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PILATES




ICINDEKILER

1.

Bu kitap, Wunda Chair Uzerinde toplam 59 hareketin detayli analizini icermektedir. Hareketler,
kas gruplarina ve ¢alisma hedeflerine gére kategorilere ayrilmistir:

. Foot Work
. Gévde ve Karin Calismaligi (Abdominal)
. Pelvis ve Lomber Stabilizasyon (Spinal Articulation)

. Kol ve Omuz GCalismahgi (Arm Work)

1
2
3
4
5. Omurga Esnekligi ve Stabilizasyon
6. Diz ve Kalga Galismahgi (Leg Work)

7. Yan Esneme ve Rotasyon (Lateral Flexion - Rotation)
8. Tam Vicut Entegrasyonu

9

. Back Extension ve Destekli Hareketler

Her kategori altinda, hareketlerin tekrar sayilari ve uygulama ipuglari yer almaktadir. Kitap
boyunca hareketlerin nasil 6gretilecegine dair rehberlik sunulmustur.

2.
Foot Work
1. Parallel Heels...........uc...... 19
2. Parallel Toes....ccoceeruecnneene 22
3. V Position Toes......cceceeuvennens 25
4, Open V Heels....coeeerueennnes 28
5. Open V ToesS...ceecvnnressenns 31
6. Calf Raises.....cceeereeuecee 34
7. Single Leg Heel & Toes......cccceeuueee. 37
8. Single Leg Toes Turned Out Holding Leg.....cccceeuveuneee 41



Govde ve Karin Calismaligi (Abdominal)

9. Standing Pike.....ccovererenrenes 44

10. Cat Stretch........cueueeee. 47

11. Standing Pike Reverse......ccceceeennnes 50
12. Full Pike.....coueeueeueneee 53

13. Full Pike Side Single Leg......ccccuereuuee. 56
14. Torso Press Sit....cceceeceeseeees 59

15. Torso Press Sit Rotation.................... 62

Pelvis ve Lomber Stabilizasyon (Spinal Articulation)

16. Pelvic Curl.....cuceueennce. 65
17. Pelvic Curl 1 (Alternatif)....ccceeeecrcnnnees 68
18. Pelvic Curl 2 (Alternatif)....ceeeeeeeccnnne 69
19. Jack Knife....coveeeeuernnee 70

Kol ve Omuz Calismaligi (Arm Work)
20. Shrugs....cceceeicssnans 73
21. Triceps Press Sit....cccecveeecssnnns 75
22. Triceps Prone.....cccceceeeees 77
23. Frog Back.....cceeeecenrenes 80
24, Side Kneeling Armu....cccceececeecenes 83

Omurga Esnekligi ve Stabilizasyon

25. Tendon Stretch......cceeeuenee 85

26. Leg Press Standing......ccccececensenes 88
27. Forward Lunge....ccocvuerccsenens 90

28. Backward Step Down....ccccueeecssenne 93
29. Lunge Side....ccceeerecneneee 96

30. Step Down Side....ccceenrecennees 99

31. Lunge Forward to Lunge Kneeling....c.cceeeureenes 102



Diz ve Kal¢ga Calismaligi (Leg Work)
32. Hamstring Curl......cceceeeneees 105
33. Hamstring Curl Single Leg...cccceeeecrenccens 107
34, Hip Opener..encs 110
35. Hip Opener Single Leg.....cceccnneicsnnns 112
36. Frog Front........cccuueeee. 115

Yan Esneme ve Rotasyon (Lateral Flexion -Rotation)
37. Side Stretch......cceueneen. 118
38. Side Kneeling Stretch.........ccceceuuee. 121
39. Side Pike....cecceueuiueene 124
40. Spine Stretch..ecccenes 127
41. Side Rotation Extension..........cueeuee. 160
42, Side Rotation With Hip Abduction.......cccceueeeeee 163

Tam Vicut Entegrasyonu

43, Press Up With Handles - Facing the Wunda Chair.....ccneecen. 130
44, Press Up With Handles - Facing the Wunda Chair (Leg Up).....ccceeueee.
45, Dips Back With Extension.....cccceeeccenees 136

46. Triceps Press Standing.....cceeeeeeercens 139

47. Elephant With Plantar and Dorsal Flexion........cceceeeecenes 142

48. Up Stretch...ecccecccennes 145

49. Handstand.......eeeeenneee 148

50. Shoulder Push Up Stretch...cccceceeeencanees 151

Back Extension ve Destekli Hareketler

51. Plie BacK....ceeeeeeeeenee 154

52. Horseback......ceeueene 157

53. Basic Extension........cueenneen. 166

54. Back Extension Single Arm.....cccceecccsens 169
55. Swan With Rotation..........cceeeee 171

56. Swan on Floor........ueueenee. 174

57. Swan Dive With Pumps......ccceeereennes 177
58. Swan Supported.....ccceicccnnenes 180

59. Swan Supported Rotation......cccccececenees 183
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3.
Hareket Analizi Calisma Kitabini Kullanma

