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Onsoz

1927’de Amerika, New York'ta agtigi stiidyosu ile “Kontroloji” adini verdigi yontemini yayginlastirma ¢aba-
sina girisen Joseph Pilates, ilk baglarda dans, sanat ve yiiksek sosyete camiasi ile sinirl kalir. 1980’lerin or-
talarindan sonra popiilerlik kazanmaya baslayan yontem, acilan dava sonucu mahkeme tarafindan Pilates
teriminin herkese acik jenerik bir isim olduguna karar verilmesiyle hizla yayilir. “Pilates” olarak bilinen bu
yontem giliniimiizde diinyanin her yerinde yaygin sekilde pratik edilmektedir.

Sanayi Devrimi'nin beraberinde artan sedanter yasam tarzi ve sehirlerde yogunlasan niifus, bulasici
hastaliklarla bebek 6liimlerinde artisa ve kitlesel saglikta genel bir diisiise yol agti. Boylece saglik icin eg-
zersiz kavramu gittikce 6nem kazanmaya basladi.

Joseph Pilates, maruz kalinan yogun temponun ve yasam tarzinin sebep oldugu hastaliklarin dogurdu-
gu fiziksel ve zihinsel baskilar1 anlayarak, insanlari, bedenlerini calistirmak ve olmasi gerektigi gibi “dogal”
héllerine déndiirmek icin yeniden egitmeye ¢alisti. Bu dogrultuda, bir felsefesi olan; ekipman ve egzer-
sizlerden olusan; insani bedeni, zihni ve ruhu ile biitiinsel olarak genel zindelige ulastirmaya odaklanan
benzersiz bir sistem olan Pilates yontemini gelistirdi.

insanlar1 hem zihinsel hem de fiziksel olarak daha iiretken olmaya itecegine inandig1 yontemi iizerine
iki kitap yazan Pilates, ¢calismalarinin bazilarini filme kaydeder; ¢esitli gazete ve dergilerde kendisiyle yapi-
lan r6portajlara yer verilir; ancak bunlarin disinda yontemi, kendisiyle bir siire calismis ve yaninda ¢iraklik
yapmis -gliniimiizde Birinci Nesil Egitmenler olarak nitelendirdigimiz- egitmenler araciligiyla insanlara
aktarilir.

Pilates, 1934 te yayimladigi ilk kitabinda saglikli olma ve buna nasil ulasilacagi konusundaki felsefesini
ve fikirlerini ortaya koyar. “Your Health” adli bu kitabinda “beden ve zihin dengesi’nin, siirdiiriilebilir iyi
olusa ve sagliga giden tek yol oldugunu iddia eder.

Pilates’in W.]J. Miller ile birlikte yazdig ikinci kitab1 ise 1945’te yayimlanir. “Return to Life Through
Contrology” adli kitabinda, felsefesini daha genis baglamda aciklar ve evde uygulanabilecek mat egzersiz-
lerini yontemine dahil eder.

Kendisi hayattayken erkek kardesi, kiz kardesinin kizi, Atlanta Ballet'nin kurucusu Dorothy Alexander
ve Ogrencilerinden Carola Trier tarafindan agilmis olan stiidyolarla beraber, 1967'de vefat ettiginde, onun
yontemine dayanan ve Amerikan dans diinyasindaki genis takipcilerine hitap eden stiidyo sayisi genisler.

Ogrencilerinden Ron Fletcher’in, California’da agtig1 stiidyo ile Pilates’in taninmasina ve yayginlasma-
sina biiyiik katkilar1 olur. Romana Kryzanowska ise Joseph ve Clara Pilates’in vefatindan sonra onlarin
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stiidyosunu c¢alistirmaya devam eder. Eve Gentry adli bagka bir 6grencisi, giiniimiizde “Pilates 6ncesi eg-
zersizler” olarak bilinen egzersizleri gelistirir.

Pilates’in ilk takipcilerinden bazilar1 onun c¢alismalarini kendi ¢alismalariyla birlestirir; bazilar1 yon-
temin parc¢alarinin bir kismini kullanir; bazilar: da ideolojisini anlamadan, sadece egzersizleri alip kendi
stillerini gelistir ve bu ¢alismalarimi “Pilates” olarak tanimlar. Bu durum, Pilates yonteminin insan viicu-
dunun yeni anlayislariyla tefsir edilmis veya gelisen bir¢ok yeni hareket tarzindan etkilenmis farkli yorum-
larinin ortaya ¢ikmasina yol acar.

Bugiin Pilates, diinya capinda milyonlarca insanin icra ettigi bir fenomen haline geldi. Pilates yontemi
egzersizlerde modifikasyonlar ve gesitlemelerin yaninda genel zindelik amach pratik edilmekle birlikte,
rehabilitasyon i¢in de yaygin olarak kullaniliyor.

Bu yontemin kaynak noktasinin, hedefinin ve orijinal felsefesinin dogru bir sekilde bilinmesi sonraki
nesillere dogru aktarilmasi baglaminda 6nemlidir. Aksi halde, derinlemesine bilginin yoklugunda Pilates
baska bir “fitness trendi” olmanin disina ¢ikamaz.

Joseph Pilates, yontemi konusunda son derece sahipleniciydi; birka¢ egitmenin yaninda ¢iraklik etme-
sine izin vermesine ragmen, bunu baskalarina emanet etme konusunda isteksizdi. Yazdigi iki kitab, filme
aldig1 baz1 calismalari, gazete ve dergilere verdigi roportajlar disinda, vefat edene kadar yontemi hakkinda
kapsamli hi¢bir sey yayimlanmadi.

