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ΤΑΕΙΔΗ ΤΟΥ 

Η άσκηση-φαινόμενο ms π:λευΙαίαs δεKαεάαs 
έγινε rmγή έμηνεuσns για μια σειρά από «υβριδικά» σuσrήμαω yυμνασuκήs, 

που διεκδικούν ω δικό τous μεΡίδ1Ο από uιν πίω "[ου Pilates. 
ΑΠΟ "[ΗΝ ΤΖΙΝΑ ΚΩΝΣΤΑΝΤΟΠΟΥΛΟΥ 
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• ΣΤΑ '80s ΗΤΑΝ Η ΑΕΡΟΒΙΚΗ. Τώρα, είνα ι το Pi lates. Η 
σοφιστικέ άσκηση που γραμμώνΕΙ τους κο ι λιακούς, χαρ(ζει ευ

λυγισία αιλουροειδούς και δίνε ι βάθος στις ανοπνοές μας. Τα 

τελευταίο δέκα χρόνια όχι μόνο βρίσκεται στο προσκήνιο των frt 
t rends, αλλά φαίνεται να μην ξεθωριάζει καθόλου στο πέρασμα 
του χρόνου. Φυσ l κό κα ι επό μενο ήταν λοιπόν να γεννηθούν 

διόφορα προγράμμστα όσκησης που δανείζοντα ι λίγη από τη 

γοητεία του κοι -γιατί όχι- προσπαθούν να προσηλυτίσουν 

τους ορκισμένους οπαδούς του all time classic Pilat es. Ακόμα 
είναι νωρίς για να βρε ις άλα αυτά τα νέα είδη γυμναστικής εντάς 

συνόρων, έξω ό μως κερδίζουν όλο και περισσότερο έδαφος. 

Το crash test, πάντως, που ακολουθεί θα οε δlOφωτίσει γ ι α το 

προφίλ τους κοι κατά πόσο ταφιάζουν στις δικές σου σωματικές 

ανάγκες. 

ΚΛΑΣΙΚΟ PILATES 
. , ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ: Η αυθεντική μέθοδος, που στοχεύει στον 

έλεγχο των μυών μέσω της συγκέντρωσης κα ι της σωστής ανα

πνοής. Οι ασκήσεις γίνΟνΙ01 στο σφώμα, σε όργανα, όπως το 

Refoιmer, ή με τις ειδ ικές μπάλες και γυμνάζουν όλο το σώμα, 

δίνΟΥΙΟζ έμφαση στην κοιλιακή χώρα, που αποτελεί το κέντρο 

μας. Χαρiζει αποτελέσμστα που διαρκούν κα ι , όπως υποστήρ ι ζε 

ο Joseph Pilates, ο εμπνευστής της μεθόδου, μπορεί να μετα

μορφώσει το σώμα σου σε 30 sessions . 
... 150: Είναι ιδανικό για σύσφιξη, ελαστικότητα και σωστή στάση 

του σώματος, αρκει να επιλέξεις το σωστό δάσκαλο . 

QILATES 
ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ: Το Q ilates προέρχεται από τη Νότιο Κορέα και 
βασίζετα ι στην αρχή της βελτίωσης του τσl. Σε απλό ελληνικό, 

στοχεύει στην καλύτερη ροή της ενέργειας μέσα στο σώμα 

μας. Η συγκεκρι μένη εκδοχή μιξάρε l σταιχε ία της Yoga και του 
Pilates με το διαλογισμό. Σε κόθε μάθημα γεμ ίζεις με ενέργεια 

και αδειάζεις από άγχος. 

ISO: Οι καθαρόαιμοι οπαδοί του Pilates έχουν τις αντιρρήσεις 

τους για το Qilates, αφού υποστηρίζουν ότι το Pilates έχει να 
κόνει μόνο με κινήσε ις κα ι ο δι αλογισμός αμ ιγώς με ηρεμία, 

σταθερότητα και δ ιαύγεια πνεύ ματος. Δύο εντελώς διαφορετι

κούς στόχους που δεν μπορούν να συνδυασroύν. 

