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OZET

Amag: Bu calismanin amaci saglikli kadin bireylerde Reformer Pilates (RP) ile Hamak Yogasi (HY) egzersiz
yaklagimlarinin govde kaslarinin mekanik 6zellikleri, endurans: ve dinamik denge lizerine etkisini aragtirmaktir.
Yontem: Calismaya yaslar1 25-50 yil arasinda degisen 32 saglikli kadin birey katildi. 8 birey ¢alisma kriterlerine
uymadig1 i¢in ¢aligma dis1 birakildi. 24 birey basit rastgele yontem ile RP (n=12, yas ortalamasi1 31,2+6,5 yil) ve
HY grubuna (n=12, yas ortalamas1 38,7+7,8 yil) ayrildi. Ayni1 fizyoterapist tarafindan bir gruba RP, diger gruba HY
egzersiz egitimi 8 hafta, haftada 2 giin olarak verildi. M. Rectus Abdominus ve M. Erectdr Spina kaslarinin mekanik
Ozellikleri (tonus, sertlik ve elastisite) MyotonPRO cihazi, govde kaslarinin enduransi lateral kopri, tek tarafli
koprii, govde fleksiyon testleri, dinamik denge Y-Denge testi ile degerlendirildi.

Bulgular: 8 haftalik egitim sonunda her iki grubun denge, gévde kaslarinin enduransi artt1 (p<0.05). HY grubunun
govde fleksiyon testi ve sol koprii kurma testi siirelerindeki artigin RP grubuna gore daha fazlaydi (p<0.05). Rectus
abdominis kasinin egitim Oncesi ve sonrasit myotonometrik 6zellikleri acisindan gruplar arasinda fark bulunmadi
(p>0.05). Egitim oncesi Erektor Spina kasinin mekanik ozellikleri benzer iken (p>0.05), egitim sonrast HY
grubunun sadece bilateral sertlik degeri yiiksekti (p<0.05). Lumbar kaslarin tonus ve elastisitesinde egitim sonrasi
gruplar arasinda fark bulunmadi (p>0.05). Calisma siiresince RP grubunda sag Erektor Spina kasinin tonusu
azalirken, HY grubunda bilateral Rectus Abdominis kasinin tonusu azaldi (p<0.05).

Sonug: Her iki egzersiz egitimi dinamik denge, govde kaslarinin enduransini artirmak igin bireylerin kisisel
Ozelliklerine gore birbiri yerine tercih edilebilir. Govde fleksiyon ve kalga ekstansor kaslarinin enduransinin
artirllmasinda HY egzersizlerinin daha ¢ok tercih edilebilecegi goriisiindeyiz. Abdominal kaslarin tonusunu
azaltmak ve lumbal ekstansorlerin sertliginin gelistirilmesi bakimindan HY egzersizleri kullanilabilir.

Anahtar Kelimeler: Denge, Endurans, Hamak Yogas1, Reformer Pilates, Viskoelastik Ozellikler

ABSTRACT

Obijective: This study aimed to investigate the effects of Reformer Pilates (RP) and Hammock Yoga (HY) exercise
approaches on mechanical properties, endurance of trunk muscle, and dynamic balance in healthy female subjects.
Method: A total of 32 healthy female subjects aged between 25-50 years participated in the study. Eight individuals
were excluded because they did not meet the study inclusion criteria. 24 individuals were divided into RP (n=12,
mean age 31.246.5 years) and HY groups (n=12, mean age 38.7+7.8 years) by simple randomisation. The RP
exercise training was given to one group and the HY exercise training to the other group by the same physiotherapist
for 8 weeks, 2 days a week. Mechanical properties (tonus, stiffness, and elasticity) of M. Rectus Abdominus and M.
Erector Spinae muscles were assessed with the MyotonPRO device, trunk muscle endurance was evaluated with
lateral bridge, unilateral bridge, and trunk flexion tests, dynamic balance was evaluated with Y-balance test.
Results: After 8 weeks of training, balance and trunk muscles endurance increased in both groups (p<0.05). The
increase in the trunk flexion and left bridging tests of the HY group was greater than that of the RP group (p<0.05).
There was no difference between the groups in terms of myotonometric properties of the rectus abdominis muscle
before and after training (p>0.05). While the mechanical properties of the erector spinae muscle were similar before
training, the bilateral stiffness value of the HY group was higher after training (p<0.05). No difference was found
in the tone and elasticity of the lumbar muscles between the groups after training (p>0.05). During the study, right
Erector Spina muscle tone decreased in the RP group, while bilateral Rectus Abdominis muscle tone decreased in
the HY group (p<0.05).

