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Klinik Pilates egitimi alan fizyoterapi ogrencilerinin viicut farkindahgi ve esnekligin

degerlendirilmesi

Esra ATILGAN, Devrim TARAKCI, Aysel YILDIZ, Fatma MUTLUAY, Candan
ALGUN

AMAC: Klinik Pilates govdenin postural kaslarini dengeli galistiran ve omurgay: destekleyen
bir egzersiz sistemidir. Fizyoterapistlere Pilates egitimi son yillarda mezuniyet sonrasi
egitimlerle Ogretilmektedir. Bu g¢alismadaki amacimiz se¢meli ders olarak Yoga-Pilates
dersine katilan Ogrencilerin viicut farkindali§i ve esneklik sonuglarini degerlendirmektir.
GEREC YONTEM: Calismaya Istanbul Medipol Universitesi, Fizyoterapi ve
Rehabilitasyon Boliimii, Yoga-Pilates dersine katilan 16 dgrenci alindi. Caligmaya katilan
ogrencilerin Pilates egitimi verilmeden Once ve sonra esneklik dl¢iimleri yapildi ve viicut
algisi(farkindalik) kaydedildi. Istatistik analizi SPSS-20.00 programi ile yapilds.
SONUCLAR: Pilates egitimi sonunda yapilan degerlendirmelere gore postiir bozukluklarinda
diizelmeler bulundu. Esneklik Ol¢iimlerinde ise hem modifiye shober testi hem de parmak
zemin testi sonuglarina gore egitim sonrasi egitim Oncesine gore istatistiksel olarak anlaml
bir gelisme goriildii (p<<0,05). Viicut farkindalig1 sorgulandiginda 6grencilerin egitim dncesine
gore viicut farkindaliklarinda 6nemli bir artis oldugu gortildii (p<0,05). TARTISMA: Verilen
egitime gore Pilates dersi dncesi ve sonrasi fizyoterapi 6grencilerinin viicut farkindaligini ve
esnekligi artirdigl, postiir bozukluklarmi onledigi goriilmektedir. Pilates egitimi sadece
fizyoterapi 6grencileri tlizerine bu diizeltmeyi saglamasi hastalarina 6rnek olmalar1 agisindan
onemlidir. Bu amagla pilates egitimin lisans egitimde yer almasinin 6nemli oldugunu
diisiinmekteyiz. Ileride yapilacak benzer ¢alismalarin daha fazla sayida olgu ile yapilmasimin

gerekli oldugu sonucuna varilmistir.
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Evaluation Of Clinical Pilates Training on Body Awareness And Flexibility in

Physiotherapy Students

Purpose: Clinical Pilates is exercise system that postural muscles of body stay balanced and
the spine is supported. Recently, Pilates is taught to Physiotherapists at postgraduate level in
Turkey. The aim of this study is to evaluate the results of students’s body awareness and

flexibility from students who participated in the Yoga- Pilates Class

Material and metod: 16 students who enrolled Yoga- Pilates class partipicated in this study.
Postural position, flexibility and body perception were analyzed at before and after the pilates

training. Statistical analysis was performed with SPSS - 20 program.

Results: At the end of the pilates training, there found significant improvement for postural
position. Flexibility assesment with Modified Shouber Test and Finger to Floor Test showed
statistically significant improvement after the pilates training. (p < 0.05). Body awarness

score also improved significantly after the training. ( p <0.05) .

Conclusion: This study demonstrated that Pilates training programs increase body awareness
and flexibility and prevent postural disorders. This correction is important to be patient
sample for physiotherapist. For this purpose , we believe that it is important to take part in the
training of undergraduate education of pilates .It is concluded that similar studies should be

made for more patients for future.
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Pilates metodu 1900’lii yillarin baginda Joseph Pilates tarafindan gelistirilerek kontroloji ad1
verilmigtir. 1980°1i yillarda dansgilarda kullanilmaya baslayan bu metod, 2000’li yillarda
saglik¢ilarm ilgi alan1 olmustur. Bu yillardan sonra saglikli bireyler disinda rehabilitasyon
amaciyla da farkli hastalik gruplarinda kullanilmaya baglanmistir.(Owsley 2005, Latey 2001,
Latey 2002, Aladro-Gonzalvo 2013)

2000’11 yillarin basinda Avusturalya’li fizyoterapistlerce Pilates Enstitiisii kurularak, pilates
egzersizleri klinige uyumlu hale getirilmis ve yonteme Klinik(Modifiye) Pilates adi
verilmigtir(www.ausphysio.com). Klinik pilates egzersizleri, merkezi siitundan kaynaklanan
hareketle kinestetik farkindaligi gelistirmeyi amaclayan zihin ve viicudu birlestiren bir

tekniktir(Unal 2014 ).

