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بخش 1: آناتومي هيپ و زانو، سندرم‌ها، و روش‌هاي درماني
فصل اول: هيپ

õ اين فصل اطلاعاتي در ارتباط با آناتومي هيپ، سندرم‌هاي آن و درمان‌هاي جراحي و غير‌جراحي ارائه مي دهد. اين 
دانش زمينه‌اي به شما در طراحي تمرينات پيلاتس براي بيماران مبتلا به مشكلات هيپ كمك خواهد نمود..............13

فصل دوم: زانو
õ در حالي كه فصل آناتومي، سندرم‌ها و روش‌هاي درماني هيپ را مورد بحث قرار داد، اين فصل همان اطلاعات را در 
ارتباط با زانو مطرح ميك‌ند. دانش اختلالات و مشكلات زانو به شما در طراحي تمرينات پيلاتس براي بيمارانتان كمك 
33......................................................................................................................................................................... خواهد كرد

بخش 2: تمرينات پيلاتس بر روی تشك

فصل سوم: بررسي اصول تمرينات
كنيد، شناخت چگونگي  را طراحي  پيلاتش  تمرينات  زانو،  يا  اختلالات هيپ  به  مبتلا  بيماران  براي  آنكه  از  پيش   õ
توصيه‌ي راهنمايي‌هاي مربوط به دامنه‌ي حركتي براي سندرم يا آرتروپلاستي حائز اهميت است. اين فصل به شما نشان 
مي‌دهد كه چگونه بايد اصول تمريني را با تمريناتي كه انجام مي‌شوند، ادغام نمود. علاوه بر اين، مجموعه‌اي منتخب و 
جامع از تمرينات پيش پيلاتس در اين فصل ارائه شده است. اين فصل همچنين نكاتي را براي شروع تمرينات پيلاتس 
55.................................................................................................................................... براي بيمار در اختيار شما مي‌گذارد

فصل چهارم: تمرينات پيلاتس بر روی تشك براي 6 هفته تا 3 ماه پس از جراحي
õ حال كه شناخت كاملي از اصول و مقدمات تمرينات به دست آورده‌ايد، مي‌توانيد شروع به طراحي تمرينات براي 
بيماران مبتلا به اختلالات هيپ و زانو نمایيد. در اين فصل، تمرينات پيلاتسي را كه براي محدوده‌ي زماني 6 هفته تا 3 
ماه پس از جراحي مناسب هستند، خواهيد یافت..............................................................................................................99

فصل پنجم: تمرينات پيلاتس بر روی تشك براي 3 تا 6 ماه و بیشتر پس از جراحي
õ با ادامه‌ي حيات فرد پس از جراحي، شدت برنامه‌ي پيلاتس آنها نيز همراه با تغييراتي ادامه ميي‌ابد. در اينجا، تمرينات 
پيلاتسي مطرح مي‌شوند كه براي بيماراني كه در محدوده‌ي زماني سه تا شش ماه و بيشتر پس از جراحي قرار دارند، 
مناسب مي‌باشند. مجدداً برخي تمرينات اختياري مناسب براي بيماري با كي سندرم خاص نيز ارائه مي‌شوند............165



پیلاتس برای سندرم‌ها و آرتروپلاستی هیپ و زانو10

فصل ششم: مجموعه‌ي تمرينات ضربه‌ي جانبي پيلاتس بر روی تشك
õ تمرينات ضربه‌ي جانبي براي بيماراني كه دوره نقاهت پس از مشكلات زانو يا هيپ را سپري ميك‌نند، داراي اهميت 
فوق‌العاده‌اي مي‌باشند. اين فصل شامل تمرينات و برخي اصلاحات و تفاوت‌ها مي‌باشد كه مي‌توان در تمام مراحل نقاهت 
پيش و پس از جراحي با هدف كمك به ايجاد قدرت، بهبود انعطاف‌پذيري و افزايش دامنه‌ي حركتي از آنها استفاده كرد	
319........................................................................................................................................................................................

فصل هفتم: توالي برنامه‌ي تمريني پيلاتس بر روی تشك
õ چگونگي مرتب كردن تمرينات پيلاتس و قرار دادن آنها در كنار هم براي بيمار ممكن است با دشواري و سردرگمي 
همراه باشد. اين فصل مثال‌هاي متعددي از نمونه‌هاي موردي را در اختيار شما قرار مي‌دهد كه به شما نشان مي‌دهد كه 
چگونه مي‌توانيد با استفاده از تمرينات پيش پيلاتس، پيلاتس و مجموعه‌ي تمرينات ضربه‌ي جانبي، كي برنامه‌ي معمول 
پيلاتس طراحي نمایيد. شماره‌ي صفحات به سرعت شما را به همان صفحه‌اي كه آن تمرين خاص همراه با جزئيات 
385.................................................................................................................................. تشريح شده است، هدايت ميك‌ند.


