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Τεχνικό 
Πllάτες ~ 

Όποιο κι αν είναι το επίπεδο 

Tns φυσlκήs oaS κατάστασns, 

ασκούμενοι με Tnv τεχνική 

Πιλάτεs θα αναΖωογονπσετε, 

θα γυμνάσετε και θα τονώσετε .... 
το σώμα και το νου oaS. 

Tns Βίκus Κοurαλιανού-(ertίfίed Pilates Instructor, certified in basic 
Nutrition through the PhysicalMind Institute and Diet Directives 



μέθοδοs nIMTES oas προσφέρει τπ δυνατότπτα όχι 

μόνο να βελτιώσετε τπν εξωτερικιΊ oas εμφάνισπ αλ­

λά και να αναβαθμίαετε τπν ποιότπτα Tns Ζωns oas. 

αι ένα μοναδικό σύστπμα εκγύμνασπs που ενδυναμώνει 

ι επιμπκύνει όλο το σώμα με ισορροππμένο τρόπο, διορ­

: • νε ι τπ στάσπ του σώματοs και σμιλεύει μια υγιιΊ σιλουέτα. 

aOKnOEIS Πιλάτεs απαιτούν λίγεs επαναλι1ψειs και εκτε­

ύνται σε στρώμα, χρnσιμοποιώνταs αξεσουάρ nIMTES n 

ικό εξοπλισμό nIMTES. Οι aOKnOEIS πραγματοποιούνται 

nMpn αυτοσυγκέντρωσπ, ελεγχόμενεs κάθε φορά από το 

, ς ξεκίνnσε; 
: -Ζόσεφ Πιλάτεs ξεκίνπσε τπν επαναστατικιΊ του δουλειά 

αρχέs του 1900. ΓεννιΊθπκε και μεγάλωσε στπ Γερμανία, 

μι κρό και αδύναμο παιδί που πάντα έψαχνε τρόπουs να 

πεύσει και να δυναμώσει το δικό του αδύναμο σώμα . 

=""ιτομα άρχισε να ΠΟΖάρει σαν μοντέλο για ανατομικά πε­

ικά , δπμιούργπσε δικό του σύστπμα εκγύμνασns, και εί­

ολλέs ιδέεs για τπν υγεία και ευεξία OTOUS ypnyopous 

μούs Tns σύγχρονns Ζωns. Δούλεψε, και βοιΊθπσε τραυ­

σμένουs στρατιώτεs στον Α' παγκόσμιο πόλεμο και ξεκί­

ε να σχεδιάΖει τα ε ι δικά όργανα με ελατιΊρια και τροχα-

- που μπορείτε να βρείτε σιΊμερα στα στούντιο Πιλάτεs. 

ανάστευσε OTIS ΗΠΑ OTIS αρχέs του '20 με Tn γυναίκα του , 

~ρa , και άνοιξε ένα στούντιο που είχε σαν πελατεία Tous 

ύτερουs μποξέρ Tns Νέα Vόρκns, γυμναστέs, n-

ιούs και χορευτέs. Ο ΤΖοσεφ nIMTEs έφυγε 

π ΖωιΊ το 1967 και από τότε n μέθοδοs εκ-

__ aons που επινόπσε συνεχίΖεται να δι­

~ εται και να εξελίσσεταΙ. ΣιΊμερα n 

. όνα, n ΤΖένιφερ Άνιστον, πολλο ί 

οί αθλnτέs, και ο μέσοs άνθρωποs 

υν nIMTEs για να διατπριΊσουν Tn φυ­

ous κοτάστασπ και ευεξία . 
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κέντρο (κοιλιακοί Ι ραχιαίοι) με ακρίβεια , αρμονικιΊ κίνnσn, 

και συγκεκριμένεs αναπνοέs . Ακούγεται σαν ιΊπια γυμνα­

στικιΊ; Όντωs έχει μια ιΊπια φύσπ, αλλά μπ γελιέστε ... Το Πι­

MTEs δυναμώνει το σώμα και το νου . Ο δnμιουργόs Tns με­
.~όδoυ, ΤΖόΖεφ nIMTEs έλεγε : 

