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NILAY ZERRIN BEKTAS

1987 yilinda istanbul, Uskidar'da diunyaya
geldim. 2005 yilinda Cengelkdy Lisesi'nden
mezun oldum. Ayni yil hayatimin askini
buldum ve 2010 yilinda evlendim. 2014 yilinda
anne oldum. 2005-2010 yillan arasinda farkli
sektérlerde is deneyimleri edindim, ancak 2010
yili itibariyla Pilates egitmenlik macerama
basladim ve bu alanda farkli ekollerden bircok
egitim aldim.

2011 yiinda BASI Pilates ekolini kesfettim
ve diger ekollerden  farkli bir yaklasimi
oldugunu goézlemledim. Arastirmalarim ve
deneyimlerim sonucunda bu ekoli kendime
daha yakin hissettim. Boylece benim icin yeni
bir sUre¢ basladi. Egitim igin Uskidar'dan
Levent'e gidip gelirken, ilk gin yasadigim “Gergek bir ilham kaynagd” - Rael Isacowitz - dedi.
heyecani hala hatirliyorum.

Yer: Los Angeles
Tarih: 2019

Program: Master 1ve Master 2

O gin, beyaz ahsap merdivenlerden gikarken kivircik sagli, mavi g6zli bir kadinla karsilastim.
O kisinin BASI Pilates fakulte Uyesi Sheri Long oldugunu ve egditim vermek igin Los Angeles'tan
geldigini 6grendim. Egitim dili ingilizceydi ve benim ingilizcem yalnizca okul bilgileriyle sinirliydi.
Pilates terminolojisi ve kullanilan dil hakkinda neredeyse higbir bilgim yoktu. Bu durum, egitim
sUrecine bir adim geriden baslamama neden oldu, ancak bu asla motivasyonumu disitrmedi.
Basarmahydim.

Egitim Ucretini karsilamak igin dUgunUmde takilan bileziklerimi bozdurdum. Maddi agidan zor
bir dénemden geciyorduk, ama esimin destegdiyle egitime basladim. Egitim sUrecinde ingilizce
konusundaki eksiklerim i¢in o zamanki egitmenlerden Cengizhan Uggiin biyik destek sagladi ve
egitim benim icin ¢ok daha verimli hale geldi.

2015 yilina kadar bircok farkh salonda
pilates dersleri verdim. Aralk 2015'te
istanbul'da kendi stidyomu actim. Bu
sektérde  yetkinligimi  ve  uzmanhgimi
artirmaya kararliydim. ilk yil boyunca ginde
15 saate yakin ders verdim. CUnkU bir hedefim
vardi: Los Angeles'taki BASI Pilates Mentor
Programi. 2017 Mayis ayinda ailecek Los
Angeles'a giderek bu programa katildim.
Egitim sUrecinde Aybike'nin dil konusundaki
destedi iletisim agisindan bUyUk kolaylik

Amerika'daki ilk heyecanim ve deneyimim... Bu saglodl.
programla, hem mesleki hem de kisisel olarak boyGdiom.
O anilan yaziya dékerken ayni heyecan hissediyorum.
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Egitim doniUsi, stidyomda degisiklik yapma kararn aldim ve pilates ekipmanlarimiyavas yavas
BASI Pilates ekipmanlari ile degistirmeye basladim. Yurt disi egitimlerime devam ederken, yurt
icinde de cesitli degerli hocalardan egitimler aldim. Ayrica, Turkiye Cimnastik Federasyonu'ndan
1. ve 2. Kademe egitimlerimi tamamladim.

Bu benim igin ¢ok tzel bir hatiradir. O dénemde egitmenlik Bu fotograf, Rael ile tanismamin bir hatirasi. 40 yil hatin
yolculugumda ilk adimi atrmistim. Bu armimi burada paylasmak olacak bir an degil mi sizce de? Bu karsilosmao, Pilates’e
istedim. olon baghlhigimi bir kez daha pekistirdi.

2018 yilinda esimin destegiyle Londra'daki
Pilates On Tour programina katildim. 2019 yilinda
ise tek basima Los Angeles'a giderek Master 1ve
Master 2 programilarina katildim. Dontsimde,
stidyomdaki tUm ekipmanlari tamamen BASI
Pilates ekipmanlariyla degistirdim. Ayni yilin
sonunda italya'da dizenlenen Pilates On Tour
programina katildim.

