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EVERFLOW PILATES ALAPOK

A Reformer Pilates Mesterkurzusa kezdoknek

Hogyan urald a tested, a gépet és a mozdulatot — a "nulladik lépéstol" a tudatos edzésig.

BLOKK 1. ]}EVEZETES ES A REFORMER
FILOZOFIAJA

1. FEJEZET: Udvozollek a tudatos mozgis vilagaban!

Gratuldlunk! Azzal, hogy ezt az anyagot a kezedben tartod, méar megtetted az els6 1épést, ami
megkiilonbozteti az "edzegetdket" a valddi fejlédést elérd vendégektdl. Nemcsak egy edzésre
késziilsz, hanem arra, hogy megértsd a tested mikodését.

Sokan azt hiszik, a Pilates csak "nyujtozkodas" vagy "konnyl torna". Aki viszont probalta mar
a Reformert, az tudja: ez a legkegyetlenebbiil 6szinte médszer, ami l1étezik. A gép nem hazudik.
Ha csalsz, a rugdk eldrulnak. Ha kapkodsz, a kocsi csattog.

Ez a kézikonyv azért sziiletett, hogy Te legyél az a vendég, aki érti, mit miért csinal. Hogy
felismerd a mindséget, elkeriild a sériilést, és mar az els6 alkalommal magabiztosan fekiidj fel
a gépre.
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2. FEJEZET: A Pilates esszencidja — Lassits, hogy erdsodj!

Miel6tt ratérnénk az anatomidra, tisztdznunk kell a legfontosabb szabdlyt, amit az Everflow
szalonban — és minden profi studidban — vallunk.

A lendiilet a Pilates ellensége

A hagyomadnyos fitneszben (aerobik, futds) gyakran a dinamika €s a gyorsasig a cél. A
Pilatesben — és a Reformeren is — a LENDULET = CSALAS.

Ha egy gyakorlatot gyorsan, lendiiletb6l végzel el:
1. Nem az izmaid dolgoznak, hanem a fizika torvényei (a mozgdsi energia).

2. A rugdk visszarantanak, ami sériilésveszélyes.
3. A mélyizmok (core) kikapcsolnak, mert nincs idejiik reagalni.

\

LENDULET

[Mlusztracio: 1] — A "Speedometer" (Sebességméro) grafika: Egy egyszerii miiszerfal-
dbra. A piros zona a "Gyors/Lendiiletb6l", a zold zona a "Lassu/Kontrolldlt". A mutaté a
zoldben dll. Felirat: "A te tempod: Kontrolldlt ldgysdg."

A kontroll hatalma
A Reformer gép arra kényszerit, hogy két iranyban dolgozz:

1. Amikor eltolod magad (erokifejtés).
2. ES FOLEG: Amikor visszaengeded a kocsit.

A legnagyobb hiba, amit kezd6k elkovetnek, hogy eltoljak a kocsit er6bdl, majd hagyjak,
hogy a rug6 "visszardntsa" 6ket a kiindul6 helyzetbe. NE TEDD! A visszait a gyakorlat
legfontosabb része. Ha a kocsi csattanva érkezik vissza, az azt jelenti, hogy elvesztetted a

kontrollt.

Everflow alapelv: "Nem az a lényeg, hdnyszor csindlod meg, hanem az, hogy hdnyszor
csindlod meg tokéletesen. Egyetlen tokéletes ismétlés tobbet ér, mint tiz osszecsapott."
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3. FEJEZET: Mit keresel a reformeren? (A gép szerepe)

Miért nem elég a talaj? Miért van sziikség erre a bonyolult szerkezetre, rugdkra és kotelekre?
A Reformer nem azért van, hogy megnehezitse az életedet, hanem hogy még hatékonyabban
tudd fejleszteni a mélyizmaidat.

A reformer célja, hogy segitsen az edzésben, hogy eldszor a stabilizdld6 mélyizmokat erdsitse
meg kisebb ellenallassal, majd ehhez fokozatosan tarsuljon a nagyobb rugoéerd, amely
megtanitja a vazizomzatot és a kozpontot egyiitt dolgozni, igy a mozgéas egyszerre lesz
kontrollalt, erds és biztonsagos.

A Rugo, mint segitdtars: A rugok ellendllasa segit bekapcsolni olyan izmokat is, amikrél nem
is tudtad, hogy léteznek.

Tehermentesités: A fekvé pozicio és a rugdk segitsége lehet6vé teszi, hogy iziileti
fdjdalmakkal kiizd6k is biztonsdgosan er6sodjenek — feltéve, ha a bedllitdsok helyesek.

BLOKK 2: A GEP ES A BIZTONSAG (Technikai alapok)

4. FEJEZET: Ismerd meg 4j legjobb baratodat, a Reformert!

Els6 ranézésre a Reformer gép kicsit olyannak tlinhet, mint egy kdzépkori kinzéeszkoz és egy
modern kondigép szerelemgyereke. Ne ijedj meg t6le! Valdjdban egy zsenidlisan egyszeri
szerkezet, amit arra terveztek, hogy a tested minden porcikdjat 4&tmozgassa.

Bontsuk részeire, hogy tudd, mi micsoda, és hova nyulj, ha az oktaté azt mondja: "Tedd a
ldbadat a hosszii hevederbe!”