«Η μ έθοδοs αυτιΊ αναπτύσσει το σώμα ομοιόμορφα, διορ­

θώνει λανθασμένεs στάσειs του, επαναφέρει τπ φυσικιΊ ευε­

ξία, αναΖωογονεί το νου, ανυψώνει το πνε~μα.» Μάθετε τα 

πάντα για το πιο δnμοφιλέs σύστnμα άσκnσns Tns σύγχρο­

vns Enoxns. 

fl()v βρίσκεται n ιδιαιτερότnτα 
αVΤ()ύ τ()υ είδ()υς άσκnσnς; 

Το n IMTEs δίνει ιδιαίτερπ βαρύτπτα στπν ενδυνάμωσπ των 

βαθύτερων κοιλιακών και ραχιαίων μυών (το powerhouse). 

Αυτο ί ο ι μύεs σχπματίΖουν κάτι σαν ένα κορσέ που αγκα­

λιάΖει το κορμό μαs. Οι μύεs αυτοί είναι ουσιώδειs γ ια μια 

δυνατιΊ μέσπ , και για σταθερότπτα OTn σπονδυλικιΊ στιΊλπ . 

Άλλεs μεθόδοι εκγύμνασns συνnθωs δίνουν σnμασία μόνο 

OTous επιφανειακούs κοιλιακούs μύεs . 

Η μ έθοδοs nIMTEs δεν είναι απλά ένα σύνολο από aOKnOEIs. 

Ε ίνα ι n σύνδεσπ νουΙσώματοs που πρέπει να υπάρχει κατά 

τπν άσκnσn για να δπμιουργιΊσει ισορροπία, α­

ποδοτικότπτα, και αρμονία . Είναι ουσια-

στικά αυτιΊ n βαθιά δύναμπ που δnμι ­

ουργούμε από το κέντρο μαs 

(κοιλιακούs μύεs) σε συνεργασία με 

αρχέs όπωs έλεγχοs, αυτοσυγκέ­

ντρωσn, αναπνοιΊ , ακρίβεια , και 

ροιΊ που κάνει το nIMTEs να ξεχωρί­
',,-----,';""" 

Ζει από άλλεs μεθόδουs. 
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που στοχευει; 
Στο ξύπνπμα και τπν ενδυνάμωσπ αυτών των μυών του κέ­

ντρου μαs που επιτρέπει τπν επίτευξπ ισορροπίαs στο υπό­

λοιπο σώμα. Όλα μπαίνουν στπ σωστπ TOUS θέσπ και σαν 

αποτέλεσμα το σώμα λειτουργεί πιο αποδοτικά και κινείται 

χωρίs πόνο. Επίσns στο nIMTES ο ασκούμενοs μαθαίνε ι ότι 

και ο vous παίΖει σπμαντικό ρόλο και συνδέεται με το σώμα . 

Ο nIMTES έλεγε: 

« Η μέθοδοs (Contrology, n αρχικπ ονομασία Tns) αναπτύσ­

σει το σώμα ομοιόμορφα, διορθώνει λανθασμένεs στάσειs 

του σώματοs, επαναφέρει τπ φυσικπ ευεξία, αναΖωογονεί το 

νου, ανυψώνει το πνεύμα.» 

Γιατί σnμειώνει τόσο μενάjln 
Ι ι 

επιτυχια παvκοσμιως; 

Ο Βασικόs λόγοs για τπν επιτυχία του Πιλάτεs είναι ότι απευ­

θύνεται σε όλουs ανεξαιρέτωs. Δεν υπάρχουν όρια, μπορεί 

κάποιοs να κάνει Πιλάτεs στα 8 n στα 80 του, είτε είναι γυ­

μνασμένοs, είτε δεν έχει γυμναστεί ποτέ. Οι γυναίκεs το α­

γαπούν γιατί TIS κάνει και αισθάνοντα ι αναΖωγονnμένεs α­

ντί για εξαντλnμένεs. Οι χορευτέs το λατρεύουν για τπ λεπτπ, 

σμιλευτπ σιλουέτα που TOUS χαρίΖεΙ. Έγκυεs γυναίκεs, ό 

και άνθρωποι προχωρnμένns nλικίαs μπορούν να συ μ -

τέχουν . Απευθύνεται σε γυναίκεs και άντρεs - ένα ta r ~e­

group που Βλέπουμε όλο και περισσότερο να μεγαλώνε ι 

να γεμίΖει TIS αίθουσεs. Οι πιο γυμνασμένοι αθλnτέs το _ 

ωρούν συμπΜρωμα που τous Βοπθά να αριστεύουν στο:: 

