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Ev Konforunda Pilates !

Hollipeood yldizlarindan sonra Tiivk
yldizlarinda ilgilendigi mucizeler
yaratan pilates artik her kesimin gt
odadgr olmus durumda. Pilates yapmak
stmdilik moda saplvyor ancalk by siirve
sonra gerveklilik oldugu fark ediliyor:

Pilates Nedir, Yararlann Nelerdir?

Pilates, iskeleti tutan derindeki kaslann cahsmasim
saglayan bir egzersiz bicimi. Beyinle fiziksel hareketler
birlikte calisiyor. Pilatese gire viicut merkezi, derindeki
kaslarla bel kemigine en yakin kaslardan olusur. Klasik
egzersizlerde zayif kaslar zayiflama, gliclii kaslar
gliclenme egiliminde oldugundan viicudun dengesiz
adale yapisina, kronik bel agns: ve sakatlanmalara yol
agabilivor. Pilates vapildifinda kas yapis: bir biitiin haline
getiriliyor ve kilo vermeseniz bile ince
gortinebiliyorsunuz. Daha az sakatlanma yasiyor ve viicut
dayamkhhigimz artiyor. Bunun yaninda metabolizmamnz
hizh calisiyor. Giintimiizde tiim diinyada, basta amatir ve
profesyonel sporcular ve dansgilar olmak tizere
dgrencilerden calisanlara, ev hamimlarnndan iinliilere pek

cok kisi tarafindan tamman ve uygulanan Pilates teknigi; Ev Pilates - Fvdeki Rahatlik

agrilar, kronik hastaliklar, bitkinlik, kas dengesizlikleri ve Pilates yapabilmek igin zaten birgok spor salanu ve sidya

orantsizliklan, sertlesmis eklemler, dolasim bozukluklar, meveut. Ancak bu tip biiyiik spor salonlarna giden insanlar

dogum dncesi ve sonrast problemler gibi pek cok .. g i i N
& ¥ L pPEER iizerlerine ne giyecegini bilemez, rahatsizhik verici

rahatsizhgin tedavisinde de kullamilmaktadir. Herkes igin

: . ) I S ; bakislardan kacamaz, yiiksek sesli calan miizige bir care
ideal bir egzersiz olan pilatesin tizerinizdeki olumlu ‘

bulamaz, kalabalik grup derslerinde istenilen diizeye

etkileri 30 saatlik bir ¢alismadan sonra kendini gelemez ve bu spordan sogurlar. Biitiin bu olumsuzluklara

gostermeye baghyor.

care olmak amach agilan Ev Pilates, Ozan Siiner ve Evrim
Erbil iftinin dubleks evlerinin iist kati. Spor merkezlerinin
soguk havasinin tamamen disindaki bu mekan, hem iyi bir
pilates egitim yeri hem de giizel dostluklann baslangic
olacak bir yer. Evrim Erbil Amerika'dan sertifikal ve 2,5
senedir pilates egitmeni olarak cahsiyor. 15 Temmuz
itibariyle agilan Ev Pilates'te dzel derslerin yam sira
maksimum 3 kisilik grup dersler verivor. Ev Pilates'te
makine (reformer) ve yer hareketleri (matwork) dersleri
alimabiliyvor. 55 dakikalik derslerin nasil gectigini
anlamiyorsunuz. Hafta igi, 07.00 - 20.00; Cumartesi ise
09.00-15.00 aras: acik olan stiidyolarinda meveut olan
soyunma odalarinda rahatca degisebilir, dus alabilir,
yvammzda gitiireceginiz bir Ipod ile istediginiz milzigi
dinleyerek pilates yapabilirsiniz. Son yillarda saghkh yasam
dendiginde akla ilk gelen egzersiz yontemi pilates oldu. Bu
teknigin veni mekam ise "Ev Pilates” sadece kaslarnimz degil

sahipleri sayesinde ruhunuzu da doyuracak.
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