Pilates — Egitmenler icin El Kitabi






V. Geweniger
A. Bohlander

Pilates -
Egitmenler ic¢in
El Kitabi

Onleme ve Rehabilitasyon icin
Mat ve Ekipmanla Egzersizler

781 sekil ve 24 tablo ile

Geviri Editorleri:
Prof. Dr. Gul BALTACI
Doc. Dr. Aydan AYTAR

@ Springer

Al

b 8
Hipokrat
Kitabevi



© Hipokrat Yayinevi 2017
ISBN: 978-605-9160-52-0

TUm haklari saklidir. 5846 ve 2936 sayili Fikir ve Sanat Eserleri yasasi geredi; bu kitabin basim, yayin ve
satis haklari Hipokrat Yayinevi'ne aittir. Anilan kurulusun izni alinmadan kitabin timu ya da bélimleri
mekanik, elektronik, fotokopi, manyetik kagit ve/veya baska yontemlerle cogaltilamaz, basilamaz,
dagitilamaz. Tablo, sekil ve grafikler izin alinmadan, ticari amacl kullanilamaz.

Orjinal Eser Adl
Pilates — A Teachers’ Manual

Orijinal Eser Yayincisi
Springer

Orjinal ISBN
978-3-642-38113-3

Editor
Verena Geweniger
Alexander Bohlander

Ceviri Eser Adl
Pilates — Egitimciler icin El Kitabi

Ceviri Editorleri
Prof. Dr. Giil BALTACI
Dog¢. Dr. Aydan AYTAR

Grafik-Tasarim
Hipokrat Grafik Tasarim

Baski - Cilt

Sézkesen Matbaacilik

lvedik Organize 1518. Sokak Matsit is Merkezi No: 2/40
Tel: (0312) 39521 10 - Yenimahalle / Ankara

Suleyman Sirr Caddesi

No:16/2 Sihhiye/ANKARA (=14 =]

Hipokrai  Tel: (0312) 4330305 - 15 3
R www.hipokratkitabevi.com  [Elzkk:

YYe,



Onsoz

19. yiizyilin sonu ve I. Diinya Savasi’nin baslangi-
cmna kadar “Giizel Dénemler”- “La Belle Epoque”
tim Avrupa’ya yayiliyordu. Bu donem; iyimserlik,
yeni teknolojik ve tibbi kesifler ile karakterize edil-
di. Geriye doniik olarak, “La Belle Epoque” olarak
adlandirilmis ve 1. Diinya Savasi’nin dehsetiyle kar-
silastirildiginda “Altin Cag1” olarak kabul etmisti.
Saglik ve iyi olma hali bilgece olan kiiltiirel devrim,
bu dénemde Avrupa’da, 6zellikle de Almanya’da bir
grup insanin arasinda gelisti. Bir filozof, tarihgi ve te-
olog olan Friedrich Jahn’m ve Isveg’teki Per Henrik
Ling’in etkisinde kalan eski Yunan cimnastigi reviz-
yonu yapildi. Bu yeni yaklagimi tamamlamak ve den-
gelemek i¢in; LeoKofler, ElsaGindler, RudolfLaban,
HedeKallmeyer, BessMensendieck, ve Joe Pilates
gibi kisiler viicut hareketleri i¢in yeni etik ve prensip-
ler iizerinde cahigtilar. Ozellikle egzersiz sirasindaki
ozfarkindalik bilimi lizerine yogunlastilar. Joe Pila-
tes, fiziksel ¢aligma ile mental disiplini birbiri i¢inde
harmanlayan bir¢gok Avrupalidan biridir. Antrenérler
ve dansgilar akil, viicut ve beyin arasindaki iligkiyi
kesfetmeye basladi. Alexander, Cohen, Bartenieff ve
daha sonra Feldenkrais birbirleriyle benzer olarak ve
biiyiik bir istekle; tiyelerine igsel farkindalik ve du-
yarliliklar1 hakkinda egitmek igin birbirleri arasinda
bilgilerini paylastilar. Bunu kontroliin gelistirilmesi
amactyla bilingli hareket iizerine odaklanarak kom-
bine ettiler.