θλπμα TOUS. Επίσns το nIMTES έχει Βοπθπσει πολλούs, π 

λόγω Tns KaeIOTIKnS ΖωnsΙεργασίαs έχουν λανθασμένπ στ-­

σπ σώματοs και πόνουs στπ μέσπ, στον αυχένα, OTOUS -

μούs Κ.λπ .. Πολλοί επαγγελματίεs το συνιστούν- φυσιο 

ραπευτέs, χειροπράκτεs, οστεοπαθπτικοί. Το σπμαντικότε -

όμωs είναι ότι τα απoτελέσ~ατα του nIMTEs μιλούν από μ -

να TOUS. Δεν είναι μόδα- είναι έναs σύγχρονοs τρόποs -

OKnons με αποτελέσματα που αναγνωρίΖονται από όλουs.. 

Με τι άjljlα είδn άσκnσnς 

μπορεί να συνδυαστεί 'νια 

καjlύτερα αποτεjlέσματα; 
Εάν πδπ ασχολείστε με κάποιο άθλπμα Ιχόμπι θα δείτε ότι τ 

Πιλάτεs θα Βοπθπσει στπν ενδυνάμωσπ του κέντρου σα~ 

(κοιλιακοί Ιραχιαίοι), διορθώνονταs τπν ευθυγράμμισπ oas 



ουτό θα μεταφραστεί σε Βελτίωσπ rns απόδοσι'ιs oas στο 

μά oas. Με τπ Βοι'ιθεια του Πιλάτεs θα συνεχίσετε να 

ε αυτά που κάνετε- απλά θα παρατπρι'ιστε ότι τα κάνε­

ύτερα. Να ξέρετε επίσns ότι το Πιλάτεs τονώνει και μα-

- το σώμα, άρα θα χάσετε πόντουs, αλλάΖονταs το σχι'ι-

-ου σώματοs oaS χωρίs απαραίτπτα να χάσετε κιλά. Εάν 

-oxos oas είναι να χάσετε κιλά, μια καλι'ι ιδέα θα ι'ιταν να 

υάσετε το Πιλάτεs με αερόΒιεs aaKnaEIS όπωs το περ­

α , aerobics, aqua fitness κ.τ.λ. 

- γυμνάΖονται στα προχωρπμένα επίπεδα του Πιλάτεs 

ύν να ανεΒάσουν και να διατπρι'ισουν ψπλά TOUS ρυθ-

5 rns καρδιάs χωρίs να χρειάΖονται άλλπ άσκπσπ . 

άτες και διατροφή 
ορροππμένπ διατροφι'ι είναι α­

ία για ένα υγιι'ι τρόπο Ζω­

για να συμπλπρώσει TIS 

"Εδρίεs Πιλάτεs. Οι περισ-

ι πιστεύουν ότι όταν γυ-

νται πρέπει να τρωνε λι­

φαγπτό, ι'ι να κόψουν 

- 5 εντελώs για να επιτύ­

• -α επιθυμπτά αποτελέ­

:1. Αντιθέτωs υπάρχουν 

ρωποι που πιστεύουν 

-ορούν να τρωνε ό,τι θέλουν ε-

- ~ γυ μνάΖονται. Και οι δυο είναι 

_ οντιλrΊψειs. Πρέπει να· υπάρχει μια 

πία στπ διατροφι'ι μαs n οποία καλό 

συμπεριλαμΒάνει υδατάνθρακεs, πρωτείνεs, λίποs, 

ιταμίνεs και μέταλλα . Πρέπει να τρώτε καλέs και ι­

nμένεs ποσότnτεs καθ' όλπ τπ διάρκεια rns nμέραs 

_ ΈΧετε τα Βέλτιστα αποτελέσματα από τπ μέθοδο Πιλά­

έχετε ειδικέs διατροφικέs ανάγκεs θα πρέπει να συμ­

είτε έναν διατροφολόγο. 

