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Ladder Barrel & Spine Corrector Pilates Rehberi

ICINDEKILER

Foot Work

. Gévde ve Karin Calismaligi (Abdominal)

. Pelvis ve Lomber Stabilizasyon (Spinal Articulation)
. Kol ve Omuz GCalismahgi (Arm Work)

. Omurga Esnekligi ve Stabilizasyon

. Diz ve Kal¢a Calismaligi (Leg Work)

Yan Esneme ve Rotasyon (Lateral Flexion - Rotation)

. Tam Vicut Entegrasyonu
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. Back Extension ve Destekli Hareketler

Bu igerik, hareketleri Ladder Barrel ve Spine Corrector basliklarina gére dizenleyerek, Pilates
egitmenleri ve 6grencileri igin kapsamli bir rehber sunmaktadir. Ladder Barrel ve Spine Corrector
icin toplam 46 hareket icermektedir. Her kategori altinda, hareketlerin tekrar sayilari ve
uygulama ipuglari yer almaktadir. Kitap boyunca hareketlerin nasil 6gretilecegine dair rehberlik
sunulmustur.

1. Ladder Barrel

Bar With Bar Squat

. Round Back

. Flat Back

. Twist

. Roundabout

. Climb-a-Tree
Climb-a-Tree Turnout

. Horseback Round & Flat

V0 O N O N W N R

. Hip Circle Advanced
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Ladder Barrel Hamstring Stretch
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. Ladder Barrel Gluteal External Stretch
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. Ladder Barrel Adductors Stretch
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Ladder Barrel Hip Flexors Stretch
Ladder Barrel Lateral Flexion
Side Overs

Side Over Leg Extension

Basic Swan

Swan

Grasshopper-Handstand

Corrector

Chest Lift

. Single Leg Lifts Changes
. Single Leg Stretch

. Criss Cross

. The Reach

. Overhead Stretch

Corrector-Yatis

. Spine Twist Supine

Corkscrew

. Corkscrew Advanced

. Teaser Prep

. Roll Over

. Shoulder Stretch Lying Side
. Scissors

. Openings

. Helicopter

. Side Lift

. Side Rotation and Extension

. Pelvic Curl

. Pelvic Curl Single Leg Lift Up -1

Pelvic Curl Single Leg Lift Up - 2

. Side Rotation and Extension - Lift Up with Extension
. Side Leg Lift
. Side Forward and Lift
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25. Hug-a-Tree

26. Hug-a-Tree Extension -1
27. Hug-a-Tree Extension - 2
28. Swan Prep

29. Swan

30. Extension -1

31. Extension - Leg Up

Hareket Analizi Calisma Kitabini Kullanma

Bu kitap, Ladder Barrel ve Spine Corrector Uzerinde yapilan Pilates hareketlerinin detayl
analizini sunar. Hareketleri dogru ve etkili bir sekilde 6grenmek ve 6gretmek i¢in kullanilan

kategoriler asagida agiklanmistir:
Aciklama ve Hareket

¢ Hareketin kurulumu, hedefi ve nefes diUzenini igerir.

e Dogru kurulum, hareketin temelini olusturur.
Kas Odagi

o Hareket sirasinda ¢alisan ana kas veya kas gruplarini agiklar.

e Bazi hareketlerde birden fazla kas grubu devrede olabilir.

o Kas hareketleri ve fonksiyonlari detaylandirilarak hareketin amaci anlasilir.

Hedefler
o Her egzersizin amaglarini ve vicut Gzerindeki etkilerini agiklar.
o Hedefler, omurga mobilitesi, pelvic stabilizasyon veya genel kuvvet gibi spesifik faydalari

icerir.

ipuglari
o Hareketin dogru uygulanmasi igin dikkat edilmesi gereken noktalari igerir.

« Ogrencilerin ve egitmenlerin hareketleri en dogru sekilde uygulamalarina yardimci olur.
o Hareketlerin hassasiyetle gergeklestirilmesini destekler.
Bu kitap, hem egitmenler hem de 6grenciler igin Pilates antrenmanlarinda givenli ve etkili bir

rehber sunar.
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FLAT BACK

TANIM

Flat Back hareketi, omurgay! nétr pozisyonda tutarak karin kaslarini giglendirmeye ve
stabilize etmeye odaklanir. Bu hareket, omurgaya asiri yik bindirmeden core aktivasyonunu
artirmayi hedefler.

KURULUM

« Ladder Barrel Uzerine oturun, kuyruk sokumunuz namlunun en yUksek noktasina yakin
olsun.

