Egitmen Egitimi Giindemi f;‘labmum

Modiil 3: Chair \ ACADEMY

Gln 1: Fundamental & Intermediate Chair
0:00 - 0:30

Mat'a DoOniis: Nihai Hedef Neden Mat'ta
Baslamal?

Joseph Pilates, sistemini her aletin nihayetinde Mat repertuarini desteklemesi
ve glclendirmesi icin tasarlamistir. Chair; 6grencilerin basarili bir Mat
calismasi icin gereken glicl, kontroll, esnekligi ve beden farkindahigini
gelistirmelerine yardimci olan destek, geri bildirim, direng ve stabilite saglar.

Siray1 Ogrenmek

« Guglu Baslangig: Hundred, Roll Up, Roll Over, Single Leg Circles, Rolling
Like a Ball, Single Leg Stretch, Double Leg Stretch, Single Straight Leg
Stretch, Double Straight Leg Stretch, Criss Cross, Spine Stretch Forward
gibi egzersizleri igerir.

« Bunlar bedeni hazirlar; merkezi aktive eder, omurga ve kalcalari
mobilize eder.

- Zorlayici Baglantilar ve Yer Cekimine Karsl Calisma: Open Leg Rocker,
Corkscrew, Saw, Swan, Single Leg Kick, Double Leg Kick, Thigh Stretch,
Neck Pull hareketlerine gecer.

« Burada yer cekimine, lst/alt viicut baglantilarina ve daha karmasik
siralamalara meydan okursun.

« Denge ve Kontrol: High Scissors, High Bicycle, Shoulder Bridge, Spine
Twist, Jackknife, Side Leg Kicks, Teaser, Hip Circles, Swimming
hareketlerini icerir.

« Beden; stabilize etmek, genis hareket acikliklarini kontrol etmek, yanlar
lizerinde denge kurmak ve daha az stabil pozisyonlardan calismak
zorundadir.



« GUgclu Bitiris: Leg Pull Front & Back, Kneeling Side Kicks, Side Bend,
Boomerang, Seal, Crab, Rocking, Control Balance, Push-Ups hareketlerini
kapsar.

« Siralama, tim vicut entegrasyonu ve ayakta durus pozisyonuyla sona
erer; hassasiyet ve koordinasyona vurgu yapilir.

0:30 - 0:45
Chair Hakkinda

Wunda Chair'i Anlamak

«  Wunda Chair'in Tarihi ve Gelisimi

«  Joseph Pilates'in Ozgiin Vizyonu ve Amaci

- Chair'in Neden Islevsel Bir Mobilya Olarak Tasarlandig

-  Chair'in Pilates Sistemi Igindeki Rolii

«  Wunda Chair'i Cevreleyen So6zli Tarih ve Soy Gelenekleri

Neden Chair'de Cahsiimali?

Ogrenciler, Chair'in sunlari nasil gelistirdigini kesfedecek:

«  Fonksiyonel gl

« Denge ve stabilite

« Koordinasyon

«  Beden farkindahgi (propriosepsiyon)
«  Sinir sistemi organizasyonu

« YUk altinda hassasiyet

« Dik durusta hareket oruntuleri

Chair Ortaya Cikarir...

Ogrenciler, Chair'in sunlari nasil ortaya cikardigini 6grenecek:

« Asimetriler

«  Zayif agirhk aktarimi

« Dengesizlik

« Telafi edici hareket értntdleri
« Hizalanma kaybi

«  Zayif gegisler

« Verimsiz hareket stratejileri



Temel Chair Kavramlari

«  Hareketlilikten énce stabilite

«  Yay farkindaligi ve direng yonetimi
« Guvenli kurulum

« Guvenli giris ve cikis

« Gulgten 6nce hassasiyet

«  Fonksiyonel hareket oriuntuleri

« Dik pozisyonda kontrol

« TUm vicudun entegrasyonu

Yay Farkindaligi

Yaylarin sunlari yapabilecedini anlamak:

« Direnci artirmak

«  Yardim saglamak

« Hareket kalitesini artirmak

«  Stabiliteye meydan okumak

«  Hareketin amacini degistirmek

Giivenlik Ilkeleri

Ogrenciler sunlar gdsterecektir:

. Uygun yay secimi

« Glvenli danisan konumlandirmasi
«  Dogru spotting teknikleri

«  Gulvenli gegisler

«  Ekipman farkindahgi

« Risk yénetimi

Chair Baglantilan

Chair galismasinin sunlari nasil gelistirdigini anlamak:

«  Chair organizasyonu
« Core entegrasyonu
- Denge



-  Stabilite
«  Fonksiyonel glcg
«  Aletler arasi hareket verimliligi

Danisanin Chair'e Hazir Olmasi

Ogrenciler, danisanlarin Chair antrenmanina baslamaya ne zaman hazir
oldugunu su kriterlere gore belirleyecektir:

«  Core stabilitesi

« Lumbopelvik stabilite

«  Postlr kontrolt

- Denge

«  Beden farkindalgi

« Nefes koordinasyonu

« Guvenli hareket gegisleri

« Hareket talimatlarini takip edebilme

Advanced Chair'e Hazir Olma

Ogrenciler, asagidakiler dahil ilerleme kriterlerini kesfedecek:

« Dengesizlik altinda kontrol

+ Hassasiyet

-  Ozgliven

« Verimli hareket 6runtuleri

. Nefes kontroll

. Guvenli ilerlemeler

«  Zorluktan 6nce hareket kalitesi

Chair'in Mat icin Gelistirdikleri

Chair, bir Mat pratigi gelistirmek icin en iyi aletlerden biridir:

Core giicii yer ¢cekimine karsi
Tek bacak stabilitesi

Dik pozisyonda denge
Skapular stabilite

Omuz kusagi giicii

Kalga disosiasyonu
Omurga artikiilasyonu
Arka zincir giici
Fonksiyonel alt viicut glicii
Yik altinda hassasiyet



Beden farkindalig: (propriosepsiyon)
Dis destek olmadan kontrol

Wunda Chair — Mat Egzersizi Baglantilan

Mat_ . Ch_aur . Chair, Mat Egzersizini Nasil Destekler
Egzersizi Egzersiz(ler)i
Dik pozisyonda postiliral organizasyonu,
Breathing Seated Foot Press | nefes genislemesini ve kaburga

kontrolinU gelistirir.

The Hundred

Seated Press Downs,
Standing Pump

Hamstring Stretch,

Boyunda gerginlik olmadan omuz
stabilitesi, core dayanikhligi ve gévde
kontroll olusturur.

Arka zincir uzunlugunu, karin kontrolinu

Rl L Stzingling Fle ve omurga artikllasyonunu gelistirir
Preparation 9 Y gelistinr.
Single Leg  |Standing Leg Press, Bir bacak bagimsiz hareket ederken
Circles Standing Side Press pelvik stabilite gelistirir.
Rolling Like a Seateq P, Momentum yerine derin karin kaldirigini
Standing Balance . S
Ball ve merkez kontrolUnu pekistirir.
Work
Single Leg Bir bacak bagimsiz hareket ederken
Stretch Seated Press Downs gbvde stabilitesini tesvik eder.
Double Leg Standing Pum Ust ve alt ekstremiteleri koordine
Stretch 9 P ederken gbvde stabilitesine meydan okur.
Spine . .
Stretch Hamstring Stretch Kalga r.“e”te-sfes'”& omu_rg_a_flekswonunu
ve aksiyel uzunlugu gelistirir.
Forward
Open Leg Pike Preparation Sallanma igin gereken omuz stabilitesini,
Rocker karin kaldirisini ve dengeyi olusturur.
Rotasyonel hareket sirasinda oblik
Corkscrew  Standing Side Press kontrollinu ve pelvik stabilizasyonu
glclendirir.
Saw Standing Side Press Rotasyonel stgbl_h?:eyl ve omurga
uzamasini gelistirir.
Swan Swan on Chair Arka zinciri, ske_lpular sFablllze_ls_yonu ve
torasik ekstansiyonu guglendirir.
S!ngle Leg Prone Presses Arka zincir guctnd ve kalca ekstansiyon
Kick kontrolinU olusturur.




Double Leg
Kick

Swan & Prone
Extensions

Omurga ekstansiyonunu, omuz acilimini
ve arka zincir dayanikhligini gelistirir.

