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BEL AGRILI KiSILERE UYGULANAN PiLATES EGZERSIZLERININ
ETKINLIGININ iINCELENMESI

OZET

Kronik bel agrisi, yiiksek prevelansa sahip bir semptomdur ve insanlarin yaklasik %90’ 11 etkiler. En sik goriilen
tirli ise; non-spesifik (patolojik bir neden tanimlanamamis) bel agrisidir. Non-spesifik (spesifik olmayan) bel
agrisinda en iyi tedavinin egzersiz oldugu diisliniilmektedir. Pilates egzersizlerinin lumbo-pelvik stabilizasyonu
saglayan kaslara hem dinamik hem de statik olarak odaklanmasi, bel agris1 olanlar iizerinde pilates egzersizlerinin
etkinliginin arastirilmasinda énemli bir sebep olmustur. Bu ¢aligmada bel agrisi olan kisilere uygulanan pilates
egzersizlerinin, agri, kuvvet, esneklik, denge, koordinasyon gibi parametrelere etkilerini inceleyen literatiiriin
sistematik bir derlemesini yapmak amaglanmaktadir. Genel tarama modeline gore ve ilgili literatiiriin sistematik
derlenmesi ile gerceklestirilen caligma bulgulari, belirlenen anahtar kelimelerin Google akademi veri tabanlarindan
aratilmasi ile ortaya konmustur. Calismada google akademi veri tabanlarinda 2000 ile Nisan 2021 yillart arasinda
Ingilizce olarak yaymlanmis eserler ele almmustir. Ad1 gegen veri tabanlarinda, “low back pain” ve “pilates”
anahtar kelimeleri kullanilmistir. Arastirmaci tarafindan belirlenen se¢im kriterlerine uygun toplam 12 adet makale
analize tabi tutulmustur. Incelenen makalelerin biiyiik gogunda, pilates egzersizlerinin agr1, kinezyofobi, yasam
kalitesi gibi parametrelerde anlamli iyilesmeler goriilmustiir. Ayrica, kuvvet, esneklik, denge ve koordinasyon gibi
parametreler gelismis ve kisilerin yasam kalitesi artmistir. Baz1 makaleler bel agrisi ile ilgili olmamasina ragmen,
pilates egzersizlerinin etkinligi arastirildigindan, bu bulgularin bel agrili kisiler iizerinde olumlu etkileri olabilecegi
diistiniildiigiinden ¢alismaya eklenmistir. Yapilan caligmalara ragmen pilatesin hangi hareketlerinin bel agrili
popiilasyon i¢in daha uygun oldugu ile ilgili daha fazla ¢alisma yapilmasina gerek oldugu diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Bel Agrisi, Egzersiz, Pilates,

INVESTIGATION OF THE EFFECTIVENESS OF PILATES EXERCISE ON
PEOPLE WITH LOW BACK PAIN

ABSTRACT

Chronic low back pain is a highly prevalent symptom and affects approximately 90% of people. The most common
type is non-specific low back pain. Exercise is considered to be the best treatment for non-specific low back pain.
The focus of Pilates exercises on the muscles that provide lumbopelvic stabilization, both dynamically and
statically, has been an important reason for investigating the effectiveness of pilates exercises on those with low
back pain. The aim is to make a systematic review of the literature examining the effects of pilates exercises
applied to people with low back pain on parameters such as pain, strength, flexibility, balance, and coordination.
The study was conducted using Google Scholar database. In the study, works published in English between 2000
and April 2021 in the google scholar database were discussed. In the mentioned database, the keywords "low back
pain" and "pilates" are used. In most of the articles reviewed, significant improvements were observed in
parameters such as pain, kinesiophobia, and quality of life of pilates exercises. In addition, parameters such as
strength, flexibility, balance, and coordination have improved and the quality of life of people has increased.
Although some articles aren’t related to low back pain, they were added to the study because the effectiveness of
pilates exercises was investigated and these findings were considered to have positive effects on low back pain.
Despite the studies, it is required that more studies are needed on which movements of pilates are more suitable
for people with low back pain.
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GIRIS

Joseph Hubertus Pilates (1883-1967) tarafindan bulunan pilates egzersiz metodu
baslangigta “kontroloji” olarak adlandirilmis ve ilk olarak rehabilitasyon amaciyla
kullanilmistir. Gliniimiizde ise hem rehabilitasyon hem de kassal kuvvet, denge, esneklik ve
koordinasyonu arttirmak amaciyla uygulanmaktadir (Choi ve ark., 2019). Pilates egzersizlerine

katilim, diinyada ve Tiirkiye’de artmaktadir. Buna paralel olarak yapilan bilimsel arastirma

sayist da artmaktadir.

