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I'NQPIXTE

o Pllates

O Joseph Pilates éfeye: «xe 10 pabhpata Ba aicbavOeite tn diagopd, oe 20
pabnpata Ba Seite n Pertiwon, oe 30 pabhpata Ba éxete €va offokaivoupio
obpar». Tns Bikus Koutadiavol, e-mail: vicki@pilates121.gr
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péBodog Pilates eivai éva
povadikd odotnpa
EKYUHVAONG TIOU
evbuvap@vel xai
EMINKUVEL GAO TO oWpa pe
LI00PPOTINIEVO TPOTO, S10pBkver Tn
0tdon ToU oGPatog Kat CpAEUEL tha vy
ogldouéra. O acxiioeig Pilates ammartogv
Alyeg emavadnypelg kai ektedolvratl og
oTPGNA, XPNOIPOTIOIHVTAS agecoudp
Pilates 11 pe e181x6 e&omhiopd Pilates. Ot
AOKNOEIG TIPAYHATOTIOIOUVTAL HE TANPN
QUTOOUYKEVIPWON, EAEYXONEVEG KAbE
popad amd To KEVIpo (Kotiakor -
paxiaior) pe axpiBeia, appoviki kivion
KAl OUYKEKPIIEVEG avamvoEg. AKoUyeTat
oav nma yvpvaotikn; Oviwg, €éxe a
amaAn @uon, aAAd pn yeAdiéote... To
Pilates Suvap@ver To owpa kat To vou.

QY. EEKINHYE,

O Joseph Pilates Eexivnoe tnv
£Mavaotatiki Tou Souleld aTig apxEg tou
1900. Tevvrifnke kat peyddmoe otn
Ieppavia, eve) mdvra éyaxve Tpémoug va
fepanetoer kat va duvapnoer to Sk Tou
addvapo oopa. Xivropa Gpxioe va
T0LAPET WG POVTEAO Yla avatopikd
1eP1081Kd, Snpotpynoe Siké tou
oyotnpa ekyypvaong. AoUAEYE Kal
Boribnoe tpavpatiopévoug oTpaTiwTeg
otov ITpdto [Taykéopio [TéAepo kat
Eexivnoe va oxedidlet ta e181kd Gpyava
pe gAatiipia Kal tpoxalieg ToU PTIOpErte
va Bpeite onpepa ota studios Pilates.
Mertavdotevoe otig HITA otic apxég tou
1920, 6mou ka1 dvot&e éva studio Tou eixe
®G 1eAateia Toug KaAUTEPOUS PIro&ép Tng
Néa Yopkng, yupvaotég, nfomololg kat
xopeutés. O Joseph Pilates £puye ané
Zw1i to 1967 xar and tote n péfodog
EKYUNVAONG TIOU £€MVONoe OuvexiGeTal va
SiddokeTar ka1 va e&giooetal.

H IAIAITEPOTHTA
autol tou €idous Goknons
To Pilates diver wattepn Bapytnta otnv
evduvdpwon tev Babutepwv KOAaKGY

Kal paxiaiov puov (to powerhouse).
Autol o1 poeg oxnpatiouv KAt oav évav
KOPOE TIOU ayKaAidZel Tov Koppd pag xat
gival ouol@deig yia pia duvati péon kai
yia otafepétrta o omovouAiKi otrAn.
H p£Bodoc Pilates eivai n ouvdeon vou -
OWPATOG TIOU TIPETIEL VA UTTAPXEL Katd
my doknon, yia va dnpioupyrioet
100ppoTIia, anodoukdTtnTa Kar appovia.
Eivat ouotactikd n Babid SGvapn mou
Snpioupyoupe amé o KEVIPO pag
(ko1A1aK0UG pUG) 0€ ouvepyaaia pe apxég,
OmWG EAEYX0G, QUTOOUYKEVIP®ON,
avarrvon, akpiBela kai porl, TOU KAVEL TO

Pilates va Eexwpilet.