. τες και τρόπος ζωής 
- ~ ES είναι ένα πολύτιμο εργαλείο για όλουs και ται­

:JΣ όσουs Ζουν aTOUS yprlyOPOUS ρυθμούs rns σύγ­

Ζωι'ι s. Δρα αποτελεσματικά επιμένονταs aTIS σωστέs 

• ouvneEIES που είναι απαραίτnτεs κάθε μέρα. Ξεκι­

_ θιΊ ματα Πιλάτεs και θα γίνετε πιο ευκίνπτοι και χα­

- λιγότερπ έντασπ, που σπμαίνει λιγότερο aτpES στο 
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σώμα, εσωτερικά και εξωτερικά. 

Η αυτοσυγκέντρωσπ που απαιτείται κατά τπν εκτέλεσπ των 

ασκι'ισεων Πιλάτεs μαs Βοπθά να πρεμι'ισουμε, να χαλαρώ­

σουμε και να απομακρυνθούμε, έστω και για λίγο, από τα ε­

πιΒλαΒι'ι ερεθίσματα του σύγχρονου τρόπου Ζωns. Στπ συ­

νεJS~ία αυτό μαs Βοπθάει να ελευθερώσουμε έντασπ και να 

δώσουμε τπν ευκαιρία aTOUS αδύναμουs μύεs να χαλαρώ­

σουν και να Βελτιωθούν. Η μέθοδοs επιτρέπει σε ένα στρε­

σαρισμένο σώμα να χαλαρώσει και έπειτα να ι?ορροπι'ισει. 

Οι ασκούμενοι αποκτούν συνείδπσπ του σώματοs TOUS, μα­

θαίνουν πωs να κινούνται σωστά, είναι ενι'ιμεροι για το πωs 

το περιΒάλλον ΕπηΡΕάΖει τπν σωματικι'ι TOUS ισορροπία. 

Όσο ο σύγχρονοs άνθρωποs θα κακομεταχειρίΖεται το 

σώμα του, n μέθοδοs Πιλάτεs θα παραμένει μια από TIS 

κυριότερεs μορφέs άσκnσns για να επανεκπαιδεύσουμε 

το σώμα μαs και το νου μαs. 

Σωματικά και 

ψυχικά οφέjln 
Τα αποτελέσματα διαφέρουν 

από άτομο σε άτομο. Η τα­

κτικι'ι εξάσκnσn με το πρό­

γραμμα ΠΙΜ ΤΕΣ (3-4 φορέs Tnv 

εΒδομάδα) σε συνδυασμό με 

μια σωστπ διατροφι'ι θα φέρει ο-

ρατά αποτελέσματα σε 4-5 εΒδομάδεs. 

θα προσέξετε ότι τα πόδια και τα χέρια aas 

δείχνουν πιο τονωμένα. Οι κοιλιακοί aaS πιο επίπεδοι και 

γραμμωμενοι, και n πλάτπ aaS πιο δυνατι'ι. Το πιο σπμαντι­

κό όμωs είναι οι θετικέs αλλαγέs που θα παρατπρι'ισετε στον 

εαυτό aas. Η διάθεσι'ι aas θα είναι πιο θετικι'ι, θα προσΒλέ­

πετε στπν άσκπσπ και ο ύπνοs oaS θα είναι πιο ξεκούραστοs 

τα Βράδια. 

