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Pilates Mat

Kurs i nivelit 1: metoda Pilates né mat, nga parimet te mésimdhénia.

MYACADEMY PILATES

Matwork Frymémarrja Postura

PROGRAMI

Programi i kursit

01
Historia dhe filozofia e Pilates-it

Réndésia e Joseph Pilates dhe evolucioni i metodés sé tij.

02
Principet themelore té Pilates-it

Pérgendrimi, kontrolli, gendérzimi, IEévizshméria, saktésia dhe
frymémarrja.

03

Anatomia bazé né lidhje me Pilates-in

Kuptimi i strukturave muskulore dhe skeletike t€ pérfshira né
Pilates.

04

Teknikat e frymémarrjes

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

05

Ushtrimet e ngrohjes

Ushtrime pér té pérgatitur trupin pér njé stérvitje mé intensive.
06

Matwork: ushtrime me trup té liré

Seri ushtrimesh bazé té kryera mbi tapet.

07
Lévizshmeéria e shtyllés kurrizore

Ushtrime specifike pér té pérmirésuar fleksibilitetin dhe
rregullimin e shtyll€s kurrizore.
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Metodologjia e mésimdhénies

08
Teknikat e rregullimit dhe posturés

Theks i vecanté né pérmirésimin e posturés pérmes Pilates-it.

09
Pilates pér kushte té ndryshme fizike

Modifikime dhe pérshtatje té& ushtrimeve pér nivele t€ ndryshme
té formés fizike dhe gjendjeve shéndetésore.

10

Sekuencat e ushtrimeve dhe progresionet

Si té organizohet dhe té€ pérparojé njé seanceé Pilates-i.

11

Metodologjité e mésimdhénies

Strategijité pér t& mésuar efektivisht Pilates-in studentéve té
ndryshém.
12

Menaxhimi i klasés dhe siguria
Si té menaxhohet njé klasé Pilates-i duke siguruar siguriné dhe

efikasitetin.

13

Pilates-i né jetén e pérditshme
Aplikimi i parimeve té Pilates-it jashté studiove.
14

Vlerésimi dhe korrigjimi

Teknikat pér té vlerésuar pérparimin dhe pér té ofruar korrigjime
té duhura pér klientét.
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KUR DHE KU

Dy dité né Prishtiné

21 DHE 22 NENTOR 2026 - PRISHTINE

Dy dité teori dhe praktiké né mat, me demonstrime dhe korrigjime né kohé reale.

MESUESJA CERTIFIKATA
Kush e drejton Cfaré merr
Geti Pici, Mésuese Pilatesi dhe Yoga Certifikaté profesionale nga Ministria e Ekonomisé,

Kulturés dhe Inovacionit, si kurs profesional. Nése
déshiron, edhe certifikaté ndérkombétare EQF2 nga
EurEthICS ETSIA.
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