“Belle Epoque”dan itibaren bu hareketin olugumu,
insan bireyselliginin, birey olarak tek bir sorumluluk
ve potansiyele sahip oldugumuzun kavramsallas-
tirllmasidir. Sonug olarak; 6zfarkindalikla ilgili bu
yaklagimlar; viicut farkindaligini arttirmak ve bire-
yin kendi hareket ve davraniglarinin sorumlulugunu
kabullenmesi adina atilan adimlardir (Hanna 1986).

Akileil viicut ¢aligmasi bu ilham veren hareketi yal-
nizca Avrupa ve Almanya’da biiyiik bir etkiye sahip
degildi. Kuzey Amerika kadar uzaga ulasan diinya
capinda bir degisime neden oldu. 1960’11 yillarda in-
sanin koklii ve kiiltiirel degisimi ve bireylerin kendi
sorumlulugunu {istlenmesi ozellikle bir Amerikan
fenomeni olarak tanimlandi. Bununla birlikte, bu ha-
reketin kokleri Avrupa’ya ve oOzellikle Almanya’ya
yayildi.

Joe Pilates ve ortagi Clara’nin ¢aligmalari, farkin-
dalik, dogru nefes alma ile omurga diizgiinligii ve

govde kaslarinin giiclendirilmesi konulart iizerine
yogunlasti. Cift New York’a tagindiktan sonra yerel
performans sanatlart ve dans toplulugundan hemen
bu yeni akimi deneyimlemek isteyen takipgiler ka-
zandi. George Balanchine ve Martha Graham ilk des-
tekgilerindendi ve daha sonra birgok niifuslu 6grenci/
destekei takip etti. Pilates ve esinin rehberliginde,
“benligin” bedensel bir anlayisi ortaya ¢ikti. Joe Pi-
lates, felsefi metinlerin sadik bir okuyucusuydu, ve
Friedrich von Schiller’in mantra’sini tekrarladi: “Vii-
cudu sekillendiren zihnin kendisidir.” Hareketi far-
kindalik ve bilingle biitiinlestiren bu siireg, 1981°de
Nobel Odiiliinii kazanan psikolog Roger Sperry’nin
sozleriyle en iyi sekilde anlatilmig olabilir:

» “Beyin sureglerinin ortaya ¢ikmis 6zellikleri olan
icsel tecriibe olaylari, kendi yasalariyla ve di-
namikleriyle kendi diizeyinde etkilesim kuran
kendi baglarina aciklayici nedensel yapilardir.
internal propriyoseptif paterni farketmeyi 6§-
renmek, aslinda bir haritanin gorsel taslagini
ogrenmekten farkli degildir”

» “20. yuzyilhin bilimsel materyalizmi tarafindan
uzun suredir reddedilen i¢sel deneyim diinyasi,
boylelikle bilim alani ile birlikte farkedilir ve da-
hil edilir hale gelir” (Hanna'ya gore, 1986).

Sonunda, 20. yilizyilin sonlarnda bilim; motor kont-
rolii, ‘‘feed-forward”/ feed-back” mekanizmalarini
ve hastalara yonelik egzersiz ve egitim 6nemi iizerine
olan diisiinceleri toparlad1 ve bir araya getirdi.