ITOY XTOXEYEI

Ttéxog tou Pilates eivar va Snpioupynioet
éva duvaté kévrpo (xkorhiaxol - péon -
paxiafor) i «powerhouse», 6TIWG TO €IXeE
ovopdoer o Joseph Pilates. To Eumvnpa kat
N evOUVAP®ON AUtV TOV PUGY 1dg
EMITPETIEL TNV 100pPOTIA TOU UTGAOITOU
owpatog.'Oda pmaivouv otn 0w TOUg
Béon kat to ovpa Aertoupyel mo
amodoTiKd Kal Kiveftat Xwpi§ mévo. O
aokoUpEvog pabaivel ot Kat 0 voug
Tailer onpavtiko poAo Kar guvdéetan pe
o gopa. Mabaiver du n uyeia Tou vou
eivar avaykaia yia tnv anéAuvtn uyeia tou
OWPAToS KAl avTioTpOPeG.

YYNAYAXMOX

yia kaidtepa anotenéopata

To Pilates propef va ouvduaotel, yia
akopa KaAuTepa amoteAéopata, pe dAleg
peBodoug doknong. Av aoxoAeiote pe
kdmoro d8Anpa A xépm, o Pilates 6a
Bonbricer gtnv eviuvdpwon Tou KEVETPOU
aag, Sopbwvoviag v evbuypdppion oag
ka1 auté Ba petagppactel o Bedtivon
tou abAripatét oag. Oa ouvexicete va
KAvVETe 6,11 Kdvete, amdag Ba to kdvete
xaAutepa. Na Epete 6t to Pilates
Tovivel kal palever o awpa, dpa Ba
xdogte mévTous, aAAdfovtag To oxnpa
TOU 0WpaTog gag xwpig amapaitnta va
xdoete KIAd. Av 0 0TOX0G 6ag eivai n
an®Aeta fdpoug i1 n Bedtivwon tng
QuUOIKNG oag katdotaong, To Pilates
pmopel va guvduaotel pe kapdiayyelaki
doknon, dTwG To TEPTIATN)A, TO KOAUPIN
1 To agpdpImK, akoAoubwvrag mdvra pa
OXETIKG owoth Siatpopn.

EYEEIA

O Paoikés fdyos yia v enrtuxia tou
Pilates eivar 6u aneuBlvetal oe
6fous avegaipérws. Aev UNGpxouv
opia, pnopei Kaveis va kavel Pilates
ota 8 n ota 80 1ou, &ite eival
YUpvaopévos eite Sev €xel yupvactel
noté. O1 yuvaikes 1o ayariolyv yiat us
avazwoyovei. O1 XOpeutés 10
farpetouv yia tn Aenn, opifeutd
oiflouéta nou tous xapizel. Eykuol
yuvaikes, 6nws kar avBpwnol
npoxwpnpévns niikias, pnopolv va
OUpHETEXOUY. AneuBuvetal o
yuvaikes kal avipes, €va target group
nou Piénoupe 6flo kai nepiccdiepo
va peyafivel Kal va yepizel us
aiBouces. O NIO YUPVACHEVOI
afintés 10 Bewpouv cupninpwpa
nou tous PonBdel va apiotelouy oto
a6Anpa tous. Enions, 1o Pilates éxel
BonBnoer nofliiloUs o onoiol, Adyw
s KaBIoukNs zwhs/epyaocias, €xouv
AdBos o1don owWHATOS Kal NOVOUS
o péon, oV auxéva, 1ous wpols
k.fin. MoAdoi enayyefpaties 1o
oguvictoUv — pUOIOBEPANEUVIES,
xelponpdkres, ooteonabnukoi. To
onpavikotepo Spws eival éu 1a
anoteiéopara tou Pilates «pifolw»
and péva tous. Aev eival poéda: eivar
£vas olyxpovos 1ponos aoknons pe
anotefiéopara nou avayvwpizovial
and édous.
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Mia 1coppornnpévn Siatpogn eival
avaykaia 1600 yia évav uyin 1péno
Zwns 600 Kal yia va cupniinp@oel us
ouvebpies Pilates. O1 nepioodiepol,
Suotuxws, motevouy 61, dtav
YUpVAZOVIAI, MPEREI VA IPMVE
fliyétepo payniéd fn va kéyouy 10
finos eviedws yia va Katagépouy va
enixouv 1 eniBuuntd
anoteféopara. AviiBeta, undpxouv
Kal k@nolol AvBpwrol nou notelouv
6u punopoly va 1PWVE oudnnote
Bédouv epdoov akoflouBoly Kamoio
npoypaupa yupvactks. Kar ot 8Uo
autés avuinyels eival laBepéves.
pénel va undpxel pia Icopponia otn
Siarpogh pas, n onoia 8a
oupnepifapuPaver ubatdvBpakes,
npwreives, Ainos, vepd, Brapives kai
péaifa. MNpénel va tpdie kafés Kai
Ioopponnuéves noadtmes kad’ 6fin
n SIApKeIa NS NUEPAS, yia Va EXETE
1a Béfuota anoteféopara and m
HéBoSo Pilates. Eav BéBaia éxete
eIBIKES BIapOPIKES QvAyKes, a
npéner va oupBouneuteite éva
Siatpopofidyo.