Pilates giinlimiizde geleneksel ve klinik pilates olarak ikiye ayrilmistir. Geleneksel Pilates
metodunun alt1 temel prensibi vardir ama klinik pilateste bu sekiz olmustur; konsantrasyon,
solunum, merkezde odaklanma, kontrol, kararlilik, hareketlerde akiskanlik, izolasyon ve rutin.
Pilates prensiplerinin dogru kullanimryla core stabilizasyon kontrol edilirken, postiir, viicut

farkindaligin1 ve statik ve dinamik dengeyi de gelistirmektedir (Latey 2001, Unal 2014 ).

Pilates egzersizleri esnekligi, normal eklem hareketini, kas giiciinli, enduransi, kardio-
respiratuar durumu artirirken, motivasyonu, odaklanmayi, yasamdan zevk almayi1 ve enerjik

hissetmeyi saglamaktadir (Latey 2001, Unal 2014 ).

Klinik pilates saglikli bireyler haricinde farkli hastalik gruplarinda da kullanilmaktadir. Basta
bel agris1 olmak lizere boyun agrisi, postiir bozukluklari, ortopedik yaralanmalar, norolojik
problemler, romatolojik problemler, kanser, osteoporoz, osteoartrit, skolyoz, gebelik gibi 6zel
durumlarda da kullanilmaktadir. Fizyoterapistlerin klinik pilates uygulamalar1 yayginlastikca
terapatik yararinin oldugu alanlar giin gectik¢e genislemektedir (Latey 2001, Unal 2014,
Wells 2014).

Fizyoterapistlere Pilates egitimi son yillarda mezuniyet sonrasi egitimlerle ogretilmektedir.
Bu calismadaki amacimiz egzersiz fizyolojisi ve egzersiz egitimi gibi temel derslerin yani sira
lisans seviyesinde se¢meli ders olarak verilen Yoga-Pilates dersine katilan dgrencilerin Pilates
egzersizlerini  Ogrenirken viicut farkindaligi ve esneklik sonuglarindaki degisimi
degerlendirmektir. Bu sayede mezuniyet sonrast donemde fizyoterapistlerin hastalara 6rnek

olmalar1 hedeflenmektedir.


http://www.ausphysio.com/

GEREC VE YONTEM

Calismaya Istanbul Medipol Universitesi, Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Boliimii, 2013-14
egitim Ogretim yilinda Yoga-Pilates dersine katilan ve calismaya goniillii olarak katilan

ogrenciler dahil edildi.

Ogrencilere Pilates dersi temel bilgileri verilmeden &nce ilk degerlendirmeler yapildi. 7
haftalik ders kapsaminda pilates egzersizlerinin temel bilgileri ve egzersizleri 6gretildikten ve

uygulamalar yapildiktan sonra degerlendirmeler tekrarlandi.
Mobilitenin Degerlendirmesi

Calismaya katilan Ogrencilere Pilates egitimi verilmeden Once ve sonra Ogrencileri

esneklik dl¢iimleri modifiye shober testi ve parmak zemin testi ile dlciildii.

a- Lumbal Esneklik Olciimii: Lumbal fleksiyon esnekligi Modifiye Schober Testi ile
olciildii. Olciim icin her iki spina iliaca posterior arasi isaretlendi. Isaretlenen bdlgenin 10 cm
isti ve 5 cm alt1 belirlendi. Hastadan 6ne dogru egilmesi istendi. Baglangic degeri ile
arasindaki fark cm cinsinden not edildi. Testte 0-5 cm’lik fark, fleksiyon esnekliginin
azaldigini, 10 cm {izeri fark ise esnekligin arttigini1 gostermektedir. 5-10 cm aras1 degerler ise

normal olarak kabul edilmektedir (Macrae 1968).

