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Bu arastirmanin amaci deprem sonrasi travma yasayan bireylerde Pilates temelli egzersiz programinin fiziksel
uygunluk, psikolojik iyilik hali ve yagsam kalitesi lizerindeki etkilerini incelemektir. Katilimcilarin antropometrik
dliimleri, esneklik, yiiziistii kdprii, yan kprii, el kavrama kuvveti, uyku kalitesi (Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi),
depresyon diizeyi (Beck Depresyon Olgegi), yasam kalitesi (SF-36 Yasam Kalitesi Olcegi) ve travmatik olaylarin
etkisi (Olaylarin Etkisi Olgegi — Gozden Gegirilmis, IES-R) 6n test ve son test asamalarinda degerlendirilmistir.
Calisma, deney (n=15) ve kontrol grubu (n=15) olmak iizere toplam 30 katilimci ile gerceklestirilmistir. Deney
grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin Pilates egzersizleri uygulanmis, kontrol grubuna herhangi bir miidahale
yapilmamistir. Arastirma sonucu elde edilen veriler SPSS 27 paket programinda degerlendirilmistir. Elde edilen
veriler On test ve son test karsilastirmalari ile analiz edilmis ve Pilates uygulamasinin deney grubunda anlamli
gelismeler sagladigi belirlenmistir (p<0,05). En belirgin iyilesmeler esneklik, yiizlistii kdprii, yan koprii ve
depresyon skorlarinda gozlemlenmistir. Ayrica yasam kalitesi ve uyku kalitesinde belirgin artiglar saptanmistir
(p<0,05). Deney grubunda depresyon, travma etkisi ve uyku kalitesi ile yasam kalitesi skorlarinda belirgin
iyilesmeler g6zlenirken, kontrol grubunda bu degisimler ya minimal ya da olumsuz yondedir. Gruplar aras1 farklar
tim Ol¢iimlerde istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001). Sonu¢ olarak pilatesin travma sonrasi
fizyolojik dengeyi yeniden kurmada etkili olabilecegi ve bireyin psikolojik iyilik halini artirabilecegi sonucuna
ulagilmistir. Bu dogrultuda dogal afetler sonrasinda rehabilitasyon siireglerine Pilates gibi diigiikk etkili
egzersizlerin déahil edilmesi dnerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pilates, egzersiz, deprem.
Post-crisis recovery: The role of pilates exercises in the recovery of earthquake victims

Abstract

The aim of this study is to examine the effects of a Pilates-based exercise program on physical fitness,
psychological well-being, and quality of life in individuals who have experienced trauma after an earthquake.
Participants’ anthropometric measurements, flexibility, prone bridge, side bridge, handgrip strength, sleep quality
(Pittsburgh Sleep Quality Index), depression level (Beck Depression Inventory), quality of life (SF-36 Health
Survey), and the impact of traumatic events (Impact of Events Scale — Revised, IES-R) were assessed in the pre-
test and post-test phases. The study was conducted with a total of 30 participants, including an experimental group
(n=15) and a control group (n=15). The experimental group underwent Pilates exercises twice a week for 8 weeks,
while the control group received no intervention. The data obtained from the study were analyzed using the SPSS
27 software package. The data were analyzed using pre-test and post-test comparisons, and it was determined that
Pilates application resulted in significant improvements in the experimental group (p<0.05). The most notable
improvements were observed in flexibility, prone bridge, side bridge, and depression scores. In addition,
significant increases in quality of life and sleep quality were observed (p<0.05). While significant improvements
were observed in depression, trauma impact, sleep quality, and quality of life scores in the experimental group,
these changes were either minimal or negative in the control group. The differences between the groups were
found to be statistically significant in all measurements (p<0.001). In conclusion, it was concluded that Pilates
may be effective in restoring physiological balance after trauma and improving an individual’s psychological
well-being. In this context, it is recommended that low-impact exercises such as Pilates be included in
rehabilitation processes following natural disasters.
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GIRIS

Dogal felaketler diinya genelinde 6liim, yaralanma, ekonomik ¢okiis, sosyal yikim ve
cevresel hasara yol agmaktadir (Demirbag & Ergin, 2024: s.509). Tiirkiye’de en sik goriilen
felaketlerden biri depremdir (Ozel & Solmaz, 2012: 5.127). 6 Subat 2023 tarihinde, biiyiikliigii
(Mw) 7,8 olan bir deprem bu sismik boslugu vurmus ve yaklasik 9 saat sonra kuzeyde Mw 7,6
biiytikliigiinde ikinci bir deprem meydana gelmistir. Bu depremler giliniimiizde 2023
Kahramanmaras deprem cifti olarak bilinmekte olup, Tiirkiye raporlarina gore 50.000°den fazla
kisinin Oliimiine (UNDP-Birlesmis Milletler Raporu, 2023) ve 5 milyon insanin yerinden
olmasina neden olmustur (Zhang ve ark., 2023: 5.1055). Depremler, bireyler iizerinde yiiksek
diizeyde stres olusturmakta ve sosyal ile maddi ¢evrede uzun siireli degisimlere yol agmaktadir

(Felix ve ark., 2011: 5.593).

Deprem sonrasi bireylerin karsilastigi en temel sorun, uzun siireli barinma ve ¢evresel
yetersizliklerdir. Gegici yagam alanlarinin fiziksel kosullarinin yetersizligi, kronik stres, uyku
bozukluklari, hijyen eksikligi ve beslenme diizensizlikleri gibi olumsuz sonuglara yol acabilir
(Asefi & Farrokhi, 2018: 5.90). Bu kosullar, bireylerin ruhsal ve bedensel sagliklarini daha
kirilgan hale getirir ve bazi bireylerde depresyon, travma sonrasi stres bozuklugu (TSSB),
anksiyete ve uyku bozukluklari gibi saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina zemin hazirlar

(Harada ve ark., 2015).

Ozellikle iiniversite Ogrencileri, deprem sonrasi dénemde egitimlerin uzaktan
yiiriitiilmesi, sehir degistirme zorunlulugu ve sosyal destekten uzak kalma nedeniyle ruhsal
acidan daha savunmasiz hale gelmektedir (Giimiis & Cakir, 2023: s.17). Literatiir, diizenli
egzersiz yapan 0grencilerin stres ve ruhsal sorunlarla daha iyi bas edebildigini gostermektedir
(Zhang ve ark., 2022; Chekroud ve ark., 2011: s.743). Fiziksel egitim ve egzersiz uygulamalari,
yalnizca zihinsel degil, ayn1 zamanda bedensel saglik iizerinde de olumlu etkilere sahiptir

(Alderman ve ark., 2016; Lavadera ve ark., 2020; Giiler & Baskara, 2024: 5.491).

Deprem sonrasi egzersiz uygulamalari, hem psikolojik hem de fiziksel saglik bakimindan
onemli bir destekleyici rol listlenmektedir. Travmatik olaylar sonrasinda egzersizin depresyon,
anksiyete ve TSSB gibi ruhsal sorunlari azaltici etkileri bulunmustur (Ehring ve ark., 2011; Ren
ve ark., 2011). Yasam kalitesi ve fiziksel saglik lizerinde de olumlu etkiler gbzlenmistir (Wang
ve ark., 2000; Chou ve ark., 2004). Diizenli grup egzersizleri ve yiiriiyiisler, yaslt ve geng

bireylerde depresif semptomlari azaltmada etkili bulunmustur (Tsuji ve ark., 2017; Tomata ve
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ark., 2011: s.65). Pilates ve yoga gibi egzersizlerin hem zihinsel hem de fiziksel saglig

iyilestirmede etkili oldugu belirtilmistir (Thordardottir ve ark., 2014: s.232).

Pilates, diigiik yaralanma riski, kas kuvveti ve esnekligi artirma, postiir kontroliinii
tyilestirme ve zihinsel rahatlama saglama gibi 6zellikleri nedeniyle se¢ilmistir. Ancak deprem
sonrasi geng yetiskinlerde Pilates uygulamalarinin fiziksel ve psikolojik etkilerini inceleyen
caligmalar sinirlidir. Bu ¢alisma, bu boslugu doldurmayr amaglamakta ve alti haftalik mat
pilates programinin deprem yasamis geng yetiskinlerin kas kuvveti, esneklik, uyku diizeni,

depresyon ve yasam kalitesi lizerindeki etkilerini aragtirmaktadir.

Arastirmanin temel problemi, deprem sonrasi geng¢ bireylerde mutsuzluk, kaygi, uyku
sorunlart ve yasam kalitesinde azalma gozlenmesi ve egzersiz miidahalelerinin bu sorunlari
azaltma potansiyelidir. Hipotezimiz, “Mat pilates programinin, deprem sonrast donemde geng
bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyilik hélini artirmada etkili bir miidahale yontemi
oldugu” seklinde ifade edilmistir. Bu dogrultuda ¢aligma, egzersiz temelli miidahalelerin dogal
afet sonrast1 donemde geng¢ yetiskinlerin iyilesme siireglerine katkisini degerlendirmeyi

amaclamaktadir.

