Olen 45-vuotias fysioterapian opettaja ja
tatd nykya myos yrittdja pilates- ja
joogaohjaajana.

Olen perustanut elokuussa 2007
toiminimen

Pilatesplus,

joka tarjoaa pilates-, hathajooga, yang &
yinjooga -tunteja yksityishenkildéille,
yrityksille ja yhteisoille.

Toivon, ettd kiinnostuksesi pilatesta tai
joogaa kohtaan herdisi, ja voisin kertoa
sinulle lisaa pilateksen tai joogan

harjoittelumahdollisuuksista lahella sinua.

Terveisin,

Leers

P.S. Pilates classes also in English
P.P.S Unterrichtsstunde auch auf Deutsch

Yhteystiedot

3%
“Y Pilatesplus
Leena Rihto

Fysioterapeutti, fysioterapian opettaja (THM),
koulutettu Bodymotion pilatesohjaaja (Saksa)

Matkapuhelin: 040 - 5560370
Sahkoposti: leena.rihto@pilatesplus.fi

Nettiyhteydet:

www.pilatesplus.fi
www.pilates-bodymotion.de
www.facebook.com/pilatesplus.fi
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Pilatesmenetelma

Kuka?

Nimi tulee kehittajansa, saksalaissyntyisen,
mutta vuodesta 1926 New Yorkiin
muuttaneen Joseph Hubertus Pilateksen
(1880 — 1967) mukaan.

Lapsuusvuosien kokemukset keuhkosairauk-
sista ja fyysisesta voimattomuudesta
ohjasivat hanet kehittdmaan erilaisia
harjoitteita hyvinvoinnin ja fyysisen kunnon
kohentamiseksi.

Kehonsa vahvistamiseksi han harrasti mm.
uintia, yleisurheilua, nyrkkeilya, miekkailua,
joogaa, tai chita seka itsepuolustuslajeja.

Naista eri lantisten ja itaisten lajien
kokemuksesta han loi harjoitusmenetelman,
joka tana paivana tunnetaan nimella pilates.

“Meine Methode®, sanoi Joseph H. Pilates,
ja jatkaa: “harjoittaa kehoa
kokonaisvaltaisesti. Se korjaa virheasentoja,
aktivoi kehoa monipuolisesti, vahvistaa
keskittymistéa ja kohottaa elamaniloa*

Harjoittelu

Pilates on pehmeéa mutta tehokas
harjoitusmenetelma (workout). Harjoittelu
tahtaa kehon keskustan hallintaan. Hyva
kehon hallinta on edellytys sujuvalle
likkeelle kehon &&reisosissa.

Harjoittelun kohteena ovat erityisesti
keskivartalon lihakset kuten esim. syva
poikittainen vatsalihas, lantionpohjanlihakset
seka pienet selkarangan ryhdista huolehtivat
lihakset.

Pilateksessa huomio kiinnitetaan selan
luonnolliseen asentoon eli ns. keskiasentoon,
oikeaan hengitystekniikkaan seka kehon
keskelta ulospéin suuntautuvaan likkkeen
hallintaan.

Kenelle pilates sopii?

Pilates on hyva harjoittelutapa kaikenikéisille
ja -kuntoisille henkildille. Se sopii myos
kunto- tai kilpaurheilijalle oman suoritustason
kohottamiseksi.

Henkilot, joilla on asentoperaisia selka- ja/tai
niskavaivoja hyotyvat erityisesti taman-
tyyppisesta harjoittelusta.

Ammattitaidolla raataloidyt
pilatestunnit

Tarjoan pilatesta
yksityishenkildille, yrityksille,
yhdistyksille, seuroille ja eri
yhteisdille.

Pilatekseen tutustumisen voit aloittaa
vaikka valitsemalla alla olevista
vaihtoehdoista sinulle sopivimman
aloitusmuodon.

Esim.

- Muutama kokeilutunti & 60 min
tai

- Pilateksen alkeet 1-10 X 60 min
tai

- Pilateksen perusteet, keski- ja
jatkotaso
tai

- Pilatesta pienvalineelld; pallo,
kuminauha, jne.
tai

- sopimuksen mukaan
yksityisopetuksena tai tydpajoina



