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Pilates Nedir?
Pilates Nedir?

Pilates, Joseph Pilates tarafindan kaslari giclendirmek, esnekligi arttirmak ve vicudun genel sagligini
iyilestirmek amaciyla gelistirilmis bir egzersiz sistemidir.

Egzersizler minder Gzerinde ya da 6zel olarak dizayn edilmis aletlerle yapilir.

Pilates sistemi vicudun her bélimUunt calistirmaya yonelik farkli aktivitelere uygun egzersizler icerir.

20. yuzyilin baslarinda ortaya cikan pilates, kendi déneminin ilerisinde bir sistemdi ve 21. ylzyilin modern
insanlari tarafindan baydk ilgi gérdd.

A.B.D’de ginUimuzde yaklasik 10 milyon Kkisi pilates yapmakta ve bu sayl her gecen sene daha da
artmaktadir.

Bir sporun ne kadar slUrede etki edecegi kisiden kisiye dedismekle birlikte pilatesin cok yonli ve yodun bir
spor olmasi nedeniyle etki stiresi disuktar.

Pilateste ilk demo dersten ciktiktan sonra dahi farkli hissetmeye baslarsiniz.

Daha iyi nefes alir, daha dik durdugunuzu hissedersiniz. Cinkl pilates en temelde vicudu egitme, dodru
bir viicuda kavusma calismasidir. Bu sayede kisi ne kadar iyi bir beslenme ile pilatesi bir araya getirirse etki
slresi o kadar azalrr.

Pilateste 10 ders sonra farki hissedersiniz,
20 ders sonra farki gorirsiniz,
30 ders sonra ise artik yepyeni bir kisi olarak hayatiniza devam edersiniz.

Pilates’in bu sekilde anlattidi pilates kilo verme, sagdlikli bir hayata merhaba deme, fiziksel ve mental olarak
rahatlama konusunda oldukca etkilidir.

Pilatesin Tarihc¢esi

Joseph Hubertus Pilates,1880’li yillarda Almanya’da dogdu. Cocuklugunda atesli romatlzma astim,
rasitizm gecirdi ve solunum sistemi problemi vardi. Kendi sadlik durumunu /

iyilestirmek icin vicut ve zihnini kuvvetlendirici bir yol izlemeye basladi. Bu
hedefine ulasmaya calisirken yoga ve zen meditasyonunu kesfederek eskrim,
boks, glires ve cimnastik ile ugrasti.

20. ylzyila girerken Almanya bu kesifler icin uygun tim olanaklara sahipti;
bircok fizyolog, dansci ve hareket bilimci burada calismalarini devam
ettiriyordu.

1. DUnya Savasi basladidi siralarda Joe boksér olarak ingiltere’deydi. Savas
esnasinda Lanchester yakinlarinda bir enterne kampinda gdzaltina alindi ve
savas suresince burada tutuldu. Kampta oldugu stirece stirgln edilen kisilere
hergln egzersiz yaptirdi.

Joe’nun sdyledigine gdre 1918-1919 yillari arasindaki grip salgininda onun |
egzersiz programina katilip, rejim programini takip edenlerin hicbiri bu
salgindan etkilenmedi. Joe’nun bu basarisini fark eden kamp sorumlusu onu Isle Of Man’deki hastaneye
atadi. Sorumlu oldugu 30 hastaya herglin egzersiz yaptirdi.

O ddénemler bati tibbinin yeni basladigi zamanlardi; morfin ve ameliyat disinda hastalara uygulanabilecek
tedavi yontemi neredeyse yok g|b|yd|

AN K- v!

Joe’nun egzersiz programina katilan hastalar kisa slirede iyilesme gbdstermeye basladilar ve bircok kisinin élimuine
sebep olan salgin hastaliklarin hicbirine yakalanmadilar.

Duzenli calisma sonucunda Joe ilk egzersiz aletini olusturdu; 30 hasta ile herglin ¢alismak zordu ve bunun Uzerine
Joe hasta yataklarina yaylar takarak ilk cadiilac’t olusturdu. Béylece hastalari Joe’nun gézetiminde kendi kendilerine
egzersiz yapmaya basladilar.

Kamp sonrasi Almanya’ya geri dénen Joe, nazi polis kuvvetini calistirmaya basladi. Ancak Nazilerle calismaktan
hosnut olmayan Joe deniz yoluyla ABD’ye gitmeye karar verdi ve bu yolculugu esnasinda da esi Clara ile tanisti.
Clara hemsireydi ve Joe icin dogru partnerdi; ¢ciink( hergln stidyoda Joe ile birlikte calisan Clara onun calistirmak
istemedigi kisilerle ilgilenerek ona ¢ok yardimci oluyordu.

