A o

PILATES
KAPSAMLI PILATES

EGITMENLIGi REHBERI

Mat, R__eformer ve
Cadillac Uzerinde Etkili
Ders Planlamasi ve

Uygulama Teknikleri

Yazar: Nilay Zerrin Bektas
Mentor - Master Pilates Egitmeni



ICINDEKILER

BOLUM 1: MAT CALISMALARI

Calisma Kitabini Kullanma
1.1 Hareket Analizi
1.2 Kas Odaklanmasi ve Hedefleri

1.3 Amaglar ve ipuclari

Anatomiye Giris ve Temel Kavramlar
2.1 VUcut Sistemlerinin Anatomisi
2.2 Temel Anatomik Terimler ve Konumlar

2.3 Hareketin Anatomisi

Egzersiz ve Hareketler
3.1 Temel Pilates Egzersizleri
3.2 Orta Seviye Pilates Egzersizleri

3.3 ileri Seviye Pilates Egzersizleri

BOLUM 2: REFORMER CALISMALARI

Pilates'te Yaylar ve Diren¢ Ayarlarinin Onemi

Yansal Nefes ve Diyaframin Kullanimi

Pelvis Bolgesindeki Kaslarin Roli ve islevleri

Pilates'te Bireysellik Prensibi: Her Bireye Ozel Yaklasim

Antrenmanin Temel Prensipleri: Egzersiz Bilimi ile Pilates'in Entegrasyonu

Pilates Egitiminde Guvenlik Onceliklerimiz

insan Vicudunda Adirlik Merkezinin Dinamikleri ve Fiziksel Performans Uzerine Etkileri
insan VUcudundaki Eklem Cesitleri ve Hareket Mekanizmalari

Pilates Egitiminde ipucu Verme, Goérsellestirme ve Dokunsal Yénlendirme Teknikleri
Pilates Egitmeni icin Basarili Ders Planlama Kilavuzu

Yaygin Yanlis Durus Ornekleri ve Dizeltmeleri

ideal Durus Hizasinin ve DUzeltmenin Onemi

Egitmen Olmak ve Sinifi Yonetmek

Reformer Pratiginde Yay Ayarlarinin Onemi

TOm Egitimlerimiz



BOLUM 3: CADILLAC CALISMALARI

1. Kisim: Temel ilkeler

Pilates'te Yaylar ve Direng Ayarlarinin Onemi

Pilates Egitiminde Esneklik ve Adaptasyon: Modifikasyonlar ve Yardimci Aletlerin RolU
BUtUncUl Yaklasimla Etkili Program Tasarimi

Denge, Kas Dengesizlikleri ve Fonksiyonel Egzersizler: Pilates Programlarinda BitiUncul
Yaklasimin Anahtarlari

Kalca Eklemi Yapisi, islevi ve Yaygin Durumlarin Anlasilmasi
Diz Eklemi Anatomisi, Fonksiyonlari ve Yaygin Durumlarin Anlasiimasi
Ayak Bilegi ve Ayak Kompleksi Anatomisi, Fonksiyonlari ve Yaygin Hizalama Sorunlari

Omuz Bdlgesi Anatomisi ve Kas Gruplarinin islevleri

2. Kisim: Uygulamalar
Warm-Up

Foot Work

Abdominal Work

Hip - Leg Work

Spine Articulation
Stretch

Arm Work

Full Body Control

Extension

BOLUM 4: ETKILI DERS PLANLAMASI

Sevgili Pilates Egitmeni Arkadaslarim (Etkili Ders Planlamasi:
Ogrenci Ihtiyaclarina Gére Adim Adim Rehber icin Onemli Noktalarin Bahsedilmesi)

Joseph H. Pilates'in Vurguladigi Gibi: Kontrol Bilimi

Ders Planlama Kitabinda Temel Bilesenler: Misteri iliskileri ve Genel Planlama
Pilates Ders Planlama Sirecinin Ayrintili Bir Agiklamasi

Sorun GC6zme: Pilates Derslerinde Problemleri Tespit Etme ve Midahale Teknikleri

Ornek Ders Plani: Baslangig, Orta ve ileri Seviyesi Pilates Dersi



Kapsamli Pilates Egitmenligi Rehberi

ETKiLI DERS PLANLAMASI: DGRENCI iIHTIYACLARINA
GORE ADIM ADIM REHBER iCIN GIiRIS

Sevgili Pilates Egitmeni Arkadaslarim,
Oncelikle, bu alana adim atarken hepimizde olusan heyecan, tedirginlik ve &grencilerle

iletisim konusundaki endiselerinizianliyorum. Yeni baslayan herkesin benzer sorunlar yasamasi
¢ok normal. Her isin kendine 6zgU zorluklari gibi, bizim sektérimiz de bazi zorluklarla dolu.
Isimiz, bireysel ve grup dinamiklerini yonetmeyi gerektiriyor.

Pilates Egitmenliginde egitimlere baslamadan dnce, keske egitimlerde insanlarin hedeflerini,
amaglarini ve odak noktalarini anlatan bir seri egitim verseler; bu sayede yénetim zorluklariyla
daha az karsilassak. Instagram Uzerinden beni takip eden birgok kisi, ayni sorulari soruyor ve
benzer endiseleri dile getiriyor:

"Ders verirken neden zorlaniyorum?"

"Nasil etkili bir ders plani yapabilirim?"

"Derslerime farkli hareketler eklemek istiyorum, bunu nasil yapabilirim?"
"Ogrencimi ikna edemiyorum, neden?"

