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Saghkh Kadinlarda Yoga-Pilates Programinin Denge Uzerine Etkisi:
Pilot Calisma
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AMAC: Bu ¢aligmanin amaci 8 haftalik diizenli uygulanan yoga-pilates programinin saglikli
erigskin kadinlarda statik ve dinamik denge iizerine etkisini incelemektir.

YONTEM VE GEREC: Calismaya yaslar1 22 ile 44 (30,72+ 7,28) arasinda olan goniillii 11
saglikli kadin dahil edildi.Y oga-pilates programi 6ncesi ve 8 hafta sonrasinda kisilerin statik
ve dinamik denge 6l¢iimleri KOREBALANCE-19 aletiyle yapildi. Program 8 hafta boyunca,
haftada 2 kez 60 dk’lik seanslar seklinde uygulandi. Seanslar yoga asanalar
(duruslar),pranayama (nefes), dhyana (meditasyon) yontemleri, klinik pilates egzersizleri ve
gevseme metotlarini igermekteydi.

SONUC: Katilimcilarin statik dengesinde istatistiksel olarak anlamli artis oldugu goriildii(
p<0,05). Uygulama sonrasi dinamik dengede 6ncesine gore gelisme gbézlennmis olmasina
ragmen istatistiksel olarak anlamli fark bulunamadi( p > 0,05).

TARTISMA: Saglikli kadinlarda haftada 2 kez 8 hafta boyunca uygulanan Y oga-pilates
egzersizlerinin statik dengenin gelistirilmesinde etkili oldugu goriildii. Dinamik dengenin
gelistirilmesi i¢in uygulama siiresinin daha uzun yapilmasinin gerekli oldugu diisiiniildii.
Yoga pilates egzersizlerinin saglikli kadinlarda sagligi korumak ve dengeyi gelistirmek
amaciyla uygulanabilecek bir yontem oldugu goriildii.
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