.

Pilates, kaslarin giclenmesini saglamak, viicuda
esneklik kazandirmak icin yapilan bir egzersizdir.
Sadece yetiskinler icin degil cocuklar da egitimciler
esliginde cocuk pilatesi yapabilir. Pilates sayesinde

saghkh bir omurga, eklem ve kas yapisina sahip

olunur. Cagimizin yaygin hastaligi obezitedir.

Teknolojinin hayatimiz icin yararh oldugu kadar

zararlari da vardir. Hareketsiz kalmak cocuklar igin
saghk agisindan ciddi riskler getirir. 5-18 yas grubu
cocuklar icin farkh egzersizler bulunmaktadir. 5-10 yas
cocuklari icin pilatesi oyuna gevirerek daha ¢ok
sevmeleri ve zevk almalari saglanabilir.
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BlzImie oynar misin?

Kollari yana ac, tek ayak tstlinde sabit dur. Otur ,dizler yukarida.Topu ver yat. Topu al yat.
Ona kadar say.
Simdi diger ayagina gecebilirsin.

Sirt sirta gel topu al ver

Uzan bisiklet stir
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Yere uzan ve bagini kaldir (yilan hareketi)
Ona kadar say.

Son adim karsilikli otur ayaklar diiz olacak sekilde
birbirini cek
ve esne
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