PILATES

& TPOIIOX ZQHYE

To Pilates Talpleél o¢ 6Aoug oot Zouv
OTOUG yp1iyopoug pubpous tng oUyxpovng
Gonig. Apa amoTeAEopPATIKA EMPEVOVTAG
OTI§ OWOTEG KIVIITIKEG ouviifeieg Tou
elvar amapatteg kdbe pépa. H
AUTOCUYKEVTPWON TIOU amattreital katd
v ekTéAeon Twv aoknoewy Pilates pdg
Bonbd va npepricoupe, va xakapoooupe
ka1 va armopakpuvBoupe and ta emPraBn
epebiopata tou ovyxpovou TpdTou Lwinig.
AuT6 ndg fonbd va edeubepiiooupe
£vtaon Kat va S®OoUpE TNV gUKaipia
0ToUg adUvapoug UG va XaAaphoouv Kat
va BeATiwbouv. Or agkoUpevol amoKTouV
ouveldnon Tou odpatds Toug, pabaivouv
TIWG va KIvouvtal 0woTd, £ival eviiuepol
yia to g 1o mep1BdAdov emnpedder t
OWNATIKI} TOUG 100pPOTIia.
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YOMATIKA &

WYXIKA ODPEAH

Ta anoteAéopata Siagépouv amé dropo
o€ dropo. H taktikii e&doxnon (3-4
popés v efdopdda), oe ouvduaopd pe
ma owoti datpoen, Ha @éper opatd
amnotehéopata oe 4-5 fidopddeg. Oa
mpooéfete 61 Ta média Kai ta xépia oag
Seixvouv o toviopéva. O1 kotAiaxoi oag
o eM{TESOL Kal ypappwpévor Kat n
mAdtn oag mo Suvari. To mo onpaviiké
Spwg eival ot Betikég ardayég ou Ba
TIapatnpioete otov eautd oag. H
S1dBeon oag Ba eivar mo Betiki kat o

" Umvog oag fa eival mo EekovpaoTtog Ta

Bpadia. Me ouxvii Kat owoth e§Goknon
Ba amoktioete éva yepd owpa pe mo
emimedn KoAid, Aemrtii péon, o@IxToug
yAoutoUg Kat Toviopéva kat Aetrtd média
Kai xépa. ITAéov n otdon oag Ba
BeAtiwbel, pewyvovrag mévoug €vtaong
kat Sropbdvovrag akapyieg kat
aviooppoTiieg otn omovOUAKi oTAAN.
Iooppomia kat ouvtovioudg oto owpa
YEVIKA €ival Ta amoTteAéopata Ty
aoknoewy Pilates. @a vidbete
peyaAUtepn evduyioia Kat EUKIVNOia TIou
Ba @avel otnv kabnpepvéntd oag.