Gegmisin bilgeligini ve ozellikle Pilates metodunu,
yeni goriisler ve glinimiiz arastirmalart ile bir kitap-
ta harmanlamak kolay degildir. Giiniimiizde ¢agdas
arasgtirmalar, insan motor davranigina ve saglikli bir
kisinin davranigini kronik bir hastadan neyin ayirdi-
gina agik bir sekilde ilgi gostermektedir. Bu arastir-
manin kalbinde, benzersiz motor gorevlerin, motor
davranisin diger paternlerine yol agtigi gergegidir.
Yiiksek yiiklenme gorevleri, yiiksek seviyede 6ngo-
riilemezlik ile birlestiginde, yeterli giicii ve istikrar1
saglamak i¢in motor sistemden bir yanitin lehine go-
riintiyor. Daha diisiik 6ngoriilebilirlik distik yiikteki
gorevler, daha kontrollii bir stratejiye neden olur.
Sonraki strateji, miimkiin oldugunca ayni taraftan ve
icten disa dogru yiiklenmeyi paylagmak, unilateral
hareketi yonlendirmek ve korumakla karakterizedir.
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Buna karsin, rijit bir strateji, genellikle kas-fasyal
sistemlerin sertlesmesini ve kramp olusturmasini ve
bdylece bilateral kas aktivitesinin ortaya g¢ikmasi-
na neden olur. Bu ikili motor patern mekanizmalar1
mutlaka siyah ve beyaz gibi farkli degildir; aslinda,
biiyiik bir gri bolge var. Normal kosullar altinda ikili
patern, farkli gérevleri basarili bir sekilde yerine ge-
tirmek i¢in muhtesem bir reaksiyon gosterir. Bununla
birlikte literatiir, kronik hastalarin diisiik ytik altinda
ve yiiksek ongoriilebilirlikteki gorevlerini yerine ge-
tirirken bile siklikla devamli bir rijit strateji benim-
seme egiliminde oldugunu gostermektedir. Pek ¢ok
hasta normal motor paternleri, beynin duyu ve motor
korteksinin norosistemini yeniden yazacak sekilde
degistirir. Sonug ise, ndrosistemin uyumsuz kompan-
satuar bir patern olusturmak i¢in plastisite dzellikleri-
ni kullanmasidir. Yeni paterne aliskanlik kazanilir ve
bunu yeni arastirmalarda baglar ve fasyal yapilarin
bile bu yeni duruma ¢ok ¢cabuk uyum sagladigini sdy-
lenmektedir. Bu yapisal, kassal ve fasyal degisiklikler
cabuk bir toparlanmay1 engelleyebilirdi.

Elbette, halen fonksiyonunu kaybetmemis olan ve az
miktarda sikayeti olan bir¢ok insan, 6zellikle giinii-
miiz yasam tarzinin bir sonucu olarak bozulmus pa-
tern kaliplart belirtileri gosterir. Emosyonel siirecler
de bu senaryoda biiyiik rol oynamaktadir. Ornegin,
hareket korkusu, beyinde, 6zellikle de beyin sapinda-
ki periakuaduktal gri maddede (PAG) 6nceden prog-
ramlanmis motor paternleri aktive eder. Korku ayni
zamanda terapistlerden, egitmenlerden ve doktorlar-
dan viicudunuz hakkinda (¢ok) karmasik bilgiler al-
manin bir sonucu olabilir: “Evet, omurganizda agik
olarak tanimlanabilen bir artrozunuz var ve testinizi
acikca tamimladiniz ve testimiz pelvisinizde fazlaca
dengesiz bir durum oldugunu ortaya koydu ve ayrica
kopan ligamentleriniz ve taramalariniz gosterir ...vb.”
Bu tiir climleler maalesef biiyilik korku yaratir ve so-
nugta motor paternleri degistirir. Sozciikler cok giig-
liidiir. Bu nedenle, hastalarimiza durumlartyla ilgili
nasil bilgi aktardigimiza dikkat etmeliyiz.

Joe Pilates’in basarmak istedigi agikca ortaya koyu-
yor: Hastalar1 ve kisileri kendi i¢ ve dis giicline ve gii-
venine geri getirmek i¢in gegerli bir egitim yontemi.
Yiizyillar boyunca zihin ve beden arasinda net bir ay-
rim yapilmigtir. Pilates yontemi igsel bir perspektiften
hareketin farkindaligini destekler ve hareketi igten
disa dogru organize eder. Bu metodoloji, son veriler-
le onaylanmis ve dogrulanmistir. Pilates gibi, yillar
sonra Thomas Hanna, 6zfarkindaligin kendi bedenini
analiz etmede anahtar rol oynadigini destekledi. Han-

na, hastalarimizi goézlemlemek ve degerlendirmek
icin azaltilamaz iki bakis acimiz oldugunu belirtti.
Hastalarin viicutlarini digaridan “3. sahisin” bakis
acistyla analiz eden bir dis gozlem vardir. Buna zit
olarak da “1. sahisin” bakis agis1 ise igsel farkindalik
ve hastanin kendi ne hissettigi algilamasi ve kendini
nasil tanimladigy ile ilgilidir. Bu kavrami kullanarak,
eszamanli olarak girdi / farkindalik egitimi tizerine
calismali ve odaklanmali, ayn1 zamanda Hanna’nin
viicudun “1. Sahis regiilasyonu” olarak isimlendirdi-
&1 gergeklestirmek i¢in hastalarin i¢sel farkindaligini
desteklemeliyiz!