1926'da New York’a tasinan Joe ve Clara 8. caddede New York City Ballet ile ayni
binada bir daire kiralayarak ilk pilates stiidyosunu actilar ve burada Joe’nun kontroloji
adini verdigi metodunu uygulamaya basladilar.

Joe hayatl boyunca hastalariyla ilgilendi ama en blyUk etkiyi dans komitesinde calisan
Ted Shawn, Ruth St. Denis, George Balanchine ve daha bircok sakatlik geciren dansciyi
iyilestirerek yarattli. Joe sirekli yeni egzeresiz aletleri Gretmeye calisajn bir mucitti.
e o Reformer, Wunda Chair, Cadillac, Ladder Barrel, Spine Corrector ve daha bircok
muikemmel ekipman dizayn etti. Kendi icin dizayn ettigi bu ekipmanlari daha sonra
hastalarina gére modifiye etti. Joe’nun ilk yapmis oldugu ekipmanlarin bircogu su anda
hala calisabilir durumdadir.

Zihin ve beden bdtinligint éngeren metodunun askeri editimlerden ilkokullara cok

genis bir yelpazede taninmasini isteyen Joe bunu basardi.
&




Pilates Cesitleri

Pilates Tiirii ve Farkliliklar Neden Onemlidir?

Klasik ve Mat Pilates'ten Reformer ve Stott Pilates'e kadar, ustalasacak egzersizler oldugu kadar farkli
Pilates tlrleri de varmis gibi gériinebilir. Fitness diinyasinda yeniyseniz veya daha énce hic denemediginiz
bir antrenmana dalmak istiyorsaniz kafa karistirici olabilir.

Tiim bu tiirler arasindaki fark nedir? Ve hangisini denemelisiniz?

Kendinizi ne tir bir Pilates sinifinda bulursaniz bulunun, egzersizlerin timuU nefes alma, kontrol,
merkezleme ve akis temel ilkelerine dayanir. Farkliliklar, 6ncelikle bir mat veya bir reformer makine
kullanmak gibi Pilates'i gerceklestirmenin farkli yollarinda yatmaktadir. Pilates'e kendi stillerini ve
unsurlarini ekleyen Moira Merrithew ve Mari Winsor dahil olmak Uzere bircok etkili Pilates 6gretmeni de
var.

Secenekler cok oldugundan, neyi arayacagdinizi nasil bilecediniz asadida aciklanmistir.

Sizin icin dogru olani secmenize yardimci olmak icin, iste alti tdr Pilates ve her biri hakkinda bilmeniz
gerekenler.

1. Klasik Pilates (Classical Pilates)

Klasik Pilates, Joseph Pilates'in 1920'lerde yarattidi orijinal sistemi takip eder ve hem mat hem de aparat
calismasini icerir. Pabon, "Klasik, diger Pilates tUrlerinden farklidir, cinkU bu, egzersizler arasindaki
gecisleri iceren geleneksel bir dizende 6dgrettigim anlamina gelir" diyor. Bu, bu tir Pilates'i
antrenmanlarinda yapi ve 6ngérulebilirlik konusunda basarili olan uygulayicilar icin iyi kilar.

Klasik pilates ile diger tlrler arasindaki bir diger dnemli ayrim dinlenme pozisyonudur. Pieton Fizik Tedavi
ve Pilates'in sahibi olan fizyoterapist Christine Pieton, Klasik Pilates'in daha ¢ok posterior pelvik egime
(kalcalar sirtiniza dogru egilir) ve ayrica bas, boyun ve omuzlarda birkac baska durus tercihine
odaklandigini séylayor.

2. Mat Pilates

Yerde ve bir mat Gzerinde, genellikle yardimci alet
kullanmadan yapilan pilates cesididir. En yaygin ve
digerlerine gdre kolay olan cesittir.

Mat Pilates'te egzersizler makine ve ekipman yerine
vUcudunuz ve bir yoga mati ile yapilir. Mat Pilates
cekirdeginize odaklanir ve sirt agrisi ¢cekenler icin
faydall hale getirir.

3. Reformer Pilates

Bu tdr Pilates, mat Pilates'in benzer cekirdek
glclendirici faydalarini sunar, ancak bir reformer,
yatak benzeri cerceveli bir makine, bir platform ve
bir dizi yay. kullanir. Reformcu (zerindeki
egzersizlerin ¢cogu, mat egzersizleriyle aynidir,
ancak reformcu yaylarinin, kayislarinin ve iplerinin
ek direnci ile gerceklestirilir.

Sonucta, postUr}Q;;alz'a’hayl ve koordinasyonu
fitne

iyilestirme gibi hedeflerini mat Pilates ile

Pabon, "Gelismis refor
gecislerle bir egzersizden " digeri
olanak taniyor,” diyor. "Bu, siirekli

daha fazla kalori yakar."

