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Joseph ve Clara Pilates’e ve vizyonunu canli tutan
Pilates ogreticilerine
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ONSOZz

S on yillarda, Pilateste kokli bir evrim gerceklesti. Pilates endUstrisi, 1990'larin ortasindan

sonlarina dogru danscilar, sarkicilar, sirk sanatgilari ve aktorler vasitasiyla kiigiik bir egzer-
siz grubuyla az bilinen bir egzersiz formundan cikip bircok evde uygulanan ana akim spor
rejimine donlserek bir doruk noktasina (kritik bir kitle noktasina) ulagmis gibi gériintiyordu.
Aniden Hollywood filmleri ve televizyon reklamlarinda, ¢izgi filmlerde, komedi sovlarinda
ve gece televizyonlarinda gérlinmeye bagladi. Starbucks'a gitmek ve az yagl latte (krema
olmasin latfen!) istemek ile es anlamli hale geldi.

Bunun nasil oldugu, neden boyle oldugu ve bu fenomenin atfedilebilecegi sey bir gizem
olarak kalmistir. Bununla birlikte, ABD'deki aktif katiimcilarin 2000 yilinda 1,7 milyondan
2006'da yaklasik 10,6 milyona ¢ikmasinin bir fenomen oldugu da tartisilmaz bir gercektir.
Diinya capinda katilimlar da buylk artig gosterdi.

Tabii ki, tim buytmeler birtakim sorunlarla birlikte gelir ve bu durum Pilates endUstrisi
icin de gecerlidir. Cogunlukla hizli blytimenin bir parcasi olan hizlandiriimis egitim, kesin-
likle Pilates'te yer almis vaziyettedir. Daha kapsamli bir yaklasimi tercih etmemize ragmen,
hizlandinimis yaklagim Pilates'in fitness kullipleri, sporcular i¢in antrenman programlari ve
tip dahil bircok yeni alana stiztilmesi gibi bircok olumlu sonuca yol acan genislemesinin bir
parcasi olmustur.

Pilates'i anlamak, tarihi hakkinda biraz bilgi gerektirmektedir. Joseph Pilates, 9 Aralik
1883'te Dusseldorf, Almanya yakinlarinda dogdu. 9 Ekim 1967'de 6ldi. Ne yazik ki ha-
yallerinin gerceklesmesini gdrmek icin yeterince uzun yasayamadi. Kendisi, tam iyilik hali
konusundaki yaklasiminin kitleler tarafindan ve stiphesiz saglik profesyonelleri tarafindan
benimsenmesi gerektigine inaniyordu. Amerika Birlesik Devletleri'ndeki okullarda kontrolo-
ji olarak isimlendirdigi sistemin 68retilecegini umuyordu. Yéntemini, erkekler icin genel bir
iyilestirme bicimi olarak kullanmayi amagladi ve her ne kadar yillar boyunca bu alevi canli
tutan kadinlar olsa da baslarda erkekler tarafindan daha fazla uygulandi.

Pilates ile 1926 yilinda Amerika Birlesik Devletleri'ne yaptigi ikinci yolculugunda tanis-
tig1 ve isinde hayat boyu partneri olan egi Clara'nin erken dénemdeki birkag 6grencisinin
onlar yasatmasi ve kendi baglarina 6gretmenler olmasi bir sansti. Joseph ve Clara Pilates
tarafindan dogrudan egitilen bu ilk nesil Pilates 6gretmenleri Pilates endistrisinin evriminde
onemli bir rol oynamislardir. Rael Isacowitz, son 30 yilda bu benzersiz grubun birkag tyesiy-
le calisma konusunda 6zel bir ayricaliga sahipti. Bayan Kathleen Stanford Grant, bu yazarin
gelisim ve 68retim tarzi Uzerinde 6zellikle gliclti bir etkiye sahip olarak ayr bir yerdedir.