® Auvapwver Kal ypappuwyer 1o oopa
XOPIG va SI0YKWOVEL TOUG pug.

@ BeAmidvel Tn otdon kar eufuypdppion
TOU 0WPATog.

® Mewver TiG Xxp6vieG PUTKEG diatapaxég
Kat Toug Tovou§ g HEONG.

@ Aufdvel tnv evépyela Kat tv
gukivnoia.

® Empnkiver 1o oopa xat eAéyxel 1o
Bdpog.

® Meawvel ty katdBAipn kai 1o dyxog,
dpa Snpioupyel peyaAvtepn
aurorenroidnon ka1 kaAutepn SidBeon.
® XapiZel KAAUTEPN AUTOOUYKEVTPWON.
@ Evioxyel 1o avooomomnTtikd oyotnua.
@ Evioxyel To KUKAOQOPIKS, TO AENPIKS
Kat T0 avamveuoTiKé ouotnpa.

® O&uyovevel To oWPa Kat Toug Pug.

® XapiZer mo Aapmepn emdbeppida kat
padid.

® Bonfd oto va xdvete kaAutepo ok,

PILATES XTO XITITI
Mrmiopeite va yupvaoTeite 6110U vudpxet
XWPOG Kal EXETE €va OTPWPA. Av €f0TE
apxdpiot, eival KaAUTeEPa va PpovTIoETE
va Bperte éva ddokado g pebddou o
omoiog Ba propel va oag IpooPépet
ootk kaBodiiynon yia va éxete ta
embupntd anoteAéopata oUvropa Kai va
aTo@UYETE TPAUHATIONOUS.

ZYNEAPIEX
ME KAOOAHI'HXH

Tta va giote oiyoupot 611 exteAeite Tig
QOKNOEIS 0woTd ka1 yia va amohapfdvete
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OAEG TIG EUEPYETIKEG 1816 TITEG TG
peBodou Pilates xperdleote tnv
kaBodriynon evég épmerpou Saokdrou. To
Pilates Sev eival amAa¢ ekTéAeon TOAAGY
Sradoxikdv ackricewv arAd o moAU pa
TOI0TIKIA Kivnon Tou amaitel £Aeyxo,
AUTOOUYKEVTPWON KAl 0woTh
euBuypdppion. Kdvovrtag Pilates pévot
0ag, 10wG VORiCeTe 6T KAVETE TIg
AOKNOEIG 0WOTA aAAd otny
mpaypatxkdmta va pny taiprdgouvv
xaboAou 010 cwPATETUTIS 6ag.

To AeovEKTNA TOU TIPOCWIIIKOY
Saoxdhou eivar 611 prropei va oag
otnpi&el kat va oag Pondriocet va
katavonoete Babitepa To vénpa g
doxnong Kat va amo@uyeTe
TPavpaTiopous. Aev eival dAa ta owpata
161a. Emriong, Siagopetikot dvBpwmor
éxouv daopetikég ouvibeleg, Tpémo
Zwig, emayyeApatkég artepdnteg. Na
va yiver eukoAdTtepa katavonté autd
TIPETEL VA OKEPTOUHE T KATIOI0G TIOU
kdBetal oe éva ypageio 6An pépa dev éxer
g id1eg avdykes pe pia noAitpla mou
eival 6pba 6An pépa. IV” auté to Aéyo
oxedidZovtar poowmkd npoypdppata,
Baciopéva oToug OTEXOUG, TIG AvAYKEG
KA TIG 1KavGTTeG Tou Kabevig.

> ToV €101KO

EPITIOTEVEOTE
KATL TIOAU
TIPOOMTIIKO,
TO OWUA OUS.