2020 yilinda, dinya genelinde yasanan Covid-19
Pandemisi her sektor gibi bizim sektoriomiozi
de derinden etkiledi. Ancak bu zorlu siUrecte
hedeflerimden vazgegmedim. 2020 Kasim
ayinda Los Angeles'a giderek BASI Pilates egitim
sUrecimi tamamladim ve mezun oldum.

Bu yolculuk, hem mesleki hem de kisisel olarak Kasim ayiydi ve pandemi hala tUm dinyay
A . e e —_— etkisi altina aliyordu. Ancak seyahat izinleri
hﬂ)’ﬂtlmdﬂ derin izler birakti. Simdi ise bu birikimi, yeniden verilmeye baslanmisti. O dénemde

egitmenlik yolunda ilerleyen sizlerle paylasmak ve  BASI Pilates Legacy Graduate unvanini

. . . . kazandim. Bu basari, egitim yolculugumdaki
ilham olmak benim igin bUyUk bir mutluluk. en Bnemli udm,j‘;;,, Ei',i'c,,;,_,v B
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Sevgili Egitmenler,

Zero Pilates Akademisi olarak, egitmenlerimizin gelisimine destek ve rehberlik etmek igin
burada olmaktan mutluluk duyuyoruz. Egitimlerimiz, dijital platformlarimiz, 6zel popUlasyon
egitimlerimiz ve gelisim videolarimizla bu yolda size eslik ediyoruz. Amacimiz, surekli 6grenme
sirecinizi desteklemek ve mesleki yetkinliklerinizi daha da ileri tasimaniza yardimci olmaktir.

Elinizde tuttugunuz bukitap, Pilates egitmenleriolarak hem mesledinizi nasil gelistirebileceginizi
hem de sektérde nasil saglam bir yer edinebileceginizi anlatmak i¢in hazirlandi. Kitapta,
karsilastiginiz sorunlara yonelik yanitlar bulacak ve size rehberlik edecek 6nemli ipuglarina
ulasacaksiniz. Bu bilgiler, sizi mesleginizde daha basarili kilmak ve 6grencilerinizle daha etkili bir
bag kurmanizi saglamak amaciyla derlenmistir.

Egitmenlik, yasam boyu 6grenme ve gelisim gerektiren bir meslektir. Bu nedenle, bu kitap
sadece bugin degil, gelecekte de sizin igin bir yol haritasi olacak sekilde tasarlandi. Amacimiz,
Pilates'in gUcUyle daha fazla insana ulasmaniza ve onlarin hayatlarina olumlu bir dokunus
yapmaniza katkida bulunmaktir.

Zerrin Hoca olarak, sizlerin yaninda olmaktan ve bu yolda birlikte ilerlemekten gurur duyuyorum.
13 yillik bilgi birikimimle hazirladigim bu kitabin, sizin icin degerli bir rehber olacagina inaniyorum.

Pilates yolculugunuzda basarilar diler, bu kitabin size ilham ve gUg vermesini temenni ederim.

Sevgilerimle,

Nilay Zerrin Bektas



ideal Pilates Egitmeni Nasil Olunur?

ZERO PILATES AKADEMI

2070 yilinda Pilates ile tanisan Nilay Zerrin Bektas, 2010-2011 yillarinda farkl ekollerin
egitimleriyle yolculuguna baslamis, 2011 yiinda BASI Pilates ekolinU tercih ederek BASI Pilates
mezunu olmustur.

2015 yilinda Istanbul Cekmekdy'de Zero Pilates Stiidyosu'nu kurmus, 2017 yilinda BASI
Pilates'in California'daki stidyosunda Mentor Programi'na, 2019 yilinda Los Angeles'ta
Master 1ve Master 2 Programi'na, 2020 yilinda ise yine Los Angeles'ta dUzenlenen Honors
Programi'na katilmistir.

2018 yilinda Londrave 2019 yilinda italya'da Balanced Body tarafindan gerceklestirilen
Pilates on Tour Programi'na katilan Bektas, ayn zamanda Tirkiye Cimnastik Federasyonu
tarafindan verilen 1. ve 2. Kademe egitimlerini tamamlamistir. Turkiye'de bir¢ok farkl ekolin
egitimlerini almis ve 6zellikle Ozel Popilasyonlara Yénelik Egitimler konusundauzmanlasmistir.

