


Από τη Βίκυ Κουταλιανού , 
Baclleloι' of Ans: 
Mass Comm unicarjons, Cenifιed 
Pilares Insrrucror, εξειδίκευση στο 
Πιλάτες και διατροφή , 
οστεοηόρωση, εγκυμοσύνη, και 

παρακολουθεί τις εξελίξε ι ς μέσα 
από μια σειρά συνεχόμενων 
εκπαιδειιτικών προγραμμάτων και 
τη συμβουλή επαγγελματιών στο 
χώρο της υγείας. 
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• Τι είναι το σύστημα Πιλάτες; 
Η μέθοδος Πιλάτες είναι ένα μοναδικό σύστημα εκγύμνασης που εν­

δυναμώνει και επιμηκύνει όλο το σώμα με 100ρροπημένο τρόπο, δlOΡ­

θώνει τη στάση του σώιωτος και σμιλεύει μια υγιές σιλου έτα. Οι α­

σκήσεις Πιλάτες απαιτούν λίγες επαναλήψεις και εκτελούνται σε στρώ­

μα, χρησιμοποιώντας αξεσουάρ Πιλάτες ή με ειδικό εξοπλισμό Πιλά­

τες. Οι ασκιισεις πραγμαΤΟΠΟlOύνται με πλήρη αυτοσυγκέντρωση, ε­

λεγχόμενες κάθε φορά από το κέντρο (κοιλιακοί / ραχιαίοι) με ακρίβεια, 
αρμονι'Κή κίνηση, και συγKειφιμΈVες ανQΠVoές. Ακούγεται σαν ήπια γυ­
μναστικιι ; Όντως έχει μια απαλή φύση, αλλά μη γελιέστε .. , Το Πιλάτες 
δυναμώνει το σώμα και το νου, 

• Πως ξεκίνησε; 
Ο Τζόσεφ Πιλάτες ξεκίνησε την επαναστατική του δουλειά στις αρ­

χές του 1900. Γεννήθηκε και μεγάλωσε στη Γερμανία, ένα μικρό και α­

δύναμο παιδί, πάντα έψαχνε τρόπους να θεραπεύσει και να δυναμώσει 

το δικό του αδύναμο σώμα, Σύντομα άΡΧlOε να ποζάρει σαν μοντέλο 
για ανατομικά πt::ρlOδΙKά, δημιούργησε δικό τού σύστημα εκγύμνασης, 

και είχε πολλές ιδέες για την υγεία και ευεξία στους γρήγορους ρυθμούς 



της σύγχρονης ζωής. Δούλεψε, και βοήθησε τραυματισμένους mpa­
τιώτες mo πρώτο παγκόσμιο πόλεμο και ξεκiνησε να σχεδιάζει τα ειδι­
κά όργανα με ελατι'ιρια και τροχαλίες που μπορείτε να βρείτε σήμερα 
mQ mούντιο Πιλάτες. Μετανάmεψε mις ΗΠΑ mις αρχές του '20 με 
την γυναικα του Κλάρα, και άνοιξε ένα mούντιο που είχε σαν πελατεία 

τους καλύτερους μποξέρ της Νέα Υόρκης, γυμνQmές, ηθοποιούς και 

χορευτές. Ο Τζόσεφ Πιλάτες έφυγε από τη ζωή το 1967 και από τότε 
η μέθοδος εκγύμνασης που επινόησε συνεχίζεται να διδάσκεται και να 

εξελίσσεται. Σι'ιμερα η Μαντόνα, η Τζένιφερ Avlmov, πολλοί γνωmοί 
αθλητές και ο μέσος άνθρωπος κάνουν Πιλάτες γω να διατηρι'ισουν την 
φυσΙΚl1 τους κατάmQση και ευεξία. 

• Που βρίσκεται η ιδιαιτερότητα αυτού του είδους άθκnσης; 
Το Πιλάτες δίνει ιδιαιτερη βαρύτητα mnv ενδυνάμωση των βαθύτε­

ρων κοιλιακών και ραχιαιων μυών (το powerhouse). Αυτοί οι μύες σχη­

ματίζουν κάτι σαν ένα κορσέ που αγκαλιάζει το κορμό μας. Οι μύες αυ­

τοί είναι ουσιώδεις γω μω δυνατή μέση και γω mQθερότηΤQ m n σπον­
δυλικι'ι mήλn. Άλλες μέθοδοι εκγύμνασης συνι'ιθως δίνουν σημασία μό­
νο mους επιφανειακούς κοιλιακούς μύες. 