Mat  Pilates'teki  hareketler, klasik  Pilates
sistemindeki mat egzersizlerine dayanmaktadir.
Journal of Physical Therapy Science'da Nisan
2014'te yapilan bir arastirma, mat Pilates ve aparat
Pilates'i (Reformer Pilates gibi) karsilastirdi ve mat
Pilates uygulayan grubun hem agri seviyesinde
hem de dengede daha fazla gelisme gdsterdigini
buldu.

Reformcu Pilates dersleri mat siniflarindan daha
yogun olma egiliminde oldugundan, zaten mat
Pilates konusunda bilgili olanlar ve daha fazla kalori
yakip kilo vermek isteyenler icin daha iyi bir se¢cim
olabilirler.

Reformer Pilates
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4. Cagdas Pilates (Contemporary Pilates)

Pieton, cagdas Pilates'in klasik Pilates sisteminden
ilham almasina ve buna dayanmasina ragmen, her
sinif, her Pilates egitmeninin gectigi okul tlrine ve
hangi stili 6gretmeyi tercih ettigine bagli olarak
degisir.

"Ornegin, klasik ve cagdas bir odaga sahip olan ve
6gretmenlerin  Pilates'i  hareket egitimi icin
kullanabilmelerini  destekleyen Dengeli Vicut

programindan gectim,” diyor. "Bu ayni zamanda,
Pilates egditimimi musterilerimle rehabilitasyon ve
kullanan  bir

hareket yeniden egitimi icin
fizyoterapist olmam icin de yararl..”

Bu egzersizler tipik olarak cagdas arastirmalara
dayanmaktadir. Ornegin Polestar, Polestar Pilates
web sitesine goére "Joseph Pilates'in calismalarini
gelistirmek icin biyomekanik, motor 063drenme,
iletisim becerileri, mevcut arastirmalardan olusan
kavramlarla sekillendirilen” ¢cagdas bir yaklasimdir.
Deneyim egditmenden egitmene blylk o6lcide
dediseceginden, Pilates'e yeni baslayanlar (veya
daha 6nce baska bir tiri denemis ve hayrani
olmayanlar) daha az geleneksel bir sekilde
calismaya baslamayi daha az korkutucu bulabilir.

Cagdas Pilates
Contemporary Pilates

5. Stott Pilates

Profesyonel dansc¢i Moira Merrithew tarafindan
gelistirilen, spor hekimligi uzmanlari tarafindan da
onaylanan, STOTT Pilates®, cagdas, anatomik olarak
Joseph Pilates'in orijinal egzersizlerini temel alan
pilates metodudur. STOTT Pilates® egzersizleri
vUcudun esneme, esneklik ve dayanma gucdn(, en
glvenilir seviyede gelistirmesine katki saglar. Bu
metottaki egzersizler mat Uzerinde yapilabilecedi
gibi, STOTT Pilates® ekipmani kullanilarak da
yapilabilir.

Stott Pilates'in yaraticisi balerin Moira Merrithew,
baslangicta boyun yaralanmasindan sonra Pilates

6. Winsor Pilates

Unla Pilates egitmeni Mari Winsor, Winsor Pilates
yontemini  egzersiz videolari ve bilgilendirici
reklamlarla populer hale getirdi. Winsor Pilates
fitness videolari, sonuclari en Ust dizeye ¢ikarmak
icin belirli, geleneksel olmayan bir sirayla yapilan
klasik Pilates egzersizlerinin bir kombinasyonu ile
kilo vermeye ve vicudu sekillendirmeye odaklanir.
Winsor Pilates, 20 dakikallk antrenmanlarda
Hundred, Roll-Up ve Single Leg Circle dahil olmak
Uzere 13 Pilates mat hareketinden olusuyor ve yeni
baslayanlar ve zamani az olanlar icin ideal hale
getiriyor.

egitimi  aldi. Pieton, bu Pilates formunun
merkezinde rehabilitasyon uzmanlari ve hareket
uzmanlarinin uzmanliklarinin birlestiriimesi
oldugunu séylayor. Ornegin, her sinif vicudu
hizalamak ve boyun ve sirt basincini azaltmak icin
bir 1Isinma ile baslar.

Bu tdr Pilates'i digerlerinden ayiran bir diger sey,
klasik ydntemin temel prensiplerini almasi ve denge
topu, koptk rulo ve BOSU gibi aksesuarlar
ekleyerek dengesini iyilestirmek isteyen herkes icin
iyi bir secim haline getirmesidir. Ve alt omurganin
zemine bastinldidi klasik Pilates'in aksine, Stott
Pilates'te alt omurganin dogal egrisini yerden
korursunuz.

r Pilates




7. Klinik Pilates (Clinical Pilates)

Klinik Pilates, Pilates'in Cagdas formunun alt kimesi olarak dustndlebilir. Bu antrenman tarl, mat
calismasi, bando veya sttdyo ekipmani gibi aksesuarlar icerir. Klinik Pilates daha ¢ok dengeleyici kaslara
ve bel agrisina odaklanir. Yonlh tercihler ve fonksiyonel tanilar olusturmak icin dinamik fizyoterapi
degerlendirmeleri de gereklidir.

