecektir.

3.4. Arastirmanin Yeri ve Zamam

Arastirma, Balikesir Genglik ve Spor 11 Miidiirliigii Kredi ve Yurtlar Kurumu
biinyesinde barman ve Balikesir Universitesinde 6grenim géren 18-24 yas
araligindaki kadin Ogrenciler arasinda gerceklestirilmistir. Calisma, pilates yapan
kadin Ogrenciler lizerinde odaklanmis olup, Nisan-Mayis 2024 tarihleri arasinda

yiirlitiilmustiir.
3.5. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Balikesir Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Kredi ve
Yurtlar Kurumu biinyesinde barman ve Balikesir Universitesi'nde dgrenim goren, 18-
24 yas araligindaki kadin iiniversite Ogrencileri olusturmaktadir. Arastirmanin
orneklemini ise evrenden tesadiifii olarak se¢ilmis goniillii 41 {iniversite dgrencisi
olusturmustur. Arastirmanin minimum orneklem biiyiikliigiinii belirlemek amaciyla G-
Power programi kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda, 0=0.05, Giig (1-p)=0.80 ve
etki biiyiikligi 0.23 alindiginda, %80.1 gergek giicle ¢alismaya 41 katilimci dahil

edilmistir.
3.6. Arastirmaya Dahil Edilme ve Edilmeme Kriterleri
Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri
e Arastirmaya goniillii olarak katilim gdstermek,
e Pilates yapiyor olmak.
Arastirmaya Dahil Edilmeme Kriterleri
e Astim, koah vb. solunum rahatsizlig1 olan katilimcilar,

e Solunumsal alerjiler, pulmoner hipertansiyon katilimeilar,
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e Koroner arter hastalig1 teshisi konmus katilimeilar,
e Orta ve ileri kalp kapak hastaligi teshisi konmus katilimcilar,
e Aktif enfeksiyonu olan katilimcilar,
e Hinltili solunum ve solunum giicliigii olan katilimcilar.
3.7. Veri Toplama Araglan

Veriler, katilimcilarin goniillii katilimi temelinde toplanmistir. Veri toplama
siirecinde calismanin amact ve igerigi kendilerine anlatilarak katilimcilardan
arastirmaya isteyerek katildiklarini belirten onamlar1 alinmistir (Ek-1). Calismada veri
toplama araci olarak ATB ile bireylerin solunum fonksiyonlarin1 sayisal olarak

degerlendirmek amaciyla yapilan SFT ile Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir.
Kisisel Bilgi Formu (KBF)

Arastirma Ornekleminde bulunan katilimcilarin demografik bilgilerini tespit
etmek amaciyla arastirmaci tarafindan gelistirilmistir. Calisma siiresince belirlenen
bagimli degiskenler lizerinde etken olabilecegi diisliniilen bagimsiz degiskenler (yas,
boy, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, telefon ekran kullanim siiresi) yer almistir (Ek-

2).
Akilh Telefon Bagimhiig Olcegi (ATB)

Arastirmaya katilacak bireylerin ATB diizeylerini belirlemek amaciyla, Lin ve
ark., (2014) tarafindan gelistirilen; Arpaci ve Esgi (2020), tarafindan Tiirkgeye
uyarlanan Akilli Telefon Bagimliigi Olgegi (ATB) kullanilmustir (Ek-3). Akilli
Telefon Bagimlilig1 (ATB), Takintili Davranis (5, 6, 7, 10, 11, 18, 20, 21, 22), Yalmzlik
(2,4, 14, 16, 19, 25), Duygusal Dayanma (1, 3, 9), islevsel Bozulma (8, 12, 13, 15, 17,
23, 24, 26) olmak iizere 26 maddeden 4 alt boyuttan ve 5'li Likert yapida (1=Tamamen
Katilmiyorum-5=Tamamen Katiliyorum) tasarlanmistir (Lin ve ark., 2014). Toplam
Olcegin Cronbach’s a katsayisi .94 olarak hesaplanmus, alt 6lgekler icin ise bu degerler

.72 ile .88 arasinda degismistir.
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Solunum Fonksiyon Testi (SFT)

Bireylerin solunum fonksiyonlarini sayisal olarak degerlendirmek amaciyla
yapilan fizyolojik testlerdir. Bu testler, tasinabilir bir spirometre (Spirolab, SDI
Diagnostics, ABD) kullanilarak gergeklestirilmistir. Olgiimler, 25°C oda sicakliginda
yapilmistir. Test sirasinda zorlu nefes verme sirasinda ¢ikarilan toplam hava hacmi
(FVQ), ilk saniyede zorla verilen hava miktar1 (FEV1), zorunlu ekspirasyon sirasinda,
derin bir nefes alip maksimum hizda nefes verdikten sonraki 3. saniyede ¢ikarilan hava
hacmi (FEV3), maksimum hizda yapilan bir nefes verme sirasinda 6. saniyede
cikarilan hava hacmi (FEV6), solunum yolu tikanikligini degerlendirmek igin
(FEV1/FVC), zorunlu -eckspirasyon sirasinda elde edilen en yiiksek akim
(Litre/dakika) (PEF), zorunlu vital kapasitenin (FVC) %25 ile %75'lik kism1 arasinda
Olctilen ekspiratuvar akim hizi (FEF2575) ve maksimum hizla nefes verirken, tiim
zorunlu ekspirasyonu (FVC) tamamlamak i¢in harcanan siireyi (FET) ifade eden
veriler degerlendirilecektir. Ayrica, maksimum istemli ventilasyon farkl: bir spirometri

manevrasi ile degerlendirilmistir (Kurtoglu, Eken, Aydin, Car ve Nobari, 2024).
3.8. Veri Toplama Yontemi