YONTEM

Arastirma grubu

Arastirmanin 6rneklemini Kahramanmaras Siitcii Imam Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi’nde 6grenim gormekte olan ve 6 Subat 2023 tarihinde yasanan depreme maruz kalan,
18-30 yas araligindaki gonilli 6grenciler olusturmaktadir. Katilimcilar, rastgele atama
yontemiyle deney (n=15) ve kontrol (n=15) grubu olmak iizere iki gruba ayrilmistir. Ornekleme
dahil edilen bireylerin yas ortalamasi deney grubunda 21,734+1,90 yil ve kontrol grubunda
22,1342,13 yil olarak belirlenmistir. Arastirmada hedeflenen 6rneklem biiyiikligii, G*Power
3.1 yazilimi kullanilarak belirlenmistir. Etki biiytikliigii (effect size) = 1,25, anlamhilik diizeyi
(a) = 0,05 ve test giicii (1) = 0,95 degerlerine gore yapilan analiz sonucunda, her grupta 15

katilimc1 olmak iizere toplamda 30 kisilik bir 6rneklem yeterli bulunmustur.

Bu arastirma yar1 deneysel bir desen olan 6n test—son test kontrol gruplu deneysel model
cercevesinde yiirtitiilmiistlir (Karasar, 2016). Deney grubuna alt1 hafta boyunca haftada {i¢ giin
uygulanan mat pilates egzersizleri (Pilates Mat-I) programi uygulanmistir. Kontrol grubu
herhangi bir egzersiz miidahalesine tabi tutulmamis, giinliik yasam rutinlerini stirdiirmuistiir.
Arastirmada, uygulanan pilates egzersizlerinin kas kuvveti, esneklik, viicut kiitle indeksi (BK1I)

ile uyku kalitesi, depresyon diizeyi ve yasam kalitesi iizerindeki etkileri degerlendirilmistir.
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Olgiimler, egzersiz programina baslamadan dnce (6n test) ve altinci haftanin sonunda (son test),
katilimcilarin ~ dinlenik  olduklar1 bir giiniin ardindan gergeklestirilmistir. Calisma,
Kahramanmaras Siit¢ii imam Universitesi Tibbi Arastirmalar Etik Kurulu onayi ile, Helsinki
Bildirgesi, Iyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu ve ilgili ulusal/uluslararasi etik ilkeler

dogrultusunda yiiriitiilmiistiir.

Tablo 1. Antrenman Programi

Seans o e e .. Siddet /
Hafta Sikhig Egzersiz Tiirii Siire Zorluk Tekrar / Set
1 3 giin/hafta Temel nefes, 1sinma, plank, kdprii, yan 40 Hafif-Orta 2 set, 2.0730 sn
plank dk pozisyon
. Core aktivasyonu, omurga 45 2-3 set, 20-30 sn /
2 3 gin/hafta mobilizasyonu, alt ekstremite esnekligi dk Orta 8-10 tekrar
3 3 giin/hafta Dinamik de.I}ge'? eﬁnekllk, koprii ve yan 45 Orta 3 set, 3.0—40 sn
koprii siire artirimi dk pozisyon
. Fonksiyonel hareketler, pilates topu ile 50 Orta- .
4 3 giin/hafta stabilite, koordinasyon dk Yiiksek 3 set, 10-12 tekrar
5 3 giin/hafta Kombine hareketle{, akigli pilates, nefes 50 Qna— 3 set, 10-12 tekrar
ve postiir uyumu dk Yiiksek
6 3 giin/hafta Tim egzersmlerlp kombinasyonu, g, 33 Yiiksek 3 set, 12—15 tekrar
esneklik ve denge dk

Prosediir

Katilimeilarin  fiziksel ve psikolojik saglik gostergeleri standart kosullar altinda
Ol¢iilmiigtiir. Tim Olglimler sabah saatlerinde, a¢ karnina ve belirlenen pozisyonlarda
gerceklestirilmistir. Olciim dncesinde katilimcilara 5 dakikalik hafif 1sinma uygulanmis ve her

test iki deneme seklinde tekrarlanmistir; denemeler arasinda 1 dakikalik dinlenme saglanmistir.

Veri toplama araclan

Arastirmada ogrencilere; boy uzunlugu, viicut agirligi, beden kiitle indeksi, el kavrama
kuvveti, esneklik, yan koprii, yiiziistii koprii, Beck Depresyon Olgegi, SF-36 Yasam Kalitesi
Olgegi, Pittsburgh Uyku Kalitesi Olgegi ve Olaylarin Etkisi Olgegi uygulanmistr.

Boy uzunlugu, viicut agirligi ve beden kiitle indeksi

Bireylerin boy uzunlugu olgiimleri, Seca 213 stadiometre kullanilarak, ¢iplak ayakla,
sabah saatlerinde ve dik pozisyonda ayakta dururken gerceklestirilmistir. Katilimcilar 6lgtim
sirasinda baslar1 Frankfort diizlemine paralel olacak sekilde konumlandirilmis, topuklari,
kalgalart, sirtlar1 ve baslar1 6l¢lim cihazina temas edecek sekilde yerlestirilmistir (Bayrakdar ve
ark., 2019: 5.2984). Viicut agirlig1 dl¢timleri, bireyler hafif giysilerle ve ¢iplak ayakla olacak
sekilde, sabah saatlerinde, a¢ karnina ve tuvalet ihtiyaci1 giderildikten sonra Tanita BC-418
dijital baskiil kullanilarak gergeklestirilmistir. Katilimcilar baskiiliin ortasinda, dik pozisyonda

ve agirliklarini her iki ayaga esit dagitarak durmustur. Agirlik degerleri kilogram (kg) cinsinden
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kaydedilmistir (Norton & Olds, 1996). Beden Kiitle indeksi (BKI) elde edilen boy uzunlugu ve
viicut agirli1 verilerine dayanarak, viicut agirliginin (kg) boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine boliinmesiyle hesaplanmustir (kg/m?). Elde edilen degerler Diinya Saglik Orgiitii’niin

siiflandirmasina gore degerlendirilmistir (WHO, 2000).

El kavrama kuvveti

Katilimc1 oturma pozisyonundayken el dinamometresi (Lafayette, Indiana, ABD)
kullanilarak Olgiilmistiir. Kavrama araliginin boyutu katilimcinin el boyutuna gore
ayarlanmigtir. Aragtirmact Once uygun oturma pozisyonunun ve Amerikan El Terapisi
Dernegi’nin (Fess, 1992: s.41-45) onerdigi sekilde dirsek 90 derece biikiilmiis sekilde
dinamometrenin nasil tutulacagini1 ve kullanilacagin1 géstermistir. Ayrica, optimal durusu ve
kol/el pozisyonunun gosteren bir gorseli de katilimeciya gostermistir. Katilimcidan
dinamometreyi iki saniye boyunca maksimum kuvvet uygulayarak sikmasi istenmistir.
Kavrama giicii sol ve sag el i¢in Olclilmistiir (kg). Yaklasik bir dakikalik dinlenmeden sonra

her el i¢in tekrar 6l¢iim gerceklestirilmistir.

Esneklik

Katilimcilarin esneklik diizeylerinin belirlenmesinde otur-eris testi (Lafayette Instrument
Company, ABD) kullanilmistir. Test katilimcinin diiz bir zeminde oturmasi ve ayak
tabanlarinin cihazin ayak plakasina dayanmasiyla baglamistir. Katilimei dizlerini bitkkmeden ve
kollarim1 6ne dogru uzatarak maksimum erisim noktasina ulagmaya calismistir (cm). Her
katilimce1 i¢in iki deneme yapilir ve en yiiksek deger kaydedilmistir (Bayrakdar ve ark., 2020:
s.90).

Yan koprii testi

Katilimeilardan destek kolu dirsek fleksiyonda, diz ve kalgalar1 ekstansiyonda ve omurga
notral olacak sekilde bir yatakta baskin tarafina yan yatirilarak yerlestirilmistir. Daha sonra
pelvisini yataktan kaldirmasi ve viicudunu miimkiin oldugu kadar diiz bir ¢izgide tutmasi
istenmis ve bu pozisyonda kalma siireleri saniye cinsinden kor degerlendirici tarafindan

kaydedilmistir (Kocahan ve ark., 2017: s.17).

Yiiziistii koprii testi

Katilimeilardan el, dirsek ve ayaklar1 omuz genisliginde agik olacak sekilde yiiz iistii
pozisyon almasi istenmistir. Ardindan eller, kollar ve ayak parmaklar1 iizerinde pelvisi yataktan
kaldirmasi1 ve bu pozisyonu korumasi istenerek, destek yiizeyi olarak yalnizca ayak parmaklari,

on kol ve dirsekleri kullanmasi istenmistir. Katilimeinin bu pozisyonda kalma stireleri saniye
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cinsinden kor degerlendirici tarafindan kaydedilmistir. Pozisyonun bozulmasi durumunda siire

durdurulmus ve test sonlandirilmistir (Ikezaki ve ark., 2021: s.241).