Conclusion: Both exercise training can be preferred interchangeably according to individual characteristics to
increase dynamic balance and endurance of trunk muscles. HY may be preferred for increasing trunk flexion and
hip extensor muscles endurance. HY can be used for decrease the tone of abdominal muscles and improve the
stiffness of lumbar extensor muscles.
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GIRIS

Govde stabilitesi, dinamik yiliklenme ve hareket kosullart sirasinda gévdenin konumunu ve hareketini
kontrol etme yetenegi olarak kabul edilir (Huxel ve Anderson, 2013). Dinamik ve statik olarak yapilan
govde stabilizasyon egzersizleri proprioseptif duyu girdisini artirarak, kor kaslarinda yapisal ve néral
adaptasyonu sonucunda kassal kuvveti artirarak dengeyi gelistirir (Akuthota ve ark., 2008; Dello lacono
ve ark., 2016). Egzersizler 6zel ekipmanlar araciligiyla uygulandigi zaman (reformer, cadillac, elastik
bantlar, aski aparatlari, hamak vb) stabil olmayan destek yiizeyleri sayesinde eklem yiizeylerindeki ve
kaslardaki reseptorlere etki ederek dengeyi gelistirebilir (Behm ve Colado, 2012).

Pilates govde stabilitesini, kas esnekligini, kas giiciinii, fiziksel uygunlugu ve viicut
farkindaligim gelistirmek amaciyla yaygin olarak kullanilan egzersiz yontemlerinden biridir (Panhan ve
ark., 2021). Reformer Pilates (RP) ise yayli ekipman ve aparatlarin kullanildigi reformer aletinde
yapilamidir. Ekstremitelerini c¢aligtirirken aymi anda postiiral hizalama ve lumbopelvik stabiliteye
odaklanip farkli direnglerde calisma imkani sunar (Wilson, 2007). RP spinal stabilizasyona
odaklanilarak farkli fonksiyonel pozisyonlarda (yiiziistii, sirtiistii, oturma, diz ¢okme, ayakta durma) ve
diizlemlerde, hareketli veya sabit zemin kullanilarak ndromuskuler egitimin desteklenmesine yardimec1
olur (Lett, 2010). Mat {izerinde yapilan egzersizlerin aynisi, reformer aleti tizerinde yapildigi zaman kor
kaslarinin daha fazla aktif oldugu goriilmiistiir (Endleman ve Critchley, 2008). Son donemde popiiler
olan Hamak Yoga ise (HY) pilates, yoga, dans ve akrobasiden meydana gelen yer¢ekimine kars1 ‘aerial
yoga’ olarak da bilinen govde stabilitesini gelistiren kombine egzersiz yontemidir (Brownstone, 2001).
HY egitimi alt ve iist ekstremitelerin serbest salinimlarina izin verebilecek sekilde 6zel bir hamak
yardimiyla, ¢cok diizlemli ve ¢ok eklemli hareketler icermektedir. Siispansiyon egzersizlerinin kor
kaslarna etkisi tizerine geligkili goriigler one siiriilmiis olsa da (Youdas ve ark., 2020) yakin zamanda
yapilan bir calismada siispansiyon egzersizlerinin klasik kor egzersizlerine gore kor stabiliteyi
gelistirmekte daha tistiin oldugu belirtilmistir (Mohebbi ve ark., 2021).