Eksantrik karin kontrolini ve omurga

Neck Pull Standing Pike e e
artikdlasyonunu gelistirir.
. Standing Single Leg Pelvik stabiliteyi ve tek tarafli bacak
Scissors . S
Press kontrolinU gelistirir.
Bicycle Standing Leg Press G_ovd_e stabllltesml _kprurken kalga
disosiasyonu gelistirir.
Shoulder , Arka zinciri, kalga ekstansiyonunu ve
: Standing Pump ) : N .
Bridge pelvik organizasyonu guglendirir.
Pike, Tendon Stretch Karln" kaldirisini, dengeyi, omurga
Teaser : artikilasyonunu ve yer cekimine karsi
Preparation .
kontrolu olusturur.
Hip Twist Standing Side Press Oblik stabiliteye ve kontrolli rotasyona
meydan okur.
Swimming Swan, Prone Press SEIREr YUCUt entegrasyonunuJ omurga
ekstansiyonunu ve dayanikhligi gelistirir.
Leg Pull Pike, Press Up Omuz kusagi stabilitesini ve tim vicut
Front entegrasyonunu olusturur.
Leg Pull Back Reverse Presses ) ZTelr gucunu, omuz gl_<stan5|yonunu
ve kalga stabilitesini gelistirir.
Sldg Kick Standing Side Press Lat_ergl_ stabiliteyi ve pelvik organizasyonu
Series geligtirir.
Side Bend Side Press Lat_ergl_zmar gliclnd ve omuz stabilitesini
geligtirir.
Pike & Balance S!_ralamay|, dengeyl,_kontrolu ve ileri
Boomerang : dliizey omurga organizasyonunu
Series A
pekistirir.
Seated Balance Dinamik dengeyi ve derin core kontrollnu
Seal .
Work gelistirir.
Push Up Pike, Press Up Ust vlcut entegrasyonunu, skapular

kontroll ve core stabilitesini gliglendirir.




0:45 - 3:00

Chair Egzersiz Incelemesi - Fundamental
Repertuvar

Sirtistiu
« Lying Flat

Yan Yatis

Oturarak

« Dips
Footwork
. Mermaid

Ayakta

Ankle Pumps
Standing Leg Pumps
Washer Woman

Chair Egzersiz Incelemesi - Intermediate
Repertuvar

Sirtiistu

« Lying Flat (Bridging, Parakeet)

Diz Ustii

« Cat
« Kneeling Mermaid



Yuziisti Serisi

Oturarak
. Dips
« Frog Series
. Teaser

. Reverse Swan
Ayakta Serisi

« Lunges
«  Pull Ups

Chair Egzersiz Incelemesi - Intermediate
Repertuvar

Sirtusti, Yizusti, Oturarak, Ayakta

MOLA
3:00 - 3:30



Ogretim Laboratuvarlari

Ogretim Laboratuvarlarinin Amaci

Ogretim Laboratuvarlari, bilginin 6gretme becerisine dénustugi yerdir.

Egitimin egzersiz inceleme bolimu repertuari 6grenmeye, hareket
mekanigini anlamaya ve egzersizleri kendi bedeninde deneyimlemeye
odaklanirken, Ogretim Laboratuvarlari etkili bir Pilates egitmeni olmak icin
gereken pratik becerileri gelistirme firsati sunar.

Ogretim Laboratuvarlari sirasinda 6grenciler 6gretmen, danisan ve gbzlemci
rollerini sirayla Ustlenir. Bu, her katiimcinin egzersizleri birden fazla bakig
acisindan deneyimlemesine olanak tanirken iletisimde, gézlemde ve
uygulamali 6gretimde 6zgliven gelistirmesini saglar.

Ogretim Laboratuvarlarinin amaci 6égrencilerin sunlari yapmasina yardimci
olmaktir:

«  Destekleyici bir 6grenme ortaminda egzersiz 6gretimini uygulamak

« Net, 6z ve etkili yénlendirme (cueing) becerileri gelistirmek

« GoOzlem ve hareket analizini gelistirmek

« Telafileri ve hareket orintllerini tanimlamayi 6grenmek

« Uygun modifikasyonlari ve ilerlemeleri secgmeyi uygulamak

«  Egzersiz kurulumu, yay degisiklikleri ve gecisler konusunda 6zgiiven
kazanmak

«  Profesyonel 6gretim durusu ve iletisim becerileri gelistirmek

« Danisanlar icin glivenli ve olumlu bir deneyim yaratmayi 6grenmek

En énemlisi, Ogretim Laboratuvarlari 6grencileri egzersizleri ezberlemenin
otesinde disinmeye ve 6gretmenler gibi disinmeye baslamaya tesvik eder.
Ogrenciler basitce "Sirada hangi egzersiz var?" diye sormak yerine, "Bu
danisanin neye ihtiyaci var ve daha iyi hareket etmesine yardimci olmak igin
Pilates'i nasil kullanabilirim?" diye sormayi 6grenir.

