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Egitim & Sertifika Kurs Programlari

Anatomi, Biomekanik & Postur Analizi (ABP) - 12 saat

Bu kurs insan vicudunun tfemelini olusturan kemik, adale ve eklem konularini
icerir.Burada en fazla yogunluk ideal vicut durusu ve ideal eklem hareketlerine verilir
ki bu sayede dgrencilerimiz farkliliklan ve problemleri kavramada zorlanmayacaklardir

All Populations Mat (APM) - 36 saat

Bu kurs U¢c asamayi icerir temel, femel 2 ve orta seviye Matwork calismalari
Ogrenciler burada farkll yas gruplanna ve fitness dUzeyindeki kisilere givenli ve etkili
egitim vermeyi 6greneceklerdir.Burada calismayi sikiciliktan kurtarp kicuk
dedisikliklerle saglikl calisma ortami olusturulacaktir.

Oncesinde ABP kursu tamamlanmis olmalidir

All Populations Reformer (APR) - 50 saat

Reformer calisma aletinin fiziki 6zellikleri tamamiyla ortaya koyulur ve buna gore
emniyetli ve saglikli calisma ortami olusturulur.Bu kurs G¢ asamayi icerir temel, temel 2
ve orta seviye reformer calismalandir. Oncelikle buradaki egitimin amaci normall
fitness aletleri ile pilates aletleri arasindaki calisma farkliiklanni ortaya koymaktir.Kurs
her yas ve seviye icin hazirlanmistir temel ve orta seviyeyi icerir .

Oncesinde ABP kursu tamamlanmis olmalidir

All Populations Cadillac -34 saat

Bu kurs orta seviyeye kadar U¢ temel basamagi icerir.Cadillac ézellikle hatali
hareketleri dUzeltmek icin cok iyidir.Calislan eklemde yogunlasilarak dizgun sekilde
gUclenmesini saglar.Burada en cok daha zorlu haraketlere bir gecis saglanacagi
vurgulanir.

Oncesinde ABP kursu tamamlanmis olmalidir

All Populations Chair (APChair) - 16 saat

Bu kurs ‘Chair’ egzersizlerinde ilk Uc seviyeyi icerir.Burada ¢calisma programlarimizin
icerisine ‘Chair’ nasil adapte edilecek, onu égreniyoruz.

Oncesinde ABP, APM kursu tamamlanmis olmalidir

All Populations Barrels (APBarrels) - 10 saat

Bu kurs APM’ nin hemen 6nUnde yer aimalidir.Burada égrenciler ‘Spine Corrector’ ve
‘Ladder Barrel’ Uzerinde ilk 3 asamay 6greneceklerdir.Dahada énemlisi calisma
programlarina ‘Ladder Barrel' aletinin nasil adapte edilecegini gdrecekler, ayrica
egzersizlere bagl gelisimi destekleyici olarak kullanacaklardir.

Oncesinde ABP, APM kursu tamamlanmis olmalidir

Mat Progressions / Challenge (MPC) - 6 saat



Bu kurs Mat grubu egitiminin devami olarak, orta seviyenin UstU ve ileri seviye icin
verilir. Ogrencilerimiz burada beklentileri ve kapasiteleri, daha faziasini kaldiracak
muUsterilerini, nasil daha eftkili ve emniyetli calistirabileceklerini 6greneceklerdir.

Reformer Progressions / Challenge (RPC) - 20 saat

Ogrenciler, 4. ve 5. asamalar kullanarak, musterilerine Reformer egzersizlerini en etkili
sekilde nasil vereceklerini dgrenirler.Onceden ddreniimis egzersizler alet Ozerine
tasinacagi icin, dgrencinin dikkati buraya yogunlastirilir.

Oncesinde APR, APM, MPC kursu tamamlanmis olmalidir

Cadillac Progressions / Challenge (CadillacPC) - 12 saat

Bu kursta, Cadillac egitimi Uzerine son iki basamak &gretilir.Buradaki baz egzersizler
merkez kas grubunda belirgin giclenme sadlar.Ogrenciler program gelistirme imkani
bulacaklardir.

Oncesinde ABP, APC kursu tamamlanmis olmalidir

Chair Progressions / Challenge (ChairPC) - 6 saat

Baslangic kursu Uzerine 4. ve 5. seviye calismalari ilave yapilir.Burada sadece yeni
hareket 6grenmekle kalinmaz, ayrica 6grencilerin musterilerini, guc ve konftrol
acisindan en uygun nasil gelistirecekleride égretilir.

Oncesinde APChair kursu tamamlanmis olmalidir

Barrels Progressions / Challenge (BPC) - 6 saat

Bu kurs baslangic seviyesinin Uzerine iki final seviyenin daha calisiimasini icerir.
Ogrenciler bu asamada merkezi kas gruplarnni giclendirmeye yodnelik ve vicut
kontrollerini saglamaya yarayan en etkili egzersizleri 6greneceklerdir.
Oncesinde APBarrels kursu tamamlanmis olmadir

Special Conditions 20 saat

Bu kurs 6zel ihtiyaci olan kisilere (Lordoz, Skolyoz, ameliyatl, kanser vs.) goére dizayn
edilecek egzersizleri tesbit etme ve idare ydntemlerini 6gretmeye ydneliktir.
Oncelikle kisinin 6zel durumu konusunda kendisi ve doktoru ile yapilacak ikili
gorUsmeler ve egzersiz programini ona gére dizenleme, hocaya daha dogru ve
planl calisma imkani verecektir.Sonucta, Mat, Reformer veya diger makinalar kisinin
intiyaclarn dogrultusunda daha efektif sekilde kullanilacaktir,

Zorunlu: ABP, APM, APR