Klinik Pilates, kaslari uzatarak ve sikilastirarak vicudu germek, glclendirmek ve dengelemek icin
tasarlanmis bir egzersiz yontemidir, bu nedenle ginlik aktiviteler sirasinda vicuda yardimci olur. Odak
noktasi durus, temel stabilite, denge, kontrol, gli¢, esneklik ve nefes almaya dayanir. Cesitli yaralanmalari
(sirt, boyun, omuz, kalca, diz ve ayak bilegdi agrisi) tedavi etmek icin fizyoterapi ile birlikte kullanilhr.

Aletli Plates: Cadillac, Chair Barrel, Trapez Table gibi, bu is icin 6zel olarak Uretilmis ve genellikle spor
salonlarinda veya fizik tedavi merkezlerinde bulunan aletlerle yapilan, biraz daha Ust seviye bir pilates
cesididir.

Yardimci Aletlerle Plates: En cok ve sik kullanilan alet, muhtemelen pilates topudur. Pilates bandi, pilates

cemberi de cok kullanilan yardimci aletlerdendir. Matwork ve aletli pilates arasinda kalan, orta zorlukta bir
seviyedir.

Pilates’in iki temel sekli:

Mat Tabanl Pilates: Bu, yercekimi ve kendi vicut
agirhdinizi kullanarak diren¢c saglamak amaciyla
zeminde yapilan bir dizi egzersizdir. Temel amac,
durus, denge ve koordinasyonu gelistirmek icin
vlicudunuzun daha derin ve destekleyici kaslarini
kosullandirmaktir.

Ekipman Tabanh Pilates: Bu, pistleri boyunca itip
cektiginiz hareketli bir tasiyici olan ‘reformer’ dahil
olmak Uzere vyayli dirence karsi calisan &zel
ekipmani icerir. Bazi Pilates formlari adirliklari
(halterler gibi) ve kaslara diren¢ saglayan diger
klcUk ekipman tarlerini icerir.

Pilates Prensipleri

Pilates’in en 6nemli prensipleri nelerdir?
1. Konsantrasyon

2. Kontrol

3. Merkezleme

4. Akicl Hareket

5. Kesinlik

6. Nefes

7. Gevseme

Konsantrasyon: Pilates yaparken hareketlere yogunlasmak bedenin uyum icinde nasil calistigina ve hangi
kaslari kullanip ve hangilerinin kullaniimadidina dikkat etmek gerekmektedir.

Vicudunuz hareketlerine konsantre olmayi 6égrenerek zihinsel oldugu kadar fiziksel kuvvetinizi de
gelistireceksiniz.

Kontrol: Pilates metodunda konrol icin bedenin iyi dinlenmesi ve hareketlerin gdésterildigi sekilde
uygulanmasi olasi sakatliklarin énlenmesi gerekir.

Pozisyonlarin ve siralamalarinin, tam kontrol altinda ve tUm detaylara dikkat edilerek yapilmasi,
hareketlerden en iyi sonucun alinmasini saglayacaktir.

Aslen Kontroloji olarak ortaya ¢ikan Pilatesin bdtin viicudunuz Gzerinde kontrol kurmakla dogrudan iliski
vardir. Yaptiginiz her hareketin tamamen bilin¢li olmasi gerekir.

Merkezleme: Pilates metodun'da dogdru hareket gbébek, bel, ve kalca cevresidir. ic organlari ve omurgayi
yerinde tutan kas sistemlerini icerir. Merkezleme esnemeyi ve uzamayi saglar.

BUtlin hareketler merkezden baslar. Merkez; karin, bel ve kalca cevresidir. ic organlari ve omurgayi yerinde
tutan kas sistemlerini icerir.

Pilateste "guc¢ merkezi" olarak bilinen vicudunuzun merkezine yogunlasmayi gerektirir. Gl¢ merkezi karin
ve pelvik bdlge kaslarini icerir ve merkezleme her Pilates hareketi icin gereklidir.

Akici Hareket: Hareket acele edilmeden her noktadan tek, tek gecerek ama ayni zamanda hic
duraksamayarak yapilmahdir.

Pilates, birbirine bagdli ve devamli bir hareket akisi icinde yapildiginda dogrudur. Hareketler, acele
edilmeden her noktadan tek tek gecerek ama ayni zamanda hi¢ duraksamayarak yapilmalidir.

