.........

YENI BASLAYANLAR ICIN
MAT PILATES EGZERSIZLER

Yazar
Uzm. ipek CEYLAN

Editir
Doc. Dr. Neslisah AKTAS LSTLN




YENI BASLANYANLAR ICIN
MAT PILATES EGZERSIZLERI

YAZAR
Uzm. Ipek CEYLAN

EDITOR
Dog. Dr. Neslisah AKTAS USTUN

IIIIIIIII



Bu kitapta yer alan her boliimiin tiim sorumlulugu (gorseller, tablolar, gizelgeler, ¢izimler, grafikler, direkt alintilar,
etik/kurum izni vb.) yazarlara aittir.

Herhangi hukuki bir olumsuzlukta Cizgi Kitabevi Yayinlari ve kitap editorii higbir konuda bir yiikiimliiliik ve hukuki
sorumlulugu kabul etmez, hukuki yiikiimlilik altina alinamaz. Her tiirlii hukuki ytikiimliiliik ve sorumluluk ilgili

béliim yazar(lar)ina aittir.

Cok boliimlii/yazarlh olan bu kitap maddi bir deger ile alinip satilamaz. Kitapta yer alan bilgiler alint1 yapilmak ve ilgili
alintiya atif yapilmak kosulu ile kaynak gosterilmek iizere bilimsel ya da ilgili arastirmacilar tarafindan kullanilabilir.

CizGi

KiITaeBEVWI



Cizgi Kitabevi Yayinlar (e-kitap)
SPOR BILIMLERI

©Cizgi Kitabevi
Aralik 2024

ISBN: 978-625-396-476-4
Yayina Sertifika No: 52493

KUTUPHANE BiLGI KARTI
- Cataloging in Publication Data (CIP) -
YAZAR
CEYLAN, ipek
EDITOR
AKTAS USTUN, Neslisah
YENI BASLANYANLAR ICIN
MAT PILATES EGZERSIZLERI

Sayfa Diizeni ve Kapak Tasarimi
Ozsum Academy
Tel: +90 541 191 57 41

Baskiya Hazirlik: Cizgi Kitabevi Yayinlari
Tel: 0332 353 62 65- 66

CiZGi KITABEVI
Sahibiata Mah. Konevi Mh. Siyavuspasa Mh.
M. Muzaffer Cad. No:41/1 Larende Cad. No:20/A Gl Sk. No: 15 B
Meram/Konya Meram/Konya Bahgelievler/Istanbul
(0332) 353 62 65 (0332) 35362 66

(0212) 5148293
www.cizgikitabevi.com

000/ cizgikitabevi



| YENI BASLAYANLAR ICIN MAT PILATES EGZERSIZLERT |

YENI BASLAYANLAR ICiN MAT PiLATES EGZERSIZLERI

Yazar
Ipek CEYLAN
Hatay Mustafa Kemal Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Editor
Neslisah AKTAS USTUN
Recep Tayyip Erdogan Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
https://orcid.org/0000-0003-0745-8527



https://orcid.org/0000-0003-0745-8527

| YENI BASLAYANLAR ICIN MAT PILATES EGZERSIZLERT |

CIZELGELER DIZINIL......oooouvusssssssssmsmmmssssssssssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssees I1I
OINSOZ oo seeeesesesessssssssssssssssssssssssssssssssssss s8R R R RS ssERRR1E 1
PILATES VE GELISIMINE GENEL BIR BAKIS.......cceoummeeeeeeeesssssmsssseeessssssssssssssssessssssssssssssssnsessssseees 2
PHLATES ettt ettt R 2
PilateSin TarTnEeST .. 2
Pilatesin SINIflandirilmas ... ssssssssneas 4
KIasik/GelenekSel PIlates ... ereencereiseesesseeeessessessesssessssssssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssseas 4
Gelistirilmis/Uyarlanmig PIlates ... eeneessesseesesseessesssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssesas 5
KINiK/MOAIfiy @ PIlates.....ooriucereeeeereereeeesseeseesessessessessessesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssas 6
Pilates Egzersizlerinin Temel Prensipleri.... o esceeeeeseesesseessessesseesseeseeseens 6
KONSANIIASYON «..tutieeaceeesesseessessessesssssssessessss s sssse s s sttt sessessssssesssssssssssnessssnes 7
1LY = 92720 100 ) 4 U 0] L TP 7
0] 41 o) TP 8
HasSasliK V& DUYATTIK ...ttt sss st ssssseans 9
NEFES AP VEITNE ...t s s ssnssnsas 9
Yavas Ve AKICI HAr€KRELIET ...t s st sssssssnes 10
Pilatesin Amaglari ve Faydalary ......sssssssssssssssssssssessssssssssesssssssssans 11
Pilates Egzersizlerinin Fiziksel-Bedensel Faydalar.........enennn. 11
Pilates Egzersizlerinin Motorsal Faydalari.......ssssssssessssssssnns 12
Pilates Egzersizlerinin Psikolojik Faydalart ... 12
BASLANGIC SEVIYE ORNEK 8 HAFTALIK MAT PILATES EGZERSIZI...oovvvvvvveeeerressssnnnnn 13
MAT PILATES EGZERSIZLERI UYGULAMA ORNEKLERI...c.cccoccemermmrmsmenmeessssseesessessssessessee 14
FAYDALANILAN BASLICA KAYNAKLAR .ottt seeseeeessessessesssesesssesssessssssssssssssssesssanes 38

II



| YENI BASLAYANLAR ICIN MAT PILATES EGZERSIZLERT |

CIZELGELER DIZINi

Cizelge 1 Klasik/Geleneksel Pilates ve Aletli Pilates Karsilastirilmasi

Cizelge 2 Mat pilates egZerSiZIeri ... seesesseesseseesseenns

III



| YENI BASLAYANLAR ICIN MAT PILATES EGZERSIZLERT |

ONSOZ

Insan yasami boyunca hareket kabiliyetini sinirlandirmadan iskelet ve kas
yapisinl olusturmaya calismis, saglikli ve kuvvetli olabilmenin farkl yollarini1 aramistir
(Cayirli, 2022). Kas yapisini gliclendirmek, esneklik kazanmak ve durus bozuklugu olan
bireyler pilates egzersizlerini daha cok tercih etmektedir (Demir ve Cilli, 2018).
Cimnastik ve diger sporlarin birlesiminden olusan, 6zel nefes alip verme teknigine
dayanan pilates, Joseph Humbertus Pilates (1880-1967) tarafindan Dogu ve Bati
felsefelerinden esinlenerek gelistirmistir (Aslan, 2019). Pilates egzersizlerinin dogru
nefes alip verme teknigine dayanmasi kisinin yasam kalitesine katki saglar (Oztiirk,
2022). Pilates nefes, denge ve hareket sistemlerinin olusturdugu zihin ve beden
biitiinligiiniin bir birlesimidir (Kiiciikapan ve Civan, 2021). Viicudun bdélgelerini
gliclendirmek, saglam iskelet yapisi olusturmak pilates egzersizlerinin amaglari
arasinda yer almaktadir (Aslan, 2019). Yapilan bircok ¢alismalarda 6zellikle pilates
egzersizlerinin govde kaslarinin kuvvetine, esneklik ve denge becerisi iizerine etkisi
olumlu yonde goézlenmistir (Demir ve Cilli, 2018). Egzersizler kisinin kendi viicut
agirhgimi kullandig1 ve mat, lastik band, egzersiz ¢emberi (power circle), egzersiz
toplar1 (miniball, gymball) gibi cesitli ara¢-gereclerin kullanimini gerektiren viicuda
sekil vermesini saglayan, kolaydan zora dogru yapilan egzersizleri kapsar (Topuz,
2014 & Hondoroglu, 2021).

Her yastan ve her seviyeden bireyin uygulayabilecegi bu egzersizler, sirt agrisi,
eklem rahatsizliklar1 gibi problemlere yonelik de faydali olabilmektedir. Mat Pilates,
viicuda olan farkindaligi artirarak, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel olarak daha
gliclii ve saglikli bir yasam stirmelerine yardimci olur.