«Σε 1 Ο μαθήμαια θα αισθανθείιε ιη διαφορά» 
«Σε 20 μαθήμαια θα δείιε ιη βελιίωση» 
«Σε 30 μαθήμαια θα έχειε ένα ολοκαίνουργιο σώμα» 

ΤΖόσεφ Πιλάιεs 

Η συχνι'ι και σωστι'ι εξάσκπσπ στο Πιλάτεs θα aaS Βοπθι'ισει 

να αποκτι'ισετε ένα γερό σώμα, με π ιο επίπεδπ κοιλιά, λεπτι'ι 

μέσπ, σφιχτούs γλουτούs, και τονισμένα & λεπτά πόδια και 

χέρια . Πλέον n στάσπ aaS θα Βελτιωθεί, μειώνονταs πόνουs 

έντασns και διορθώνονταs ακαμψίεs και ανισορροπίεs στπ 
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σΠOνδυλΙKrΊ στrΊλπ και θα oaS κάνει να φαίνεστε πιο ψπλοί 

και λεπτοί. Ισορροπία και συντονισμόs στο σώμα γενικά εί­

ναι τα αποτελέσματα των ασKrΊσεων Πιλάτεs. Επ ίσns θα νιώ­

θετε μεγαλύτερπ ευλυγισία και ευκινπσία που θα φανεί OTIS 

καθπμερινέs δραστnριότnτεs oas. 

Η μέθοδοs: 

• Δυναμώνει και γραμμώνει το σώμα χωρίs να 

διογκώνει TOUS μύεs 

• Βελτιώνει τπ στάσπ & ευθυγράμμισπ του σώματοs 

• Μειώνει TIS χρόνιεs μυϊκέs διαταραχέs & TOUS πόνουs 

μέσns 

• Αυξάνει τπν ενέργεια και τπν ευκινπσία 

• Επιμπκύνει το σώμα, ελέγχε ι το Βάροs 

• Μειώνει τπ κατάθλιψπ και το άγχοs, άρα αποκτάτε 

μεγαλύτερπ αυτοπεποίθπσπ, καλύτερπ διάθεσπ 

• Επιτρέπει τπν καλύτερπ αυτοσυγκέντρωσπ 

• Ενισχύει το ανοσοποιπτικό σύστπμα 

• Πιο αποδοτικό κυκλοφορια κό, λεμφικό κα ι αναπνευστικό 

σύστπμα- οξυγονώνει το σώμα, TOUS μύεs, χαρίΖει πιο 

λαμπερrΊ επιδερμίδα, και μαλλιά! 

• Σαs Βοπθά να κάνετε καλύτερο σεξ 

Μπορεί κανείς να κάνει Πιjlάτε 
, , 

στο σπιτι~ μονος του; 