2021 yilinda stUdyosunu kapatan Nilay Zerrin Bektas, 2019 yilindan itibaren aktif olarax
Pilates egitmenlerine yoénelik ylUz ylze ve online egitim programlar diUzenlemeye devam
etmektedir.

Zero Pilates Akademisi, herhangi bir resmi yetkinlik belgesi verme amaci tasimayan
bir egitim platformudur. Egitimlere katilan egitmenlere, katiim belgesi niteliginde belgeler
sunulmaktadir.

Akademimiz, egitmenlerin 6zel popllasyon, Mat, Reformer, Cadillac, Wunda Chair, Ladder
Barrel ve Spine Corrector gibi ekipmanlari nasil profesyonel sekilde kullanabileceklerine dair
rehberlik etmeyi amaglamaktadir.

Uzman bir ekip tarafindan hazirlanan video ¢ekimleri ve kitapgiklar, egitmenlerin 6grencilere
daha etkili bir sekilde hizalama sisteminin matematigini 6gretebilmesine destek olmaktadir.
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HOS GELDIN

Sevgili Okuyucu,

Pilatesin sihirli dUnyasina adim attigin bu sayfalara hos geldin! Elindeki bu kitap, yalnizca
bedensel farkindaliga ulasmanin degil, ayni zamanda ruhsal dengeyi ve i¢ huzuru bulmanin
kapilarini araliyor. "ideal Pilates Egitmeni Nasil Olunur?”, pilatesi bir yasam bicimine dénistirmek
isteyenler, bedenleriyle uyumlu bir dansin ritmini yakalamayi arzulayanlar ve 6gretmenlik yolunda
emin adimlarla ilerlemek isteyenler igin bir rehber niteligindedir.

Pilates, fiziksel glcl ve esnekligi gelistirirken ayni zamanda zihinsel farkindali§i ve dengeli
bir yasami destekleyen essiz bir sistemdir. Ancak, gercek bir pilates egitmeni olmak, yalnizca
hareketleri teknik olarak bilmekle sinirli degildir. Bu yolculuk, ayni zamanda 6grencilerinizin
duygusal ve ruhsal ihtiyaglarini anlamayi, onlarin hikayelerine kulak vermeyi ve dogru rehberligi
sunmay: gerektirir. iste bu kitap, tam da bu noktada size yol arkadashdi yapmay: amagliyor.

Burada, deneyimlibir pilates egitmeniolmanizicin gerekliolan bilgi birikimini, ilhami ve rehberligi
bulacaksiniz. Pilates felsefesini derinlemesine kavrayacak, bedenlerin dilini daha iyi anlayacak
ve 6grencilerinizle gUglU bir bag kurmanin yollarini kesfedeceksiniz. Gergek bir pilates egitmeni,
bedenlerin ihtiyaglarini dinleyip onlara uygun rehberlik sunarak 6grencilerinin potansiyelini ortaya
cikarir. Bu, pilates dUnyasinin en 6nemli niteliklerinden biridir.

Unutmayin, ideal bir pilates egitmeni olmak, yalnizca bilgiye degil, ayni zamanda tutkuyag,
sevgiye ve bitmek bilmeyen bir 6grenme merakina dayanir. Her ders, yalnizca égrencileriniz i¢in
degil, sizin igin de yeni bir kesif ve gelisim firsatidir. Kendinizi bu yolculukta gelistirmek igin bir adim
attiginiz her an, hem kendiniz hem de 6drencileriniz icin daha iyi bir gelecek insa ediyorsunuz.

Simdi derin bir nefes alin ve bu rehberin sizi hem profesyonel hem de kisisel anlamda bUyutecek
ilham dolu yolculuguna baslayin.

Bu kitap, sizin ve 6grencilerinizin pilates yolculugunu daha anlamli, tatmin edici ve ilham dolu bir
hale getirecek bir yol arkadasi olacak. igerigindeki bilgilerle, kendi deneyimlerinizi harmanlayarak
6zgun bir egitmen kimligi olusturmaniz icin size rehberlik edecek.

Egitmenlik yolculugunuzda size eslik edecek olmanin heyecanini yasiyorum. Birlikte, daha
saglikh, daha esnek ve daha mutlu bireyler yetistirerek, daha gizel bir dUnyanin kapilarini
aralayacagiz.