Pilates yontemi hakkinda ilk olarak 1980’de “The Pilates Method of Physical and Mental Conditioning”
(Eisen & Friedman) yayimlanir. Bu kitap, bazi gelistirmelerle Pilates’in felsefesine yer vermekte, ilk defa
“Pilates prensipleri’ni olusturmakta ve yontemin mat egzersizlerini kapsamaktadir.

Joseph Pilates, yontemi, ekipmani ve gelistirdigi egzersiz hakkinda kapsaml ve birlesik bir anlayisa
sahipti. Bu yontemin sadece bir egzersizler koleksiyonu olmadiginin, onun felsefi fikirleriyle saghk ve iyi
olus vizyonuna dayandiginin bilinmesi 6nemlidir.

Pilates’in hedefi, yalnizca viicudu yasam icin zinde tutmayi amaglayan makinelerin ve egzersizlerin
gelistirilmesi degildi. Beklentisi yontemin daha ziyade bir yasam tarzi olarak uyarlanmasiydi. Pilates’in,
cogunlukla diger yontemlerle ayni olan salt egzersizlerin disina ¢ikan yéntemini 6zgiin ve oldugu gibi ki-
lansa metodolojisidir.

Alt1 béliime ayrilan bu kitapla yontemin arkasindaki kisi, diisiince ve yaratimlar hakkinda fikir verilmek
istenmigtir.
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ilk bsliimde, giiniimiize kadar ortaya cikan kanitlanabilir bilgiler 1s1¢1nda Joseph Pilates’in hayat: ve
yarattif1 yontemin tarihsel seyri ele alinmaktadir.

ikinci béliim, Birinci Nesil Egitmenlere ayrilmistir. Birinci Nesil Egitmenlerin, yontemi ilk benimseyen-
ler olarak, dogrudan Joseph Pilates’le ¢alismalari, yontemi canli tutmalar: ve glintimiize ulasmasindaki
katlalarindan dolay1 kim olduklarini bilmek énemlidir.

Ucgiincii boliimde, yontemin tanimi sadece Joseph Pilates’in ifadelerine dayanilarak yapilmakta ve dor-
diincii béliimde amac1 ve esasi anlatilmaktadir.

Besinci boliim, simdiye kadar bilinen, Joseph Pilates’in gelistirdigi -Universal Reformer, Cadillac, Wun-
da Chair, Electric Chair, Ladder Barrel, Spine Corrector, Magic Circle vs.- tiim cihazlarin tanitimina ayril-
migtir.

Altinci boliim, Joseph Pilates tarafindan olusturulan ve tanimlanan mat egzersizlerini kapsamaktadir.
Bu egzersizler ilave ve degisiklik yapilmadan, Joseph Pilates tarafindan 6gretilenlerle aynidir.

Bu kitap, Pilates’in vefatindan sonra gelistirilen ve farkli ekollerin dogmasina yol agan farkli yorumlari
kapsamamakla beraber bu ekollerin mevcut herhangi bir goriisiine temellendirilmemistir. icerik, yonte-
min sadece 6zgiin haline dayanmaktadir.

Tiirtiniin ilk 6rnegi olan bu kitap, Pilates yontemini uygulamak veya pratik etmek isteyenlere; Pilates
yontemi hakkinda daha fazlasini bilmek isteyenlere; bu alanda arastirma yapanlara birinci elden bilgi
saglamalk, Pilates egitmenlerine rehberlik etmek ve temel olusturmak amaciyla, ayn1 zamanda iilkemizde
Tiirkce olarak yayimlanan ilk kitaptir.

Bu kitabin Joseph Pilates’in vizyonunun kapsamini yansitmaya yardimci olacagini ve bizlere biraktif
bu cok degerli mirasin dogru sekilde yayilip devam ettirilmesi anlaminda hakkini verecegini umuyorum.
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Tavsiye

Xi

On yillardir insanlarda ortopedik eklem ve hareket bozukluklarini tanimlamak, anlamak ve tedavi stra-
tejileri gelistirmekle ilgilenen bir hekim olarak sunu soyleyebilirim ki; Etkin ve kalic1 tedavi biitiinsel bir
bakis acis1 gerektirmektedir.

Oncelikli olan hi¢ hasta olmamaktir. Yani saglikli kalmakur. Saglik bozulunca bunu tedavi etmek ve
yine saghg1 gelistirmek icin yeni girisimlerle kazanilan saglhig1 idame ettirmektir. iste bu noktada Sevda
Mutlu'nun kaleme aldig1 “Pilates Yontemi” adli ¢alisma bize rehber olabilecek en etkili ve giivenilir yon-
temlerden birini icermektedir. Pilates metod olarak saghginizi koruma, gelistirme ve ortopedik pek cok
rahatsizliktan sonra etkin bir sekilde rehabilite edebilecek ¢cok 6nemli bir yontemdir. Dilimizde yazilmis
sahsen beni hayran birakan netlikte olup, hem profesyonellere, hem de amator olarak ilgilenenlere bir
basvuru kitabi olacaktir. Herkese hayirli ve yararli olmasini ictenlikle temenni ederim.

Dr. Giirsel Velioglu
Ortopedik Manuel Terapist
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