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REFORMER PILATES OKTATO KEPZES

Nagy 6rém, hogy csatlakoztal ehhez a kllonleges szakmai Gthoz.
A pilates reformer nemcsak egy eszk6z, hanem egy szemléletméd is:
tudatos, funkcionalis és mélyrehaté hatassal van a testre és a
mozgaskultdrara.

Ez a képzés segit abban, hogy:
» mélyebb testtudatot alakits ki,
e megtanulj biztonsagos és kreativ rakat vezetni,
» vendégeid szamara valddi valtozast hozé mozgasélményt nydijts.

Gondolkodj el a kovetkezd kérdéseken:
Miért vélasztottad épp a Pilates Reformert?
Mi motival téged oktatdként a mozgas vilagaban?
Hogyan képzeled el sajat fejlédésedet egy év milva?

Javasoljuk, hogy ezekre a kérdésekre irasban is valaszolj magadnak.
Késébb visszanézve nagyszer( visszajelzést adhat, hogyan haladtal
a céljaid felé.

Jogi nyilatkozat
Az oktatas soran minden résztvevd sajat felel6sségére gyakorol, a képzési anyag
célja nem diagnozis feldllitdsa vagy orvosi tanacsadas, hanem mozgaspedagogiai
tudas atadasa.
Kérjuk, az alabbiakat vedd figyelembe:

o A gyakorlatokat csak sajat testi adottsagaidat figyelembe véve végezd!

o Ha barmilyen mozgasszervi vagy egészséglgyi problémad van, elézetesen
egyeztess kezeléorvosoddal vagy gyogytornaszoddal!

o A képzés soran elhangzott és atadott anyag szerzéi jogvédelem alatt all,

kizérolag sajat tanulasi célra hasznalhat6 fel.

Ez a kézikdnyv a Reformer Pilates Oktaté Képzés hivatalos tananyaga, amely szerzéi
jogi védelem alatt all. A dokumentum tartalmanak barmilyen forméban térténd
masolasa, terjesztése, médositasa, nyilvdnos megosztasa vagy Uzleti céld
felhasznalasa kizarolag a jogtulajdonos el6zetes, irasbeli engedélyével lehetséges. A
szerz6i jogok megsértése jogi kdvetkezményeket vonhat maga utan.
© [2025] [IWI Nemzetkozi Fitnesziskola - IWI Eurépa Kft.].

Minden jog fenntartva.



1. Bevezetés: Bemutatkozas

Koszontelek az IW1
Pilates Reformer
oktatoképzesen!

Varga Laszloné Agi vagyok, én fogom a kezed
azon az Uton, ahol megismerkedhetsz a Pilates
Reformer oktatas csodélatos vilagaval.
Kézgazdasz és grafolégus diploméval dolgoztam
35 éves koromig, majd a terhességek, a hosszu
szoptatds  utadni  hatfajasomra  kerestem
megoldast, igy kezdtem el sportolni. Kezdetben
csak hobbi szinten, majd a tornasztarsak
unszolaséra véltottam, sportoktato lettem.

J6 példa lehetek arra, hogy gerincbetegséggel
(Scheuermann kér) is lehet mindségi életet élni,
ha rendszeresen reformerezink.

A tornatermek bérlése utdn mara Mosonmagyarévaron, a Sziluett Mozgasstididban, a
sajat termemben élhetek a hivatdsomnak. Tébb mint 10 féle sportot oktatok, de a
legnagyobb szerelem a Pilates Reformer. A stddiémban - orszagosan egyedulaliéan - 1
eredeti, Peak Pilates Reformer gépen tanitom kulénbdzd dSratipusok keretében a
tobbségében altalam kifejlesztett gyakorlatokat.

Toébb mint 20 éves oktatdi tapasztalatomat szeretném atadni Neked azzal a céllal, hogy
minél tdbb emberhez jusson el ez a csodélatos sport!

Ahogyan Joseph Pilates mondta:

Mindenkinek joga van
a fizikai tokéletességhez!



REFORMER PILATES OKTATO KEPZES

2. Pilates — Torténeti attekintés
s szakmai iranyzatok

Joseph Pilates életltja és a Contrology megsziiletése

Joseph Pilates 1883-ban szuletett Németorszagban. Gyenge fizikummal indult —
gyerekként asztmas, angolkéros és reuméas volt. Ez motivélta arra, hogy
tanulményozza a testmozgas, a j6ga, a torna, a keleti harcmUlvészetek és a test-
Iélek harménia kapcsolatait.

Az |. vildghaboru idején internaltak Anglidban, ahol ;
hadifogoly-tarsaival dolgozott. Ekkor kezdte Pl]"'.l'f‘:, .

. P p . c . Return to Life Through
kialakitani maodszerét, amelyet késébb .\ Contrology
Contrology-nak nevezett: a test és elme tudatos W
iranyitasan alapulé mozgasrendszert. Az internalé
taborban a sérult, legyengult katonakat prébalta
rehabilitalni. A kérhazi agyak rugdit, lepeddket,
torulkézdket hasznalt abbdl a célbdl, hogy a
beteg fekvé helyzetben is képes legyen
ellendlldssal dolgozni, meg tudja erdsiteni az
izmait anélkul, hogy tulterhelné az izlleteit vagy a
gerincét. Ezek voltak a mai Reformer gépek
elédjei. A vildghabord utan New Yorkba koltozott,
ahol feleségével, Claraval egyutt megnyitotta
studiojat. A korhazi agyak mintédjara megépitette
a ma is ismert Reformert. Hamarosan tancosok,
balettmUvészek, sportolok és gyogytornaszok is
elkezdték alkalmazni médszerét.

