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Kadin Universite Ogrencilerinde COVID-19 Pandemi Siirecinde internet
Uzerinden Uygulanan Mat Pilates Egzersizlerinin Yasam Kalitesi,

Depresyon ve Uyku Kalitesi Uzerine Olan Etkisi

Oguzhan Bahadir DEMIR", Cagla KARACAN™, Cigdem CEKMECE™*, Pakize Nurgiil SEN****,

Sena Gizem GENG™***, Cansu KESKIN"****, Fatma Cansu AKTAS ARSLAN"**"***

Oz
Amacgc: Bu calisma ile kadin iiniversite 6grencilerinde COVID-19 pandemi siirecinde internet iizerinden

pilates uygulamasinin depresyon, yasam ve uyku kalitesi iizerine olan etkisinin incelenmesi amaglanmigtir.

Yontem: Cahsmaya 22 kadin iiniversite 6grencisi dahil edildi. Ogrencilerin yas, boy ve kilo bilgileri elde
edildi. Calismanin basinda goniilliilerin uyku kaliteleri Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi (PUKI), depresyon
diizeyleri Beck Depresyon Olcegi (BDO), yasam kaliteleri Short Form 36 testi (SF-36), agr1 seviyeleri Viziiel
Analog Skala (VAS) kullanilarak degerlendirildi. Goniilliilere haftada 3 giin, giinde 45-60 dakika siiren 8
hafta (toplam 24 seans) mat pilates egzersizi uygulandi. Pilates egitimi Zoom programi kullanilarak internet

iizerinden uygulandi.

Bulgular: Caligmaya katilan bireylerin yas ortalamalar1 20,04 + 1,52, boy ortalamalar: (cm) 162,09+3,63;
agirhik ortalamalar (kg) 56,59+7,90 idi. SF-36’nin pilates egitimi sonras1 degerlendirmelerinde istatistiksel
anlaml farklihik saptanmadi (p>0,05). 24 seanslik egzersiz sonrasi goniillillerin PUKI (p=0,001), BDO

(p=0,001) ve VAS (p=0,001) degerlerinde istatistiksel olarak anlaml farklilik tespit edildi (p<0,05).

Sonug: Kadin iiniversite 6grencilerinde internet iizerinden uygulanan mat pilates egzersizleri bireylerin

uyku kalitesini artirmis, depresyon diizeylerini ve agr seviyelerini ise azaltmigtir.
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Anahtar Sozciikler: Pilates egitimi, uyku kalitesi, yasam kalitesi, depresyon, agr1 siddeti.

The Effect of Mat Pilates Exercises on Quality of Life, Depression and Sleep Quality in
Female University Students During the COVID-19 Pandemic Process

Abstract

Aim: In this study, it was aimed to examine the effect of online pilates on depression, sleep and quality of

life in women university students during the COVID-19 Pandemic Process.

Method: 22 female university students were included in the study. Data of students' information including
age, height and weight were obtained. At the beginning of the study, the sleep quality of the volunteers was
evaluated online by using the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), their depression level using the Beck
Depression Inventory (BDI), their quality of life using the Short Form 36 test (SF-36) and their pain level
using the Visual Analogue Scale (VAS). Volunteers were given mat pilates exercise for 8 weeks (24 sessions
in total), lasting 45-60 minutes, 3 days a week. Pilates training was applied over the internet using the Zoom

program.

Results: The mean age of the individuals participating in the study was 20.04 + 1.52, the mean height (cm)
was 162.09 + 3.63, and the mean weight (kg) was 56.59 + 7.90. In posttreatment evaluations of SF-36, there
was no difference (p>0.05). After 24 sessions of exercise, a statistically significant difference was found in

the PSQI (p=0.001), BDI (p=0.001) and VAS (p=0.001) values of the volunteers (p<0.05).

Conclusion: Mat pilates exercises applied over the internet in female university students increased the

sleep quality of the individuals and decreased their depression and pain levels.

Keywords: Pilates training, sleep quality, quality of life, depression, pain intensity.

