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Kadınlar fiziksel ve fizyolojik açıdan erkeklerden farklı olduğu için vücut ağırlıklarının daha 
kısa sürede arttığı bilinmektedir. Alınan fazla kiloların yaşam kalitesi ve sağlığı olumsuz 
etkilediği bilinirken fiziksel ve fizyolojik uygunluğun korunmasında, uygulanan düzenli 
egzersizler büyük bir önem teşkil etmektedir. Buradan hareketle bu çalışmada; düzenli pilates 
egzersizlerin sedanter kadınlarda biyomotor ve fizyolojik parametreler üzerine olan etkisinin 
araştırılması amaçlanmıştır. Çalışmaya sağlıklı, daha önce spor yapmamış 29 sedanter kadın 
katılmıştır. Katılımcılara haftada 3 gün 60 dk’ lık, %40-60 şiddetinde 12 haftalık pilates 
egzersiz programı uygulanmıştır. Çalışmada ön test ve 12 haftalık pilates egzersizleri sonunda 
son test olmak üzere boy uzunluğu, vücut ağırlığı, vücut kitle indeksi, esneklik, dinlenik kalp 
atım sayısı ve yağ kütle miktarı ölçümleri yapılmıştır. Katılımcılardan elde edilen verilerin ön 
test ve son test değerleri karşılaştırılmıştır. Bu karşılaştırma Paired Sample t-testi kullanılarak 
yapılmıştır. Verilerin analizinde SPSS paket programı kullanılmıştır. Anlamlılık düzeyi 
p<0,05 olarak kurgulanmıştır. Çalışma sonucunda, pilates egzersizlerinin sedanter kadınlarda 
vücut ağırlığı, vücut kitle indeksi, dinlenik kalp atım sayısı ve yağ kütle miktarı değerlerinde 
anlamlı bir düşüş meydana getirdiği tespit edilmiştir (p<0.05). Esneklik değerlerinde ise 
anlamlı bir artışın meydana geldiği tespit edilmiştir (p<0.05). Sonuç olarak düzenli ve uzun 
süreli yapılan pilates egzersizlerinin sedanter kadınlarda, kilo düşürmeyi hızlandırdığı, 
biyomotor ve fizyolojik parametreler üzerinde de pozitif etki oluşturduğu söylenebilir. Bu 
doğrultuda uygulanan egzersiz programının ev ortamında da uygulanabilirliği dikkate 
alındığında sedanter, kilolu veya obez bireylere yönelik egzersiz tedavisi olarak önerilebilir. 
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Since women are different from men physically and physiologically, it is known that their 
body weights increase in a shorter time. It is known that excess weight gain negatively affects 
quality of life and health. However, regular exercises are of great importance in maintaining 
physical and physiological fitness. From this point of view, in this study; The aim of this study 
was to investigate the effect of regular pilates exercises on biomotor and physiological 
parameters in sedentary women. 29 sedentary healthy women who have not done sports before 
participated in the study. A 12-week pilates exercise program of 60 minutes, 40-60% intensity, 
3 days a week, was applied to the participants. In the study, height, body weight, body mass 
index, flexibility, resting heart rate and fat mass were measured as a pre-test and post-test at 
the end of 12-week pilates exercises. The pre-test and post-test values of the data obtained 
from the participants were compared. This comparison was made using the Paired Sample t-
test. SPSS package program was used in the analysis of the data. The significance level was 
set as p<0.05. As a result of the study, it was determined that pilates exercises caused a 
significant decrease in body weight, body mass index, resting heart rate and fat mass in 
sedentary women (p<0.05). It was determined that there was a significant increase in 
flexibility values (p<0.05). As a result, it can be said that regular and long-term pilates 
exercises accelerate weight loss in sedentary women and have positive effects on biomotor 
and physiological parameters. In addition, considering the applicability of the exercise 
program in the home environment, it can be recommended as an exercise therapy for 
sedentary, overweight or obese individuals. 
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Giriş   
Durağan bir yaşam şeklinin benimsenmesiyle birlikte, bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz 