Η μέθοδος Πιλάτες δεν είναι απλά ένα σύνολο από ασΚlΊσεις. Είναι 
η σύνδεση νου/σώματος που πρέπει να υπάρχει κατά την άσκηση γω 

να δημιουργήσει ισορροπία, αποδοτικότητα, και αρμονία. 

• Που στοχεύει; 
Το Πιλάτες δουλεύει βαθιά, από μέσα προς τα έξω, mόχος είναι να 

δημιουργήσει ένα δυνατό κέντρο (κοιλωκοί/μέση/ ραχωίOl), ι1 

powerhouse» όπως το είχε ονομάσει ο κ. Πιλάτες. Το ξύπvημα και την 
ενδυνάμωση αυτών των μυών του κέντρου μας επιτρέπει την ισορρο­

πία του υπόλοιπου σώματος . Όλα μπαινουν mn σωmή τους θέση και 
σαν αποτέλεσμα το σώμα λειτουργεί πιο αποδοτικά και κινείται χωρίς πό­

"ο. Επίσης mo Πιλάτες ο ασκούμενος μαθαινει ότι και ο νους παιζεl ση- . 
αντικό ρόλο και συνδέεται με το σώμα. Μαθαινει ότι η υγειά του νου 

ΟΥαι αναγκαια γω την απόλυτη υγεία του σώματος και αντιmρόφως. 

Ο ΠΙλάτε<; έλεγε: «Το ΠΙλάτε<; (Contrology, n αρχnm ΟΥομασΙα mI) 

μεθόδου) ανωπύσσει το σώμα ομΟ1όμορφα, διορθώνει λανθασμένες 
σrάσεIς του σώματα;, επαναφέρει mv φυσnώ. ευεξΙα, αναζωoyovεi το 

\υυ, aνυψώνεI το :rvεύμa. » 

• Γιατί mmεύετε ότι σημειώνει τόσο μεγάλη επιτυχία παγκ:οσμίως; 
Ο βασικός λόγος γω την επιτυχία του Πιλάτες είναι ότι απευθύνεται 

σε όλους ανεξαιρέτως. Δεν υπάρχουν όρια, μπορεί κάποιος να κάνει Πι­
-~ στα 8 ή mQ 80 του, είτε είναι γυμνασμένος, είτε δεν έχει γυμνα­
~ ποτέ. Οι γυναικες το αγαπούν γωτί τις κάνει και αισθάνονται ανα­

-illOΥοvnμένες αντί γω εξαντλημένες. Οι χορευτές το λατρεύουνε γω τη 
\επτπ, σμιλευτή σιλουέτα που τους χαρίζει. Έγκυες γυναικες, όπως και 

-;:;Ρωποι προχωρημένης ηλικiας μπορούν να συμμετέχουν. Απευθύ­

r.Ql σε γυναικες και άντρες - ένα raIger group που βλέπουμε όλο και 
<XJότερo να μεγαλώνει και να γεμίζει τις αιθουσες. Οι πιο γυμνα­

• - ΌΙ αθλητές το θεωρούν συμπλιΊρωμα που τους βοηθάει να αρl­
ουΥ mo άθλημα τους. Επίσης το Πιλάτες έχει βοηθήσει πολλούς, 
mΥω της καθιστικι'ις ζωής/εργασίας έχουν λανθασμένη mcion σώ­
- -αι πόνους mn μέση, mov αυχένα, mους ωμούς κλπ ... Πολλοί 
-~: αιίες το συνιmούν- φυσιοθεραπευτές, χεφοπρακτορες, omE-

οπαθητικοί. Το σημαντlκότερο όμως 

είναι ότι τα αποτελέσματα του Πιλά­

τες μιλούν από μόνα τους. Δεν είναι 

μόδα- είναι ένας σύγχρονος τρόπος 
άσκησης με αποτελέσματα που ανα­

γνωρίζονται από όλους. 

