


ICINDEKILER

GIRiS
1. Zero Pilates Akademi'nin Yolculugu

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

2. Hosgeldiniz

Pilatesi bir yasam bi¢imi 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 farkl ekollerden edindigim egitimler.

PiLATES VE IiLKELER

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

 Pilates'in saglk ve zindelik Gzerindeki faydalari

5. Egitmenlik Becerileri ve Egitim Sureci
« ideal bir Pilates egitmeninin nitelikleri
o Egitmenlik sertifikasyonu ve sirekli egitimin dnemi

o Egitmenlik siirecinde pratik deneyimler ve staj imkanlari

6. Anatomi ve Viicut Bilgisi
e Temel anatomi bilgisi ve kas-iskelet sistemi
» Pilates egzersizlerinde dogru vicut mekanigi

* Islevsel hareketlerin temelleri
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EGZERSIZLER VE UYGULAMALAR

7. Pilates Egzersizleri ve Ekipman Kullanimi

o Temel Pilates egzersizleri ve varyasyonlari

« Egzersizlerin dogru siralanmasi ve modifikasyonlar

o Ekipmanli Pilates (Reformer, Cadillac, Chair, Ladder Barrel, Corrector) ve mat egzersizleri

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

8. Ozel Popiilasyonlara Yénelik Pilates
o Hamileler, yaslilar, sporcular ve sakatlik yasayan bireyler i¢in Pilates uygulamalari

o Adaptif Pilates ve kisiye 6zel programlar

EGITMENLIK VE UYGULAMALAR

9. Egitmen-Musteri iliskileri

e GUven olusturma ve etkili iletisim

e Geri bildirim verme teknikleri

e Musteri hedeflerini belirleme ve program tasarlama

e Derslerde ses kullanimi ve beden dili

10. Givenlik ve Onlemler
o Egzersiz sirasinda yaralanma risklerini azaltma
e PostUr analizi ve hareket degerlendirmesi

e Acil durumlara midahale yéntemleri

iISLETME VE PAZARLAMA

11. Pilates Stidyosu Yonetimi
o StiUdyo agilisiigin yasal siregler ve planlama

e Randevu planlama, kayit tutma ve finansal yénetim

12. Marka Olusturma ve Pazarlama Stratejileri
o Egitmenler igin kisisel marka yaratma

» Sosyal medya ve diger pazarlama kanallari



KiSISEL VE MESLEKi GELiSiM

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

e Seminerler, konferanslar ve egitimlerle mesleki gelisim

14. ilham Veren Hikayeler ve Deneyimler
o Basarili Pilates egitmenlerinin hikayeleri
e Muisteri dénUsim hikayeleri

» Kisisel motivasyon ve meslek askiyla ilgili anekdotlar

15. Pilates ve Saghkh Yasam iliskisi
» Pilates ile uyumlu beslenme &nerileri

o Enerji ve performansi artiran aliskanhklar

EK VE SON BOLUMLER

16. Pilates Meslegi ile ilgili Yasal ve Hukuki Konular
o Mesleki haklar ve sorumluluklar

» Yasal dizenlemeler ve uygulamalar

17. Son Diisiinceler ve Oneriler

o Pilates dUnyasina dair kapanis notlari ve dneriler

18. Ek Kaynaklar ve Kitap Onerileri
e Alaninda 6ne ¢ikan kaynaklar

o Egitmenler igin ilham verici kitap 6nerileri
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NiLAY ZERRIN BEKTAS

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

2011 yiinda BASI Pilates ekolUnU kesfettim
ve diger ekollerden  farkh bir yaklasimi
oldugunu goézlemledim. Arastirmalarim ve
deneyimlerim sonucunda bu ekoli kendime
daha yakin hissettim. Bdylece benim igin yeni
bir sUre¢ basladi. Egitim igin Uskidar'dan

Levent'e gidip gelirken, ilk gin yasadigim "Gergek bir ilham kaynag" - Rael Isacowitz — dedi.
heyecani hala hatirliyorum.

Yer: Los Angeles
Tarih: 2019

Program: Master 1ve Master 2

O gin, beyaz ahsap merdivenlerden ¢ikarken kivircik sagh, mavi go6zIU 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 sinirlydi.
Pilates terminolojisi ve kullanilan dil hakkinda neredeyse hi¢bir bilgim yoktu. Bu durum, egitim
sUrecine bir adim geriden baslamama neden oldu, ancak bu asla motivasyonumu disirmedi.
Basarmaliydim.

Egitim Ucretini karsilamak igin d0gUnUmde takilan bileziklerimi bozdurdum. Maddi agidan zor
bir dénemden gegciyorduk, ama esimin destegiyle editime basladim. Egitim sirecinde ingilizce
konusundaki eksiklerim icin o zamanki egitmenlerden Cengizhan Uggiin biyUk destek sagladi ve
egitim benim igin ¢ok daha verimli hale geldi.

2015 vyilina kadar bir¢ok farkli salonda
pilates dersleri verdim. Aralik 2015'te
istanbul'da kendi stidyomu agtim. Bu
sektorde  yetkinligimi  ve  uzmanhdimi
artirmaya kararliydim. ilk yil boyunca ginde
15 saate yakin ders verdim. CUnk{ 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 kolaylk

Amerika'daki ilk heyecanim ve deneyimim... Bu SCIg|C]dI.
programla, hem mesleki hem de kisisel olarak bUyUdium.
O anilari yaziya dékerken ayni heyecani hissediyorum.
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Pilates Ders Planlama Suireci: Formuller ve Yaklasimlar

Seviye Tespiti

Ogrencinin baslangic seviyesi, deneyim dizeyi, yas, cinsiyet ve sadlik durumu gibi faktérleri
degerlendirin.

Hedefler

Ogrencinin Pilates'ten beklentilerini 6grenin:

Agrilarin giderilmesi, esnekligin artirilmasi, gi¢ kazanimi gibi.

Ginluk Yasam Analizi

Ogrencinin yasam tarzi, yaptidi is, fiziksel aktivite dizeyi ve kilosunu géz 6niinde bulundurun.
Ozel ihtiyaglar

Belirli bir sakatlik, rahatsizlik veya hareket kisitlligi varsa, bu durumu not edin.

« Dersin amaci net olmali:
+ Omurgayi gig¢lendirmek.

« Esnekligi artirmak.

Belirli bir bélgeyi ¢alistirmak (6rnegin karin kaslarr).

Bireysellestirme

Hedefler, &grencinin ihtiyaglarina gére degisir. Bu nedenle, standart bir plan yerine
kisisellestirilmis bir yaklasim benimseyin.

Mat Uzerinde Isinma

Omurgayi yavas ve kontrollG hareketlerle rahatlatan bir isinma rutini kullanin.

Bireysel Yaklasim

Her 6grencinin bedenine gbre isinma egzersizlerini dizenleyin. Ornegin, bel sorunu olan bir
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