Giris

2020'nin ilk yarisinda, ortaya c¢ikan COVID-19 pandemisi, insanlarin ¢ogunu Kkisisel
uygulamalardan toplumsal uygulamalara kadar giinliik yasam aligkanliklar1 dahil olmak tizere
mevcut rutinlerinin biiylik kismini1 degistirmeye zorladi. Bircok iilke, vatandaslarini bu
pandeminin olumsuz etkilerinden korumak, sosyal hayat ve is hayatindaki isleyisin devam
etmesini saglamak amaciyla kendi kurallarina ve diizenlemelerine uymaya zorlamak igin

politikalarinda ¢arpic1 degisiklikler uyguladi.

Yapilan degisiklikler toplumun her kesimini etkilemis olsa da, 6zellikle akademik yasam, gelecek
planlari, tiniversitedeki sosyal yasamla ilgili belirsizlikler ve diger endiseler nedeniyle iiniversite
ogrencileri COVID-19'dan en ¢ok etkilenenler arasindadir2. Pandemiden 6nce dahi, diinyanin
dort bir yanindaki ogrencilerin artan kaygi diizeyi, depresif ruh hali, 6zgiiven eksikligi,
psikosomatik sorunlar yasadiklari, madde kullanimi artigi rapor edilmistir. Pandeminin ortaya
cikis1 sonrasi getirilen sokaga cikma kisitlamalari, yiiz yiize egitime ara verilerek, internet
iizerinden egitimin devam etmesi Ogrencileri, egitmenleri ve ailelerini derinden etkilemistir.

Ulkemizde 12 Mart 2020’den itibaren {iniversiteler iic hafta kapah kalmis, 26 Mart 2020
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tarihinde, yiiz yiize egitime ara verilmis ve dersler cevrimici yapilmistir. Ogrencilerin ortak olarak
kullandiklar: tesislerin kapatilmasi, ¢cok sayida 6grencinin ebeveynleriyle yasamalarina veya
yalniz kalmalarina neden olmustur. 3 Nisan 2020 tarihinde alinan 20 yasindan kiiciik bireylerin
sokaga ¢ikma yasag karari, iiniversite 6grencileri de dahil olmak {izere geng bireylerde daha fazla
zorluga neden olmustur. Bu zorluklarin basinda psikolojik ve fiziksel zorluklar gelmektedirs.
Yakin tarihli bir inceleme, COVID-19'un iiniversite 6grencileri iizerinde neden oldugu baz
psikolojik etkileri bildirmistir4. Pek cok iiniversite 6grencisi, iiniversite egitiminin degisen icerigi,
egitimin belirsizligi, uzaktan egitimin teknolojik kaygilari, evden uzak olma, sosyal izolasyon,
azalan aile geliri ve is bulma kaygilarinin bir sonucu olarak artan stres seviyeleri, kaygi ve depresif
belirtiler hissettigini ifade etmistirs. ifade edilen bu etkiler tiim diinya capindaki iiniversitelerde
gozlemlenmistir2. Ozellikle kadinlarda ve pandemi 6ncesinde depresyon, kayg yasayan ve yiiksek
stres diizeyi olan genclerde pandemi déneminde psikolojik distres riskinin toplumun diger
kesimlerine gore daha fazla arttig1 tespit edilmistir4.Yakar ve arkadaslar1 COVID-19 pandemi
doneminde tip fakiiltesi 6grencilerinin anksiyete seviyelerinin 1limlh diizeyde oldugunu; kadinlar
ve COVID-19 siireci hakkinda yeterli bilgisi olmayan 06grencilerde kayginin arttigini
belirtmiglerdir®. Bir bagka calismada pandemi siirecinde evlerinde karantinadaki iiniversite
ogrencilerinde post-travmatik stres bozuklugu %2,7 ve depresyon yayginligi %9,0 olarak
saptanmustir. Ogrencilerde psikolojik distres icin 6nde gelen risk faktorleri ciddi kontaminasyon
korkusu, yetersiz uyku siiresi, okulun son déneminde olma ve pandeminin yaygin oldugu
bolgelerde yasama olarak belirlenmis, pandemi kaynakli psikolojik problemlerin ciddi sonuclar
dogurabilecegi, 6grencilerin tarifledigi kayginin azaltilmasi ve uyku kalitelerinin artirilmasi icin

miidahalelerin gerekli oldugu sonucuna ulagilmistir?.