Kronik bel agrisi, yliksek prevelansa sahip bir semptomdur (Maher, 2017). Bel agrisi
genellikle bir hastalik degil, bas agris1 ya da bas donmesi gibi bir semptomdur. Ikincil olarak
bilinen ya da bilinmeyen abnormalite/hastaliktir (Delitto ve ark., 2012). Lumbar agr1 genellikle
spesifik omurga patolojisi, radikal agr1 ve non-spesifik (spesifik olmayan) bel agrisi (patolojik

bir neden tanimlanamamis) olarak 3’e ayrilir (Lopes ve ark., 2017).

Spesifik olmayan kronik bel agrisi, sebebi bilinmeyen, 12 haftay1 gecen, mekanik bir
agridir (Waddell, 2004; Airaksinen ve ark., 2006). Diinyada prevelanst %31°dir (Hoy ve ar.,
2012) ve en yaygmn 4 hastaliktan biridir (Vos ve ark., 2012). Bu hastaligin biiyiik
sosyoekonomik etkileri vardir. Hastalarin %41°1 12 ay sonunda iyilesir (Dagenais ve ark.,
2008). Spesifik olmayan bel agrisini iyilestirmede en iyi yontemin egzersiz oldugu
diistiniilmektedir. Aerobik, kuvvet ve diren¢ egzersizleri gibi govde kas egzersizleri
onerilmektedir (Delitto ve ark., 2012). Pilates metodu; kisa siirede agriyr ve sirliliklar

azaltmada en etkili yontemlerden biridir (Yamato ve ark., 2015).

Bel agris1 insanlarin yaklagik %9011 etkileyen kas-iskelet sistemi hastaligidir. Amerika
Birlesik Devletleri’'nde hastaneye basvurmada en yaygin 5. ve ameliyat gibi agir tedavileri

secmede 3. siradadir (Alves ve ark., 2019).

Bel agrilarin1 6lgmede elektromyografi (EMG) 6nemli bir aragtir. Bu govde kaslarinin
aktivasyonunun dl¢iimiinde kullanilir  (Oliveira ve ark.,, 2015). Ayrica bel agrisi
degerlendirmede fiziksel fonksiyonel testler kullanilir ¢iinkii bu bireylerde fiziksel ve
fonksiyonel kapasite sinirlanir (Jassi ve ark., 2016). Bel agris1 tedavisinde “System of
Treatment-based Classification” (TBC) gibi semptom ve sinyallere dayali siniflandirma sistemi
kullanilir. Bu sistem bel agrisin1 4 grup seklinde kategorize eder. Spinal manipiilasyon,

stabilizasyon egzersizleri, ROM ve traksiyondur. (Hebert ve ark., 2011).

Biyomekanik veya postural degisiklikler, yasam stili, fiziksel ve sosyal durum, tekrarh

hareketler, itme ve ¢ekme aktiviteleri, caligirken statik postiir gibi ¢esitli faktorler bel agrisina
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neden olabilmektedir. (Fersum ve ark., 2013). Ayrica derin abdominal kaslar, pelvik floor
kaslar1, diyafram, multifidus gibi spesifik kas gruplarinin disfonksiyonu ve lumbar omurga
kaslarmin stabilizasyonu ve koordinasyonundaki azalmalar bel agrisina sebep olabilir. Bel
agrisinin multifidus kasinin atrofisi ve refleks inhibisyonu, transversus abdominis kasinin zayif
konsantrik kasilmasi, paravertebral kaslarin atrofisi veya disfonksiyonu, propriosepsiyon
bozuklugu, gévde kaslariin kuvvetsizligi gibi klinik belirtileri vardir. (Sweeney ve ark., 2014;
Mass ve ark., 2015). Sigara kullanimi, asir1 alkol tiikketimi, yiiksek viicut agirligi, diisiik egitim
seviyesi, omurganin asir1 fleksiyonu ile de ilgilidir. Ayrica gévde fleksor ve ekstasor kaslar
arasindaki fonksiyonel dengesizlik, lumbar omurgadaki stabilizasyonu bozar ve bu bel agrisi
gelisme riskini arttirir (Conceigao ve Mergener, 2012). Multifidus ve transversus abdominis
gibi derin govde kaslariin giigsiizliigliniin bu duruma sebep oldugu ile ilgili birkag ¢aligma
vardir. Gluteus maximus Ve kalca ekstansor kaslarindaki disfonksiyonun da bel agrisina sebep
oldugu bildirilmektedir. Ayrica postural kontroliin ve stabilizasyonun azalmasi, yetersiz motor
kontrol, sirt, kalgca, diz ve ayak bileginde mekanik instabilizasyon ve kuvvet kaybi da

goriilmektedir (Lopes, 2017).