Bu kitap, Wunda Chair Gzerinde Pilates hareketlerinin detayli analizini sunar. Hareketleri dogru
ve etkili bir sekilde 6grenmek ve 6gretmek igin kullanilan kategoriler asagida agiklanmistir:

o Aciklama ve Hareket : Hareketin kurulumu, direnci ve nefes dizenini igerir. Dogru kurulum,
hareketin temelini olusturur. Direng seviyesi ve nefes dizeni, hareketin etkinligini artirmak igin

ayarlanabilir.

o Kas Odagi : Hareket sirasinda ¢alisan ana kas veya kas gruplarini agiklar. Bazi hareketlerde
birden fazla kas grubu devrede olabilir. Bu bélim, kaslarin hareket sirasindaki islevlerini anlamaya

yardimci olur.

o Hedefler : Her egzersizin amaglarini ve vicut Uzerindeki etkilerini agiklar. Hedefler, hareketin

omurga, pelvik stabilizasyon veya genel kuvvet gibi spesifik faydalarini vurgular.

« ipuclari : Hareketin dogru uygulanmasi ve hassasiyetle gerceklestirilmesi icin dikkat edilmesi

gereken noktalari igerir. lyi ipuglari, hareketlerin 6grenilmesini ve gretilmesini kolaylastirir.

e Direng : Yaylar ve Ayarlar - Wunda Chair: Yaylarin kademeli direng 6zelligi, hareket sirasinda
kaslarin farkh sekillerde ¢alismasini saglar. Direng seviyesi, egzersizin tUrine ve kisisel ihtiyaglara

gore ayarlanabilir.
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Dips Back With Extension - Wunda Chair

TANIM

Kurulum: Sandalyeye sirtiniz donik olacak sekilde durun. Elleriniz sandalyenin kenarindaki
tutma yerlerine sikica yerlestirilmis olmalidir. Ayaklarinizi Pedala saglam sekilde yerlestirin
Omuzlariniz ellerinizin Uzerinde hizah olacak sekilde pozisyon alin. Omurganizi nétr tutarak
karin kaslarinizi aktif hale getirin.

Direng: (3/3, 4/3 veya 4/4 yay ayari).

HAREKET

1. Nefes Alin: Dirseklerinizi bUkerek vicudunuzu yukari dodru kaldirin, omuzlarinizi sabit
tutarak kontrollU bir hareket saglayin. Dirseklerinizi dizlestirin.

2. Nefes Verin: Dirseklerinizi bUkerek baslangi¢ pozisyonuna donin.

KAS ODAKLI

Triceps (Kol Arkasi Kaslari)

+ Go6gus Kaslari (Pectoralis Major)

Omuz Stabilizatorleri (Scapular Stabilize)

Karin Kaslari (Core Muscles)

HEDEFLER

Ust Viscut Kuvveti: Triceps, gégus ve omuz kaslarini giclendirme.

Omuz Stabilizasyonu: Kirek kemiklerini sabitleyerek hareket sirasinda Ust vicut kontrolini
artirma.

Kalg¢a Ekstansiyon GicU: Kalganizi aktif hale getirerek alt vicut stabilitesini gelistirme.

Postiiral Kontrol: Omurgayi nétr pozisyonda tutarak dengeyi artirma.
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iPUCLARI

« Omuzlarinizi asagida ve sabit tutarak kulaklardan uzaklastirin.

« Kalga uzatma hareketini yaparken pelvisinizi sabit tutun ve omurganizi hizali bir pozisyonda
koruyun.

« Dirseklerinizi geriye dogru hareket ettirin, ancak asiri geriye bUkmekten kaginin.

« Nefes alip verme dizeninizi hareketle senkronize edin; nefes alarak asagi inin, nefes vererek
yukari kalkin.

+ Pedala baski yaparken ve dirseklerinizi dizlestirirken kontrolU koruyun; ani ve hizli
hareketlerden kag¢inin.

NOTLAR

« "Dips Back With Extension"” egzersizi, Ust vicut dayanikhligini artiran ve kalga
ekstansiyonunu destekleyen etkili bir Pilates hareketidir.

« Hareket, triceps, g6gis ve omuz kaslarini gig¢lendirirken karin ve kalga stabilitesini artirir.
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