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ICINDEKILER

1. KISIM

1- Pilates'te Yaylar ve Direng Ayarlarinin Onemi

2- Pilates Egitiminde Esneklik ve Adaptasyon Modifikasyonlar
ve Yardimci Aletlerin Rol

3- BUtincil Yaklasimla Etkili Program Tasarimi

4- Denge, Kas Dengesizlikleri ve Fonksiyonel Egzersizler Pilates
Programlarinda BUtincil Yaklasimin Anahtarlari

5- Kalga Eklemi Yapisi, islevi ve Yaygin Durumlarin Anlasiimasi
6- Diz Eklemi Anatomisi, Fonksiyonlari, islevi ve Yaygin
Durumlarin Anlasiimasi

7- Ayak Bilegi ve Ayak Kompleksi Anatomisi, Fonksiyonlari ve
Yaygin Hizalama Sorunlari

8- Omuz Bdlgesi Anatomisi ve Kas Gruplarinin islevleri

2. KISIM

1- Warm UP

2- Foot Work

3- Abdominal Work
4- Hip - Leg Work
5- Spine Articulation
6- Stretch

7- Arm Work

8- Full Body Control

9- Extension



Kal¢ca Eklemi Yapisi,
Islevi ve Yaygin
Durumlarin
Anlasiimasi
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Footwork-Single Leg Toes Scissors:
lleri Seviye Egzersiz Rehberi

Hareketin Tanimi

Footwork-Single Leg Toes Scissors, ileri seviye bir alt vicut gig¢lendirme ve koordinasyon
egzersizidir. Bu hareket, 6zellikle kalga ekstansorlerini, dizarkasi tendonlarinive dizekstansérlerini
hedef alirken, pelvik ve lomber bélgenin stabilizasyonunu da dinamik bir sekilde gelistirir.

Kurulum ve Baslangi¢ Pozisyonu

Kurulum

SirtUstU yatin. Bir bacadiniz diz bir sekilde, Cadillac'in (yatak kismina veya yere) Uzerinde
olacak sekilde uzatilir diger bacak ise barin Uzerinde yerlestirilir ve diz bUkUl0dOr.

Baslangi¢ Pozisyonu
Pelvisinizi ve lomber boélgenizi stabil tutun. Bacaklarinizin pozisyonunu korurken, g6gsiniz
rahat ve basiniz diz bir sekilde yere temas etmelidir.

Hareketin icra Edilisi

Nefes Verin

Nefes verirken, Cadillac'in (yatak kismina veya yere) Uzerinde olacak sekilde uzatilan bacagdi
havada olacak sekilde kaldirilir, ayadi plantar fleksiyona getirin. Ayni zamanda bar Uzerindeki
ayadin plantar dorsi fleksiyonu koruyun. Bar yukari itilir.

Scissor Hareketi

DuUzlestirilen bacadinizi yavas¢a asadi indirirken, diger dizin kontrolli asadiya bUkin. Bu
hareketi makas gibi donUsUimlU olarak yapin. Es zamanli olmasina dikkat edin.

Nefes Alin

Hareketi degistirirken nefes alin.

Hedefler ve Kas Odaklari

Ana Hedefler

+ Dinamik pelvik ve lomber stabilizasyonun saglanmasi.
+ Diz arkasi tendonlarinin ve diz ekstansoérlerinin giglendirilmesi.

« Ayak stabilizatorlerinin ve kalga ekstansoérlerinin giglendirilmesi.
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