Bel agrisini1 tedavi eden stabilizasyon egzersizlerinden biri de pilates egzersizleridir.
Pilates; lumbar-pelvik kaslar1 ¢alistirir, fonksiyonel hareketi ve alt bel agrisini iyilestirir (Alves
ve ark., 2019). Pilates egzersizlerinde kor bolgesi izometrik olarak kasilarak govde stabil hale
getirilir. Boylece her harekette kor kaslari aktive edilerek hareket gergeklestirilir. Pilates
sistemindeki powerhouse kavrami bazi kaslar1 tanimlar. Bunlar; rectus abdominis, internal ve
external oblique, transversus abdominis, gluteal ve lumbar paraspinal bolge kaslaridir. Bu
kaslar viicudun stabilizasyonunu saglar, omurgay1 destekler ve dogru bir postiir ile hareket
edilmesini saglar. Boylece calisilan bolgedeki kas aktivasyonu artar. Govde kaslarmin/kor
kaslarmin kontrolii saglanir, lumbar-pelvik stabilizasyon saglanarak giinliik aktivitelerde denge

saglanir (Barker ve ark., 2015).

Pilates egzersizlerinin etkinligi ile ilgili bazi tartismalar olmasina ragmen; spesifik
olmayan bel agrisinin tedavisinde derin stabilizér kaslarin aktivasyonunun Onemine ilgi
artmaktadir. Bu kaslar lumbar omurgay1 destekleyerek iyilestirir, sinirlilik ve agriy1 azaltir,

postural kontrolii arttirir.

Bazi ¢aligmalar pilates egzersizlerinin statik postural kontrolii arttirdigini gostermektedir

(Cruz-Diaz ve ark., 2015; Patti ve ark., 2016).
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YONTEM

Sistematik literatlir aragtirmasinda, derleme ile ilgili yonlendirmeler Moher ve
arkadaslarinin  (2009) sistematik literatlir incelemesi Ornek alinmistir. Genel tarama
modelindeki bu calismada bel agrisi olan kisiler {izerinde uygulanan pilates egzersizlerinin
etkinligini incelemek amaciyla, bu alanda yapilan ¢alismalar google scholar veri tabanindan
ingilizce dilde taratilmistir. Arastirma kapsaminda veritabaninda “low back pain”, “pilates”
anahtar kelimeleri kullanilmis ve 20 yas ve fizeri yetigkinlerin incelendigi calismalar
incelenmistir. Bu arastirma Ankara Universitesi Merkez Kiitiiphanesi ¢evrimigi veritabanlari
sistemi ile yapilmig ve 2010-2021 yillar1 arasinda yapilan ¢aligmalar arasindan, konuyla ilgili
en giincel ve yararli olabilecek, tam metni yayinlanmig makaleler incelenmistir. Derlemeye
spesifik olmayan bel agris1 olan kisilere uygulanan pilates egzersizlerinin yer aldig1 makalelerin
yani sira, bazi pilates egzersizlerinde kaslarin etkinliginin 6l¢tildiigii baz1 ¢aligmalara da yer
verilmistir. Amag, bu egzersizlerin bel agrisi olan kisiler i¢cin de yararli olabilecek kaslarin
degerlendirmesinin yapilmasidir. Calismanin giincel olabilmesi i¢in yapilan taramada son 10

yila ait yayimlara odaklanilmistir. S6z konusu se¢im kriterlerine uygun toplam 12 adet makale

analize tabi tutulmustur (Tablo 1).

Derlemenin veri analizi, 12 adet ¢alismanin amagclari, kullanilan yontem ve elde edilen
bulgular olmak iizere ii¢ genel baglikta siniflandirma yapilarak gerceklestirilmistir. Bundan
baska, calismanin kavramsal c¢ercevenin olusturulmasinda ilave kaynaklardan da

yararlanilmistir.
BULGULAR

Belirtilen sinirlama degiskenleri ile birlikte 12 adet makalenin incelenmesi asagida Tablo

1’de gortilmektedir.
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Tablo 1. Arastirmaya dahil edilen spesifik olmayan bel agrisi ile ilgili randomize kontrollii ¢aligmalar