programlarına katılma oranı gittikçe düşmektedir. Bu düşük oran dünya nüfusunun en büyük bölümünü 

oluşturmaktadır. Dolayısıyla bu büyük bölüm kilo artışına bağlı olarak gelişen hastalıklar açısından risk 

altındadır. Bu hastalıkların başında obezite, diyabet, kardiyo vasküler hastalıklar ve bazı kanser türleri yer 

almaktadır. Ancak düzenli olarak yapılan fiziksel aktivite ve egzersizler, vücut ağırlığının düşürülmesi-

korunması, dolaşım ve solunum sisteminin güçlenmesi gibi bireyleri yaşlandıkça olumlu yönde 

etkileyebilecek yararlar sağlamaktadır (Garver ve ark., 2011; Crump ve ark., 2017). Pilates egzersizleri de 

bireyin hastalıklara karşı koyma ve yardımcı tedavi için yaygın olarak kullanılan alternatif egzersiz 

yöntemidir (Eliks ve ark., 2019; Fernandez-Rodrigez ve ark., 2019).  

Pilates egzersiz programının olumlu etkileri arasında kas esnekliğinin arttırılması, kişinin denge ve 

koordinasyon yeteneklerinin geliştirilmesi, beden ve zihin arasındaki koordinasyonun yakalanması 

sıralanabilir. Bu program gerek yer gerekse direnç egzersizlerinin rahatlıkla yapılması için oluşturulmuş bir 

reçetedir (Karter, 2004). Tüm vücut ile çalışarak, doğru hizalama ve uygun duruş ile uzun ve sağlıklı bir 

yaşam için gerekli olan vücut stabilitesini geliştirmeye yardımcı olur. 

Pilates egzersizleri vücut ağırlığını azaltmak için tasarlanmamış olsa da geleneksel egzersizler 

yapma noktasında güçlük çeken sedanter, kilolu ve obez insanlar için iyi bir seçenek olmaktadır (de Souza 

Cavina ve ark., 2020; Mazzarino ve ark., 2015). Ayrıca pilates egzersizleri yapmak için yüksek maliyet 

gerekmez ve yağların yakılmasıyla fazla kiloların verilmesi sağlanmaktadır. Pilates egzersizleri özellikle 

kadınlarda fiziksel iyileşmeleri sağlamak ve sürdürmek için dünya çapında bir model olarak 

uygulanmaktadır (Vancini ve ark., 2017). Araştırmacılar düzenli pilates egzersizlerinin bireylerin ilerleyen 

yaş dönemlerinde de kendilerine yetebilme, üst seviyede fiziksel fonksiyonlarını sürdürme noktasında etkili 

olduğunu ve zamanla ortaya çıkan kronik ve metabolik hastalıkların engellenmesine yönelik önemli etkileri 

olduğunu ortaya koymaktadır (Brown ve ark., 2007). Sedanter kadınlarda yapılan düzenli fiziksel 

aktivitelerin, durağan yaşam şeklinin benimsenmesinden kaynaklanan vücut ağırlıklarındaki aşırı artışların, 

şeker hastalığı ve kardiyovasküler hastalıkların önlenmesinde büyük bir etkiye sahip olduğu bildirilmektedir 

(Zülal, 2005).  

Pilates egzersizleri, özellikle vücut postürünü geliştirmek ve sağlıklı bir vücuda sahip olmak için 

uygulanmakta olup, koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanıklılığı geliştirebilen ender egzersizlerden 

biridir (Aslan, 2019). Bu bağlamda düzenli yapılan pilates egzersizlerine katılan sedanter kadınların vücut 

ağırlıkları, yağ kütle miktarları, dinlenik nabızları ve esneklik düzeyleri üzerinde olumlu bir gelişme 

sağlayacağını düşünmekteyiz. Buradan hareketle çalışmada düzenli pilates egzersizlerin sedanter kadınlarda 

biyomotor ve fizyolojik parametreler üzerine olan etkisinin araştırılması amaçlanmıştır. 