Ipek Ceylan’ 1n yiiksaek lisans tezinden 6zetlenen bu rehber, mat pilatesin
temellerini ve cesitli hareketleri kesfetmek isteyenler i¢in bir baslangi¢c noktasi olmay1
hedeflemektedir. Yeni baslayanlardan deneyimli praticilere kadar herkesin

faydalanabilecegi bilgiler sunulacaktir. Faydal olmasi temennileri ile;

Ipek Ceylan & Neslisah Aktas Ustiin, 2024.
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PILATES VE GELISIMINE GENEL BiR BAKIS

Pilates

Joseph Hubertus Pilates tarafindan birinci diinya savasinda gelistirilmis
dolasim, fiziksel uygunluk, esneklik, postural hizalama, viicut farkindaligi, motor
koordinasyonun gelistirilmesi ve viicudun genel saghgini iyilestirilmesi esasina
dayanan bir cesit beden ve zihin merkezleme teknigidir (Kiigtikapan ve Civan, 2021 &
Demir ve Cilli, 2018). Pilates, dogu ve bati felsefesinden etkilenerek dogudan viicut-
akil-ruh teorilerini almis batidan ise motor o6grenme, biyomekanik ve core
stabilizasyon teorilerini alarak temelini olusturmustur (Yentiir, 2020). Ayrica pilates
postir bozuklugunu diizelten, fiziksel glicli yenileyerek viicudu gelistiren ve egzersiz
sirasinda zihin kaslarini aktif olarak calistirma becerisini gelistirdigi icin Joseph Pilates
“contrology” [kontrol bilimi] sistemi adin1 vermistir (Bulguroglu, 2015). Bu sistem, en
derin karin kaslarinin dinamik olarak kasilmasini ve iskelet sistemini yasam boyu
koruyup giiclenmesine olanak saglamaktadir (Ozdemir, 2020). Mat pilates Kisinin
kendi viicut agirhgini kullanarak yiiziisti, sirtiistii, oturarak veya ayakta yer ¢ekimine
kars1 gelerek uyguladigi koordinasyon, denge, esneklik ve kassal dayanikliligi
gelistirilmesini saglayan yer hareketleri serisidir (Cayirli, 2022 & Azoun, 2019). Pilates
hem statik hem de dinamik tekniklerle uygulanan hareket serisinin birka¢ saniye
tutuldugu tekrarlardan olusmasi reaksiyon siiresini ve yasam kalitesini olumlu yonde
gelistirir (Enes, 2021). Bu bakimdan pilates egzersizleri ¢cok sayida hareket serisini
kapsamasi ile kisi 6nce kendi viicutlarinin kontrollinii ele alir daha sonrasinda her
hareket teknigini dogru sekilde asamali uygulayarak akici bir sekilde biitiinliik saglar
(Ozdemir, 2021).

Pilatesin Tarihcgesi

8 Aralik 1883 yilinda dogan Joseph Pilates ¢ocukluk hayatinda rasitizm, astim
gibi bir¢cok hastalik ge¢mistir. Birinci Diinya Savasi baslangic donemlerinde kardesiyle

birlikte Alman vatandasi olarak Ingiltere’de yasamistir. Bu yiizden ingiltere’de diisman
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ilan edilerek esir kampina alinmistir (Cayirl, 2022). Kampta once arkadaslarina
savunma ve fitness egitimi vermis sonrasinda sakatligi bulunan kisileri ¢alistirarak
viicut kontrollerini ve kas giicii gelisimine katki saglamistir. Ayni1 zamanda elde ettigi
deneyimlerle savasta yaralanan, uzvu kopmus ve kaybetmis olan askerleri ¢calistirarak
iyilesme stlirecini ve enfeksiyon hastaliklarinin bulasma diizeyini azaltilmasina
yardimcl olmustur (Unver, 2021 & Oztiirk, 2022). Ayrica kampta kaldig siire boyunca
0zel egzersiz ekipmanlar1 ve egzersiz metodu gelistirmistir. Joseph Almanya'ya
savastan sonra geri donmiis ve Alman hiikiimeti ordusuna egitim vermistir (Cayirl,
2022). Joseph Pilates, fiziksel kiiltiiriin dnciisii olan yani beden egitimi ve egzersiz,
atletik miikemmellik ve zihinsel disiplin yoluyla savunan kapsamli bir hareketin
O6gretmeni olarak kariyerine baslamistir. Pilates’in hidroterapi ve nefes ¢alismalari gibi
biitiinsel tedavileri, savasta yaralanmis askerlere uyguladigi ¢calismalar, Almanya’da
savas sonrasi gelisen bilim, edebiyat, felsefe ve sanatin gelistigi aydin donemde
diisiince gelisimini etkilemistir. Daha sonra Pilates, 1926 yilinda New York’a gitmis ve
yolculugu sirasinda partneri Clara Zuener ile tanismistir. New York 8. Cadde’de dansta
ve dansgilar arasinda begenilen yerde ilk stiidyolarini agmislardir. Béylece sakatlanan
danscilarn stiidyosunda tedavi altina alarak onlarin eski yeteneklerine ulasma
stirelerini azaltmis ve iyilesme siireclerini hizlandirmayi saglamistir (Enes, 2021). Bu
stiiddyo 1930-1940 yillar1 arasinda en ¢ok dans egitmenleri, balerinler ve kareograflar
arasinda bir Un kazanmistir. Pilates metodu, Yunan ve Roma doéneminde
gerceklestirilen egzersizlerden esinlenerek jimnastik, doviis sanatlari, dans, yoga, dogu
ve bat1 felsefesi biitiinlestirilerek olusturulmustur. Sonrasinda “Diisiince viicudu
yonetir” motodunu benimsemis ve zihin kaslarini kullanabilme becerisini gelistirdigi
icin “contrology” olarak da isimlendirdigi bu egzersiz metodunu diinyaya duyurmaya
calismistir (Cayirli, 2022). Kontroloji olarak adlandirdigi egzersiz metodu ruh, zihin ve
viicut koordinasyonu iiclemesinden olustugunu ve fiziksel uygunlugun yani sira yanls
duruslar1 diizelttigini, zihinsel canlihik kazandirip ruhsal durumu iyilestirdigini
vurgulamistir (Keskin, 2018). Biitiin bedenin ve zihnin baglanmasinin bir yolu olan
pilates 1980°li yillarda diinyada pek bilinmiyordu zaman gectikce popilerlik
kazanmaya baslamistir. Glinlimiizde ise pilatesi sadece sporcular, danscilar degil bazi
cesitlendirmeler yapilarak genel saglik amac¢h halk da pilatesi tercih etmektedir

(Tingaz, 2018). Tirkiye'de Pilates yonteminin uygulanmasi 2000'li yillarin basinda
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olmus son 10 yilda ise spor merkezlerinde ve butik stiidyolarda uygulanarak yayginlik
kazanmistir (Sanioglu ve Magkali, 2021). Pilates egzersizin spor merkezlerinde
uygulanmasi ve medyanin etkisiyle popiilerlik kazanarak kadinlar arasinda ilgi goren

ve estetik amaciyla tercih edilen bir egzersiz metodu olmustur (Saridede, 2019).

Pilatesin Siniflandirilmasi

Giinliik yasamda fiziksel aktiviteleri kullanarak viicuda esneklik ve kuvvet
kazandiran 500'den fazla egzersiz iceren ve farkl 6gretim sekli bulunan pilates, mat
pilates, aletli pilates ve klinik (modifiye) pilates olarak tic metodta simiflandirilir
(Oztiirk, 2022). Bunlardan birincisi olan Klasik/mat pilates, kisinin kendi viicut agirhg
ile yaptig1 yer hareketlerini kapsamaktadir. Gelistirilmis/Uyarlanmis Pilates
(Reformer pilates) cadillac, reformer, chair ve barrel aletleri kullanilarak yapilan
pilates egzersizleri olarak nitelendirilmektedir (i¢ézler, 2021 & Altintag, 2006).
Avusturalya’lh fizyoterapistler tarafindan gelistirilen klinik pilates ise postir
bozukluklari, ortopedik sakatliklar, nérolojik ve romatizma hastaliklar gibi alanlarda

iyilesmeyi saglamak amaciyla uygulanan egzersizleri icerir (Oztiirk, 2022).