• Με τι αλλά είδη άσκησης μπορεί 
να συνδυαστεί για καλύτερα απο­
τελέσματα; 
Αυτό εξαρτάται από τους mόχους 

του κάθε ασκούμενου. Το Πιλάτες, 

γω ακόμα καλύτερα αποτελέσματα 

μπορεί να συνδυQmεί με άλλους με­

θόδους ασκιΊσεως, Εάν ήδη ασχολεί­

mE με κάποιο άθλιψα /χόμπl θα δεί­
τε ότι το Πιλάτες θα βοηθι'ισει mnv 
δυνάμωση του κέντρου σας (κοιλια­

κοί / ραχιαιοι), διορθώνοντας την ευ­
θυγράμμισlΊ σας, και αυτό θα μετα­

φραmεί σε βελτίωση του αθλήματός 

σας. Να ξέρετε επίσης ότι το Πιλάτες 

τονώνει και μαζεύει το σώμα, άρα θα 

χάσετε πόντους* , αλλάζοντας το σχι'ι­

μα του σώματος σας χωρίς απαραιτη­

τα να χάσετε κιλά. Εάν ο mόχος σας 

είναι να χάσετε κιλά, μια καλή ιδέα θα 

ι1ταν να συνδυάσετε το Πιλάτες με Q­
ερόβιες ασκιΊσεlς όπως το περπάτη­
μα, aerobics, aqιta fιrness κτλ ... 

ι 
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* Ακολουθώντας μια λογική διατροφή πάντοτε . 

• Είναι ολοκληρωμένο είδος άσκησης ή πρέπει να συνδυάζεται με 
την αερόβια για καλύτερη υγεία και φυσική κατάσταση; 

Το Πιλάτες θεωρείται άσκηση που γυμνάζει κυρίως το μυοσκελετlκό 

σύστημα. Εάν ο στόχος σας είναι η απώλεια βάρους ή η βελτίωση της 

φυσικής κατάστασης το Πιλάτες μπορεί να συνδυαστεί με καρδιαγγει­
ακή άσκηση όπως το περπάτημα, κολύμπι, ή aerobics. 

Πιλάτες και διατροφή 
Μια ισορροπημένη διατροφή με υδατάνθρακες, πρωτε'fνες, λiπoς, νε­

ρό, βιταμίνες και μέταλλα είναι αναγκαία για ένα υγιή τρόπο ζωής και 

για να συμπληρώσει τις συνεδρίες Πιλάτες. 

Εάν έχετε ειδικές διατροφικές ανάγκες θα πρέπει να συμβουλευτείτε 

ένα διατροφολόγο. "-

Πιλάτες και τρόπος ζωής 
Το Πιλάτες είναι ένα πολύτιμο εργαλείο για όλους και ταιριάζει σε ό­

σους ζουν στους γρήγορους ρυθμούς της σύγχρονης ζωής. 

Ξεκινήστε μαθιΊματα Πιλάτες και θα γίνετε πιο ευκίνητοι και χαλαροί 

με λιγότερη ένταση, που σημαίνει λιγότερο στρες στο σώμα, εσωτερικά 

και εξωτερικά. 

Σωματικά και ψυχικά οφέλη 
Τα αποτελέσ}ιατα διαφέρουν από άτομο σε άτομο. Η τακτική εξά­

σκηση με το πρόγραμμα ΠlΛA ΤΕΣ (3-4 φορές την εβδομάδα) σε συν-
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δυασμό με μια σωστή διατροφή θα 

φέρει ορατά αποτελέσματα σε 4-5 ε­
βδομάδες. Θα προσέξετε ότι τα πόδια 

και τα χέρια σας δείχνουν πιο τονι­

σμένα. Οι κοιλιακοί σας πιο επίπεδOl 

και γραμμωμΈVOI, και η πλάτη σας πιο 

δυνατή. Το πιο σημαντικό όμως εί­

ναι ΟΙ θετικές αλλαγές που θα παρα­
τηρήσετε στον εαυτό σας. Η διάθεσή 

σας θα είναι πιο θετική, θα προσβλέ­

πετε σων άσκιιση και ο ύπνος σας θα 

είναι πιο ξεκούραστος τα βράδια. 

