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saglek yasam

SIMDI PILATES ZAMANI!

Yaz igin geri sayim bagladi. Ugengegliginizden
kurtulup spora baglamanin tam sirasi. Son
ddnemin gdzde sporu pilates hem bedenen
hem de ruhen yenilenmenize yardimci olabilir.
iste pilates hakkinda merak edilenler. "

Pilates ne ige yarryor?
- Diiz bir kann, ince bir bel ve
giigli bir sirt yaratiyor.

- Metabolizma hizm ve enerji
seviyesini yilikseltiyor.

- Karin ve kalga bdlgesindeki
sarkmalan onllyor.

- Kaslannizi sigirmeden gictniiziin
artmasini sagliyor.

- Omuriann arasim agarak

boyun 2 cm'ye kadar uzamasina
yardimci oluyor.

- Depresyon ve sinir hastalikianm

azaltici dzellige sahip.

- Spor sakathklan riskini azaltiyor.
- Vilcudun dogru pozisyonda
durug aligkanligimi kazanmasina
yardimei oluyor.

 Holiday Inn istanbul

- City Hotel _
- Topkapi’da yer alan Holiday |
 Inn Istanbul City Hotel'de

- hem grup pilates dersleri

- hem de Ozel aletii pilates

: dersleri veriliyor. Konforlu ve
. donanimh bir spor salonunda

Base Life Club

Ankara Cayyolu-Beysupark'ta yer alan
Base Life Club'da, The Pilates Coach,
Peak Pilates ve Stott Pilates gibi

{inlii Pilates okullanndan egitim almig
egitmenlerle caligma imkan
sunuluyor. Pilates egzersizleri hem
mat (yer hareketleri) hem de Pilates
Reformer aletiyle yapiliyor. Pilatese
katimak igin kuliibe iiye olmak
gerekiyor. Uyelik bedelleri, tiyelik
tipine ve siiresine gore dedisiyor.

Tel: 0312225 4143

© uzman egitmen eslijinde pazartesi ve gargamba ginleri verilen grup
- derslerine, aksam 6'dan 9'a kadar dilediginiz saatte katilabilirsiniz.

- Grup dersinin 10 seans Gcreti 200 TL. Egitmenle birebir aletli pilates
- dersinin Ucretiyse 10'lu paket 600 TL.

- Tel: 0212 530 99 00, www.hiistanbulcity.com

MAC'de 8 farkl pilates dersi
veriliyor: Pilates Bootcamp, Pilates
Core Plus, Pilates Focus Hour,
Pilates Fundamentals, Pilates
Hardcore, Pilates on Bosu, Pilates
Studio ve Pilates&Pranayama.
Maksimum 5 kisilik gruplarda
sertifikall editmenler tarafindan
verilen Pilates Core Plus dersinde,
esneklik ve kuvvet artiginin yani
sira durug bozukluklannin dniine
gegilirken, Pilates&Pranayama ile
zihin ve beden detoksu
hedefleniyor. MAC (iyesi olmadan
da kisiye ozel 6, 12 ve 24 derslik
ozel pilates paketlerinden
yararfanilabiliyor. MAC Pilates,
Istanbul'da Kanyon, G-Mall ve
Bebekdy, Ankara'da ise
Panora'da yer aliyor.

www. marsathletic.com
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50 TL, 3 ayhk 100 TL, haftada

3 giin aylik 75 TL, 3 ayhk 150 TL.
Akgam sinifian; haftada 2 giin
aylk 70 TL, 3 ayhk 140 TL,
haftada 3 giin 100TL,

3 aylik 200 TL. Ug ayhk iyelikte
kredi kartina 3 taksit yapiltyor.
Tel: 0 232 343 22 43,