Klasik/Geleneksel Pilates

Mat egzersizler pilatesin temelini olusturdugu icin uygulanilan egzersizler
arasinda ilk sirada yer alir. Egzersiz programi kisinin amacina gore degisebilen cok
sayida mat pilates hareketlerini icermektedir (Unver, 2021). Yer cekimine Kkarsi
gelerek yapilan mat pilates hareketleri sirtiistii, yiiz iistii, oturarak ve ayakta
uygulanarak gerceklestirilen tekrarlayici egzersizleri kapsayan bir kombinasyon
biitiinidir (Azoun, 2019). Klasik Pilates, kolay uygulanabilir oldugundan grup veya
bireysel seanslar seklinde uygulanarak genel sagligin korunmasi ve fiziksel uygunluga
katkida bulunmak i¢in tasarlanmistir (Durgut, 2020 & Kiigiikapan, 2021). Tim
viicudun calismasini saglayan mat pilates egzersizleri diizenli olarak yapildiginda sirt
ve karin boélgesinin esit oranda giiclendirilmesine yardimci olmakla birlikte spinal

stabilizasyon ve pelvik stabilite saglanmasini kolaylastirarak kan dolasimi lizerinde
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olumlu etki gésterebilmektedir (Damdelen, 2016). Mat pilates, kisinin kendi viicut
agirligini kullanarak yaptigi ayni1 zamanda kullanimi daha kolay olan mini top, biiytik
top, pilates mati, pilates cemberi, farkli direnglerde therabant, dambuil, pilates roller
gibi ekipmanlar kullanilarak yapilan yer hareketlerini kapsar. Bu egzersizler “core”
bolgesini gelistirerek kisinin sagligini korur ve iyilestirir. Ayrica bu egzersizler esneklik
saglar, durus bozuklugunun olusumunu engeller, kuvvet ve dayanikliligin
gelistirilmesine yardimci olur. (Bulguroglu, 2015 & Cayirli, 2022). Pilates topuyla
esneme hareketleri yapilabilir, pilates ¢cemberiyle bolgesel kaslar gevsetilir ve farkh
direncteki pilates bantlari ile kaslar gerilir. Bu nedenle mat pilates hareketleri esneme,

direnc ve gevseme hareketlerinden olusmaktadir (Sanioglu ve Mackali, 2021).

Gelistirilmis/Uyarlanmis Pilates

Mat pilates uygulamalarindan gelistirilmis bir metot olan aletli pilates ipler,
ayak yeri ve yaylara kars1 direng gosterilerek yapilan hareket serisi kisinin viicut tipine
gore uyarlanabilmektedir. Yaklasik 500 farkh egzersizlerden olusan aletli pilates ayni
anda farkhh kas grubunu calistirmasi yercekimi ile viicut arasindaki iligkisini
gliclendirmesi nedeniyle klasik pilatese gére daha zor yapilabilmektedir (Azoun,
2019). Egzersizlerin uygulama asamasinda yaylarin direnci de Kisilerin hareket
seviyesine gore ayarlanabilmektedir (Oztiirk, 2022). Reformer pilates yercekimine
kars1 gelerek platform iizerinde yapilan uygulamalar kisinin hareketi yapabilme
giiciine ve fiziksel 6zelliklerine gére degisiklik gosterebilir (Unver, 2021). Aletli pilates,
viicudun giiciinii insa ederken genel gili¢, koordinasyon, denge dahil olmak iizere
esnekligin arttirllmasini saglamakla birlikte yaralanma riskini de azaltmaktadir
(Azoun, 2019). Mat pilatese gore ulasilabilirlik ve maliyet agisindan daha pahali olan
aletli pilates reformer, cadillac, barrel ve chair gibi pilates egzersizlerine 6zgii olarak

gelistirilmis aletler kullanilmaktadir (Cayirh, 2022).
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Klinik/Modifiye Pilates

Avusturalyali eski balet ve ayni zamanda fizyoterapist olan Craig Phillips
tarafindan rehabilitasyon ve sakatliklarin 6nlenmesi amaci ile gelistirilmis bir
programdir (Enes, 2021). Klinik probleme yonelik olan modifiye pilates, yapilan
egzersizlerde kisinin viicut biyomekanigine ve fiziksel uygunluk beceri seviyesine gore
program uyarlanir. Klinik pilates, saghkl bireylerin yani1 sira sporcularin da
uygulayabildigi ve ortopedik, nérolojik, pediatrik, hamile saghg1 gibi cesitli kullanim
alanlar1 mevcuttur (Unver, 2021). Klinik Pilates, zihni viicudun hareket ve beden
arasindaki uyumu iyilestirmeyi amaglayarak egzersiz sirasinda uygun nefes alip-

verme tekniklerinin uygulanmasini gerektiren yaklasimdir (Topal, 2021).

Cizelge 1 Klasik/Geleneksel Pilates ve Aletli Pilates Karsilastirilmasi

Klasik / Geleneksel Pilates Aletli Pilates (Gelistirilmis/Uyarlanmis Pilates)
Spor merkezlerinde yapilabilecegi gibi kisi Spor merkezlerinde yapilmasi nedeniyle bireylere
kendi evinde de uygulayabilmektedir. maddi yiik olusturmaktadir.
Kullanillan  ekipmanlar ekonomik ve Ozel bir alet kullanimi gerektirmesi acisindan pahal
ulasilabilir olmas1 daha kolaydir. bir uygulamadir.
Aym1 anda fazla sayida kisi ile Uygulama sirasinda bir veya iki Kisi esliginde
calisilabilmektedir. calisilabilmektedir.
Egzersizler daha giivenli bir gsekilde Ekipmanlar dogru kullanimadiklarinda bireyler
uygulanabilmektedir. acisindan tehlike olusturabilmektedir.

Pilates Egzersizlerinin Temel Prensipleri

Pilates egzersizlerinin 6 temel prensibi vardir. Bunlar:
e Konsantrasyon
e Merkez Kontroli
¢ Kontrol
e Hassaslik ve Duyarhlik
e Nefes Alip Verme
e Yavas ve Akic1 Hareketler (Pilates Federasyonu 2018).
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Konsantrasyon

Konsantrasyon, pilates egzersizlerinin yapildigi sirada kullanilan kaslara dikkat
etmeyi ve bedenin nasil hareket ettigine odaklanarak kisinin nasil gelistigini
hissetmesine yardimci olan ¢ok 6nemli bir prensiptir (Saridede, 2019). Hareket ve
kaslara odaklanarak pilates hareketlerini etkili bir sekilde yapmak viicudun her
detayina saygi duymayir 6greten ilk yol gosterici prensibidir (Topuz, 2014).
Konsantrasyon sayesinde viicut odaklanmay1 6grenerek zihin ve beden ayni anda
devreye girmis olur. Yapilan harekete yogunlasip konsantre olma becerisi gelistikce
hareket kalitesi de artmaktadir (Ozdemir, 2021). Zihni ve bedeni birbirine baglayan
konsantrasyon bedenle ilgili farkindalik duygusu saglamakla birlikte dikkati tek bir
hedefe dogru yoneltilmesine yardimci olmaktadir (Keskin, 2018). Joseph Pilates de
dogru yapilan hareketlere odaklanilmasi gerektigini belirtmis ve viicudun neyi yapip
yapmadigina dair bilgileri zihin kaydederek viicudu yonlendirmekte oldugunu dile
getirmistir (Enes, 2021 & Durgut, 2020). Dolayisiyla egitmenin egzersiz yaptirirken
verdigi talimatlara dikkatle uyulmali ve egzersizlere dogru sekilde konsantrasyon
saglayarak kendimizi yaptigimiz hareketlere vermek gerekir (Hondoroglu, 2021 &

Kiiglikapan, 2021).

