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Γνωρίστε κάιι καινούργιο! 

ΠΟΙ05 ξέρει μπορεί να σα5 αρέσει! 

- aλπθεια είναι πωs ξέρετε ότι πρέπει να γυμναστείτε, αλλά δεν βρί

_ ε κίνπτρο. Είτε στο σπίτι, είτε στο γυμναστπριο με μια φίλπ, είναι το 

βαρετό όπωs πάντα. Μnπωs πρθε n ώρα να δοκιμάσετε κάτι και-
• ργιο; Κάτι που θα oaS έκανε να προσβλέπετε στπν άσκπσπ; στο ε

- ενο μάθπμα; θα oaS άρεσε n άσκπσπ με σκοπό πέρα από να χτυ-
. ε και να ιδρώνετε; 

- -Ζόσεφ nIMTεS (ο θρυλικόs γυμναστns) σκέφτπκε ακριβώs αυτό ό
~ επινόπσε τπ μέθοδο nIMTεS, ένα σύστπμα εκγύμνασns που προ

_:φει δύναμπ και ευλυγισία για όλο το σώμα. Στο Πιλάτεs το σώμα 

ο VOuS δουλεύουν μαΖί σε aOKnOEIS εδάφουs n σε ειδικό εξοπλι
::. • γ ια να πετύχει κάποιοs μια αρμονικιΊ φυσικιΊ κατάστασπ σε όλο το 

=~ α . Αν κάνετε τπ μέθοδο nIMTεS μέροs Tns Ζωns oaS θα προσβλέ
-εΕ στπν αλλαγπ από το γυμναστπριο, θα γνωρίστε το σώμα oaS, και 
_ αισθανθείτε περισσότερπ διάθεσπ και ευεξία. 

Για να δείχνετε και να αισθάνεστε 

καλύτερα, ίσω5 και νεότεροι 

- υρο είναι ότι όλοι θα θέλαμε κάποια βελτίωσπ στπν εμφάνισπ και 

_ ν υγεία μαs. Βασικέs αρχέs όπωs n σναπνοπ, οι ελεγχόμενεs κινπ
και n αυτοσυγκέντρωσπ στπ σωστπ ευθυγράμμισπ προσφέρει, σε 

και περισσότερουs, ορατά αποτελέσματα στπν στάσπ του σώμα

_ ous. Η συστπματικιΊ άσκπσπ με τπ μέθοδο nIMTEs ευθυγραμμί-
αι τονώνει το μυοσκελετικο σύστπμα από μέσα npos τα έξω. Δου-

• ονταs πάντοτε από το κέντρο npOS τα έξω (κοιλιακοί /μέσπ npOS 
) n σπονδυλικιΊ στπλπ αποκτά περισσότερπ ευλυγισία, ανανεώ

~αι και γίνεται πιο ελαστικιΊ, Στέκεστε και περπατάτε στο δρόμο με 

ορθπ και σωστπ στάσπ του σώματοs. Εκπέμπετε αυτοπεποίθπσπ 

- επιπλέον απομακρύνετε από το σώμα σπμεία έντασns και αδυνα

. Πολλοί έχουν παρατπρπσει ότι n άσκπσπ nIMTES TOUS κάνει να 
iJθoυν και να δείχνουν αναΖωογονπμένοι και ανανεωμένοι. 

Για καλύτερο Σεξ 

Η καινούρια oaS σχέσπ με τπν επίγνωσπ και τον έλεγχο του 
σώματοs oaS θα αγγίξει τπν σεξουαλικιΊ oaS Ζωπ με θετι

ρόπο. Λιγότεροι πόνοι και εντάσειs, αυξπμένπ δύναμπ και περισ

- ~ερπ ευλυγισία συμβάλουν στπν αύξπσπ Tns απόλαυσns στπν προ-
- πι κιΊ oaS ΖωΠ . Πιο συγκεκριμένα στο nIMTεS γυμνάΖετε εσωτερικά 

5 μ ύεs μέσα και γύρω από τπ λεκάνπ (το πυελικό έδαφοs), αντίθετα 

με TIS παραδοσιακέs μεθόδουs εκγύμνασns που δυναμώνουν επιφα

νειακά . Μαθαίνονταs πωs να δυναμώσετε και να ελέγχετε το πυελικό 

έδαφοs μπορεί να oaS αύξπσει τπ σεξουαλικιΊ απόλαυσπ. 
-ο. 