Arastirma verileri yliz yilize goriisme yontemiyle toplanmis olup, tiim dl¢iimler
ve veri kayitlarn aymi arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir. Verilerin
giivenilirligini artirmak amaciyla, test uygulamalarindan o©nce katilimcilara,
performanslarini etkileyebilecek herhangi bir fiziksel aktiviteden, uykusuzluktan veya
asir1 kafein tiiketiminden kacinmalar1 gerektigi konusunda bilgilendirme yapilmstir.
Bu sekilde, ol¢iim sonuclarinin dig faktérlerden minimum diizeyde etkilenmesi

saglanmistir.
3.9. Verilerin Degerlendirilme Sekli

Verilerin istatistiksel analizleri SPSS 22.0 paket programi kullanilarak
gerceklestirilmistir. Arastirma kapsaminda, degiskenlere ait tanimlayici analizler ve
normallik analizleri yapilmistir. Normallik analizleri, Kolmogorov-Smirnov ve
Shapiro-Wilk testleri ile degerlendirilmistir. Normallik analizi sonucunda verilerin

normal dagilim gostermesi durumunda parametrik testler arasinda Paired Sample T
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Testi ve Korelasyon Analizleri kullanilmistir. Paired Sample T Testi, iki bagimli grup
arasindaki farklar1 analiz etmek icin, korelasyon analizi ise degiskenler arasindaki
dogrusal iliskiyi belirlemek amaciyla uygulanmistir. Analizlerde istatistiksel

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak belirlenmistir.
3.10. Arastirmanin Simirhiliklar

Mevcut arastirmada bazi sinirliliklar bulunmaktadir. Calisma sadece tiniversite
Ogrencileriyle yapilmis olup bu durum sonuclarin genel popiilasyona
genellenebilirligini kisitlamaktadir. Ayrica, sekiz haftalik siire, pilates egzersizlerinin
etkilerini gézlemlemek i¢in yeterli olsada, daha uzun siireli caligmalarin kalici etkileri
degerlendirme agisindan faydali olacagi sdylenebilir. Haftada {i¢ giin yapilan Pilates
egzersizleri, katilimcilarin bireysel ihtiyaglarina gére optimize edilmemistir, bu da
egzersizlerin etkinligini sinirlamaktadir. ATB yalnizca anket ve 6z bildirimlerle
degerlendirilmis olup, biyometrik veriler veya teknolojik takip yontemlerinin eksikligi
bu Olglimiin dogrulugunu etkileyebilir. Ayrica, pilates egzersizlerinin etkileri,
katilimcilarin beslenme diizeni ve yasam tarzi gibi faktorlerden etkilenmis olabilir.
Caligmanin 6rneklem biiytikliigii de analizlerin giiciinii sinirlamaktadir, daha genis bir
orneklemle yapilan calismalar daha giivenilir sonuclar verebilir. Katilimcilarin
egzersizlere katilimi, motivasyonlarina bagli olup, bu durum sonuglarin giivenilirligini
etkileyebilir. Solunum fonksiyonlar1 ve ATB’ye dair yapilan degerlendirmeler
katilimcilarin  6znel algilarina dayanmakta olup, objektif Ol¢lim yontemlerinin
eksikligi bulgularin dogrulugunu smirlayabilir. Calismanin yapildigi ¢cevresel faktorler
(Giniversite ortami, sosyal destek vb.) katilmcilarin pilates egzersizlerine
adaptasyonunu etkileyebilir. Akilli telefon kullanim siiresi ve bagimlilik diizeyinin
katilimcilarin giinliik aktiviteleriyle olan iliskisini tam anlamiyla belirlemek i¢in daha
fazla veri toplanmasi gerekebilir. Ayrica, O0grencilerin yasam tarzi ve psikolojik
faktorler gibi ATB’yi etkileyebilecek diger onemli degiskenlerin gz Oniinde
bulundurulmamasi, aragtirmanin sonuglarinin smirli olmasina neden olmustur.
Solunum fonksiyonu iizerinde akilli telefon kullaniminin etkilerini arastirirken,
katilimcilarin diger ¢evresel faktorler (fiziksel aktivite diizeyi, sigara kullanimi, stres

seviyesi vb.) gbz oniinde bulundurulmamistir. Bu unsurlarin etkisinin daha kapsamli
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bir sekilde incelenmesi, gelecekteki caligmalarda daha genis ve kesin sonuglar elde

edilmesine katki saglayacaktir.
3.11. Arastirmanin Etik Yonii

Arastirmanin etik onay1 Bandirma Onyedi Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 13.06.2024 tarihli ve 2024-6 sayili
toplant1 karar1 ile alinmistir (Ek-4). Etik kurul sonrasi arastirma Helsinki Bildirgesi'nde
belirlenen ilkeler dogrultusunda gerceklestirilmistir. Ayrica bu arastirma kapsaminda

tiim katilimcilar bilgilendirilmis goniillii olma formu imzalatilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin Demografik Bilgileri

Parametreler Ort+SD Min £ Max
Yas 20.57 £ 1,15 19 + 24
Boy 163.71 £4.78 150+ 175
IkViicut Agirlig 62.75 + 11.59 44.80 + 96,90
Sonviicut Agirlig 59.71+10.31 40.00+88.00
IkBK | 23.40+4.19 15.84+35.47
SonBK { 22.2543.77 14.02+33.89
IKTEKS 6.36+1.45 4.00+8.00
SonTEK'S 4.42+1.57 2.00+8.00