A,A Contrology célja nemcsak az izmok fejlesztése, hanem a test és elme
harmonikus egyuttmukddésének kialakitasa.” — Joseph Pilates

A Pilates fejlédése napjainkig

Joseph Pilates halala utan tanitvanyai (pl. Romana Kryzanowska, Ron Fletcher,
Carola Trier) vitték tovabb a mdédszert. A pilates azéta tébb iranyzatban fejlédott
tovabb:



Klasszikus pilates (Traditional / Original)

e Az eredeti gyakorlatokat és sorrendet
megdrzi

e Konzervativabb, stabil struktdra, preciz
technika

e Legkdzelebb 4&ll Joseph Pilates eredeti
szellemiségéhez

‘,m Stott Pilates
TEND>S

e Moira Merrithew nevéhez fliz6dik (Kanada)
Kiegészult modern biomechanikai elvekkel
és gyogytorna szemlélettel

Semleges gerinctartast, biztonsagos izuleti
pozicidkat hangsulyoz

Balanced Body

e Egyik legnagyobb pilates eszkdzgyartd és képzdintézmény
e Innovativ, integrativ szemlélet — eszkdzhasznédlatra és sokszin( vendégkérre
optimalizalva

Kortars iranyzatok

e Egyéni oktatok, studidk altal fejlesztett, korszerl €s adaptiv rendszerek
e Fascia-elmélet, rehabilitacio, sporttudomany integralasa
e Varidlhato gyakorlatsorok, vendég-specifikus adaptaciék

WWW.IWI.HU



REFORMER PILATES OKTATO KEPZES

A reformer szerepe a pilates
rendszerben

A GYOKEREK

A Reformer Joseph Pilates egyik legfontosabb taldlménya volt. A gép célja:
e a gyakorlatok pontos vezetése,

e az ellendllas szabalyozasa rugokkal,

e amélyizomzat erdsitése stabil kdrnyezetben.

A reformer:

e segit kialakitani a helyes mozgasmintakat,

e tamogatja a testtartasi szimmetriat,

e fokozza a propriocepcidt és testtudatot,

e |ehetdvé teszi a progressziot a kezd6tdl a halado szintig.

Minden pilates irdnyzatban megtalalhaté a reformer, de alkalmazésa az adott iskola
szemléletétdl fuggden valtozik.

Az TWI egyedi oktatasi megkozelitese

«Tisztelem a klasszikust, alkalmazom a modern tudast.”

Oktatékeént vallott célom, hogy:

e megdrizzem a klasszikus pilates technikai pontossagat,

e taplalkozzam Joseph Pilates eredeti szellemiségébdl: fegyelem, precizitas,
tudatossag,

e és mindezt kiegészitsem modern, funkciondlis edzéselmélettel.

Ez magaban foglalja:

e arehabilitaciés szemléletet,

e a preventiv mozgasrendszereket,

e &s alegfrissebb sporttudomanyi eredményeket (pl. core stabilitas, fascia lancok,
mobilitas—stabilitas elv).

g
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REFORMER PILATES OKTATO KEPZES

Egyéni figyelem — modern
megoldasokkal

Az 6raim soran mindig szem elétt tartom:

a vendég egyéni testtartdsi mintait, mozgasszervi adottsagait,

a sérllésmegel6zés szempontjait,

a személyes célkitlzéseit (pl. fajdalomcsékkentés, teljesitményfokozas,
rehabilitacio, alakformalas),

és tudatosan valasztok modern gyakorlatvariacidkat, ha a helyzet ugy kivanja —
akar prevenciés, akar korrekcids, akar funkcionalis céllal.

Kérdések onellenrzéshez

1.Ki volt Joseph Pilates, és mit jelent a Contrology?

2.Milyen fé iranyzatok alakultak ki a pilates rendszerben?

3.Hogyan segiti a Reformer a mozgasmintak fejlesztését?

4.Miben kuldnboézik az IWI képzés megkdzelitése mas rendszerekhez képest?
5.Miért fontos az egyéni adaptacié oktatoként?

WWW.IWI.HU



3. A Pilates hat alapelve

A Pilates moédszer nem csak gyakorlatok gyUjteménye — ez egy elvrendszer, ami
mentén a testedet Ujrahangolhatod. A hat alapelv olyan, mint a mozgas ,nyelve”: ha
ezeket érted és haszndlod, a mozdulatok nemcsak helyesek, hanem hatékonyak,
tudatosak és szép kivitellek lesznek.

1. Légzés — a mozgas ritmusa

A helyes légzés a pilates egyik alappillére. Segit oxigénnel ellatni az izmokat,
csokkenti a feszultséget, €s tdmogatja a torzs stabilitasat.

e Hasznéljuk a lateralis mellkasi [égzést — a bordak oldalirdnyd tagitasat.

e Minden mozdulatot belégzés—kilégzés ritmusban végzink.

o Akilégzés segit az er6kézpont (core) aktivaldsaban.

@ Tipp: Figyeld meg, hogyan véltozik a gyakorlat érzete, ha a megfelel6 fazisban
lélegzel kil

2. Kézpontositas — az er6kozpont aktivalasa

Joseph Pilates ezt nevezte ,powerhouse”’-nak: a tdrzs, a hasizmok, a mély
hatizmok, a medencefenék, a rekeszizom és a farizmok éltal alkotott hat oldald
,doboz".

e Minden mozgas innen indul.

e Ez ad stabilitast és védelmet a gerincnek.

e Akodzpont aktivaldsa megeldzi a séruléseket.

@ A vendéged soha ne ,csak a ldbat emelje”, hanem a térzsbél inditsa a
mozgast!

3. Kontroll — mozdulatok felelésséggel

A pilates nem gyors, kapkodé gyakorlatokbdl all. Itt minden mozdulat szandékos
és iranyitott.

e Fontosabb a minéség, mint a mennyiség.

e A cél: tudni, mit, miért és hogyan mozgatok.

e A kontrolldlt mozgas segit Ujratanitani a test természetes egyensulyat.
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4. Pontossag — apro részletek, nagy hatas

A mozdulat pontossaga az, ami elvélasztja a pilatest egy atlagos tornatol. Nem
~csindlunk valamit hasonlét”, hanem technikailag pontosan hajtjuk végre.
e Megfigyeljuk az izUleti tengelyeket, a testtartast, az izomaktivaciot.
e Oktatéként javitasz, igazitasz, és fejlesztesz.
A precizitds nem tulzas — ez teszi biztonsagossa és hatékonnya a gyakorlast.

