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ICINDEKILER

BIG BALL HAREKETLER
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Big Ball Chest Lift

Big Ball Chest Lift With Rotation

Big Ball Spine Supine Twist

Big Ball Supine Ab Curl

Big Ball Supine Ab Curl With Rotation

Big Ball Teaser

Big Ball Pelvic Curl

Big Ball Hamstring Curl

Press with One Leg and Arms with the Big Ball (Single Leg Stretch)
Press with One Leg and Arms with the Big Ball (Single Leg Up)
Big Ball With (Extension Arms Supine)

Big Ball With (Circumduction Arms Supine)

Big Ball Roll Back

Child's Pose with Big Ball

Big Ball Stretch (Extended Kneeling Position)

Big Ball Side Stretch

Big Ball Prone Extension
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DISC BALL HAREKETLER
1. Disc Ball Single Leg Press - 1
2. Disc Ball Single Leg Press - 2
3. Supine Disc Ball Leg Work with Hip Flexion
4, Disc Ball Single Leg Press - Lift Up
5. Disc Ball Pelvis Support Single Leg Lower & Lift
6. Disc Ball Pelvis Support to Change Leg Lower & Lift
7. Disc Ball Pelvis Support Double Leg Lower & Lift

MiNi BALL HAREKETLER
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Mini Ball Single Leg Press - 1

Mini Ball Single Leg Bridge with Articulation

Mini Ball Single Leg Lower & Lift (90° Leg Position)
Mini Ball Pelvis Support to Change Leg Lower & Lift
Mini Ball Pelvis Support Single Leg Lower & Extend
Mini Ball Chest Lift with Controlled Flexion & Extension
Mini Ball Chest Lift with Leg Lift & Extension

Mini Ball Supported Single Leg Stretch Variation
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Mini Ball Supported Double Leg Stretch Variation
10. Mini Ball Supported Double Leg Stretch & Alternating Leg Lowering
1. Mini Ball (Down & Up) & Leg Circles
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MAGIC CIRCLE HAREKETLER

1. Chest Lift

2, Chest Lift with Rotation

3. Chest Lift - Circle

4, Single Arm Press with Circle

5. Single Arm Biceps Press with Circle

6. Squeeze with Circle

7. Squeeze with Straight Legs

8. Prone Inner Thigh Squeeze with Circle

9. Prone Straight Leg Inner Thigh Squeeze
THERABAND HAREKETLER

1. Side-Lying Hip Stabilization Exercise

2. Side-Lying Hip Stabilization Exercise

3. Side-Lying Hip Stabilization Exercise - Leg Lift

4, Side-Lying Hip Flexion and Abduction Exercise

5. Prone Hip Extension with Support

6. Prone Hip Extension with Straight Leg Support

7. Long TheraBand -1

8. Long TheraBand - 2
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WEIGHT HAREKETLER

1. Side-Lying Hip Stabilization Exercise Weight - 1

Side-Lying Hip Stabilization Exercise Weight - 2

Side-Lying Hip Stabilization Exercise - Leg Lift Weight - 3

Side-Lying Hip Flexion and Abduction Exercise - Forward with Drops Weight - 4
Prone Hip Extension Support - Hip Extension Bent Knee Weight - 5

Prone Hip Extension Straight Leg Support - Hip Extension Straight Leg Weight -6
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Prone Side Hip Abduction Support Weight - 7

FOAM ROLLER HAREKETLER
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Foam Roller Chest Lift with Controlled Flexion & Extension

2. Foam Roller Chest Lift with Leg Lift & Extension

3. Foam Roller Supported Single Leg Stretch Variation

4, Foam Roller Supported Double Leg Stretch Variation

5. Foam Roller Supported Double Leg Stretch & Alternating Leg Up-Down
6. Foam Roller Down & Leg Circles

7. Foam Roller (Down & Up) & Leg Circles

8. Foam Roller Pelvic Curl

9. Foam Roller Single Leg Pelvic Curl

10. Foam Roller Single Leg Pelvic Curl with Straight Leg Lift
11. Foam Roller Supported Single Leg Lower & Lift

12. Foam Roller Pelvis Support to Leg Lower & Lift

13. Foam Roller Pelvis Support to Change Leg Lower & Lift
14. Foam Roller Supported Single Leg Stretch Variation

15. Foam Roller Supported Double Leg Stretch Variation - 2
16. Foam Roller with Single Leg Lift

17. Foam Roller with Single Leg Stretch

18. Foam Roller with Single Leg Up

19. Foam Roller with Double Leg Lift
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20. Foam Roller with Scapula Elevation & Depression