Kaslarin mekanik &zellikleri (tonus, stifness, elastisite), iskelet kaslarinin istemli kasilma
olmaksizin sabit durumdayken viskoelastisiteleri olarak tanmimlanir. Farkli kasilma ve germe
yontemlerini i¢eren egzersiz tiplerinin, saglikli bireyler ve sporcularda kaslarin tonus ve sertligine etki
ederek mekanik 6zellikleri degistirdigine yonelik ¢alismalar literatiirde bulunmaktadir (Mroczek ve ark.,
2017; Piqueras-Sanchiz ve ark. 2019). Needle ve ark. kas tonusunun periferik ve merkezi sinir sistemi
ile eklem mekanik Ozellikleri arasinda baglant1 oldugunu ayrica kas ve eklem sertligini degistirerck
stabilitenin korunmasina yardimci oldugunu 6ne siirmiistiir (Needle ve ark., 2014). Giinliimiizde
popiilerligi giderek artmakta olan HY ve RP egzersiz yaklagimlarinin gévde enduransi ve dengeye olan
etkilerinin kiyaslandigi calismalar simirhidir. Ayrica literatiir incelendiginde her iki egzersiz yaklagiminin
govde kaslarmin mekanik 6zelliklerine (tonus, stifness ve elastisite) olan etkilerini inceleyen ¢alismaya
ise rastlanmamigtir. Bu bakimdan ¢alismamizin amaci saglikli kadin bireylerde HY ve RP egzersiz
yaklagimlarinin govde kaslarinin mekanik 6zellikleri, govde kaslarinin enduransi ve denge iizerine olan
etkilerini incelemektir.

YONTEM
Calisma Plani ve Bireyler
Calisma Gaziantep ilinde 6zel bir saglikli yasam merkezine gelen 32 saglikli kadin birey dahil edildi.
Dahil edilme kriterleri olarak 25-50 yas araligi ve saglikli kadin birey olmak olarak belirlendi. Alt ve
iist ekstremiteyi iceren ortopedik problemi olan, sistemik veya norolojik rahatsizligi bulunan, gebeligi
olan bireyler ve goniillii olmay1 kabul etmeyenler arastirma digi birakildi. Dahil edilme kriterlerine
uymayan 8 birey caligma dis1 birakildi. 24 bireyler basit rastgele yontem ile RP ve HY grubu olarak iki
gruba ayrildi. Calisma i¢in Hasan Kalyoncu Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan
Caligmalar Etik Kurulu’'ndan14.06.2019 tarih ve 2019/90 say1 ile izin alindi. Caligmanin amag¢ ve
iceriginin bulundugu onam formu ¢alismaya katilmayi kabul eden kisilere onaylatildi.

HY ve RP egzersiz egitimleri grup seans olarak 8 hafta boyunca 10 yillik pilates ve hamak
yogasi alaninda deneyime sahip aymi arastirmaci tarafindan verildi. Degerlendirmeler ayni ortam
sartlarinda gergeklestirildi ve asagidaki yontemler ile 6lgtildii.

Degerlendirme _
Katilimcilarin fiziksel 6zellikleri (yas, VKI) ¢aligma oncesinde kaydedildi. Degerlendirmeler arasinda
5 dk’lik dinlenme zamani verildi. Toplam degerlendirme stiresi yaklasik 45 dk siirdi.
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Dinamik Dengenin Degerlendirilmesi

Dinamik dengeyi degerlendirmek i¢in Y-Denge testi kullanildi. Testin gegerli ve giivenilirligi (ICC
aralig1 intrarater 0.85-0.01 ve interrater aralig1 0.99-1.00) oldukga yiiksektir (Plisky ve ark., 2009). Diiz
bir zemine 135’er derecelik agilarla, merkezleri ortada birlesecek sekilde 3 tane (anterior, posteromedial,
posterolateral yonlerde) 1m uzunlugunda ¢izgiler ¢izildi. Bireylerden test edilecek ayak Y’ nin ortasinda
olacak sekilde diger ayagin ucuyla her ¢izgide miimkiin olan en uzak noktaya uzanmalar1 istendi (Plisky
ve ark., 2009). Ayak tabaninin zeminle temasmin kesilmemesine, ayakla yere ve ¢izgi disina
dokunulmamasina ve baslanilan pozisyona denge kaybi olmadan geri doniilmesine dikkat edildi.
Bireyler bu noktalardan herhangi birinden ayagini ¢ekerken denge kaybi yasadiginda test tekrarlandi.
Her yone dogru 6 tekrarli 1sinma hareketi yapildiktan sonra; test 3 tekrarli olarak uygulandi ve en yiiksek
skor kaydedildi. Iki taraf arasindaki farkin belirlenmesi i¢in (Anterior + Posteromedial + Posterolateral)
/ (3 x alt ekstremite uzunlugu) x 100) cm formiilii kullanildi.