KONTROLL
ARAMLAS  izPONTOSITAS SR
POWERHOUSE
PONTOSSAG TUUATUSSAG

5. Aramlas — a mozgas folyamatossaga

A gyakorlatokat nem szaggatottan, hanem folyamatos, harmonikus
mozgaslancként hajtjuk végre.
o Aramlas = nincs hirtelen megallas, docogeés.
e A mozdulatok egymasra épulnek, 6sszeolvadnak.
e A mozgas belllrél indul, kivilrél kévethetd ritmust kap.
A pilates olyan, mint egy lassu, kontrollalt tdnc — stabilan, elegansan.

6. Tudatossag — figyelem, jelenlét, tanulas

Ez az alapelv fogja 6ssze az el6z¢ 6tot. Tudatossag nélkul nincs pilates — minden
mozdulatban ott kell lenned fejben is.

e Figyeld a tested: hogyan mozdul, mit érez, hol terhel?

e Tanulj a testeddel val6 kapcsolatbdl.

e Ne csak ,csinald”, hanem érezd és értsd, amit mozogsz.
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Osszefoglalas — A hat alapelv egyiitt dolgozik

Alapelv
Légzés
Kézpontositas
Kontroll
Pontossag
Aramlas

Tudatossag

Célja és hatasa
Oxigénellatas, ritmus, core aktivalas
Stabilitas, core erd, sérulésmegeldzés
Biztonsag, tudatos mozgas
Hatékonysag, izuletvédelem
Elegancia, mozgasfolyamat

Fej—test kapcsolat, tanulasi mélység

Kérdések Onellen6rzéshez

1. Miért fontos a megfelel6 légzés a pilates soran?

2. Mit jelent a kdzpontositas, €s mely izmokbdl all a ,powerhouse”?

3. Hogyan kulénbozik a kontrollalt mozgéas egy hétkéznapi edzéstdI?
4. Milyen szerepe van a pontossagnak €s az daramldsnak az éra soran?
5. Miért nélklldézhetetlen a tudatossag a pilates gyakorlasban?
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REFORMER PILATES OKTATO KEPZES

4. A Reformer gep felépitése
s biztonsaga

A Pilates Reformer gép hasznalata komoly tudatossagot, biztonsagos kezelést és
eszkdzismeretet igényel. A gép kuldnleges kialakitdsa teszi lehetéveé, hogy
egyarant alkalmazhaté legyen kezdék, haladok, rehabilitacios célu és sportold
vendégek szamara.

4.1. A Reformer gép f6bb részei

@ Mozgé kocsi (Carriage)
Ez az a platform, amin a vendég fekszik, Ul vagy térdel a gyakorlatok soran. A
kocsi sinen fut, rugékhoz csatlakozik, €s gordulé mozgast tesz lehetévé.
e A testsllya és arugdk ellendlldsa hatarozza meg a mozgas intenzitasat.
e A core izmok aktivalasa kulcsfontossagu a stabil megtartasahoz.

@ Rugék (Springs)
A Reformer gép rugdi szolgalnak ellendllasként a mozgdsok soran. Ezek
szinkédoldssal vannak ellatva, ami jelzi az adott rugd erésségét. Irdanyzatonkeént,
gyartokként eltéréek lehetnek a szinhez tartozd rugdellendllasok. A Peak
rendszerben a kévetkezdk: ‘
o @ Kék — kénny ellenallas ?
o Sarga — kézepes ellenallas
o @ Piros — erds ellenallas

Az ellenallas kivalasztasanal mindig figyelembe kell venni:
e akliens erénlétét és testtudatat,

* a gyakorlat céljat (mobilizalés, stabilizélas, erésités),
e &s a biztonsagos kivitelezhetdséget.

! Ne feledd: a tdl erés rugé nem feltétlentl nehezebb,
hanem gyakran a kontrollalt mozgast neheziti meg!
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@ Labtarté rid
Ez a rad segit a labgyakorlatok inditasaban, stabilizalasaban.
o Allithaté magassagu és poziciéju.
e Fontos szerepe van az izlleti tengelyek bedllitdsaban, gerincsemleges pozicié
megtartasaban.

@ Hevederek

A hevederek a kézre vagy labra csatlakoztatva vezetik €s kontrollaljak a mozgast.
e Kiemelten fontos a szimmetrikus hasznalat.
e Finomitjak a mozgasérzékelést és a koordinaciot.

@ Doboz

A kiegészité doboz magasitott poziciét biztosit, példaul Ul6, térdelé vagy haton
fekvd gyakorlatokhoz.

e Segiti az egyéni testalkathoz igazitast.

e Hasznalhato haladé core gyakorlatokhoz is.

@ Fejtamla és valltamasz
e A fejtamla éllithatd, a vendég gerincének adottsagaihoz igazithato.
e A valltdmaszok megakadalyozzak a test elcsiszasat a kocsin.
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4.2 Kiegeszit6 eszkozOk a Reformerhez

A kiegészitd eszk6zok célja a gyakorlatok szinesitése, a variaciok bévitése, valamint
a személyre szabott kihivasok létrehozéasa:

SOFT-BALL (puha labda)
e Torzsstabilizaciés és mobilizalé gyakorlatokhoz ‘

o (lésmagassag és gerinctartas beallitasdhoz

PILATES RUD (stick)
e Koordinacios és tartasjavito célokra
e A kar-lab mozgéasok szinkronizaldsahoz

PILATES GYURU (magic circle)

e |zomaktivald eszkdz: belsé comb, mellizom, karizmmok
e Nagyfoku kontroll és precizitas szikséges hozza

£ SULYZOK
. “ e Extra terhelés a fels6 végtagi gyakorlatokhoz
’ e Csak akkor hasznaljuk, ha a stabilitds mar biztositott

Miért hasznosak?