Yasam Kalitesi Olcegi (SF-36)

Yasam kalitesini degerlendirmek amaciyla, SF-36 Yasam Kalitesi Olgegi kullanilmistir.
Olgegin Tiirkiye &rneklemindeki gegerlik ve giivenirligi Kogyigit ve arkadaslart (1999)
tarafindan incelenmis, Cronbach Alfa katsayis1 .88 olarak raporlanmistir. Toplamda 36
maddeden olusan bu 6l¢ek, bireylerin yasam kalitesini sekiz farkli boyutta 6l¢cmektedir: fiziksel
islevsellik, fiziksel rol kisitliligi, agr1 diizeyi, genel saglik algisi, enerji diizeyi, sosyal
islevsellik, duygusal rol kisitlilig1 ve ruhsal saglik. Bu alt boyutlar, bireyin genel fiziksel sagligi
hakkinda kapsamli bir degerlendirme sunar. Olgekte her bir alt boyut, 0 ile 100 arasinda

puanlanmakta olup, yiiksek puanlar daha iyi saglik durumunu temsil etmektedir.

Pitssburg Uyku Ol¢egi (PUKI)

PUKI, bireylerin son bir ay igerisindeki uyku diizenleri ve yasadiklar1 uyku sorunlarini
0z bildirim yoluyla degerlendirmelerini saglayan bir dlgektir. Bu arag, Buysse ve ¢alisma
arkadaglar1 tarafindan 1989 yilinda gelistirilmis olup, gecerlilik ve giivenilirlik agisindan giiglii
psikometrik 6zelliklere sahiptir. Tiirkiye uyarlamasi1 Agargiin ve ekibi tarafindan 1996 yilinda
yapilmis; yapilan analizlerde, ol¢egin Kkiiltiirel olarak uygun oldugu ve Cronbach alfa
katsayisinin .80 diizeyinde oldugu belirlenmistir. Olgek toplamda 18 maddeyi kapsamakta ve
yedi temel boyutu incelemektedir: bireysel uyku kalitesi algisi, uykuya dalma siiresi, toplam
uyku siiresi, uyku verimliligi, uyku ile ilgili bozukluklar, uyku ilac1 kullanimi ve giindiiz
yasanan islev kaybi. Baz1 boyutlar tek bir madde ile, bazilar1 ise birden fazla maddenin
birlesimiyle degerlendirilir. Her bir madde 0 ile 3 puan arasinda derecelendirilir; bu puanlar
toplanarak O ile 21 arasinda bir toplam skor elde edilir. Bu toplam skor, bireyin genel uyku
kalitesini yansitir. Elde edilen puanin 5 ve altinda olmasi uyku kalitesinin iy1 oldugunu, 5’in

iizerinde olmasi ise bozulmus uyku kalitesini gosterir.

Beck Depresyon Olgegi

Beck Depresyon Olgegi (BDO-BB), bireylerde depresif belirtileri taramak amaciyla Beck
ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmis bir 6lgme aracidir. Olgegin Tiirkge uyarlamasi ve
psikometrik degerlendirmesi Aktiirk ve arkadaslar1 (2005) tarafindan gergeklestirilmistir. Bu
kisa form, bireyin son donemde yasadigi duygudurumla iliskili olarak; {liziintii, karamsarlik,
gegmiste yasanan basarisizliklar, 6zsaygi eksikligi, sugluluk hissi, ilgi kaybi ve intihar
diisiincesi gibi yedi temel belirtinin varligini degerlendirir. Her bir belirti, dort secenekli (0-3
puan) bir derecelendirme sistemiyle puanlanir. Olgekten elde edilebilecek toplam puan 0 ile 21
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arasinda degismekte olup, daha yiiksek skorlar daha fazla depresif belirtiye isaret eder.
Belirlenmis sabit bir esik degeri bulunmasa da ¢esitli calismalarda 4 puan tizerindeki skorlarin
%90 oraninda depresyon riski tasidigi ifade edilmistir. Bu arastirmada da degerlendirme esigi
olarak 4 puan baz alinmistir. Olcegin kisa siirede uygulanabilmesi ve degerlendirme kolaylhig
sunmasl, arastirmada tercih edilmesinin baslica nedenlerindendir.

Olaylarin Etkisi Olcegi

Olaylarm Etkisi Olgegi — Gozden Gegirilmis (Impact of Event Scale — Revised, IES-R)
Weiss ve Marmar (1997) tarafindan gelistirilmis ve 22 maddeden olusan bir 6z-bildirim
Olcegidir. Tirkgce uyarlama c¢alismalarinda da IES-R’in giivenilirligi kanitlanmuistir.
Corapgioglu ve ark. (2006) IES-R’nin Tiirk¢e versiyonunu gelistirmis ve gegerlik—giivenirlik
analizleri yapmistir. Bu c¢alismada 6lgegin toplam i¢ tutarlilik katsayist o = .94 (literatiirde
yuvarlanmis olarak .94, tablo degeri 0.937) olarak bulunmustur. Olgegin maddeleri, son yedi
giin i¢indeki travmatik olayin kiside yol agtig1 rahatsizlik diizeyini 6lgmek tlizere 0’dan (hig)
4’e (¢ok siddetli) kadar puanlanir.

Verilerin analizi

Istatistiksel Analiz: Deneysel veriler IBM SPSS istatistiksel yazilim paketi (siiriim 25.0,
Chicaga, IL, ABD) ile degerlendirildi. Tiim veriler “ortalama + standart sapma” (X + SD) olarak
sunulmustur. Shapiro-Wilks testi kullanilarak verilerin normal dagildig: tespit edilmistir.
Ceviklik antrenmanlarinin performans tlizerindeki etkilerini incelemek i¢in oncelikle iki yonlii
tekrarlanmig Ol¢iimlii ANOVA (grup X faktor) gerceklestirildi. Her model i¢in bagiml
degisken viicut yag yiizdesi, BKI, esneklik, yiiziistii kopri, yan koprii, el kavrama kuvveti,
Beck Depresyon 6l¢egi, Pittsburgh uyku kalitesi 6lgegi, SF-36 6lcegi ve IES etki olay dlgegi
olarak belirlenmistir. Onemli bir etkilesim gdzlendiginde anlamliligin yerini belirlemek igin
Benferroni post hoc diizeltmesi yapildi. Etki biiytikliigiiniin degerlendirilmesinde cohen’s d
kullanild1 ve 6nemi su sekilde yorumlandi: <0,06 kiigiik, <0,14 orta ve >0,14 biiylik (Cohen,
1988). Anlamlilik diizeyi tiim testler i¢in p<0,05 olarak belirlendi. Ayrica Microsoft Office

Excel programinda grup ici degisimler oransal ve ylizdelik olarak hesaplanmaistir.

BULGULAR
Tablo 2. Gruplarin tanimlayici bilgileri
Grup Degiskenler X+s§
Yas (yil) 21,73+1,90
Deney (n=15) Boy (m) 1,60+0,06
Viicut Agirhigr (kg) 64,18+6,03
Yas (yil) 22,134£2,13
Kontrol (n=15) Boy (m) 1,59+0,06
Viicut Agirhigr (kg) 65,44+7,11
1361
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Grup Degiskenler X+ss Min — Maks
Yas (y1l) 21,93+1,99 19,00 — 25,00

2213‘1‘5;‘ Boy (m) 1,59+0,06 1,51-1,71
Viicut Agirligi (kg) 64,84+5,93 55,20 — 72,70

X, ortalama, ss; standart sapma, Max; maximum, Min, minimum

Tanimlayici istatistikler incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin yas, boy, viicut agirligi
degiskenleri agisindan homojen degerlere sahip oldugu goriilmektedir. Gruplar arasinda
belirgin farklar bulunmamaktadir. Calismaya katilan bireylerin temel demografik ve
antropometrik ozellikler agisindan homojen bir dagilim gosterdigi tabloda goriilmektedir.
Toplam grup verilerinde gozlemlenen minimum ve maksimum deger araliklarinin dar olmasi
orneklem grubunun ug¢ degerlerden uzak ve dengeli bir dagilima sahip oldugunu
desteklemektedir. Ayrica tabloda toplam olarak yas, boy ve viicut agirligi degerlerinin max ve

min degerleri verilmistir.