Merkez Kontrolii

Viicudun ¢ekirdegi olarak bilinen merkez enerjinin baslangici olup sonrasinda
kollar ve bacaklara dogru yayildig1 yerdir. Dolayisiyla merkezleme kavrami, pilates
yonteminin odak noktasi olup viicudun merkezini giliclendirmeyi ifade eder.
Merkezleme sadece giic merkezi olmayip ayni zamanda viicut esnekligini olusturmayi
hedefler. Merkez odakli yapilan hareketlerin amaci omurgay1 stabilize edilmesini
saglayarak harekete hazir duruma getirir. Boylece kisinin durusu daha iyi konuma gelir
ve hareket kalitesini arttirmis olur (Durgut, 2020). Viicudun merkezinde ¢ok fazla kas
grubu bulunmaktadir bu nedenle merkezleme pilateste 6nemli bir yere sahiptir ¢iinkii
omurganin ve eklemlerin hasar almasina engel olarak yumusak organlar1 korumaktir
(Kticlikapan, 2021). Merkez kontrolii ayni zamanda egzersizlere odaklanma saglayarak

ic organlari ve omurga sisteminin stabilitesini destekleyerek c¢alisan kaslarin
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esnemesine ve uzamasina olanak tanir (Saridede, 2019). Viicudun agirlik merkezinin
baslangi¢c noktasi olup viicut pargalarinin her yone esit dagilip dengelendigi tek
noktadir. Hareketlerin tam kontroliinii elde etmek icin viicut lizerine yogunlasarak
enerjiyi glic evi denen en derin bolgeden baslatarak disar1 dogru bir yayilim gosterir
(Oztiirk, 2022 & Keskin, 2018). Bir¢ok pilates egzersizi karin kaslarina odaklanilarak
yapildig1 icin karin kaslarinmi giiclendirerek pelvis ile lumbar omurlarn kontrol alinda
tutmaktir (Gokeelik, 2017). Pilates egzersizlerini merkezden baslayarak diizenli
yapmak onemlidir c¢iinkii Powerhouse (merkez) egzersizlerin odak noktasini
olusturarak tiim viicudun giiclenmesini saglar ve giiclii bir merkez yapisini olusturur
(Hondoroglu, 2021). Kuvvet merkezi, bedenin kalca ile kaburgalar arasinda kalan
bolimiini olusturur ve gii¢clii ayni1 zamanda saglikli kalabilmek i¢in viicut merkezinin
dogru sekilde gelistirilmesi gerekir. Dolayisiyla harekete merkezden baslamak
hareketlerin daha iyi kontrol edilmesini saglayarak omurga tizerindeki baskiy1 azaltir

(Sanioglu ve Magkali, 2021).

Kontrol

Kontrol, uygulama esnasinda yapilan egzersize dikkatin verilmesi viicudun
baglanti bolgelerine odaklanilmasi ve dogru durusla desteklenerek calisilan bolgeyi
aktif sekilde hissedilmesi anlamina gelir (Cetin, 2021). Pilates egzersizlerinin dogru
formda yapilabilmesi ve devam ettirebilmesi icin kontrol gereklidir kontrol olmadan
egzersizlerin uygulanis sirasini ustaca gerceklestiremeyebiliriz. Egzersizler sirasinda
kontroliin olmasi fazla kas gerilimini 6nler ayn1 zamanda daha az ¢abayla yapilacak
olan hareketlerin koordinasyon ile yapilmasini saglar (Kiiciikapan, 2021). Pilates mat
egzersizleri, bireyin kendi viicut agirhigini kullanarak yer cekimine karsi olusturdugu
hareketlerin baslangicindan bitisine kadar kontrol 6nemlidir. Kontrol seviyesinin
istenilen diizeyde gerceklestirmesi daha iyi denge ile olumlu sonuglar elde edilebilir
(Keskin, 2018). Birey egzersize basladiginda kontrolii kullanarak daha az hata, daha iyi
denge ve koordinasyonla verimli ¢calisma elde edebilir. Bu nedenle dengeli ve dogru
yapilan birka¢ hareket saatlerce siiren egzersizlerden daha verimli olabilmektedir

(Hondoroglu, 2021 & Unver, 2021). Viicut pozisyonuna énem vererek hareketlerin
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gelisigiizel degil odaklanilmis bir sekilde yapilmasina 6zen gosterilmesi ve yapilan
hareketlerin agisina dikkat edilmesi egzersizlerin kontrollii olmasini1 saglamaktadir
(Topuz, 2014). Pilates egzersizlerini yapmaya baslamadan 6nce viicut yeteri kadar
dinlenmis olmaldir. Yapilan hareket formlarinin kontrollii bir sekilde
gerceklestirilmesi gerekir c¢lnkii olusabilecek sakatlik risklerinin azaltilmasina
yardimci olur (Saridede, 2019). Egzersizlerin konsantrasyonla yapilmasi viicudu
kontrol altina almay1 kolaylastirir. Bu sayede kisi bedenini kontrol etmeyi 6grenerek
yaralanma riskini azaltir ve zihin ile beden arasindaki baglantiyi kurmus olur. Bu
pilatese yeni baslayanlar icin zor olsa da farkli hareketleri uyguladik¢a zorluk derecesi

giderek azalir.

Hassaslik ve Duyarhik

Mat pilates egzersizlerini uygularken hareket gecislerinin birbiriyle uyumlu
olarak yapilmasi hangi kaslarin nasil aktif olarak calistigini hissedilmesine imkan tanir
ayni zamanda zihinsel rahatlama etkisi de saglar (Saridede, 2019). Yapilacak olan
egzersiz uygulamalarinda hassas hareket edilmesi viicut denge kontrolliinii saglayarak
odaklanilmis hareket kalitesini artirir (Sanioglu ve Macgkali, 2021). Hassaslik veya
duyarlilikta hareket ve tekrar sayisindan cok pilates egzersizlerinin baslangic ve bitis
noktalarinin iyi tasarlanmis olmasi gerekir. Hassasiyeti gelistirmek ic¢in pilates
egzersizleri sirasinda beden durusuna dikkat edip yapilan hareketlerin farkina varmak
gerekir. Bu durumda hassasiyet kazanarak hayatimizda karsilastigimiz sorunlari
azaltarak hayat kalitesini artirmis olabiliriz. Pilates prensiplerinin bir araya getirilmesi
zor gelen hareketlerin daha kolay goriinmesini saglar ve diizgiin bir viicuda asama
asama ulasip hareketlerin diizglin bir sekilde yapilmasiyla hareketler zerafet

kazanabilmektedir (Gokeelik, 2017).

Nefes Alip Verme

Temel prensipler arasinda yer alan nefes bedenin, zihnin ve ruhun biitiiniinii

kapsar. Bu agidan tiim prensiplerin ortak noktasini olusturur (Keskin, 2018). Pilates
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egzersizlerinde dogru nefes alip vermeye dikkat edilerek uygulanmalidir. Nefes alip
verme siiresi yapilan hareketin formuna goére degisiklik gostererek hareketlerin
pozisyonuna gore uyarlamalidir. Nefes alisverislerde gogiis postiir degisikliklerinin
diizglinlesmesini kolaylastirir ve omurganin sabit olmasini saglar (Saridede, 2019).
Solunumun dogru tekniklerle yapilmasi gerektirir. Nefes burundan alinarak karin
sisirilir, akcigerlere dolan hava agizdan yavasca tiflenerek disar1 atilir. Nefes verirken
merkezde olan kaslar daha ¢ok kullanilir (Pehlivan, 2006). Pilateste dogru soluk alip
verme dongustiniin 6nemli olmasinin nedeni viicut dokularina oksijenli kan dolasimini
saglamakla birlikte farkindaligi artirarak gévde kontroliinii saglar (Kii¢likapan, 2021).
Dogru solunumu hareket boyunca stirdiirmek egzersiz ve hareket akisina yardimci
olarak uygun hizalamay1 saglamaktadir (Enes, 2021). Pilates egzersizleri sirasinda tam
nefes alip verme kanin oksijenlenmesini saglar ve kandaki atiklardan uzaklasmasina
yardimci olur. Kisi hareketleri yaparken zorlandig1 yerde nefes verirken hareketin
kolay yerinde nefes alir bu nefes dongilisii hareket acgisina gore de degisiklik

gosterebilmektedir (Gokeelik, 2017).