Yazarlar Calismanin Ismi Amac Yontem Bulgular Arastirmanin
Yorumu
De Muscle activation  Pilates Pilates grubu Gruplar arasi EMG
Oliveira, N.  during pilates egzersizlerin-de  N=30 gluteus Ol¢limlerinde
T.B, exercises in kronik bel agrili ~ Kontrol grubu ~ maximus ve ve  gruplar arasinda
Freitas, S. participants with ve agrisiz N=30 eksternal fark yokken;
M. S. F., chronic kadinlarin, oblique kas gluteus maximus
Fuhro, F. nonspecific low govde 18-60 yas aras1  aktivasyonunda ve eksternal
F., Luz, M.  back pain: kaslarinin anlaml fark oblique
A. da, a cross-sectional aktivitesinin Shoulder yokken kaslariin
Amorim, C.  case-control study  odlgiilmesidir. Bridge (p>0,05); aktivasyonunda
F,& 2 yayli Hip Egzersizler hareketler arasi
Cabral, C. Roll arasinda fark
M. N. Breathing anlaml fark bulunmaktadir.
(2017). egzersizleri bulunmustur
yaptirilmigtir. (p<0,05).
Gluteus
EMG ile 6lgiim  maximus kas
almmustir. aktivitesi,
shoulder bridge
hareketinde
daha
yliksekken;
eksternal
oblique
aktivasyonu
breathing
hareketinde
daha yiiksektir
(p<0,05).
Franco, K. Is interferential Kronik spesifik  Aktif Gruplar IFC, pilates
M., Franco,  current before olmayan bel IFC+Pilates N=  arasinda baskili  egzersizlerinden
Y. dos S, pilates exercises agrisi 74 agr1 esiginde ve  Once
Oliveira, N. more hastalarina Plasebo sinirhkta yapildiginda
B. de, effective pilates IFC+Pilates anlaml bir fark  plasebodan daha
Miyamoto,  than placebo in egzersizlerinden N=74 bulunmamistir  etkili degildir.
G.C., patients with once uygulanan (p>0,05).
Santos, M. chronic interferans 18-80 yas arasi
0, nonspecific  akimimnm (IFC), Baglangigtan 6
Liebano, R.  low back pain?:a  agn ilk 2 hafta 30 hafta ve 6 ay
E., & randomized yogunlugunda,  dakika aktif sonra grup i¢i
Cabral, C. controlled baskil1 agri veya plasebo analizde agr1
N. (2017). trialsprains: a esiginde ve IFC yogunlugunda,
three-arm siirlilikta uygulanmis baskili agr
randomised plasebodan Sonraki 4 hafta  esiginde ve
controlled trial daha etkili olup 40 dakika smirlilikta
olmadigini pilates anlamli fark
arastirmak egzersizleri goriilmistiir
amaclanmigtir.  yaptirilmigtir. (p<0,05).

Toplam 6 hafta
18 seans
stirmiigtir.

EMG ile dlglim
alimmugtir.
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Tablo 1. (Devami) Aragtirmaya dahil edilen spesifik olmayan bel agrisi ile ilgili randomize kontrollii galigmalar

Yazarlar Cahismanin Amag Yontem Bulgular Arastirman
Ismi 1 Yorumu
Mazloum, V., The effects of Pilates Pilates grubu Lumbar fleksiyon  Pilates
Sahebozamani, selective egzersizleri ile N=16 hareket agikligi, agr1 ve  egzersizleri
M., Barati, A., pilates versus ekstansiyon Ekstansiyon fiziksel yetersizlik  lumbar-
Nakhaee, N., extension- temelli grubu N=15 karsilastirildigin-da pelvik ritmi
& Rabiei, P. based egzersizlerin Kontrol pilates grubunda ve kor kas
(2018) exercises on agri, lumbar grubu=16 anlamli artis vardir aktivasyonu
rehabilitation  omurga egrisi, (p< 0,001). nu iyilestirir.
of low back lumbar Yas Ancak lumbar egride Kronik bel
pain fleksiyon ortalamasi=39 her iki grupta da agrih
hareket agiklig anlaml fark yoktur hastalarda
ve fiziksel 6 hafta (P> 0,05). agrilarin
yetersizligin stirmistiir. azaltilmasi
etkilerini ve fiziksel
karsilastirmak- EMG ile smirliligin
tir. Ol¢lim tyilestirilmes
alimmustr. inde O6nemli
rol oynar.
Pereira, I. L. Trunk muscle Kronik spesifik Nonspesifik Criss Cross (CC) Kronik
R.,  Queiroz, EMG during olmayan bel bel agrs1 hareketinde Single Leg nonspesfik
B., Loss, J., intermediate agrist grubu ile grubu N=13 Stretch (SLS) ve Dead bel agrili
Amorim, C., & pilates mat kontrol grubu Saglikli Bug (DB) hareketine kisilerin, tek
Sacco, I. C. N. exercises in arasinda, single kontrol grubu gore daha fazla rectus sefer
(2017) beginner leg stretch, criss  N=19 abdonminis ve uyguladiklar
healthy cross ve dead eksternal oblique kas 1 pilates
and chronic bug pilates Yas ortamast aktivasyonu egzersizleri,
low back pain hareketlerinde 29 gozlemlenmistir. Dead lumbar-
mdividuals rectus Kadin ve bug hareketinde rectus pelvik
abdominis, erkek abdominis kasinin hem stabilizor
external ve kontrol grubu hem de kaslari
internal oblique EMG ile bel agrnli  grupta aktive
ve multifidus 6l¢iim aktivasyonu  disiiktlir  etmistir.
kaslarinin almmustir. ancak dead bug
aktivasyonun- hareketinde multifidus
da fark olup ve internal oblique
olmadigini aktivasyonunun yiiksek
incelemektir. oldugu
gbzlemlenmistir.