Mekanik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi
Govde kaslarinin mekanik o6zellikleri MyotonPRO (Miiomeetria Ltd., Tallinn, Estonia) cihazi ile
degerlendirildi. MyotonPRO kaslarin ve myofasyal dokularin tonus, sertlik ve elastikiyetini hizl,
noninvaziv sekilde 6l¢en, gecerli ve glivenilir bir cihazdir (Leonard et al., 2003). Cihazda bulunan ug
(prob) sayesinden vurus yapilarak (0.40 Nm, 15 ms) kas i¢i salinim olusturulur ve es zamanli olarak bu
salinimlarin kasta meydana getirdigi osilasyonlar1 cihaz kaydederek asagidaki mekanik ozellikler
hakkinda bilgi saglar (Gapeyeva ve Vain, 2008) Tonus [f]; Salinim frekansi [Hz], kas dokusunun
mekanik salinim frekansidir. Kastaki gerilim durumu hakkinda bilgi verir. Elastisite [D]; Kasin kasilma
sonrasi eski haline donme yetenegidir. Salinimlardaki logaritmik azalmalar daha iyi bir kas elastisitesi
ve kasilma yetenegi ortaya g¢ikarir. Sertlik (Stiffness) [s]; Dinamik Sertlik (N/m), kasa etki eden dig
kuvvetin ortadan kaldirilmasindan sonra eski seklini alma yetenegidir (Gapeyeva ve Vain, 2008).
Erektor spina kasinin dl¢limii i¢in bireyler yiiz iistii masaya yatirilarak basi nétral pozisyonda,
kollar1 gdovde yaninda ve ayaklar masadan sarkacak sekilde pozisyonlanarak yapildi. Keceli kalem ile
L4 seviyesinin spindz prosesinden 5 cm laterali (sag ve sol olarak) mezura ile 6lgiilerek isaretlendi.
MyotonPRO cihazinin probu isaretlenen referans noktaya koyuldu ve 6lgiimler gergeklestirildi (Hu et
al., 2018). 5 dakika aradan sonra Rectus Abdominus kasimin l¢iimii gerceklestirildi. Olgiim igin bireyler
sirt Uistll, ¢engel pozisyonda (kal¢a ve diz fleksiyonda) ayak tabani tedavi masasinda olacak sekilde
yatirildi. Umbilikus’ un 3 cm (sol-sag olarak) laterali mezura ile 6lgiilerek keceli kalemle isaretlendi ve
referans noktalardan dlciimler yapildi (Park ve ark., 2022) (Sekil 1). Olgiimler sirasinda dogal solunum
dongiisiiniin olugturdugu karin i¢i basincin etkisini en aza indirmek i¢in inspirasyon sonunda bireylerin
5 sn boyunca nefeslerini tutmalart istendi. Myotonometrik Slgiimler 3 kez tekrarlanip ortalamalari
istatiksel analiz i¢in kullanildi.

Sekil 1. Myotonometrik Degerlendirme A) Rectus Abdominis B) Erektor Spina
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Enduransinin Degerlendirilmesi

Yiiz iistii koprii testi (Plank): Bireyler, 6nkol ve ayaklar tarafindan desteklenen yiiz iistii egilimli koprii
pozisyonunda teste bagladilar. Dirsekler omuzlarin altinda dikey ve on kollar, parmaklar 6ne dogru
uzanacak bicimde pozisyonlandi. Bireylerden boyun, gévde ve dizlerini (bastan topuga kadar diiz
tutmasi, notral pozisyonda) diiz tutmasi istenildi. Bireyler dogru pozisyonu aldiginda kronometre
baglatip dogru pozisyonu bozmadan kag¢ saniye (sn) durabildikleri kayit edildi (Cowley ve Swensen,
2008).