Beden Kiitle Indeksi: BKI, Telefon Ekran Kullanim Siiresi: TEKS

Arastirmaya katilan bireylerin  kisisel bilgileri incelendiginde yas
ortalamalarinin 20.57 + 1.15 yil oldugu; minimum yagin 19, maksimum yasin ise 24
oldugu belirlenmistir. Boy uzunlugu ortalamasinin ise 163.71+4.78 cm oldugu,
minimum 150 cm, maksimum 175 cm oldugu goriilmistir. Viicut agirligi agisindan,
baslangicta dlgiilen degerler 62.75 + 11,59 kg, minimum 44,80 kg ve maksimum 96.90
kg olarak tespit edilmistir. Son dlglimlerde ise viicut agirligi ortalamasinin 59.71 +
10.31 kg, minimum 40.00 kg ve maksimum 88.00 kg oldugu gézlemlenmistir. BKI
degerleri baslangigta 23.40 + 4.19 olup, minimum 15.84 ve maksimum 35.47 olarak
hesaplanmistir. Son 6l¢iimlerde BKI ortalamasinin 22.25 + 3.77, minimum 14.02 ve
maksimum 33.89 oldugu belirlenmistir. TEKS baslangigta ortalama 6.36 + 1.45 saat
olarak kaydedilmis; minimum 4.00 saat, maksimum 8.00 saat arasinda degisiklik
gostermistir. Son 6l¢timlerde ise TEKS ortalamasinin 4.42 + 1.57 saat, minimum 2.00

saat, maksimum 8.00 saat oldugu saptanmustir.
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Tablo 4.2. Katilimcilarin Akilli Telefon Bagimlilik Diizeyleri ile Alt Boyut Toplam

Diizeylerinin Karsilastirilmasi

Bilesenler Ort+SD t p

IkATB —ATBS" 76.53+17.54 1.27 .029*
IkTD — TDSo" -0.40+1.78 -1.47 149
ey _ y'Son -0.19+1.186 -0.66 512
Ikpp — ppSen -0.24+1.79 -0.86 394
KB — [BSon 1.29+1.77 4.71 .000%

Takintili Davranis: TD, Yalmzlik: Y, Duygusal Dayanma: DD, Islevsel Bozukluk: iB

(p<0.05)*

Tablo 2°de goriildiigii iizere ilk ve son ATB ile Ilk ve Son IB alt bilesenler

arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Buna karsin ilk ve son TD, Y ve DD

alt bilesenler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.3. Katilimcilarin Solunum Fonksiyon Testinden Elde Edilen Verilerin

Karsilagtirilmasi

Parametreler Ort+SD t p

IKEYC — FVCSn -0.11+0.37 -1.95 .058
IKFEV1 — FEV 15 -0.22+0.45 -3.13 .003*
IKFEV3 — FEV3So -0.12+0.34 -2.23 .032%
IKFEV6 — FEV6S" -0.10+0.35 -1.91 063
IKFEVIFVC — FEVIFVCS™ -3.97£11.96 -2.15 .037*
IKPEF — PEFS" -0.60+1.19 -3.24 .002*
IKFEF2575 — FEF25755" -0.22+0.82 -1.72 .094
IKEET — FETSo" 1.03+2.50 2.66 011*

(p<0.05)*
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Tabloda gorildiigii tizere katilimcilarin ilk ve son; ilk saniyede zorla verilen
hava miktar1 (FEV1), zorunlu ekspirasyon sirasinda, derin bir nefes alip maksimum
hizda nefes verdikten sonraki tigiincii saniyede ¢ikarilan hava hacmi (FEV3), solunum
yolu tikaniklig1 (FEV1/FVC), zorunlu ekspirasyon sirasinda elde edilen en yiiksek
akim (PEF) ve maksimum hizla nefes verirken, tim zorunlu ekspirasyonu (FVC)
tamamlamak i¢in harcanan siire (FET) arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Diger ilk ve son veriler (FVC — FVC, FEV6 — FEV6, FEF2575 — FEF2575)

arasinda ise anlamli bir farkliligin olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4.4. Katilimcilarin {1k Toplam Akilli Telefon Bagimlilik ile Alt Boyutlari ve Solunum Fonksiyon Testi arasindaki Korelasyon Analizi

ATB

Parametreler Toplam TP Y DD iB FVC FEV1 FEV3 FEV6 FEVIFVC PEF PEF2575 FET
ATB r . 646*  .782% 733 449 -043 037 -066  -.054 059 -.007 022 134
Toplam P 001 001 001 003 .789 818 679  .736 712 966 888 397
o r . 664*  518* 376 -030 .189  -041  -.037 228 165 176 -.040

p 001 .001 .014 853 230 .794 816 147 298 265 802

v r . 528* 133 -019 161  -043  -024 195 .090 138 015

P 001 401 903 308  .788  .879 215 572 384 927

o0 r . 385 -088 -114  -095  -.093 -.084 121 -.140 116

p 012 577 473 548 560 596 445 375 464

in r . -183  -023 -180 -.184 147 176 075 079

p 245 886 255 243 352 264 639 619

. r . 594*  993*  .998* -.276 177 240 177

D 001  .001  .001 077 263 126 460

r 584*  590* 602* 765% 871  -024

FEVL P ! 001 .001 001 001 001 882

r .996* -279 176 246 023

FEV3 p ! 001 074 266 116 887

r -278 174 241 072

FEVE p ! 075 271 124 652

r 731*  802*  -.160

FEVIFVC p L 001 001 310
r 868*  -.012

PEF p ! 001 941

r 185

PEF2575 ) 1 Py
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Tablo 4’te katihmecilarin pilates aktivitelerine katilimlarindan 6nce 'YATB
verdikleri g¢evaplarin toplam puanlar ile dlgegin alt boyutlarindan TD (r= .646,
p<.001) ve IB (r= .449, p<.000) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizey iliski
bulunurken, Y (r=.782, p<.001) ve DD (r=.733, p<.001) alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizey iliski oldugu tespit edilmistir. Alt boyutlarin kendi aralarindaki
korelasyon iligki diizeylerine bakildiginda TD alt boyutu ile Y (r= .664, p<.001), DD
(r=.518, p<.001), ve IB (1= .376, p<.001), alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta
diizey iliski bulundugu tespit edilmistir. Y alt boyutunun DD (r=.528, p<.001), DD alt
boyutunun ise iB (r=.385, p<.001) alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta diizey iliski

bulundugu belirlenmistir.

