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ITHAF

Bu kitab1 annem Joni Gray’e adadim. Akliniza ne koyarsaniz her zaman her seyi
yapabileceginize inandi. Cesaret, gii¢ ve sevginin canli bir 6rnegiydi. Her zaman
en biiyiik hayranim, herkese kizinin bir kitap yazdigini soylemek icin cok heye-
canliydi! Bitmis tiriinti géormek i¢in burada olmadigi i¢in kalbimi kirdi. Umarim
gururla bakiyordur.

Ayni zamanda bu kitab1 6gretmenim, akil hocam ve en 6nemlisi de arkada-
sim olan Rael Isacowitz’e ithaf etmek istiyorum. Ogretileri, cesareti ve siirekli
destegi olmasaydi, bu kitap asla olmazdi. Rael’in Pilates yontemine olan bagli-
1181 ve dersleri ve kitaplar1 araciligiyla bilgi ve deneyimini comertce paylasmasi
gercek bir ilham kaynagidir. Uygulamama ve bu kitaba orijinal alistirmalarini
ve giizel sOzlerini eklememe izin verdigi icin minnettarim. Onun altinda ¢alis-
mak ve onun yaninda c¢alismak bir onurdu. Yolculugumuzu stirdiirmeyi dort
gozle bekliyorum.
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ONSOZ

1970'lerin sonunda Pilates’e girmeye basladim. Birka¢ yildir olmayan bu siste-
min 6nciisti oldugumu soyleyemem. Buna karsin; Pilates yonteminde cok bii-
yuk bir deger gordiim. Kigiik yaslardan beri atletizm ve hareket pesinde kos-
tum. Bunlar arasinda yarismaci olarak ytizmek, yoga yapmak ve dans okumak
yer aliyordu. Her zaman dogaya ve dis mekana derin bir sevgim oldu, bu yiizden
sorf, rizgar sorfii, dag bisikleti, kayak, snowboard ve son zamanlarda kiteboard
ve stand-up Kirekleri herzaman deger verdiklerimdi. Lisans derecem egzersiz fiz-
yolojisi ve biyomekanige biiyiik ilgimle beden egitimi (Wingate Institute, Israil)
idi. Daha sonra birka¢ yil boyunca Wingate’deki fakiilteye katildim. insan ha-
reketi bilimine kars1 giiclii bir hayranlik duydum ve bu da calismalarima beni
iten glictiydii. Yine de dansa ve hareket sanatina ilgim giderek artti. Bu, dansci
olarak uzun bir kariyere ve dans ¢alismalarinda yiiksek lisansimi tamamlamama
yol acti (University of Surrey, Ingiltere). 1980’lerin ortalarinda Pilates’in ¢ok
cesitli poptilasyonlar icin sahip olabilecegi muazzam ve benzersiz degerini fark
etmeye basladim. Yeni ylizyilin baslarinda Pilates’in astronomik biiytimesine
tanik olarak, hayal giicimii ve muhtemelen digerlerinin ¢ogu bu farklilig1 ve
cesitliligi yakaladi.

1989’da Ingiltere’den Avustralya’ya tasindim; neredeyse sadece danscilarla
calistiktan sonra, diger disiplinlerin en st diizey sporculariyla da ¢ok yakin
calismaya basladim. Kacinilmaz olarak, yolum danscilar1 ve sporculari tedavi
eden fizyoterapistler, doktorlar, osteopatlar, kayropraktorler ve digerleriyle bir-
lesti. Pilates, tim bu mesleklerin sonunda 6zlem duydugu toplanti alani, ortak
payda, kapsamli egzersiz programi oldu. Ozellikle fizyoterapistler ile cok yakin
bir ¢alisma iliskisi ve bag kurdum.