Pilates, igeriden disariya etkili hareket paternlerinin
olusumunu destekler ki, bu da glintimiizdeki “Core”
kontrol tartigmalarinin merkezini olusturur. Aslinda,
iceriden sakrum iliak halkaya kilitlenerek ve pelvis
hareketi kalga tizerinde digsal olarak yeterli derecede
stabilize olmadan ve i¢erden kendini kavrayamayan
hareketi yaptig1 zaman; pelvisden kaldira¢ kolu sek-
linde uzanan bacaklarimizi ve omurgamizi nasil kul-
lanabiliriz? Bu tabii ki ileriye doniik “feed-forward”
reaksiyonlarin konusudur (Paul Hodges, Jaap van
Dieen ve Jaceck Cholewicki’ye bak).

Bacaklarin ve omurganin etkili bir sekilde kullanim1
icin pelvisin ve alt omurganin kendini sabitlemesi ve
kuvvet kilidi olusturmasi 6n sartlardandir. Daha zor-
layict durumlar altinda kuvvetler arttiginda, kinema-
tik zincirin degisik komponentleri igin pelvisin ken-
dini sabitlemesinin seviyesini ayarlamak zorundayiz.
Kollar ya da bacaklar gibi kaldirag kollarini firlatma
ve ylirime sirasinda nasil kullanabiliriz? En uygun
durumlarla baglayarak kuvvet kilidini olusturmak
i¢in sistemi icten (merkez) disariya dogru kapayarak
kullaniriz. Durum buysa, kol, omurga ve bacak kasla-
11 ve fasyanin aslinda ayrilmadigim fark etmenin bir
gerekliligi olur mu ama gergekte birlikte mi ¢aligir-
lar?

Burada, topografik anatominin ¢ok yararli oldugunu
ve viicudu anlamak i¢in gerekli bir ara¢ oldugunu tek-
rar gorebilirsiniz. Fakat ne yazik ki, viicudun fonk-
siyonel bir birim olarak nasil ¢alistigin1 agiklamiyor.
Diipediiz, bu mantikli fonksiyonel yaklasim, zaten
Joe Pilates’in etkili antrenman olarak diisiindiigi se-
yin merkezindeydi.

Pilates metodu hakkindaki bu kitap, bu gizemleri
anlamamiza yardimci olan kavramlari agik¢a gos-
termektedir. Ozellikle gegmisten gelen, akilli mo-
dellerin biiyiikyapisini olusturan pek ¢ok uygulayici,
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egitici ve danscinin bilgeligini temsil eder. Kitap, Joe
Pilates’in tiim viicut hareketleri, solunum, konsant-
rasyon, merkezleme, kesinlik ve dengeli kas-fasya
geligtirme iizerine odaklanarak metodolojisini nasil
gelistirdigini agik¢a anlatiyor.

Son donemlerde, Harvard Universitesi’nden zi-
hin-viicut arastirmacis1 Herbert Benson, yavas, derin
diyafragmatik solunumun zihin-beden tekniklerinin
merkezi oldugunu gostererek, bu anlayigin temelini
olusturdu. Uygun nefes alma, rijit stratejileri kont-
rollii stratejilere doniistlirerek stresin etkili bir pan-
zehridir. Benson’un bir meslektasi olan Alice Domar,
zihin-viicut tekniklerinin dogru nefes almayla birlikte
ciddi PMS (premenstriiel sendrom) semptomlarini ve
endiseyi onemli 6l¢lide azaltabildigini gosterir.