Lehetévé teszik az egyéni képességekhez igazodd terhelés kialakitasat
Tamogatjak a preventiv, rehabilitacids és sport-specifikus edzési célokat
Fejlesztik az ideg—izom kapcsolatot, koordinaciét és stabilitast
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REFORMER PILATES OKTATO KEPZES

4.3. Biztonsagi eldirasok
Az oktato felelGssége

A Reformer eszkézhasznalat csak akkor biztonsagos, ha az oktaté minden
részletre figyel:

Ora elétti ellendrzés

e Gép stabilitasa, rugdk épsége, hevederek allapota
e A ldbtarté és fejtamla bedllitasa a klienshez

Rugdk rendszeres fellilvizsgalata

e Sérult, megnydult vagy korrodalt rugé nem hasznalhato
e Azonos tipusu rugdk esetén is lehet erékulonbség

Kliens egyéni képességeinek figyelembevétele

e Soha ne eréltess tul nehéz rugoéterhelést kezdénél
e Gerincséry, instabil izlet, mitét utani allapot kulén figyelmet igényel

Tanulé vendég mellett mindig fokozott kontroll sziikséges

e Kulénésen hevederes gyakorlatoknal és instabil helyzetekben

Kérdések onellendrzéshez

1.Sorold fel a Reformer gép f6 részeit €s funkcidikat!

2.Milyen kiegészité eszkdzok hasznalhaték a géppel?

3.Miért fontos a rendszeres rugéellenérzés?

4.Milyen szempontokat veszel figyelembe a vendég terhelésének bedllitasakor?
5.Mikor érdemes modern eszkdzoket (pl. gylrt) bevezetni?
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5. A Pilates Reformer
ora felépitése

D)

=

Egy jol felépitett Reformer 6éra nemcsak élményt ad, hanem:
e tamogatja a testi fejlédést,

* megeldzi a séruléseket,

e ésigazodik a vendég aktualis allapotahoz.

A kovetkezd felépités egy altalanos, ajanlott struktirat mutat be, amit az oktato a
vendég/csoport igényeihez igazithat.

5.1 Az Ora szakaszai:

1. Bemelegités (5-10 perc)
T T e e R

Cél: az izUletek felkészitése, az erékdézpont
aktivalasa, légzésritmus megtalalasa

Tartalma:
o [zuleti mobilizacié (nyak, vall, csipd, boka)
e Core aktivalé gyakorlatok (pl. neutral
spine helyzet keresése)
o |égzésre fokuszalé alapmozgasok
e Koénnyed hevederes kar- vagy
labmozgasok kis ellenallassal
Ne feledd: a bemelegités nem csak fizikai,
hanem mentalis réhangolédas is!
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2. F8 szekci6 (35—-45 perc)

Cél: erdfejlesztés, hajlékonysag, stabilitas, testtudat fejlesztése
Felépitése:

e Erdsitd gyakorlatok:
o ldbnyomasok (footwork)
o toérzs-stabilizélé gyakorlatok
o kar- és valldv erdsités hevederrel vagy sullyal
e Mobilizalé és nyujté gyakorlatok:
o nyitd és csavaré gyakorlatok
o fascia-lazité szakaszok
e Koordinacids és egyensulygyakorlatok:
o instabil poziciok, variaciok boxon vagy egy labon

Fontos: az intenzités progressziv legyen (kénny(itél a nehezebb felg), és igazodjon
az egyén szintjéhez!

3. Levezetés, relaxacié (5-10 perc)

Cél: a szervezet fokozatos visszadllitasa
nyugalmi allapotba, a gyakorlatok
integrélasa

Tartalma:
e Légzdgyakorlatok
¢ Nyujtasok, gerincmobilizacio
e Pihend, testérzékelés visszacsatoldsa

A levezetés lehetéséget ad a test—elme
kapcsolat Ujraszervezésére, és a tudatos
elengedésre.

~

Ha 6ra végén fejfajassal tavozol, ne ijedj meg, lehetséges, hogy kicsit tdltoltad, igy
tanulod meg a tested hatarait, ami természetesen a kitarté gyakorlas soran
véltozik, a tested adaptalédik, er6sédik. De legyél tisztaban az érzéseiddel, és ne
hagyd hogy az egdd vezessen, amikor azt érzed, hogy pihenned kell, allj meg,
vagy végezz egy fokkal egyszeribb valtozatot a feladatok kozul.
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5.2 Specialis cela orak

Az drafelépités eltérhet, ha egyéni célokhoz vagy specidlis allapothoz igazitod:

Rehabilitaciés 6rak

e Fdkuszban: korrekcio, mobilitas,
stabilitas, fajdalomcsdkkentés

e |assabb tempg, tobb verbalis és
vizudlis kontroll

e Kevesebb rugéellenallas, sok
alaphelyzet

Sport-specifikus edzések

e Teljesitményfokozas, testardnyossag,
izomkontroll

e Gyorsabb, dinamikusabb tempé

e Egyenslly, agilitds és rotaciés mintak
beépitése

Haladé 6rak

o Osszetett gyakorlatlancok

e Instabil helyzetek (pl. allés a kocsin)

e Magasabb rugéellendllas, gyorsabb aramlas

o Kiegésziték integralasa (magic circle, soft ball, stick, stb.)

v

(\'\__

N

(Efj\\\ N ﬁ\\’\
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5.3 Oktatoi szempontok

Tervezd meg elére az 6ra tematikajat (core—kar—ldb—teljes test)
Ismerd a vendég(ek) allapotat, aktualis terhelhetéségét

Figyelj a terhelés—pihenés aranyra

Hagyd id6t a légzésre, érzékelésre, korrekcidra

Kérdések onellendrzéshez

1.Milyen szakaszokra tagolhaté egy Pilates Reformer éra?

2.Mi a bemelegités f6 célja a Reformer gépen?

3.Milyen kulénbségek vannak egy halado és egy rehabilitacids ora felépitésében?
4.Hogyan tudod a vendégek egyéni céljait beépiteni az sGramenetbe?

