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A pilates nem feltétlenül úgy kerül be az életünkbe, hogy egyik napról a másikra mindent
megváltoztatunk. Sokkal inkább csendesen.

 

Először heti egy óra, aztán egyre tudatosabb mozgás, jobb tartás, több figyelem a légzésre, és
egyszer csak azt vesszük észre, hogy nem csak edzésként gondolunk rá. Hanem rendszerként.

Járhatsz edzésre, gyakorolhatsz otthon, elvégezhetsz egy pilates képzést, sőt később tréner is lehetsz.
Nem mindenkinek ugyanaz az útja. És ez így van jól.

Pilates kezdőként, amikor még csak ismerkedsz a mozgással

Kezdőként a legjobb, ha nem akarod túl gyorsan megérteni az egészet. A pilates elsőre egyszerűnek
tűnhet, aztán rájössz, mennyi apró részlet van benne. Légzés, medencehelyzet, lapockakontroll,
törzsstabilitás, lassú, pontos mozdulatok. Nem kell mindent első alkalommal jól csinálni.

A pilates beépítése kezdődhet heti egy alkalommal. Ez elég ahhoz, hogy megismerd az alapokat, és a
tested elkezdjen másképp figyelni. Ha már magabiztosabb vagy, jöhet heti két óra, vagy néhány rövid
otthoni gyakorlás. Itt a rendszeresség többet ér, mint a hirtelen lelkesedés.

Kezdéshez hasznos lehet

kezdő pilates óra●

kényelmes ruha●

jó minőségű matrac●

türelmes oktató●

fokozatos terhelés●

rendszeres, de nem túlzó gyakorlás●

Edzésre járhatsz, ha rendszerre és vezetésre van szükséged

A csoportos pilates óra jó választás lehet, ha szereted, hogy van időpont, oktató és keret. Nem neked
kell kitalálni, mit gyakorolj. Csak megérkezel, figyelsz, mozogsz, és lassan felépül a rutin. Ez sok
embernek pont azért működik, mert nem igényel külön szervezést otthon.

A személyi vagy kis csoportos pilates edzés akkor hasznos, ha pontosabb figyelemre van szükséged.
Például kezdő vagy, bizonytalan vagy a technikában, esetleg van valamilyen korábbi sérülésed,
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tartásproblémád vagy mozgásbeli korlátod. Ilyenkor jó, ha valaki látja, hogyan mozogsz, és finoman
javít.

Az edzésre járás nem csak fizikai előny. Rendszert ad. A hétben lesz egy fix pont, amikor nem
másokra figyelsz, hanem magadra. Ez néha többet jelent, mint maga az óra nehézsége.

Pilates képzést is csinálhatsz, ha mélyebben érdekel

Eljöhet az a pont, amikor már nem csak gyakorolni szeretnél, hanem érteni is. Miért így mozdul a
gerinc. Miért számít a légzés. Mitől lesz egy gyakorlat könnyebb vagy nehezebb. Hogyan lehet
valakinek biztonságosan segíteni. Ilyenkor a pilates képzés természetes következő lépés lehet.

A pilates tanfolyam nem csak azoknak hasznos, akik azonnal oktatni szeretnének. Akkor is sokat
adhat, ha saját magad miatt tanulnál. Mélyebb testtudatot, anatómiai alapokat, gyakorlatvezetési
szemléletet és pontosabb mozgásértést adhat. Persze a képzés kiválasztásánál érdemes figyelni a
szakmai tartalomra, az oktatók tapasztalatára és a gyakorlati képzés arányára.

Egy jó pilates képzésben általában ezek kapnak szerepet

anatómiai alapok●

gyakorlatok pontos kivitelezése●

hibajavítás●

óratervezés●

vendégek biztonságos vezetése●

testtartás és mozgás megfigyelése●

Nem csak mozogsz, hanem elkezded látni a mozgás mögötti rendszert.

Pilates tréner lehetsz, ha másoknak is segítenél

Ha a pilates tényleg közel kerül hozzád, akár hivatássá is válhat. Pilates trénerként nem csak
gyakorlatokat mutatsz. Figyelsz az emberre, aki előtted áll. Látod, hol bizonytalan, hol kompenzál, hol
kell könnyíteni, és hol lehet óvatosan továbbvinni.

Ez a pálya azoknak való, akik szeretnek emberekkel dolgozni, türelmesek, pontosak, és nem csak a
látványos mozgást keresik. Egy jó pilates oktató nyugodt, figyelmes és szakmailag stabil. Nem erőltet,
hanem vezet. Ez nagy különbség.

Pilates trénerként több irány is nyílhat

csoportos órák tartása●

egyéni edzések vezetése●

online pilates órák●

gerinctudatos mozgásprogramok●

kezdők támogatása●

életmódváltó vendégek segítése●

A tréneri út felelősség, de szép munka. Mert amikor valaki jobban mozog, magabiztosabb lesz,
kevesebb félelemmel használja a testét, abban benne van az oktató munkája is.

Összegzés

A pilatest többféleképpen építheted be az életedbe. Kezdheted heti egy edzéssel, járhatsz



rendszeresen pilates órára, gyakorolhatsz otthon, később elvégezhetsz egy pilates képzést, és akár
tréner is lehetsz. Nem kell mindenkinek ugyanoda eljutnia. A lényeg az, hogy a pilates illeszkedjen az
életedhez, ne plusz teher legyen benne.

Ha jól közelíted meg, a pilates nem csak edzés marad. Segíthet tudatosabban mozogni, jobban
figyelni a testedre, és akár szakmai úttá is válhat. Lépésről lépésre. Nyugodtan. Úgy, ahogy hosszú
távon is tartható. A Gerinc Pilates Akadémia [2] bárki számára segítséget nyújthat, aki úgy dönt, hogy
oktatóvé válik vagy csak közelebbről megismerkedne ezzel a mozgásformával.
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