Gruplar arasi anlamali
bir fark bulunamamistir
rectus abdominis
SLS<CC p=0,022;
SLS=DB

p=0,192;

CC>DB

P=0,0003.

Eksternal oblique
SLS<CC

p< 0,001

SLS=DB

p=0,783

CC<DB p<0,0001.
Internal oblique ve
multifidus ise
benzerdir.
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Tablo 1. (Devami) Aragtirmaya dahil edilen spesifik olmayan bel agrisi ile ilgili randomize kontrollii galigmalar

Yazarlar Calismanin Ismi Amag Yontem Bulgular Arastirmanin
Yorumu
Alves, M. Effects of apilates Spesifik Spesifik olmayan bel  Agri, esneklik, Pilates
C., de Souza protocol in olmayan bel agrili grup N=19 govde kuvveti ve  egzersizleri
Neto, R. J., individuals with agrisi olan ve Saglikli grup N=16  dayaniklihigin-da hem saglikli
Barbosa, R. non-specific low saglikli iyilesme grupta hem de
I, back pain bireylerin, 18-40 yas arasi gOriilmistiir. bel agrisi
Marcolino, compared  with pilates Kadin ve erkek yasayanlarda
A. M., & healthy egzersizi Pilates grubunda dengeli gévde
Kuriki, H. individuals: sonrasi, govde Direng ¢aligmasinda sag/sol yan Kkasi
U. (2020) clinical and kaslarmin sag/sol yan koprii, koprii, sorensen aktivasyonu
electromyographi  incelenmesi. sorensen testi; testi, govdeyi ve klinik
c analysis esneklik One/saga/sola iyilesme
caligsmasinda ise; egme On ve son saglar.
govdeyi test Bu  sebeple
One/saga/sola egme;  karsilagtirmalart  spesifik
Ankette ise *FABQ- nin tamami olmayan bel
F, *FABQ-W, *ODI anlamli agrisiin
kullanilmistir. bulunmustur yonetiminde
(p<0,05). pilates
Sag lumbar  Kontrol egzersizleri
ekstansor, sag grubunda  ise; uygulanabilir.
transverse sorensen  test,
abdominal/internal sola  egilmede
oblique  kaslarmin anlamli fark
aktivasyonuna bulunmamistir
bakilmustir. (p>0,05).
Calisma 8 hafta (16
seans) stirmiistiir.
EMG ile o6l¢iim
almmugtir.
Lopes, S., Immediate effects Spesifik Pilates grubu N=23  Pilates grubunda Pilates
Correia, C., of pilates based olmayan bel Kontrol grubu N=23 postural salinim egzersizleri
Félix, G., therapeutic agrili ve dengede spesifik
Lopes, M., exercise on kisilerde, Erkek anlamli iyilesme olmayan bel
Cruz, A., & postural control of dinamik denge goriilmustiir agrisi olan
Ribeiro, F. young individuals wve  postural Yas ortalamasi 23 (p=0,002). geng
(2017) with non-specific salinmada yetigkinlerde,
low back pain: a pilates 20 dakika postural
randomized egzersizlerini salinim ve
controlled trial n etkisini  Single leg stretch, dinamik
belirlemektir.  pelvc press, dengede hizli
swimming, kneeling bir sekilde
Dinamik opposite arm and leg gelisme
denge, “star reach  egzersizleri saglamaktadir
excurtion yaptirilmistir.
balance test”
ile postral  Tek sefer
salimma ise; uygulanmistir.
bir kuvvet

platformunda
gozler kapall,
90 saniye
boyunca
Olciilmiistiir.
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Tablo 1. (Devami) Aragtirmaya dahil edilen spesifik olmayan bel agrisi ile ilgili randomize kontrollii galigmalar

