5 ALETLI PILATES

Hediye KUCUKAPAN', Adem CiVAN?, Aliriza Han CiVAN?

GiRis

Fiziksel aktivite pek ¢ok hastaligin dnlenmesinde oldukga
onemlidir. Teknolojik gelismeler, her ne kadar yasami kolaylastir-
sa da giinliik aktivite yogunlugunun azalmasina sebep olmakta-
dir. Fiziksel uygunluk Fiziksel durumu ifade eder,Fiziksel aktivite
diizeyinin azalmasi ile viicut agirliginda artis, artan yag orani, kas
iskelet problemleri, gergin kaslar, azalan esneklik, kuvvetsiz bir
viicut ve bir takim postiir bozukluklar1 meydana gelir. Fiziksel
uygunluk degerleri ve diizenli yapilan fiziksel aktiviteler kalp do-
lagim sistemi, lokomotor sistem ve metabolik hastaliklarin teda-
visinde kullanilan anahtarlardan biridir (Nieman 2007, Geng ve
ark.2018, Geng ve ark.2018).

Giiniimiiz fitness egitim sistemleri ve popiiler egzersizler ice-
risinde Joseph H. Pilates’in gelistirmis oldugu pilates metodu da
fiziksel aktivitenin 6dnemine katki saglamaktadir. Joseph H. Pi-
lates gocukluk yillarinda ge¢irmis oldugu hastaliklar sebebiyle
daha saglikli bir beden ve yagama sahip olmak i¢in ¢esitli bran-
slarda spor aktivitelerinde bulunmus ve kendi egzersiz sistemini
gelistirmistir. Pilates, Joseph Hubertus Pilates tarafindan gelisti-
rilmis zihin ve beden biitiinliigli 6ngoéren denge, nefes ve hareket
sistemlerinin bir sentezidir (Cruz-Ferreira ve ark 2011). Pilates
bir egzersiz metodu olarak yaklasik yiiz y1l 6nce Almanyada orta-
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Sonug olarak pilates egzersiz metodunun sedanter bireylerde

ve doktorunun izni dahilinde saglik problemleri yasayan birey-

lerde hem sosyal hem de fiziksel agidan pozitif sonuglar sagla-

mast ve kolaylikla uygulanabilirligi a¢isindan daha ¢ok tercih

edilebilir. Sportif performans agisindan inceledigimizde pilates

metodunun performansta pozitif sonuglar gostermesi, esneklik

ve dengeyi gelistirerek sakatliklara kars: dnlem saglamasi agisin-

dan antrenmanlarda daha ¢ok yer alabilir.
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