YOGALATES 
., ΤΛΥΤΟΤΗΤΛ: Ο καρπός του έρωτα μεταξύ Pilates και Yoga. 
Σε ένα μάθημα Yogalates θα εφαρμόσεις στοιχεία και από τις 

δύο φιλοσοφίεζ, ενώ το ζητούμενο είναι να αποκτήσεις καλή 

στάση σώματος, να μάθεις να αναπνέεις σωστά και να πάρεις μια 

ιδέα από τα ευεργετικό γ ι α το νου οφέλη του διαλογισμού. 

. , ISO: Οι επι κρ ιτές της μεθόδου λένε ότι όταν πηγαίνουμε στο 

γυμναστήριο είναι καλύτερα να μη βάζουμε νερό στο κρασί μας 

και να επιμένουμε στις original πρακτικές. Πιστεύουν ότι όταν 

κάνε ις Yogalates, στην ουσία έχεις την εμπειρία δύο αποδυνα

μωμένων πρακτικών. Και τα Pilates κα ι η Yoga, λένε, προσφέρουν 
τα οφέλη τους στο μάξι μουμ όταν δεν αλλο ι ώνετα ι ο δυνατός ' 

χαρακτήρας τους από συγχωνεύσε ις. 

BOXILATES 
•• ΤΛ ΥΤΟΤΗΤΛ: Ένα μείγμα Pilates κα ι BoXIng. Σε ένα μάθημα 
που διαρκεί περίπου μία ώρα εξασκείσαι σε γροθι ές, πηδήματα 

κα ι τρέξιμο, σε συνδυασμό με κλασικές ασκήσεις Pilates. Το point 
είναι ο ασκούμενος να κάνει το αγαπημένο του Pilates, αλλά να 
έχει και τα οφέλη μιας καρδ lοαναπνευστι κής όσκησης . 
• , ISO: Boxing και Pilates προέρχονται από δύο διa'φορετι κούς 
fιt πλανήτες, οπότε ισχύουν όσα έχουμε πει κα ι παραπάνω για 

ανάλογες mix & match τεχνικές. Επιπλέον, η μουσική είναι πολύ 

δυνατή, σχεδόν εκκωφανοκή, κα ι το βάρος δεν πέφτει στην 

ακρίβεια της εφαρμογής της κίνησης Pilates, αλλό στην τήρηση 
του ρυθμο ύ. 

Στο κλαmκό pilares 
ΟΙ ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΓΙΝΟΝΤΑΙ 

/ / / 

σω στρωμα, σε οργανα n με ns 
ειδικέs rnM~S και μπορ?ύν 
να μεωμορφωσουν το σωμα 

σου σε 30 seSSlons. 

PILATES.ME TPA.MΠOΛrNO 
. , ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ: Η έμφαση δίνεται στα μικρά πηδήματα 

πάνω σε ένα μινι τραμπολίνο, ενώ ενδ ιάμεσα κάνεις κάπο ι ες 

βασικές ασκήσεις στο μηχάνημα Reformer (μοιάζε ι με το 

κρ εβάτ ι το υ ΠΡΟκΡούστη) . Το πρόγραμμα εμπλουτ ίζετα ι 

και με βαράκια , ενώ επι δίδεσαι σε κυκλικές ασκήσεις των 

ποδιών. Σε γενlκέι:; γραμ μές ε{να ι ό,τι καλύτερο γι α τους 

μηρούς, γλουτούς και γοφούς. 

• • Ι50: Βοηθάει στην κυκλοφορ ία του αίματος και πάνω απ' όλα 

μο ιάζει με παιχνίδι Ωστόσο δεν είνα ι κα ι τόσο απλό. Το αvι:ίθετo 

μάλιστα, πρόκειται γ ια μία πολύ απαιτητική άσκηση . 

BEAUTCAMP PlLATES 
. , ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ: Μία τάση που γεννήθηκε στο LΑ και 
απαντά στι ς ανάγκες γι α hardcore γυμναστ ι κή και ι δρώτα . Οι 

ασκήσεις εστιάζουν σε συγκεκρψένα σημεία του σώματος 

και συνδυάζουν διατάσεις, συσπάσεις, stretching κα ι ασκή

σεις Pilat es στο Refoπner, σε γρήγορο ρυθμό, για γρήγορα 

αποτελέσματα. 