Katilimcilarin  pilates aktivitelerine katilimlarindan 6nce ilk solunum
fonksiyon testi igerisinde yer alan FVC sayisal degerlerin FEV1 (r= .594, p<.001),
FEV3 (r=.993, p<.001), FEV6 (r=.998, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizey iliski oldugu tespit edilmistir. FEV1 sayisal degerlerin FEV3 (1=
584, p<.001), FEV6 (r= .590, p<.001), FEV1FVC (r= .602, p<.001), fonksiyon
degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizey iliski oldugu, PEF (r= .765, p<.001) ve
PEF2575 (r= .871, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda ise pozitif yonlii yiiksek
diizey iliski oldugu belirlenmistir. FEV3 sayisal degerlerin FEV6 (1= .996, p<.001),
FEV1FVC sayisal degerlerin PEF (r= .731, p<.001) ile PEF2575 (r= .802, p<.001),
PEF sayisal degerlerin PEF2575 (r=.868, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizey iliski oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4.5. Katilimcilarin Son Toplam Akilli Telefon Bagimlilik ile Alt Boyutlar1 ve Solunum Fonksiyon Testi arasindaki Korelasyon

Analizi
Parametreler Tﬁ;aBm ™ Y DD iB FVC FEV1 FEV3 FEV6 FEVIFVC PEF PEF2575 FET
ATB r , 626 701~ 583~ 400% -073 -163 -072 -080  -116 093  -186  .028
Toplam D 001 .00 001 .009 645 303 650  .614 466 560  .239  .859
. r , 398 401* 373 137 -055 -152  -161 093 194 013  .066
P 010 .008 .015 388 730 337  .309 558 218 935 677
v r ,  509* 042 032 -027 063 046 096  -056 -148  -154
D 001 793 840 865 692  .770 547 724 350 330
50 r , 002 098 -111 089 .11 227 -011  -196  .055
D 989 539 483 574 484 149 945 213 729
i r , 165 -213 -177 -191  -076  -126 -118 086
D 297 175 262 225 633 427 456 589
- r | 652% 986* 989  -472¢ 242 201  441*
D 001  .001  .001 001 122 202 .003
r 692* 657  347*  666*  .828*%  -.060
FEV1 D 1 001 .001 024 001  .001 .704
r 995%  -425% 266 243  .328*
FEV3 0 1 o001 005 089 120 .034
r -461* 242 212 .368*
FEVE D 1 002 122 178 016
* * -
FEVIFVC r 1 ABrE 7307 how
p 002  .001  .001
r 658* 018
PEF D 1 001 912
PEF2575 r 1 337*
D 029
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Tablo 5’te katilimcilarin pilates aktivitelerine katilimlarindan sonra **"ATB’ye
verdikleri cevaplarin toplam puanlar ile dlgegin alt boyutlarindan TD (r= .626,
p<.001), DD (r=.583, p<.001) ve IB (r= .400, p<.001) alt boyutlar1 arasinda pozitif
yonlii orta diizey iliski bulunurken, Y (r=.701, p<.001) alt boyutu arasinda pozitif
yonlii yiiksek diizey iliski oldugu tespit edilmistir. Alt boyutlarin kendi aralarindaki
korelasyon iligki diizeylerine bakildiginda TD alt boyutu ile Y (r=.393, p<.001), DD
(r= 401, p<.001), ve IB (1= .373, p<.001), alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii orta
diizey iliski bulundugu belirlenmistir. Y alt boyutunun DD (r=.509, p<.001) alt boyutu

arasinda pozitif yonlii orta diizey iliski bulundugu belirlenmistir.

Katilimeilarin  pilates aktivitelerine katilimlarindan sonra ilk solunum
fonksiyon testi icerisinde yer alan FVC sayisal degerlerin FEV1 (1= .652, p<.001),
FEV1FVC (1=-472, p<.001) ve FET (r= .441, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda
pozitif yonlii orta diizey iliski tespit edilirken, FEV3 (r=.986, p<.000), FEV6 (r=.989,
p<.000) fonksiyon degerleri arasinda pozitif yonlii yiiksek diizey iliski oldugu tespit
edilmistir. FEV1 sayisal degerlerin FEV3 (1= .692, p<.001), FEV6 (r=.657, p<.001),
FEV1FVC (r= .347, p<.001), PEF (r= .666, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda
pozitif yonlii orta diizey iliski oldugu ve PEF2575 (= .828, p<.001) fonksiyon
degerleri arasinda ise pozitif yonlii yliksek diizey iliski oldugu belirlenmistir. FEV3
sayisal degerlerin FEV6 (r=.995, p<.001), fonksiyon degerleri arasinda pozitif yonlii
yiiksek diizey iliski oldugu tespit edilirken FEVIFVC (1=-.425, p<.001) ve FET (1=
328, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizey iliski oldugu
belirlenmistir. FEV6 sayisal degerlerin FEVIFVC (r=.461, p<.001) fonksiyon
degerleri arasinda pozitif yonlii orta diizey iliski oldugu belirlenmistir. FEVIFVC
sayisal degerlerin PEF (r=.467, p<.001), FET (r=.602, p<.001) fonksiyon degerleri
arasinda pozitif yonlii orta diizey PEF2575 (r=.730, p<.001), fonksiyon degerleri
arasinda pozitif yonli yiiksek diizey iliski oldugu tespit edilmistir. PEF sayisal
degerlerin PEF2575 (r= .658, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda, PEF2575 sayisal
degerlerin ise FET (r=-.337, p<.001) fonksiyon degerleri arasinda pozitif yonlii orta
diizey iligski oldugu belirlenmistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Arastirmada yas degiskeninin ortalamasi (20.57 £+ 1.15) iiniversite 0grencisi
popiilasyonuna uygun bir profil ¢izmistir. Boy ve kilo ortalamalari, BKI gibi
degiskenler, calisma popiilasyonunun fiziksel olarak saglikli bir gruptan olustugunu
gostermektedir. Ancak, viicut agirhg ve BKi'deki son diizeylerin baslangicla
benzerlik gdstermesi durumu, pilates egzersizlerinin kilo kontrolii tizerindeki etkisinin
stnirli olma durumu katilimcilarin pilates egzersizi ile diyet ve/veya yanlis
beslenmeden kaynakli olabilecegi soylenebilir. Literatiirde konu ile ilgili yapilan
arastirmalara bakildiginda; Segal ve arkadaslar1 (2004) alt1 ay boyunca haftada bir
kez, 1 saat siiren pilates egzersizleriyle viicut agirhigi ile viicut kitlesi arasinda anlamli
bir fark olmadigini belirtmektedirler. Sekendiz, Altun, Korkusuz ve Akin (2007) ise 5
hafta boyunca, haftada 3 kez, 60 dakika modern pilates mat egzersiz programindan
sonra pilates gruplarmin BKI’leri arasinda anlamli fark olmadigimi belirtmislerdir.
Bununla birlikte, ¢alisma stiresinin sadece sekiz hafta ile sinirli olmasi, uzun vadeli
etkilerin tam olarak Sl¢iilememis olabilecegi soylenebilir. Konu ile ilgili yapilan bazi
caligmalara bakildiginda geleneksel mat pilates egzersizlerinin; kalga, gogiis, bel ve
basen ¢evresi Olgiimlerinde azalma sagladigini ve bu egzersizlerin degiskenler
arasinda anlaml farklar olusturdugu belirtilmektedir (Aka, 2020; Cakmake1, 2012;
Rogers ve Gibson, 2009; Jago, Jonker, Missaghian ve Baranowski, 2006).