Μειώστε το νούμερο του 

παντελονιού σα5 σε τρεl5 μήνε5 

Οι βαθιοί μύεs δυναμώνουν και οι επιφανειακοί μύεs σμι

λεύουν. Με τπ συστπματικιΊ άσκπσπ, με τπ μέθοδο Πιλάτεs, θα γίνετε 

δυνατοί, λεπτοί, και θα τονωθεί το σώμα oas σε όλα τα σωστά σπμεία 
χωρίs ογκώδειs περιοχέs . Όταν δώσετε έμφασπ OTOUS εγκάρσιουs κοι 

λιακούs μύεs, στα ισχ ία, και OTOUS γλουτούs, αυτά τα σπμεία δεν έχουν 
παρά να συρρι κνωθούν με τπ πάροδο του χρόνου . Επίσns χωρίs α-

,~PIΙATE 

Το πρώτο μάθημα με όργανα 

ΔΩΡΕΑΝ* 

Βελτιώστε τη στάση του σώματος 
σας και δημιουργήστε ένα γέρο, 
μακρύ, λεπτό, και ισχυρό σώμα. 

Ιδιαίτερα μαθήματα με τον 
εξοπλισμό Πιλάτες από διεθνώς 
πιστοποιημένη γυμνάστρια. 

Το προσωπικό πρόγραμμα είναι 
φτιαγμένο σύμφωνα με τις 
ανάγκες και τους στόχους σας. 

Προσωπική. Ποιοτική. Αποτελεσματική. 
Άσκηση για το σώμα και το νου. 

www.pilates121.gr 
Π . Φάληρο  ir  

* περιορισμένος αριθμός θέσεων 



Οεροπείο 

παραίτπτα να Χάσετε κιλά, π τόνωσπ με μαθπματα Πιλάτεs θα aas Βοπ
θπσει να φοράτε τα παλιά aas παντελόνια και να δείχνουν πιο φαρδιά. 

Νικήστε το στρεs 

Οι περισσότεροι από εμάs νιώθουμε ότι κρατάμε το Βάροs 

του κόσμου στπν πλάτπ μαs, και πολύ συχνά n εικόνα αυ
τπ που δείχνουμε npOS τα έξω είναι γεμάτπ εντάσειs. Μετά από μια συ
νέδρια nIMTEs, επειδπ n ενδυνάμωσπ και n ελαστικότπτα αυξάνονται, 
ο ασκούμενοs αισθάνεται αναΖωογόνπσπ, πιο πολύ ενέργεια και ε

λέγχει καλύτερα το σώμα του. ΜαΖί με άλλεs σnμαντικέs αΡΧέs, n ΧΟ
λάρωσπ είναι πολύ σπμαντικπ για να διώξει το αρνπτικό στρεs Tns ΚΟ
θnμερινότnταs από το σώμα, και είναι μια από TIS προτεραιότnτεs Tns 
μεθόδου. 

Δοκιμάστε μια άσκηση νου 

και σώματοs 

Στπ μέeοδο nIMTcS n αναπνοπ Βοπθάει τον ασκούμενο να κινπθεί 
διαδοχΙ κά, δίνονταs έμφασπ στπν ομαλιΊ ροπ Tns κίνπσns. Οι σωστέs 
αναπνευστικέs τεχνικέs είναι αναγκοίεs για να μπορέσουν να εκτε

λούνται οι KIvnacIS δυναμικά και έτσι ο vOUS να επικοινωνεί και να 
αυτοσυγκεντρώνεται στο πωs νιώθει και κινιέται το σώμα. Ο στόΧΟS 

είναι ο vous και το σώμα να Βρουν μια θετικπ, αρμονικπ, και υγιπ ι

σορροπία. 

Διώξτε ή μειώστε TOUS πόνουs 

Μάθετε να στέκεστε καλά στα πόδια aas, περπατπστε και 
κινπθείτε χωρίs πόνο με χάρπ και ευκολία. Οι περισσότε

ροι πόνοι (πλάτπ, μέσπ, αυΧέναs κτλ) οφείλονται στπν κακπ στάσπ του 

σώματοs, τπν καθιστικπ Ζωπ και τπν έλλειψπ Tns σωστπs κίνnσns. Η κα
λιΊ ευθυγράμμισπ στο σώμα παίΖει σπμαντικό ρόλο στο Πιλάτεs, όπωs 

και n ενίσχυσπ των αδύναμων μυών. Όλα αυτά θα Βελτιώσουν τπν γε
νικπ στάσπ του σώματοs, τπν ισορροπία, και θα μειώσουν TOUS πόνουs. 