Tablo 3. Deney ve kontrol grubunun grup i¢i ve gruplar arasi antropometrik ve fiziksel dl¢iimlerinin
karsilastirmalar:

s - Cohen’s d Gruplar arasi
Degiskenler Grup n (:_:::::t S(;I:se:t t p de(jinilll:l 1(901/ ) Etki F P
sISIm (70) " Biiyiikliigii
Viicut Yag % %
Vindesi (v~ Deney 15 27.96:274 26274296 13,174 0,000 1,69 (6,04) 0.60 98,689 0,000
Kontrol 15 28824255 29,782,772 4,099  0,001*  0.96 (3,33) 0.37
BKI (kg/m?)  Deney 15 22,88+1,35 22,76+1,34 4,750 0,000+ 0,12 (0,52) 0.09 41346 0,000*
Kontrol 15  2353+1,84 23.85:1,85 4989  0000% 032 (1,35) 0.17
Esneklik (cm)  Deney 15 20,2241,00 21,90:0,98 42,771 0,000* 1,68 (8,31) 071 92,244 0,000*
Kontrol 15 19,66£1,05 19,84+1,05 16,837 0,000 0,18 (0,91) 0.17
Y“Z“z‘;l)k‘)pm Deney 15 46,85t1,69 51,204137 20,083 0,000  4,35(9,28) 123 38,900  0,000%
Kontrol 15  47,3542,63  47.2542,63 2,500  0,025*  0,1(0,21) 0.04
Yan K(‘S’g;“ S8 pDeney 15 3257121 36,13£137 11206 0,000 3,56 10,93) 1.32 44,186 0,000*
Kontrol 15  34,06£1,97 33,80£1,74 0,543 0,596 0,26 (0,76) 0.14
Yan k(‘s’fl;“ SOl Deney 15 26924122 3096£1,63 11,558  0,000% 4,04 (15,00) 1.34 60,644 0,000*
Kontrol 15 28,03+147 27,76£1,77 0,636 0535 027 (0,96) 0.16
El Kavrama % *
Sa (kg) Deney 15 30,70£1,63 32,40+1,69 5791 0,000 1,7 (5,53) 1.02 38,333 0,000
Kontrol 15 29384209 28,64+42,02 2815  0014* 074 (2,51) 036
El Kazli‘g‘)na SOl Deney 15 23524158 25445192 7,131 0,000 192 (8,16) 1.10 28,619 0,000*
Kontrol 15 22,59£1,92  22,10£2,13 1350 0198 049 (2,16) 0.24

X, ortalama, ss; standart sapma, *; p<0,05
Tabloda deney ve kontrol grubunun karsilagtirmali analizleri verilmistir. Grup i¢i farklar,

grup ici degisim, gruplar arasi farklar ve cohen’s d etki biiyiikliigii hesaplanmistir.

Viicut yag yilizdesi deney grubunda %6,04 oraninda azalmis (p=0.000; d=0.60 — orta etki),
kontrol grubunda ise %3,33 oraninda artis tespit edilmistir (p=0.001; d=0.37 — kiiciik etki).
Gruplar aras1 fark anlamlidir (F=98.689; p=0.000). Bu bulgu, pilates temelli miidahalenin viicut
kompozisyonu iizerinde dogrudan etkili oldugunu gostermektedir. Beden kitle indeksi (BK1)

acisindan deney grubunda %0,52’lik kii¢iik bir azalma goriilmiis (d=0.09 — 6nemsiz etki),
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kontrol grubunda ise %1,35’lik artis tespit edilmistir (d=0.17 — kii¢iik etki). Gruplar arasi fark
anlamlidir (F=41.346; p=0.000).

Esneklik testi deney grubunda %8,31 oraninda artis gostermistir. Bu degisim ¢ok biiyiik
etki diizeyindedir (d=3.71; p=0.000). Kontrol grubunda ise yalnizca %0,91°lik sinirl bir artis
gozlenmistir (d=0.17). Gruplar aras1 fark ¢cok anlamlidir (F=92.244; p=0.000). Yiiziistii kopri
testinde deney grubu %9,28’lik gelisme gostermistir (d=6.18 — ¢ok biiyiik etki), kontrol
grubunda ise anlamli olmayan %0,21’lik kii¢iik bir azalma saptanmistir (d=0.04). Bu farklilik
anlamlidir (F=38.900; p=0.000). Yan koprii sag testinde deney grubunda %10,93’liik gelisme
kaydedilmis (d=5.42 — ¢ok biiyiik etki), kontrol grubunda ise %0,76’lik kiiclik bir azalma
gozlenmistir (d=0.14). Gruplar arasi fark anlamlidir (F=44.186; p=0.000). Yan koprii sol
testinde deney grubunda %15,00 oraninda gelisme saptanmis (d=5.42 — ¢ok biiyiik etki), kontrol
grubunda ise %0,96’lik kiiciik bir azalma olmustur (d=0.16). Gruplar arasi1 fark anlamlidir
(F=60.644; p=0.000).

El kavrama sag degerlerinde deney grubunda %5,53 liik artis gorilmiis (d=1.02 — biiyiik
etki), kontrol grubunda ise %2,51’lik azalma kaydedilmistir (d=0.36 — kiiciik etki). Gruplar
aras1 fark anlamlidir (F=38.333; p=0.000). El kavrama sol degerlerinde deney grubunda %8,16
oraninda artis tespit edilmis (d=1.10 — biiytiik etki), kontrol grubunda ise %2,16 oraninda azalma

gozlenmistir (d=0.24 — kiiciik etki). Gruplar aras1 fark anlamlidir (F=28.619; p=0.000).

Tablo 4. Deney ve kontrol grubunun grup ici ve gruplar arasi karsilastirmalar:

s Grup ici Cohen’s d Gruplararasi
Degiskenler Grup n O_ntest Sc:ntest t p degisim Etki
X+ss X+ss F p
(%) bityiikliigii
Beck Depresyon Deney 15 18,26+0,88 13,66+1,23 12,689 0,000% 4,6 (25,19) 4.18 98.609  0.000%
Olgegi Kontrol 15 19,53+1,35 20,53+1,35 4,000  0,001* 1(5,12) 0.74 ’ ’
9,66
_ + * ’
E;i:sfgiir:u Deney 15 55,40+0,98 65,06+1,57 27,832 0,000 (17.43) 7.11 143158 0,000%
Kontrol 15 52,00+1,19  51,00+1,19 8,500  0,000* 1(1,92) 0.84
. - . 7,47
< N " ;
Etki (?iz;:ys)olgegl Deney 15 34,80+1,42 27,33+1,54 31,588 0,000 (21.46) 5.03 282,080 0,000%
Kontrol 15  36,93+2,37 37,93+£2,37 6,500  0,000* 1 (2,70) 0.42
. 1,13
€ >
I;;gi?:;g?plsjg;l Deney 15  6,33+0,81 5,20+£0,67 12,475 0,000 (17.85) 1.52 51385 0,000%
Kontrol 15 8,06+0,96 9,06+0,96 6,500  0,000* 1 (12,40) 1.04

% ortalama, ss; standart sapma, *: p<0,05

Beck Depresyon Olgegi sonuglarina gore deney grubunda ortalama puan 4,6 puan azalmis
(d=4.18 — ¢ok biiyiik etki), kontrol grubunda ise 1 puan artis gézlenmistir (d=0.74 — orta etki).
Gruplar aras1 fark oldukga anlamlhidir (F=98.609; p=0.000). SF-36 yasam kalitesi skoru, deney
grubunda %17,43 oraninda artmis ve ¢ok biiylik etki biiyiikliigiine ulagmistir (d=7.11). Kontrol
grubundaki 1 puanlik azalma (d=0.84) daha az etkilidir. Gruplar aras1 fark oldukca yiiksektir
(F=143.158; p=0.000). IES (Etki Olay Olgegi) deney grubunda %21,46’Iik azalma ile ciddi
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diizeyde iyilesme gostermistir (d=5.03). Kontrol grubunda ise kiigiik diizeyli bir artig
gozlenmistir (d=0.42). Gruplar aras1 fark istatistiksel olarak ¢ok anlamlidir (F=282.989;
p=0.000). PSQI (Pittsburgh Uyku Kalitesi indeksi) deney grubunda %17,85 oraninda azalma
tespit edilmistir (d=1.52 — biiyiik etki), kontrol grubunda ise 1 puanlik artis gézlenmistir
(d=1.04 — biiyiik etki). Buna ragmen gruplar arasi fark anlamlidir (F=51.385; p=0.000).

TARTISMA VE SONUC

Dogal afetlerin ardindan bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik olarak ciddi
problemler yasadigi bilinmektedir. Bu tiir travmatik deneyimler bireylerin yasam kalitesini,
ruhsal durumunu ve fiziksel sagligint dogrudan etkilemektedir. Bu bilgiler 1s1ginda yiiriitiilen
bu calismanin amaci, pilates temelli egzersiz programinin deprem sonrasinda fiziksel ve

psikolojik iyilesme tlizerindeki etkileri incelenmesidir.

Calisma sonucunda deney grubundaki bireylerin viicut yag oraninda %6,04 oraninda bir
azalma belirlenmistir. Bu azalma orta biiyiikliikkte bir etki biiyiikliigii ile desteklenmistir.
Kontrol grubunda yag orami %3,33 oraninda artig gostermistir. Fiziksel aktivitenin enerji
dengesi ve metabolik siiregler lizerindeki diizenleyici etkisi bu sonugla ortaya konmustur.
Birgok calismada pilatesin viicut agirhgi, BKi ve yag yiizdesi iizerinde anlamli azalmalar
sagladig belirtilmektedir (Wang ve ark., 2021; Zaras ve ark., 2023: s.41; Greco ve ark., 2024:
s.902). Baska bir calismada bu bulgularin aksine pilates geleneksel egzersizlerle
karsilastirildiginda yag orani azaltmada biraz daha az etki gosterebilmektedir (de Souza Cavina
ve ark., 2020). Ayrica pilatesin viicut yag yiizdesi lizerinde etkili olabilmesi i¢in 8-12 haftalik
calisma yaklasimlarina ihtiyac oldugu belirtilmektedir (Imamoglu & Ozdenk, 2019).