Katilimeilarin ATB 6lgegine verdikleri cevaplardan elde edilen verilerin
analizinde, pilates egzersizlerinin bireylerin psikolojik durumlart ve solunum
fonksiyonlar tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Calismada, ATB ve psikolojik
parametreler {iizerine anlamli bir azalma gdzlenmistir. Pilates egzersizlerinin
katilimcilarin dijital cihaz kullanim aligkanliklarini olumlu yonde etkileyebilecegini
gostermektedir. Yapilan bir calismada, fiziksel rekreaktif programlara katilan
bireylerin ATBsonuglarinda anlamli bir iliski bulunmustur. Ozellikle, yiiriime, yavas
kosu, topla yapilan aktiviteler ve doga sporlar1 gibi faaliyetlere katilan 6grencilerin, bu
faaliyetlere hi¢ katilmayan Ogrencilere gore daha diisik ATB diizeylerine sahip
olduklar1 tespit edilmistir. Bu bulgu, fiziksel aktivite ve rekreasyonel faaliyetlerin,

ATB’yi azaltmada potansiyel bir etken olabilecegini gostermektedir (Gedik ve
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Gezgin, 2022). Glinlimiizdeki teknolojik gelismelerin sedanter bir yasam bi¢iminin
yayginlasmasina neden oldugu diisiiniildiigiinde fiziksel aktivitenin ve rekreasyonel
etkinlikler bireylere yonelik olumlu yonde etkili olabilecegi goriilmektedir (Simsek ve

Katirci, 2011).

Hareketsiz aktivitelere ayrilan zamanin, 6zellikle akilli telefon kullanim ile
sosyal medya ve Ogrenme faaliyetlerine harcanan siirenin, fiziksel aktivite veya
egzersiz i¢in ayrilabilecek zamani azaltabilecegi belirtilmektedir (Kwok, Leung, Poon
ve Fung, 2021; Shi, Zhai, Li, Shi ve Fan, 2021; Xu ve ark., 2022). Fiziksel aktivitenin,
tiniversite 0grencilerinde ATB’yi azaltic1 bir etkiye sahip oldugu bildirilmektedir (Fan,
Qi, Huang ve Xu, 2021; Liu ve ark., 2022). Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz
aligkanliklarinin, fiziksel ve psikolojik sagliga katkida bulunarak bireylerin
adaptasyon becerilerini gelistiren saglikli bir yasam tarzinin temel unsurlar1 oldugu
ifade edilmektedir (Caponnetto ve ark., 2021; Lin, Li, Zheng ve Jiang, 2022). Ayrica,
fiziksel egzersizin iiniversite 6grencilerinde temel psikolojik ihtiyag doyumu iizerinde
anlaml bir pozitif yordayici etkisi oldugu; bu dogrultuda, fiziksel aktivitenin temel
psikolojik ihtiyaglar1 tatmin ederek ATB olasiligini azalttigi belirtilmektedir (Lin ve
ark., 2022).

Konu hakkinda yapilan arastirmalara bakildiginda; Kim (2013) tarafindan
yiriitiilen ¢alismada, ATB’ye yonelik egzersiz rehabilitasyonunun, baslangi¢
asamasinda fiziksel semptomlari, ilerleyen siiregte ise zihinsel sorunlari tedavi
edebilecegi vurgulanmistir. Calisma, egzersiz rehabilitasyonunun ATB’nin olumsuz
etkilerini azaltma ve bagimlilikla iliskilendirilen psikolojik ve fizyolojik sorunlari
lyilestirme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgular, ATB’ye kars1
etkili bir miidahale stratejisi olarak fiziksel aktivitenin 6nemini gostermektedir. Kiper
(2009) tarafindan yiiriitiilen bir calismada ise Universite Ogrencilerinin serbest
zamanlarinda en c¢ok "spor yapmay1 ve yiirliyiis yapmay1" tercih ettikleri ifade
edilmigtir. Ogrencilerin serbest zamanlarinda fiziksel aktiviteye ydnelimlerinin
ATB’den daha yiiksek oldugunu gostermistir. Benzer sekilde, Aylan ve Aylan, (2020)
tarafindan gergeklestirilen calismada, tiniversite 68rencilerinin serbest zamanlarinda

agirlikli olarak "agik havada dolagsmay1" tercih ettikleri tespit ettiklerini ifade
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etmektedirler. Elde edilen bulgular, pilates gibi fiziksel aktivitelerin, ATB’yi azaltici
bir etkiye sahip olabilecegini ve bireylerin dijital bagimliliklarini sinirlayarak daha
saglikli bir yasam tarzi benimsemelerine katki saglayabilecegini gostermektedir.
Pilates gibi kontrollii nefes alma ve bedensel farkindaligi artirmaya yonelik
egzersizlerin, bireylerin ekran basinda gecirdikleri siireyi azaltarak daha dengeli bir

yasam tarzi benimsemelerine katki saglayabilecegi diistiniilmektedir.