Bu kitab1 tiim uygulayicilara, danscilara, terapistlere
ve tabii ki Pilates egitmenlerine dnermekten memnu-
num. Bu kitabin yazarlari, okuyucularinin yararma
olan yeni bilgileri harmanlamak i¢in ¢ok fazla ener-
ji ve kararlilik sarf ettiler. Onlar metinlerine bir¢ok
cagdas bilgi kazandirdilar ve Pilates metodolojisine
modern bir yorum getirdiler. Gegmisteki biiyiik zen-
ginlikleri, 6zellikle de Joe Pilates’in eserlerini onur-
landiran Almanca bir kitab1 gérmek giizel.

Prof. Dr. Andry Vleeming
New England, Tip Fakiiltesi
Anatomi Boliimi

Maine, ABD

Ghent Universitesi, T1p Fakiiltesi
Kinezyoterapi ve Rehabilitasyon Bolimii
Belgika

VI
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Pilates, bedeni ve zihni uyum igine getirmenin
harika bir yoludur. Ben sahsen Pilates egitiminden
yillarca yararlandim. Cesitliligi ve karmagikligi
nedeni ile, uygun bir program herhangi bir yas ya

da fitnes seviyesi i¢in olusturulabilir. Bir ortopedik
cerrah olarak, Pilates’i hastalarima tavsiye ediyorum,
¢linkdi stabilite ve mobilite gerimi arttirmadan
basarilabilir.

Christine Becker
Ortopedi Uzmant
Klinik am Ring
Cologne



Giris

Fizyoterapistler, beden egitimi dgretmenleri ve egit-
menler i¢in bu “el kitab1”, tlirintin ilk kitabidir ve
modern Pilates i¢in ideal bir temel ve rehber sunmak-
tadir. Spor bilimi ve hareket ¢aligmalarindaki modern
kavramlar kadar iyi olan Pilates’in gelenekel temelini
ve seklini olusturan dokiimanlari ve tanimlari bir ara-
ya getirdik.

Giinliik uygulamadan giinliik aktiviteye— agikga
aciklandi ve uygulamak kolaydir — egitimin temel
metodolojisi ve didaktikleri egzersizlerin kendisiyle
baglantilidir.

En o6nemli mat egzersizleri, Pilates ekipmanlarinin
teorik altyapisi ve uygulamasi ile birlikte agikea su-
nulmustur.

Amacimiz, engellerin, dogmatik diisiincenin ve yon-
temin yasamsal gelisimini engelleyen kisitlayici ta-
nimlarin bilingli olarak asilmasi olmustur. Bu kitap,
ortak bir dil olusturmay1, egitmenler arasindaki ile-
tisimi kolaylastirmay1 ve ilgili alanlarda uzmanlarla
fikir aligverisini saglamay1 amaglamaktadir.

Pilates egitiminin pozitif etkileri ve vurgusu sonucun-
da, on yillar boyunca milyonlarca insana basartyla
ogretilen, semptomlardan kurtulmalarini, daha mutlu
ve daha dengeli olmasini saglayan temel bu altinda
yatan prensiplerin bir sonucu olarak daha erisilebilir
olmalidir.

“Biri ni¢in Pilates yapar?” soruldugu zaman Joseph
Pilates’in dgrencilerinden biri cevapladi, “ hayatin
zorluklarma hitkmetmek ve hayattan zevk almak
icin”. Bu anlamda, Pilates egitmenlerinin, hastalarin
ve yapan diger bireylerin semptomlardan kurtulmala-
rina yardime1 olarak, hayatlarin1 daha ilging ve rahat
hale getirmeye katkida bulunmay1 umuyoruz.

Joseph Hubert Pilates, biiyiik bir adanmislikla birlik-
te metoduyla ilgili kapsamli ve bitiinlestirilmis bir
anlayisa sahipti. Umariz ki bu kitap mirasinin hak
ettigi degeri goriir ve ayrica onun dngoriilerinin kap-
samin1 yansitir. Sadece mat egzersizlerinin degil, ayn
zamanda Pilates ekipmanlarini da hesaba katmamiz
gerekir. Egzersizlerin etkilerinin tam olarak gergek-
lesebilmesi, sadece Pilates egitim kavramimin tim
elemanlarinin sentezlenmesi ile olur.