21. Foam Roller Prone Extension

22. Foam Roller Prone Tibia-Based Activation (Flat Back & Kal¢a Flexér Aktivasyonu)

23. Foam Roller Prone Tibia-Based Activation (Round Back & Kal¢a Flexdr
Aktivasyonu)

24, Foam Roller Prone Round Back with Single Leg Extension

25. Foam Roller Prone Round Back with Single Arm Lower & Lift

26. Foam Roller Prone Round Back with Opposite Arm & Leg Lift

POLE HAREKETLER

1. Overhead Shoulder Press with Pole

2. Overhead Arm Bending with Pole

3. Shoulder-High Pole Rotation Exercise

4, Sopa Destekli Kalga Ekstansiyonu ve Fleksiyonu

5. Sopa Destekli Tek Bacakta Denge ve Propriyosepsiyon Calismasi
BOX HAREKETLER

1. Box with Flexion - Extension

2 Long Box Flat Back

3. Long Box Round Back

4 Box with Back Work and Triceps Work

WALL - CHAIR - REFORMER

. 13 Hareket
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Pilates Aparat ve Aksesuar Rehberi

Pilates, beden farkindaligini artiran, gi¢, denge ve esneklidi gelistiren kapsamli bir hareket
sistemidir. Bu kitap, Big Ball, Mini Ball, Disk Ball, Foam Roller, Magic Circle, TheraBand, Weight,
Pole, Box ve Wall gibi farkl aparatlarla yapilan hareketleri iceren kapsamli bir rehber olarak
hazirlandi.

Hedefimiz, pilates egitmenleri ve 6grencilerine hareketleri daha bilingli bir sekilde uygulamalari

icin gorsel ve yazilh bir kaynak sunmak. Her hareket, detayli gérseller ve agiklamalarla
desteklenerek, hem yiz yize hem de online derslerde kolayca uygulanabilir hale getirildi.
Bu kitap, yalnizca hareketlerin nasil yapilacagini degil, ayni zamanda neden ve nasil etkili
oldugunu anlamaniza yardimci olacak bir bakis agisi sunar. Aparatla pilates ¢alismalari, vicudu
daha bilingli kullanmay tesvik ederken, hareket ¢esitliligi sayesinde her seviyeden birey igin
uvygun alternatifler sunar.

Ayrica bu kitap, ders planlamasi yaparken aparat ve aksesuarlari nasil verimli
kullanabileceginize dair fikirler sunar. EgJitmenler, 6grencilerinin ihtiyacina uygun sekilde
ekipmanlari adapte ederek derslerini daha dinamik ve etkili hale getirebilir. Bu sayede hem
hareketlerin dogru uygulanmasi saglanir hem de derslerin akiciigi korunur.

Burada yer alan bilgiler, yalnizca bir hareket rehberi olarak degil, ayni zamanda ders
planlamanizi gUglendirecek bir kaynak olarak hazirlanmistir. Kendi pratiginizi gelistirmek,
oégrencilerinize daha bilingli bir deneyim sunmak ve derslerinizi daha verimli hale getirmek igin
simdi pilates dinyasini aparatlaria kesfetmeye baslayalim!

Bu kitabi yazma siUrecim, yillar i¢cinde edindigim deneyimlerin, arastirmalarin ve derslerde
karsilastigim ihtiyaglarin bir sonucu olarak sekillendi. Pilatesin derinligini kesfettik¢e, aparat
ve aksesuarlarin hareket kalitesini nasil artirdigini, 6grencilerin beden farkindalgini nasil
gUclendirdigini daha iyi anladim.