Literatiirdeki bulgular, egzersizin viicut kompozisyonunu ilerlettigini, koroner arter hastaligi ve
diyabet olasiligini, agr1 ve depresyon diizeyini azalttigini, hem yasam siiresini hem de yasam
kalitesini artirdigin1 ve obeziteyi 6nledigini gostermektedir8. Egzersiz metotlarindan biri olan
Pilates egzersizleri ise Joseph Pilates tarafindan bulunan zihnin ve bedenin bir biitiin olarak
caligmasini amaclayan, dengeyi ve solunum sistemini gelistiren bir egzersiz tiiriidiiro. Pilates
egzersiz egitim programlarinin viicut kompozisyonunu pozitif yonde etkiledigi tespit edilmistirzo.
Pilates egzersizlerinin psikolojik, fiziksel ve motor fonksiyonlar iizerine olumlu etkileri vardir.
Pandemi siirecinde sokaga cikma kisitlamalar: ve spor salonlarinin kapali olmasinin da etkisiyle
internet lizerinden uygulanan pilates egzersizlerine olan ilgi artmis olsa da internet iizerinden

uygulanan pilates egzersizlerinin etkinligi lizerine yapilmis bir calismaya rastlanmamaistur.

Bu calismada pandemi siirecinde daha fazla etkilendigi belirlenen2 kadin {iniversite
ogrencilerinde internet iizerinden uygulanan mat pilates egzersizlerinin yasam ve uyku kalitesi ile

depresyon diizeyine olan etkisinin incelenmesi amacglanmstir.
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Gerec ve Yontem

Bu calismanin evrenini Nisan - Haziran 2021 tarihleri arasinda Sakarya Uygulamali Bilimler
Universitesi Saghk Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren kadin 6grenciler olusturmustur.
Caligmada 6rneklem se¢im yontemine gidilmemis olup, internet {izerinden yapilan bilgilendirme
sonrasi ¢aligmaya katilmay1 kabul eden 6grenciler 6rnekleme alinmigtir. Calismaya katilmay1
kabul eden oOgrencilere calismanin amaci, siiresi, gergeklestirilecek uygulamalarin bigimi,
uygulanacak degerlendirme yontemleri, yazili, sozlii ve gorsel olarak bilgi verildi. Katilimcilara,
elektronik posta yoluyla onam formlar1 ve veri toplama formlar1 génderildi. Yantlar yine
elektronik posta yoluyla alindi. Calismaya baslamadan 6nce 25/03/2021 tarih ve 100/8439

numaras! ile Sakarya Uygulamal Bilimler Universitesi Etik Kurulundan onay alinmustir.

Calismaya dahil edilme kriterleri kadin {iniversite 6grencisi olma, 18-25 yas arasinda olma, son 6
aydir diizenli fiziksel aktiviteye katilmamis olma olarak belirlendi. Inflamatuar eklem hastahig
ve/veya sistemik hastalig1 olanlar, ekstremitelerinde 3 aydan uzun siiredir devam eden agrisi
olanlar, egzersiz yapmasina engel tegkil eden yaralanmasi ve/veya cerrahi gegirmis olanlar, son 3
ayda herhangi bir fizyoterapi programina katilmig olanlar ¢aligma dig1 birakildi. Calismaya dahil
edilmeye uygun olanlar pilates egzersiz egitimi oncesinde degerlendirildiler. Degerlendirmede
bireylerin sosyo-demografik bilgileri alindiktan sonra agr1 siddetini degerlendirmek i¢in Viziiel
Analog Skala (VAS), depresyon diizeyini degerlendirmek amaciyla Beck Depresyon Olcegi (BDO),
uyku kalitesini degerlendirmek icin Pittsburgh Uyku Kalite Indeksi (PUKI), yasam kalitesini
degerlendirmek icin Kisa Form-36 (SF-36) kullanildi.