., I SO: Αν ο Joseph Pilates έβλεπε τ ις ξανθές botoxed μετα

μovι:έρνες οπαδούς του, με τις fashion-sportive αμφιέσεις, να 
προσπαθαύν ευλαβικά να διστηρήσουν την καινούργια τους 

κοιλιοπλαστική, μάλλον θα του σηκωνόταν η τρίχα. Τ ο καλό να 

λέγεται πάvrως, σε αυτό τα μαθήματα το μήνυμα του Pilates είναι 
ξεκάθαρο: η σταθερότητα του κέντρου μας είναι ο πυρήνας γιο 

την κίνηση και τη στάση του σώματος. 
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SPINLATES 
. .. ΤΑΥΤΟΤΙ-ΙΤΑ: Είνα l ένα κράμα spinning κοι κινήσεων Pilates, 
που Eκrελoύνωι σω κλασ ι κό Refonηer bed. Το μάθημα διαρκεί 
περίπου Ι ώρα και προσφέρει τα οφέλη μιας καθαρά κaρδlOa

νaπνευστlκής άσκησης. Ιδανι κό γ ι α εξο ι κε ι ωμένους με το Pilates, 
που έχουν όμως Να Ι στόχο τη μεγάλη απώλεια βάρους. 

. .. ISO: Όπο ιος ψάχνει γ ι ο ένα πραγματικά hardcore πρόγραμ
μα γυμνaστlκής, μπορει' να σταματήσει την έρευνα. Γιατί το 

Spinlates εστιάζει στο να ανεβάσει το σφυγμό της καρδιάς με 
απώτερο σκοπό να κάψεις θερμ ίδες. 

POOLATES 
• ., ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ: Γενικά ΟΙ ασκήσειc; παραπέμπουν στις παρα

δοσla l<ές ασκήσεις του Pilates, ον κο ι ο κύριος όγΚΟζ του προ

γράμματα:; έχει διασκευαστεί ώστε να Εκτελείται μέσα στο νερό. 

Έχει όλα τα φόντα να γίνε ι η αγαπη μένη ΥυμνοσΙlκή όσων έχουν 

παραπανίσ ι α κιλά, κάποιον τραυματισμό ή πόνους στη μέση. Πέ

νίε είναι τα βασικά ση μεία στα οποία δίνει έμφαση το Poolates: 
Ι) Ευθυγράμμιση αυχένα, 2) Σταθερές ωμοπλάτεζ, 3) Ευθυγράμ
μ ιση θώρακα, 4) Ευθυγράμ μιση λεκάνης, 5) Σωστή αναπνοή 
... 150: Οι επ ι κρ ιτές του Poolates ισχυρι'ζονωι ότ ι συνδυάζΟνίας 

το Pi lates με το νερό, στην ουσία το αποδυναμώνεις. Παρ' όλα 
αυτά ο ι φαν της συγκεκριμένης γυμναστικήζ ορκι'ζονται στο 

όνομα των φανταστικών αποτελεσμάτων τηζ. 

TENPlLATES 
.. ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ: Το Τ enpilates οφείλει το όνομά του στο 
sessίοn-σήμα κατατεθέν που πρωτοξεκίνησε στο ομώνυμο, δη-

PILATES 

μοφιλές στoύvτιo γυμναστική ς στο Λονδίνο (www.tenpilates. 
com). Πρόκειτα ι για ένα δυναμικό πρόγραμμα ασl<ήσεων, κάτι 
σαν turbo εξέλιξη του κλασικού Pilates, με ακόμα μεγαλύτερο 
focus στη δύναμη του κέντρου μαζ και στη σωστή στάση του 
σώμαΤΟζ. Πώς πετυχαίνει το Τ enpilates το σκοπό του; Με την 
προσθήκη τεχνικών ασκήσεων που βασίζΟνίαl σε έντονεζ ανίΙ

στάσεις . 
•• 150: Οι προπονητές δίνουν μεγάλη σημασία στη σωστή 
στάση και τεχνική των συμμετεχόνίων. Δεζ το αποτελέσματα 

στlζ Κλόνίια Σίφερ και Τζεμίνα Χαν, ΟΙ οποίεζ συγκαταλέγΟνίαι 

στους οπαδούς του Tenpilates. 