Bu ve benzeri sorular, ilk gérUsme ve iletisimin, 6grencilerimiz igin ilerleyen sireglerde
devamlihigi saglayacak bir portféy hazirlamamizin ne kadar 6nemli oldugunu gdésteriyor. Yani,
sUrekli gelir elde etmenizi saglayacak bir misteri tabaninizi olusturmaniz igin bu ilk adim
kritik Sneme sahiptir.

Cok iyi ders verebilir ve hareketleri mikemmel yapabilirsiniz, ancak empati, iletisim ve
sabir gibi becerileriniz yoksa, bu eksiklikler egitmenlik hayatinizda ve devam eden sireglerde
olumsuz etkilere yol agabilir. Unutmayin, bu beceriler her basarili egitmenin temel taslaridir.

Kitabimi incelerken, sizden bir ricam var: Mat, Reformer ve Cadillac bélimlerini incelemeyi
tamamlamadan bu kisma ge¢meyin. Bu U¢lU cilt, aslinda Pilates egitiminin temel bilesenlerini
ve onemli noktalarini kapsar. Baslarken neler 6gretmemiz gerektigini, Reformer ve Cadillac
ekipmanlarinin gUvenlik noktalarini, ders ydnetimi ve sinif yonetimi konularini detayh bir
sekilde anlatiyoruz.

Ayrica, bir Pilates egitmeninin bilmesi gereken anatomik ve fizyolojik bilgileri, 6grencinin
beden yonlerini (sagital, frontal, horizontal) anlama konusunda bilgi birikimini de igerir.
Bedenin bu konulardaki bilgi birikimi olmadan ders verirken sirekli ayni sorulari sormaniz ¢ok
normal olacaktir.

Bu kitaptan sonra inaniyorum ki, her egitmen rahatlikla ders verebilecek ve 6grencilerin
ihtiyaglarina ¢6zim bulabilecek. Hemen olmayabilir ama zamanla herkes bu esigi asacak.
Belki bir solukta bitirmek isteyeceksiniz, belki de igerikte anlattiklarim Gzerine daha farkli
bilgiler kesfedeceksiniz.

Bir Pilates dersine baslamadan dnce, ilk g6z géze gelme ani ¢ok degerlidir. Stidyonuzu veya
Egitmen olarak kendinizi tanitmak énemlidir. Eger 6grenci sizin hakkinizda bilgi sahibiyse,
kendinizle ilgili ekstra bilgi vermeyebilirsiniz.



Kapsamli Pilates Egitmenligi Rehberi

ilk Seans Oncesi Hazirlk

ilk seansta, egitmenle birlikte detayli bir gérisme formu doldurarak baslamalisiniz. Bu form,
ogrenci i¢in en uygun programi hazirlamasina olanak tanir.

Stidyo Kurallari ve Ders isleyisi

StUdyonun genel kurallari ve dersin isleyisi hakkinda bilgilendirilmelisiniz. Bu bilgilendirme, her
iki tarafin beklentilerini netlestirir.

Temel Pilates Hareketleri

Temel Pilates hareketleriyle vicudu tanimaya baslayin. Egitmen, hareketleri ve postirs
hakkinda 6grenciye geri bildirimlerde bulunarak rehberlik eder.

ilk Seansin Amaci

ilk seansin asil amaci, 6drenci editmen arasinda gicly bir bad kurmaktir. Bu, Pilates
yolculugunda 6grenci ve egitmeni destekleyecek olan temeldir.

Ayakta Baslamak

Derslere baslarken ayakta durarak yapilan ‘Roll Down' hareketi, almis oldugum egditim ekolU
sayesinde benim i¢cin mUkemmel bir baslangi¢ olmustur. Bu hareket sirasinda égrencilerin omurga
mobilizasyonunu, lumbopelvik hareketlerini, diz ve ayak pozisyonlarini, scapula duruslarini
gozlemlemek mimkindir. Roll Down yaparken ve Roll Up sirasinda gévdenin nasil hareket ettigi,
pelvisin posterior mu yoksa anterior mu oldudu, boyun pozisyonu ve yer ¢ekimine karsi dengesi
bu gozlemlerle belirlenebilir.

Ayrica, bu baslangi¢ hareketi her yas igin uygundur ve fark edilebilecek eklem sorunlarina veya
fitik gibi 6zel durumlara da dikkat cekilir. ik ders, bu tir gézlemler icin ideal bir zamandir. Bir
sefer bu gibi durumilar igin gézlemlemek yeterlidir. Unutmayin sadece bir seferligine bu gézlemi
yapiyoruz. Ozel durumlari olanlar igin, devamli olarak Roll Down yaparken ve Roll Up sirasinda
govdenin nasil hareketi, bu gibi durumlari tetikliyebilir.

Ozellikle hamile dgrenciler icin, duvara yaslanarak kalgcayr desteklemek suretiyle givenli
bir sekilde hareket ettirilmesi 6nerilir. 16. haftadan sonra Pilates'e baslamak isteyen hamile
6grenciler igin geg bir baslangi¢ oldugunu ve sahsen dnermedigimi belirtmek isterim. Bu, 6zellikle
relaxin hormonunun eklem ve baglari gevsetici etkisi nedeniyle, dinamik ve stabil hareketlerin
o6gretimi i¢in ge¢ kalinmis bir zaman olabilir. Her ne kadar her anne adayinin durumu farklh olsa
da, bu konu Uzerinde disinUlmesi gereken énemli bir noktadir.