b- Parmak-Zemin Testi: Parmak zemin testi govde fleksiyonunun esnekliginin
degerlendirilmesi i¢in kullanildi. Testin uygulamasinda kisi 15 cm yiiksekliginde bir blok
iizerinde durarak, dizlerini bilkmeden 6ne dogru egilerek, parmak ucuna dokunmaya calisir.
Blok ‘0’ noktasi olarak belirlenir ve olgulara kollarini 6ne dogru uzatarak tahtayr gecmesi
istenir. Bireyin orta parmak ucu ile tahta arasindaki mesafe Olgiiliir. Elde edilen sonu¢ cm
olarak kaydedildi. Olgu uzanarak tahtayr ge¢mis ise (+), gecmemis ise (-) deger verildi
(Otman 1998).

Postiir analizi:

Caligmaya katilan Ogrencilere Pilates egitimi verilmeden dnce ve sonra dgrencilerin
viicut diizgiinliigii agisindan anterior, posterior ve lateralden goézlenerek, belirlenen postiir

bozukluklar1 kaydedildi(Otman 1998).

Viicut farkindahgu:



Ders kapsaminda viicut algisi(farkindalik) pilates 6ncesi ve sonrasi 0-10 arasi
VAS(VisiielAnolog Skalasi) ile sorgulandi. ‘0’ ¢ok kotii viicut farkindaligi, “10° yiiksek
viicut farkindalig1 olarak kaydedildi.

Istatistiksel analiz:
Istatistik analizi SPSS 20.00 programu ile yapildi.
SONUCLAR

Katilimcilarin yas ortalamasi 22,375+1,31 yil idi. Katilimcilarin demografik verileri Tablo

1’de goriilmektedir.

Tablo 1: Demografik Ozellikler

n=16(%)
Bayan (%) 14(%817,5)
Erkek (%) 2(%12,5)
Yas(yil) 22,375+1,31

Pilates egitimi sonunda yapilan degerlendirmelere gore fizyoterapi 6grencilerinde en ok
goriilen postiir bozukluklar1 bagin 6nde olmasi, yuvarlak omuz, kifoz ve artmis lordoz oldugu

gozlendi. Egzersiz egitimi sonrasinda ise postiirde diizelme oldugu goriildii (Tablo 2).

Esneklik 6l¢timlerinde ise hem modifiye shober testi hem de parmak zemin testi sonuglarina
gore egitim sonrast egitim Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli bir gelisme goriildii

(Tablo 3).

Viicut farkindaligi sorgulandiginda 6grencilerin egitim oncesine gore viicut farkindaliklarin

da 6nemli bir artig oldugu goriildii (Tablo 4).



Tablo 2: En sik goriilen postiir bozukluklar:

Egitim oncesi Egitim sonrasi
(n=16) (n=16)
Bas onde 2 0
Yuvarlak omuz 7 0
Kifoz 3 1
Artmis lordoz 5 1
Tablo 3:Esneklik olciimleri
Egitim oncesi Egitim sonrasi p
Modifiyeshober testi(cm) 4,93+1,18 6,03+1,44 0,001%
Parmak zemin testi(cm) 6,189, 2,18+9,68 0,042%
p<0,05
Tablo 4: Viicut farkindahg (0-10)
Egitim oncesi Egitim sonrasi p
Viicut farkindahgi skoru | 5,37+2,09 7,81+1,16 0,00%*
p<0,05
TARTISMA

Fizyoterapi egitiminde egzersiz fizyolojisi, anatomi ve biyomekanik dersleri yani sira temel
egzersiz egitimi lisans seviyesinde verilmektedir. Fizyoterapistler egzersizlerin terapatik
etkilerini farkli hastalik durumlarinda kullanmaktadir. Son yillarda Pilates egzersizlerinin
rehabilitasyon alanina girmesi ile fizyoterapistler mezuniyet sonrasi egitimlerle Pilates egitimi

almaya ve bu konuda uzmanlagmaya baslamiglardir.