Και ΒέΒαια μπορεί, αυτrΊ είναι n ομορφιά των «ασKrΊσεω -

δάφουs» Tns μεθόδου Πιλάτεs. Μπορείτε να γυμναστείτε 

που υπάρχει χώροs και έχετε ένα στρώμα . Εάν είστε αρ -

ριοι είναι καλύτερα να Βρείτε ένα δάσκαλο/α Tns μεθό 

που μπορεί να oaS προσφέρει ΠOΙOΤΙKrΊ KαθOδrΊγπσπ για 

λάΒετε τα επιθυμπτά αποτελέσματα σύντομα και να απο _ 

γετε τραυματισμούs . Ωστόσο, πρέπει να τονίσουμε ότι για ­

είστε σίγουροι ότι εκτελείτε TIS aOKrΊOEIS σωστά και για να -

πολαμΒάνετε όλεs TIS ευεργετικέs ιδιότnτεs Tns μεθόδου 

MTES, χρειάΖεστε τπν KαθOδrΊγπσπ ενόs έμπειρου δάσκαλ _ 

Το nIMTEs δεν είναι απλά πολλέs διαδοχικέs aOKrΊOEIS, α -

πιο πολύ μια ΠOΙOΤΙKrΊ κίνπσπ που απαιτεί έλεγχο, aUTorn­

γκέντρωσπ, και σωστrΊ ευθυγράμμισπ . Κάνονταs nIMTεS -

νοι oaS, μπορεί να νομίΖετε ότι κάνετε TIS aOKrΊOEIS σωστ­

αλλά στπν πραγματικότπτα αυτέs να μπν ταιριάΖουν Kα θc:­

λου στο σωματότυπό oas. Το πλεονέκτπμα του προσωπικ 

δάσκαλου είναι ότι μπορεί να oaS στπρίξει, και να oaS Βο -

θrΊσει να KατανOrΊσετε Βαθύτερα το νόπμα Tns άσκnσns, 

να αποφύγετε τραυματισμούs . Δεν είναι όλα τα σώματα ίδι 

Επίσns διαφορετικοί άνθρωποι έχουν διαφορετικέs συν 

eEIES, τρόπουs ΖωrΊs, επαγγελματικέs ιδιαιτερότnτεs. Για πα­

ράδειγμα, κάποιοs που θα κάθεται σε ένα γραφείο όλπ μέΡC 

δεν έχει TIS ίδιεs ανάγκεs με μια πωλι'ηρια που είναι όρθια ο­

λπ μέρα. Για αυτό το λόγο σχεδιάΖουμε προσωπικά προ­

γράμματα Βασισμένα OTOUS στόχουs, ανάγκεs, και ικανότ 

TES του καθενόs. 

Τι Θα έπρεπε να ξέρετε όταν 

αναζnτάτε τον ιδανικό 

Πιjtάτες ίnδtructοr 

Εάν θέλετε να ξεKινrΊσετε μαθrΊματα Πιλάτεs, είτε ομαδικά, ε ί­

τε ιδιαίτερα μαθrΊματα, μπ φοΒάστε να κάνετε ερωτrΊσειs στο 

γυμναστrΊ /ρια. Εμπιστεύεστε κάποιον με κάτι πολύ προσω­

πικό - το σώμα oas. Εάν δεν έχει ο ε ιδικόs T1S Kατάλλπλεs 



EIs και τπν εμπειρία, αυτό θα μπορούσε να έχει δυσά­

α αποτελέσματα. Κάντε ερωτnσειs . ΡωτΓιστε αν είναι πι­

οιnμένοs/n, πόσο χρόνο έκανε για τπν λάΒει τπν πιστο­

_ σπ , και εάν έχει ειδίκευσπ . Ένα ΣαΒΒατοκύριακο για 

οποίπσπ δεν αρκεί. θα έπρεπε να έχει αφιερώσει του­

ον 1 χρόνο σπουδάΖονταs. ΓνωρίΖει ότι το Πιλάτεs δεν 

ελε ίται μόνο από aOKnOEIS εδάφουs, αλλά το ολοκλπ­

~ένo σύστπμα έχει και ειδικά όργανα; Αναλογιστείτε ότι 

-=όσεφ Πιλάτεs αφιέρωσε μια ολόκλπρπ ΖωΓι αναπτύσσο-

τπ μέθοδο του. Δεν είναι δυνατόν κάποιοs να κατα­

ει όλεs αυτέs TIS πλnροφορίεs σε δυο μέρεs . Εσείs και 

- . μα oaS αξίΖετε TIS γνώσειs και τπν εμπειρία ενόs πιστο­

ένου δάσκαλου που θα oaS ΒοπθΓισει να κάνετε σπ­

κέs αλλαγέs για να πετύχετε TOUS στόχουs oaS. Οι έ­

οο ι δάσκαλοι γνωρίΖουν ότι n διδασκαλία Πιλάτεs δεν 

_ ατά στο πτυχίο, αλλά αντιθέτωs είναι μια διαδικασία συ­

• 5 Βελτίωσns και επιμόρφωσns . 

αι καjtύτερες οι ομαδικές 

ι μεμονωμένες συνεδρίες; 
εκτιμάτε τπν ποιότπτα, έχετε συγκεκριμένεs α­

, στόχουs, και θέλετε προσωπικΓι φρο-

.. , τότε n ιδανικΓι επιλογΓι για εσάs θα n­

ιδιαίτερα μαθΓιματα Πιλάτεs. Σε ένα 

:-φο μάθπμα δεν χρειάΖεται να πε-

ε για τον δάσκαλο να τελειώ-

~ε TOUS υπόλοιπουs πριν πε-
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ράσει να φροντίσει εσάs, όλπ n φροντίδα είναι δικιά oaS, για 

αυτό αξίΖει το επιπλέον κόστοs. Κάντε τπν ερευνά oaS και μά­

θετε τιμέs, ΖπτΓιστε εάν προσφέρουν κάποια πακέτα, και μπν 

γελιέστε νομίΖονταs ότι πιο ακριΒό σπμαίνει καλύτερο. 