Materyal ve Yöntem     
Araştırma Grubu 

Çalışmaya 30 sedanter kadın gönüllü olarak katılmıştır. Çalışmanın 4. haftasında gebe olduğunu 

öğrendiğinden dolayı 1 katılımcı çalışmayı bırakmış ve 29 katılımcı ile çalışma sonuçlandırılmıştır. 
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Katılımcıların düzenli olarak egzersiz yapmamış olması kardiyovasküler hastalığının olmaması, hamile 

olmaması ve egzersize katılımını engelleyecek diğer hastalıkların olmaması kriterlerini sağlayanlar 

çalışmaya dahil edilmiştir.  

Verilerin Toplanması 

Katılımcılara 12 hafta süre ile haftada 3 gün düzenli olarak pilates egzersizleri yaptırılmıştır. Pilates 

egzersizleri uygulanırken akıcılık ve devamlılığa önem verilmiştir. Egzersizler ortalama 60 dk ve %40-60 

yoğunlukta olacak şekilde gerçekleştirilmiştir. Antrenman yoğunluğu belirlenirken katılımcıların yaş, vücut 

ağırlığı ve kalp atım sayıları göz önünde bulundurulmuştur. Egzersizlere başlamadan önce ilk 10 dakika 

dinamik ısınma ve esneme hareketleri yapılmıştır. Ana bölümde 40 dakika pilates egzersiz programı 

uygulanmıştır. Antrenman programının son 10 dakikası ise statik gevşeme ve soğuma hareketleri yapılarak 

bir günlük antrenman programı tamamlanmıştır. Katılımcılardan egzersiz programından önce ve egzersiz 

programı bitiminden bir gün sonra olmak üzere iki kez ölçüm alınmıştır. 

Egzersiz Protokolü 

Katılımcılara pilates egzersiz programında uygulanan hareketler Tablo 1’de verilmiştir. Pilates 

egzersizleri Türkiye Cimnastik Federasyonu, Pilates Eğitim Kitapçığı’ndan referans alınarak belirlenmiştir. 

Tablo1. Pilates Egzersizinde Uygulanan Hareketler 
Hareketin 

Adı Başlangıç Pozisyonu Hareket ve Nefes 

Pelvic Lift Sırtüstü, Dizler bükülü, Ayak tabanları 
yerde 

Nefes verirken baş yerde kalacak şekilde omurları 
teker teker yerden kaldırarak, köprü konumunda bir 

nefes alınır. 

Toe Touch Sırtüstü, dizler bükülü, ayaklar havada 
Nefes alırken açıyı bozmadan bir ayak parmak 

ucunda yere dokunacak, nefes verilirken başlangıç 
pozisyonuna dönülür diğer bacakla devam edilir. 

Chest Lift Sırtüstü, dizler bükülü, eller başın 
arkasındadır. 

Nefes verirken baş ve üst toraksı ileri ve yukarı doğru 
kaldırılır, nefes alırken başlangıç pozisyonuna 

dönülür. 
Side Leg 
Banana Yan olarak mindere uzanılır. Nefes alırken hazırlanılır, nefes verirken iki bacakta 

aynı anda kaldırılır. 

Mini swan Yüzüstü mindere uzanılır, bacaklar kalça 
genişliğinde açıktır. 

Nefes alırken sırtımızdan baş ve boyun geriye doğru 
kaldırılır, nefes verirken başlangıç pozisyonuna 

geçilir. 
Side Lying 

Arm Circles 
Yan olarak mindere uzanılır, kollar omuz 

hizasındadır. 
Nefes alırken ve verirken üstteki kol başın üstünde 

büyük bir daire çizilir. 

Hundred Sırt üstü mindere, table top pozisyonunda 
uzanılır. 