1991’de Amerika Birlesik Devletleri’'ne bir ortopedi cerrahinin davetiyle gel-
dikten sonra, saglik hali icin bu heyecan verici cok yonli yaklasimi siirdiirmeye
calistim. Ancak ilging ve biraz rahatsiz edici bir egilime tanik oluyordum. Fizyo-
terapistler Pilates’i benimsiyor ve uygulamalarina entegre ediyorlardi. (Giderek
artan popiilaritesi ile, bunu karsilayamazlardi.) Heniiz, onlar sistemin kendisini
kucaklayamiyorlardi. Aparat parcalarini secip aliyorlardi, genis repertuvardan
izole edilmis baz1 egzersizleri seciyorlardi ve Pilates 6gretmeyi iddia ediyorlardi.
Hatta bazilar1 bu “essiz” Pilates tiirtinii incelemek ve uygulamak icin nitelikli bir
fizyoterapist olmaniz gerektigini bile soyliiyordu. Bu yontemin mucidi Joseph
Pilates bir fizyoterapist degildi. Ayn1 zamanda, birlikte calismaktan biiyiik zevk
ve onur duydugum cok yetenekli birinci nesil 6gretmenler de degildi.

Pilates uygulayicilar: ve fizyoterapistler arasinda iki yonli bir kopri olustur-
mak i¢in ¢ok yetenekli ve egitimli bir fizyoterapist ile isbirligi yapmay1 6zledim.
Pilates’in popiilaritesi artmaya devam ettikce, Pilates uygulayicilar1 daha fazla
yaralanma ve patoloji bilgisine ihtiyac duydu. Yiizlerce egzersizin nasil kullani-
lacag ve belirli ihtiyaclar icin etkili programlarin nasil olusturulacagi konusun-
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X Onsoéz

da rehberlige ihtiya¢ duyuyorlardi. Ote yandan, fizyoterapistlerin sadece siste-
min parcalarini se¢cmekle kalmayip, bu genis sistemi incelemeleri gerekiyordu.
Pilatesi parcalama siireci, ilk etapta fizyoterapistler ve saglik profesyonelleri i¢cin
bu kadar cekici kilan seyin kaybedilmesine yol act1 - karsilastirmali dogasi.

1990'1arin ortalarinda esim tarafindan Samantha (Sam) Wood ile tanistigim
icin sansliydim. Sam’in ¢ok zeki, yetenekli ve son derece iyi egitimli olmasi, or-
taya citkmam uzun stirmedi. Yine de beni en basindan itibaren en ¢ok etkileyen
sey Sam’in Pilates’i bastan asag1 inceleme yoniindeydi; fizyoterapist oldugu i¢in
Pilates’i zaten biliyordu. Sam’in yoga calisarak hareket deneyimini genisletmek
icin yillar gecirmis olmasi, bize ortak bir zemin sagladi ve Joseph H. Pilates’in
istedigi gibi BASI (Body Arts and Science International) yaklasimu ile iligkiliydi:
Pilates’e, beden, zihin ve ruhun biitiinlesmesine biitiinsel bir bakis. Viicudun
glcti sonludur, ancak zihnin icinde yatan gii¢ sinir tanimamaktadair.

Sam ve ben uzun siiredir paylasilan vizyonumuz haline gelen vizyonumu
tartistik. Titiz ve zorlu bir program olan BASI kapsamli egitimine dalmaktan ve
tamamlamaktan ¢cekinmedi. Daha sonra BASI 6gretmen egitiminin Eski Progra-
mini tamamladi. Sam, fizik tedavi becerileriyle yaptig1 gibi Pilates becerilerini
gelistirmeye yillar ayirdi. Daha sonra, ikisini bugiine kadar tanik oldugum en
miikemmel birlestirme yontemiyle tek disiplin haline getirdi. Sonuclar ortada.