VAS, uygulamasi gegerlik ve giivenirligi yapilmis olan, agr1 siddetini degerlendiren kullanimi basit
bir skaladir. Agr1 diizeyini belirlemek igin bireye 10 cm’lik horizontal skalada “0” degerinin hig
agrinin olmadigini ve “10”degerinin agrinin dayanilmaz oldugu anlamina geldigi belirtilerek var

olan agr1 seviyesini isaretlemesi istenir!2,

BDO, depresyon belirtilerine gore simiflanan, 21 madde iceren bireysel degerlendirme olcegidir.
Puan aralig1 0-63 arasindadir. Sorularin cevaplanmasi sonrasinda ortaya ¢ikan puan araligi
anksiyete olcegine gore farkliliklar gostermektedir. Sonuglarda ¢ikan puanlama 0-16 araliginda
ise hafif diizeyde, 17-29 araliginda orta diizeyde, son olarak 30-63 araliginda ise kisinin siddetli
depresif belirtiler gosterdigi isaret edilmektedir?3. BDO’nin iiniversite 6grencileri icin gecerligi,
giivenirligi Hisli N. tarafindan yapilmistirl4. PUKI, uyku Kkalitesini degerlendirmek icin
kullanilir!5. 1938 yilinda Buysee ve ark. tarafindan gelistirilmistir. Tiirkce gecerlilik ve giivenirlik
caligmas1 Agargiin ve ark. tarafindan 1996 yilinda yapilmistir16. Bu deger 6lgegin i¢ tutarliligin
yiiksek oldugunu gostermektedir. Toplam puan 21 olup yiiksek puan degeri uyku kalitesinin kotii

oldugunu gostermektedir.

SF-36; fiziksel fonksiyon, sosyal fonksiyon, fiziksel fonksiyonlara bagl rol kisitliliklari, emosyonel

problemlere bagh rol kisithliklari, mental saglik, enerji, agr1 ve saghigin genel algilanmasindan
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olusan toplam 8 parametrenin degerlendirildigi, 36 sorudan olugsmaktadir. Parametreler o en
diisiik, 100 ise en yiiksek yasam Kkalitesini gosteren 0-100 arasi puanlardan olugsmaktadirl?.

Tiirkce gegerlilik ve giivenirlik ¢alismasi Kogyigit ve ark. tarafindan yapilmistir18.

Bireylerin degerlendirmeleri tamamlandiktan sonra Nisan - Haziran 2021 tarihleri arasinda
Zoom uygulamasi lizerinden 45-55 dakika aras1 haftada 3 giin, 8 hafta toplam 24 seans mat pilates
egzersiz egitimi uygulandi. Egzersizlerin diizgiin bir sekilde uygulanmas: i¢in spor egitmeni kendi
iizerinde gosterdikten sonra katihmecilardan yapmalarini istedi. Katiimecilardan spor egitmeninin
bilgisi olmadan baska bir egitim programina katilmamalar istendi. Son pilates seansinin

sonrasindaki giin degerlendirilmeler tekrar edildi.
Pilates Egzersiz Egitimi

Aragtirma kapsaminda uygulanan egzersizler kassal ve zihinsel gevsemeyi de hedef alarak eklem
ve hareket kaliplarindaki stabilite, mobilite, fonksiyon kisitliligina yonelik esneklik, dayaniklilik,
kuvvet ve viicut kompozisyonu hedef alinarak olusturuldu. Katihmeilar egzersizler sirasinda
pilatesin temel prensiplerini (konsantrasyon, solunum, merkezleme, kontrol, kararlilik)
uygulamalar1 ve korumalari hususunda yonlendirildi. Ayni egitmen tarafindan uygulanan
egzersizler, katihimcilara tek grup halinde ev ortaminda odada tek basina iken bilgisayarda
internet uygulamasi lizerinden s6zel ve gorsel olarak detaylh gosterildi. Gereklilik halinde
uyarilarla diizeltmeler yapildi. ilk seans uygulamasinda sirtiistii, yiiziistii, yan yatis, emekleme
pozisyonu ve ayakta durus sirasindaki duruslari ogretildi. Bu duruslar esnasinda solunum,
odaklanma, toraks yerlesimi, omuz ve bas- boyun diizgiinliigii prensipleri detayl 6gretilerek