5.Milyen eszkozoket és technikakat alkalmazhatsz sport-specifikus 6ran?



/ \ 6. Reformer-specifikus
-~ oktatasi modszertan

A Pilates Reformer nemcsak mozgaseszkdéz, hanem kommunikacios tér is: az
ahogyan utasitast adsz, kapcsolatot teremtesz, és reagdlsz, nagymértékben
meghatédrozza a vendég élményét, fejlédését €s biztonsagat.

6.1 Instrukcidadas alapelvei

Tiszta — Révid — Ertheté

Az instrukcio legyen:

e Egyszerl és konkrét (,Told el a kocsit a sarkaddal, mikézben megtartod a
neutrélis gerinced.”),

o Jelen ideju, aktiv nyelvezet( (,tartsd meg”, ,nydjtsd ki, ,Iélegezz bele”),

e Egyértelmien iranyitott (ne hagyj teret félreérthetéségnek).

Pozitiv megfogalmazas

e Ne mondd: ,Ne goérbitsd a hatad!”

e Mondd inkébb: ,Tartsd meg a gerinced természetes gorbuletét!”
A pozitiv utasitds elOsegiti az egyUttmUkoédést, és a test pozitiv
visszacsatoldsokat tanul meg.

Progresszi6 és regresszié Iehetéséﬁe

Az oktatoi feladatod, hogy ugyanazt a mozdulatot:

e Egyszerlibb verzidban (regresszié) tanitsd kezdbknek vagy gyengébb
allapotu vendégeknek,

e Komplexebb véltozatban (progresszié) hasznéld haladdk szamaéra.

Ne a gyakorlatot, hanem a vendéget fejleszted! Az adaptacié nem engedmény,

hanem tudatos tervezés.
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6.2. Klienskommunikacio
kapcsolodas és bizalom =

Egészségligyi anamnézis

felvétele

Mieldtt valaki részt vesz az éradon:

e kérdezd meg korabbi séruléseirdl,
mUtéteirdl, kronikus fajdalmairdl,

e deritsd ki, van-e mozgast korlatozo
dllapota (pl. csontritkulds, térdprotézis,
gerincsérv),

e jegyezd fel, hogy szikség esetén
mdodositani tudd a gyakorlatokat.

Ez nem orvosi vizsgélat, hanem a biztonsagos

kivitelezés miatti elévigyazatossag.

Egyéni célok és motivaciok feltérképezése
Tedd fel a kérdést:
.Miért vagy itt? Miben szeretnél fejlédni?”
e Valaki tartasjavitast szeretne, mas fajdalomcsdkkentést vagy izomerdsitést.
e Ezt ismerve tudod személyre szabni az 6ra célkitlizését — még csoportos 6ra
keretében is!

Visszajelzések kérése és adasa

A vendéggel valé kommunikacié kétiranyu:

e Te adj visszajelzést: ,Ez szé€p nyujtas volt, tartsd meg ezt az irdnyt!”

e Kérj visszajelzést: ,Milyen érzés volt ez a gyakorlat? Volt-e
kényelmetlenség?

N
A visszajelzés lehetdséget ad: g
N

¢ mozgasmindség fejlesztésére, \ \
e kapcsolatépitésre, : e 4

e a vendég bevonasara a sajat fejlédési
folyamataba.

A j6 oktatdas alapja a kapcsolodas. Ne csak
instrualj — kommunikalj!

WWW.IWI.HU



6.3 Az oktatoi szemlélet kulcsszavai

Oktatéi minéség

Figyelem

Empatia

Jelenlét

Alkalmazkodas

Tisztelet

Jelentése a gyakorlatban

A vendég mozgasara és érzetére
vald érzékenység

Elfogadas és tlrelem a
kildnb6z6 fejlédési szinteken

Teljes mentalis és fizikai
koncentracio
Progressziok, regresszidk
tudatos hasznalata

A vendég teste, hatarai és
visszajelzései irant

Kérdések onellendrzéshez

1.Milyen elvek szerint adsz instrukciokat egy Reformer 6ran?
2.Mit jelent a pozitiv megfogalmazas, és miért hatékonyabb?
3.Mikor és hogyan alkalmazol regressziét egy gyakorlatnal?
4.Miért fontos az egészségligyi anamnézis felvétele?
5.Hogyan tudod bevonni a vendéget a fejl6dési folyamataba?
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7. Pilates Reformer gyakorlatok

¢S 7.1. Alapgyakorlatok

Ezek a gyakorlatok adjdk a Reformer edzések stabil alapjat.
Céljuk: testtartasjavitds, mélyizom-aktivalds, izileti mobilizélas és légzés—
mozgas szinkron kialakitasa.

Labmunka / Footwork

@é‘?‘@%

Rugok:
2 sarga
2 kék
o Kék — kénny ellenallas
o Sarga — kdzepes ellendllas

o @ Piros - erés ellenallas
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Labmunka / Footwork

@ Parhuzamos labtolas
e neutralis gerinccel
e alsé végtagi erd, core aktivalas
e macskatalpak, talp kdzepe, sarkak - egyenletes nyomas

Labtolas Pilates V poziciéban
’ e kis kulsé rotacio, sarok 6sszezar
e belsé comb, farizom aktivalas
o Innydijtas: sarok beengedése és emelése

©) Sarokhelyzetben labtolas X
e teljes talppal hatrahuzva
e hamstring aktivalas, &
boka-stabilizacio

Lab a hevederben / Felvétel és levétel a
Felvétel:

mikézben a masik labra tesszik a
pantot, az els¢ tol lefelé

=

Levétel: o <
egyik labrdl levesz

y

l\."u.‘i@
labtartoé rddon kitédmaszt
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CsipSkorzések és békagyakorlatok (hevederrel)

e csipémobilizalas, core és alsé végtag szinkron
e stabil csipé-mobil végtag elv gyakorlasa