Lateral Koprii Testi: Test, sag ve sol olmak iizere ¢ift tarafli degerlendirildi. Bireyler yan yatista,
degerlendirilen taraftaki kol yere dik, dirsek 90° fleksiyonda ve onkol yatak iizerinde, {istteki ekstremite
govde iizerinde capraz olacak sekilde, alt ekstremiteler ekstansiyonda ve lstteki ayak alttaki ayagin
oniinde olacak sekilde pozisyonlandi. Bireylerden viicutlarini 6nkollar1 ve ayak parmaklar: iizerinde
kaldirip bu pozisyonu korumalar1 istendi. Bireyler dogru pozisyonu aldiginda kronometreye basilip
dogru pozisyonu bozmadan kag saniye (sn) durabildikleri kayit edildi (Cowley ve Swensen, 2008).
Tek Tarafli Koprii Testi: Test sag ve sol bacak iizerinde ¢ift tarafli degerlendirildi. Bireylerden zemine
sirt iistii yatmalar1 istendi. Test edilecek bacak kalga ve diz 90 derece fleksiyonda, ayak tabani yerde
iken kalgalarini yukari kaldirmalari ve bu esnada diger taraf bacagi diiz tutmalari istendi. Pelvisin notral
pozisyonunu bozmadan kronometre ile kag sn durabildikleri kayit edildi (Miller ve ark., 2013).

Govde Fleksiyon Testi: Bireyler kalca ve dizler 90°, govde 60° fleksiyonda ve kollar gdvde iizerinde
capraz olacak sekilde pozisyonlandi. Bireylere ayaklar1 iizerinden destek verdi ve ayaklarini yere
sabitlendi. Bireyler bu pozisyonu aldig1 anda kronometre g¢alistirilip kag sn durabildikleri kayit edildi
(Bianco ve ark., 2015).

Egzersiz Egitimi

HY ve RP egzersiz egitimleri 8 hafta boyunca haftada 2 giinliik grup seans olarak 6zel bir saglikli yagsam
merkezinde uygulandi. Calisma boyunca her iki gruptaki bireylerden farkli egzersiz veya aktiviteler
yapmamalari, beslenmelerine de ¢alismaya katilmadan 6nceki donemdeki gibi devam etmeleri istendi.
Her iki egzersiz egitimi 1sinma egzersizleri (10 dk), ana egzersiz egitimi (30 dk) ve soguma egzersizleri
(5 dk) olmak tizere toplam 45 dk verildi. Seanslarina baglamadan 6nce bireylere diyafram solunumu,
merkezleme, notral pelvis ve pelvik taban kas kontrolii 6gretildi. HY egitimine seanslarina baglamadan
once bireylere hamakla ile ilgili bilgilendirme yapildi. Egzersiz egitimleri sirasinda katilimcilardan rahat
hareket edebilecekleri spor kiyafet giymeleri istendi, salonun havalandirilmasina 6zen gosterildi.
Gruplarinin egzersiz egitim programlari Tablo 1°de gosterildi. Egzersiz egitimlerinden birer 6rnek Sekil
2’ de verildi.

Tablo.1. Reformer Pilates ve Hamak Yoga Egzersiz Egitim Programi ve Tekrar Sayilar

Reformer Pilates (n=12) Hamak Yoga (n=12)
1-2 3-4 5-8 1-2 34 5-8
Hafta Hafta  Hafta Hafta Hafta Hafta

Hamstring ve govde ektansor 10 12 15 Asag1 bakan kdpek 10 12 15
esneme
Kor egzersizleri 10 12 -- Oriimcek adam durusu 10 12 -
Uzun esneme 10 12 15 Ugak serisi 10 12 15
Abdominal kuvvetlendirme 10 12 -- Abdominal  kuvvetlendirme 10 12 -
egzersizleri egzersizleri
Postiir egzersizleri 10 12 15 Kobra serisi 10 12 15
Kor egzersizleri 10 12 15 Yarasa serisi 10 12 15
Plank -- 12 15 Plank 12 15
Koprii kurma ¢ift bacak 10 12 Koprii kurma ¢ift bacak 10 12 -
Sirt ektansorleri kuvvetlendirme 10 12 15 Kiz bdcegi serisi 10 12 15
egzersizi
Orta seviye abdominal - 12 15 Orta seviye abdominal -- 12 15
kuvvetlendirme kuvvetlendirme
Orta seviye sirt ektansorleri -- 12 15 Kugu dalis1 serisi -- 12 15
kuvvetlendirme
Koprii kurma tek bacak -- 12 15 Koprii kurma tek bacak -- 12 15
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£~
Sekil 2. Abdominal Kaslarinin Kuvvetlendirilmesi a) Hamak Yoga b) Reformer Pilates

Istatiksel Analiz
SPSS 22.0 (SPSS Inc, Chicago, IL, USA) versiyonu ile analizler gerceklestirildi Verilen normal
dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirildi. Normal dagilima uymayan verilerde,
grup i¢i degerlendirmelerde Wilcoxon Testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise Mann-Whitney U
Testi kullanildi. Elde edilen veriler ortalama ve standart sapma olarak ifade edildi. Anlamlilik degeri
0.05 olarak alindi.