Batun vicut kondisyonu yontemi olan pilates yaptiginiz hareketler arasinda bir etkilesim ve ahenk kurarak
rutininizden tam fayda elde etmenizi saglar.

Keskinlik Dogruluk: Hareket belirsizce degil tam yapilmalidir. Hareketler birbiri ile koordineli olmalidir.
Hareketler belirsizce degdil tam yapiimaldir. Kullanilan teknigin ve yapilisinin dogrulugu inanilmaz sonuclar
elde edilmesini saglayacaktir. Pilates tekniginde sonuc detayda gizlidir.

Hareketlerinizin keskin olmasi da kaslariniz Gzerinde vicudunuzun farkh kisimlarinin iliskisinin bilincinde
olarak tamamen kontrole sahibi olmanizi saglar.

Nefes: Nefes alip verme panik olmadan sirtin arkasina ve altina derin nefes alip bitliin nefesi tamayiyla
disari Gflemek yoluyla olmalidir. Boylece yapilan nefes verme hareketinde kanimizi tamamen temizlemis
oluruz. Pilates, Dogu ve Bati felsefelerini barindiran yoga, dans, dayaniklilik-kuvvet antrenmanlarindan ve
jimnastikten parcalar tasiyan bir metottur. Joseph Pilates tarafindan 1920 yilinda zihni ve vicudu
iliskilendirmek, calistirmak amaciyla gelistirilmistir.

Nefes, vicutla zihni birlestirir, duygusal ve mental hali yansitir. Bazi hareketleri birbirine badlar ve vicudu
sabitler.

Yogada oldugu gibi Pilates egzersizleri de nefes alma ve verme arasindaki koordinasyonu icerir ve bdylece
yaptiginiz her hareket nefesinizi etkiler.
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500’e yakin kontrolli hareketler iceren egzersiz yontemi dayaniklilik, esneklik ve kas gelisimi ile viicudun
hareket kabiliyeti ve vicut durusu (posture) gelistiriimektedir.

Pilates’in diger egzersizlerden farki yontemi ve uygulama bicimidir.

Pilates, zihni vicut hareketlerine, karin-sirt boélgesini gelistirmeye, vicut koordinasyonu kazanmaya
odaklamaktadir.

Pilates’te tim vicut calistirlmaktadir. Karin-sirt (core) bdlgesini calistiran, omurganin dayanikhhigini
arttirmaya ve eklemlerin hareket kabiliyetini gelistirmeye yonelik hareket zincirlerinden olusur.
Ozetlemek gerekirse Pilates core bdlgesini gelistiren, kaslarin dayaniklihgini arttiran, vicut durusunu
dizelten mikemmel egzersizleri icerir.

Pilatesin Faydalari

Pilates egzersizlerinin temel amaci zihin-beden butinligind sagdlamaktir. Verimli bir calisma icin her
egzersizde nefese ve hareketlerin dogru yapilmasina odaklanilir. Pilates vicudun merkezini (core)
glclendirip, denge ve koordinasyonu arttirarak stresi azaltmaktadir. Egzersizler glvenli ve kontrolll
yapildigindan her yas seviyesine uygundur. Pilates viicudumuzu daha iyi tanimamizi saglar ve faydalarini
gunlik hayatimizda da hissederiz. Pilates gUnimuUzde fitness kultplerinde, &zel stldyolarda,
rehabilitasyon merkezlerinde ve hastanelerde cesitli rahatsizliklari olan insanlardan profesyonel sporculara
kadar herkesin saghgini iyilestirmek icin kullanilmaktadir. Pilates, katilimcilarin giinden giine artmasiyla
insanlarin ihtiyaclari dogrultusunda hareket kabiliyetlerini kolaylastirmaya devam etmektedir.

“lyi postir, tim vicut mekanizmalari kontrol altinda tutuldugu zaman basarili bir sekilde kazanilabilir.”
Joseph Pilates

“Egzersiz yaparken hareketin dogru sekline konsantre olun. Bunu yapmazsaniz hareketin butin faydalarini
kaybedersiniz.” Joseph Pilates

Pilates yapmak gln icerisinde daha enerjik hissetmenizi saglar.

Pilates'in yararlari nelerdir?

1. Siki ve kuvvetli karin kaslari sadlar.
2. Kuvvetli ve esnek kaslar olusturur. _
3. Viicut durusunu destekler. R )

4. Kas kontrolini sadlar. A\ _
5. Dolasim sistemini etkileyerek rahatlamayi saglar. \\ A B
6. Fiziksel uygunluk dizeyini arttirir. r \ '

‘r

Pilatesin faydalari saymakla bitmez diyecegimiz kadar fazladir. ,4:’?_(
/)
7

7. Sakatlanma riskini azaltir. I7e
8. Konsantrasyon glctnu arttirr.
9. Atletik performansi arttirir. ]
10. Kendine glveni gelistirir.

