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1 Giinde 2 Workshop

Fitness Circle ve Stability Ball

Bu workshopta, kisinin kendi basina da uygulayabilecegi 50 adet iizerinde egzersiz yontemi i¢in gerekli olan
donanimi edineceksiniz. Her diizey egzersizler, viicudun merkezine ve temel kas gruplarina odaklanarak, ayni
zamanda kiiciik alanlarda uygulanabilecek egzersizler iizerine yogunlasilacaktir. Uyelerinizin egzersizleri
yatarak yapmak istemedigi durumlarda, ayakta yapilabilecek seriler de bunu kapsayacaktir.

1 Giin 2 Workshop

Theraband, Pilates with Small Ball

Theraband ve Kiiciik Pilates toplarinin, derslere ilave egzersizler yaratmada ne kadar basarili oldugunu gorerek,
sasiracaksiniz. Makina ile yapilan egzersizlerin monotonlugundan kurtulmak icin bu kiigiik parcalar,
eklemlerde ve kaslar iizerinde ¢ok farkli ve eglenceli bir ¢calisma havasi yaratmaktadir.

1 giinde 2 workshop

Foam Roller & Bosu

Foam Roller ve Core Challenge Roller, Myofascial rahatlama i¢in muhtesemdirler. (Kisa IT Band,
digerleri).Tabii ki hepsi bu degil! Foam Roller ve Core Challenge Roller ile yapilan Pilates Egzesizleri temel
dengeleyicileri hedef almak ve Mat derslerinde ¢esitlilik sunmak veya kullanmay1 unutmus olabileceginiz
kaslar1 da icine alan essiz yontemlerdir.

Foam Roller ve Bosu, Reformer ve Cadillac da yapilan egzersizleri tamamlayici olarak kullanilabilir..

Bu calismada, 6grenciler 12 den fazla Myofacial Rahatlama Teknigi ve 30 Pilates Egzersizi 68renip, bunlari
birbirine entegre ederek dengeli ve tamamlayici bir calisma programi olusturabileceklerdir.

1 Giin Workshop

Pilates ve Gebelik Egzersizleri , Gebelik Oncesi ve sonrasi iiyeleriniz i¢in Protokoller



Uyelerinizin, hamile kaldiklarinda pilatesi birakmak zorunda olmadiklarini biliyor muydunuz? Hamilelikleri
boyunca pilatese devam ettikleri takdirde, cok biiyiik ihtimalle gebelik Oncesi fitness diizeylerine ¢cok daha
kolay doneceklerini biliyor muydunuz?

Bu workshopta oncelikle bir kadinin gebelik doneminin her asamasindaki kotraendikasyonlari ele alacagiz.
Ardindan, Gebelik donemi boyunca viicuttaki degisimlere gore uyarlanacak farkli egzersiz yontemlerini detayli
inceleyecegiz. Mat iizerinde veya mat temelli repertuara dayanan ve diger tiim aletler ile ilgili egzersizler
gosterilecek. (Reformer, Chair, Cadillac, Spine Supporter ve Barrels) Miisterinizin gebelik donemi ve
sonrasinda kuvvet, esneklik ve rahatligini korumasi i¢in gerekli olan tiim bilgi ve ekipmani sunacagiz.

4 Giin Workshop

Bar Metod

Bar metodu, Interval Antrenman yonteminin yag yakma formati, izometrik egzersizlerle kaslarin
sekillendirilmesi teknigi, performans dansinin kaslar1 uzatma yontemi ve bunlara fizik tedavi bilimini entegre
ederek, hizl1 ve giivenli bicimde viicudu sekillendiren yenilik¢i bir yontemdir. Bu metod, agirlik kaldirmaksizin
viicudunuzu sekillendiren miikemmel bir yoldur. Bar Metodu, ayn1 zamanda hizli bir ritm ile yapildigindan,
aerobik antrenman faydasi da saglamis oluyorsunuz.

*Tim kurs ve Workshoplar, Nisantasi subemizde yapilacaktir.
*Egitim bedelinin %50’si depozit olarak 6denmeden, kayit yapilmayacaktir.
*Workshoplar i¢in max. katilimci sayis1 12 Kisi ile sinirhdir.