Pilates egzersizlerinin esneklik {iizerindeki etkisi, farkli yas gruplarimi ve saglik
durumlarin1 kapsayan cesitli bilimsel caligmalarla giiclii bicimde desteklenmektedir. Hem
sistematik derlemeler hem de randomize kontrollii calismalar, Pilates’in esneklik gelisiminde
etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir (Savkin & Biger Aslan, 2016; de Souza Cavina
ve ark., 2020: 5.677). Calismada BKi’deki kiigiik diizeydeki azalma ve esneklik diizeyindeki
%18’in tlizerindeki artis, pilatesin hem yapisal hem de fonksiyonel gelisim sagladigin isaret
etmektedir. Esneklik {izerindeki bu belirgin gelisim ¢ok biiyiik etki biiytikliigiiyle (d=3,71)
desteklenmis ve kas-iskelet sistemi lizerindeki pozitif etkiyi ortaya koymustur. Calismanin bu
bulgusu ozellikle afet sonrasi donemde hareketsizligin yayginlastigi bireylerde fonksiyonel
hareketliligin  yeniden kazandirilmasinda pilatesin  etkili bir faktor olabilecegini

diisiindiirmektedir (Sekendiz ve ark., 2007). Arastirmalar, diizenli uygulanan Pilates
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programlarinin alt ve {ist viicut esnekliginde anlamli artiglar sagladigini gostermektedir;
ozellikle 12 haftalik uygulamalar hamstring ve govde esnekliginde belirgin gelismelerle
sonuglanmistir (Wang ve ark., 2021; Pereira ve ark., 2022). Yash bireylerle yapilan
caligmalarda ise Pilates’in, tiim viicut segmentlerinde esnekligi artirdigi, buna karsin statik
germe egzersizlerinin yalnizca belirli bolgelerde etkili oldugu rapor edilmistir (Fourie ve ark.,
2013:5.527). Ayrica, ¢ocuklar ve ergenlerde de Pilates uygulamalari, esneklik ve genel hareket
kabiliyetini anlamli diizeyde artirmaktadir (Zaras ve ark., 2023; Greco ve ark., 2024). Dikkat
cekici sekilde, yalnizca tek bir Pilates seansinin dahi kisa vadeli esneklik artisina katki sagladigi
bildirilmistir (Lacchini ve ark., 2022). Tiim bu bulgular bir araya geldiginde, Pilates’in farkli
yas gruplar1 ve saglik durumu fark etmeksizin hem kisa hem de uzun vadede viicut esnekligini

gelistirmek icin giivenilir ve etkili bir egzersiz yontemi oldugu goriilmektedir.

Calismada kas dayaniklilig1 acisindan elde edilen sonuglar oldukca ¢arpicidir. Yiiziistii
ve yan koprii testlerinde %24’{in iizerinde gelisim gozlemlenmistir. Deney grubunun 6n test ve
son test karsilastirmalarinda p<0,001 diizeyinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Etki
biiytikliikleri yiizistii koprii (d=6,18) ve yan koprii sag ve sol (d=5,42) olarak ¢ok biiyiik
bulunmustur. Bu gelismeler core bolge kaslariin pilatesle etkin bicimde gii¢lendirilebilecegini
ortaya koymustur. Kontrol grubuna kiyasla bu artisin belirgin olmasi pilatesin sistemli
uygulandiginda yalnizca esneklik degil, dayaniklilik agisindan da etkili bir miidahale araci
oldugunu gostermektedir (Segal ve ark., 2004: s.1978). Benzer sekilde, literatiirde Pilates
uygulayan gruplarda yan koprii (sag ve sol) ile govde ekstansiyonuna iligskin kas gelisiminin,
kontrol grubuna kiyasla belirgin sekilde daha fazla oldugu goriilmektedir (Tagpinar ve ark.,
2023; Bulhoes ve ark., 2024: s.546). Ayrica pilates egzersizlerinin koprii hareketlerinde kas
dayanikliligimi artirirken aynm1 zamanda bel agrisim1 azaltmakta ve fonksiyonelligi artirdigi

bildirilmistir (Bulhoes ve ark., 2024: 5.547).

El kavrama sag ve sol degerlerinde deney grubunda sirasiyla %5,53 ve %8,16 oraninda
gelisme goriilmiistiir. Etki bliyiikliigli her iki ol¢limde de biiyiiktiir (d=1.02 ve d=1.10). Bu
sonu¢ afet sonrast donemde giinlilk yasam aktivitelerinde zorlanan bireylerin fonksiyonel
bagimsizliklarin1 yeniden kazanabilmeleri acisindan 6nem tasimaktadir. Yapilan ¢alismalar
pilatesin iist ve alt viicut kas giiciinde anlamli artiglar sagladigini belirtmektedir (Bertoli ve ark.,
2023: s.499). Baska bir c¢alismada pilates, kas kuvveti artisinda geleneksel kuvvet
antrenmanlariyla karsilastirildiginda daha diisiik etkiye sahip oldugu belirtilmistir (Bullo ve
ark., 2015).
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Psikolojik parametreler incelendiginde, deney grubunun Beck Depresyon Olgegi
puanlarinda 4,6 puanlik diisiis tespit edilmistir. Bu azalma ¢ok biiyiik etki biiyiikligiiyle
desteklenmis ve duygudurum diizenlemesi agisindan pilatesin potansiyelini gostermistir.
Literatiirde bir¢ok arastirma pilates egzersizleri ile depresyon seviyelerinde 6nemli azalmalar
saglandigimi bildirmektedir (Ravari ve ark., 2020: s.135; Saltan & Ankarali, 2021: s.203;
Kabasakal, 2025: 5.300). Travma sonrasi stres diizeyini 6l¢en IES puanlarinda da belirgin bir
diisiis kaydedilmistir. Bu bulgular, afet sonras1 siirecte yasanan psikolojik gerilimin fiziksel
aktivite yoluyla hafifletilebilecegine isaret etmektedir. Ozellikle beden ve zihin uyumuna dayal1
egzersizlerin, bireylerin kaygi diizeylerini azaltmada etkili oldugu daha 6nceki arastirmalarla

da ortaya konmustur (Zschucke ve ark., 2013).

Yasam kalitesinde ve uyku kalitesinde elde edilen gelismeler de dikkat ¢ekicidir. Deney
grubunda, yasam Kkalitesi puani artarken, uyku kalitesinde %17,85 oraninda iyilesme
gbzlenmistir. Dogal afetlerin ardindan sikca bildirilen uyku bozukluklari ve huzursuzluk gibi
durumlar disiiniildiigiinde Pilates’in bireylerin fizyolojik dongiilerini yeniden diizenlemede rol
oynayabilecegi sOylenebilir. Nitekim daha onceki aragtirmalarda da on iki haftalik Pilates
uygulamalarinin sedanter bireylerde hem duygusal hem de fiziksel yasam kalitesi boyutlarinda
anlamli artiglar sagladig1 rapor edilmistir (Leopoldino ve ark., 2013: s.8). On alt1 haftalik
programlarin yash kadinlarda sosyal islevsellik ve saglik algist gibi yasam kalitesi alt
boyutlarinda dikkat ¢ekici iyilesmeler sagladigi goriilmektedir (Curi ve ark., 2018: s.121). Uyku
kalitesi agisindan da Pilates’in etkileri oldukca dikkat cekicidir. Sedanter bireylerde ve
yaslilarda uykuya dalma siiresinin kisaldig1 ve genel uyku kalitesinin arttig1 ortaya konmustur
(Leopoldino ve ark., 2013: s.9; Curi ve ark., 2018: s.121). Ergen kizlarda (Parveen ve ark.,
2024) ve post-COVID-19 sendromu yasayan bireylerde de (Jorge ve ark., 2025: 5.243) benzer
etkiler gozlenmistir. Tim bu bulgular sistematik derlemeler ve meta-analizlerle de
desteklenmektedir; Pilates’in 6zellikle yetiskin bireylerde uyku kalitesini artirmada en etkili

egzersiz tlirlerinden biri oldugu yoniinde gii¢lii kanitlar mevcuttur (Xie ve ark., 2024).