Yavas ve Akic1 Hareketler

Nefes kontroliine dikkat edilerek yapilan pilates hareketleri birbiriyle uyumlu
bir sekilde duraksamadan yavas ve akici gegisler yaparak uygulanmalidir (Saridede,
2019). Hareket gecisleri diizensiz ve hizli olmamalidir hareketler arasinda baglanti
saglanarak bir akicillik kazanmaldir (Sanioglu ve Magkali, 2021). Onemli olan ¢ok
tekrar yapmak degil egzersizi dogru sekilde yapmak onem tasimaktadir. Bireyin
egzersiz sirasinda yapamadigl zor geldigi alistirmalarin yerine hareketin farkh
versiyonlari verilebilmektedir. Uygulanan hareketler baslangictan bitise kadar ritmik
ve kontrolli yapilarak tamamlanmalidir (Cakmak, 2021). Hareketlerin dogru bir
sekilde stirdiiriilmesi icin viicudu dogru sekilde hizalamak gerekir. Kesinlik prensibine
uygun ¢alismak egzersizlerden elde edilecek hedefe daha kolay ulasilmasini saglar. Bu
durumda hatali yapilan hareketleri konsantrasyon, kontrol ve merkezleme
prensipleriyle tekrardan daha iyi ve dogru sekilde yapma olanag tanir (Hondoroglu,

2021 & Kiiciikapan, 2021). Yapilan her hareket olabildigince net bir sekilde
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odaklanarak gerceklestirilmeli harekete 6zgii hizda devam ettirilmelidir. Akiciigin
saglanabilmesi icin pilates hareketlerini acele etmeden esnek gecisler kullanilarak
yapilmas1 gerekir (Unver, 2021). Bu prensip, hareket akisin1 saglamakla birlikte
eklemlerde ve kaslarda esnekligi artirmakta, viicudu dengeli konumlandirmayi saglar

ve dinamik sekilde hareket etmesini kolaylastirir (Keskin, 2018).

Pilatesin Amaclari ve Faydalari

Pilates egzersizlerinin bedensel/fiziksel (direng, gilig, kas giicli), motorsal
(denge, statik ve dinamik durus, genel koordinasyon) ve zihinsel/psikolojik (ruh hali,
dikkat, motivasyon) beceriler lizerinde olumlu etkileri vardir (Cayirli, 2022 & Topuz,

2014).

Pilates Egzersizlerinin Fiziksel-Bedensel Faydalari

Pilates egzersizlerinin fizyolojik yararlar1 arasinda kas kuvvetini artirarak
viicuda esneklik kazandirir. Egersizler yapildik¢a metabolizma hizi artarak viicuttaki
yag oranini disiiriir ve diizgiin viicut kompozisyonunu saglar. Yapilan egzersizler
sakatlanmay1 azalttig1 gibi eklem sagligini da olumlu yonde etkiler. Ayn1 zamanda kalp
rahatsizliklarinin olusma riskini azaltir, kemik erimesini onler ve kan dolasimi
tizerinde olumlu etki saglar. Kot postirii diizelterek viicudun formunu gelistirmesine
yardimct olur (Enes, 2021). Viicudun esneklik kazanmasiyla birlikte hareket
kabiliyetinin artirmasini saglar. Kronik sirt, bel ve boyun agrilarimi azaltir, durus
bozuklugunu diizelterek iskelet sistemini olasi rahatsizliklardan korur. Bireyin viicut
Olciimlerini azaltarak normal degerlere ulasmasina kaki saglar (Topsakal, 2021 &
Ozdemir, 2020). Pilates egzersizleri diizenli olarak uygulandiginda tiim viicut
esneyerek boy uzamasini artirabilmektedir. Diizgiin postiire ulasip iyi bir fiziksel
goriiniime sahip olmak fiziksel sagligi korumasina yardimci olur (Sanioglu ve Macgkali,
2021). Ayrica diizenli olarak pilates egzersizlerine katilmak kemik yogunlugunu artirir

ve kas-iskelet sistemi agrilarini hafifleterek iyilesme siiresinin kisaltir (Oztiirk, 2022).
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Pilates Egzersizlerinin Motorsal Faydalari

Pilates egzersizlerinin motorsal yararlarina bakildiginda daha ¢ok motorsal
parametreler olan denge, kuvvet, konsantrasyon, kas giici gibi becerileri
gelistirmektedir. Beceri kapasitesini yiikselterek vicut cevikligini artirir. Genel
kondisyon ve koordinasyon olumlu yonde geliserek viicudun performansini artirir
(Tingaz, 2018). Pilates, ayn1 zamanda kas dayanikliligi ile kuvveti arttirdig: gibi yapilan
hareketlere karsi tepki verme siiresini hizlandirir (Enes, 2021 & Cayirli, 2022). Pilates
egzersizleri diizenli bir sekilde yapildiginda kisinin viicudu tizerinde kontrolti artmasi
dengeye ulasmay1 kolaylastirir, bu a¢idan bireylerin motorsal saghigi olumlu yoénde

gelisir (Altintac, 2016 & Gokgelik, 2017).

Pilates Egzersizlerinin Psikolojik Faydalari

Pilates’in fiziksel ve motorsal faydalarinin yani sira psikolojik faydalar1 da
vardir. Zihinsel-psikolojik agidan pilates, zihin ve beden kontroliinii gelistirerek ruhsal
anlamda bireyi rahatlatir. Kiside pozitif ruh hali yaratarak benlik saygisini olumlu
yonde etkiler (Enes,2021). Boylece bireyin yasam kalitesini iyilestirerek var olan
depresif hallerini ve kaygi bozuklugunu azaltir (Savkin, 2014 & Ozdemir, 2021). Pilates
yapan kisiler kendilerini daha sakin, enerjik hisseder ve i¢ diinyasinin farkina varir
(Pehlivan, 2006). Viicudun sagladig1 konsantrasyonla birlikte hareketler lizerine tam
odaklanarak dogru nefesin nasil yapilmasi1 gerektigini 6grenir (Altintag, 2016).
Egzersizlere diizenli katilimla birlikte seratonin hormonu salgilanir ve birey kendini
daha mutlu hisseder. Bu durum psikolojik sorunlardan biri olan stres olusumunu
engeller ve bireyin kaygi dlizeyinin diismesine yardimci olarak hayattan daha keyif
almasini saglar. Ayni zamanda sosyallesmeyi saglayarak kisinin 6zgilivenini artirir
(Sanioglu ve Mackali, 2021 & Topuz, 2014). Boylece kisi olumlu bakis acis1 geliserek
pozitif disiincelere sahip olabilmektedir. Sonug¢ olarak pilates egzersizlerine katilim
saglamak psikolojik saglig1 korur ve tedavi edici 6zelligi bulunmaktadir (Gokeelik,

2017).
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BASLANGIC SEVIYE ORNEK 8 HAFTALIK MAT PiLATES EGZERSIZI

Cizelge 2 Mat pilates egzersizleri

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
Pelvic Curl (3x8) Pelvic Lift/Bridging (3x12) Spine Twist (3x15)
Pelvic Lift/Bridging Hundered (3x50) Chest Lift (3x15)
(2x10) Criss Cross (3x15) Scissors (3x15)
Chest Lift (2x10) Bicycle (capraz kol c¢apraz Single Leg Lowers (3x15)
1-3. Single Straight Leg Strech bacak) (3x12) Side Leg Lift (3x15)
HAFTA (2x12) Swimming (3x12) Side Kick (3x15)
Double Straight Leg Strech  Single Leg Kick (3x15) Plank (3x30 saniye)
(2x12) Double Leg Kick (3x15)
Spine Twist (2x15)
Swan (2x12)
Boyun Stretching (2x5 sn)  Arm Opening (2x8) Pregnant Cat (3x12)
Roll Up (2x8) Side Leg Circles (3x15) Rolling Like A Ball (3x10)
Criss Cross (3x20) Swan (3x12) Mermaid (3x12)
4-5. Toe Touch (3x15) Tail Wag (3x12) Scissors (3x20)

HAFTA  Single Leg Strech (3x15) Single Leg Lowers (3x20)
Double Leg Strech (3x15)  Control Balance (2x10) Side Bend (3x20)
Swimming (3x15) Single Straight Leg Strech Seal (3x10)

Bicycle (capraz kol capraz (3x20) Toe Touch (3x20)
bacak) (3x15) Double Straight Leg Strech
(3x20)
Side Plank (3x30 sn)
Spine Stretch Forward Saw (3x15) Push Up (3x15)
(3x15) Hip Circle (3x15) Chest Lift (3x20)
6-8. Spine Twist Supine (3x15) Leg Pull Down (3x15) Single Leg Kick (3x20)

HAFTA  Hundered (3x100) Short Plank (3x15) Double Leg Kick (3x20)
Criss Cross (3x20) Elbow Plank With Leg Lift and Side Bend (3x20)
Kneeling Side Leg Lift Rock (3x15) Side Plank (3x60 sn)
(3x15) Plank (3x60 sn)

Scissor Kicks (3x12)
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MAT PIiLATES EGZERSIZLERIi UYGULAMA ORNEKLERI

Pelvic Curl

Dizler biikiilii ayak tabanlarn yerde olacak sekilde sirt ustii uzanilir. Dizler arasinda
bosluk birakarak ayaklar kalca hizasinda olacak sekilde yerlestirilir. Eller kalca
kemiklerinin lizerine getirilir. Pelvisi, saat alti konumundaymis gibi yuvarlayarak nefes

verilir daha sonra nefes alarak pelvisi saat on ikiymis gibi ileri yuvarlanir.