Nefes alırken ellerimizi omuzlarımız üzerinde tavana 
doğru kaldırılır, nefes verirken ellerimiz kalçanın 

yanına indirirken, omurgayı yuvarlayarak omuz ve 
baş yerden kaldırılır. Kısa kısa 5 nefes alınır ve kısa 

kısa 5 nefes verilir. 

Roll Up Sırt üstü mindere uzanılır, kollarımız başın 
gerisine uzanmış, bacaklar gergindir. 

Nefes alırken kolları tavana uzatıp, baş ve boyunlar 
yukarıya doğru kaldırılır, nefes verirken hareket 

devam eder ve oturma pozisyonuna geçilir. 

Spine 
Stretch 

Bacaklar omuz genişliğinde açık, oturma 
pozisyonunda durulur. 

Nefes verirken omurları tek tek yuvarlayıp 
kollarımızı ileri doğru uzatırken, yüz yere dönene 
kadar devam edilir, bu pozisyonda nefes alınır ve 

nefes verirken başlangıç pozisyonuna dönülür. 

Saw Bacaklar düz kollar iki yana uzatılmış 
minderin üzerinde oturulur. 

Nefes alırken gövde sola doğru döndürülür, sol kol 
ile sağ ayağa doğru uzanılır. Nefes verirken parmak 

ucuna doğru uzanılır. 
Double Leg 

Kick 
Yüz üstü ellerimiz bele kenetlenmiş baş bir 

yöne gelecek şekilde yatılır. 
Nefes alırken dizlerimiz kalçaya değdirilir, nefes 

verirken başlangıç pozisyonunda dönülür. 
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Double Leg 
Strecth 

Baş ve omuzlar birlikte vücudun üst kısmı 
kalkmış, dizler göğse çekilmiş şekilde sırt 

üstü yatılır. 

Nefes alırken kollar başın gerisine alınırken, bacaklar 
ileriye düz bir şekilde uzatılır. Nefes verirken 

başlangıç pozisyonuna dönülür. 

Criss Cross 

Baş ve omuzlar yerden kaldırılarak bir 
bacak göğse çekilerek, diğer bacak ileriye 

doğru düz şekilde tutulur. Üst bölge 
bükülü dize doğru döndürülür. 

Nefes alırken, gövde döndürülürken bacalar değişir. 
Nefes verirken diğer tarafa dönülür. 

Swan 
Yüzüstü eller omuzların önünde olacak 

şekilde, bacakların arası kalça genişliğinde 
açıktır. 

Nefes alırken eller yeri ittirirken üst bölge yukarıya 
doğru kaldırılır. Nefes verilirken başlangıç 

pozisyonuna dönülür. 

Side Kick 
Yan yatar konumda yerdeki kol, baş ve 
boyunu destekler konumda, boşta kalan 

kol göğüs hizasında yerde dengeyi sağlar. 

Nefes alırken ayak gergin olacak şekilde kalçadan 
öne doğru kesik tekme atılır. Nefes verirken bacak 

kalçanın gerisine doğru çekilir. 

Leg Circles 
Sırt üstü yatılır, bir ayak gergin tavana 

doğru uzatılır, diğer ayak gergin minderin 
üzerindedir. 

Nefes alınırken bir bacakla diğer bacağa doğru daire 
hareketi yapılır, nefes verirken daire hareketi 

tamamlanır. 

Araştırmaya katılan gönüllü sedanter kadınların pilates egzersiz programı Tablo 2’de verilmiştir. 

Tablo2. 12 Haftalık (Haftada 3 gün) Pilates Egzersiz Programı.  
Hafta Set Tekrar Süre (Dakika) 

1 1 8 60 
2 1 8 60 
3 1 8 60 
4 1 10 60 
5 1 10 60 
6 1 10 60 
7 1 10 60 

8-12 1 12 60 

Veri Toplama Araçları 

12 hafta boyunca süren pilates egzersizlerinden bir gün önce ve egzersiz programının bitiminden bir 

gün sonra katılımcıların dinlenik nabızları, yağ kütle miktarları, esneklik değerleri, boy uzunlukları ve vücut 

ağırlıkları ölçülmüştür.  