Βελτιωθείτε στο άθλημα oaS 
Το Πιλάτεs είναι έναs καλόs τρόποs για να φροντίστε και 

να δυναμώσετε το σώμα aas ώστε να Βελτιωθείτε στο ά
θλπμα :με το οποίο ασχολείστε και να αποφύγετε τραυματισμούs. 0-
πoιoδrϊπoτε Χόμπι Π σπορ παίΖετε, το nIMTεs θα aas Βοπθπσει να κά
νετε αυτό που κάνετε -απλά- καλύτερα. Κάνοντοs το ίδιο σπορ συνεχεία 

μπορεί να έχει σαν αποτέλεσμα αρχικά ορισμένουs αδύναμουs μύεs, 

που δεν χρπσιμοποιούνται αρκετά και στπ συνεχεία υπερδυνάμωσπ 

άλλων μυών που έχουν κουραστεί και πονούν. Μάθετε να ισορρο

πείτε TOUS μύεs του σώματοs aaS, διασκεδάστε στο σπορ 
Π Χόμπι με μεγαλύτερπ ευκολία και ευκινπσία κοι 

αποφύγετε πιθανότnτεs τραυματισμού για να 

αριστεύσετε σε οτιδπποτε κάνετε. 



ι 

Μάθειε ιη ακριΒώs 

είναι ιο Reformer 
-φα από TIS αυθεντικέs ασκnσειs εδάφουs που αρχικά επινόπσε ο κ. 
- . • τε s, υπάρχουν και ειδ ικά όργανα που συμπλπρώνουν τπ μέθοδο. 

• ι κά από αυτά τα όργανα έχουν ονομασίεs όπωs reformer (το πιο 
ικό από αυτά) Cadillac, wunda chair, spine corrector, Κ.ά. Πολύ 

- ι α βρίσκεται ο εξοπλισμόs nIMTεS στα γυμναστιΊρια n σε ομαδι-
- αθΠματο. Μπορείτε να τα βρείτε σε στούντιο που διδάσκουνε τπ 

-Uoδo Πιλάτεs αποκλείστικα. Τα όργανα Πιλάτεs είναι συνnθωs ξύ-

n μεταλλικά, καλαίσθπτα, και πολύ αγαππτά oτous οπαδούs TOUS 
τα θαύματα που κάνουν στα σώματα ΤOUS- υπό τπν επίβλεψπ πι

οι πμένου γυμναστπ Πιλάτεs. 

Κάνιε κάιι θειικό για ιον 

εαυιό oaS και γι' αυιούs 
που αγαπάιε 

πστε τπν καινούρια χρόνια με ένα θετικό βπμα, και με καλέs προ

_ ειs. Αγαππστε τον εαυτό oaS, και φροντίστε τπν φυσικιΊ oaS κατά
:;-οαπ, τπν υγειά του νου, και τπν πρεμία του πνεύματοs. Ο ΤΖόσεφ Πι-

λάτεs έλεγε ότι, «Η καλιΊ φυσικιΊ κατάστασπ είναι απαραίτπτπ για τπν 

ευτυχία». Βρείτε το χρόνο, κάντε μια σοβαρπ προσπάθεια . Στοχεύστε 

σε ένα πιο δυνατό, αρμονικό και υγιείs σώμα το 2008, γεμάτοι από θε
τικιΊ ενέργεια για εσάs κα ι γι ' αυτούs που αγαπάτε. 

ΚαλιΊ επιτυχία και ΚαλιΊ Χρονιά. 

Για περισσότερεs πλnροφορίεs πάνω στπ μέθοδο Πιλάτεs μπορείτε να 

επισκεφτείτε το www.pilates121.gr. Η αυτοσυγκέντρωσπ που είναι 
πολύ σχπματικιΊ στπ μέθοδο Πιλάτεs επιτυγχάνεται με προσωπικιΊ φρο

ντίδα από τον εκπαιδευτπ oas. Να είστε πάντα επιφυλακτικοί με τάξειs 
που έχουν πολλά άτομα n με γυμναστέs/ρίεs που δεν έχουν τα κατάλ

λπλα προσόντα (πιστοποίπσπ). 


