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REFORMER

REFORMER
Galisma Kitabini

Kullanma

Yazar: Nilay Zerrin Bektas Mentor - Master Pilates Egitmeni



ICINDEKILER

1- Pilates'te Yaylar ve Direng Ayarlarinin Onemi
2- Yansal Nefes ve Diyaframin Kullanimi
3- Pelvis Bdlgesindeki Kaslarin Roli ve islevleri
4- Pilates'te Bireysellik Prensibi: Her Bireye Ozel Yaklasim

5- Antrenmanin Temel Prensipleri: Egzersiz Bilimi ile
Pilates'in Entegrasyonu

6- Pilates Egitiminde Givenlik Onceliklerimiz

7- insan Vicudunda Agirlik Merkezinin Dinamikleri ve
Fiziksel Performans Uzerine Etkileri

8- insan Viicudundaki Eklem Cesitleri ve Hareket Mekanizmalari

9- Pilates Egitiminde ipucu Verme, Gérsellestirme ve
Dokunsal Yoénlendirme Teknikleri

10- Pilates Egitmeni icin Basarili Ders Planlama Kilavuzu
11- Yaygin Yanhs Durus Ornekleri ve Dizeltmeleri
12- ideal Durus Hizasinin ve Dizeltmenin Onemi
13- Egitmen Olmak ve Sinifi Yonetmek
14- Reformer Pratiginde Yay Ayarlarinin Onemi

15- Tim Egitimlerimiz



Pilates'te
Yaylar ve Direng
Ayarlarinin
Onemi
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Reformer - Calisma Kitabini Kullanma

Abdominal ile Oblique Vurgulu Karin Kaslarinin Giglendirilmesi

Bu egzersiz, 6zellikle egik (yan) karin kaslarini giglendirerek, bu bdlgenin kuvvetlenmesine ve
esnekligine odaklanir.

Pelvic ve Lomber Stabilizasyon

Pelvic ve lomber (bel) bélgelerinin stabilizasyonunu saglayarak, omurganin dogru hizalanmasini
ve core gUcUnU destekler.

Kalga Fleksor Guci Gelistirme

Kalga fleksérlerinin glglenmesi ve esnekliginin artirilmasi.

Kas Odaklari

Oblique Karin Kaslari: Bu egzersiz, oblik karin kaslarina odaklanarak yan karin kaslarinin
gU¢lenmesini ve esnekligini artirir.

Kurulum

Reformer Uzerinde omuz desteklerinin éniUnde sirtUstU yatarak baslayin. Bacaklarinizi masa
UstU pozisyonunda (kal¢ca ve dizlerde 90 derecelik agida) tutun ve uyluklarin etrafina kayislar
takin. Direng ayari hafif ila orta seviyede olmalidir ve ayak ¢ubugu asadida konumlandiriimalidir.

Hareketin Baslatiimasi

Nefes verirken, uyluklarinizi vicuda dogru ¢ekin, dizlerinizi bUkiUn ve gévdenizi dondirin.

Do6nis ve Merkeze Rotasyon

Nefes alirken, bacaklarinizi dizlestirin ve govdenizi tekrar merkeze dondirin.

Gdvde Rotasyonu

Govdenin rotasyonunu vurgulayin. Parmaklariniz birbirine ge¢mis ve dirsekleriniz genis
tutulmaldir.(Laterel dUsmeyin)





