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A pilates nem feltétlenll Ugy kerll be az életiinkbe, hogy egyik naprél a masikra mindent
megvaltoztatunk. Sokkal inkabb csendesen.

Elészor heti egy 6ra, aztdn egyre tudatosabb mozgas, jobb tartds, tobb figyelem a 1égzésre, és
egyszer csak azt vesszik észre, hogy nem csak edzésként gondolunk rd. Hanem rendszerként.

Jarhatsz edzésre, gyakorolhatsz otthon, elvégezhetsz egy pilates képzést, s6t késébb tréner is lehetsz.
Nem mindenkinek ugyanaz az (tja. Es ez igy van jl.

Pilates kezdoként, amikor még csak ismerkedsz a mozgassal

Kezddként a legjobb, ha nem akarod tul gyorsan megérteni az egészet. A pilates elsére egyszerlinek
tdnhet, aztan rdjossz, mennyi apré részlet van benne. Légzés, medencehelyzet, lapockakontroll,
torzsstabilitas, lassu, pontos mozdulatok. Nem kell mindent els6 alkalommal jél csindlni.

A pilates beépitése kezdédhet heti egy alkalommal. Ez elég ahhoz, hogy megismerd az alapokat, és a
tested elkezdjen masképp figyelni. Ha mar magabiztosabb vagy, johet heti két éra, vagy néhany rovid
otthoni gyakorlas. Itt a rendszeresség tobbet ér, mint a hirtelen lelkesedés.

Kezdéshez hasznos lehet

- kezdo pilates ora

- kényelmes ruha

- j6 mindségl matrac

- tlrelmes oktato

. fokozatos terhelés

- rendszeres, de nem tilz6 gyakorlas

Edzésre jarhatsz, ha rendszerre és vezetésre van sziikséged

A csoportos pilates 6ra jo valasztas lehet, ha szereted, hogy van idépont, oktaté és keret. Nem neked
kell kitalalni, mit gyakorolj. Csak megérkezel, figyelsz, mozogsz, és lassan felépll a rutin. Ez sok
embernek pont azért mikodik, mert nem igényel killon szervezést otthon.

A személyi vagy kis csoportos pilates edzés akkor hasznos, ha pontosabb figyelemre van sziikséged.
Példaul kezd6 vagy, bizonytalan vagy a technikaban, esetleg van valamilyen korabbi sérllésed,
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tartasproblémad vagy mozgasbeli korlatod. llyenkor jé, ha valaki latja, hogyan mozogsz, és finoman
javit.

Az edzésre jaras nem csak fizikai elény. Rendszert ad. A hétben lesz egy fix pont, amikor nem
masokra figyelsz, hanem magadra. Ez néha tobbet jelent, mint maga az 6ra nehézsége.

Pilates képzést is csinalhatsz, ha mélyebben érdekel

Eljohet az a pont, amikor mar nem csak gyakorolni szeretnél, hanem érteni is. Miért igy mozdul a
gerinc. Miért szamit a |égzés. Mitdl lesz egy gyakorlat kdnnyebb vagy nehezebb. Hogyan lehet
valakinek biztonsagosan segiteni. llyenkor a pilates képzés természetes kovetkezd 1épés lehet.

A pilates tanfolyam nem csak azoknak hasznos, akik azonnal oktatni szeretnének. Akkor is sokat
adhat, ha sajat magad miatt tanulnal. Mélyebb testtudatot, anatémiai alapokat, gyakorlatvezetési
szemléletet és pontosabb mozgasértést adhat. Persze a képzés kivalasztasanal érdemes figyelni a
szakmai tartalomra, az oktatok tapasztalatara és a gyakorlati képzés aranyara.

Egy jo pilates képzésben altalaban ezek kapnak szerepet

- anatomiai alapok

- gyakorlatok pontos kivitelezése

- hibajavitas

- Oratervezés

- vendégek biztonsdgos vezetése

- testtartas és mozgas megfigyelése

Nem csak mozogsz, hanem elkezded latni a mozgas mogotti rendszert.
Pilates tréner lehetsz, ha masoknak is segitenél

Ha a pilates tényleg kozel kerll hozzad, akar hivatassa is valhat. Pilates trénerként nem csak
gyakorlatokat mutatsz. Figyelsz az emberre, aki elétted all. Latod, hol bizonytalan, hol kompenzal, hol
kell kdnnyiteni, és hol lehet dvatosan tovabbvinni.

Ez a palya azoknak val6, akik szeretnek emberekkel dolgozni, tirelmesek, pontosak, és nem csak a
latvanyos mozgast keresik. Egy jo pilates oktatd nyugodt, figyelmes és szakmailag stabil. Nem erdltet,
hanem vezet. Ez nagy kilonbség.

Pilates trénerként tobb irany is nyilhat

- csoportos orak tartasa

- egyéni edzések vezetése

- online pilates dérak

- gerinctudatos mozgdasprogramok
- kezdbk tdmogatasa

- életmddvalté vendégek segitése

A tréneri Ut felel6sség, de szép munka. Mert amikor valaki jobban mozog, magabiztosabb lesz,
kevesebb félelemmel hasznalja a testét, abban benne van az oktaté munkaja is.

Osszegzés

A pilatest tobbféleképpen épitheted be az életedbe. Kezdheted heti egy edzéssel, jarhatsz



rendszeresen pilates érara, gyakorolhatsz otthon, késébb elvégezhetsz egy pilates képzést, és akar
tréner is lehetsz. Nem kell mindenkinek ugyanoda eljutnia. A 1ényeg az, hogy a pilates illeszkedjen az
életedhez, ne plusz teher legyen benne.

Ha j6l kozelited meg, a pilates nem csak edzés marad. Segithet tudatosabban mozogni, jobban
figyelni a testedre, és akar szakmai Uttd is valhat. Lépésrdl 1épésre. Nyugodtan. Ugy, ahogy hossz(
tavon is tarthaté. A Gerinc Pilates Akadémia 121 barki szamara segitséget nyujthat, aki gy dont, hogy
oktatdveé valik vagy csak kdzelebbrél megismerkedne ezzel a mozgasformaval.
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