Yazarlar
Mubhltal ve Cologne, Bahar 2014
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herkese tesekkiir ederiz.

Bu kitabin yaratilmasi girisimi i¢in Springer-
Verlag Heidelberg’e tesekkiir ederiz. Uygulama
sirasinda, yayincisinin uzman ve profesyonel
tavsiyelerine ve 0zellikle Sayin M. Botsch’a
tesekkiir ederiz.

Arastirmalar ve gelisimi sirasinda personel ve
sevgili is arkadaglarimiz tarafindan destek aldik.
Deborah Lesson ve Stacey Redfield’den
edindigimiz tarihsel bilgilerin yani sira Elizabeth
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Yazarlar
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Alexander Bohlander

1964'de dogan Alexander Bohlander, hem Avrupa’da hem de Avrupa’nin 6tesinde Pilates egi-
timinde seckin bir uzmandir. Kariyerine 1991 yilinda fizyoterapist olarak baslayan Alexander,
1995 yilinda alternatif saglik uygulayicisi olarak statii kazandi, ve 2005 yilinda osteopati calis-
masindan mezun oldu. 1998 yilinda Dormagen’de kiictik bir Pilates stlidyosu ile calismalarini
baslattiginda, Pilates egitimini tedavi ve rehabilitasyona entegre eden ilk Alman tip pratiginin
kurucusu olmustur. 2000'de Polestar egitici egitim sirketini Almanya'da kurdu ve kisa zamanda
Avrupa'da Pilates'de lider bir kisi haline geldi ve ABD'den gelen 6gretim gorevlilerine egitim
vermesi teklif edildi. 2002 yilinda Alexander, KIn'de Pilates egitiminin yani sira bir dizi bitun-
cll terapi hizmeti de sunan SPRINGS saglik merkezini acti. 2009 ve 2013 yillarinda Koln'de iki
yeni yer ile genisletildi. Glinimuizde Alexander Bohlander diinya ¢apinda bir egitmen olarak
seyahat eder, ve butiinsel yaklasimini tedavi etme ve dnlemede Pilates egitiminin gelisimini
blyuk 6lctide sekillendirmektedir.

Verena Geweniger

Verena Geweniger, 1951'de dogdu ve spor bilimlerindeki mezuniyetini takiben, Gliney Ame-
rika'da yabancilar icin Alman okullarinda ders verdi. 1980’lerde burada bir bale stiidyosunda
Ogretilen ve sadece yer hareketleri olarak bilinen Pilates egzersizlerini kesfetti ve 6grendi.
1987'de Darmstadt yakinlarinda fonksiyonel cimnastik stiidyosu acti. “Balanced Body Pilates”
ekipmani imalatcisi Ken Endelman (Kaliforniya) araciligiyla, Alexander Bohlander ile 1997'de
bir araya geldi ve KoIn'de Elizabeth Larkam ve Brent Anderson tarafindan yuritulen, ilk Pi-
lates egitmen egitimi dersine katildi. Takip eden yillarda, Verena, Pilates egzersiz repertuari-
na dair kapsaml bilgi birikimini, Londra'daki Alan Herdman ile New York'taki “klasik” Pilates
temsilcileri ve Miami‘deki Polestar Egitim Merkezi'ndeki temsilcileri ile derinlestirdi. 2001'de
Pilates Method Alliance (PMA) ‘nin kurulusunda yer aldi ve Pilates'in PMA icin yer programini
ogretti. Verena, Almanya'da Pilates metodunu olusturmak ve gelistirmek icin etkili olmustur
ve calismalari cesitli yayinlarda yer almistir. Girisimleriyle 2006 yilinda Alman Pilates Birligi'nin
kurulmasini sagladi ve gliniimuze kadar organizasyonun onursal baskanhgini sirdiirmektedir.
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Ceviri Editorleri