Boy Uzunluğu Ölçümü; Boy ölçümü için katılımcılar çıplak ayakla, ayakta başları dik bir şekilde 

pozisyon aldıktan sonra metre ile ölçülerek elde edilen değerler katılımcılara ait forma cm olarak 

kaydedilmiştir. 

Vücut Ağırlığı Ölçümü; Katılımcıların vücut ağırlıkları belirlenirken tişört ve şort giymeleri 

istenmiştir. Vücut ağırlıkları kilogram (kg) cinsinden elektronik baskül ile tespit edilmiştir. 

Vücut Kütle İndeksi (VKİ) Hesaplanması; Katılımcıların vücut kitle indeks değerleri vücut kitle 

indeksi formülü ile belirlenmiştir. 

Esneklik (Otur-Eriş) Ölçümü; Katılımcıların esneklik değerleri otur-eriş esneklik sehpası 

kullanılarak tespit edilmiştir.  

Kalp Atım Sayısı Ölçümü; Dinlenik kalp atım sayısı, katılımcılar sandalyede oturur pozisyonda 15 

dakika hareketsiz şekilde oturduktan sonra alınmıştır. Katılımcıların dinlenik kalp atım sayıları polar nabız 

saatleri ile kaydedilmiştir. 

Yağlı Kütle Miktarı Ölçümü; Katılımcıların yağ kütleleri impedans analizatörü ile tespit edilmiştir. 

Ölçüm sonucunda elde edilen yağ kütlesi değerleri yazıcı aracılığıyla kaydedilmiştir. Verilerin hatasız ve 

eksiksiz alınabilmesini sağlamak için katılımcıların ölçümleri sabah uyandıktan ve yemek yedikten 3 saat 

sonra alınmaya özen gösterilmiştir. 
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Verilerin Analizi 

Elde edilen veriler, SPSS istatistik paket programı yardımıyla incelenmiştir. Katılımcıların verilerine 

ait ön test ve son test değerlerinin karşılaştırılmaları Paired Sample t-testi ile yapılmıştır. Anlamlılık düzeyi 

p<0,05 olarak kurgulanmıştır. 

Bulgular  
Tablo 1. Katılımcıların Yaş, Boy ve Vücut Ağırlığı Değerlerini Gösteren Analiz Sonuçları 

Değişken N Ortalama Minimum Maksimum 
Yaş (Yıl) 29 

29 
29 

33,72 25 40 
Boy (m) 1,65 1,55 1,77 
Vücut Ağırlığı (kg) 64,63 51 86 

Tablo 1. incelendiğinde sedanter kadınların yaş ortalaması 33,72 yıl, boy ortalaması 1,65 m, vücut 

ağırlığı 64,6 kg olduğu görülmektedir. Çalışma grubumuzdaki katılımcıların en küçüğü 25 yaşında iken en 

büyüğü 40 yaşındadır. Katılımcıların boyları minimum 1,55 m maksimum 1,77 m şeklinde olduğu, vücut 

ağırlıkları ise minimum 51 kg iken maksimum 86 kg olduğu görülmektedir. 

Tablo 2. Katılımcıların Bazı Ölçüm Değerlerini Gösteren Analiz Sonuçları 

Ölçüm 
Ön Test Son Test 

df t p* 
Ort±Ss Ort±Ss 

Ağırlık (kg) 64.6±10.0 62.4±9.4 28 9.142 0.00* 
BMI** 23.2±27.4 22.2±3.2 28 4.522 0.00* 
Dinlenik Nabız 80.79±5.34 78.59±5.43 28 10,10 0.00* 
Yağ Kütle 27.3±7.3 25.1±7.2 28 6.004 0.00* 
Esneklik 22.3±2.5 27.3±3.6 28 20,521 0.00* 

p<0,05; * Grup içi ön-son test; Paired Samples t testi, BMI; Beden Kitle İndeksi 

Tablo 2. incelendiğinde sedanter kadınların ağırlık, BMI, dinlenik nabız, yağ kütle ve esneklik ön-

son test değerlerinde anlamlı bir fark vardır (p>0,05). Bu fark ağırlık, BMI, dinlenik nabız, yağ kütle 

değerlerindedir ve son test lehinedir.  