Vizyonumuzun bir parcasi olarak Sam, (rehberligimle ve girdilerimle) Yara-
lanmalar ve Patolojiler baslikli ileri bir ¢calisma kurdu. Sam bu kursu diinya ¢a-
pinda ezici bir tepki ve 6vgii dolu bir basari ile 6gretmistir. Bu derste sunulan
egzersizler, hem klasik Pilates egzersizlerini hem de kendimin bircogunu ige-
ren programlarimizda 6gretilen genis calisma kitlesinden uyarlanmistir. Sam,
repertuvarini, hatta en st seviye repertuvarini, ele aldig1 secilmis popiilasyo-
nun ihtiyaclarina gore ustaca uyarladi.

Bu yiizden, iki kitabimin yayincist olan Human Kinetics, Pilates ve Pilates Ana-
tomy (Karen Clippinger ile birlikte), yaralanma ve patolojilerle calismaya yone-
lik bir Pilates kitab1 icin potansiyel bir yazarin 6nerileri ile bana yaklastiginda,
arkadasim ve meslektasim Samantha Wood'u tavsiye etmem uzun siirmedi.

BASI, Joseph ve Clara Pilates tarafindan bize verilen, bircok hayata dokunan
ve degisen bir fiziksel ve zihinsel kondiisyon yontemi olan olagantistii bir sis-
teme cagdas, kanita dayali bir yaklasimdir. Nasil ¢alistig1 soruldugunda, sadece
“Calistyor. Nedenini bilmiyoruz ve nasil oldugunu bilmemize gerek yok; sadece
yap, sonuclar1 goreceksin!” Ancak gercek su ki, anlamak icin caba gostermemiz
gerekiyor. Arastirmalardan ve son teknoloji trlini calisan terapistlerden bilgi
almaya ihtiya¢ duyariz. Uygulayicilarin yiizlerce yillik deneyimini, diinyanin
dort bir yanindaki tiniversitelerden mezun olan genc, parlak beyinlerin akade-
mik bilgisi ile bir araya getirmemiz gerekiyor.



Onséz Xi

Pilates iyi olma halini elde etme hedefi olan kapsamli bir yontemdir. ilging
bir sekilde, Joseph Pilates nadiren, eger varsa, sadece egzersizden bahsetti. Egzer-
sizler, fiziksel, zihinsel ve ruhsal saglik ve uyumun son hedefine yonelik arag-
lardir. Bu bitiinsel goriisti goz ardi etmek, Pilates’in temelini ve ilkelerini goz
ardi etmektir. Samantha, fizik tedavi ve insan bilimi alanindaki engin bilgileri
konusundaki uzun yillara dayanan deneyimini birlestirirken bu goriisi onur-
landiran bir kitap yaratti. Ister fizyoterapist, ister Pilates uygulayicisi, Pilates
meraklis1 veya sporcu olun, ya da Pilates’i terapi diinyasina basariyla entegre
etmeyi 6grenmekle ilgileniyorsaniz, stiphesiz bu énemli ve derin kitaptan ya-
rarlanacaksiniz.

—Rael Isacowitz






TESEKKUR

Bu kitaba yardim eden Human Kinetics ekibindeki herkese tesekkiir etmek isti-
yorum. Satis editériim Michelle Maloney’e sabirliligl, hevesli cesareti ve degerli
elestirileri icin tesekkiir ederim. Hayal edemedigim en nazik biri. Ve yonetici
editoriim Ann Gindes’e bu kitaba olan inancindan ve dizgi sirasindaki yardim-
larindan dolay: tesekkiir ediyorum.

Harika ve yetenekli modellerim Alonzo Cannon, Ena Kirima, Sheri Long ve
Jetf Rozic’e ¢ok tesekkiir ederim. Bu kitabin bir parcasi olma becerileri, zaman-
lar1 ve hevesleri cok takdir edilmektedir.

Miikemmel fotografi icin Kirk Fitzik’e minnettarligimi ifade etmek istiyorum.
Pilates ogretmenleriyle calisma konusundaki genis deneyimi c¢ok degerliydi.
Fotograf cekimi profesyonelligi, sanatsal gozii ve yardimci onerileri sayesinde
sorunsuz bir sekilde yaptu.

