PILATES REFORMER DERSLERI

""10 derste farki hissedecek, 20
derste farki gorecek, 30 derste
farkh bir bedene sahip
olacaksimiz''

Joseph Hubertus PILATES

Pilates’in yararlar::
e Viicuda denge, glic ve esneklik katar.
® Durus bozukluguna neden olacak kas iskelet sistemi problemlerinden korur.

e Viicut farkindaligini yaratir.

e Viicudu inceltir ve sikilastirir.

e Omurga durusunu dizeltir.

e Bel ve sirt agrilarinin olusmasini engeller.

e Viicudun her iki yanini esit oranda glclendirir.

e Glnluk performansinizi arttirir.

e Bilgisayar basinda ¢alismanin verdigi durus bozukluklarini giderir ve bunlarin yol agtigi agrilardan
kurtulmayi saglar.

Egitmenler:

Korhan HONDOROGLU (Pilates/Personal Trainer)
Bayrak ARIBURUN (Pilates/Personal Trainer)

e Tiirkiye Jimnastik Federasyonun uzman egitmenleri esliginde bire bir Pilates
Reformer 6zel dersleri verilecektir.

e Dersler 50 dakika siirecektir.

e Katilimcilarin Havlu getirmeleri gerekmektedir.