Resim 1. Pelvic Curl Hareketi
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Pelvic Lift / Bridging

Dizler bukuli ayak tabanlar1 yerde olacak sekilde sirt Ustii uzanarak baslangic
konumuna gelinir. Dizler arasinda bosluk birakarak ayaklar kal¢a hizasinda olacak
sekilde yerlestirilir ve kollar viicudun yanlarina diiz uzatilir. Once kalca yerden yavasca
yukseltilir, omurlar yerden teker teker bir ipe boncuk dizer gibi kontrollii bir sekilde
kaldirilarak kiirek kemiklerine kadar gelinir. Bu pozisyondayken nefes alinir ve nefes
vererek dnce omurlar yavasca yere teker teker indirilir, en son kal¢a yere birakilarak

hareket tamamlanmis olur.

Resim 2. Pelvic Lift / Bridging Hareketi

Chest Lift

Dizler biikiilii ayak tabanlari yerde sirt tistii uzanilir. Eller basin arakasina alinir, 6nce
bas yerden kaldirin ve kiirek kemiklerine kadar ileriye dogru yiikselin. Hareketi
yaparken dirseklerinizi kapatmamaya ve elleriniz ile basinizi 6ne dogru baski

yapmamaya dikkat ediniz.

Resim 3. Chest Lift Hareketi

15



| YENI BASLAYANLAR ICIN MAT PILATES EGZERSIZLERT |

Hundered

Bacaklar yukarida ileriye dogru diiz bir sekilde uzatarak sirt listii konumuna gelinir.
Spora yeni baslayanlar bacaklari table top pozisyonuna getirebilir. Kollar ise govdenin
yaninda duz bir sekilde uzatilir. Bas ve omuzu yavasca kiirek kemiklerine kadar yerden

yukseltin. Nefes alirken kollar: top sektirir gibi yere dogru hareket ettirin. Ayni sekilde

nefes verirken hareketi tekrarlayin.

Resim 4. Hundered Hareketi

Criss Cross

Eller basin arkasina alinarak sirt tstii uzanilir, bas ve omuz yerden kaldirilir. Bir
bacaginizi biikerek kendinize dogru c¢ekin. Diger bacak biikiilmeden karsiya uzatilir.
Govde biikiilen bacaga dogru cevrilerek nefes verilir. Nefes alarak bacaklar degistirilir,
hareket kontrollii yapilara devam edilir. Dikkat edilmesi gereken nokta dirsekler

kapanmadan, basa baski yapmadan hareketi yapmaktir.

. L ——
gl = -

Resim 5. Criss Cross Hareketi
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Pregnant Cat
Mat lizerinde dort ayak konumuna gelebilmek icin dncelikle dizler biikiild, avug igleri
ise kalca ile ayni hizada olacak sekilde yere yerlestirilir. Nefes aldigimizda karin

sisirilir, nefes verirken karin iceriye ¢ekilerek hareket tamamlanmis olur.

Resim 6. Pregnant Cat Hareketi

Roll Up

Kollar basin arkasinda diiz ve avug icleri birbirine bakacak sekilde uzatarak sirt tsti
uzanilir. Bas1 egerek cene gogse yaklastirillir ve omurlar yavasca yukari dogru
yuvarlanarak oturma pozisyonuna gelinceye kadar kaldirilir. Daha sonra ayaklara
dogru hareket edilir. Bu konuma gelince geriye dogru omurlar birer birer yere

yuvarlayarak uzanilir.

Resim 7. Roll Up Hareketi
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Rolling Like A Ball

Mat tlizerine oturulur. Dizler biikiilerek gogse dogru cekilir ve eller ile kaval kemiginin
st bolimiinden dizler kavranir. Boylece ayaklar yerden kaldirilmis olarak oturma
pozisyonuna gelinir. Nefes alirken viicut geriye dogru kontrollii bir sekilde kiirek
kemiklerine gelinceye kadar yuvarlanilir. Baslangi¢ pozisyonuna dénmek icin nefes

vererek kendinizi 6ne dogru hareket ettirin.

Resim 8. Rolling Like A Ball Harketi

Single Leg Strech

Kiirek kemiklerinin alt kismina gelene kadar yerden yiikselecek sekilde sirt tsti
uzanilir. Bir dizi blikerek kendinize dogru ¢ekerek eller ile kavranir. Diger bacak ise
ileriye dogru diiz uzatilir. Hareket doniisiimii i¢in bukiili olan bacak karsiya diiz

uzatilirken diger bacag biikerek kendinize dogru ¢ekin.

Resim 9. Single Leg Strech Hareketi
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Double Leg Strech

Sirt iistli yatar pozisyonunda iken bas kismindan baslayarak yavasca yerden
ylkselerek kiirek kemiklerine gelinir. Bacag: biikiilerek gégse dogru cekin ve elleriniz
ile ayaklarinizi kavrayin. Bu konumdayken nefes alarak kollarinizi basin arkasina
uzatirken ayni zamanda bacaklariniz1 diiz olacak sekilde ileriye uzatin. Daha sonra
kollarinizla havada daire ¢izmeye baslayarak eller ayaklar tizerinde birlestirerek
baslangi¢ pozisyonuna gelinir. Unutulmamalidir ki omuz problemi olan kisiler kollarini

basin gerisine gotiirmeden ellerini ayaklarina dogru uzatmalidir.

Resim 10. Double Leg Strech Hareketi

Swan

Avug icleri birbirini gésterecek sekilde kollar ileriye uzatilir, bacaklar: hafif aralayarak
yuziistii uzanilir. Bas ile boyunu durus pozisyonunu bozmadan yukar: kaldirilir kiirek
kemiklerini birbirine yakinlastirilir. Eller ileriye dogru kaydirilarak baslangig
konumuna getirilir. G6vdeye daha fazla extansion yaptirilmasi i¢in avug igleri ile

yukariya ytikseliniz.
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Resim 11. Swan Hareketi

Saw

Mat iizerine dik oturularak ayaklar diiz olacak sekilde ileriye dogru uzatilir. Kollar iki
yana acilir, nefes alarak goévde sola dondiiriiliir ve sag kolunuzla sol ayaga dogru
esneyerek ayak parmak ucuna dokunulur. Baslangi¢c konumuna gelerek bu hareket

capraz sekilde diger tarafa da tekrarlanir.

Resim 12. Saw Hareketi
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Single Straight Leg Strech

Mat tizerine uzanarak bas ve omuzlar yerden kaldirilarak bir bacak yukar: kaldirilr.
Diger bacak yere degmeden diiz bir sekilde asagida tutulur. Yukariya kaldirilan bacagin
ayak bilegine yakin olan yerinden iki elle tutulur. Nefes alamaya baslarken yukardaki
bacaginizi kendinize dogru ¢ekin. Nefes verdigimizde ise bacak degistirilerek hareket

tekrar edilir.