Joseph Pilates, gelecek nesil Pilates profesyonellerine rehberlik etmek icin kapsamli yazili
materyaller birakmadi. Bu nedenle, sinirli arsiv malzemesi olan fotograflar, filmler ve me-
tinler oldukca degerliydi. Bununla birlikte, esas olarak sozlii kelimeler ve evrensel hareket
dili 6gretilerinin cogunu birinci kusaktan ikinciye ve sonraki kusaklara aktarmak icin kulla-
nilmistir. Bay Pilates iki kisa kitap yazmis ve bunlardan biri olan Kontroloji Yoluyla Yasama
Déndiis, Pilates Anatomisi icin birincil referans olarak hizmet etmistir. Egzersizleri, Pilates
Anatomisi'nde ¢ogu alistirmanin ana taniminin temeli olarak Kontroloji Yoluyla Yasama
Dénlis'te goruldugu gibi kullanma karart dnemliydi. Amacimiz, Pilates Anatomisi'nin 68-
retme stillerinin, Pilates'e bireysel yaklagimlar ya da herhangi bir 6zel Pilates okulunun
sinirlarini asmasidir. Bu kitap, anatominin kendisinin evrensel oldugu gibi, kendi albenisin-
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de evrensel olmak icin yazilmistir. Kontroloji Yoluyla Yasama Déniis'iin kullamimi, Pilates
Anatomisi'nin ortaya ¢ikan tiim farkli Pilates yaklagimlari icin bir koéprii gérevi olarak hizmet
edecegi ve Pilates spektrumunun her bélimiinden ve diinyanin her kdsesinden tim Pilates
profesyonelleri ve meraklilarn icin ortak bir bulusma noktasi sunabilecegi niyetiyle, isi bir
kisinin getirebilecegi olabildigince yakin bir kaynaga getirmektedir.

Bugtin Pilates her tiirlli ortamda bulunabilir. Pilates 6zel stiidyolarda, akademik kurum-
larda, fitness merkezlerinde ve tibbi tesislerde 6gretilmektedir. Elit sporculardan hastaliga
veya sakathga bagl sinirli kapasiteye sahip kisilere kadar cesitli alanlarda kullanilir. Anao-
kulundan 90'li yillara kadar uzanan yas gruplan Pilatesin yararlarindan faydalanir. Bu denli
cok cesitli kullanicilan barindirabilecek bagka bir ydntem var midir? Bu Pilatesin biytstdar.
Pilates son derece uyarlanabilirdir. Bu kesinlikle populerligin sebeplerinden biridir.

Pilates Anatomisi, ¢ok fazla ortak yani olan fakat iki farkli uzmanlga sahip yazarin bir-
likte calismasinin eseridir. Son 30 yilda Rael Isacowitz, Pilatesin en saygin erken dénem
Pilates 6gretmenleri ile calismayi iceren kapsamli bir calisma gerceklestirdi. Daha sonra tnlé
bir Pilates merkezi gelistirdi ve son 21 yildir uluslararasi tine sahip bir Pilates egitim organi-
zasyonu tasarlayip yénetti. Onun bilgi ve becerisi, diinya capinda &gretim ve ders vermek
icin davet edilmesini sagladi. Karen Clippinger, 6nde gelen merkezlerde ve Universitelerde
anatomi egitimi konusunda 30 yillik bir deneyime sahiptir. Uygulamali anatomik kavramlar
olusturma konusundaki yetenegi iyi bilinir ve uluslararasi alanda bir¢ok prestijli yerde ders
vermistir. Son 17 yildaki caligmalari, Pilatesi rehabilitasyon ve akademik ortamlara getirerek,
alaninda lider olarak yer almasini sagladi. Her ikisi de egzersiz bilimi, danscilar ve sporcular
gibi 6nemli deneyime ve zengin ge¢mislere sahiptir. Ortak olarak, performans, uygulama
ve 0gretme ve 60 yildan fazla calisma deneyimine sahipler ve felsefi olarak ortak noktalari
paylagmaktadirlar. Yollar 17 yildan fazla bir zaman 6nce kesisti ve o zamandan beri canli,
heyecanli ve daima ilham verici profesyonel diyalogun tadini ¢ikardilar.

Dinyanin birgok yerine yogun bir sekilde seyahat etmek, sunum yapmak ve &gretmek
onlara Pilatesin pek c¢ok tlkede nasil kucaklandigina dair ilk elden uluslararasi bir perspektif
kazandirdi. Cin'den Rusya'ya, Avustralya'dan Giiney Afrika'ya ve Amerika'dan Avrupa'ya,
insanlar ile baglanti kurmus ve endistrinin bllyiimesine katkida bulunmustur. Bugiin Pi-
latesin bulunmadigi cok az Ulke vardir. Pilates Anatomisi'nin, Pilates profesyonellerini ve
meraklilarini uluslararasi bir dil konusan uluslararasi bir topluluk olarak birbirine baglamak
icin bir arag olarak hizmet verecegini ummaktadirlar.