BULGULAR
Gruplarin yas ve viicut kiitle indeksi degerleri Tablo 2°de verildi. Viicut kiitle indeksi agisindan gruplar

benzer iken (p>0.05), HY grubu RP grubuna gére daha yasliydi (p<0.05).

Tablo 2. Fiziksel Ozelliklerinin Karsilastirilmasi

Reformer Pilates (n=12) Hamak Yoga (n=12)
X+SD X+SD z p
Yas (Y1l) 31.2+6.6 38.7+£7.8 -2.61 0.014*
VKI (kg/m?) 21.6+3.5 21.1+4.4 -0.144 0.885

* p<0,05; VKI; viicut kitle indeksi, m?;metrekare, sd;standart sapma, kg;kilogram, m;metre

8 haftalik egitim sonrasinda RP ve HY gruplarinin dinamik dengesinde artis gézlendi (p<<0.05)
(Tablo 3). Calisma Oncesi ve sonrasi dinamik denge testi sonuglar agisindan gruplar benzerdi (p>0.05).

Tablo 3. Y-Denge Test Sonuglarinin Grup I¢i ve Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi

Reformer Pilates (n=12) Hamak Yoga (n=12) Gruplar-arasi
Pre Post Pre Post Pre Post
X+SD X1SD p X4SD X1SD p p p
Sag (cm) 77.3+£5.7 90.046.1 0.002* 77.6+6.0 85.249.3 0.005* 0.817 0.119
Sol (cm) 77.4+4,74 89.7+6.4 0.002* 75.5+6.1 85.0+9.1 0.002* 0.419 0.057

* p<0.05, cm; santimetre

RP ve HY gruplarinin myotonometrik 6zelliklerinin karsilastirmas: Tablo 4’ de verildi. Rectus
abdominis kasinin egitim 6ncesi ve sonrast myotonometrik 6zellikleri agisindan gruplar arasinda fark
bulunmadi (p>0.05). Egitim 6ncesi Erektor Spina kasinin mekanik 6zellikleri benzer iken, egitim sonrasi
HY grubunun bilateral sertlik degeri sadece yliksekti (p<0.05). Lumbar kaslarin tonus ve elastisitesinde
egitim sonrasi gruplar arasinda fark bulunmadi (p>0.05). Caligsma siiresince RP grubunda sag Erektor
Spina tonusu azalirken, HY grubunda bilateral Rectus Abdominis tonusu azaldi (p<0.05).
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Tablo 4. Erektor Spina ve Rectus Abdominis Kaslarin Myotonometrik Olgiimlerinin Grup Igi ve Gruplar Arasi
Karsilagtirilmasi

Reformer Pilates (n=12) Hamak Yogasi (n=12) Gruplar-arasi
Pre Post Pre Post Pre Post
Rectus X+SD X+SD p X+SD X+SD p p p
Abdominis
Tonus (Hz) 11.7+1.8 11.1+0.8 0.158 12.9+2.7 11.1£1.1  0.031* 0.156 0.931

11.51+1.2 11.1+1.7 0.099 12.943.5 10.9+1.4 0.008* 0.487 0.772

R
L
Sertlik R 1584272 149.9+£27.8 0.556 174.0£254 170.7427.0 0594 0.126 0.094
L
R
L

(N/m) 154.74342 153.84289 0530 175.4+30.5 173.1+31.3 0.754 0.088  0.094
Elastisite 1.7+0.6 18406 0239  1.840.6 1.840.5 0965 0.686 0.729
(log) 1.6£0.6 18405 0092  1.9+0.7 18+0.6  0.753 0260 0.931
Erektor
Spina
Tonus (Hz) R 13.5+13 123409 0.004* 13.042.0  13.0412 0937 0385 0.174
L 13.0£1.0 125507 0182 13517  127+1.1 0099 0.26 0.487
Sertlik R 20084325 164.5:248 0065 2083+47.4 2063309 0754 0.751 0.003*
(N/m) L 18954348 169.0426.1 0182 2158+427 199.9+287 0.346 0100 0.023*
Elastisite R 1.1£0.4 1.1+£0.3 0.906 1,.2+0.3 1.2+0.2 0.814 0.470 0.272
(log) L 1.0+0.4 11202 0477  1.1%0.2 1.1£02 0530 0.037* 0.452

* p<0,05, Hz; Hertz, N/m; Newton/metre, log; logarithmic decrement,.R;sag, L; sol.

