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Pilates Ders Planlama Rehberi

Mat, Reformer ve Cadillac ile 40 Derse Kadar
Sistematik Kilavuz

Bu rehber, pilates derslerinde planlamayi bir bilmece olmaktan ¢ikarip, net ve sistematik
bir sUrece donUstUrUyor.

880 sayfalik bUyUk rehberin iginden hazirlanmis bu 66 sayfalik 6zel kitap, hem yeni
baslayan egitmenlere saglam bir temel sunuyor hem de deneyimli egitmenlere ileri dizey
yapilandirma imkani taniyor.

Mat, Reformer ve Cadillac Ekipmanlariyla Uygulamali Ders Kurgulari 140 Sayfalik Altin
Plan: Pilates Dersleri igin Uygulamali Yol Haritasi ve Reformer Teaching Series - Video 10'lu
Kitapla uyumlu olarak hazirlanan bu video serisine 6zel hazirlanmis 60 sayfalik 6gretim
rehberi de kitap igerigine dahildir. Her videoya ait planlama prensipleri, hareket analizleri
ve 6gretim notlari sistematik sekilde sunulmustur.

Not: Video serilerini bolim bolU ya da 2'li, 3'1G, 5'li, 7'li, 9'lu veya 10'lu paketler halinde
Satin almak isterseniz, [itfen benimle iletisime gegin.

Bu rehber, pilates ders planlamasini adim adim anlatan ve 40 derse kadar sistematik
bir yapi sunan kapsamli bir kaynaktir. Mat, Reformer ve Cadillac ekipmanlarini igeren
orneklerle; baslangigtan ileri seviyeye kadar 6grenciye uygun, etkili ve givenli ders akislari
olusturmaniza yardimci olur.

"Bu kitap, pilates ders planlamasi konusunda sik¢a sorulan “Dersimi  nasil
baslatmaliyim? Ne sirayla gitmeliyim? Hangi hareketten sonra ne gelir?” gibi sorulara net,
sade ve uygulanabilir cevaplar veriyor

Artik ders plani yaparken zorlanmayacak, her seviyede &grencin icin etkili igerikler
hazirlayabileceksin.

Kisa ama 6z. Uygulamali ve sade. ihtiyacin olan her sey bu rehberde.”

Kitapta Ne Yok?

X Bu kitapta hareket isimlerinin goérseli ya da hareketlerin detayli anlatimi yoktur.

v Bunun vyerine, hareketlerin hangi sirayla, hangi amag¢la ve hangi 6grencide
kullanilacagina dair net yonlendirmeler vardir.

X Hareketlerin detayh agiklamasi yoktur.

Bu Kitap Kimler Igin?
v Pilates egitmenlik egitimini tamamlamis ama ders planlamada zorlananlar

v Her seansa hazir ve etkili bir sekilde girmek isteyen egitmenler

v Ezberden degil, sistemden ilerlemek isteyen Pilates egitmenleri
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Sik Sorulan Sorular

Bu kitapta hareketlerin gorselleri var mi?

Hayir. Bu kitap hareket gosterimi i¢in degil, dersin nasil planlanacagini anlatmak igindir.

Yeni baslayan biri igin uygun mu?

Evet. Egitmenlik editimini tamamlamis ama nereden baslayacagdini bilemeyen egitmen
adaylari igin son derece yol gdstericidir.

Kitap sadece mat dersi igin mi gegerli?

Hayir. Mat, Reformer ve Cadillac dersleri i¢in seviye seviye 6rnek ders planlari igerir.

Kitabin Kaynagi ve Gici

« Bu rehber, 880 sayfalik ana kitabin icinden 6zenle se¢ilmis en islevsel 66 sayfalik
bolimdur.

+ Uluslararasi dizeyde ders planlama mantigina uygundur.
+ Hem yeni baslayanlara temel, hem deneyimlilere yapilandirilmis bir sistem sunar.