Tartışma ve Sonuç 

Bu çalışma, düzenli olarak spor yapmayan ve fiziksel aktivitelere katılmayan sedanter kadınlara 

yönelik olarak tasarlanmıştır. 12 haftayı kapsayan pilates egzersiz programı sonunda, vücut ağırlıkları, 

dinlenik durumdaki nabızları, vücut kitle indeksleri ve yağ kütle miktarlarında olumlu yönde bir düşüş elde 

edilmiştir. Ayrıca esneklik değerlerinde bir artış tespit edilmiştir.  

Sedanter yaşam şeklinin sürdürülmesiyle vücutta kilo artışına bağlı olarak hem vücut kitle indeksinin 

artmasının hem de yağ kütle oranının artmasının vücutta fizyolojik sistemleri olumsuz etkilediği 

bilinmektedir. Ancak uzun dönem ve sürekli egzersizler ile birlikte kilo alımının engellenmesi ve alınan 

kiloların verilmesi noktasında önemli bir etkiye sahip olması egzersizlerin tedavi reçetesi olarak 

kullanılmasını sağlamaktadır. Günümüzde pandemi süreçlerinin yaşanmasıyla birlikte yaşam şeklinin 

değişmesi, hareketsiz yaşam, çalışma koşularının değişmesi, fiziksel aktivitelerin yapıldığı alanların 

kısıtlamalardan dolayı kullanılmaması gibi nedenlerle kişide artan kilo ve buna bağlı olarak obezitenin ortaya 

çıkması, birçok metabolik hastalığa neden olurken organların çalışma performansını düşürmektedir 
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(Altunkaynak ve Özbek, 2009). Ross ve Janiszewski, yaptıkları çalışmada düzenli fiziksel egzersizlerin kilo 

kaybı olmaksızın bile iç organların etrafını saran yağ dokusunda azımsanmayacak derecede azalmaya yol 

açtığını göstermişlerdir (Tchernof ve Despres, 2013). Bu sonuçlar düzenli egzersizlerin önemini ortaya 

koymaktadır. Düzenli ve uzun süreli olarak yapılan egzersizlerin yararları, fazla kalori harcanmasının 

yanında koruyucu etkisinin olması ve yağsız kas kitlesini arttırması olarak gösterilebilir (Tchernof ve 

Despres, 2013). Sedanter kadınlarda düzenli pilates egzersizleri ile ilgili çalışmalar incelendiğinde (Ransdell 

ve ark., 2004; Kyle ve ark., 2006; Çakmakçı, 2012; Karadenizli ve Kambur, 2016; Aslan, 2019), vücut 

ağırlığı ve yağ kütle miktarlarının azaldığına yönelik anlamlı sonuçlar bildirilmiştir. Yaptığımız çalışmada 

da düzenli ve uzun süreli pilates egzersizlerinin sedanter kadınların vücut ağırlıklarını, vücut kütle indeksini 

ve yağ kütle miktarını düşürdüğü tespit edilmiştir (p<0.05). 

İstirahat kalp atış hızının yüksek olması, diyabet ve kardiyovasküler hastalıklar gibi farklı kronik 

hastalıklar için potansiyel risk oluşturduğu için son zamanlarda bilim camiasının ilgisini çekmiştir (Kim ve 

ark., 2016; Yang ve ark., 2016; Alhalabi ve ark., 2017). Kadınlara yönelik yapılan çalışmalar, fiziksel aktivite 

düzeyindeki artışın dinlenik kalp atış hızını düşürdüğünü ortaya koymaktadır (Ellison ve ark., 2018; Lee ve 

ark., 2018). Çalışmamıza katılan sedanter kadınların uzun süreli ve düzenli pilates egzersiz programı öncesi 

ve sonrası istirahat kalp atım sayıları arasında anlamlı bir fark olduğu tespit edilmiştir (p<0.05). Yapılan 

benzer çalışmalarda da egzersizin kardiyovasküler sistem üzerinde olumlu etkilerinin olduğu, egzersizler ile 

birlikte dinlenik durumdaki kalp atım hızlarında anlamlı düşüşler olduğu bildirilmektedir (Kurt ve ark., 2010; 