Πιο οικονομικέs είναι οι μικρέs ομαδικέs συνεδρίεs που είναι 

σε γεvικέs γραμμέs αρκετά ευεργετικέs. Συνιστώ πάντοτε 

OTOUS μαθnτέs που είναι αρχάριοι στο Πιλάτεs να ξεκινΓισουν 

με 5 ιδιαίτερα μαθΓιματα . Έτσι θα μπορέσουν να συγκε­

ντρωθούν καλύτερα στο να μάθουν TIS Βασικέs αρχέs του Πι-

λάτεs, να αποκτΓισουν καλύτερπ 

συνείδπσπ του σώματοs 

τous, και να επιμείνουν 

oτous στόχουs τous . 

Έπειτα μπορούν να 

συμμετέχουν πιο αρμονι­

κά και με μεγαλύτερπ κατα­

νόπσπ σε ομαδικό πρόγραμμα . 

Πάντα να συμΒουλεύεστε ένα ιατρό 

πριν αρχίστε το πρόγραμμα Πιλάτεs n 0-

πoιoδf'ιπoτε άλλο πρόγραμμα εκγύμνασns. 

Η αυτοσυγκέντρωσπ που είναι πολύ σπμαντικΓι στπ 

μέθοδο Πιλάτεs και επιτυγχάνεται με προσωπικΓι 

φροντ ίδα από τον εκπαιδευτΓι oas. Να εί-

στε επιφυλακτικοί με τάξειs που έχουν 

πολλά άτομα n με γυμναστέs/ριεs που 

δεν έχουν τα κατάλλπλα προσόντα 

(πιστοποίπσπ) . 

Για περισσότερεs πλnροφορίεs πάνω 

στπ μέθοδο Πιλάτεs επισκεφτείτε το 

www.pilates121 .gr. 

Φρονιίσιε ιο σώμα 

oaS νια να oaS φρονιίσει 
και αυιό! 
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όΟΗΠΟΠ & υγείο 

Ακολουθnστε προσεκτικά T1 s οδπγίεs και εντάξτε T1s παρακάτω πέντε aOKnOEIs στο καθπμερινό oas πρόγραμμα εκγύμνα 

1. Ανασήκωμα του στήθουs 
(6 επαναλήψειs) 
Ξαπλώστε ανάσκελα με τα χέρια πλεγμένα πίσω από το κε­

φάλ Ι. Λυγ ίστε τα γόνατα , με τα πέλματα σε απόστασπ όσο το 

άνοιγμα TIs λεκάνns. 

Εισπνεύσιε από τπ μύτπ για προετοιμασία . 

Εκπνεύσιε από το στόμα, γέρνονταs το σαγόνι npos το orn­

eos, σπκώστε το κεφάλι και rous ώμουs . 

Εισπνεύσιε και μείνετε ανασπκωμένο ι . 

Εκπνεύσιε σταδιακά σε αργό ρυθμό Kυλι'lστε npos τα κάτω . 

Προσοχή 

>Μπν κολλάτε το πιγούνι στο orneos oas, αφnστε το χώρο 

ενόs μnλου 

>KparnorE rous κοιλιακούs μύεs σφιγμένου s και όχ ι χαλα­

ρούs 

'Ο •. 

2. Ανασήκωμα του στήθουs Υια το 
πλάΥιουs κοιλιακούs 

(6 επαναλήψειs απότην κάθε πλευρ ι 
Ανασπκωθείτε στπ θέσπ του απλού ανασnκώματοs orneo 

ακολουθώνταs T1s ίδιεs οδnγίεs να φθάσετε σε αυτό το 

μείο. 

Εισπνεύσιε και μείνετε ανασπκωμένοι. 