.

J
4

CUnkU pilates hareketleri yalnizca bedensel seviyede kalmaz. ,
7! kurgulanmustir.

Ayni zamanda zihinsel gelisimi de destekleyecek sekilde

Bir pilates seti yaptiginizda daha ilk ginden farki hissetmeye
F

—7 soyle bir liste cikar.

"/ baslarsiniz.
Pilatesin faydalarini basliklarla birlikte sundugumuzda karsimiza

Kilo vermenize yardimci olur.

Tabii ki bu baslik ile baslamaliydik. Cinku pilates ile ilgili siklikla
sudur: Pilates kilo verdirir mi? Egitmenlerin en sik duydugu
olan pilates ile kilo verme konusunda génul rahatligiyla

sorulan bir soru da
sorulardan bir tanesi

sdylenilebilir ki pilates kilo vermeye yardimci olur. ST R ___i - AR

<

beslenme ile harmanlanmis pilates yalniz kilo verme
konusunda da buyudk bir destektir.
hedefler.

Tipki diger sporlarda da oldugu gibi iyi bir
konusunda degil ayni zamanda sikilasma
Omurga problemlerini gidermeyi

calismalarindan biri de omurga ve durus Uzerinedir. Bu
pilates dogrudan omurga ve durus Uzerine egilir. Yapilan
cevresindeki kaslari da glUclendirerek onlara daha iyi destek
zamanda karin kaslari ve diger tim sirt kaslari bu calismaya
iyilesmeler kisa strede gérismeye baslanir.

Joseph Pilates’in temel
nedenle pilates ve aletli

pilates hareketleri omurga
olabilir hale gelir. Ayni

katildigi icin durusta

Esnekligi artirr. .‘;_‘_

Pilates dersleri ,;:% hicbir zaman icin tek bir diizlemde gecmez. Ornegin adirlik kaldirmak
iki asagi ve yukari a@" hareketlerin art arda dizildigi sekilde degdil tim ydnlerde ve tim
dizlemlerde ~~—=—# devam edecek sekilde programlanir. Bu sayede viicuttaki tim kaslar
calisirken ayni - =%~ zamanda bedenin daha az esnek olan boélgeleri de calisarak

esneklesmeye baslar. Pilates hareketlerinin yogunlastidi kaslar genel olarak

“uzun kas” olarak bilinen kaslardir. Bu sayede viicut esnemeye alisir.

Bir sporun ne kadar strede etki edecegi kisiden kisiye degismekle birlikte pilatesin cok
yonli ve ' yogun bir spor olmasi nedeniyle etki stresi dusuktar. Pilateste ilk demo
dersten I ciktiktan sonra dahi farkl hissetmeye baslarsiniz. Daha iyi nefes alir, daha dik

7 durdugunuzu hissedersiniz. Cink{ pilates en temelde vicudu egditme, dogru bir
vicuda kavusma calismasidir. Bu sayede kisi ne kadar iyi bir beslenme ile pilatesi
araya getirirse etki slresi o kadar azalrr.

/ Pilateste 10 ders sonra farki hissedersiniz, 20 ders sonra farki gérrsiniz, 30 ders

sonra ise artik yepyeni bir kisi olarak hayatiniza devam edersiniz. Pilates’in bu sekilde
anlattigi pilates kilo verme, saglikli bir hayata merhaba deme, fiziksel ve mental olarak
rahatlama konusunda oldukca etkilidir.

_ =7 Saglik Yoniinden Faydalari
- =—=" Gelistirilmis esneklik
J Ozellikle karin kaslariniz, bel, kalca ve kalcalarinizdaki artmis kas kuvveti ve tonu
Ny (vicudunuzun ‘cekirdek kaslarr’)
M Vicudunuzun her iki tarafinda dengeli kas kuvveti
Sirt ve uzuvlarin gelismis kas kontrolU
Omurganizin iyilestirilmis stabilizasyonu
Gelistirilmis durus
Kas dengesizliklerine badli yaralanmalarin rehabilitasyonu veya énlenmesi
Gelismis fiziksel koordinasyon ve denge
Omuz, gevseme ve Ust sirtinizin gevsemesi
Eklem ve omurilik yaralanmalarinin gtivenli rehabilitasyonu

Kas- iskelet sistemi yaralanmalarinin énlenmesi

Derin solunum yoluyla artan akciger kapasitesi ve dolasim
Gelismis konsantrasyon

Artan *’P‘ viicut bilinci

Stres . yénetimi ve rahatlama.