00Iiseum s_porﬂf

Yagam Kuliibii
Acarkent'teki Coliseum Sportif
Yasam Kuliibi, The Pilates Coach
ve Balanced Body University
sertifikalarina sahip uzman
egitmenler egliginde pilates keyfi
sunuyor. Uyeler igin aletli pilates
tek ders (icreti 100 TL, 10'lu paket
900 TL; liye olmayan misafirler
igin 10'lu paket 1.130 TL.
Merkezde grup dersi olan aletsiz
pilates ise (yelige dahil,

Tel: 0216 538 38 38-37
www.collseum.com.tr

| PilatesPlus Studio
istanbul'un en kapsamli ve
profesyonel pilates stiidyolanndan
biri olan PilatesPlus Studio’da ister
size dzel hazifanmis programia
Allegro reformer, Tower of power,

Chair gibi ekipmanlar kullanarak ister birebir ister bir-iki yakininizla
birlikte dzel pilates dersi alabilirsiniz. Aynica 7-8 kigiyi gegmeyen,

top, gember, lastik gibi ekipmanlar kullanilan grup derslerinden
faydalanabilirsiniz. Giiniin stresinden uzak, sakin ve sicak bir atmosfer
sunan stiidyoda uluslararasi sertifikalara sahip editmenler egliginde

spor yapabilirsiniz. Aletli pilates nakit fiyatlan; birebir saati 90 TL,

10 derslik paket 800 TL; 2 6grenci saati 70 TL, 10 derslik paket 600 TL;
3 drenci saati 50 TL, 10 derslik paket 400 TL; Pilates Matwork

Grup saat fiyat nakit 25 TL, haftada 2 ders aylik 130 TL, haftada

3 ders aylik 170 TL; hamile pilates saat fiyat nakit 70 TL,

10 derslik paket 600 TL.

Tel: 0 216 478 17 68-0 505 921 98 98, www.plus-pilates.com
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" nileri@htgazete.com.ir

Collsoum Sportit
Yasam Kuliibi
Spor Midiiril

| Mustafa Savagan

| pilates hakkinda
sorularimizi

! cevaplach.

- Pilates nasil bir spor?

Joseph Pllates'in "kantroloji” adin
verdigi metodu, zihin ve beden
biittinligu ongoren, denge nefes,
esnekiik ve kuvvet hareketlerinden
olusan bir egzersiz sistemi, Eklem
ve kemikleri hayal boyu korumak ve
diizain durug olusturmak icin kaslar
arasinda denge Kuran, giiglendiren,
kaslarm boyunu uzatan ve ozellikle
tlerin kann kaslan dahil bel
bolgesini cevreleyen kaslan
kuvvetiandiren bir spor, Pilates
egzersizierinin amaei, vicuttaki
tiim kaslari dengeli oranda
guglendirip viicudumuzda saglam
bir iskelot olugturmak

- Difger egzersizierden farks nedir?
Kiasik egzersizierde zayf kaslar
zayflama, giicli kaslar girclenme
edilimindedir. Bu da dengesiz kas
yapisina, kronik bel agnsi ve
sakathklara yol agabilir. Pilateste
kas yapis! bir butlin haline getirilir,
Kilo vermeseniz de kaslar guiglenip
stkilagacafindan ince goriinursiniz.
= Pilatesin kag farkh gegidi var?
Pilates genel olarak aletli ve 5i
olarak ikiye aynlir. Aletsiz pilates,
tomel pilates hareketlerinden
olugur, Dizenli ve sistemll yapilan
aletsiz pilates agzersizier en az
alethi yaplanlar kadar faydalidir
Aletli pilatesin aletsiz pilatesten en
tnemil farky, 7'den 70'e her yas ve
her dizeydeki bireylere gore kolay
uyarlanabilir elmasici. Aletsiz
pilates cahsmalannda, pilates topu,
gemberd, kipiik silindir gibi yardime
ekipmaniar kullamlabilir. Aletl
pilates ¢ahismalarnndaysa; Reformer,
Tower, Cadillac, Chair, Arc ve
Barrell adi veriten farkl makineler
kullanihr, Sonug almak icin haftada

en az 3 kez yapiimalidir
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