Yazarlar Cahismanin Amag Yontem Bulgular Arastirmanin
Ismi Yorumu
Mostagi, F. Pilates versus Bel agrili kisilerde, Pilates grubu N=11 Genel Spesifik
Q. R. C. general pilates egzersizleri  Genel Egzersiz  egzersiz olmayan bel
Dias, J. M., exercise ve genel Grubu grubunda agrili
Pereira, L. effectiveness egzersizlerin N=11 fonksiyonel kisilerde,
M., Obara, On pain and etkinligini kapasite agriy1 azaltma
K, functionality  belirlemek ve Pilates grubuna mat, (p=0,02) ve ve fonksiyonu
Mazuquin, in non- karsilastir-mak cadillac, chair, esneklik iyilestirmede
B. F., Silva, specific amaglanmig-tir. reformer egzersizleri, 6l¢iimlerinde  pilates
M. F, chronic low (p=0,01) egzersizleri
Cardoso, J. back pain genel egzesiz anlamh etkili degildir.
R. (2015) subjects grubuna ise; sabit farklar Onun  yerine
bisiklet, gévde ve alt bulunurken, genel
ekstremite esnetme, pilates fonksiyonel
omurga grubunda egzersizler
mobilizasyonu ve bulunamamis ¢ok daha
govde kaslarmi tir. etkilidir.
giiclendirme
egzersizleri
yaptirimstir.
Agri; gorsel analog
scalasi (VAS),
fonksiyonel kapasite;
Quebec St  Agn
Anketi ile esneklik;
otur eris testi ile, kalga
eklem agis1 kinematik
analiz  ile, govde
ekstansor  kaslarmin
dayanikliligt ise
Sorensen  Testi ile
Olciilmiistiir.
8 hafta uygulanmistir.
Kim, Y. S., Effects of Pilates Deney grubu DA= SB, SF SP, SC ve SH
& Lee, N. applied swan egzersizlerin-den N=24 <SC <SP, SH pilates
(2021) pilates swan hareketinin hareketleri,
motions  on farkli formalarmin = Saglikh erkek IP= SB, SP govde
upper body (Swan basic (SB), <SF <SC, SH kaslarim
muscle Swan Push-Up  Yas ortalamasi 22 aktive  eden
activities (SP), Swan TP= SB, SF etkili
Holding Posture EMG ile o0lgim <SC<SP,SH egzersizlerdir.
(SH), Form-Roller alinmustir.
Based Swan (SF), LD= SB <SP,
Circle —Based SF <SC, SH
Swan (SC)),
Deltoideus p. ES= SB <SF
Acromialis (DA), <SC <SP
Infraspinatus (IP), <SH

Trapezius  (TP),
Latissimus  Dorsi
(LD), ve Erector
Spinae (ES) Kkas
etkinligini
incelemek
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Tablo 1. (Devami) Aragtirmaya dahil edilen spesifik olmayan bel agrisi ile ilgili randomize kontrollii galigmalar

Yazarlar Calismanin Ismi Amag Yontem Bulgular Arastirmanin
Yorumu
Cruz-Diaz, Comparative Transversus Mat Pilates Her iki grupta da Hem ekipman
Bergamin, effects of 12 weeks abdominis Grubu N=34 tlim ile yapilan hem
Gobbo, of equipment based aktivasyonu, Aletli  Pilates parametrelerde de mat ile
Martinez- and mat pilates in kronik bel Grubu N=34 anlaml fark yapilan pilates
Amat, & patients with agrili hastalarn  Kontrol Grubu bulunmustur calismalari,
Hita- chronic low back iyilestirmede N=30 (p<0,001). Ancak transversus
Contreras, pain  on pain, Onemli rol aletli pilates aktivasyonunda
(2017) function and oynar. Bu Roland Morris grubunda  daha etkilidir. Ayrica
transversus calismanin Disability fazla artts agri, fonksiyon
abdominis amaci pilates Questionnaire gozlemlenmistir ve
activation. a yapanlarin (RMDQ), visual  (p=0,007). kinezyofofiyi
randomized transversus analog scale iyilestirir.
controlled trial aktivasyonu-nu  (VAS) Tampa
gozlemlemek-  Scale of
tir. Kinesiophobia
(TSK), ve
transversus
abdominis
(TrA)
aktivasyonu
igin  ultrason
Olcimiit  (US)
almmustir.
6. ve 12.
haftalarda
6l¢iim
yagilmistir.
18-50 yas arasi
Yang, C.-Y., Pilates-based core Pilates Mat pilates 8 hafta sonra, 8 haftalik
Tsai, Y.-A., exercise improves egzersizlerinin, grubu N=19 pilates grubunun pilates temelli
Wu, P.-K., health-related spesifik Kontrol grubu yasam kalitesinde kor  egzersiz
Ho, S.-Y., quality of life in olmayan bel N=20 kontrol grubuna programi
Chou, C.-Y., people living with agrili kisilerin, kiyasla  anlamli uygulamak,
& Huang, S.- chronic low back saglikla iliskili Pilates grubu 8 fark bulunmustur kronik bel agrili
F. (2021) pain: a pilot study  yasam hafta (16 seans) (p> 0,05). kigilerin saglik
kalitesine mat pilates durumlarinda
etkisini yapmistir. Agrida 4 haftada iyilesmeye yol
incelemek. (p=0.0006), agcmigtir.  Bu
Olgiimlerde 8 haftada kisilere tedavi
EQ-5D anketi (p=0,00002), igin pilates
ve gorsel analog 26 haftada egzersizleri
kullanilmisgtir. (p=0,00002) Onermek,
anlamli azalmalar hekimler i¢in
4-8-26. meydana bir alternatiftir.
haftalarda gelmistir.
Olctim
yapilmistir.