BASI Pilates Uluslararas1 Merkezini, giizel stiidyolarini ve sasirtici BASI Systems
Pilates ekipmanlarini kullanmamaiza izin verdikleri icin tesekkiir ederim. Stella
Hull-Lampkin’in lojistigi koordine etmedeki yardimui ile biiyiik begeni topladi.
Bu kitaptaki egzersizleri dogrulamaya ve incelemeye yardimci olan bircok Kisiye
de tesekkiir etmek istiyorum: Pilates ile yaralanmalar rehabilite etmeye izin
veren hastalar ve yillar boyunca kurslar ve atolye calismalarina katilan Pilates
O0gretmenlerine ve rehabilitasyon uzmanlarina. Hepsiyle calismak ve onlardan
o0grenmek bir ayricaliktr - bu kitabin ilham kaynag: onlar!

Is ortagim ve arkadasim Rachel Clark’a, saglik merkezimizden bu proje iize-
rinde calismaya zaman ayirmami sagladiklari icin 6zel tesekkiir ederim. Sabri,
nezaketi, destegi ve tesviki icin ¢ok minnettarim. Ve bilgisini paylasmaya istekli
oldugunu ve sagladig: gelistirme icin degerli Onerilerini takdir ederim.

Sonunda, bu siire¢ boyunca beni akli basinda tutan destek ekibime biiytik bir
tesekkiir: Jeff ve Kai. Her giin gosterdikleri sabir ve sevgileri i¢in ¢ok minnetta-
rim.
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GIRIS

Pilates-temelli rehabilitasyon konusunda uzmanlagmis bir fizyoterapist olarak,
tipik olarak amaci uygun olan hastalarla calismiyorum. Hastalarim, aktivitele-
rini sinirlayan spesifik bir yaralanma veya patoloji nedeniyle gelir. California,
Pacific Palisades’deki saglik merkezimde Pilates’i 16 yili agkin siiredir hasta te-
davilerine miikemmel sonugclar ile entegre ediyoruz. Pilates’in uygun sekilde
kullanildiginda terapotik amaclar icin oldukga etkili bir arag olabilecegine ilk el-
den tanik oldum ve arastirmalar bu bulgular1 destekliyor. Pilates egzersizleri ve
prensipleri, hastalarin yaralanmalardan ve ameliyattan kurtulmasina yardimci
olurken, kronik rahatsizliklara sahip hastalarda fonksiyonlar1 optimize edebilir.
Pilates yontemi, ozellikle geleneksel fizik tedavi veya diger rehabilitasyon tek-
nikleri ile birlestirildiginde bir¢cok hastanin yasadigi agr1 ve fonksiyon bozuklu-
gunun yonetilmesine yardimci olur.

Bu neden? Pilates sadece fiziksel bir siire¢ degildir; zihin-beden egitim sekli-
dir. Zihinsel egitim motor 6grenme ve néromiiskiiler re-ediikasyon stireci birles-
tirildiginde yillar boyunca bircok hastanin ¢ok daha fazla potansiyele ulastigini
gordim. Pilates sadece egzersiz degildir; insan hareketini optimize etmek i¢in
biittincil bir yaklasimdir (Isacowitz 2014). Pilates cok yonli ve uyarlanabilir, bu
nedenle hemen hemen her hasta veya tiye icin uygundur. Hareketlilik ve zinde-
lik spektrumundaki bireylere, osteoporozlu ve total kalca artroplastili 93 yasin-
daki bir kadindan ACL rekonstriiksiyonu olan profesyonel sporcuya bir ¢6ziim
sunar. Kadinlar kadar erkekler icin de motive edicidir ve dogru kullanildiginda
her yas icin giivenlidir.