.PILATES ΕΓΚΥΜΟΣΥΝΗΣ 

.. ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ: Κατά τη δ ιάρκε ι α της εγκυμοσύνης, η απε

λευθέρωση των σχετικών ορμονών έχει παρατηρηθεί ότι συνε

πάγετα ι χαλαρούς και πιο ευαίσθητουζ συνδέσμουζ. Άρα. καλό 

είνα ι να αποφεύγΟνίαl κάποιεζ ασκήσεlζ, που σε κάθε άλλη 

περίmωση θα θεωρούνταν απόλυτα φυσιολογικές . Οι ειδ ι κοί 

προπονητέζ όμως προτείνουν ασκήσεις με σκοπό να ενισχυθεί 

η περιοχή της πυέλου και το σημεία που χαλαρώνουν πριν αλλά 

Ι<ΟΙ μετά το τοκετό. 

... 150: Πατάει σaζ βασικές αρχέζ του Pilates και στοχεύε ι σε μ ι α 

πιο εύκολη εγκυ μοσύνη. Επίσης, προπονεί κατά κάποιο τρόπο 

το σώμα να aνίεπεξέλθει στη διαδικασία του τοκετού. ~ 

StucJjo συνδυαστικά τμήματα αποτελείται από δύο ασκήσεις επί εδάφους), βιoσυvτoνισμoύ για 

ΚινησlολΟΥΙas Pilates και Gyrotonic®. ωριαία μαθήματα. και που στοχεύει στη την εξισσορόπηση της 

Ευίτα () συνεχίζουν με ατομικό βελτίωση της γυναικείας ενέργειας. 

ΗλωΠΟ\Jλου: πρόγραμμα ή σε group σιλουέτας. Προτείνει () 
Μας πρωτοσύστησε Pilates 121: Η Βίκυ τριών ατόμων. και το πρόγραμμα 

το Pilates πριν από 20 Κουταλιανού κάνει () Τ rue Pilates Xpress, P i1aI:es StucJja 
χρόνια και συνεχίζει μαθήματα ως personal διάρκειας 30', σε οτο ΙΙίΙ[οn: Σε 

να εξασκεί και να trainer σε wannabe Τωο 1);1atc$ by κλειστά μάξιμου μ μια αίθουσα 85 μ. με 
διαδίδει την τέχνη του μαμάδες, ενώ έχει l)aris: Διδάσκει Ι Ομελή group. (. φυσικό φως, υπάρχουν 

Joseph Pilates. Πέρα το δικό της τρόπο ο Πάρις Ανδρέου, ) όλα τα απαραίτητα 

από τα επαγγελματικά νσ επαναφέρει μια Pilates trainer (Steiner 
F10\Y Center: 

για ένα aτομικό ή 

σεμινάρια και τα φρέσκια μαμά στις προ Τ raining Academy) ομαδικό πλήρες και 

ομαδικά ή personal γέννας διαστάσεις της - που έχει εργαστεί ως Μαθήματα Pilates αλλά αποτελεσματικό 

sessions, τώρα μας ή και ακόμη καλύτερα. fιtness director σε και Yoga, Gyrotonic πρόγραμμα: 3 
προσφέρει και μια (www.pilates121.gr) διεθνές επίπεδο. Έχει και Gyrokinesis. Reformer, Ι Cadillac, 
εύκολη και γρήγορη αναmύξει μία δική Εδώ θα βρεις και τα Ι Ladder Barrel, 3 
ολοκληρωμένη σειρά HolJ11es Place: Το του μέθοδο ονόματι αγαπημένα προϊόντα Spine Correctors, Ι 

ασκήσεων για το μέλη του ξεκινάνε Pilates Matwork (με Apivita, αλλά και το Wunda Chair, Ι Bosu 
σπίτι, καθώς κα ι νέα, με το Introductory καιαπληκτικό μηχάνημα Ball και ειδικές μπάλες. 

Course, που (τηλ. ) 
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