Sonug olarak, ¢alisma sonucunda ulasilan bulgularin yalnizca istatistiksel olarak degil,
ayn1 zamanda afet sonrasi iyilesme siiregleri acisindan da 6nemli oldugu diistiniilmektedir.
Pilates temelli egzersiz programlarinin hem bedensel hem de psikolojik iyilik hali iizerinde ¢ok
boyutlu etkiler yarattig1 goriilmekte ve bu yoniiyle afet sonras1 miidahale programlarina entegre

edilebilir potansiyele sahip oldugu degerlendirilmektedir.
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Oneriler

Bu c¢alismanin sonuclar1 dogrultusunda dogal afet sonrasi travmaya maruz kalan
bireylerin hem fiziksel hem de psikolojik iyilik hallerini desteklemek amaciyla Pilates temelli
egzersiz programlarinin rehabilitasyon siireglerine entegre edilmesi Onerilmektedir. Pilatesin
viicut kompozisyonu, esneklik, kas dayanikliligi, yasam kalitesi, depresyon semptomlar1 ve
uyku kalitesi lizerinde ¢ok yonlii olumlu etkiler yarattigi g6z 6niinde bulunduruldugunda, afet
bolgelerinde gorev yapan saglik personeli, psikososyal destek ekipleri ve yerel yonetimlerin bu
uygulamalara yonelik programlar gelistirmesi yararli olabilir. Ayrica gelecekte yapilacak
aragtirmalarda farkli yas gruplari, cinsiyetler ve afet tiirleri iizerinde Pilatesin etkilerini
inceleyen uzun vadeli ve daha genis 6rneklemli calismalarin planlanmasi, elde edilen bulgularin

genellenebilirligini artiracaktir.

Smirhhiklar

Arastirmada  kullanilan  o6rneklem  biytikligii (n=30) smirli olup sonuglarin
genellenebilirligi agisindan dikkatli olunmalidir. Katilimeilarin tamaminin belirli bir yas
araliginda ve ayni1 bolgeden (depremzede bireyler) secilmis olmasi, elde edilen sonuglarin farkl
sosyo-kiiltiirel  gruplara dogrudan aktarilmasmi kisitlamaktadir.  Ayrica, Pilates
uygulamalarinin ev dist grup ortaminda gerceklestirilmesi sosyal etkilesimin sonuglar

izerindeki etkisini ayirt etmeyi zorlastirabilir.

Giiclii ve zayif yonler

Bu caligma Pilates temelli egzersiz programiin hem fiziksel hem de psikolojik
parametreler iizerindeki etkilerini deprem sonrasi travma yasayan bireyler {izerinde
degerlendiren ender uygulamali arastirmalardan biridir. Arastirmada deney ve kontrol grubu
kullanilmasi, karsilastirmali analiz yapilmasina imkan tanimis ve etki biiyiikliigli (Cohen’s d)
hesaplamalariyla sonuclarin giiclendirilmesi, bulgularin yorumlanabilirligini artirmistir. Ayrica
katilimcilarda sadece fiziksel degil, depresyon, uyku kalitesi, yasam kalitesi gibi psikolojik ve
yasamsal degiskenlerin de Olclilmiis olmasi, calismanin biitiinciil yapisini desteklemistir.
(Caligsma siiresi sekiz haftayla sinirli tutulmustur; uzun vadeli etkilerin degerlendirilebilmesi igin
takip Olciimleri yapilmamistir. Ayrica, katilimecilarin psikolojik ge¢misleri ya da daha dnce
maruz kaldiklar1 travmalar kontrol edilmemistir; bu durum bireysel farkliliklarin sonuglara
etkisini tam olarak agiklamay1 giiclestirebilir. Son olarak, Pilates uygulamalarinin katilimcilar
lizerindeki motivasyonel ya da psikososyal etkileri derinlemesine nitel veriyle

desteklenmemistir.

1367
©I1JOESS



Auf/ Cited in: Atici, M. (2025). Kriz sonrasi yeniden giiclenme: Pilates egzersizlerin depremzedelerin
iyilesmesindeki rolii. Uluslararast Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi, 16 (61), 1355-1372.

KAYNAKLAR

Agargiin, M.Y., Kara, H., & Anlar, O. (1996). Pittsburgh uyku kalitesi indeksinin gegerligi ve giivenirligi. Turk
Psikiyatri Dergisi, 7, 107-115.

Akar, S. (2013). The impact of natural disasters on public finance and macroeconomy: Turkey case. Journal of
Management and Economics Research, 21, 185-206.

Aktiirk, Z., Dagdeviren, N., Tiire, M., & Tuglu, C. (2005). Birinci basamak i¢in Beck Depresyon Tarama
Olgegi’nin Tiirkce ceviriminin gegerlik ve giivenirligi. Turkish Journal of Family Practice, 9(3), 117-122.

Alderman, B. L., Olson, R. L., Brush, C. J., & Shors, T. J. (2016). MAP training: combining meditation and aerobic
exercise reduces depression and rumination while enhancing synchronized brain activity. Translational
Psychiatry, 6(2), €726-¢726. https://doi.org/10.1038/tp.2015.225

Asefi, M., & Farrokhi, S. (2018). Proposing a model for the design of post-disaster temporary housing based on
the needs of the injured with post-implementation evaluation approach (Case study: Earthquake-stricken
villages in heris of east Azerbaijan). Journal of Research and Rural Planning, 7(1), 81-101.
https://doi.org/10.22067/jrrp.v7il.64121

Bayrakdar, A., Demirhan, B., & Zorba, E. (2019). The effect of calisthenics exercises of performed on stable and
unstable ground on body fat percentage and performance in swimmers. MANAS Sosyal Arastirmalar
Dergisi, 8(3), 2979-2992. https://doi.org/10.33206/mjss.541847

Bayrakdar, A., Kiling Boz, H., & Isildar, 0. (2020). The investigation of the effect of static and dynamic core
training on performance on football players. Turkish Journal of Sport and Exercise, 22(1), 87-95.
https://doi.org/10.15314/tsed.689994

Beck, A. T., Steer, R. A., & Brown, G. K. (1996). Beck depression inventory manual. The Psychological
Corporation. San Antonio, TX, 785-791.

Bertoli, J., Bezerra, E. D. S., Winters-Stone, K. M., Alberto Gobbo, L., & Freitas, I. F. (2023). Mat Pilates improves
lower and upper body strength and flexibility in breast cancer survivors undergoing hormone therapy: a
randomized controlled trial (HAPiMat study). Disability and Rehabilitation, 45(3), 494-503.
https://doi.org/10.1080/09638288.2022.2032410

Bulhges, L. C. C., Gomes, S. R. A, da Silva, V. D., de Azevedo Rodolfo, J. 1., de Brito Macedo, L., & Brasileiro,
J. S. (2024). Effects of a mat Pilates-based exercise program for low back pain in helicopter pilots of the
Brazilian Air Force: Randomized controlled trial. Journal of Bodywork and Movement Therapies, 39, 544-
549. https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2024.03.052

Bullo, V., Bergamin, M., Gobbo, S., Sieverdes, J. C., Zaccaria, M., Neunhaeuserer, D., & Ermolao, A. (2015). The
effects of Pilates exercise training on physical fitness and wellbeing in the elderly: A systematic review for
future exercise prescription. Preventive Medicine, 75, 1-11. https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2015.03.002

Buysse, D. J., Charles, F., Reynolds, C. F., Mak, T. H., Berman, S. R., & Kupfer, D. J. (1989). The pittsburg sleep
quality index: A new intrument for psychiatric practice and research. Psychiatry Research, 28(7), 193-213.
https://doi.org/10.1016/0165-1781(89)90047-4

Chekroud, S. R., Gueorguieva, R., Zheutlin, A. B., Paulus, M., Krumholz, H. M., Krystal, J. H., ... et al. (2018).
Association between physical exercise and mental health in 1- 2 million individuals in the USA between
2011  and  2015: A cross-sectional  study. The  lancet  psychiatry, 5(9),  739-746.
https://doi.org/10.1016/S2215-0366(18)30227-X

Chou, F. H. C., Chou, P., Su, T. T. P., Ou-Yang, W. C., Chien, I. C., Lu, M. K., ... et al. (2004). Quality of life
and related risk factors in a Taiwanese Village population 21 months after an earthquake. Australian &
New Zealand Journal of Psychiatry, 38(5), 358-364. https://doi.org/10.1080/].1440-1614.2004.01364.x

1368
©I1JOESS


https://doi.org/10.1038/tp.2015.225
https://doi.org/10.22067/jrrp.v7i1.64121
https://doi.org/10.33206/mjss.541847
https://doi.org/10.15314/tsed.689994
https://doi.org/10.1080/09638288.2022.2032410
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2024.03.052
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2015.03.002
https://doi.org/10.1016/0165-1781(89)90047-4
https://doi.org/10.1016/S2215-0366(18)30227-X
https://doi.org/10.1080/j.1440-1614.2004.01364.x

Auf/ Cited in: Atici, M. (2025). Kriz sonrasi yeniden giiclenme: Pilates egzersizlerin depremzedelerin
iyilesmesindeki rolii. Uluslararast Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi, 16 (61), 1355-1372.

Curi, V. S., Vilaga, J., Haas, A. N., & Fernandes, H. M. (2018). Effects of 16-weeks of Pilates on health perception
and sleep quality among elderly women. Archives of Gerontology and Geriatrics, 74, 118-122.
https://doi.org/10.1016/j.archger.2017.10.012

Corapcioglu, A., Yargig, 1., Geyran, P., & Kocabasoglu, N. (2006). Olaylarin Etkisi Olgegi (IES-R) Tiirkge
versiyonunun gegerlilik ve giivenilirligi. Yeni Symposium Journal, 44(1), 14-22.