Gruplarinin egitim dncesi ve sonrasi govde kaslarinin enduransinin karsilagtirilmasi Tablo 5 de
verildi. Egitim 6ncesi tiim endurans testlerinin sonuglari benzer iken egitim sonras1t HY grubunun gévde
fleksiyon testi ve sol tek tarafli koprii testi siirelerinde artis goriildii (p<0.05). Caligma siiresince her iki
grubumuzda tiim endurans testi degerlerinde artis gézlendi (p<0.05).

Tablo 5. Gévde Enduransmin Grup I¢i ve Gruplar Arasi Karsilastirilmasi

Reformer Pilates (n=12) Hamak Yoga (n=12) Gruplar arasi
Pre Post Pre Post Pre Post
X+SD X+SD p X+SD X+SD P p p
Plank testi (sn) 61.1£14.0 69.6 £14.1 0.002* 66.6£29.5 749+29.5 0.023* 0.686 0.603
Lateral R 37.7£16.6 41.2=+16.8 0.002* 37.1+12.5 43.0+14.0 0.003* 0.954 0.773

Koprii Testi L  36.1£14.5 39.5+154 0.002* 36.1+17.1 40.3+17.6 0.041* 0.977 0.862

(sn)

Govde Fleksiyon = 45.9£23.7 63.4£28.6 0.002* 74.5+46.1 101.1£38.4 0.002* 0.119 0.015*

Testi (sn)

Tek Tarafli R 42.1+175 47.3+169 0.002* 51.0+17.9 579+16.1 0.002* 0.119 0.119

Koprii (sn) L 395+145 452=+13.9 0.003* 54.0+16.3 61.4+14.6 0.002* 0.065 0.028*
* p<0,05, sn; saniye, R;sag, L; sol.

TARTISMA

Saglikli kadin bireylerde farkli stabilizasyon egzersiz egitiminin govde kaslariin mekanik
Ozelliklerine (tonus, sertlik ve elastisite), govde enduransi ve denge lizerine olan etkisini arastirdigimiz
caligmada; denge ve baz1 govde kaslarinin endurans parametrelerine benzer etkiler gézlenirken, hamak
yoga egitiminin govde fleksor, sol kalga ekstansor kaslarmin enduransini daha fazla gelistirdigi ve
erektor spina kasinin sertligini artirdigi gortldi.

8 haftalik egitim sonunda her iki egitimin de dinamik denge lizerine etkili oldugu goriildii.
Literatiire bakildiginda denge ve gdvde enduransini her iki yonteminde gelistirebilecegi goriilmektedir.
Hamak iizerinde yapilan egzersizlerin stabilize edici kas aktivasyonu ve eklem reseptorlerini uyararak
dengeyi gelistirdigi goriilmistiir (ILlnanak ve ark. 2022). Reformer pilates egitiminin statik, dinamik
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dengeyi ve fonksiyonel hareketliligi gelistirmede olumlu etkisi oldugu belirtilmektedir (Roller ve ark.,
2018). 20-24 yas arasindaki 30 saglikli kadin bireyin dahil edildigi bir ¢alismada; haftada 3 giin, giinde
1 saat, 8 hafta siiren pilates reformer egitimi sonucunda kassal kuvvet ve dayamkliligin gelistigi
gozlenmistir (Yildiz, 2014). Bagka bir ¢aligmada yaslar1 20-50 arasinda degisen 35 saglikli kadin 8 hafta
siireyle, haftada 3 giin, 45-60 dakika fizyoterapist esliginde Pilates egitimi verilmistir. Pilates egitimi
sonrast govde, iist ve alt ekstremite kas kuvvetlerinde, tiim endurans ve esneklik testlerinde, dengede,
anlamli artiglar kaydedilmistir (Katayif¢1 ve ark., 2014).