Nydjtott labemelés zart ldbbal, keresztcsont
lent tartassal

Lab nyit

Lefelé korozve lassan zar

Lefelé korozve lassan zar

Zar a lab, majd zért Iab emel alaptartasba

Korzés visszafelé is
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Szdzas 1égzdgyakorlat (Hundred)

e haton fekvésben, core aktivalassal és Iégzésszinkronnal
e keringés fokozasa, I6gzés—torzs integraciod

Kiindulé helyzet: Lab kitol, nydjtott kar pumpal

Kar pumpal 100x Pilates karikaval:

Rugdk: 50 kg alatti, vagy gyenge er6 esetén:
2 sarga 2 sérga
2 kék 1kék



Rovid gerincmasszazs (Short Spine)

e core munka és gerinchulldm-indukcid
e szegmentalis gerincmozgas, hamstring nyujtas

1. Talpak a révidpantban, sarkak végig egyutt tartva

2. Lab kitol, fej folé és hatra

3. Térd a fulhdéz, mozdulatlan kocsival a gerinc visszagorget
4. \Végul a sarok lehtz a popsihoz

Haladé: gyertyaéllasban térd a fulhoz, vissza gyertyaba

Rugdk:

2 kék
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Hosszu gerinc nyujtds (Long Spine).

e dinamikus core—csip6é—gerinc lanc aktivalasa

. . . Rugdk:
e testtudat és kontroll fejlesztése

2kék @

Fekvé helyzetben, gerinc semleges tartasban. Nyujtott, zart lab, diagonélisan elére:

1. I1db emel addig, amig a keresztcsont lent tud tartani / belégzés 2. felgordulés, plafon
felé nydjtozas / kilégzés

3. kis labnyitas vélszélességnél szélesebben, kifelé rotédlva / belégzés 4. legérdulés, mig
a ldb marad hatul, amikor a keresztcsont leér, &b letol / kilégzés 6. zar / belégzés és
folytat emelésbe

/ kis terpesz
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Elefant (E_lephant)_ Rugok:
2 kék

e valldv és core stabilizacio elérehajolt helyzetben

e scapula kontroll, lumbalis védelem

Talpak a matracon, sarkak a valltamlak eldétt, labujjak elemelkednek, tenyér a
labtarté rddon

Kocsi kitol, majd visszahuz, fej, vall nem mozdul elére, tenyér tol, kdlddk haz

Arabeszk:

Egyik lab hatra emel, kitolas utén egy ldbbal visszahlzas (csipblapat lefelé néz)
Haladé verzidban csipé kinyit

%
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Térdnyujtasok -
(Knee Stretches), e

e varidlhato hattartasokkal, core aktivacioval
e funkciondlis torzsstabilizacié dinamikus helyzetben

1verzid térd-csip6 @
|5

2 verzié vall

3 verzié térd-csipd

4 verzio vall
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Koordindci¢ (Coordination).

2 kék

Tenyér a révidpantban, térd a mellkasnal

Fej emel, kar, lab egyszerre kinyujt, lab csip&széles terpeszt nyit, zér, csak a
Kar hajlit, csak a térd hajlit, fej fent marad végig



Kargyakorlatok / sorozat

2 kék

e akézarovid pantot fogja (kezdé a hosszut)

lverzié 1.lehaz 2. kontrollal visszaenged

A o,

2verzi6 1. lehiz 2. oldalra kéroz 3. kontrollal visszaenged / visszafelé korzés

3verzio 1 karnydjtas 2. bicepsz hajlitas

DTSN
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Rugok:

Kargyakorlatok / sorozat

1sérga

ot
+ esTKO% L

4 verzié Hatradontott helyzetben bicepsz hajlitassal, tenyér felfelé néz:
1. karnyujtas fej folé 2. bicepsz hajlitas és kar elére nyujtas
Itt a térzs nem mozog

g gty

5 verzio Hatradontott helyzetben bicepsz hajlitassal, tenyér lefelé néz: 1. bicepsz hajlitas
2. karnyujtés fej folé 3. bicepsz hajlités 4. kar elére nyujtds ----—- 2x és
felegyenesedés

WWW.IWI.HU



6 verzié Hatradél, bicepsz karhajlitas folyamatosan Rugsk:

1sérga
1kek .. wot
, esZKOZ: oo

|

7 verzié Sarokulés - 1. karhajlitas oldalra 2. karnyudjtas elére

N

8 verzié Sarokulés - 1. karhajlitas oldalra 2. karnyujtas elére + felemelkedés

WWW.IWI.HU
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9 verzié Felllt helyzetben - 1. karhajlitds 2. karnydjtas elére

Hatraemeljuk a pantot a bottal:

10 verzié Sarokulés, bot szélesen fog és fej folé emel - 1. karhajlitas oldalra le 2. karnyuijtas fel




llverzié  Sarokulés, bot kézépen fog és fej folé emel - 1. karnydijtas fel 2. karhajlitas hatra le
Felkar a ful mellett, sziiken

)

13 verzié  Nydjtott tlés, rovid pant keresztesztezve fog:
1. hatragérdul 2. karhajlitas V-alakban felnydijt 3. karhajlitassal le
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14 verzi6  Nyduijtott Glés, rovid és hosszu pant egyszerre fog:
1. nyujtott kar lent hatrahuz 2. visszaenged elére

ROW BAKC - HATRAHUZAS

+ variacio:
1. nydjtott kar lent hatrahuz 2. jobbra fordul a fej, balra, k6zép 2. visszaenged elére

wd e

15 verzié  Nydujtott Ulés, rovid és hosszu pant egyszerre fog:
1. nydjtott kar lent hatrahuz 2. eléredont 3. kar hatra felemel
4. kontrollal vissza alaphelyzetbe

gy
o
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16 verzié  Nydijtott Glés, révid és hosszu pant egyszerre fog:
1. nydjtott kar lent hatrahuz 2. eléredént 3. kar hatra felemel
4. karhaijlitas - tricepsz gyakorlat

Box gyakorlatok

Hattyu

Rugdk:

1piros @ o
1. kitol a kocsi, nydjt a kar 2. hat extenzié  os2KOT \oni%at\o
3. els6 pozicid 4. hajlit a kar oldalra és cs0sz28SE

@

Rugdk kombinéacio:

, Igy karhajlitas gyakorlat, itt a fej marad a térzs

1piros @ sikjaban.
1sérga

WWW.IWI.HU
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Hatizom gyakorlat: hatrahuzds hason fekve

lverzio

Hosszl nyak. Kotél fog, nydjtott kar elére: 1. kotél hatrahdz, lent vezetve
2. hat extenzio 3. kotél lent visszavezet alaphelyzetbe

i+

Lp a8t
“ENT yEL®

Rugdk:

1-2 kék

2 verzié 1verzié - Pant fog és a KAR OLDALT VEZET, vizszintesen, tenyerek lefele néznek

0 et
‘oaLy ver

3 verzié 1kar nydjt 2 kar hajlit - tricepsz gyakorlat

WWW.IWI.HU



HétflSZ éS Rugdk:
1-2 kék

X
. . \ong PO
1verzié +esz\<°1'\° )

Hosszu pant fog, homlok el6tt kar hajlitva, kotél feszes:
1. kar felnydijt, 1ab felnydjt
2. kar és lab nyit 3. kar és lab letol 4. kar - 1ab zar 5. alaphelyzet

PE QPSS

2 verzié
Hosszl pant fog, homlok elétt kar hajlitva, kotél feszes:

1. kar felnydijt, 1ab felnydjt
2. kar és lab nyit 3. kar és |ab letol 4. alaphelyzet

WWW.IWI.HU
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Sellé Rugok:
1piros @
lverzié

Nyujtott kar, térzs elhajol a rud felé, ellenkezé oldalon csipé letol. Majd az ellenkezé oldalra

hajlas o

2 verzié6  Sell6 + kargyakorlat kombinacié

Rugok:

1piros @
1sérga

Két kéz a rddon vallszélességben, igy karhajlitas, fej marad a gerinc meghosszabbitasaban.

WWW.IWI.HU
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Guggoldsos sorozat ot

2 kek
wezisalY
+ sulyzéval
b

1. Nydjtott labbal kitol, visszahtz

2. Kitolaskor mélyre guggol

3. Mélyre guggol, onnan a —
“matraclab” kitol

4. Mélyre guggol, “deszkalab” kitol

5. Mélyre guggol, mindkét lab kitol
Kitolasokkor: kar oldalt

WWW.IWI.HU
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Kitorés / Scooter:

Rugok:
lverzié

1kék

1sérga

obe ot

2 verzié Rugok:

1keék
1sérga

3 verzié
s Rugok:

1kék

@




LABKORZESEK OLDALT FEKVE

Rugok:

1séarga
1verzié

&? + NYUJTOTT LABBAL

2 verzié 6 @

+ MASIK IRANY

Variaciok:
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.o . ” /7 ” {&
TOrzsizom erdsité blokk - 1. .
Rugdk: e O
1piros @ - kezdd
1sérga -haladé1
Tkék @ -halads 2 pOoX*
+ est oz o
\is\aod@
Kiindulé helyzet: Itt a rugd ereje segédeszkoz! Minél
e erésebb, anndl konnyebb a feladat.
Ultrahaladé:
O ruga!

Péaros alkartdmasz

* hajlitott térdes visszahtizas
* nydjtott labas visszahlzas
+ a fenti ketté kombinéacidja

kislabda

R
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Torzsizom erdsité blokk - 2. Q%f

Rugck: 00000000 J

1piros @ - kezdd

1sérga - halad6 1

sk @ - 5 %
1kék halad6 2 \OT: \ong o
x est Ja
\is\ao
Itt a rugo ereje segédeszkoz! Minél

Oldalsé poziciéban @ { erésebb, annal kénnyebb a feladat.
* hajlitott térd és visszahuzas Ultrahaladd:
* nyUjtott ldbbal csipd leengedés, emelés 0 rugs!

« a fenti ketté kombinéacioja

Kiindulé helyzet: Kezd§ Haladg




Jumpboard Rugok

1sérga
1kék

Labfej:
- parhuzamos
-V - pozicié
- befele forgatott

Variaciék:

levegdében labcsere

karika a boka
kozott/bokan

karika a boka térden
kival

kislabda
térdhajlatban

kislabda kézben -
keresztezett mozgas
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Kérdések onellendrzéshez

1.Melyek a legfontosabb alapgyakorlatok, €s milyen célokat szolgélnak?

2.Mi kulénboézteti meg a haladé gyakorlatokat az alapoktdl?

3.Hogyan kapcsolhaté o©ssze a klasszikus és modern megkdzelités a
gyakorlatsorban?

WWW.IWI.HU



8. Gyakorlati kockazatok és
kontraindikaciok

A Pilates Reformer edzés biztonsagos, ha megfeleléen alkalmazzuk. Ugyanakkor
vannak olyan egészséglgyi allapotok, amelyek esetén a gyakorlatok
ideiglenesen vagy tartésan nem javasoltak. Fontos, hogy ezekre oktatéként
mindig korultekintéen és felel6sen reagalj.

8.1. Altalanos elv

.Ne arts!”

Mindig toreked] arra, hogy a Reformer edzés tdémogassa a vendég egészségét.
Amennyiben barmilyen kétséged van, kérj orvosi véleményt, és ne vallalj
diagnosztikai vagy terdpias szerepet.

@ 8.2. Fontosabb kontraindikaciok

Friss m(itét utani allapot

e Mdltétek utan (ortopédiai, hasi, n6gyégyaszati stb.) a szévetek még nem
terhelheték.

e Kuldéndsen kerllendd: hasprés, nydjtas, instabil pozicidk.

— Kérj orvosi engedélyt a mozgas megkezdéséhez!

Akut sériilések
e Randulas, hazédas, torés, izlleti gyulladas, akut fajdalom esetén a mozgas
tilos.
e A gyulladdsos szakaszban a terhelés ronthat az allapoton.

