Neden Pilates Yapilmah?
- Giiclii bir viicut i¢in;

Pilatesin en dnemli amaci, insanlarin viicutlarindaki giicii ve
direnci ortaya ¢ikarmaktir. Bu spor sayesinde tiim kaslar; yani
karin kaslar1 dahil bir¢cok nokta pilates sayesinde
calismaktadir.

- Esneklik kazanmak icin;

Pilatesin insanlarin dilinden diismeyen bir diger 6zelligi
viicuda esneklik kazandirmasidir. Ornegin; artistik buz pateni
ile ilgilenenler ve jimnastik¢iler diizenli olarak pilates
yapmaktadirlar. Pilates egzersiz ve yoganin karisimi
niteligindedir.

- Biitiin viicudun caligsmast icin;

Bir¢ok spor dalinda belirli kas gruplar veya bolgeleri
calisirmak yer alir. Ancak pilates, biitiin viicudun
calistirtlmasi i¢in biiyiik bir firsattir. Pilates, biitiin viicuda
konsantre olur ve hi¢gbir bolgeyi ihmal etmez. Boylece siki
karin kaslarina, ince bacaklara ve bele, giizel bir viicuda aym
anda kavusmak miimkiin olur.

- Giiclii kaslar icin;

Her insan diizgiin, esnek, diri ve saglikli kaslara sahip olmak
ister. Pilates, kas elastikiyetini gelistirmekle kalmaz, insana
ciddi bir gii¢ kazandirir. Bu nedenle klinik pilates adi altinda
tip diinyasinda da varligim1 gbstermektedir. Pilates ile kol,
bacak, sirt ve govde giizel bir denge yakalayabilir.



- Fazla enerji kazanmak igin;

Egzersizlerin bircogu insana enerji vermektedir. Ancak
pilatesin sagladigi enerji biitiin giin tiikkenmez. Pilates
hareketler, viicuttaki kan dolasiminin giiclenmesine, daha
rahat nefes alinmasina, daha fazla kasin uyarilmasina ve biitiin
viicudun acilmasina yardimci olur.

- Herkese uyabilen bir spor;

Pilates, insanlar1 zorlayici veya yildirici bir spor degildir.
Herkesin yetenegi Ol¢iisiinde adapte edilebilen bir spordur. Bir
insanin yetenegi ve ihtiyaci ne ise ona gore bir pilates
programi diizenlenebilir.

- Daha iyi denge ve durus saglamak icin;

Pilates sporu sayesinde insanlarin duruslarindaki bozukluk
giderilmektedir. Boylece daha estetik ve saglikli bir durus
kazanilmis olur. Ayrica viicuttaki dengenin de saglanmasina
yardimci olur. Bu spor omuriligin kuvvetlenmesini saglar.

- Kilo vermek isteyenler icin,

Kadinlarin en ¢ok merak ettigi durum, pilatesin kilo vermeyi
saglayip saglamadigidir. Kaslarin giiglenmesi, daha uzun ve

giiclii kaslara sahip olunmasi ile viicudunuzda kilo kayb1 ve

sikilasma goriilecektir. Boylece daha giizel bir viicuda sahip

olmak kolaylasir. Ayrica kalbin de daha hizli ¢calismasini ve

metabolizmanin diizene girmesini saglar.

- Geng goriinmek isteyenler icin;



Insanlardaki agrilar1 gideren ve eklemlerindeki baskiy1 azaltan
pilates, sagladig1 bir¢cok fayda ile insanlarda daha geng bir
goriiniim olusturmaktadir. Boylece neden bir¢ok iinlii artistin
de bu sporu tercih ettigi ortaya cikar.

- Zihnini temizlemek icin;

Pilates, yalnmizca bedensel degil zihinsel diizelmenin de Oniinii
acar. Bu spor,insanin daha zeki olmasini saglar. Ciinkii
viicuttan daha ¢ok zihne odaklanilmakta ve zihnin a¢ilmasini
saglamaktadir. Boylece egzersiz yapilmayan zamanlarda bile
fayda saglar.
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