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PILATES ANATOMISi

Mine ARGALI DENiZ!

GIRIS

Pilates 1900’1u yillarda, Newyork’da Alman asilli J.H. Pilates (1880-1967)
ile dogmustur. J.H. Pilates ¢cocukken astim, tiiberkiiloz, rasitizm ve romatizmal
hastaliklara yakalanmis, genel saglik durumunu toparlamak i¢in eskrim, boks,
jimnastik, giires, kung fu, yoga ve zen meditasyonu ile ilgilenmistir. J.H. Pilates
Yunan felsefesinin etkisiyle de zihin ve bedenin kombine ¢aligmasinin 6nemini
vurgulayan kendi egzersiz stili olan Pilatesi gelistirmistir. -2

J.H. Pilates Birinci Diinya Savasrnda bir hastanede er olarak calisirken kamp-
lardaki tutsak insanlara Pilatesi uygulamis ve egzersiz yapan hastalarin daha hizli
bir sekilde iyilestigini gézlemlemistir. Yontem bu yillarda daha ¢ok rehabilitas-
yon amagli kullanilirken, Ikinci Diinya Savasi’'ndan sonra ise dansgilarda da po-
piiler hale gelmistir. J.H. Pilates 1930’larda esi ile birlikte ¢alismalarin: siirdiir-
mek i¢in Newyork’ta ilk Pilates Salonunu agmigtir. Pilatesle ilgili ‘Return to Life
through Contrology * ve “Your Health: A Corrective System of Exercising That
Revolutionizes the Entire Field of Physical Education’ adli iki kitap yazmustir. J.H.
pilates yazilarinda Pilates egzersizlerinin yaninda temiz havada hareket, soguk
dus almak, masaj siingeri ile fircalama yapmak, viicudu sertlestirmek i¢in kisin
dar giysiler giymek ve yaz aylarinda giines 151¢1na maruz kalmak gibi konulara da
vurgu yapmustir. 37

J.H. Pilates’in esi ve yaninda yetisen asistanlar1 J.H. Pilates’ten sonra da kendi
salonlarinda geleneksel Pilatesi gelistirmeye devam etmislerdir. 1980’lerde Dogu
Amerika, Bati Amerika ve Ingiliz Pilates modeli gibi farkli konseptler ¢ikmus,
1990’larda fizyoterapist ve eski balet olan Craig Phillips metodu ‘Klinige Uyumlu
Pilates Egzersizleri’ olarak modifiye etmis her harekette omurga stabilizasyonu
ve nefes kontroliiyle birlikte kassal gelismeyi ve zihinsel gevsemeyi vurgulamistir.
2000’li yillarda Avusturalya fizyoterapistleri Pilates Enstiitiisiinii kurmus, bireyi
bio-zihinsel-bedensel-psiko-sosyal anlama modeli olarak ele aldig: Pilates yonte-
mine Klinik (Modifiye) Pilates ad1 vermistir. Glintimiizde hala bu yontem etkin
olarak kullanilmaktadir .>>7®
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Fizyoterapide Giincel Yaklasimlar

PILATESIN TEMEL PRENSIPLERI

Pilatesin sekiz ana prensibi vardir. ¢V

1) Konsantrasyon (Beyin ile viicut arasindaki iligki): Egzersizler akil ve vii-
cudun bir ¢aligmasini saglar. Egzersiz yaparken hareketlere yogunlasmak, bede-
nin uyum i¢inde nasil ¢alistigina ve hangi kaslarin kullanilip, hangilerinin kulla-
nilmadigina dikkat etmek gerekmektedir. Hareketin diizgiin olmas1 6nemlidir.
Egzersiz sirasinda core kaslarinin aktivasyonu ile birlikte nefes kontroliine ve
zihnin gevsemesine konsantre olunmasi esastir.

2) Solunum (Yasamin ilk hareketi): Egzersizlerle tiim dokulara maksimum
oksijen taginmasi, toksiklerin atilimi, dolasimin artirilmasi, beden ve zihnin sa-
kinlesmesi, mental odaklanma, harekette ritm, ¢alistirilmasi planlanan kaslarin
aktivasyonu ve spinal stabilizasyon devamlilig1 i¢in panik olmadan dogru nefes
alip vermek 6nemlidir.

Rutinde kullandigimiz diyafragmatik solunumda abdominal kaslar inhalas-
yonda gevser. Pilateste kullanilan lateral veya interkostal solunumda inhalasyon-
da toraksin posterolateral genislemesinde abdomen i¢e dogru kasilirken aktive
olmus olur. Boylelikle spinal stabilizasyonu artar. Bunun yaninda agr1 kaynakl
yapilamayan hareketlerde solunum kontrolii agrisiz eklem hareketini artirmada
da etkindir.

Hareketlerde solunumla ilgili temel ilke omurga fleksiyonu ile nefes vermek,
ekstansiyonu ile nefes almaktir. Burada amag omurga stabilizasyonunda anahtar
kaslardan olan m. transversus abdominis'in omurga fleksiyonunda ekshalasyonla
en yiitksek diizeye cikarip stabilizasyonu artirmaktir.

3) Merkezde odaklanma (Giig evi, core bolgesi): Hareketin giicliniin ortaya
ciktig1 kassal korse olarak bilinen karin, bel ve kal¢a cevresi core kaslar1 ne kadar
kuvvetli olursa harekette o kadar dogru ve kolay olur.

4) Kontrol (Kaslar bizim istegimize gore ¢alisir): Kisi egzersizler esnasinda
core kaslarina odaklanmanin yaninda kendi kas kontraksiyonlarini hissetmeli-
dir. Birgok yaklasimda hareketlerde sadece kontransik kasilma s6zkonusu iken
Pilateste hem konsantrik hem de egzentrik kasilma bir diizen ger¢evesinde has-
ta kontroliinde yapilir. Kas iskelet sistemi yaralanmalarinin daha ¢ok egzentrik
kasilma sirasinda gergeklestigi icin Pilates yaranmalarin en aza indirilmesinde
onemlidir.

5) Dikkat ve Kararlilik: Egzersizi beden ve zihni kullanarak dogru yapmak
esastir. Hareketin birinde yapilan bir yanlis varsa diger harekette diizeltme sag-
lanarak hareket devam ettirilir. Buradaki espiri kisi hatasini kabullenip kendini
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SONUC

Pilates egzersizleriyle gii¢ evi kullanilir ve nétral farkindalik 6grenilir.
Hareketi anlagilir hale getirmek igin s6zel uyarilar ve gorsel imgeleme 6nem-
lidir.

Hareketler yapilirken giic evi sabit ¢alisir, hareket bolgesi izometrik, konsent-
rik, eksentrik kasilmanin hepsi birlikte gerceklesir.

Akicr hareketle birlikte kaslarin egzentrik kasilimi yaralanmalara karsi ¢ok
6nemlidir.

Cok ¢alismayla hareketin dogrulugu saglanir.

Kisi hareketi dogru yaptikea kaslar bir iist seviye egzersiz i¢in hazir olur.
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