Porckorong problémak
e Sérv, eléboltosulds (protrusio), csigolyacsuszas: csak szakértSi iranyitas
mellett, célzott adaptacioval.
Kerulendé:
e gerincflexioé terhelés alatt,
¢ instabil helyzetek,
e extrém nyujtasok.
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Kezeletlen magas vérnyomas / szivbetegségek
e A Reformer edzésben alkalmazott izometrids szakaszok, |égzésvisszatartas
veszélyes lehet.

Ne végeztess:
>< e erdsen dinamikus vagy ellendllasos gyakorlatokat,
e statikus tartasokat.

Varandéssag

e Az elsé6 trimeszterben nagy a vetélés kockazata.

o Altaldnos szakmai ajénlds, hogy az elsé 12 hétben nem javasolt j
mozgasformaba kezdeni.

e Legfontosabb 4 dolog, amire figyelni kell varandés vendégnél: Megfelel6
hidratacié, megfelelé klima, haton fekvés helyett doéntétt modifikacios
gyakorlat és keruljuk az egyensuly gyakorlatokat, az esés esélyét.

Egyéb orvosi kontraindikacick

Mozgas kizérva vagy csak szakorvosi felugyelettel:

e Akut fertézés/laz

e Csontritkulds elérehaladott formaja (gerincflexié tiltott)
e Sclerosis multiplex aktiv szakasza

e Epilepszia, kezeletlen pszichiatriai allapot

o Vérzékenység, véralvadasi zavarok

8.3. Oktatodi teendbk kockazat esetén

" Kérj egészségligyi anamnézist mar az elsé ora el6tt

— Haszndlj irdsos nyilatkozatot, ha szlkséges

— Vedd komolyan a vendég visszajelzéseit (fajdalom, szédulés, szorit érzés)
— Alkalmazz regresszidkat vagy ne kezdj el edzést, ha nem biztonsagos!

A biztonsagos mozgas nem a korlatozasrdl, hanem az egyén védelmérdl szol.
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Kérdések onellendrzéshez

1.Milyen allapotoknal tilos vagy nem ajanlott a Pilates Reformer edzés?
2.Mit teszel oktatéként, ha a vendéged nem biztos az allapotdban?
3.Miért kilénésen érzékeny a varandossag elsd 12 hete?

4.Hogyan keruléd el, hogy felel6sséget vallalj orvosi déntések helyett?

9. Oktatoi hozzaallas és
szemlélet

A tanulo a kézéppontban.

@ 9.1. A Pilates oktato szerepe

A Pilates oktaté nem csupan ,6ravezetd”, hanem:

e tanitd, aki tudast és figyelmet ad,

e tUkor, aki visszajelzést ad a mozgasra,

e és tamogato, aki segit abban, hogy a vendég megtaldlja 6nmagéban az erét
és az egyensllyt.

A hatdsod nem a gyakorlatok szaémaban, hanem a vendégélmény minéségében

mérheto.
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REFORMER PILATES OKTATO KEPZES

OO 9.2. A tanuld - nem pdciens,
m hanem partner

A Pilates filozéfidja szerint a vendég aktiv résztvevdje a sajat fejlédésének.
Ezért:

e Kérdezz, hallgass meg, figyelj — a mozdulatokon tdl a torténetukre is.

¢ Ne itélkezz, hanem fogadj el — minden test mas kiindulépontbdl érkezik.
¢ Ne siettess, hanem tamogass — mindenki a sajat tempaojaban halad.

LA test formaldsa csak akkor mikédik, ha az ember 6nmagahoz is kapcsolédni
kezd.”

9.3. Oktatdi alaptartas: 5 kulcsérték

Jelentése a gyakorlatban Jelentése a gyakorlatban

Aktiv figyelem, mentalis jelenlét az 6ra

Jelenlét ) . )
minden pillanataban
Tiirelem Haladds nem gyors, hanem
fenntarthatd dtemd
Empatia Megértés a testi és lelki nehézségekre
Tisztelet A test hatarainak elfogadasa,
biztonsagos tér biztositasa
Hitelesség A sajat gyakorlas és dnfejlesztés

allandoé része a munkadnak
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9.4. A tanulokdzpontu
szemlélet megnyilvanulasa

e Kérdéseket fogadsz, nem elhallgatsz.

e Visszajelzéseket adsz, nem parancsokat.
e Fejlesztesz, nem kijavitasz.

e Utakat mutatsz, nem egy igaz utat.

Q 9.5. Szakmai fejlédés: mindig
tanulj tovabb

A j6 oktato:
e tovabbképzéseken vesz részt,
e mas testkézpontd rendszerekbdl is inspiralédik (pl. fascia
tréning, funkcionalis edzés, rehabilitacid, j6ga),
e és onreflexiot gyakorol: Mit adtam ma? Mi mukodott? Hol
fejlédhetek?

Kérdések onellendrzéshez

1.Mit jelent szdmodra az, hogy ,a tanulé van a kézéppontban”?

2.Milyen eszkozokkel tudod egyéni figyelemben részesiteni a vendéget
csoportos éran is?

3.Hogyan reagélsz oktatéként, ha valaki frusztrélt, csalédott vagy
visszahUiz6doé?

4.Mit teszel azért, hogy a szakmai hitelességedet folyamatosan fejleszd?
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10. AJANLOTT OLVASMANY

e JENNIFER STACEY: TEACHING THE UNIVERSAL REFORMER REPERTOIRE
e CHRISTINE ROMAIN-RUBY: REFORMING HUMAN MOVEMENT

e MANUAL - ESSENTIAL REFORMER, INTERMEDIATE REFORMER | MERRITHEW®
(STOTT)

e PILATES BY RAEL ISACOWITZ (BASI)

e ANTHONY LETT, KENYI DIAZ:
STRETCHING ON THE PILATES REFORMER: ESSENTIAL CUES AND IMAGES

e RAEL ISACOWITZ, KAREN CLIPPINGER: PILATES ANATOMY
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