« Reformer Teaching Series — Video 10°lu ile birlikte, toplamda 60 sayfalik detayli bir
planlama ve 6gretim rehberine dénisur.
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ETKiLI DERS PLANLAMASI: DGRENCI iIHTIYACLARINA
GORE ADIM ADIM REHBER ICIN GIRIS

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

iletisim konusundaki endiselerinizianliyorum. Yeni baslayan herkesin benzer sorunlaryasamasi
¢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 énce, 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 gérisme ve iletisimin, égrencilerimiz igin ilerleyen siUreglerde
devamlihgi saglayacak bir portféy hazirlamamizin ne kadar 6nemli oldugunu goésteriyor. 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 dnemli 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 gok
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 6nce, ilk goz géze gelme ani ¢ok degerlidir. Stidyonuzu veya
Egitmen olarak kendinizi tanitmak 6nemlidir. Eger 6grenci sizin hakkinizda bilgi sahibiyse,
kendinizle ilgili ekstra bilgi vermeyebilirsiniz.
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Degerlendirme ve Ol¢me: Ne Kadar Basariliy1z?

iletisim: Degerlendirme sonuclarini acik ve yapici bir dilde 8grenciye sunun.

ilk U¢ Ders icin Ders Plani

Bu ders plani, pelvik stabilizasyonu, lumbopelvik mobilizasyonu, scapula stabilizasyonu ve
mobilizasyonu konularini detayl bir sekilde ele almak i¢in planlanmistir.

Pelvik  Stabilizasyonu, Lumbopelvik = Mobilizasyonu, Scapula Stabilizasyonu ve
Mobilizasyonu

Bu U¢ konu ilk dersin basinda detayli bir sekilde ele alinacak. Bu noktalar igin toplamda 15
dakika ayrilacak.

Pelvik Stabilizasyonu

Pelvic Curl:

Pelvisin stabilizasyonunu ve hareketliligini gelistirmek i¢in baslangi¢ egzersizi.

Single Leg Lifts:

Pelvik stabilizasyonu artirmak igin tek bacak kaldirma.

Lumbopelvic Mobilizasyonu

Spine Stretch:

Omurgayi ve pelvik bélgeyi mobilize etmek igin kullanilir.

Spine Twist Supine:

Omurganin, rotasyonel mobilizasyonunu artirir. pelvik bélgenin stabilizasyonu artirir.

Scapula ve Pelvic Stabilizasyonu ve Mobilizasyonu

Chest Lift:

Scapula stabilizasyonunu saglamak, pelvik bdélgenin stabilizasyonu artirmak igin temel
egzersiz.
Chest Lift with Rotation:

Scapula stabilizasyonunu ve pelvik bdlgenin stabilizasyonu artirmak icin temel egzersiz. Ust
goévdenin mobilizasyonunu artirmak igin rotasyon hareketi.
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Side Lifts:

Yan kaslari giglendirerek scapula stabilizasyonuna yardimci olur.

Back Extension:

Sirt kaslarini ve scapula stabilizasyonunu giglendirir.

Mat Egzersizleri - Warm Up

Sternum Drop
Pelvic Curl

Spine Twist Supine
Chest Lift

Chest Lift with Rotation
Single Leg Lifts
Mini Flexion
Hundred

Side Lifts

Spine Stretch
Spine Twist

Back Extension

Extension Sonrasi Rest Pozisyonu

Abdominal Calisma

e Mini Flexion

« The Hundred

e Intermediate Coordination

Cadillac - Hip Work

Single Leg Supine - Hip Extension
Single Leg Supine - Frog

Single Leg Supine - Circles (Down-Up)

Single Leg Supine - Hip Lift

Reformer - Footwork

« Footwork - Parallel Heels

» Footwork - Toes Heels

» Footwork -V Position Toes
« Footwork - Open V Toes

« Footwork - Open V Heels

« Footwork - Calf Raises

« Footwork - Walking

» Footwork - Single Leg Heel
« Footwork - Single Leg Toes

Hip Work

« Fundamental Frog Exercise
+ Circle (Down, Up) - Fundamental

» Opening - Fundamental

Reformer - Spinal Articulation

« Pelvic Curl Lift Spinal Articulation -
Fundamental
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