


ICINDEKILER

1. Anatomiye Giris ve Kavramlar

¢ Anatominin Temel llkeleri
¢ Anatomik DUzlemler ve Hareket Kavramlari
e Insan Vicudunun Temel Yapisi

2. Pilates igin ilgili Kas Gruplarinin Onemi

« Kaslarin Fonksiyonlari ve Anatomik Ozellikleri
« Pilates Egzersizlerinde One Cikan Kas Gruplari
« Kas Dengesizlikleri ve Postir Uzerine Etkileri

3. Pilates Egzersizlerinde Gévde ve Omurga Stabilizasyonunu Destekleyen Kaslar

« Gdvde Stabilizasyonunun Onemi
o Core Kaslari ve Fonksiyonlari
e Omurga Stabilizasyonunda Multifidus ve Transversus Abdominis'in RolU

4, Pilates'te Temel Hareketler ve Anatomi

o VUcut Mekanigi ve Pilates
» Esneklik ve Koordinasyon
¢ Pilates Hareketlerinde Anatomik Analiz

5. Sternoclavicular Drop: Anatomik ve Fonksiyonel inceleme

o Sternoclavicular Eklemin Yapisi
o Fonksiyonel Hareket ve Pilates Egzersizleri
» Omuz Kusagi ve Postiural Etkiler

6. Kemikler ve Eklemler - Genel Anatomi

1. Kemikler ve Yapisal Ozellikleri
2. Govde Duvari ve Ligamentlerin Anatomisi
3. Vertebral Kolonun Gelisimi ve Yapisi
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7. Omurga Yapilari ve Hareket Analizleri

1. Servikal Omurga Yapisi ve Fonksiyonlari

2. Torakal Omurga Yapisi ve Ozellikleri

3. Lumbal Omurga Yapisi ve Ozellikleri

4. Intervertebral Disklerin Yapisi ve Fonksiyonu

5. Intervertebral Faset Eklemleri ve Hareket Segmentleri

8. Bel Omurgasinin Anatomisi

» Disk Herniasyonlari: NUkleus Pulposus ve Anulus Fibrozus
e Lumbal Omurga Hareketlerinin Anatomik Analizi
« Fleksiyon ve Ekstansiyon Hareketlerinin Omurga Uzerindeki Etkileri

9. Egzersizi Olumsuz Yonde Etkileyen Viicut Sorunlarina Genel Bakis

e Postirel Problemler
o Pelvik Hareketin Anatomik incelemesi
e Lumbal Pelvik Mobilizasyon Hareketleri

10. Alt Ekstremite Anatomisi ve Fonksiyonlari

1. Alt Ekstremite Anatomisi ve Fonksiyonel Onemi
2. Biomekanik ve Postir iliskisi
3. Alt Ekstremite Problemlerinde Pilates'in RolU

11. Pilates'te Yaylar ve Direng Ayarlarinin Onemi

» Direng ve Yay Mekanizmalarinin Anatomik Temelleri
« Direng Ayarlarinin Bireysel Farkliliklar Uzerindeki RolG
o Pilates'te Yardimci Aletlerin Kullanimi

12. Pilates Egitiminde Esneklik ve Adaptasyon

o Esneklik Gelistirme Teknikleri
¢ Modifikasyonlar ve Yardimci Ekipmanlarin RolU
« Pilates Egitiminde Bireysellestirme Prensipleri

13. Denge, Kas Dengesizlikleri ve Fonksiyonel Egzersizler

+ Dengenin Anatomik ve Fonksiyonel Temelleri
« Kas Dengesizliklerinin Onlenmesi
* Pilates Programlarinda Fonksiyonel Egzersizlerin RolU
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14. Omuz Bélgesi Anatomisi ve Kas Gruplarinin islevleri

e Omuz Eklem Yapisi ve Hareket Araliklari
o Pilates Egzersizlerinde Omuz Stabilizasyonu
e Omuz ve Govde Dengesinin Anatomik Temelleri

15. Antrenmanin Temel Prensipleri: Egzersiz Bilimi ile Pilates'in Entegrasyonu

» Egzersiz Biliminin Pilates Egitimindeki Yeri
 Fiziksel Performans ve Pilates
o Agirlik Merkezi Dinamikleri ve Hareket Verimliligi

16. Pilates Egitiminde Givenlik Onceliklerimiz

« Guvenli Egzersiz ilkeleri
« Yaralanma Onleme ve Rehabilitasyon
« Pilates Egitiminde Risk Faktorlerinin Azaltiimasi

17. insan Viicudunda Agirlik Merkezinin Dinamikleri ve Fiziksel Performans

o Agirlik Merkezinin Anatomik Yapisi
« Pilates Egzersizlerinde Denge ve Stabilizasyon
o Fiziksel Performansin Gelistirilmesi
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Anatomik Hareket Planlari ve Ornekler

Sagital Plan: Vicudu sag ve sol olarak boler. Ornek: Roll-up (One bukme).

Frontal (Coranale) Plan: Vicudu 6n ve arka olarak boler. Ornek: Side Leg Lifts (Yanal kaldirma).

Transvers/Horizontal Plan: Vicudu Ust ve alt olarak boler. Ornek: Spine Twist (Omurga déniss).

Anatomik Hareket Planlari ve Ornekleri

Anatomik Eksenler

Axis Verticalis (Dikey Eksen): VUcudu tepeden ayada bdoler.
Ornek: Boyun rotasyon hareketi.

Axis Transversalis (Yanal Eksen): VUcudu saddan sola bdler.
Ornek: Pilates Roll-Up hareketinde gévde bukilmesi.

Axis Sagittalis (On-Arka Eksen): Vicudu énden arkaya béler.
Ornek: Kol abduksiyonu ve adduksiyonu.

Frontal hareket
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Anatomik DiUzlemler ve Hareketler

Sagital Plan: Vicudu sag ve sol olarak boler.
Ornek: ileri egilme (flexion) ve geriye egilme (extension) hareketleri.

Frontal (Coronale) Plan: Vicudu 6n ve arka olarak boler.
Ornek: Yanal esneme (lateral flexion), ayak inversion ve eversion hareketleri.

Transversal/Horizontal Plan: Vicudu Ust ve alt olarak boéler.
Ornek: Gévde rotasyonu, omuz ve kalca ic-dis rotasyon hareketleri.

Ozel Tanimlanmis Hareketler

Supinasyon/Pronasyon: Onkolun disa/ice déndirilmesi.
Ornek: Tenis veya badminton oynarken raketin tutusu.

Inversion/Eversion: Ayak tabaninin ice/disa déndurilmesi.
Ornek: Bilek burkulmalarinda sik gorulor.

Elevation/Depression: Omuzlarin yukari/asagdi hareketi.
Ornek: Omuz silkme hareketi.

Plantar Flexion/Dorsal Flexion: Ayak bileginin asadi/yukari hareketi.
Ornek: Parmak uclarina basma veya topuk kaldirma.

Anatomik Terimler S6zIGgu

Abdomen: Karin bolgesi.

Acetabulum: Kalca eklemi.

Biceps: Kolun 6n tarafindaki iki basli kas.

Brachium: Kol.

Calcaneus: Topuk kemigi.

Femur: Uyluk kemigi.

Fibula: Baldir kemigi.

Scapula: Omuz kemigi.

Vertebra: Omurga kemikleri.
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