“Pilates ile
Vicudunuzu
Guclendirin,

Zihnininizi

Dinlendirin!”.

“Pilates, bedeninizi
eshetirken gliclintizti
artirir, posturiinizii
diizeltir ve zihinsel
sakinlik saglar. Her yas

ve seviyeye uygun

egzersizlerle hayat

kalitenizi artirmaya
hazir olun!”



Kimler icin Uygun?

« Pilates Herkes icin!

» Ofis ¢calisanlan

e Sporcular

» Hamile kadinlar

« Bel, boyun ve sirt agrilari
cekenler

e Fiziksel rehabilitasyona
ihtiyac duyanlar

Pilates Turleri

» Mat Pilates:
Sadece bir mat ile yapilir.
Temel hareketler icerir.

» Reformer Pilates:
Ekipmanlarla desteklenir,
kaslara direng saglar.

e Hamile Pilatesi:
Anne adaylariigin glivenli
ve rahatlatici bir se¢enek.

« Klinik Pilates:
Fiziksel rahatsizliklar igin
terapi amacli uygulanir.

Pilates Baglarken Nelere
Dikkat Edilmeli?

e Egitmeninizin sertifikal
ve deneyimli olmasina
dikkat edin.

* Eger saghk
problemleriniz varsa,
doktorunuza danisin.

* Hareketleri dogru
yapmaya 6zen gésterin,
yanhs form sakathga neden
olabilir.

Eger Pilates’e yeni
baslayacaksaniz, Mat
Pilates ile baglayip daha
sonra Reformer gibi
ekipmanli versiyonlara
gecebilirsiniz. Pilates
duzenli yapildiginda hem
fiziksel hem de zihinsel
anlamda ciddi faydalar
saglayabilir.