Bu kitap, yalnizca bir hareket rehberi olmanin otesinde, egitmenler igin ders planlamalarini
zenginlestirecek, 6grenciler i¢in pratigi derinlestirecek bir kaynak olarak tasarlandi. Her
hareketin arkasinda bir mantik, bir hedef ve bedeni daha iyi anlamaya yénelik bir yaklasim var.
Benim icin pilates, sadece fiziksel bir egzersiz sistemi dedil; beden ve zihin arasindaki baglantiyi
guclendiren, hareketi bilingli hale getiren bir yolculuk. Bu kitabin da sana bu yolculukta ilham
vermesini, pratigini gelistirmeni ve derslerinde yeni perspektifler kazanmani diliyorum.

Simdi, hareketin gicUnU kesfetmeye baslayalim!
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EGZERSIZi OLUMSUZ YONDE ETKILEYEN VUCUT
SORUNLARINA GENEL BAKIS

Hiper Lordoz

Bel ve boyun bdlgesinde normalden fazla ice dogru egilme. Asiri i¢c egim kas dengesizliklerine
ve agriya neden olabilir.

Kifoz

Ustsirt bélgesinde asiridisa dogru edilme. "Kamburluk” olarak da bilinir ve postir bozukluklarina
yol agabilir.

Boyun Fitigi

Boyun omurlari arasindaki disklerin zedelenmesiyle olusur. Boyun agrisi, bas agrisi ve bazen
kollarin uyusmasina yol agabilir.

Bel Fitig:

Bel bolgesindeki omurlar arasindaki disklerin zedelenmesi sonucu olusur. Bel ve bacak agrisi,
hareket kisithhgina neden olabilir.

Thoracal Fitik

Go6gUs omurgasinda disk hasari. Nadir goérilir ve sirt agrisi, hareket kisithligi gibi sorunlara yol
acabilir.

Bel-Boyun Diizlesmesi

Bel ve boyun bélgesinin dogal egriliginin azalmasi. Postir bozukluklari ve agri ile iliskilendirilir.

Diskopati Nedir?

Omurga disklerinin dejeneratif hastaliklari. Agri, hareket kisithligi ve diger sinir sikismalari ile
kendini gosterir.

Faset Eklemi Nedir?

Omurgayi birbirine baglayan eklemler. Faset eklemi sorunlari hareket kisitliligi ve sirt agrisina
neden olabilir.
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BIG BALL TEASER

KURULUM

Sirt Ustl matin Uzerine uzanin ve omurganizi ile pelvisinizi nétr pozisyonda tutun. Kollarinizi
basinizin Uzerine uzatarak baslangi¢ pozisyonunuzu belirleyin. Bacaklarinizi diz bir sekilde
pilates topunun Uzerine yerlestirin ve topa hafif¢ce bastirin.

HAREKET

1. Teaser Pozisyonuna Gegis:

Nefes alin: Hazirlanin, hareket yok.

Nefes verin: Karin kaslarinizi kullanarak, kollarinizi basinizi ve Ust gévdenizi yukari kaldirin.
Hedef, sternumun (g6gUs kemigdinin) alt ucuna kadar kalkmak olmalidir.

Nefes alin: Bu pozisyonda dengede kalmaya ¢alisin.

2. Teaser Pozisyonu:

Nefes alin: Gévdeyi daha fazla yukari kaldirarak Teaser pozisyonuna gelin.
Kollarinizi yukari dogru uzatarak dengede kalmaya ¢alisin.
Sirt omurlarinizi en alt noktadan yukari dogru uzatin.

Govdenizi maksimum V pozisyonunda tutarak omurgayi uzun ve sirtinizi dik konumda
tutmaya 6zen gosterin.

3. Geri Dénus:

Nefes verin: Yavas ve kontrollU bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna geri dénin.

KAS ODAKLI

Karin kaslari (Rektus Abdominis, Transversus Abdominis): Goévdeyi kaldirarak merkez
kaslarini gig¢lendirir.

Kalga fleksdrleri: Bacaklarin stabilizasyonunu ve kaldirilmasini destekler.