Pilates nedir? Joseph Pilates adinda bir adamin calismasina dayanan bir eg-
zersiz yontemidir. Cihazin ve hareketlerin yaratilmasinda yol gosterici felsefe-
si, sagligin saglanmasi icin biitiiniin uygulanmasi gerektigiydi. Her bir aparat
parcasinda temel seviyeden usta seviyeye dogru genis bir hareket repertuvari
vardir. Asamali diren¢ olusturan yaylar ve makaralar kullanan ekipman, fonksi-
yonel kas hareketini simiile eden hem konsantrik hem de eksentrik kas kasilma-
larinin tiretilmesine yardimci olur. Ayni zamanda, stabilize edici kas gruplarinin
dogru pozisyonlamay1 ve hizalamayi stirdiirmek i¢in izometrik olarak ¢alisma-
sin1 tesvik eder.

Avustralya Fizyoterapi ve Pilates Enstitiisti’'niin kurucusu Glenn Withers, Jo-
seph Pilates’in yaralanmalarin viicuttaki dengesizliklerden ve alisilmis hareket
bicimlerinden kaynaklandigina inandigini; bir kisinin zayifli§1 veya diizgiinlii-
g bozuk olan bir bolge oldugunda, istenen fonksiyonel hareketi saglamak igin
baska bir alanin asir1 kompansasyonu veya asir1 gelisimi meydana gelmistir.
Joseph, bozuk hizalamay1 diizeltmenin ve yeniden olusumunu Onlemek i¢in
viicudu yeniden egitmenin 6nemli oldugunu diistindi. 50 yil sonra bu kas den-
gesizligi teorisi fizyoterapi alaninda yaygin olarak kabul edilmektedir (Withers
ve Bryant 2011).

Joseph Pilates, zamaninin 6tesinde bir adamdi. Almanya'nin Diisseldorf ken-
tinde 1883’te dogdu, ¢ocukken rasitizm, astim ve romatizmal atesi vardi. Bu
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Giris XV

rahatsizliklarin tistesinden gelmek i¢in fiziksel uygunlugun cesitli tiplerini aldu:
viicut gelistirme, jimnastik, dalig, doviis sanatlar1 ve yoga. I.Dlinya Savasi sira-
sinda Man Adasi’'ndaki bir POW kampinda staj yapti. Oradayken fiziksel uy-
gunluk programini 6gretti ve uyguladi. Bu kampta, engellilerin ve hastalarin
rehabilitasyonuna yardimci olmak i¢in cihaz gelistirmeye basladi.

Savastan sonra Joseph tekneyle Amerika'ya gitti. Yolculukta daha sonra karisi
olan Clara ile tanisti. 1926’da Joseph ve Clara Pilates New York’ta ilk Pilates
stidyosunu kurdular. Kariyeri boyunca, Joseph Pilates icat ettigi gesitli cihaz
parcalart icin 600’den fazla egzersiz gelistirdi. Ekipmani, viicudun hizalanma-
sin1 ve dengesini diizelten pozisyonlar: ve hareketleri kullanarak tim viicudu
egitmek icin tasarladi. Joseph (kontroloji olarak adlandirdigil) yonteminin her
okulda 6gretilmesini istedi ve tip meslegi ¢calismalarinin fiziksel ve zihinsel fay-
dalarini kucaklamasi gerektigini hissetti (Isacowitz 2014). Ne yazik ki, yontemi
iyi taninmadan ve yaygin olarak kabul edilmeden 6nce 1967’de oldii.

