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GİRİŞ
Fiziksel aktivite pek çok hastalığın önlenmesinde oldukça 

önemlidir. Teknolojik gelişmeler, her ne kadar yaşamı kolaylaştır-
sa da günlük aktivite yoğunluğunun azalmasına sebep olmakta-
dır. Fiziksel uygunluk Fiziksel durumu ifade eder,Fiziksel aktivite 
düzeyinin azalması ile vücut ağırlığında artış, artan yağ oranı, kas 
iskelet problemleri, gergin kaslar, azalan esneklik, kuvvetsiz bir 
vücut ve bir takım postür bozuklukları meydana gelir. Fiziksel 
uygunluk değerleri ve düzenli yapılan fiziksel aktiviteler kalp do-
laşım sistemi, lokomotor sistem ve metabolik hastalıkların teda-
visinde kullanılan anahtarlardan biridir (Nieman 2007, Genç ve 
ark.2018, Genç ve ark.2018).

Günümüz fitness eğitim sistemleri ve popüler egzersizler içe-
risinde Joseph H. Pilates’in geliştirmiş olduğu pilates metodu da 
fiziksel aktivitenin önemine katkı sağlamaktadır. Joseph H. Pi-
lates çocukluk yıllarında geçirmiş olduğu hastalıklar sebebiyle 
daha sağlıklı bir beden ve yaşama sahip olmak için çeşitli bran-
şlarda spor aktivitelerinde bulunmuş ve kendi egzersiz sistemini 
geliştirmiştir. Pilates, Joseph Hubertus Pilates tarafından gelişti-
rilmiş zihin ve beden bütünlüğü öngören denge, nefes ve hareket 
sistemlerinin bir sentezidir (Cruz-Ferreira ve ark 2011). Pilates 
bir egzersiz metodu olarak yaklaşık yüz yıl önce Almanya’da orta-
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Sonuç olarak pilates egzersiz metodunun sedanter bireylerde 
ve doktorunun izni dahilinde sağlık problemleri yaşayan birey-
lerde hem sosyal  hem de  fiziksel açıdan  pozitif sonuçlar sağla-
ması ve kolaylıkla uygulanabilirliği açısından daha çok tercih 
edilebilir. Sportif performans açısından incelediğimizde pilates 
metodunun performansta pozitif sonuçlar göstermesi, esneklik 
ve dengeyi geliştirerek sakatlıklara karşı önlem sağlaması açısın-
dan antrenmanlarda daha çok yer alabilir.
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