30-70 yas arasi
kisiler
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Tablo 1. (Devami) Aragtirmaya dahil edilen spesifik olmayan bel agrisi ile ilgili randomize kontrollii galigmalar

Yazarlar Cahsmanm ismi Amag Yontem Bulgular Arastirmanin
Yorumu
De Souza, Electromyographic Mat ve Pilates Grubu Rectus femoris Fiziksel fitness
E. F., analysis of the ekipmanlarda N=11 kasinin  elektrik gelisimi  igin
Cantergi, rectus yapilan  bazi aktivasyonu mat hem hareketler
D., femoris and rectus pilates Mat lzerinde Ve reformer hem de
Mendonga, abdominis muscles hareketlerinde, hundred, hundred ekipmanlar
A, during aktif kaslarm reformer egzersizinde daha yeterli ve
Kennedy, performance of the elektriksel aletinde yiiksekken, rectus etkilidir.
C.,& Loss, hundred and aktivitesini hundred, mat ve abdominis
J.F.(2012) teaser pilates 6lgmek cadillacta teaser kasilmasi
exercises amaglanmigtir.  yaptirilmustir. cadillactaki teaser
hareketinde daha
Rectus femoris, yiiksek
rectus bulunmustur
abdominis (p > 0,05).
kaslar1 EMG ile
Olciilmiistiir.
Miyamoto, Different doses of Spesifik Haftada 1 Kontrol grubu ile Haftada 2 giin
G. C., Pilates-based olmayan pilates yapan karsilastirildiginda yapilan pilates
Franco, K. exercise therapy kronik bel grup (6 seans) tim gruplarda egzersizleri agr
F. M., van for agril kisilerde, N=74 anlaml fark ve  smurlilig
Dongen, J. chronic low back pilates Haftada 2  bulunmustur. azaltmada
M., pain: a randomised egzersizlerinin  pilates yapan Haftada 2 pilates etkilidir.
Franco, Y. controlled trial farkli dozlarda grup (12 seans) yapan grupta,
R.D.S., de with economic eklenmesini ve N=74 haftada 1 yapan
Oliveira, evaluation maliyeti Haftada 3 gruba goére agrida
N. T. B, degerlendir- pilates yapan ve  yetersizlikte
Amaral, D. mektir. grup (18 anlamli  azalma,
D. V., seans)N=74 maliyet fayda
Cabral, C. Kontrol grubu analizinde ise
M. N. N=73 haftada 3 giin
(2018). pilates yapmanin
18-80 yag aras1  daha iyi oldugu
gosterilmistir.

6 hafta siireyle

Maliyet  igin
QALYs  test,
agr1 igin ise;
Pain

Catastrophising
Scale
kullanilmistir.
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TARTISMA

Bu sistematik derlemede; bel agrisi olan kisilerin, agrilarinin azaltilmasi ve yasam
kalitesinin arttirilmasinda, pilates egzersizlerinin etkinligi arastirilmistir. Ozellikle spesifik
olmayan alt bel agrisi ile ilgili yapilan ¢aligmalar se¢ilmis, biiyiik bir popiilasyonu etkileyen bu
duruma pilates egzersizlerinin alternatif bir tedavi olup olamayacagi incelenmistir. Yapilan
caligmalar i¢inden, bel agrisinda 6nemli oldugu diisiiniilen kaslar ve bunlarin c¢alistirildigi
pilates hareketleri incelenmistir. Calismada bel agrisindan bagimsiz olarak, pilates
egzersizlerinde kas aktivasyonunun o6lgtildiigli ¢alismalar da incelenmis, bu ¢alismalarin bel
agrili kisilerde de etkin olabilecegi diistiniilmiistiir. Calismada 2010- Nisan 2021 yillar1 arasinda
yayinlanan ¢aligmalar arastirilmis, 6zellikle hareketlerin yararlarini anlayabilmek igin, pilates

hareketlerinin kaslar {izerindeki etkinliginin arastirildigi ¢alismalar incelenmistir.

Bazi klinik calismalar bel agris1 semptomlarini iyilestirmede pilates metodunun etkinligi
ile ilgili olmasina ragmen, pilates esnasinda kas aktivasyonuyla ilgili klinik ¢alismalar
yetersizdir. Bel agris1 genellikle sedanter kisileri etkilediginden ve herhangi bir patoloji
olmayan bel agrisini tedavi etmede en iyi yontemin egzersiz oldugu diistiniildiigiinden (Oliveira
ve ark., 2017), son yillarda oldukca popiiler olan pilates egzersizleri bu calismaya dahil
edilmistir. Incelenen 12 makaleden 10’u bel agril kisiler ile ilgili olup, 2’si ise pilates

hareketlerinin bazi kaslar tizerindeki etkinligi ile ilgilidir.