Amac mukemmellik degildir. Amac pratik yapmaktir. Tekrar, geri bildirim ve
rehberlik yoluyla 6grenciler, glivenli, etkili ve ilgi gekici Pilates seanslari
ylUriatmek igin gerekli 6zgliveni ve 6gretim becerilerini kademeli olarak
gelistirir.



Tur 1: Fundamental Egzersiz Analizi
(3:30 - 4:10 gecis siiresi 4:10 - 4:20)
Ogrenciler dederlendirir:

« Amag

-  On kosullar

« Kontrendikasyonlar
« Guvenlik hususlari

Tur 2: Fundamental Becerilerini Ogretme
(4:20 - 5:00 gegis siiresi 5:00 - 5:10)
Ogrenciler 6gretir:

«  Fleksiyon egzersizleri

« Ekstansiyon

« Rotasyonel egzersizler

« Lateral fleksiyon egzersizleri

Odak:

«  Spotting teknikleri
 Yay secgimi
«  Guvenlik yoénetimi

Tur 3: Fundamental Chair Sekansi (5:10 - 5:50)

Ogrenciler asagidakileri iceren kisa bir Chair seansi tasarlar ve dgretir:

« Isinma

«  Mobilite bileseni

«  GUlg bileseni

«  Ekstansiyon calismasi

«  Entegrasyon ve soguma



« Akis

« Programlama

« Egzersiz segimi

«  Egitmen durusu

« Danisan guvenligi

5:50 - 6:00
Egitmen Geri Bildirimi ve Kapanis
-«  Bireysel geri bildirim
«  Ogretim glgll yonleri ve gelisim alanlari

«  Bagimsiz 6gretime hazirlik
« Sorular ve tartisma

"Incelttigin her ipucu, gozlemledigin her hareket ve anladigin her danisan, seni
birinin asla unutamayacag bir egitmen olmaya bir adim daha yaklastirir."



Glun 2: Intermediate/Advanced Chair

0:00 - 0:30

Master Trainer ile Chair Flow

0:30 - 0:45
Inceleme ve Entegrasyon

1. GUndn Temel Kavramlari

Sorular ve tartisma

Omurga mobilitesi ilkelerinin gézden gegirilmesi
Baslangigtan orta seviye calismaya ilerleme

0:45 - 3:00
Intermediate ve Advanced Chair Repertuvari

Odak Alanlari

Lateral fleksiyon

Rotasyon

Derin omurga ekstansiyonu
Inversiyonlar

Tum vicut entegrasyonu

3:30 - 5:50
Ogretim Laboratuvarlari

Tur 1: Advanced Egzersiz Analizi

(3:30 - 4:10 gecis siiresi 4:10 - 4:20)



Ogrenciler dederlendirir:

« Amag

-  On kosullar

« Kontrendikasyonlar
« Guvenlik hususlan

Tur 2: Intermediate Becerilerini Ogretme
(4:20 - 5:00 gecis siiresi 5:00 - 5:10)

Ogrenciler 6gretir:

- Ekstansiyon egzersizleri
« Rotasyonel egzersizler
Lateral fleksiyon egzersizleri
Inversiyon hazirlik calismalari

Odak:

«  Spotting teknikleri
* Yay segimi
«  Guvenlik yoénetimi

Tur 3: Intermediate Chair Sekansi (5:10 - 5:50)

Ogrenciler asagidakileri iceren kisa bir Chair seansi tasarlar ve égretir:

« Isinma

«  Mobilite bileseni

«  Gug bileseni

«  Ekstansiyon calismasi

«  Entegrasyon ve soguma



« Akis

« Programlama

« Egzersiz segimi

«  Egitmen durusu

« Danisan guvenligi

5:50 - 6:00

Egitmen Geri Bildirimi ve Kapanis

« Bireysel geri bildirim

«  Odretim gicli yonleri ve gelisim alanlari
«  Bagimsiz 6gretime hazirlik

« Sorular ve tartisma

"Incelttigin her ipucu, gozlemledigin her hareket ve anladigin her damisan, seni
birinin asla unutamayacag bir egitmen olmaya bir adim daha yaklastirir.”