Pilates dolu bir macera igin hazir misiniz? O halde, bu sayfalarda hayat bulacak olan "ideal

Pilates Egitmeni”ni kesfetmeye baslayalim!

Tom kalbimle sevgiler,
Nilay Zerrin Bektas
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ICINDEKILER

GiRiS

1. Zero Pilates Akademi’nin Yolculugu

Zero Pilates Akademi'nin 2011'den bu yana siregelen yolculugu.

2. Hosgeldiniz

Pilatesi bir yasam bigimi haline getirmek ve beden uyumunu dans gibi hissettiren
bir yolda rehber niteliginde.

3. Nilay Zerrin Bektas"in Hikayesi

2010'da baslayan Pilates egitmenlik maceram ve farkli ekollerden edindigim egitimler.

PILATES VE ILKELER

4, Pilates'in Tarihgesi ve Felsefesi
« Joseph Pilates'in yasami ve Pilates'in dogusu
« Pilates'in temel prensipleri: Kontrol, merkez, nefes, akicilik, konsantrasyon, dogruluk

« Pilates'in saglk ve zindelik Gzerindeki faydalar

5. Egitmenlik Becerileri ve Egitim Sireci
« Ideal bir Pilates egitmeninin nitelikleri
« Egitmenlik sertifikasyonu ve sirekli egitimin dnemi

« Egitmenlik sUrecinde pratik deneyimler ve staj imkanlari

6. Anatomi ve Viicut Bilgisi
« Temel anatomi bilgisi ve kas-iskelet sistemi
« Pilates egzersizlerinde degru vicut mekanigi

« islevsel hareketlerin temelleri
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EGZERSIZLER VE UYGULAMALAR

7. Pilates Egzersizleri ve Ekipman Kullanimi

+ Temel Pilates egzersizleri ve varyasyonlari

« Egzersizlerin dogru siralanmasi ve modifikasyonlar

« Ekipmanl Pilates (Reformer, Cadillac, Chair, Ladder Barrel, Corrector) ve mat egzersizleri

« Pilates materyallerinin kullanimi (top, bant, foamroller vb.)

8. Ozel Popilasyonlara Yénelik Pilates
« Hamileler, yaslilar, sporcular ve sakatlik yasayan bireyler icin Pilates uygulamalari

« Adaptif Pilates ve kisiye 6zel programlar

EGITMENLIK VE UYGULAMALAR

9. Egitmen-Misteri iliskileri

+ Given olusturma ve etkili iletisim

» Geri bildirim verme teknikleri

« Muisteri hedeflerini belirleme ve program tasarlama

« Derslerde ses kullanimi ve beden dili

10. Givenlik ve Onlemler
« Egzersiz sirasinda yaralanma risklerini azaltma
« Postir analizi ve hareket degerlendirmesi

» Acil durumlara midahale yéntemleri

ISLETME VE PAZARLAMA

11. Pilates Stidyosu Yénetimi
« Stidyo agilisi i¢in yasal strecler ve planlama

+ Randevu planlama, kayit tutma ve finansal yénetim

12. Marka Olusturma ve Pazarlama Stratejileri
« Egitmenler i¢in kisisel marka yaratma

« Sosyal medya ve diger pazarlama kanallari



KiSISEL VE MESLEKIi GELISIM

13. Kendini Gelistirme ve ilerleme
« Pilates alaninda gincel kalma ve 6grenme kaynaklari

« Seminerler, konferanslar ve egitimlerle mesleki gelisim

14. ilham Veren Hikayeler ve Deneyimler
« Basarili Pilates egitmenlerinin hikayeleri
« Musteri donUsUm hikayeleri

« Kisisel motivasyon ve meslek askiyla ilgili anekdotlar

15. Pilates ve Saghkh Yasam iliskisi
« Pilates ile uyumlu beslenme énerileri

« Enerji ve performansi artiran aliskanliklar

EK VE SON BOLUMLER

16. Pilates Mesledi ile ilgili Yasal ve Hukuki Konular
« Mesleki haklar ve sorumluluklar

« Yasal dizenlemeler ve uygulamalar

17. Son Dissiinceler ve Oneriler

» Pilates dinyasina dair kapanis notlari ve 6neriler

18. Ek Kaynaklar ve Kitap Onerileri
= Alaninda 6ne gikan kaynaklar

« Egitmenler icin ilham verici kitap 6nerileri

ideal Pilates Egitmeni Nasil Olunur?