Kaslarin isglevselligini siirdiirmesi i¢in kaslarin mekanik 6zellikleri kas tonusu ve sertligi gibi
temel ozellikleri icermesi gerekir. Kaslarin mekanik 6zellikleri viicut dengesinin yani sira postiiral
stabiliteyi korumak icin kritik dneme sahiptir (Masi ve Hannon, 2008) Yapilan ¢aligmalarda farkli
egzersiz egitimleri sonucunda kaslarin sertliginde artis gosterilmistir (Mroczek ve ark., 2017; Piqueras-
Sanchiz ve ark., 2019). Antigravity fitness egitiminde 6zellikle Erektor spina kasinin sertliginin artigin
nedeninin horizontal olarak yerden baglatilan egzersizlerin, vertikal olarak ayaga kalkarak devam etmesi
ile gravitasyonel merkezdeki degisime bagli postural kontroliin artmasinin neticesi olabilir. Bu degisim
diger bir nedeni olarak hamak yogasinda gravitasyonel olan hareketlerde abdominal i¢e cekme hareketi
ve bu pozisyonun korunmasinin reformer pilates egitimine gore zor olmasindan kaynaklandigini
diistiniiyoruz (Bhadauria ve Gurudut, 2017). Plank egzersizinin TRX (anti-gravite egzersiz ekipmani)
ile 4 farkli plank versiyonunun kas aktivasyonu tizerindeki etkilerinin incelendigi bir ¢aligma da rectus
abdominis, external oblique, rectus femoris ve serratus anterior kas gruplarinda anlamh etki ortaya
ciktigin1 gbzlemlemislerdir. TRX kullanilarak yapilan tiim plank egzersizlerinin, zeminde yapilan plank
ile kiyaslandiginda abdominal kas grubunda daha fazla kas aktivasyonu sagladigi sonucuna
ulagmiglardir (Byrne ve ark., 2014). Hamak yoga bu bakimdan reformer pilates egitimine gore daha
unstabil bir ortam olup, secilen egzersizler bakimindan gévde ekstansorlerinin asir1 aktivasyonu sonucu
erektor spina kasinin sertligi artmis ve abdominal kaslarin tonusu azalmig olabilir. Pozisyonel olarak
egzersiz se¢imleri unstabil ylizeylerde cesitli kaslarin aktivasyonunu degistirebilecegi varsayilmaktadir.
Gilintimiizde popiilerligi giderek artan hamak yoga ve pilates gibi iki farkli stabilizasyon egzersizinin
govde kaslarimin viskoelastik Ozelliklerini, enduransimi ve dinamik denge {izerine etkisini
degerlendirdigimiz calismamiz 6zellikle klinisyenler i¢in bu egzersizlerin hedefe yonelik kullanilmasi
acisindan karar vermesine katki saglamaktadir, 6zellikle klinik karar vermede egzersiz se¢imi agisindan
calismamizin giiclii yonii oldugu goriisiindeyiz.

Siirhhiklar

Gruplarimizdaki kisi sayisinin az olmasi ¢alismamizin en énemli limitasyonlarindan biridir. Caligma
stiremizin uzun olmasi ve haftalik seans sayisi ¢aligmamiza olan katilimi etkiledigini diistinmekteyiz.
Bir diger smirliligimiz gévde kas aktivasyonunu objektif degerlendirebilecek yontemler (EMG vs.)
kullanabilseydik c¢alisma sonuclarimizi daha iyi analiz edebilirdik. Hamak yogasi sirasinda
bireylerimizde havada yapilan ¢esitli dinamik hareketlere karsi olan kaygi veya korku olusturmus
olabilir, bireylerimizdeki korkuyu arastirmamiz bunu anlamamizi saglayabilirdi.

SONUC

Her iki egzersiz egitimi dinamik denge, govde kaslarinin enduransini artirmak igin kisisel 6zelliklerine,
bireylerin kisisel tercihlerine gore birbirinin yerine tercih edilebilecegi goriisiindeyiz. Govde fleksiyon
ve kalca ekstansor kaslarmin enduransiin artirilmasinda HY tercih edilebilir. Abdominal kaslarin
tonusunu azaltmak ve lumbal ekstansorlerin sertliginin gelistirilmesi amaciyla HY kullanilabilir

Cikar Catismasi
Yazarlar arasinda herhangi bir ¢ikar ¢atismasi yoktur.
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