Terapatik egzersiz olarak kullanilmakta olan Klinik Pilates gdvdenin postural kaslarimi
dengeli calistiran, omurgay1 destekleyen bir egzersiz sistemi olmasi ve omurganin notral

pozisyonda farkindalifini artirmasiyla derin postiiral kaslarin kuvvetlenmesini saglayarak




diizgiin bir postiir saglamaktadir(Latey 2001, Unal 2014). Bu sayade saglklilarda ve

rehabilitasyon alaninda kullanilmakta ve basarili sonuclar elde edilmektedir.

Universite dgrencilerinde yapilan bir calismaya gore bir ders donemi boyunca pilates ve taiji
quan egzersizleri yaptirilmigtir. Sonucunda uyku kalitesini ve mental parametreleri
gelistirdigi, denge ve kas kuvvetinde anlamli bir degisiklik olmadig1 goriilmiistiir(Caldwel
2009). Geng kizlarda yapilan dort haftalik pilates egzersizleri sonucunda kizlarin pilatesi
eglenceli buldugu vurgulanmig, obezite durumunda aerobik egzersizler kadar olmasa da
kullanilabilecek bir egzersiz oldugu gorilmistiir (Russell 2006). Saglikli bireylerde haftada
bir, 2 ay boyunca yapilan pilates egzersizlerinin esnekligi ve postiirii gelistirdigi, fakat viicut
kompozisyonunu(kilo, boy, BMI) degistirmedigi goriilmektedir (Segal 2004). Saglikli
yetiskinlerde 10 seans pilates temelli egzersizler uygulandiginda dinamik dengenin gelistigi
goriilmektedir (Johnson 2007). Saglikli bireylerde yapilan pilates egzersizleri sonucunda,
fleksibilite, transversus abdominis aktivitesi ve lumbo-pelvik stabilitenin arttigt ve kas

aktivitesini gelistirdigi calismalarca gosterilmistir (Bernardo 2007).

Calismamiza gore fizyoterapi Ogrencilerinde viicut algisinin degistirdigi gibi esnekligi de
artirdi@1 goriilmektedir. Pilates egzersizlerinin core stabilizasyon ve germe egzersizleri

icermesi sayesinde bu durumun gelistigi anlagilmaktadir.

Calismamizda Pilates egitimi sonunda yapilan degerlendirmelere gore fizyoterapi
ogrencilerinde goriilen postiir bozukluklarinin egzersiz egitimi sonrasinda diizeldigi
goriilmektedir. Pilates metodunun viicut farkindaliginin artmasiyla derin postiiral kaslarin

caligmasi sayesinde postiiriin diizeldigini desteklemektedir.

Ulkemizde pilates egzersizlerinin medya ve internet kullanimini yayilmasi nedeniyle yanlis ve
eksik uygulamalar c¢ogalmakta ve buna baghh olarak kas iskelet sistemi problemleri
yayginlagmaktadir. Fizyoterapistler arasinda klinik pilates uygulamalar1 son zamanlarda farkli
tedavi metotlarindan etkilenerek giinlimiizde rehabilitasyon alaninda kullanimi siklagmustir.
Tedavi prensiplerimize uygun olmasi, anatomi ve biyomekanik kavramlarinin esas alinmasi
sayesinde fizyoterapiye hi¢ de uzak olmayan bu egzersiz metodu ¢ok farkli alanlarda uzman

fizyoterapistlerce kullanildiginda giivenli bir egzersiz modalitesi olusturmaktadir..

Sonug olarak verilen egitime gore Pilates dersi dncesi ve sonrasi fizyoterapi dgrencilerinin
viicut farkindaligimi ve esnekligi artirdigi, postiir bozukluklarini onledigi goriilmektedir.

Pilates egitimi sadece fizyoterapi Ogrencileri iizerine bu diizeltmeyi saglamasi hastalarina


http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1360859206000702

ornek olmalari agisindan énemlidir. Bu amagla pilates egitimin lisans egitimde yer almasinin
onemli oldugunu diisiinmekteyiz. ileride yapilacak benzer ¢alismalarin daha fazla sayida olgu

ile yapilmasinin gerekli oldugu sonucuna varilmistir.
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