Εκπνεύσιε στρέφονταs από τπ μέσπ διαγώνια . 

Εισπνευσιε πίσω στο κέντρο, συνεχεία με ανασπκωμένο ΚΕ­

φάλι κα ι ωμούs. 

Εκπνεύσιε στρέφονταs διαγώνια από τπν αντίθετπ πλευρ 

Προσοχή 

> Μπ σφίγγετε το λαιμό, KparnorE το κεφάλι ψπλά 

> Η κοιλιά δεν πρέπει να φουσκώνει npos τα πάνω. Με τπ 

κάθε εκπνοι'! αδειάΖουμε τον αέρα και κρατάμε τπν κοιλιά f­

πίπεδπ. 

3. Η Γέφυρα (5-1 Ο επαναλήψειs) 
Ξαπλώστε ανάσκελα με τα χέρια στο πλάι, κατεΒάστε T1S ω­

μοπλάτεs και τεντώστε τα χέρια, ίσια κατά μnκοs του σώμα­

ros oas. Λυγίστε τα γόνατα , με τα πέλματα σε απόστασπ ό­

σο το άνοιγμα TIs λεκάνns. 
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εύστε, μαΖεύετε τπν κο ιλιά και γείρτε το ιερό οστό npOS Θ 
πάνω, ξεκολλώνταs τπ μ έσπ, γέρνονταs σπόνδυλο με 

Ύδυλο, μέχρ ι να στπρίΖεστε στπν ωμοπλάτπ . 

εύστε και μείνετε στπ θέσπ rns γέφυραs - μια ίσια δια­

α γραμμπ σχπματίΖεται από TOUS ωμούs μέχρι τα γόνατα . 

νεύστε και απλωθείτε σταδιακά σε αργό ρυθμό, κυλι'ι -

npos τα κάτω στπν αρχικιΊ θέσπ . 

σΟΧή 

πν αφπνετε να βουλιάξει n λεκάνπ στπ θέσπ rns γέφυ-

κρατπστε τπν ψπλά . 

ν αφπνετε να ανοίξουνε τα γόνατα περισσότερο από το 

μα rns λεκάνns. Εάν παρατπρπστε ότι γίνεται αυτό, σφίξ-

_ α μαξιλαράκι ανάμεσα στα γόνατα . 

λάγιοι κύκλοι 
• στε στο πλάι, ακουμπώνταs το κεφάλι πάνω στο χέρ ι, 

- ω χέρι θα ακουμππσει μπροστά από το orneos για στα­

οίπσπ . Τα ποδιά είναι τεντωμένα και λίγο npos τα μπροs 

πνοπ σε αuτπ τπν άσκπσπ είναι ... φυσικιΊ, δεν χρειάΖε­

συντονιστεί με τπν κίνπσπ . 

ε καλά το πάνω πόδι από το γοφό, σπκώστε το λίγο, 

ε τπν κοιλιά npOs τα μέσα και αρχίστε να διαγράφετε 

- • s κύκλουs. Με κάθε κύκλο n μια φτέρνα πρέπει να 

σει ξυστά από τπν άλλπ . Κάντε 1 Ο κύκλουs και έπειτα α­

οέψτε. Επαναλάβετε με το άλλο πόδΙ. 

5. Ανυψώαειs ποδιών 
Κρατπστε τπν ίδια θέσπ, σφίξτε τα πόδια μαΖί και τεντώστε τα 

μακριά . 

Εκπνεύστε, μαΖέψτε τπν κο ιλιά και σπκώστε τα ποδιά σαν 

να ε ίναι ένα κομμάτι, μερικούs πόντουs από το έδαφοs. 

Ειaπνεύστε, και ελέγξτε τα ποδιά κάτω, αλλά να μπν ακου­

μππσουν τελείωs το έδαφοs. 

Επαναλάβετε 6-10 φορέs. 

Προσοχή 

> Να μπν έχετε έντασπ OTOUS ώμουs. 

> Ελέγξτε τπν κοιλιά, πρέπει να είναι πάντα ενεργοποιπμένπ 
για να oas ι σορροπΠσεl. 