De Souza Cavina, A. P., Junior, E. P., Machado, A. F., Biral, T. M., Lemos, L. K., Rodrigues, C. R. D., ... et al.
(2020). Effects of the mat pilates method on body composition: systematic review with meta-
analysis. Journal of Physical Activity and Health, 17(6), 673-681. https://doi.org/10.1123/jpah.2019-0171

Demirbag, S., & Ergin, D. (2024). Tirkiye’deki Kahramanmaras deprem felaketinden sonra hemsirelik
6grencilerinin basa ¢cikma 6z-yeterligi ve motivasyon diizeyleri. Celal Bayar Universitesi Saghk Bilimleri
Enstitiisii Dergisi, 11(4), 508-515. https://doi.org/10.34087/cbusbed.1346875

Ehring, T., Razik, S., & Emmelkamp, P. M. (2011). Prevalence and predictors of posttraumatic stress disorder,
anxiety, depression, and burnout in Pakistani earthquake recovery workers. Psychiatry research, 185(1-2),
161-166. https://doi.org/10.1016/j.psychres.2009.10.018

Felix, E., Hernandez, L. A., Bravo, M., Ramirez, R., Cabiya, J., & Canino, G. (2011). Natural disaster and risk of
psychiatric disorders in Puerto Rican children. Journal of Abnormal Child Psychology, 39, 589-600.
https://doi.org/10.1007/s10802-010-9483-1

Fess, E. E. (1992). Grip strength. In J. S. Casanova (Ed.), Clinical assessment recommendations (2nd ed., pp. 41—
45). American Society of Hand Therapists.

Fourie, M., Gildenhuys, G. M., Shaw, 1., Shaw, B. S., Toriola, A. L., & Goon, D. T. (2013). Effects of a mat Pilates
programme on body composition in elderly women. West Indian Medicine Journal, 62(6), 524-528.

Greco, F., Tarsitano, M. G., Cosco, L. F., Quinzi, F., Folino, K., Spadafora, M., ... et al. (2024). The effects of
online home-based pilates combined with diet on body composition in women affected by obesity: 4
preliminary study. Nutrients, 16(6), 902. https://doi.org/10.3390/nu16060902

Giiler, M., & Bagkara, N. (2024). Rumination and Physical Activity Enjoyment in the Long Term After the
Kahramanmaras Earthquake. International Journal of Sport Culture and Science, 12(4), 490-501.
https://doi.org/10.14486/IntJSCS.2024.730

Gilimiis, B., & Cakir, E. (2023). Deprem yasayan geng bireylerin fiziksel aktiviteye katilim motivasyonu ve saglikli
beslenme diizeyinin incelenmesi. Kafkas Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 3(4), 15-30.

Harada, N., Shigemura, J., Tanichi, M., Kawaida, K., Takahashi, S., & Yasukata, F. (2015). Mental health and
psychological impacts from the 2011 Great East Japan Earthquake Disaster: A systematic literature
review. Disaster and Military Medicine, 1, 1-12. http://doi.org/10.1186/s40696-015-0008-x

Ikezaki, F., Krueger, E., & de Souza Guerino Macedo C (2021). Performance, reliability and fatigue in prone
bridge test and supine unilateral bridge test. Journal of Bodywork and Movement Therapies, 26, 238-245.
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2020.08.008

Imamoglu, M., & Ozdenk, S. (2019). The effect of 12-week regular pilates, step and zumba training program on
muscle and fat weigh. Journal of Education and  Training  Studies, 7(11).  33-39.
https://doi.org/10.11114/jets.v7i11.4421

Jorge, M. S. G., Nepomuceno, P., Schneider, R. H., & Wibelinger, L. M. (2025). Eight weeks of Pilates Method
improves physical fitness and sleep quality of individuals with post-COVID-19 syndrome: A randomized
clinical trial  blinded. Journal of Bodywork and  Movement  Therapies, 41, 238-245.
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2024.11.037

1369
©I1JOESS


https://doi.org/10.1016/j.archger.2017.10.012
https://doi.org/10.1123/jpah.2019-0171
https://doi.org/10.34087/cbusbed.1346875
https://doi.org/10.1016/j.psychres.2009.10.018
https://doi.org/10.1007/s10802-010-9483-1
https://doi.org/10.3390/nu16060902
https://doi.org/10.14486/IntJSCS.2024.730
http://doi.org/10.1186/s40696-015-0008-x
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2020.08.008
https://doi.org/10.11114/jets.v7i11.4421
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2024.11.037

Auf/ Cited in: Atici, M. (2025). Kriz sonrasi yeniden giiclenme: Pilates egzersizlerin depremzedelerin
iyilesmesindeki rolii. Uluslararast Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi, 16 (61), 1355-1372.

Kabasakal, S. A. (2025). The effects of a 6-week pilates exercises on quality of life, depression, and
musculoskeletal disorders in menopausal women. The European Research Journal, 11(2), 296-303.
https://doi.org/10.18621/eurj.1603630

Karasar, N. (2016). Bilimsel arastirma yontemi, (31. Basim) Ankara: Nobel Akademik Yaymcilik.

Kocahan, T., Akmoglu, B., & Ozkan, T. (2017). Sporcularda kor kaslarmin statik ve dinamik dayaniklilig1
arasindaki  iliskinin incelenmesi.  Online  Tiirk Saghk  Bilimleri  Dergisi, 2(3), 13-22.
https://doi.org/10.26453/0tjhs.315690

Kogyigit, H., Aydemir, O., Olmez, N., & Memis, A. (1999). SF-36 Yasam kalitesi 6l¢eginin Tiirk popiilasyonunda
gecerlik ve giivenirligi. lla¢ ve Tedavi Dergisi, 12(2), 102-106.
Lacchini, S., De Oliveira, P. R., Alves, T. P., Dias, D. D. S., Busse, A. L., ... etal. (2022). Pilates method improves

physical capacity and anti-oxidative system in elderly women. Journal of Hypertension, 40(Suppl 1), €65.
https://doi.org/10.1097/01.hjh.0000835800.37810.29

Lavadera, P., Millon, E.M., & Shors, T.J. (2020). MAP train my brain: meditation combined with aerobic exercise
reduces stress and rumination while enhancing quality of life in medical students. Journal of Alternative
and Complementary Medicine, 26(5), 418-423. https://doi.org/10.1089/acm.2019.0281

Leopoldino, A. A. O., Avelar, N. C. P., Passos Jr, G. B, Santana Jr, N. A.P., Teixeira Jr, V. P., & de Melo Vitorino,
D. F. (2013). Effect of Pilates on sleep quality and quality of life of sedentary population. Journal of
Bodywork and Movement Therapies, 17(1), 5-10. https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2012.10.001

Norton, K., & Olds, T. (1996). Anthropometrica: A textbook of body measurement for sports and health courses.
UNSW Press.

Ozel, G., & Solmaz, A. (2012). Tiirkiye’de deprem tekrarlanma zamaninin tahmini ve neotektonik bélgelere gére
depremselligin Markov zinciri ile incelenmesi. Cankaya University Journal of Science and
Engineering, 9(2), 125-138.

Parveen, A., Kalra, S., Awasthi, S., Ajmera, P., Rai, R. H., Miraj, M., ... et al. (2024). Effect of Mat Pilates
intervention on sleep quality in adolescent girls: A single blinded randomised controlled trial. Clinical
Epidemiology and Global Health, 30, 101791. https://doi.org/10.1016/j.cegh.2024.101791

Pereira, M. J., Dias, G., Mendes, R., Mendes, R. S., Martins, F., Gomes, R., ... et al. (2022). Efficacy of Pilates in
functional body  composition: A  systematic  review. Applied  Sciences, 12(15),  7523.
https://doi.org/10.3390/app12157523

Ravari, A., Mirzaei, T., Bahremand, R., Raeisi, M., & Kamiab, Z. (2020). The effect of Pilates exercise on the
happiness and depression of elderly women: A clinical trial study. The Journal of Sports Medicine and
Physical Fitness, 61(1), 131-139. https://doi.org/10.23736/S0022-4707.20.10730-8

Ren, Z. J., Deng, H., & Hsu, L. G. (2011). PTSD in a one year old girl after the Wenchuan earthquake in Sichuan,
China. Psychiatry, 74(1), 87-92.

