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بخش 1: آناتومي هیپ و زانو، سندرم ها، و روش هاي درماني
فصل اول: هیپ

õ این فصل اطلاعاتي در ارتباط با آناتومي هیپ، سندرم هاي آن و درمان هاي جراحي و غیر جراحي ارائه مي دهد. این 
دانش زمینه اي به شما در طراحي تمرینات پیلاتس براي بیماران مبتلا به مشکلات هیپ کمک خواهد نمود............. 13

فصل دوم: زانو
õ در حالي که فصل آناتومي، سندرم ها و روش هاي درماني هیپ را مورد بحث قرار داد، این فصل همان اطلاعات را در 
ارتباط با زانو مطرح مي کند. دانش اختلالات و مشکلات زانو به شما در طراحي تمرینات پیلاتس براي بیمارانتان کمک 
33 ........................................................................................................................................................................ خواهد کرد

بخش 2: تمرینات پیلاتس بر روی تشك

فصل سوم: بررسي اصول تمرینات
کنید، شناخت چگونگي  را طراحي  پیلاتش  تمرینات  زانو،  یا  اختلالات هیپ  به  مبتلا  بیماران  براي  آنکه  از  پیش   õ
توصیه ي راهنمایي هاي مربوط به دامنه ي حرکتي براي سندرم یا آرتروپلاستي حائز اهمیت است. این فصل به شما نشان 
مي دهد که چگونه باید اصول تمریني را با تمریناتي که انجام مي شوند، ادغام نمود. علاوه بر این، مجموعه اي منتخب و 
جامع از تمرینات پیش پیلاتس در این فصل ارائه شده است. این فصل همچنین نکاتي را براي شروع تمرینات پیلاتس 
55 ................................................................................................................................... براي بیمار در اختیار شما مي گذارد

فصل چهارم: تمرینات پیلاتس بر روی تشک براي 6 هفته تا 3 ماه پس از جراحي
õ حال که شناخت کاملي از اصول و مقدمات تمرینات به دست آورده اید، مي توانید شروع به طراحي تمرینات براي 
بیماران مبتلا به اختلالات هیپ و زانو نمایید. در این فصل، تمرینات پیلاتسي را که براي محدوده ي زماني 6 هفته تا 3 
ماه پس از جراحي مناسب هستند، خواهید یافت............................................................................................................. 99

فصل پنجم: تمرینات پیلاتس بر روی تشک براي 3 تا 6 ماه و بیشتر پس از جراحي
õ با ادامه ي حیات فرد پس از جراحي، شدت برنامه ي پیلاتس آنها نیز همراه با تغییراتي ادامه مي یابد. در اینجا، تمرینات 
پیلاتسي مطرح مي شوند که براي بیماراني که در محدوده ي زماني سه تا شش ماه و بیشتر پس از جراحي قرار دارند، 
مناسب مي باشند. مجدداً برخي تمرینات اختیاري مناسب براي بیماري با یک سندرم خاص نیز ارائه مي شوند........... 165



پیلاتس برای سندرم  ها و آرتروپلاستی هیپ و زانو10

فصل ششم: مجموعه ي تمرینات ضربه ي جانبي پیلاتس بر روی تشک
õ تمرینات ضربه ي جانبي براي بیماراني که دوره نقاهت پس از مشکلات زانو یا هیپ را سپري مي کنند، داراي اهمیت 
فوق العاده اي مي باشند. این فصل شامل تمرینات و برخي اصلاحات و تفاوت ها مي باشد که مي توان در تمام مراحل نقاهت 
پیش و پس از جراحي با هدف کمک به ایجاد قدرت، بهبود انعطاف پذیري و افزایش دامنه ي حرکتي از آنها استفاده کرد 
319 .......................................................................................................................................................................................

فصل هفتم: توالي برنامه ي تمریني پیلاتس بر روی تشک
õ چگونگي مرتب کردن تمرینات پیلاتس و قرار دادن آنها در کنار هم براي بیمار ممکن است با دشواري و سردرگمي 
همراه باشد. این فصل مثال هاي متعددي از نمونه هاي موردي را در اختیار شما قرار مي دهد که به شما نشان مي دهد که 
چگونه مي توانید با استفاده از تمرینات پیش پیلاتس، پیلاتس و مجموعه ي تمرینات ضربه ي جانبي، یک برنامه ي معمول 
پیلاتس طراحي نمایید. شماره ي صفحات به سرعت شما را به همان صفحه اي که آن تمرین خاص همراه با جزئیات 
385 ................................................................................................................................. تشریح شده است، هدایت مي کند.