«Σε 1 Ο μαθΩματα θα αισθαVΘεIτε 
m διαφορώ> 

«Σε 20 μαθΩματα θα δεfτε 
mficlτiωσn» 

«Σε 30 μαθΩματα θα έχετε 
ένα oλoKαfνoυpl0 σώμα» 

Τζόσεφ Πιλάτες 

• Δυναμώνει και γραμμώνεl το σώ­
μα χωρίς να διογκώνει τους μύες. 

• Βελτιώνει τη στάση κω ευθυ­
γράμμιση του σώματος. 

• Μειώνει τις χρόνιες μυϊκές δια­
ταραχές και πόνους μέσης. 

• Αυξάνει την ενέργεια και την ευ­
κινησία. 

• Επιμηκύνει το σώμα, ελέγχει το 
βάρος . 

• Μειώνει τη κατάθλιψη και το άγ­
χος, άρα μεγαλύτερη αυτοπεποίθηση 

και καλύτερη διάθεση. 

• Καλ6τερη αυτοσυγκέντρωση. 
• ΕνιΟχύει το ανοσοποωτικό σύ­

στημα. 

• Πιο αποδοτικό κυκλοφοριακό, 
λεμφικό και αναπνευστικό σύστημα­

οξυγονώνει το σώμα, τους μύ ες, πιο 

λαμπερή επιδερμίδα, και μαλλιά~ 

• Καλύτερο σεξ. 

• Μπορεί κανείς να κάνει στο σπί­
ΤΙ; 

Και βέβαια μπορεί, αυτιΊ είναι η ο­

μορφιά των <<ασκήσεων εδάφους» 

της μεθόδου Πιλάτες. Μπορείτε να 

γυμναστείτε όπου υπάρχει χώρος και 

έχετε ένα στρώμα. Εάν είστε αρχάρl­

ΟΙ είνω καλύτερα να βρείτε ένα δά­
σκαλο / α της .μεθόδου που μπορεί να 
σας προσφέρει ποιοτική καθοδήγη-



ση γω να λάβετε τα επιθυμητά aπoτελέσματα σύντομα και να aποφύ­

γετε τραυματισμούς. 

• Έχετε να προτείνετε κάποια dvd; 
Rael Pilares, aπό τον δημιουργό του Basi Pilares, Rael Isacowirz, έχπ 

βγάλει 3 DVD: 
• System 7 γω αρχάρ ιους, 

• System 17 λίγο πιο προχωρημένους, και 
• System 27 για προχωρημένους . 

Είναι υπέροχα και μπορείτε να τα βρείτε στο amazon.com. 

• Μήπως πρέπει να παρακολουθήσει κανείς συνεδρίες με καθο­
δήγηση; 

Για να είστε σίγουροι ότι εκτελείτε τις ασκήσπς σωστά και γω να α­

πολαμβάνετε όλες τις ευεργετικές ιδιότητες της μεθόδου Πιλάτες, χΡπ­

άζεστε την καθοδήγηση ενός έμπειρου δάσκαλου. Το Πιλάτες δεν είναι 

aπλά πολλές δωδοχικές ασκήσπς, αλλά πιο πολύ μια ποιοτική κίνηση 

που aπαιτεί έλεγχο, αυτοσυγκέντρωση, και σωστή ευθυγράμμιση. Το 

πλεονέκτημα του προσωπικού δάσκαλου είναι ότι μπορεί να σας στη­

ρίξει , και να σας βοηθήσει να κατανοήσετε βαθύτερα το νόημα της ά­

σκησης, και να aποφύγετε τραυματισμούς. «Δεν είναι όλα τα σώματα ί­

δω», Λέει η Βίκυ Κουταλιανού (certified pilates instructor) «Επίσης δω­
ψορετικοί άνθρωποι "έχουν διαφορετικές συνήθειες, τρόπους ζωής, ε­

παγγελματικές ιδιαιτερότητες . π. χ. - κάποιος που θα κάθεται σε ένα γρα­
, είο όλη μέρα δεν έχει τις ίδιες ανάγκες με μια πωλήτρω που είναι όρ­
lQ όλη μέρα. Γι' αυτό το λόγο σχεδιάζω προσωπικά προγράμματα βα-

σισμένα στους στόχους, ανάγκες, και ικανότητες του καθενός». 