Pilatesin genis kapsamli olmasi, Pilates profesyonellerinin anatomi hakkinda saglam bilgi
sahibi olmalanni gerektirdi. Yine de herkes bu kitaptaki bilgilerden yararlanabilmelidir. Pi-
lates Anatomisi yaklasimi, belirli bir yaklagim veya belirli bir katiimcr tarafindan kullanilan
farkli varyasyonlara veya modifikasyonlara kolayca uygulanabilecek temel anatomik eg-
zersiz agiklamalari sunan, herhangi bir Pilates 6gretimi hari¢ olmak Gzere, kapsayici olacak
sekilde tasarlanmigtir. Ogrencilerin yani sira fizyoterapistler ve insan anatomisi hakkinda
genis bilgi sahibi olan diger kisiler icin faydalidir. Hedeflenen kaslarinin ¢alismasi, anahtar
kaslarin listelerinin, teknik ipuclarinin ve alistirma notlarinin icinde anatomik bilgilerin gdste-
rildigi tamamlayici ¢izimlerin kullanimi, okuyucunun mevcut bilgi ve hareket deneyimlerine
uygun olarak bilgiyi farkli seviyelerde kullanmasina izin verecektir. Amag, herkese Pilates'in
butunligind uygulayacagi saglam bir anatomik temel olusturmasidir. En 6nemlisi, glivende
olun ve tadini ¢ikarin!



CEVIRI EDITOR ONSOzU

P ilates glinimlzde dlinyanin pek cok yerinde dnde gelen egzersiz yontemlerinden biri

olarak tercih edilmekte ve uygulanmaktadir. Fiziksel acidan esneklik, denge ve koordi-
nasyonu gelistirmesi, kassal kuvvet ve enduransi artirmasi ve viicudun forma girmesine
olanak saglamasi gibi pek ¢cok faydasi bulunmaktadir. Son yillarda 6zellikle teknolojinin
de katkilanyla televizyon ve internet kullaniminin yayginlagmasiyla diinya genelinde ¢ogu
kesime ulasmakta ve uygulama noktasinda gorsel agidan kolayliklar saglamaktadir. Pilates
konseptinin temellerinden ilham alan tecriibeli ve bilgili bir ekip tarafindan yazilan bu kitap
hem anatomik agidan Pilates egzersizlerinde uygulayicilarin bireysel viicut yapilarinin bil-
gisini artirmak hem de Pilates egzersizlerinin dogru ve uygun talimatlar araciligiyla sirasina
ve usulline uygun yapilabilmesini saglamak amaciyla zengin icerik ile hazirlanmis ve sizlerin
begenisine sunulmustur. Bu kitap icerisinde yer alan egzersizler temel, orta diizey ve ileri
diizey olmak Uzere g farkl seviyede ele alinmig ve her bir egzersiz grubunun &zellikle belli
basl fiziksel fonksiyonlar gelistirmek Gzere olusturuldugu goértlmektedir. Temel diizeydeki
egzersizleri yeterli bir sekilde yapamadan ileri seviye egzersizlere ilerlememek viicut sagligi-
niz agisindan oldukca 6nem tagimaktadir.

Dlnya genelinde Pilates egitimi ve 6gretimi icin 6nemli bir kaynak olan bu kitap
Turkce'ye kazandinlmig ve sizlerin de kullanimina sunulmustur. Meslektaslarima, fizyoterapi
ve rehabilitasyon 6grencilerine ve yagsam tarzini Pilatesle iyilestirmek isteyen herkese kila-
vuzluk etmesi ve anatomik bir temel olusturmasi hedefiyle bu ceviriyi yapmayi amagladik.
Bu kitabin hazirlanmasinda ¢ok degerli calismalarindan dolayr bagta Uzm. Fzt. Mahmut
Surmeli olmak tzere, ceviride verdikleri katki icin sevgili meslektaglanm Uzm. Fzt. Alp Ozel,
Uzm. Fzt. Sezen Tezcan ve Uzm Fzt. Serkan Sevim ve Fzt. Akin Siizer'e hassasiyetleri ve
emeklerinden dolay tesekkirlerimi sunuyorum. Ayrica destegini hi¢ esirgemeyen canim
aileme ve sevgili oglum Doruk Ege' ye tesekkiirli borg bilirim. Kitabin telif hakki izinlerinin
cok hizli bir sekilde alinmasini saglayan ve her tirlt desteginden dolayi Sayin Ali Celik'e,
kitabin orijinal baskisinin hazirlanmasinda resimlerin yerlestiriimesinde sabirla emek veren
Sayin Huseyin Caglikasap'a ve basimda desteklerini esirgemeyen Hipokrat Yayinevine ¢ok
tesekkdr ediyorum.

Hayat boyu 6grenmeye gonul veren herkese faydali olmasini dilerim. Kitabin icerisindeki
egzersizleri uygularken keyif almaniz dilegimle...

Dog. Dr. Ozlem CINAR OZDEMIR
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