


Historia dhe filozofia e Pilates-it.
Réndésia e Joseph Pilates dhe evolucioni i metodés sé tij.
Principet Themelore té Pilates-it:

e Pérgendrimi, kontrolli, gendérzimi, Iévizshméria, saktésia dhe frymémarrja.
Anatomia Bazé né lidhje me Pilates-in:

e Kuptimi i strukturave muskulore dhe skeletike té pérfshira né Pilates.
Teknikat e Frymémarrjes:

e Frymémarrja diafragmatike dhe anésore e aplikuar né ushtrimet e Pilates-it.
Ushtrimet e Ngrohjes:

e Ushtrime pér té pérgatitur trupin pér njé stérvitje mé intensive.
Matwork: Ushtrime me Trup té Liré:

e Seri ushtrimesh bazé té kryera mbi tapet.
Ushtrime pér Lévizshmériné e Shtyllés Kurrizore:

e Ushtrime specifike pér té pérmirésuar fleksibilitetin dhe rregullimin e shtyllés kurrizore.
Teknikat e Rregullimit dhe Posturés:

e Theksivecanté né pérmirésimin e posturés pérmes Pilates-it.
Pilates pér Kushte té Ndryshme Fizike:

o Modifikime dhe pérshtatje té ushtrimeve pér nivele té ndryshme té formés fizike dhe

gjendjeve shéndetésore.

Sekuencat e Ushtrimeve dhe Progresionet:

o Mésimi se si té organizohen dhe té pérparojné gjaté njé seance Pilates-i.
Metodologjité e Mésimdhénies sé Pilates-it:

o Strategjité pér té mésuar efektivisht Pilates-in studentéve té ndryshém.
Menaxhimi i Klasés dhe Siguria:

o Sité menaxhohet njé klasé Pilates-i duke siguruar siguriné dhe efikasitetin.
Integrimi i Pilates-it né Jetén e Pérditshme:

o Diskutim mbi aplikimin e parimeve té Pilates-it jashté studiove.
Vlerésimi dhe Korigjimi:

e Teknikat pér té vlerésuar pérparimin dhe pér té ofruar korigjime té duhura pér klientét.
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