On yillar sonra, rehabilitasyonda Pilates kullanimini1 savunan tip dergilerin-
de cok sayida makale yayinlandi. Siklikla bahsedilen iki temel fayda, i¢ core'un
gelismis néromiiskiiler kontrolii ve performans artisidir. Fizyoterapistler olarak,
her zaman hastalar1 rehabilitasyonun erken asamalarindan egitimli, verimli ¢a-
lisan bir viicudun uzun vadeli hedefine gotiirebilecek bir sistem arryoruz. Pilates
bu sistem! Diger rehabilitasyon uzmanlar1 bana Pilates yontemine neden bu ka-
dar inanmis oldugumu soruyor. Bélim 3 bu konuda daha ayrintili olarak a¢ik-
lanmaktadir, ancak asagida yontemin satis noktalarinin bir 6zeti verilmistir:

e Pilates core kaslara odaklanir (giicmerkezi olarak da bilinir).

e Pilates egzersizleri hem stabilite hem de mobiliteyi vurgular.

e Pilates hem kapali kinetik zinciri hem de acik kinetik zincir egzersizlerini
icerir.

e Pilates egzersizleri hem konsentrik hem de eksentrik kas kasilmalarini vur-
gulayarak Kkaslari statik ve dinamik olarak calistirir.

e Pilates egzersizleri fonksiyoneldir.

e Pilates uygun sekilde nefes almaya Onem vermektedir.

» Pilates zihin-beden egitim bic¢imidir.

e Pilates bircok farkli hasta popiilasyonuna uyarlanabilir.

e Pilates ekipmani giivenli ve kullanimi kolaydir (uygun egitim ile).

e Pilates, saglik hizmetlerini genisletmek isteyen herkes icin akilli bir is seci-
midir.

Yontemde heniiz bilgili degilseniz, ancak daha klasik Pilates egzersizlerinden
bazilarini gordiiyseniz, bunlarin yaralanmanin rehabilitasyonu icin uygun ola-
bileceginden siiphe edebilirsiniz. Ger¢ekten de, egzersizlerin ¢ogu rehabilitas-
yon amaciyla degistirilmelidir - baz1 vakalarda ciddi sekilde. Hastalarla yakla-
stmim soyledir: Egzersizler, calismanin biitiinciil yaklasimini korumaya ¢alisir-
ken, hastanin 6zel ihtiyaclarina gore secilir ve siralanir. Egzersizler kisinin alisik
olabilecegi hareketlere uyum saglamak icin degistirilmez; bunun yerine, birey
Ogretilen diizeltmelere ve olumlu hareket modellerine uyum saglar. Amag¢ daha
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sonra bireyde optimal durus, fonksiyonel gii¢c ve dengeyi saglamak ve yaralan-
may1 rehabilite etmek olur.

Bu kitabin amac1 ortopedik rehabilitasyon profesyonellerini Pilates felsefesi-
ne alistirmak ve onlara Pilates’i belirli hasta popiilasyonlar ile terap6tik egzersiz
olarak nasil kullanacagini 6gretmektir. ister fitness tutkunlar, ister seckin spor-
cular, hafta sonu sporculari, masa jokeyleri veya geriatri ile kullanilsin, Pilates
tim hastalara ve misterilere fayda saglayabilir. Evet, yaralar1 rehabilite etmek
ve iyilestirmek icin kullanilabilir, ancak ayni zamanda genel uygunluk seviye-
sini artirabilir, performans: artirabilir ve sezon disinda giivenli ve etkili capraz
egitim saglayabilir.

Bu kitaptaki metodoloji ve felsefi yaklasimin yani sira sunulan calismalarin
c¢ogunlugu, Rael Isacowitz ve Body Arts and Science International (BASI) Pilates
kurslarindan alinmustir. Ik Pilates eitim kursumu Rael ile 1999’da aldim; o
zamandan beri, Mentor, Master I ve Master II kurslarini iceren Rael’in Legacy
Programi dahil tiim BASI'nin programlarini tamamladim. Bu kitap icin seci-
len egzersizlerin bazilar1 klasik Pilates’e dayaniyor, ancak bircogu, daha sonra
yaralanma rehabilitasyonunun amaci i¢in uygun olacak sekilde degistirdigim
Rael’in egzersizleridir.