Rodrigues ve ark., 2016; Gui, 2016; Perkins ve ark., 2017; Hoseini ve ark., 2020). Özellikle uzun süreli ve 

düzenli olarak yapılan egzersizlerin kalp atım hızını düşürdüğü tespit edilmiştir. Bu düşüşlerin elde 

edilmesinde hem kalbin hacmindeki artışın hem de kalbin kasılma gücündeki artışın etkili olduğu 

bildirilmiştir (İstek, 2013). Uzun süreli ve düzenli egzersizler devam ettirilirse, kalpte meydana gelecek 

olumlu değişimler sayesinde ilerleyen yaşlarda bireylerin yaşam kalitesinin artacağı, kardiyovasküler ve 

buna bağlı hastalıklardan uzak tutacağı düşünülmektedir. 

Sağlıklı bireylerde pilates egzersizlerinin kardiyorespiratuar uygunluğu, esnekliği ve kas kuvvetini 

geliştirdiğini, vücut kompozisyonunu azalttığını gösteren çalışmalar bulunmaktadır (Kloubec, 2010; 

Arslanoğlu ve ark., 2011; Çakmakçı, 2011). Ayrıca, sağlıklı bireylerde pilates egzersizlerinin gövde 

stabilizatör kaslarının güç ve enduransını geliştirdiğini gösteren çalışmalar da bulunmaktadır (Markovic ve 

ark., 2015; Farla ve ark., 2016). Sağlıklı erkek ve kadın gönüllülerde pilates egzersizlerinin esneklik 

üzerindeki etkilerinin araştırıldığı çalışma sonuçları, pilates egzersizlerinin esnekliği geliştirdiğini ortaya 

koymaktadır (Phrompaet ve ark., 2001; Herrington ve Davies, 2005; Rogers ve Gibson, 2009; Alves ve ark., 

2012). Bizim çalışmamızda da uzun süreli düzenli pilates egzersizlerinin sedanter kadınların esnekliğini 

arttırdığı tespit edilmiştir (p<0.05). Tüm bu sonuçlar pilates egzersizlerinin yetişkin popülasyonlar için 

faydalı bir egzersiz sistemi olduğunu ortaya koymuştur. Uzun süreli ve düzenli pilates egzersizleri toplam 

günlük enerji tüketiminin artmasına neden olmakta ve kalp gücünü geliştirmektedir. Aynı zamanda egzersiz 

programının vücut yağ kütlesinde meydana getirdiği azalma, egzersizler seviyesinde iyileşmeye ve 

oluşabilecek ilişkili rahatsızlıklarının azalmasına katkıda bulunacağı düşünülmektedir.  
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Pilates egzersizleri vücut kompozisyonunda olumlu değişiklikler ve bazı sağlık yararları 

sağlayabilmektedir. Sonuç olarak; spor ve sağlık alanında güncel literatür değerlendirildiğinde, sedanter 

kadınlarda 12 haftalık pilates egzersizlerinin vücut ağırlığı, vücut kitle indeksleri, yağ kütlesi, dinlenik nabız 

ve esneklik üzerinde olumlu etkileri olduğu görülmektedir. 

Öneriler  

• Uygulanan uzun süreli ve düzenli pilates egzersiz programı değerlendirilip, ev ortamında da 

uygulanabilirliği dikkate alındığında sedanterlere, kilolu ve obez bireylere yönelik egzersiz tedavisi 

olarak önerilebilir. 
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