« Ayaklarinizi 6n kisimdaki barlara yerlestirin, dizleriniz hafif¢e bUkUIU olsun.
+ Eller basin arkasinda kenetlenmis, dirsekler genis agik olmahdir.

« Omurganizi diz tutarak, basinizin omurga ile ayni hizada oldugundan emin olun.

HAREKET

1. Nefes alin: Hazirlanin ve omurganizi uzun tutun.

2. Nefes verin: Gévdenizi diz bir sekilde geriye dogru yatirin, sirtinizi namluya yaslamadan
ilerleyin.

3. Nefes alin: Kisa bir duraksama yapin, omurganizi uzun tutmaya devam edin.

4. Nefes verin: Karin kaslarinizi kullanarak gévdenizi tekrar baslangi¢ pozisyonuna getirin.

KAS ODAKLI

o Derin karin kaslari (transversus abdominis)
+ Rektus abdominis
« Ic ve dis oblikler

« Omurga stabilizatorleri
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HEDEFLER

» Karin kuvvetini artirmak
« Omurga stabilizasyonunu saglamak
+ Core kaslarinin kontrolinU gelistirmek

« Durus farkindahdini artirmak

iPUCLARI

« Omurganizi diz tutarak hareketi gergeklestirin; bel bélgesinde asiri ¢ékme veya geriye
yaylanma olmamalidir.

« Hareket sirasinda karin kaslarinizi aktif tutun ve bel bolgesini destekleyin.
+ Dirseklerinizi yanlara agik tutarak boyun bélgesinde gerginligi 6nleyin.
+ Hareketi yavas ve kontroll0 yaparak kaslarin tam olarak aktive olmasini saglayin.

« Ayaklarinizi barlara sabitlerken kalgalarinizi stabil tutmaya odaklanin.
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o Baslangig
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CRISS CROSS

KURULUM

» Spine Corrector'un Uzerine sirt UstU uzanin.
« Eller basin arkasinda kenetlenmis, dirsekler genis agik olmahdir.
» Bacaklar masa pozisyonunda (dizler 90 derece bUkUlU, ayaklaryere paralel) baslatilmalidir.

« Omurga nétr pozisyonda tutulmali ve kirek kemikleri Spine Corrector'a temas etmelidir.

HAREKET

1. Nefes alin: Hazirlik yapin ve gévdenizi stabilize edin.

2. Nefes verin: Ust gévdeyi yukari kaldirirken ¢ene sternum boyun bas ile birlikte kontrlla
rotasyon yaparak gevirin, ayni anda sad bacagdi diz bir sekilde uzatin.

3. Nefes alin: Hareketi kontrol altinda tutarak baslangi¢ pozisyonu koruyun.

4. Nefes verin: Gévdeyi merkez konuma getirip ve ardindan ydn dedistirerek dogru gevirin,
sol bacagi uzatin.

5. Bu ¢apraz dénusleri kontrollU bir sekilde, nefes ile senkronize ederek devam ettirin.

KAS ODAKLI

« Oblik kaslar (ic ve dis eqik karin kaslarr)
* Rektus abdominis

« Kalga fleksorleri (lliopsoas)

HEDEFLER

Karin kaslarinin kuvvetini ve dayanikhligini artirmak

Govde rotasyonunu ve mobilitesini gelistirmek
« Omurga ve pelvis stabilizasyonunu saglamak

« Nefes ve hareket koordinasyonunu gelistirmek

Kalga fleksorlerini giglendirmek
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iPUCLARI

Omurganizi Spine Corrector'a uyumlu sekilde hizalayin ve dénUsleri kontrollG yapin.

« Hareket sirasinda dirseklerinizi genis tutarak basinizi ellerinizle gekmemeye 6zen gosterin.

Bacaklari degistirirken stabil kalmaya ¢alisarak savrulmalari engelleyin.

Govdeyi dondUrirken pelvisin sabit kalmasini saglayin.

Karin kaslarini aktif tutarak hareketi Ust gévdeden baslatin.

NOTLAR

+ Baslangig seviyesi i¢in: Hareket ki¢Uk a¢ilarda uygulanabilir ve bacaklar daha az agida
uvzatilabilir.

« Orta ve ileri seviye igin: Bacaklari yere daha yakin uvzatarak ve daha bUyUk dénUsler
yaparak hareketin zorluk seviyesi artirilabilir.

« Modifikasyon: Eller basin arkasinda yerine, bacak dedistirirken destek saglamak igin bir
dizi tutarak yapilabilir.
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