Omurga stabilizatérleri: Hareket boyunca omurgayi destekleyerek denge saglar.

HEDEFLER

Karin kaslarini gi¢lendirmek
Denge ve koordinasyonu gelistirmek
Omurga stabilizasyonunu artirmak

Bu egzersiz, Ust ve alt govdenin uyumlu hareketini saglayarak merkez kaslarinigiglendiren
bir denge ve kontrol ¢alismasidir. Pilates topu, bacaklarin stabilizasyonunu desteklerken
hareketin akici ve kontrollG olmasini saglar. Teaser pozisyonunda, karin kaslari, kalga fleksérleri
ve omurga stabilizatérleri aktif olarak ¢alisir.
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iPUCLARI

Hareket sirasinda boyun kaslarinizi gereksiz yere zorlamayin, tUm hareket karin
kaslariyla yonlendirilmelidir.

KontrollU bir sekilde yukari kalkin ve vicudunuzu sarsmadan hareket edin.
Bacaklari sabit tutarak topun hareket etmesini dnleyin.

Teaser pozisyonunda omurgayi uzun tutarak sirtinizi diklestirin.

Hareketi akici bir sekilde gergeklestirmek igin nefesinizi kontrollG kullanin.
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FOAM ROLLER PRONE EXTENSION

KURULUM

Foam roller't matin Uzerine yerlestirin ve yizisti (prone) pozisyonda uzanin. Kollarinizi,
dirsekleriniz ve el bilekleriniz arasinda bir mesafe olacak sekilde konumlandirarak roller'in
Uzerine yerlestirin. Avug igleriniz birbirine bakacak sekilde pozisyon alin.Omurganizi nétr
pozisyonda tutarak basinizi ve boynunuzu rahat birakin. Bacaklarinizi geriye dogru uzatin ve
kalgalarinizi gevsek birakin.

HAREKET

Nefes alin: Hazirlanin, hareket yok.
Nefes verin: Karin kaslarinizi aktif tutarak, kiirek kemiklerinizi hafif¢e asagi ¢ekin.

Nefesalin: Ve Ust gévdeniziyukaridogrukaldirarakomurga ekstansiyonunu gergeklestirin.
Ust noktada kisa bir duraklama yaparak uzamayi hissedin.

Nefes verin: Kontrolli bir sekilde baslangi¢ pozisyonuna geri dénin.

Hareketi belirlenen tekrar sayisi kadar vygulayin.

KAS ODAKLI

Erector Spinae: Omurga ekstansiyonunu saglar.

- Trapezius (Alt B6lUm): Omuz stabilitesini destekler.
Rhomboids: Kirek kemiklerinin asadi ve ice ¢ekilmesine yardimci olur.
Deltoid (Arka Bdlim): Omuzun Ust kisminda stabilizasyon saglar.

Core Kaslari: Govde stabilitesini koruyarak hareketi destekler.

HEDEFLER

Omurga ekstansiyonunu giiglendirmek
Sirt kaslarini aktive etmek ve postiri gelistirmek
Omuz stabilitesini artirmak

Omurga mobilitesini artirarak esnekligi gelistirmek
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Bu egzersiz, omurga ekstansiyon' unu giiglendirmek, sirt kaslarini aktive etmek ve postir
kontroliny gelistirmek i¢in yapilan bir harekettir. Foam roller yUzisti (prone) pozisyonda
kullanilarak, Gst gévde kontrolli bir sekilde ekstansiyona alinir.

Bu ¢alisma, sirt kaslarini giglendirerek omuz stabilitesini artirirken, ayni zamanda
omurganin mobilitesini destekler.

iPUCLARI

Hareket sirasinda boyun hizasini koruyun, ¢eneyi fazla yukari kaldirmamaya 6zen gésterin.
Omuzlari kulaklardan uzak tutarak stabilite saglayin.

Ekstansiyonu bel bélgesinden degil, g6gis bélgesinden baslatin.

Nefes ile hareketi senkronize ederek daha bilingli bir akis saglayin.

Foam roller Uzerinde dengede kalmaya ¢alisarak kontrolli hareket edin.

e
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