Calismanin bulgularmi destekleyen bir baska arastirmada, fiziksel ve
rekreasyonel spor yapan katilimeilarin ATB puanlarinin benzer nitelikte oldugu tespit
edilmistir (Glimiisgiil, 2018). Bu bulgu, diizenli fiziksel aktivitenin ATB'yi azaltma
potansiyelini  gosterirken, benzer sekilde Cagril ve Saragoglu’nun (2022)
calismasinda, ATB diizeylerinde meydana gelen azalmalarin, boyun fleksiyonu, boyun
ekstansiyonu ve sol boyun rotasyonundaki eklem pozisyon hatas1 mesafelerinin de
diisiis gostermesine yol agtig1 ifade edilmistir Aragtirmalar, ATB’nin azalmasinin, geng
yetiskinlerde boyun hareket koordinasyonunun ve durusun iyilestirilmesi, agri
yonetiminin kolaylastirilmasi, denge yeteneginin artirtlmast ve motor kontrol
fonksiyonlarinda belirgin gelismeler saglanmasi gibi genis kapsamli faydalar
sundugunu ortaya koymaktadir. Bu bulgular, fiziksel aktivite ve Pilates gibi egzersiz
programlarinin, ATB’nin olumsuz etkilerini azaltmada ve genel fiziksel saglik ile
motor kontrol iizerinde olumlu etkiler olusturmada onemli bir rol oynadigini

vurgulamaktadir (Erdoganoglu ve Arslan, 2019).

Tablo 3’te goriildiigii iizere solunum yolu fonksiyon degerlerinde katilimeilarin
ilk ve son; FEV1, FEV3 ve FEV1/FVC, PEF ve FET parametreleri arasinda gii¢lii bir
pozitif iligkiler gozlenmistir. Bu bulgular, akciger kapasitesini ve hava yolu
fonksiyonlarmi temsil eden bu 6l¢iimlerin birlikte degerlendirilmesinin 6nemini ortaya
koymaktadir. Solunum sistemi, birbirine bagimli ve koordineli bir sekilde ¢alisan bir
yapt oldugundan (Erail ve Uzun, 2023), bu parametrelerin her birinin digerleriyle
uyum ic¢inde degisiklik gosterebilmesi beklenmektedir. Bu sonuglar, hava yolu
gecirgenligi ve akciger hacmini temsil eden parametrelerin birbirlerini dogrudan
etkiledigini ve bu parametrelerin solunum fonksiyonlarini degerlendirmede birlikte ele

almmas1 gerektigini gdstermektedir. Ozellikle bu parametrelerin birbiriyle olan
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iligkisinin, solunum fonksiyonlarinin biitiinsel bir yaklasimla degerlendirilmesinin
Oonemini vurguladigi sdylenebilir. Konu hakkinda yapilan literatiir aragtirmalarina
bakildiginda; Lange ve arkadaslar1 (2000) tarafindan yapilan arastirmada durus
dengesinin yani1 sira pilates egzersizlerinin beden aktivitelerinin hizi, solunuma olan
etkisinin de arttigin1 gostermektedir. Blum (2002), skolyozlu bireyler i¢cin ameliyat
veya koruyucu tedavi yontemleri yerine pilates tiirii egzersizlerin tercih edilmesinin
daha faydali olacagini belirtmektedir. Calisma sonuglari, pilates egzersizlerinin
fiziksel gligsiizliik tizerindeki olumlu etkilerini arastiran Metz ve arkadaslar1 (2021)
yaptiklar1 calismada, pilates tabanli egzersizlerin yash bireylerde fiziksel gii¢stizliigii
azaltma ve genel fiziksel saglik iizerinde iyilestirici etkiler sagladigini bulmuslardir.
Benzer sekilde De Oliveira, De Oliveira ve de Almeida Pires-Oliveira (2016) pilates
egzersizlerinin yasgh kadinlarda kas giicilinii artirma, dayaniklilig1 iyilestirme, solunum
kapasitesini gliglendirme ve genel yasam kalitesini ylikseltme tizerinde anlamli etkiler
gosterdigini belirtmislerdir. Bu bulgular, pilates egzersizlerinin fiziksel giigsiizliikle
miicadelede etkili bir arag¢ olarak kullanilabilecegini ortaya koymaktadir. Alvarenga ve
arkadaglar1 (2018) calismasinda FVC, FEV1, MIP, MEP, 6MWT maksimal inspiratuvar
kas giliciinde, maksimal ekspiratuvar kas giicinde, 6MWT performansinda ve
abdominal kivrilma testi performansinda artisa yol agmistir. Cesitli ¢alismalar, pilates
egzersizlerinin solunum fonksiyonlar tizerindeki olumlu etkilerini ortaya koymustur.
Pilates egzersizlerinin solunum fonksiyonlar1 iizerindeki olumlu etkilerini
vurgulamaktadir. Solunum rahatsizliklarindan biri olan astim hastalarinda pilates
egzersizlerinin akciger fonksiyonlarini iyilestirdigini ve nefes almay1 kolaylastirdigt
ifade edilmektedir (Develi, Subasi, Aslan ve Bingol 2021; Seemungal, Harper-Owen,
Bhowmik, Jeffries ve Wedzicha, 2000; Tottoli ve ark., 2021). ifade edilen bu bilgilere
benzer literatiirde birgok c¢alismanin oldugu goriilmektedir (Barroso, Morales, Soto,
Acosta ve Guzman, 2024; Baglan Yentiir ve ark., 2024; Caglar ve ark., 2024; Franco
ve ark., 2014; Tarnas ve ark., 2024; Metz ve ark., 2021).