Pilates ile Hangi Kaslari Calistirilir?

Pilates ile hangi kaslar ¢calistirilir?
Sabitleyen kaslar: Bunlar icte olan derin kas gruplaridir. Bedeni yerinde tutarlar. Kontrol merkezleridir.
Sabitleyen kaslar kendi icinde Uce ayrilr:

, Govdeyi sabitleyenler: ic karin kaslari (tranversus, ic ve dis caprazlar). Transversus abdominis; en
'l?e,a derindeki karin kasidir. G6gus kafesinin altini 6n ve arkadan korse gibi sarar ve i¢ organlari yerinde tutar.
den kis Caprazlar (oblikler); transversusun Uzerindedir. Bele seklini veren ve yanlara egilebilmeyi sadlayan
kaslardir. Parmaklari asadiya ve kalcaya dogru uzattigimizda ic obliklerin seklini hissedebiliriz. Dis oblikler,
ic obliklerin tGzerinde zit ydndedir (X harfi gibi).

Kiirek kemiklerini sabitleyenler: Orta sirt kas gruplari (alt trapezius, serratus anterior ve rhomboidler).
Trapezius; kirek kemiklerini indirir. Rhomboids; kireklerin arasindadir ve kirekleri yerlerinde tutmaya
yarar. Serratus anterior; ince ve yayvan bir kastir. G6gUs kafesini icerden yatay olarak kaplar ve kirek
kemiklerine baglar, omuzlari sabitler.

Kalga sabitleyenler: Kasiklarimizin arasinda top sikistirdigimizda hissettigimiz kaslar ve gluteusun hemen
altinda "turn out” yaptidimizda hissettigimiz kaslar.

Hareket kaslari: YUzeydeki kas gruplaridir. Karin kas grubunun en distaki kasi rectus femoristir (mekik
yaptigimizda sisen kas).




Erkek Pilates Yapar mi?

Pilates zamaninda bir erkek tarafindan erkekler icin gelistirildidi gercegidir. Hatta, pilates yonteminin erkek
vlcut formuna gdre tasarlanmasi bu ydntemin kadinlarin saghgina gérece erkeklerin saghgina daha iyi
geldigini séyleyebiliriz.

Pilates Yapan Erkek i¢in Pilatesin Faydalari

"Erkekler pilates yapar mi?" sorusunu kendinize sordugunuzu duyar gibiyiz. Simdi size bu sorunun
cevabini verecegiz. Pilatesin bir erkek tarafindan tasarlanmis oldugundan bahsettik. Cocuklugu sirasinda
Joseph Pilates cok da saghkl degilmis. Astim, atesli romatizma ve kemik hastalidi gibi dertlerle ugrasan
genc ve azimli Joseph Pilates kendini egzersiz yoluyla fiziksel saghgini iyilestirecek yollar bulmaya adamis.
Vicut gelistirme ve jimnastikle gecen bircok yildan sonra genclik yillarinda Joseph Pilates oldukca
muntazam ve anatomik cizimler icin model olarak aranan bir viicuda sahip olmustu ve bunu temelini attigi
pilates egzersizlerine de borcluydu.

Pilates yaparak ogrenilecek ve kazanilacak bircok sey vardir, peki pilatesi 6zellikle erkekler i¢cin bu
kadar iyi yapan nedir?

Bati'da fitness cevresinde popdulerlik elde ettikten sonra Pilates 6zellikle kadinlar arasinda oldukca
yayginlasti. Hamilelik dénemi icin de oldukca faydali olan pilates GninU her ne kadar kadinlara bor¢lu da
olsa erkekler icin de en iyi sekilde fayda saglayabilir. Erkek pilates hareketleri ya da kadin pilates
hareketleri seklinde bir kategori yoktur, bitlin hareketler kisiye ve 6zel durumlarina gére uyarlanir.

Iste size pilatesin erkekler icin de harika bir egzersiz teknigi olan ézellikleri:

Giiclendirdigi kadar esnek de olmanizi saglar.

Eklemlerinizin giderek artan hareketleriyle bltlnsel esnekliginizi saglamak bircok fayda getirir, fakat bunu
basarmak icin kullanilan geleneksel ydntemler erkeklere hitap etmeyebilir.

Yoga gibi egzersizlerde yapilan gerekli esneme hareketleri ve duruslari gtic olusturma bakimindan ¢ok bir
sey ifade etmeyebilir. Ote yandan pilates hem esneklik hem de giic icin es zamanli olarak kapasiteyi artiran
dinamik ve islevsel bir yaklasima sahiptir.

Viicudunuzu sekillendirir.