Bolim I'de rehabilitasyon icin Pilates’in ardindaki gerekce ve bunun gele-
neksel Pilates pratiginden nasil farkli oldugu aciklanmaktadir. Bu boliim, yol
gosterici ilkeleri gozden gecirir, Pilates’in ilkelerini inceler ve Pilates’in rehabili-
tasyon profesyonellerinin alet kutularinda bulunmasi icin neden ve nasil paha
bicilmez bir ara¢ olabilecegini belirler.

Bolim II, Pilates egzersizlerinin fiziksel hareketlerini sunar. Sadece klasik Pila-
tes’te 600’den fazla egzersiz var, bu yiizden sadece yaygin ortopedik yaralanma-
larin rehabilitasyonu i¢in en yararli oldugunu distindigiim egzersizleri sectim.
Buna gore, her egzersize gore patolojik endikasyonlar ve kontraendikasyonlar,
kas odagi, biyomekanik ve néromiiskiiler hususlar ele alinmaktadir. Hareketler
ayrintili talimatlarla agiklanir ve degisiklikler ve ilerlemeler uygun sekilde su-
nulur.

Bolim III hepsini bir araya getirir. Spesifik yaralanmalar ve patolojiler icin
kullanilabilecek egzersiz programlari sunulmaktadir. icerik anatomik bolgeye
gore dlizenlenir: servikal omurga ve torasik omurga, lumbal omurga, omuz, kal-
¢a, diz ve ayak ve ayak bilegi.

Pilates for Rehabilitation fizyoterapistler, fizik tedavi asistanlari, kayropraktor-
ler, antrenorler, kisisel antrenorler ve Pilates 0gretmenleri icin Pilates kayna-
g1 saglar. Saygin bir okuldan kapsamli bir Pilates egitimine yatirnm yapmanizi
siddetle tavsiye etsem de, bu kitabi bitirdiginizde Pilates’i tiim hastalariniz ve
tiyeleriniz icin tedavi planlarina etkili bir sekilde entegre etmeye baslayacak
araclara sahip olacaksiniz.
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1986 yilinda Hacettepe Universitesinden mezun olduktan sonra sporcu saglig,
egzersiz fizyolojisi ve hastalara-saglikli popiilasyona Onerilecek egzersiz prog-
ramlarinin recetelendirilmesi alaninda calismayr hedeflemistim. Akademik
alandaki ilerleyisim sporcu saglig1 ve egzersiz fizyolojisi alanlarina beni stirtik-
ledi. Uzun yillar akademik ve klinik tecriibelerimle birlesen egzersizin her tiri
bilgilerimi, bildiklerimi, 6grendiklerimi paylasmaya yoneltti. Sonugta saglik-
Ii bir kisiye onerilecek kuvvetlendirme programindan OCB rekonstriiksiyonu
olan bir kayak sporcusuna fonksiyonel egzersiz, Bankart ameliyat1 gecirmis bir
Olimpiyat sporcusuna veya skolyoz hastasina Onerilecek reformer veya mat Pi-
lates egzersizleri biittinctl bir yaklasimla her zaman herkesin kullanabilecegi tip
ve siklikta bir Pilates icerigi altinda egzersiz programina katilabilecegidir.

Bircok hekim arkadasim hala Pilatesi bir spor olarak goriip egzersiz progra-
mindan uzak ve zor bir kavram gibi diistinerek hastalarina énermekte zorlani-
yorlar. Halbuki biz FIZYOTERAPISTLER uzun siiren egzersiz ve anatomi egitimi-
mizi birlestiren kinezyoloji altinda bir¢cok egzersizin recetesini cizebilme 6zgiir-
ligiine sahibiz. Bugiin diinyanin bir¢ok yerinde Fizyoterapistler kendi egzersiz
veya Pilates stiidyolarinda hastalarina sadece egzersiz programlari ile tedavileri-
ne destek vermektedirler. Diinya Saglik Orgiitiiniin dedigi egzersiz ucuz, kolay
sonuc alinabilen, kas-iskelet sistemini kuvvetlendiren, diger sistemleri gelistiren
ve gliclendiren, beden-ruh ve akli dogru nefes ile birlestiren dinamik bir ilactir.
Buradan yola ¢ikarak her yazdigim egzersiz kitab1 hastalarimizin kuvvetini ve
esnekligini artiracak diizeyde okuyuculara sunulmustur. Geweniger ve Bohlan-
der’in Pilates: Onleme ve Rehabilitasyon i¢in Mat ve Cihazlarla Egzersiz kitabi-
nin ¢evirisini yine Hipokrat Yayinevi altindan okuyucuya sunduk.