Katilimcilarin ilk ve son ATB ile ilk ve son SFT fizyolojik parametre toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmamustir. Literatiire
bakildiginda gen¢ katilimcilara yonelik ve bazi degiskenler iizerinde (yas, viicut

agirhigl, akademik basari, uyku, kardes sayisi, gelir durumu, fiziksel kapasite vb.)
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yapilan c¢aligmalarda ATB ile istatiksel ac¢idan anlamli bir iligkinin olmadig:
goriilmiistiir (Aktiirk, Budak, Giiltekin ve Ozdemir, 2018; Alhazmi, Alzahrani, Baig
ve Salawati, 2018; Baykan, Giines ve Seyfeli, 2021; Bakioglu, Kii¢iikkaydin ve
Karamustafaoglu, 2015; Erdoganoglu ve Arslan, 2019). Ayrica bir¢ok toplum
tarafindan hos karsilanmayan asir1 atipik davranislar (sigara-alkol kullanimi vb.) ile
ATB arasinda da olumlu bir iliskinin olmadig: tespit edilen sonuglara literatiirde
rastlanmaktadir (Haug, 2015; Safak, 2019; Lee ve ark., 2015; Ugurlukol, 2017). Bu

sonuglar ¢alismamizin bu bulgusuyla benzerlik gostermektedir.

Sonug¢ olarak, bu calisma pilates egzersizlerinin iiniversite O0grencilerinde
fiziksel saglik, solunum fonksiyonlar1 ve psikolojik iyilik hali tizerindeki etkilerini
incelemistir. Bulgular, pilatesin viicut agirhg ve BKI iizerinde belirgin bir degisim
saglamamasina ragmen, kas giicii, postiir ve solunum fonksiyonlar1 gibi fiziksel
parametrelerde olumlu gelismeler sagladigini  gostermektedir. Ayrica, pilates
egzersizlerinin dijital bagimlilik ile iligskilendirilen ATB seviyelerini azaltici etkisi
oldugu ve bireylerin psikolojik iyi oluslarini destekledigi belirlenmistir. Literatiir ile
uyumlu olarak, diizenli fiziksel aktivitenin iiniversite dgrencilerinde sedanter yasam
tarzinin olumsuz etkilerini azaltmada Onemli bir strateji oldugu goriilmektedir.
Calismanin siiresinin sinirli olmasi nedeniyle, uzun vadeli etkilerin daha kapsamli
caligmalarla degerlendirilmesi Onerilmektedir. Pilatesin, fiziksel ve psikolojik saglik
tizerindeki faydalarmi destekleyen daha genis Orneklem gruplariyla yapilan

arastirmalara ihtiya¢ duyulmaktadir.
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6. ONERILER

Pilatesin akilli telefon bagimliligi ve solunum fonksiyonlar1 iizerindeki
etkilerini netlestirmek i¢in daha uzun ve yogun egzersiz programlari
uygulanabilir.

Pilatesin etkinligini artirmak icin solunum kaslarin1 hedefleyen 6zel nefes
calismalar eklenebilir.

ATB’nin psikolojik faktorlerle iliskisi dikkate alinarak farkindalik ¢alismalari
ve psikososyal miidahaleler gelistirilebilir.

Dijital detoks programlariyla teknoloji kullanim siiresi diizenlenerek
farkindalik artirilabilir.

Caligsmalar, farkli yas, cinsiyet ve saglik durumlarina sahip daha genis katilimct
gruplariyla tekrarlanabilir.

Bireylerin fiziksel kondisyonu ve yasam tarzi gibi degiskenlerin solunum
fonksiyonlarina etkisi incelenebilir.

Pilatesin, solunum rahatsizlig1 olan bireyler tizerindeki etkileri arastirilabilir.
ATB, ruhsal saglik ve solunum fonksiyonlar1 arasindaki iligkiler
detaylandirilabilir.

Geng yetiskinler i¢in pilatesin saglik {izerindeki etkilerini igeren farkindalik
egitimleri hazirlanabilir.

Pilates, yoga, aerobik ve diren¢ egzersizleriyle karsilastirilarak solunum

fonksiyonlar1 ve ATB iizerindeki etkileri degerlendirilebilir.
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8. EKLER

Ek-1: Goniillii Onam Formu

GONULLU ONAM FORMU

Arastirma, 8 hafta siireyle planlanmistir. Calismalar, haftada 3 giin pilates
egzersizleri olarak diizenlenecektir. Calisma sirasinda aragtirmacinin verdigi bilgi ve
talimatlara uymaniz hem kendi sagliginiz hem de arastirmanin gegerliligi ve
giivenilirligi agisindan onemlidir. Calismaya katilim tamamen goniilliilik esasina
dayalidir. Calismadan istediginiz zaman, herhangi bir neden belirtmeden ayrilma
hakkina sahipsiniz. Calismaya katilmamaniz veya ayrilmaniz durumunda higbir
yaptirimla karsilasmayacaksiniz. Katiliminiz sirasinda saglanan tim bilgiler gizli
tutulacaktir. Kisisel bilgileriniz yalnizca bu arastirma kapsaminda kullanilacak ve

kimliginizin ifsa edilmemesi i¢in gerekli tiim dnlemler alinacaktir.
Katilhmer Onayi:

Bu arastirmaya goniillii olarak katilmay:1 kabul ediyorum. Arastirma siireci,
haklarim ve katilim sartlar1 hakkinda bilgilendirildim. Istedigim zaman calismadan
ayrilabilecegimi ve bilgilerimin gizli tutulacagini anladim.