Saltan, A., & Ankarali, H. (2021). Does Pilates effect on depression status, pain, functionality, and quality of life
in university students? A randomized controlled study. Perspectives in Psychiatric Care, 57(1), 198-205.
https://doi.org/10.1111/ppc.12547

Segal, N. A., Hein, J., & Basford, J. R. (2004). The effects of Pilates training on flexibility and body composition:
An observational study. Archives of Physical Medicine and Rehabilitation, 85(12), 1977-1981.
https://doi.org/10.1016/j.apmr.2004.01.036

1370
©I1JOESS


https://doi.org/10.18621/eurj.1603630
https://doi.org/10.26453/otjhs.315690
https://doi.org/10.1097/01.hjh.0000835800.37810.29
https://doi.org/10.1089/acm.2019.0281
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2012.10.001
https://doi.org/10.1016/j.cegh.2024.101791
https://doi.org/10.3390/app12157523
https://doi.org/10.23736/S0022-4707.20.10730-8
https://doi.org/10.1111/ppc.12547
https://doi.org/10.1016/j.apmr.2004.01.036

Auf/ Cited in: Atici, M. (2025). Kriz sonrasi yeniden giiclenme: Pilates egzersizlerin depremzedelerin
iyilesmesindeki rolii. Uluslararast Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi, 16 (61), 1355-1372.

Sekendiz, B., Altun, O., Korkusuz, F., & Akin, S. (2007). Effects of Pilates exercise on trunk strength, endurance
and flexibility in sedentary adult females. Journal of Bodywork and Movement Therapies, 11(4), 318-326.
https://doi.org/10.1016/1.jbmt.2006.12.002

Savkin, R., & Bicer Aslan, U. (2016). The effect of Pilates exercise on body composition in sedentary overweight
and obese women. The Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 57(11), 1464-1470.
https://doi.org/10.23736/s0022-4707.16.06465-3

Taspinar, G., Angin, E., & Oksiiz, S. (2023). The effects of Pilates on pain, functionality, quality of life, flexibility
and endurance in lumbar disc herniation. Journal of Comparative Effectiveness Research, 12(1),
€220144. https://doi.org/10.2217/cer-2022-0144

Thordardottir, K., Gudmundsdottir, R., Zoéga, H., Valdimarsdéttir, U., & Gudmundsdottir, B. (2014). Effects of
yoga practice on stress-related symptoms in the aftermath of an earthquake: A community-based controlled
trial. Complementary Therapies in Medicine, 22(2), 226-34. https://doi.org/10.1016/j.ctim.2014.01.008

Tomata, Y., Sato, N., Kogure, M., Suto, S., Imai, Y., Aoki, H., ... etal. (2015). Health effects of interventions to
promote physical activity in survivors of the 2011 Great East Japan Earthquake. A longitudinal
study. Nihon Koshu Eisei Zasshi, 62(2), 66-72. https://doi.org/10.11236/jph.62.2 66

Tsuji, T., Sasaki, Y., Matsuyama, Y., Sato, Y., Aida, J., Kondo, K., ... etal. (2017). Reducing depressive symptoms
after the Great East Japan Earthquake in older survivors through group exercise participation and regular
walking: A prospective observational study. BMJ Open, 7(3), €013706. https://doi.org/10.1136/bmjopen-
2016-013706

UNDP-Birlesmis Milletler Raporu (2023). https://www.undp.org/turkiye-syria-

earthquakes?utm_source=chatgpt.com

Wang, X., Gao, L., Zhang, H., Zhao, C., Shen, Y., & Shinfuku, N. (2000). Post-earthquake quality of life and
psychological well-being: Longitudinal evaluation in a rural community sample in northern
China. Psychiatry and Clinical ~Neurosciences, 54(4), 427-433. https://doi.org/10.1046/].1440-
1819.2000.00732.x

Wang, Y., Chen, Z., Wu, Z., Ye, X., & Xu, X. (2021). Pilates for overweight or obesity: A meta-analysis. Frontiers
in Physiology, 12, 643455. https://doi.org/10.3389/fphys.2021.643455

Weiss, D. S., & Marmar, C. R. (1997). The Impact of Event Scale — Revised. In J. P. Wilson & T. M. Keane (Eds.),
Assessing psychological trauma and PTSD (s. 399—411). Guilford Press.

World Health Organization. (2000). Obesity: Preventing and managing the global epidemic (WHO Technical
Report Series No. 894). World Health Organization.

Xie, W., Lu, D., Liu, S., Li, J., & Li, R. (2024). The optimal exercise intervention for sleep quality in adults: A
systematic review and network meta-analysis. Preventive Medicine, 107955.
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2024.107955

Zaras, N., Kavvoura, A., Gerolemou, S., & Hadjicharalambous, M. (2023). Pilates-mat training and detraining:
Effects on body composition and physical fitness in pilates-trained women. Journal of Bodywork and
Movement Therapies, 36, 38-44. https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2023.05.002

Zhang, Y., Tang, X., Liu, D., Taymaz, T., Eken, T., Guo, R., ... et al. (2023). Geometric controls on cascading
rupture of the 2023 Kahramanmaras earthquake doublet. Nature Geoscience, 16(11), 1054-1060.
https://doi.org/10.1038/s41561-023-01283-3

Zhang, Z., Wang, T., Kuang, J., Herold, F., Ludyga, S., Li, J., ... et al. (2022). The roles of exercise tolerance and
resilience in the effect of physical activity on emotional states among college students. International
Jjournal of Clinical and Health Psychology, 22(3), 100312. https://doi.org/10.1016/j.ijchp.2022.100312

1371
©I1JOESS


https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2006.12.002
https://doi.org/10.23736/s0022-4707.16.06465-3
https://doi.org/10.2217/cer-2022-0144
https://doi.org/10.1016/j.ctim.2014.01.008
https://doi.org/10.11236/jph.62.2_66
https://doi.org/10.1136/bmjopen-2016-013706
https://doi.org/10.1136/bmjopen-2016-013706
https://www.undp.org/turkiye-syria-earthquakes?utm_source=chatgpt.com
https://www.undp.org/turkiye-syria-earthquakes?utm_source=chatgpt.com
https://doi.org/10.1046/j.1440-1819.2000.00732.x
https://doi.org/10.1046/j.1440-1819.2000.00732.x
https://doi.org/10.3389/fphys.2021.643455
https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2024.107955
https://doi.org/10.1016/j.jbmt.2023.05.002
https://doi.org/10.1038/s41561-023-01283-3
https://doi.org/10.1016/j.ijchp.2022.100312

Auf/ Cited in: Atici, M. (2025). Kriz sonrasi yeniden giiclenme: Pilates egzersizlerin depremzedelerin
iyilesmesindeki rolii. Uluslararast Avrasya Sosyal Bilimler Dergisi, 16 (61), 1355-1372.

Zhilan, X., Jin, W., Hong, Z., Qiuwen, T., Xiao, L. V., & Fangbing, Y. A. N. (2011). A bibliometric analysis on
post-earthquake health issue related literature. Chinese Journal of Evidence-Based Medicine, 11(5), 483-
488. https://doi.org/10.7507/1672-2531.20110085

Zschucke, E., Gaudlitz, K., & Strohle, A. (2013). Exercise and physical activity in mental disorders: clinical and
experimental evidence. Journal of Preventive Medicine and Public Health, 46(Suppl 1), 12-21.
https://doi.org/10.3961/jpmph.2013.46.S.S12

KATKI ORANI ACIKLAMA KATKIDA BULUNANLAR
CONTRIBUTION RATE EXPLANATION CONTRIBUTORS
Fikir ve Kavramsal Orgii Arastirma hipotezini veya fikrini olusturmak

Idea or Notion Form the research hypothesis or idea Miijde ATICT
Tasarim Yontem ve arastirma desenini tasarlamak

Design To design the method and research design. BE1EE AN
Literatiir Tarama Calisma i¢in gerekli literatiirii taramak

Literature Review Review the literature required for the study Mijjde ATICI

Veri Toplama ve Isleme Verileri toplamak, diizenlemek ve raporlastirmak Miiide ATICI
Data Collecting and Processing  Collecting, organizing and reporting data J

Tartigma ve Yorum Elde edilen bulgularin degerlendirilmesi

Discussion and Commentary Evaluation of the obtained finding Miijde ATICI

Destek ve Tesekkiir Beyani/ Statement of Support and Acknowledgment
Bu ¢alismanin yazim siirecinde katki ve/veya destek almmamaigtir.

No contribution and/or support was received during the writing process of this study.
Catisma Beyany/ Statement of Conflict
Arastirmacilarin aragtirma ile ilgili diger kisi ve kurumlarla herhangi bir kisisel ve finansal ¢ikar ¢atismasi yoktur.

Researchers do not have any personal or financial conflicts of interest with other people and institutions related to the
research.

Etik Kurul Beyany/ Statement of Ethics Committee

Bu arastirma, Kahramanmarasg Siitcii imam Universitesi Tibbi Arastirmalar Etik Kurulunun 07.04.2025 tarihli ve 2025/12
no:13 sayil karari ile ylritiilmustiir.

This research was conducted with the decision of Kahramanmaras Siit¢ii Imam University Medical research Ethics
Committee dated 07.04.2025 and numbered 2025/12 no:13.

Bu eser Creative Commons Atif-Gayri Ticari 4.0 Uluslararasi Lisansi1 (CC BY 4.0) ile lisanslanmustir.

1372
©I1JOESS


https://doi.org/10.7507/1672-2531.20110085
https://doi.org/10.3961/jpmph.2013.46.S.S12
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/