O XQ¥TOX

PILATES INSTRUCTOR
Av BéAete va Eexivrioete pabripata
Pilates, eite opadixd eite 1haitepa
pabnipata, pn pofidote va kdvete
E£PWTNCEIG OTO yupvaoti/yupvdotpia.
Epmotedeote o€ KATO0V KATL TTOAY
TPOOWIIKG, TO 0OPa oag. Av Sev €xel o
e181K6¢ KaTtdAAnAeg yvooeig kat epmelpia,
pmopel va éxete Suadpeota
anoteAéopata. Kdvte gpotioeg.
Pwtiote av eival motomompévog/n,
600 XPOvo €kave yia va Adfer tnv
motonoinon kat av €xet £1dikevon. Eva
capBatoxupiaxo yia motonoinon dev
apkel. Ba Tpérel va €xel aPlepwoel
touAdxiotov 1 xpévo omouddlovtag.

= N
EYLE=
i

Ivopiler 6T1 1o Pilates Sev amoteAeita
pévo amé acknioelg eddpoug, arrd to
0AOKANPWHEVO cUoTnpa éxel kat e181kd
Spyava; Avadoyioteite 6T1 o Joseph Pilates
a@iépwoe a 0AdxAnpn Zwn
avarrrjooovtag m pébodo tou. Eoelc xau
TO owpa oag a&ideTe TG YVHOOEIG KAl Ty
epmelpia evog mpdypat MOTOTIONPEVOU
SaoxdAov, o omoiog Ba oag fonbricer va
Kkdvete onpavtikég allayég yia va
TIETUXETE TOUG 0téxoug aag. Ot épmeipot
ddoxalor yvwpigouv 6T n Sidackaia
Pilates Sev orapatd oto mrTuxio, aAAd
avtifeta eivar pa Sadikacia ouvexouc
BeAtiwong kar empépPwoNG.

OMAAIKEY. &
ATOMIKEY XYNEAPIEX
Av eKTINATE TNV TWOIOTNTA, EXETE
OUYKEKPIPEVEG aVAYKEG, OTOX0UG Kat
Bélete mpoowmiki @povtida, TéTe n
1bavikd emdoyn Oa ritav ta 1daitepa
pafripata Pilates. Le éva ibiaitepo
pdfnpa Sev xpeidletal va mEPIPEVETE yia
10 8dokalo va teAeidoel pe Toug
unéAorroug: 6An n gpovtida givar Sl
oag, yI' auté a&ilet 1o emmAéov KGOTOG.
Kdvte v épeuvd oag kar pdbete tpég,
¢ntioTe av TIPOoWEPOUY KATola TTakéTa
kai pn yeAdiéote 6 «mo akpifé» onpaiver
Kal «kaAgtepox. [T10 01KOvopIKES gival o1
PikpéG opadikég ouvedpieg rou eival oe
YEVIKEG YPAPNEG APKETA EUEPYETIKEG.
ZUVIOT® TIGVTOTE OTOUG pabntég mou
eivar apxdpior oto Pilates va Eexviicouv
pe 5 1daitepa pabiipata.’Etot Ha
propécouv va pdabouv Tig Paciké apxég
Tou Pilates, va anoktriicouv KaAutepn
ouveidnon Tou oOpatéds toug Kai va
EMPEIVOUV OTOUG OTOXOUG TOUG.

Metd pmopoUv va GUPPETEXOUY MO
appovikd pe KaAUTepn Katavonon o€
opadiké mpdypappa. Idvta va
oupPoudeveote éva y1atpd TPV apXiceTe
o ipéypappa Pilates 11 omrol06rimote
aMo mpéypappa exyvpvaong. Na giote
EMPUAAKTIKOL 1€ TAEEIS TTOU €XOUV
mOoA\G dropa i pe yupvaotég mou Sev
£Xouv mMOoToToinon.

Ta meproo6tepeg TANpo@opieg doov
agopd tn pédodo Pilates emoke@reite
v totooedida g Bikug Koutaliavoy,
motonomnpévng Pilates instructor, oto
Awadixtuo: www.pilates121.gr.
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