Resim 13. Single Straight Leg Strech Hareketi

Double Straight Leg Strech
Sirt iistii uzanilir eller govdenin yanlarina alinir. iki bacak ayni anda yukariya kontrollii
bir sekilde ytkseltilir. Viicudun yerden kaldirilmamasina dikkat edilir. Bacaklar

tekrardan karsiya dogru diiz uzatilarak baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

- ; ! ” =

Resim 14. Double Straight Leg Strech Hareketi
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Single Leg Kick

Yuz Ustl uzanilir, dirsekler biikilerek dirsekler tlzerinde durulur ve govdeye
ekstansiyon pozisyonu verilir. Bir bacagin dizi biikiilerek kalgaya dogru kii¢iik kuigiik
iki tekme atilir. Daha sonra biikiilen diz uzatilarak diger bacaga gecilir ve ayni sekilde
hareket diger bacak icin de uygulanir. Belinde sorun yasayanlar gévdesi yerde hareketi

yapabilir.

Resim 15. Single Leg Kick Hareketi

Double Leg Kick

Eller belin arkasinda kenetlenerek yiiz listii uzanilir ve basi bir yone cevirerek
baslangi¢ konumuna gelinir. Nefes alarak ki bacak biikuliir ve ayaklar: kalgaya dogru
hareket ettirerek Kkiiciik tekmeler atilir. Nefesi verdigimizde bacaklar geriye diiz
uzatilir. Govdeyi ekstansiyona getirebilmek icin eller belden yukar kaldirilarak govde
yukar: yiikseltilir. Kontrollii bir sekilde eller ve govde yavasca asagi indirilerek

baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.
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Resim 16. Double Leg Kick Hareketi

Side Kick

Mat tlzerine bacaklar diz olacak sekilde yan uzanilir. Yere yakin olan kol dirsek yerde
olacak sekilde biikiiliir ve el basin altina konularak destek verilir. Govdenin tistiinde
bulunan kolun avug ici yere temas ederek govdenin yan pozisyonundaki dengesi
saglanmis olur. Nefes alirken ayak parmak ucu kendinizi gosterecek sekilde parmaklar
cekin. Ayni zamanda bacag1 6ne tekme atar gibi hareket ettirin. Nefes verdigimizde ise
ayak parmak uglar1 point konumuna getirilerek bacak kal¢a hizasina tekrar getirilir.

Yapilan hareket diger tarafa doniilerek tekrarlanir.

Resim 17. Side Kick Hareketi
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Swimming
Yiiz tistii uzanilir ve avug icleri yere gosterecek sekilde kollar 6ne dogru uzatilir. Sag
kol ve sol bacak ¢apraz olacak bicimde yukariya kaldirilir. Kol ve bacak indirilirken sol

kol ve sag bacak icin ayni hareket tekrarlanir.

SN VRS s

Resim 18. Swimming Hareketi

Seal

Mat iizerine oturma kemiklerinin lizerine dengeli bir sekilde oturulur. Bacaklar gogse
dogru gekilir ve kollar1 bacaklarin i¢ kismindan dolayarak bacak kavranir, eller ile ayak
bilekleri tutulur. Ayaklar arasin1 ayirmadan ayak tabanlarini {i¢ kez birbirine vurun.
Daha sonra kiirek kemiklerine gelinceye kadar geriye dogru kontrollii bir sekilde
yuvarlanilir. Geri konumdayken ayak tabanlari tekrardan licer defa birbirine vurulur.

Baslangi¢ pozisyonuna gelebilmek icin 6ne dogru hamle yaparak oturur konuma

gelinir.

Resim 19. Seal Hareketi
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Push Up

Ayakta dik durun ve ayaklarinizi omuz genisliginde a¢in. Nefes alarak kollarinizi yukari
dogru kaldirin. Nefes verdigimizde ise yavasca yere dogru hareket ederek avug igleri
yere konularak ileriye dogru yiiriir gibi hareket ettirilir. Bacaklar geriye alinarak ayak
parmak uclarinda durulur ve ileriye dogru viicut diiz olacak sekilde konumlandirilr.
Nefes alirken dirsekleri biikerek yere dogru hareket edin. Daha sonra viicudunuzu
yukar1 kaldirarak nefes verin. Bu konumdayken ellerinizle geriye dogru yiiriiyerek

baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

Resim 20. Push Up Hareketi

Scissor Kicks

Sirt Usti uzanilarak bacaklar 6nce table top pozisyonuna getirilir sonra iki bacak
yukariya kaldirilir. Bir bacak asagi doru hareket ettirilirken diger bacak yukarda
tutulur. Asagidaki bacak yukariya dogru yiikselirken diger bacak asagiya indirilir.

Hareket yapilirken govde stabilizasyonun bozulmamasina dikkat edilir.

Resim 21. Scissor Kicks
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Side Leg Circles

Bas, kalca ve bacaklar ayni1 hizada konumlanacak sekilde mata yan uzanilir. Alttaki kol
biikiilerek baga destek verir. Ustteki kol ise govdenin éniinde elin avug ici yere temas
ederek viicudun pozisyonu korunmus olur. Ustteki bacak yukariya kaldirilir ve bacak
daire seklinde hareket ettirilir. Daha sonra hareketin tersi yoniine daire cizilir. Ust

bacaga yapilan hareketler alttaki bacaga da uygulanarak hareket tamamlanmis olur.

Resim 22. Side Leg Circles Hareketi

Single Leg Lowers
Kollar gévdenin yaninda avug icleri yere bakacak sekilde sirt {istli uzanilir ve ayaklar
table top pozisyonuna getirilir. Dizler biikiilmeden bacaklar karsiya dogru uzatilir.

Govdenin durusunu sagladiktan sonra bacaklar yana dogru a¢ilip kapatilir.

o

Resim 23. Single Leg Lowers Hareketi
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Side Leg Lift

Bas, kalca ve bacaklar ayni1 hizada konumlanacak sekilde mata yan uzanilir. Alttaki kol
biikiilerek baga destek verir. Ustteki kol ise govdenin éniinde elin avug ici yere temas
ederek viicudun pozisyonu korunmus olur. Usteki bacagin ayak parmak uglari pointtir

ve bacak yukar1 kaldirilarak acip kapatilir.

Resim 24. Side Leg Lift Hareketi

Kneeling Side Leg Lift

Dizlerin tzerine oturulur. Kontrolli bir sekilde dizler tizerinden kalkarak gévde saga
dogru egilir ve el ile yerden destek alinir. Diger kol biikiilerek basin yan kismina el
yerlestirilir. Sol bacak acilarak yana dogru uzatilir. Daha sonra sol bacak kalca
seviyesine kadar yukari kaldirilir. Tekrar baslangic konumuna gelinir ve diger taraficin
hareket ayni sekilde uygulanir.

Resim 25. Kneeling Side Leg Lift Hareketi
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Hip Circle

Kollar biikiiliir, dirsekler tizerinde duracak pozisyonda sirt iistii uzanilir. Sirasiyla bas,
gogis ve bel yerden yavasca yiikselir. Bu esnada dizler biikiilmeden bacaklar ileriye
dogru uzatilir. Ayaklar birlestirilerek ayak parmak uglari point konuma getirilir.
Bacaklar yukardayken nefes alinir ve daire ¢cizmeye baslanilir. Bacaklar tekrar yukarda

birlestigi zaman dairenin tersine dogru hareket edilerek nefes verilir.

Resim 26. Hip Circle Hareketi

Side Kick

Bas, kalca ve bacaklar ayni1 hizada konumlanacak sekilde mata yan uzanilir. Alttaki kol
biikiilerek bagsa destek verir. Ustteki kol ise govdenin 6niinde elin avug ici yere temas
ederek viicudun pozisyonu korunmus olur. Ustteki bacak éne hareket ederek tekme
atar gibi iki kiiciik tekme atilir. Tekrar baslangi¢ pozisyonuna gelerek diger bacaga

gecilir ve hareket tekrarlanir.

1

Resim 27. Side Kick Hareketi
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Short Plank

Eller ve dizler lizerinde dort ayak pozisyonuna gelinir. Kollar omuz hizasinda olmalidir
ve dizler kalca hizasinda olmasina dikkat edilmelidir. Bu konumdayken nefes alnir,
nefes vererek dizler yerden viicut konumu bozmayacak sekilde yavas¢a kaldirilir.

Tekrardan dizleri yere koyarak baslangi¢ pozisyonuna gelinir.