Pilates egzersizlerinin etkinligi ile ilgili bazi tartigmalar olmasina ragmen; spesifik
olmayan bel agrist tedavisinde derin stabilizor kaslarin aktivasyonunun Onemine ilgi
artmaktadir. Bu kaslar lumbar omurgay1 destekleyerek iyilestirir, sinirlilik ve agriy1 azaltir,

postural kontrolii arttirir (Cruz-Diaz ve ark., 2015; Patti ve ark., 2016).

Sistematik bir makalede pilates egzersizleri esnasinda, saglikli bireylerde, lumbar
ekstansor ve abdominal kaslarin EMG aktivitesi gdzlemlenmistir bu degerlendirmenin bel agrili

hastalar tizerinde yapilmasi onerilmistir (Pereira ve ark., 2012).

Oliviera ve ark. (2017) yaptig1 calismada, matta yapilan shoulder bridge, reformerda
yapilan 2 yayl hip roll ve cadillacta yapilan breathing hareketleri karsilastirildiginda, gluteus
maximus kasinda, sholder bridge hareketinde daha yiiksek kas aktivasyonu bulunmustur. 2 yay
ile yapilan hip roll hareketi ile breathing karsilastirildiginda ise; hip roll hareketinde daha
yiiksek gluteus maximus kas aktivitesi bulunmustur. Eksternal oblique kasi incelendiginde ise;
kas aktivasyonunun en yiiksek breathing hareketinde oldugu, shoulder bridge hareketinde de
hip roll hareketinden daha fazla oldugu goriilmiistiir.
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Cruz-Diaz ve ark. (2017) yaptig1 calismada, mat ve aletli pilates egzersizlerinin tranversus
abdominis kasina etkileri aragtirtlmis ve hem mat pilates hem de aletli pilatesin, transversus
kas1 iizerindeki etkinligi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Ayrica agri, fonksiyon ve

kinezyofobide de iyilesme gortilmiistiir.

Kim ve ark. (2021) yaptig1 ¢alismada pilates hareketlerinden swan hareketinin farkli
varyasyonlarinin etkinligine bakilmistir. Bunlar; Swan basic (SB), Swan Push-Up (SP), Swan
Holding Posture (SH), Form-Roller Based Swan (SF), Circle —Based Swan (SC) hareketleridir.
Bu hareketlerin Deltoideus p. Acromialis (DA), Infraspinatus (IP), Trapezius (TP), Latissimus
Dorsi (LD), ve Erector Spinae (ES) kaslar1 tizerindeki etkinligi incelenmis ve gévde kaslarinin
aktivasyonunda anlamli farklar bulunmustur. Bu sebeple bel agrili kisiler iizerinde de bu

hareketlerin etkinligi ile ilgili calismalar yapilip, bu popiilasyondaki etkileri incelenebilir.

De Souza ve ark. (2012) yaptig1 ¢alismada, en temel pilates hareketlerinden olan hundred
ve teaser hareketleri analiz edilmis, rectus femoris kasinin ve rectus abdominis kasinin elektrik
aktivasyonu Olciilmiistiir. Rectus femoris kasinin aktivasyonu matta ve reformerda yapilan
hundred hareketinde daha yiiksekken; rectus abdominis kasilmasi cadillactaki teaser

hareketinde daha yiiksek bulunmustur.

Mostagi ve ark. (2015) yaptigi ¢alismada 2 farkli egzersiz grubu olusturulmustur.
Bunlardan pilates grubuna pilates egzersizleri yaptirilmis (mat, cadillac, chair, reformer), genel
egzersiz grubuna ise; sabit bisiklet, gdvde ve alt ekstremite esnetme, omurga mobilizasyonu ve
govde kaslarmi kuvvetlendirme egzersizleri yaptirllmistir. Genel egzersiz grubunda
fonksiyonel kapasite ve esneklik dlglimlerinde anlamli farklar bulunurken, pilates grubunda

bulunamamastir.
SONUC VE ONERILER

Bu caligmada ele alinan makalelerde pilates egzersizlerinin bel agrili kisilerde; agri,
yasam kalitesi, siirlilik gibi parametrelerde azalmalar bulunmugtur. Ayni zamanda kuvvet,
esneklik, denge, koordinasyon ve kinezyofobi parametreleri de anlamli 6l¢lide diizelmistir.
Ancak pilates ve genel egzersiz grubu karsilastirmasinda, genel egzersiz grubunda anlamli
iyilesmeler bulunurken, pilates grubunda bulunamamistir. Ancak bu konu ile ilgili yapilan

caligmalarin az olusu, konu ile ilgili daha fazla aragtirma yapilmasini gerekli kilmaktadir.

Yapilan bu derlemeden yola ¢ikarak, pilates egzersizlerinin bel agrili kisilerde iyilesme

sagladig1, ancak pilatesin hangi hareketlerinin bu kisiler i¢in daha uygun olduguyla alakali
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caligmalarin sinirli oldugu, bu sebeple bu konu ile ilgili daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu

diistiniilmektedir.
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