uygulamaya tegvik edildi.
Pilates egzersiz programi;

e Grup seansi seklinde uygulanan egzersizler; 10 dk 1sinma, 10 dk soguma ve 30 dk pilates
egzersizleri olarak yapildi. Katilimcilar, sOylenen egzersizi hareketi bozmadan 8 tekrarh
yapabildiginde zorluk derecesi degistirilerek programda ilerleme saglandi maksimum 15 tekrarda

sabitlendi.
e FEgzersizler esnasinda 60-80 Beats Per Minute (BPM)’lik miizik kullanilmasi tercih edildi.

e Sirt listii: notral pozisyon bulma, karin — kal¢a kuvvetlendirme, agirhik aktarma, diiz bacak
kaldirma, koprii kurma ve bu pozisyonda agirlik aktarma, hamstring, kalca fleksor ve priformis

germe egzersizleri yaptirildi.

e Yiiz iistii: Sirt ekstansorlerine kuvvetlendirme, gluteal kaslara kuvvetlendirme egzersizleri ve

quadriceps germe yaptirildi.

e Emekleme pozisyonu: Emekleme pozisyonunda capraz kol ve bacak kaldirarak denge

egzersizleri yaptirildi.
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e Ayakta: Viicut pozisyonlarini dogru hizalama, agirhik aktarimlar, tek ayak iizerinde durma,

dik olarak 6ne egilme, comelme-kalkma, {ist ve alt ekstremite resiprokal egzersizleri yaptirildi.
24 seans sonra degerlendirmeler tekrarlandi.

Calismada tanimlayic1 istatistikler icin siirekli degiskenlerden; Ortanca (min - max) ve
(Ortalama+Standart Sapma); kategorik degiskenlerden ise Say1 (n) ve Yiizde (%) degeri
kullanilmistir. Arastirmanin normallik dagilimina katilime1 sayis1 50’ den az oldugu icin Shapiro-
Wilk testi ve skewness ile kurtosis degerlerine bakilarak karar verilmistir. Skewness ve kurtosis
degerleri -1 ile +1 degerleri disinda oldugu ve arastirmadaki siirekli degiskenlerin normal
(parametrik) dagilmadig1 goriilmiistiir. Bu yiizden ikili karsilastirmalarda Wilcoxon testi
kullamilmigtir. Hesaplamalarda Tip-1 hata, p degeri 0,05 alinarak %5 olarak belirlenmistir ve
calismanin hesaplamasinin yapilmasi icin SPSS (IBM SPSS statistics 23) istatistik paket programi

kullanilmugtir.
Bulgular

Calismaya katilan bireylerin yas ortalamalari 20,04+1,52 y1l, boy ortalamalar1 162,09+3,63 cm,
agirlik ortalamalari 56,59+7,90 kg idi (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin demografik 6zellikleri

Ort+SS

Yas (y11) 20,54+1,52

Boy (cm) 162,09+3,63

Agirhik (kg) | 56,59+7,90

Katillmeilarin SF-36 yasam Kkalitesi verilerinde pilates 6ncesi ve sonrasinda istatistiksel olarak
anlamh fark bulunmamstir (p>0,05). Katihmeilarin PUKI (p=0,001), BDO (p=0,001) ve VAS
(p=0,00) skorlarinda istatistiksel olarak anlaml fark bulundu. Katihmecilarin pilates egitimi

oncesi ve sonrasi verilerinin karsilastirmasi Tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarin Pilates egitimi dncesi ve sonras1 SF-36, PUKI, BDO ve VAS degerlerinin