Pilates sizin bUtln vicudunuza bir gic¢c kazandirir fakat spor salonlarinda saatlerce calisarak sahip
olacaginiz kocaman kaslari kazandirmaz. Fakat, belirli kaslari digerlerinden ayirip glclendirmekten ziyade
pilates hareketleri bitlin vicudunuza bir kuvvet saglar. Bunun sonucunda da alacadiniz pilates dersleri
sonrasinda daha sekilli bir viicuda sahip oldugunuzu gdreceksiniz.

Kuvvetinizi ve vicut yapinizi gelistirmek istiyorsaniz bir zamanlarin hasta cocugunun gelistirdigi ve
sonradan anatomik modele dénlsen bu ydntem tam da ihtiyaciniz olan seydir.

Saghikh bir zihne sahip olmanizi saglar.

Joseph Pilates'in fiziksel ve mental saglhdi arasindaki iliskiye olan inanci bugin pilates derslerinde
kullanilan bircok hareketin ilham kaynadi olmustur.

Pilateste konsantrasyon prensibi viicudunuzu dinlemek ve nefes alis verisine yogunlasmanin yanisira bunu
dengeleme yolu temelinde kurulmustur. Bu da pilatese mental dayanikhlik ve sadligi gelistiren
meditasyona yonelik 6zellikler kazandirmistir.

Bircok erkek icin, meditasyon vicut gelistirmek acisindan cok da tatmin edici bir ydontem degildir. Bu
nedenle pilatesin bir tasla iki kus vurdugunu soyleyebiliriz.

Erkekler icin Pilatesle Viicut Sekillendirme

Pilates yontemi Joseph Pilates tarafindan tasarlanan 6zel hareketlere sahiptir ve bu hareketler cesitli kas
gruplari ve eklemler Gzerinde calisir. Bu egzersizlerin gizelligi ise faydalarindan hicbir sey kaybetmeden
degdistirilebilir olmalaridir.

Sakura Déntsim Merkezi Gzerinden bulacadiniz editmeninizle birkac ders sonrasinda pilates hakkinda

daha cok bilgi 6grenebilirsiniz ve artik hangi hareketin isminin ne oldugunu kolayca cikarabilirsiniz. Ayni
zamanda bu spora baslamadan 6nce en yaygin kullanilan ekipmanlardan da haberdar olmaniz énemlidir.

iste pilates derslerinizde ya da online pilates videolarinda gérmeniz olasi ve evde de yapabileceginiz
bazi hareketler:

Supine Twist Hareketi

Bu egzersiz karin kaslarini calistirir ve omurga icin oldukca faydalidir.

Pilates mati Gzerinde sirt Ustl uzanin. Kollarinizi avuclariniz yukariya bakacak sekilde iki yaninizda esnetin,
sonrasinda sizlerinizi kirin ve kalca hizasinda ayaklarinizla birlikte kaldirin. Dizlerinizi yavasca vicudunuzun
bir tarafinda dogru hareket ettirin (sirtiniz pilates matinin Gzerinde diiz kalmali) daha sonra normal haline
getirin. Diger tarafinizdan da bu hareketi tekrar edin.

Bu egzersizi yaptikca karin kaslarinizda bir yanma hissedeceksiniz. Zorlugu artirmak icin bacaklarinizi
duzlestirin.

Back Extension (Ters mekik) Hareketi

Hareketi uygulamak icin ylzlstl yere uzanmaniz gerekmektedir. Ellerinizi arkada birlestirin ve gévdenizi
geriye dogru yerden kaldirin. Bu sirada ayaklarinizi yerden kaldirmamaya dikkat edin. Alt sirt kaslarini
glclendirdigi gibi durusu da dlzelten bu hareket herkesin oldukc¢a asina oldugu bir egzersizdir. Pilates
sayesinde bu tarz vicut hareketlerini daha az yorularak yapmaniz mimkUindr.

Side Plank Hareketi

Bu da buytk ihtimalle asina oldugunuz pilates hareketlerinden birisidir. Side plank hareketi karin kaslariyla
birlikte sirt kaslari icin de oldukca faydalidir.

Bacaklariniz dik ve én kolunuz vicudunuza dik olacak sekilde pilates mati Gzerinde yan yatin. Karin
kaslarinizi icinize cektiginiz esnada yerden yavasca kalkin, ayaklariniz ve 6n kolunuz Uzerinde dengede
kalmaniz 6nemli. Bu pozisyonda bir stire kaldiktan sonra baslangi¢ pozisyonunuza dénun.

Pilates erkek ya da kadin icindir seklinde bir kural yoktur. "Erkek pilates yapar mi?" sorunuza yeterli bir
cevap aldiginizi distnUyorsaniz Sakura DonUsim Merkezi araciligiyla size en uygun egditmenle tanisin ve
siz de bu harika yontem sayesinde saglikli bir yasamin kapilarini aralayin!
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