• Τι θα έπρεπε να ξέρω όταν ψάχνω για Πιλάτες instructor; 
Εάν θέλετε να ξεκινήσετε μαθήματα Πιλάτες, είτε ομαδικά είτε ιδι­

αΠερα μαθήματα, μη φοβάστε να κάνετε ερωτήσεις στο γυμναστή / ρία. 
Εμπιστεύεστε κάποιον με κάτι πολύ ΠΡOσωΠlKό- το σώμα σας. Εάν 

δε.. έ;(π ο ειδικός τ ι ς κατάλληλες γνώσεις και εμπειρία θα μπορούσε 

. σnμαίνει δυσάρεστα αποτελέσματα. Ρωτήστε αν είναι πιστοποιημέ­

η, πόσο χρόνο έκανε για να λάβπ την πιστοποίηση και εάν έχει π­

'κεuσn . Θα έπρεπε να έχει αφιερώσπ τουλάχιστον 1 χρόνο σπου­
' -οnας. Να γνωρίζει ότι το Πιλάτες δεν aπoτελείται μόνο από α­

σεις εδάφους, αλλά το ολοκληρωμένο σύστημα έχει και πδικά όρ-

γανα. Αναλογιστείτε ότι ο Τζόσεφ 

Πιλάτες αφιέρωσε μια ολόκληρη 

ζωή αναπτύσσονως τη μέθοδό του. 

• Είναι καλύτερες οι ομαδικές ή 
οι μεμονωμένες συνεδρίες; 
Εάν εκτιμάτε την ποιότητα, έχετε 

συγκεκριμένες ανάγκες, στόχους, και 

θέλετε προσωπικιι φροντίδα, τότε η 

ιδανική επιλογή γω εσάς θα ήταν τα 

ιδιαίτερα μαθήματα Πιλάτες. Σε ένα 

ιδιαίτερο μάθημα δεν χρειάζεται να 

περιμένετε για τον δάσκαλο να τελει­

ώσει με τους υπόλοιπους πριν πε­

ράσπ να φροντίσει εσάς, όλη η φρο­

ντίδα είναι δlΚlά σας, για αυ,ό αξίζει 

το επιπλέον κόστος . Κάντε την ε­

ρευνά σας και μάθετε τιμές, ζητήστε 

εάν προσφέρουν κάποια πακέτα και 

μην γελιέστε νομίζοντας ότι το πιο 

ακριβό σημαίνει και το καλύτερο. 

Πιο οικονομικές είναι οι μικρές ο­

μαδικές συνεδρίες που είναι σε γενι­

κές γραμμές αρκετά ευεργετικές. Συ­

νιστώ πάντοτε στους μαθητές που εί­

ναι αρχάριοι στο Πιλάτες να ξεκινιι­

σουνε με 5 ιδιαίτερα μαθήματα. Έτσι 
θα μπορέσουν να συγκεντρωθούν 

καλύτερα στο να μάθουν τις βασικές 
αρχές του Πιλάτες, να aπoκτήσoυν 

καλύτερη συνείδηση του σώματος 

τους, και να επιμείνουν στους στό­

χους τους. Έπειτα μπορούν να συμ­

μεrέxoυν πιο αρμονικά με καλύτερη 

κατανόηση σε ομαδικό πρόγραμμα. 

Πάντα να συμβουλεύεστε ένα ια­

τρό πριν αρχίστε το πρόγραμμα Πι­

λάτες ή οποιοδήποτε άλλο πρόγραμ­

μα εκγύμνασης. 

Η αυτοσυγκέντρωση που είναι 

πολύ σχηματική στη μέθοδο Πιλά­

τες επιτυγχάνεται με προσωπική 

φροντίδα aπό τον εκπαιδευτή σας. 

Να είστε επιφυλακτικοί με τάξεις 

που έχουν πολλά άτομα ή με γυμνα­

στές/τριες που δεν έχουν τα κατάλ­

ληλα προσόντα (πιστοποίηση) . 

Γιa πεμσσότερεc; πΛnpoφopIα; πά­
νω σrΩ μέθοδο ΠJλάτεr; εΠ1σκεφτεΙ­

τε το www.pilates 121.gr .
ΦΡοvriσrε το σώμα σαι;}'1α να σαι; 

φpoνr1σεl και αυτό. t 
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