Samantha Wood'un dedigi gibi Rehabilitasyon ic¢in Pilates bir¢ok hastalik
modeline kolayca uyarlanabilen, stabilite ve mobiliteyi artiran ve givenli bir
egzersiz modalitesi olmasi yanisira core glicmerkezine c¢eviren 6zel bir bilgi-be-
ceri yumagidir. Dolayisiyla bu yumagi elimizdeki modellere ister reformer ister
Cadillac ister Wunda chair ya da mat egzersizleri altinda orebiliriz. Pilatesin il-
kelerini dogru akis icerisinde uyumla nefesi iyi kullanarak hizalamay1 6grettigi-
mizde her zaman 6ncelik abdominaller, TrA ve multifidus kaslarina verilecektir.
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Bu ve bunun gibi rehabilitasyon icerisindeki modellemeleri hasta ve saglikli
tizerinde gosteren egzersizleri bizlerde 6grencilere verdigimiz egitimlerde kul-
lanmaktayiz. Bu kitap, egitimler i¢in kullanacagimiz bir rehber kitap olmasinin
yanisira her fizyoterapistin elinin altinda kullanabilecegi Pilates egzersiz kitabi-
dir.

Bu kitabin ¢evirisinde emegi gecen ¢ok degerli meslektaslarim var 6zel tesek-
kiir etmek isterim. Tumi de Pilates ve Yoga uzmani ve egitmeni olmalarinin
yanisira basarili FIZYOTERAPISTLERdir. Sevgili Do¢.Dr. Aydan Aytar titizligi ve
caliskanligi ile geviriyi ilk sirada tamamlamanin yanisira bilgisini de katmistir.
Fzt. Zeynep Bas cok 0zel bir fizyoterapist olmasi ile birlikte Pilatesi ve Yogay1
su gibi hastalarina ila¢ olarak sunan ve terminolojiye ¢cok hakim bir meslekta-
stmdir. Dr. Fzt. Gamze Senbursa Pilatesi her daim hayatina yerlestirmis hem
kendi hem de hastalarina uygulayan bir fizyoterapisttir. Sevgili Uz. Fzt. Gorkem
Dizdar sadece Pilates ve Yoga degil Tangoyuda hayatinin icine katmis gerek
kendisini egitirken gerekse hastalarini tedavi ederken eglendirme yollar1 olarak
secmesi sirasinda fonksiyonel anatomiyi kullanmasi ile meshur meslektasimdir.
Dr. Fzt. Ayca Araci ve Uz.Fzt. Elif Uzun sabahtan baslayarak Pilatesi hayatlarinin
her anlarinda kullanan 6zellestiren ve kliniklerinde bizzat hastalarina uygula-
yan Ozel fizyoterapistlerdir.
lilig1 ve caliskanligl ile imdadimiza yetisen ve dizgiyi yine miikemmel sunan
Sayin Hiiseyin Caglikasap’a tesekkiirlerimi sunmak istiyorum.

Pilatese goniil veren ve tiim hastalarinizin isine yarayacak bu 6zel kitaba fiz-
yoterapistlere ve Pilates hocalarina titizlikle okumalarini1 6neriyorum. Ayni za-
manda hastalariniza yararli olmasi dilegiyle saglikli ve bol Pilatesli giinler dili-
yorum.
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