Under denna grundutbildning far du lara dig grundprinciperna for Pilates-traning. Férutom
god hallning och 6vningar lar du dig att vara medveten om andning, centrering, kontroll,
precision, flode och koncentration. | Pilates pd matta betonas den goda hallningen och att
utféra ovningar med férlangning. Enkla tekniker som gor nytta i vardagen och bygger en
medvetenhet som ar bra att ha med sig infor all idrott och aktivitet. | Pilates anvander man
inte momentum utan du far starka din inre korsett, arbeta langsamt tillsammans med
andningen och du skapar en ny uthallighet. Under dret kommer du verkligen att stdrka din
karna, det ar muskulatur i backenbotten och djupt liggande balmuskulatur. Vi lar oss ocksa
mer om anatomi och den laterala andningstekniken. En viktig del ar att forbereda korrekt infor
ovningar. Detta kraver god medvetenhet och formaga att lasa av manniskors hallning for att
undervisa pa ett optimalt satt for varje deltagare. Du far arbeta en hel del under utbildningen
med en partner for att bli skicklig pa att gora en hallningsanalys. For att bli starkare tar vi med
flera sma redskap som kan hjalpa bra pa vagen mot fina dvningar pa matta. Du kommer att fa
testa att anvanda bland annat glidplattor, gummiband, liten och stor boll. Redskapen bade
hjalper och utmanar pa olika satt och ar roliga och nyttiga att ta med i Pilates-traningen.
Dessutom lar vi ut att arbeta pa ett unikt satt beroende pa arstiden du befinner dig i, det ar sa
vdlgorande att folja arstidernas rytm och lata dvningarna floda med variation under aret.

Du kan givetvis delta i utbildningen for att starka dig sjalv om du inte vill ta steget och borja
leda Pilates. Du far en omfattande kursparm och filmer att 6va efter.

Sista anmalningsdag ar den 29 januari 2027.

Omfattning och pris:

Utbildningen omfattar 70 timmar. Du behdver avsatta egen tid for att utdva Pilates och studera
pa egen hand. Du far ocksa hemuppgifter. Lordag — sondag traffas vi pa plats i Uppsala.
Utbildningen kostar 11 970 kronor. Betalar du hela utbildningsaret far du en rabatt och betalar
11 000 kronor i samband med kursstart. Du kan ocksa betala 1 995 kronor per helg.

Utbildningshelger pa plats i Uppsala:
27-28 februari 2027

17-18 april

19-20 juni

21-22 augusti

23-24 oktober

4-5 december’