Resim 28. Short Plank Hareketi

Elbow Plank With Leg Lift and Rock

Eller ve dizler tizerinde dort ayak pozisyonuna gelinir. Kollar omuz hizasinda olmali ve
bacaklar geriye uzatilarak ayak parmak ucunda durulur. Ayaklarin biri yerden
kaldirilir ve tekrar yere konularak diger ayaga gecilir. Hareketi yaparken viicut

konumuna dikkat edilmelidir.

Resim 29. Elbow Plank With Leg Lift and RockHareketi
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Spine Twist

Mat iizerine oturularak ayak parmak uglar1 dorsi konuma getirilir ve bacaklar karsiya
diiz uzatilir. Kollar yanlara agilarak omuz hizasina kadar kaldirilir. Bu konumdayken
nefes alinir ve nefes vererek alt govde stabilizasyonunu koruyarak tist govde yana

dogru donerek rotasyon yapar. Rotasyon konumundayken nefes alinir ve nefes

verirken diger tarafa doniilerek hareket tamamlanmis olunur.

Resim 30. Spine Twist Hareketi

Spine Stretch Forward

Mata oturulur, bacaklar omuz genisliginde acilir ve ayak parmak uglar1 dorsi konuma
getirilerek bacaklar diiz uzatilir. Avug ici yeri gosterecek sekilde kollar omuz hizasina
kadar kaldirilir. Viicut dik pozisyondayken nefes alinir, boyun omurlarindan
baslayarak bel omurlarina kadar boncuk dizer gibi 6ne dogru yuvarlanilarak nefes

verilir. Omurlari teker teker geriye yuvarlayarak baslangi¢ noktasina doniiliir.

Resim 31. Spine Stretch Forward Hareketi
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Mermaid

Mat tizerine bagdas kurarak oturma kemikleri yere degecek sekilde oturulur. Kollar
omuz hizasinda yanlara dogru acilir. Bu konumdayken nefes alinir ve viicut dengesi
korunur. Nefes verirken sag kol yukari kaldirilir ve gévde yana dogru egilir. Sol eli yere
koyarak govdeye destek olur. Nefes alinir ve sol eli yerden kaldirarak viicut baslangi¢

pozisyonuna dondiiriiliir. Hareket tam tersi yonde tekrar edilir.

Resim 32. Mermaid Hareketi

Boyun Stretching

Bagdas kurarak dik olacak sekilde oturulur. Sol elimiz basimizin tistiindeyken bas yana
dogru egilir. Daha sonra sag ellimiz ile bas tutularak bas diger tarafa egilir. Sonra iki eli
basin arkasina alarak bas 6ne dogru egilir. Son olarak avug icleri birlestirilerek el

ceneye konulur. Bas geriye dogru egilir. Bas her yonde 10 saniye bekletilir.
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Resim 33. Boyun Stretching Hareketi

Scissors

Sirt Gistli uzanilir ve eller ile bel kavranir. Kontrollt bir sekilde kalga yerden kaldirilir,
kiirek kemiklerine gelinceye kadar yiikselmeye devam edilir. Bacaklar yavasca
yukariya hareket ettirilir ve bacagin birini yukarda digeri asagida tutulur. Hareketin

pozisyonu bozulmadan uygulanmaya devam edilir.

Resim 34. Scissors Hareketi
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Spine Twist Supine

Dizler biikiilii ayak tabanlar yerde olacak sekilde sirt iistii uzanilir. Kollar gévdenin
yanlarina dogru ac¢ilir. Bu konumdayken nefes alinir ve nefes verirken dizler saga tarafa
dogru hareket ettirilir. Dizler tekrar baslangi¢c noktasi olan orta kisma getirilerek nefes

alinir. Nefes vererek bu defa dizler sola tarafa dogru hareket ettirilir.

Resim 35. Spine Twist Supine Hareketi

Control Balance

Sirt Gistli uzanilir ve eller ile bel kavranir. Kontrollt bir sekilde kalga yerden kaldirilir,
kiirek kemiklerine gelinceye kadar ytikselmeye devam edilir. Bas ve bacaklar birbirine
paralel olacak sekilde konumlandirilir. Bir ayagin parmak ucu yere degdirilir ve diger
bacak yukarda tutulur. Yiikte olan bacak tekrar asagida tutulan bacagin yanina getirilir

ve hareket diger bacak i¢in de tekrarlanir.

Resim 36. Control Balance Hareketi
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Side Bend

Kal¢a kemiklerinin iizerine oturulur. Sag kolumuzdan destek alabilmek i¢in avug ici
yere konulur. ki diz biikiilerek her iki bacak iist iiste yerlestirilir ve iistteki bacak 6ne
dogru getirilir. Omurga dik olacak sekilde kendinizi hafif geriye dogru verin. Gévde
yavasca yukar1 kaldirilirken ayni zamanda kol da yukar1 dogru yiikseltilir. Gévde
yukaridayken kalca yana dogru kaydirilarak viicut esnetilir. Yukarn yiikseltilen kol

kulak hizasina kadar getirilir. Yapilan hareket govdenin diger tarafi icinde tekrarlanir.

Resim 37. Side Bend Hareketi

Plank

Harekete dort ayak lizerinde baslanilir, daha sonra dirsekler biikiilerek mat tlizerine
konulur. Yavasca biikiilen dizler agilir ve bacaklar geriye alinarak ayak parmak ugunda
durulur. Bas dogal pozisyonda karsiya bakacak sekilde konumlanmalidir. Bu
konumdayken viicut dengesi korunur ve sabit bir sekilde beklenilir. Beklenilen siire
boyunca nefes alip nefes verilmelidir. Dikkat edilecek nokta ise boyun kasilip

sikilmamalidir ve kalga hizasi ¢ok asagida olmamaldir.

Resim 38. Plank Hareketi
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Side Plank

Mat tlizerine yan uzanilir ve tek kolun dirsegi biikiilerek avug i¢i yere konulur. Bas,
omurilik, kal¢a ve ayaklar bir dogruymus gibi ayn1 hizada konumlandirilir. Kal¢a ve
govde kontrolli bir sekilde yerden kaldirilir. Bu pozisyonda iken belli bir siire

beklenilir ve nefes alip verilir.

Resim 39. Side Plank Hareketi

Leg Pull Down

Dort ayak tlizerine gelinerek harekete baslanilir. Biikiilii olan dizler acilarak ayak
parmak ugunda durulur ve bu esnada avug i¢leri mat tizerindedir. Viicut yere paralel
konumundayken nefes alinir. Once bir bacak yukar: kaldirilarak nefes verilir. Bacak
kalca hizasina kadar kaldirildiginda kalca kaslarinin aktiflesmesini saglamak i¢in kalca
yukarda sikilir. Nefes alarak kaldirilan bacak tekrar indirilir. Hareketin akisi diger

bacak icin de tekrarlanir.

Resim 40. Leg Pull Down Hareketi
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Arm Opening (Kol Acma)

Yan pozisyonunda mat iizerine uzanilir. Dizler biikiilerek ayaklar geriye alinir. Kollar
st Ustte olacak sekilde 6ne uzatilir. Bas, omuz ve govde ayni hizada olmasina dikkat
edilmelidir. Ustteki kolu diger kolun iizerinden yavasca kendinize dogru cekin. Ayni
zamanda list govde rotasyon yaparak gogiis kafesini yukari bakar konuma getirilir. Bu
rotasyonu bas ve boyun takip eder. Ustteki kol basin gerisine gidene kadar hareket

yapilmaya devam edilir. Daha sonra baslangi¢ pozisyonuna déniiliir ve viicudun diger

tarafi icinde ayni1 asamalar yapilir.

Resim 41. Arm Opening (Kol A¢ma) Hareketi

Kuyruk Sallama (Tail Wag)

Dort ayak lizerine gelinerek mat lizerine yerlesilir. Bas karsiy1 gosterecek sekilde
bakilir. Once sol ayak yerden kaldirilir ve sola dogru hareket ettirilir. Bas ayagin
hareket ettigi yone dogru ¢evrilir. Daha sonra ayak sag tarafa dogru hareket ettirilirken
basta o yone dogru cevrilir. Tekrardan baslangi¢ pozisyonuna gelinir. Hareketin

asamalari diger yone de uygulanir.
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Resim 42. Kuyruk Sallama (Tail Wag) Hareketi
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