Ad-Soyad: ........cceevieiieiiee e
Tarin: .

IMZA: oo,

Arastirmaci Beyani: Bu ¢aligmaya katilan tiim katilimcilara, arastirma siireci, haklar
ve gizlilik politikalar1 hakkinda yeterli bilgi verilmistir. Katilimeilar arastirmaya

katilmak veya calismadan ayrilmak konusunda tamamen 6zgiirdiir.

Arastirmaci
Adi-Soyadt: ..................

IMZA: oo,
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Ek-2: Katihmcinin Kisisel Bilgi Formu
Katilime1 Bireylerin Demografik Bilgilerini Igeren Bilgiler Asagida verildigi Gibidir.

e Yas

e Boy

e Vucut Agirhig

e Beden Kiitle indeksi

e Telefon Ekran Kullanim Stiresi
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EK-3: Akill Telefon Bagimhihg Olgegi

Sira Madde

Kesinlikle

Katiliyour

Katiliyoru

Kararsizi

Katilmiyo

rum

Kesinlikle

Katilmiyo

Akilli telefonda ¢ok fazla zaman gecirdigim bana

! birgok kez sOylenmistir.

Belli bir siire akilli telefonu kullanmadigimda
: kendimi huzursuz hissediyorum

Git gide akilli telefona daha cok baglandigimi
: diisiiniiyorum

Akilli telefonu kullanamadigimda kendimi tedirgin
) ve sinirli hissediyorum

Ne kadar yorgun olsam da akilli telefonu kullanmak
° icin kendimde enerji buluyorum.

Planladigimdan daha uzun siire akilli telefon
° kullaniyor ve daha ¢ok harcama yapiyorum.

Kisisel iliskilerime zarar verdigini bilmeme ragmen,
! akilli telefon i¢in harcadigim siireyi azaltamiyorum.

Akilli telefon kullandigim icin bir¢ok kez dort
° saatten az uyudugum zamanlar olmustur.

Son ¢ aylik bir siirede haftalik akilli telefon
° kullannmimda belirgin bir artig olmustur.

Belli bir siire akilli telefonu kullanmay1 biraktigimda
10 kendimi stresli ve kotii hissediyorum.

Arkadaglarla disar1 ¢ikmak yerine akilli telefonda
12 vakit gecirmeyi yegliyorum.

Asirt akilli telefon kullanimindan dolay:r sirtimda
13 agn ve szt veya goOzlerimde rahatsizlik

hissediyorum.
14 Her sabah uyandigimda ilk aklima gelen akill

telefonu kullanmak oluyor.
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15

Akilli telefon kullanimi okul veya ig performansimi

olumsuz etkiliyor.

16

Belli bir siire akilli telefon kullanmadigimda bir

seyleri kacirmig gibi hissediyorum.

17

Akilli telefon kullanim yiiziinden ailemle iletisimim

azalmustir.

18

Akillt  telefon kullanimi  yliziinden dinlenme

faaliyetlerim azalmistir.

19

Akillr telefonu kullanmay1 biraktiktan sonra tekrar

hemen kullanma istegi duyuyorum.

20

Akillr telefon olmasaydi hayatim eglencesiz olurdu

diye diistiniiyorum.

21

Akillr  telefon kullanimimin fiziksel sagligim
iizerinde negatif etkileri oluyor (akilli telefona
bakarak vyiirlirken ve ya ara¢ kullanirken kaza

yapmak gibi).

22

Akilli telefon kullanma arzumu kontrol edemiyorum

23

Akilli telefon kullanimi aligkanlik yapiyor, bu.

yilizden uykumun siiresi ve kalitesi diisiiyor.

24

Ayn1 hazzi alabilmek i¢in akilli telefonu ge¢miste
kullandigimdan daha fazla siire kullanmak zorunda

oldugumu diisiiniiyorum.

25

Akall1 telefon kullanmaksizin yemek yiyemiyorum.

26

Geg saatlere kadar akilli telefon kullandigim i¢in giin

boyu kendimi yorgun hissediyorum.
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Ek-4: Etik Kurul Karari
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NS TOPLANTI TUTANAG

e

GUNDEM: Dog. Dr. Ahmet KURTOGLU nun 2024 -130 numaral bagvurusunun degerlendirilmesi

KARAR: Frik Kurulumuzun 13.06.2024 tarihinde saat 14,00 yapilan 2024-6 sayili toplantisinda Dog. Dr. Ahmet
KURTOGLU damgmanhinda Prof. Dr. Nurettin KONAR, Iklima CANATAN tarafindan ylirtilmesi planlanan 2024-130 bagvuru
savil " Akill Telefon Bagmlibiin ve Solunum Fonksiyon iligkisi 18-24 Yas Arahg Kadlarda Sekiz Haftalk Pilates
Egzersizlerinin Etkisinin Incelenmesi " konulu galisma etik agidan uygun bulunmugtur.

Prot. Dr. Serap ALTUNTAS

Komisyon Bagkan
Dog. Dr. Yilda Arru ABA Prof. Dr. Latife UTAS AKHAN Dog. Dr. Ekrem SEVIM
Dog. Dr. Cennet GOLOGLU DEMIR Dr. Or. Uvesi Burgin AKCAY Dr. Ogr. Uyesi Yasemin ERGUL

M Kodu 21362 Belge Dioggrulama Adresi hitps urkiye gon oiehd ek e foSa kel - BAM T 10N

J‘!d'_li jl.'nll_lllllu_llt_s!:h-: -ll_.-_huhi;p'wl.'jm.u Vilk Cudidesi 8 :
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9. 0ZGECMIS

KISISELBILGILER

Ad1 Soyadi: Iklima Canatan

Meslegi: Spor Uzmani

Uyrugu: T.C.

EGITIM

Lisans: Kirikkale Universitesi 2018

MESLEKI DENEYIM

Beden Egitimi Ogretmeni, Yiizme ve Cimnastik Antrendrii
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