karsilagtirilmasi
Pilates Egitimi Oncesi | Pilates Egitimi Sonrasi1 P
Ort+SS Ort+SS
Fiziksel Fonksiyon 87,7249,60 88,86+9,99 0,102
Fiziksel Kisitlilik 68,18+24,61 69,31+£25,50 0,317
Emosyonel Kisithihik 59,09+43,56 74,25+32,42 0,090
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Enerji Yorgunluk 45,22+20,49 50,00+21,82 0,102
Emosyonel lyilik 49,81+19,35 53,09+19,97 0,180
Sosyal Fonksiyon 60,22+26,62 65,90+25,92 0,109
Agri 52,84+22,08 60,11+£19,46 0,102
Genel Saghk 61,59+22,48 63,40+23,72 0,157
PUKI 8,54+4,43 6,09+4,62 *0,001
BDO 12,77+7,32 8,81+6,84 *0,001
VAS 3.47+1,178 2,09+1,46 *0,000

*p<0,05, Ort: Ortalama, SS: Standart sapma, Wilcoxon igaretli siralar testi
Tartisma

COVID-19 diinya capinda hayatin pek ¢ok alanini ciddi 6lciide etkileyerek onemli degisimlere
sebep olmustur. Ozellikle iiniversite 6grencilerinin pandemi siirecinde fiziksel aktivite seviyeleri
daha da azalmis, yasam Kkaliteleri ve depresyon diizeyleri de olumsuz yonde etkilenmistirs.
Aristovnik ve ark. tarafindan yapilan calismada 62 {ilkeden 30.383 yiiksek 6grenim 6grencisinin
degerlendirildigi calismada, kadin 6grencilerin pandeminin olumsuz etkilerinden daha fazla
etkilendikleri tespit edilmistir2. Yapilan calismalarda daha fazla etkilendikleri tespit edildiginden
ve pilates egitimi konusunda daha istekli olacag: diisiiniildiigii icin calismaya kadin tiniversite
ogrencileri dahil edilmigtir. Yapilan g¢alismada, kadin {iniversite Ogrencilerinde COVID-19
pandemi siirecinde internet iizerinden uygulanan mat pilates egzersizlerinin bireylerin uyku

kalitelerini artirdigini, depresyon diizeylerini ve agr1 seviyelerini ise azalttig1 tespit edilmistir.

Literatiirde COVID-19 pandemisinin iiniversite 6grencilerinin psikolojik durumlari iizerine olan
etkilerini inceleyen c¢aligmalar bulunmaktadir. Wang ve arkadaslar1 COVID-19 pandemisinin
psikolojik etkilerinin tiniversite 6grencileri ve kadin cinsiyet iizerinde toplumun diger kesimlerine
kiyasla daha fazla oldugunu, bu 6grencilerin stres, depresyon ve anksiyete diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu tespit etmislerdir9. Bir bagka calismada Cao ve arkadaslar1 COVID-19
pandemisi siirecinde iiniversite 6grencilerinin %24,9’'unun pandemiye bagh ekonomik kosullar,
giinliik yasamlarinin etkilenmesi ve akademik belirsizlikler ile iligkili anksiyete semptomlar1

tanimladiklarini belirlemislerdirzo.

Yapilan calismalar COVID-19 pandemisi nedeniyle iiniversite 6grencilerinin stres diizeylerinin
yiiksek oldugunu ve uyku problemleri yasadiklarini gostermektedir. Anksiyete, depresyon ve stres
diizeyinin yiiksek olmasi uyku problemlerini tetiklerken, kronik uyku problemleri de stres
diizeyinin artmasima yol acabilmektedir6”. Literatiirde internet {izerinden uygulanan pilates
egzersizlerinin etkinligi ile ilgili bir ¢aligma olmasa da pilates egzersizlerinin toplumun cesitli

kesimlerinde etkinligi iizerine caligmalar mevcuttur. Yaymlanan derlemelerde pilates
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egzersizlerinin yasgh bireylerde dengeyi gelistirdigi2!, kronik bel agril kisilerde agr1 seviyesini
azalttig122, saglikl bireylerde esnekligi, dinamik dengeyi ve kassal enduransi artirdig19 sonucuna

varimigtir.