Prof. Dr. Giil Baltaci

1986 yilinda Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulundan Lisans,
1990 yilinda Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde Egzersiz Fizyo-
lojisi Bilim Dalindan Yiiksek Lisans, 1994 yilinda ise Gazi Universitesi Tip Fakdiltesi Fizyoloji Ana-
bilim Dalindan Doktora derecesini almistir. 1986-1988 yillari arasinda Ankara Universitesi ibn-i
Sina Hastanesi Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dalinda fizyoterapist, 1988-1990 yillari

arasinda Orta Dogu Teknik Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde Arastirma Gorevlisi,
1990-1991 arasinda Salzburg-Avusturya “Institute fiir Sportsmedizine” de egzersiz fizyologu
ve doktora &grencisi, déndiikten sonra 1991-1994 yillar arasinda Hacettepe Universitesi Fizik
Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu Sporcu Saghgi Unitesinde arastirma gérevlisi olarak ca-
lismistir. 1995 yilinda Yardimcr Dogent, 1997 yilinda Dogent olmustur. Dogentlik sonrasi 6 ay
sure ile arastirmalar yapmak Uzere gittigi Baylor Sports Medicine Institute Houston-Texas'ta
“Fellow” olarak calismistir. 2003 yilinda “Profesor” Ginvanini almistir. Tirkiye Fizyoterapistler
Dernegi, American Shoulder and Elbow Therapists asil tiyesi, American College of Sports Me-
dicine “Fellow’, International Federation of Sports Physiotherapy kurucu ve “Yonetim Kurulu”
(1999-2009) Uyesi, Spor Fizyoterapistleri Dernegi kurucu tyesi (1999-) ve “Genel Sekreteri”-
dir. Turkiye'de Kinesiotaping Association International tarafindan Egitmenlik Sertifikasini ilk
alan ve bu alanda kurslar veren egitmendir. 2016 yilinda kurulan Kinezyo Bantlama Dernegi
baskanidir ve halen Kinesiotaping Kurslarini vermeye devam etmektedir. Ekim 2014 tarihin-
de emekli olduktan sonra Ozel Ankara Giiven Hastanesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bolim
Koordinatori olarak goérevine devam etmektedir. Ayni zamanda yari zamanli Dogu Akdeniz
Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bélimiinde ders vermek-
tedir. Fiziksel Aktivite, Egzersiz, Sporcu Saghgi ve Spor Fizyoterapistligi konularinda ulusal ve
uluslararasi indeksli dergilerde yayimlanmis 200%e yakin makalesi ve basiimis 5 kitabi bulun-
maktadir. Evli ve bir cocuk annesidir.

Doc. Dr. Aydan Aytar

AriKoleji'nin ardindan lisans egitimini Baskent Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon B&li-
mi'nde 2002 yilinda tamamladi. 2002 yilinda Baskent Universitesi Hastanesi'nde fizyoterapist
olarak calismaya bagladi. 2004 yilinda Bagkent Universitesi'nde uzman kadrosunda akademik
hayatina basladi. 2006 yilinda Baskent Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bélimi'nde
yuiksek lisansini tamamladi. 2009 yilinda 3 ay sire ile USA'da ziyaretci arastirmaci olarak bu-
lundu. 2012 yilinda 6gretim elemani degisim programi ile 5 giin Hollanda'da bulundu. 2013
yilinda Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Bélimii Spor Fizyoterapistligi'n-

de Doktora derecesini aldi. 2013 yilinda Bagkent Universitesi Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Bolimi'nde yardimc dogentlik kadrosuna atandi. 2015'de Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Bi-
lim Alaninda Dogentlik unvanini aldi. Turkiye Fizyoterapistler Dernegi, Spor Fizyoterapistle-
ri Dernegi, American College of Sports Medicine, American Society of Shoulder and Elbow
Therapists Uyesidir. Journal of Exercise Therapy and Rehabilitation dergisinde yardimci editor
olarak gorev yapmaktadir. Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu Tekerlekli Sandalye
basketbol ve ylizme temel seviye siniflandirmacisi ve I. Kademe Pilates antrontridr. Ulusal
ve uluslar arasi hakemli dergilerde yayimlanmis pek cok makalesi ve sunulmus bildirileri bu-
lunmaktadir. Halen Baskent Universitesi'nde dgretim Uyesi olarak gérev yapmakta ve klinik

calismalar yapmaktadir.
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Sevgili Pilates Uygulayicilari

