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TEZ OZETI

Bu calismanin amaci, farkl tip pilates aletleriyle yapilan egzersizlerinin sedanter
kadinlarda egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda kalp atim hizi degiskenligine akut
etkisini incelemektir. Calismaya 40-45 yas araliginda herhangi bir saglik sorunu
tasimadigini beyan eden goéndllu 15 sedanter kadin katilmighr.  Kafilimeilarin
reformer ve barrel pilates aletleriyle yaptiklan egzersizin kalp atim hizi degiskenligine
ait parametreleri Polar H10 (Polar Electro Oy, Kempele, Finland) model g&gus
bandi ile kayit altna alinmigtir. Faktorler arasi etkilesimin degdiskenler Ustindeki
etkileri Tekrarl Olcimler icin Cift Yénld Varyans Analizi ile incelenmistir, ligili
degiskenlere ait verilerin normal dagiima uyup uymadidi Shapiro-Wilk testi ile ve
Skewness (¢arpiklik) ve Kurtosis (basiklik) degerleri ile de dogrulanmustir. Calismada,
barrel ve reformer aletleri arasinda kalp atim hizi degiskenin akut etkisi bakimdan
anlaml bir farki olmadig gdézlenmistir. Mean RR Uzerinden bakildiginda zamanin
ana eftkisinde egzersiz Oncesiyle egzersiz esnasinda, egzersiz sirasinda ve
toparlanma evrelerinin tUmUnde anlamli farkliliklar  gérGImUstir  (p<0,05). LF
Uzerinden bakildiginda ise zamanin ana etkisinde egzersiz esnasiyla foparlanmanin
son evresi olan 40 ta anlaml degisikler gérOlmUstir (p<0,05). RMSSD, pNNSO0, HF,
LF/HF parametrelerinde zamanin ana etkisi incelendiginde anlamli farklar olsa da
ikili karsilastirmalarda anlamli fark olmadigr tespit edilmistir. Calismanin sonucunda
pilates aletleri arasinda egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda kalp atm  hizi
degiskenligine akut etkisini anlamli bir fark gdérilmemistir. Ancak egzersiz dncesi,
egzersiz esnasl ve toparlanin tOm evreleri olan egzersizin zaman fazlannda anlamii
degisiklikler oldugu goriimUstUr. Sonug olarak reformer ve barrel pilates aletleri farkl
olsa da HRV ye etkileri aynidir.

TEZ SONUCLARININ UYGULAMA ALANLARI

Pilates alefleriyle yapilan egzersizlerin sedanter kadinlarda uygun egzersiz plani ve
alletlerin kullanimi hakkinda pilates egitmenlerine yol gdsterici olacakfir.
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