Chen ve ark2s. tarafindan 2020 yilinda pilates egzersizlerinin uyku kalitesi {izerine olan etkilerini
inceledikleri sistematik derlemeye; dahil edilme kriterlerine uyan 477 katilimciy1 iceren 6
randomize kontrolli c¢alisma dahil edilmistir. Tiim calismalarda uyku kalitesinin
degerlendirilmesinde PUKI kullanilmis ve pilates egzersizlerinin 40 yas iizeri kadinlarda uyku
kalitesi iizerine olumlu etkileri oldugu ancak uyku problemleri i¢in ila¢ kullanimi {izerine etkili
olmadig1 bildirilmistir. Pilates egzersizlerinin fiziksel, ruhsal, biligsel fonksiyonlar, denge,
koordinasyon ve postiir lizerine olumlu etkileri oldugu ifade edilmistir:t. Curi ve ark.
calismalarinda; yash kadinlara haftada 2 giin, giinde 60 dakika, toplam 16 hafta mat pilates
egzersizleri yaptirmis oldugu grubun saglik algisinda ve uyku kalitesinde, egzersiz yapmayan

grubuna kiyasla anlamli farklilik tespit etmiglerdirz4.

Pilates egzersizlerinin agr iizerine etkileri ile ilgili calismalar incelendiginde; 2020 yilinda
Mederios ve ark. caligmalarinda 18-60 yas arasi fibromiyalji tanili kadinlarda haftada 2 giin, 12
hafta su ici aerobik egzersizleri ile aym siire uygulanan mat pilates egzersizlerinin agri, yasam
kalitesi, uyku Kkalitesi iizerine etkisinin karsilagtirilmistir. Calismanin sonunda mat pilates
egzersizlerinin agri, yasam kalitesi ve uyku kalitesi iizerine su i¢i aerobik egzersizler kadar olumlu
sonuclari oldugu tespit edilmistir2s. Bu sonuclar1 destekleyen Saltan ve Ankarali tarafindan 2020
yilinda yapilan calismada; 18-25 yas arasi iiniversite 6grencileri pilates grubu, terapotik egzersiz
grubu ve kontrol grubu olarak 3 gruba ayrilmistir. Haftada 3 giin toplam 12 hafta devam eden
calisma sonrasi katihmeilarin depresyon diizeyi, agr1 ve yasam Kkaliteleri degerlendirilmistir.
Pilates ve terapotik egzersiz grubunda depresyon, agr1 ve yasam kalitelerinin anlamh olarak

yiiksek oldugunu tespit etmislerdir=¢.

Katilime1 sayisinin az olmasi ve kontrol grubunun olmamasi bu ¢aligmanin en biiyiik kisitlihig
olmakla birlikte, internet iizerinden uygulanan pilates egzersizlerinin etkinliginin
degerlendirildigi ilk calisma olmasi bakimindan bilimsel degerinin yiiksek oldugu
diistiniilmektedir. Bu konu ile ilgili daha fazla katilimcinin dahil edildigi randomize kontrolli

calismalara ihtiyac¢ oldugu diisiilmektedir.
Sonuc¢

Zoom programi kullanarak pandemi siirecinde kadin tiniversite 6grencilerinde yapilan calismada;
internet lizerinden yapilan pilates egzersizlerinin uyku kalitesini artirdigi, depresyon ve agri

seviyelerini ise azalttig1 tespit edilmistir.

Yasam kalitesi {izerinde etkisi olmadig tespit edilmistir. Bunun nedeni ise pandemi siirecinin

uzun olmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.
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Modern toplumun kosturmacas: icerisinde ulasim zorluklari ve trafikte gecen siire
diisiiniildiiglinde insanlar egzersiz yapabilmek icin yeterli zamana sahip olamadiklarindan ev
ortaminda egzersiz yapmak bir ihtiya¢ halini almaktadir. Giinlimiizde egitimin, aligverisin ve
oyun diinyasinin oldugu gibi fiziksel aktivitelerin de internet iizerinden uygulamasinda artis
gozlenmektedir. Tiim bu kosullar altinda internet iizerinden uygulanacak olan pilates

egzersizlerinin faydali olacag: diisiiniilmektedir.
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