Pilates govde stabilitesi, kuvvet ve esneklik gerekti-
ren ve kas kontrolii, postiir ve solunuma dikkat eden
akil-viicut egzersizi olarak tanimlanmaktadir. Aslinda
yillarca fizyoterapistler tarafindan kullanilan egzersiz
paternleri ve ekipmanlarinin modifiye edilmis sek-
liyle gerek rekreasyonel gerekse kas-iskelet sistemi
problemlerinin tedavisinde uzman eller tarafindan
kullanilan halidir. Ozel amaclar; Pilates egzersizi ile
sekillendirilerek bireysel kisitliliklara gore siddet ve
zorluk derecesi ihtiyaglarla degistirilebilir.

Bugiin bir¢ok sporcunun antrenman programlari
icinde Pilates egitimi yaralanmalar1 onlemek, per-
formans gelistirmek ve varolan rehabilitasyon prog-
ramlarini tamamlamak i¢in kullanilmaktadir. Saglikli
kisilerde ise rekreasyonel amagli yapilan Pilates prog-
rami abdominal kassal endurans, dinamik denge ve
sirt kas esnekligini artirabilir.

Pilatesin kurucusu, Joseph Pilates, erkek-dominantl
sporlar olan, savunma, giires ve boks sporlarindan ge-
len, ve Alman askerlerinin yaralanmalarini rehabilite
etmek igin bu metodu kullandi. Ancak bugiin Pilates
egzersizleri siklikla kronik bel ve pelvik kusak agri-
sin1 tedavi etmek ve sadece kadinlar i¢in bir egzersiz
sekli olarak gortilmektedir. Buna kargin Pilates her iki
cins igin ‘core’ stabiliteyi gelistirmek ve 6zellikle gévde
ve pelvik taban kaslarinin kontroliinii saglamak i¢in
onerilmektedir.

Tirkiyede de her gegen giin popiilerligi artan ve egi-
tim programlari ile desteklenen Pilates egitimleri i¢in
degerli ve yararli bir kaynak olacagini diistindiigiimiiz

Verena Geweniger ve Alexander Bohlander tarafindan
yazilmis olan ‘Pilates: A Teacher’s Manual i sizle-
re hazirlamaya karar verdik. Kitabin yazarlarindan
Alexander Bohlander’in fizyoterapist olmasi ile arka-
daslari olan kitabin ¢eviri yazarlarindan Sevgili Fizyo-
terapist meslektaslarim Uz. Fzt. Kadriye TOMBAK
ve Fzt. Adem TOMBAK'n onciiliigiinde bu kitap
Tiirkiyedeki tiim egitimlerde kullanilmasinin yanisira
Pilatese goniil vermis tiim Pilates severlere armagani-
miz olacaktir.

Pilatesin  Tiirkiye'ye kazandirilmasinda Tiirkiye
Cimnastik Federasyonu egitimleri altinda Dr. Emre
BAGCI, Taha ERPULAT, Akin SAATGTye destekleri
ve fizyoterapi ve rehabilitasyon alaninda uzun yillar-
dir hem hastalarinin tedavisinde hem de sporda per-
formansin artirilmasinda kullanan Uz.Fzt. Gorkem
DIZDAR, Uz.Fzt. ilbilge YILMAZ, Uz. Pzt. Ashcan
CAGLAR ve Fzt. Zeynep BASa cevirilere verdikleri

katkilari i¢in tesekkiir ederiz.

Kitabin orijinal baskisinin hazirlanmasinda dizgi-
sinin ve resimlerin yerlestirilmesinde sabirla ve bii-
yiik bir azimle bizimle birlikte gece giindiiz ¢alisan
Sayin; Hiiseyin Caglikasap’a ve kitabin telif hakkinin
¢ok hizli bir sekilde alinmasini saglayan ve basimda
desteklerini esirgemeyen Hipokrat Yayinevine sonsuz
tesekkiir ederiz.

Haydi hep birlikte Pilates’i dogru yapmaya...
Prof. Dr. Giil BALTACI & Dog. Dr. Aydan AYTAR
Haziran 2017
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