1. A kocsi (Carriage)

Ez az a parnézott feliilet, amin fekiidni, térdelni vagy iilni fogsz. A kocsi sineken gurul el6re-
hatra.

o Everflow tipp: A mi gépeinken a kocsinak extra hosszd (117 cm-es) ttja van, ami azt
jelenti, hogy még a legmagasabb vendégeink is kényelmesen kinyujtézhatnak, nem fogy
el alattuk a gép!

o Fontos: Amikor fel- vagy leszallsz a kocsira, mindig 1€pj a fix platformra, mert a kocsi
elindulhat alattad!
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2. A Rugok (Springs) — A gép lelke

A kocsi alatt talalod a szines rugdkat. Ezek helyettesitik a sulyzokat. A rugok huzzak vissza a
kocsit, és 6k adjak az ellendllast, amikor eltolod magad.

Szinkédok: A rugdk kiilonbozé ersségliek. Altaldban a sdrga a legkonnyebb (negyed egység),
a kék a kozepes (fél egység), és a piros a leger6sebb (egy egység). Ezek kombindcidjaval
tetsz6leges erdsség dllithatd ossze. Példdul egy piros és egy kék rugé egyiitt masfél egységet
ad, két piros rugo két egységet, egy sarga pedig egy negyed egységet.

Az oktaté mindig elmondja, milyen szinkombinaciét haszndlj.

3. A Labtarto6 (Footbar)

Ez az a fém rud a gép végén, aminek a labaddal tdmaszkodsz (vagy a kezeddel kapaszkodsz
bele).

o Testreszabas: Az Everflow gépeken a labtart6 8 kiillonb6z6 fokozatban éllithaté. Ez
azért zsenialis, mert igy teljesen a te magassdgodhoz €s karhosszodhoz igazithatjuk a

gépet.
4. A hevederek, a dupla hurkos pantok
A kotelek végén 1évé fekete pantok a kezednek és a 1dbadnak késziiltek.

e A "Triikk": Nézd meg jobban! Két hurok van egymadsba flizve.
o Kicsi hurok: A kezednek (kézfejnek).
o Nagy hurok: A ldbadnak (labfejnek), vagy ha a konyokodre/térdedre kell huzni.
o Miért jo ez? Nem kell csatokat allitgatni edz€s kozben, egy mozdulattal valthatsz kézrol
labra.
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A Reformer gép felépitése

Fejtamla Valltamasz Labtarto

Dupla Pantok

[[lusztracié: 2] — A Reformer gép felépitése: Oldalnézeti rajz az Everflow tipusi géprdl.
Nyilakkal jelolve: Fejtamla, Vdlltamasz, Kocsi, Rugok, Ldbtarté, Dupla Pdntok (hevederek),
platform
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5.FEJEZET: A Rugok titka — A "kevesebb néha tobb"

A konditeremben megszoktuk: minél nagyobb a stly, anndl keményebb az edzés. A Pilatesben
ez nem igy van! Itt a matek forditva miikodik bizonyos gyakorlatoknal.

A stabilitas paradoxona
Képzeld el, hogy plankelsz (alkartimaszban vagy), és a kocsit el kell tolnod a labaddal.
e Sok rugé (nehéz ellenallas): A kocsi stabil, alig mozdul. A rugdk tartanak téged. Ez
konnyebb az egyensulyodnak.
e Kevés rugé (konnyii ellenallas): A kocsi "korcsolyazik" alattad. Neked kell tartanod
magad a hasizmoddal, hogy ne cstissz szét. Ez a brutalisan nehéz!
Osszegezve: Minél kevesebb rugét hasznalsz, vagyis minél kisebb az ellenéllas, annal inkabb
a kozponti mélyizmok dolgoznak; minél nagyobb az ellendllds, annal inkdbb a nagy vazizmok
végzik a munkat.
Jegyezd meg: Ha az oktaté azt mondja, vegyél le egy rugét, ne oriilj elére! Valdszintileg most

fog remegni a hasizmod a legjobban. A konnyl rugd a stabilitdst (core izmokat) teszteli, a
nehéz rugd az erdt (comb, fenék) épiti.

6. FEJEZET: Allitsd be magadnak! (Ne varj az edzore)

A Reformer akkor miikddik jol, ha rad van szabva. Egy profi Everflow 6rdn az oktat6 segit, de
ha megtanulod az alapbeillitdsokat, sokkal magabiztosabb leszel.

1. A fejtamla
A kocsi végén, a fejed alatt 1€v0 kis parna a fejtdmasz.

o Haton fekvésnél kényelmes, tdmasztja a nyakat.

2. Rud allas és a rugoakaszté

Tudtad, hogy nem csak a footbar-t (labtart6t), hanem a rugok kiindulasi pontjat is allithatjuk?
A gépeinken 3 fokozatban mozgathat6 a rugakaszté rid.

e Kinek fontos? Ha nagyon magas vagy (180 cm felett), vagy nagyon alacsony (160 cm
alatt), az oktat6 kérheti, hogy helyezd at egy masik allasba a rugé akaszt6 rudat.
o Tdvolabbi fokozat: Hosszabb labuaknak (hogy ne iitk6zzon a kocsi).
o Kozelebbi fokozat: Rovidebb labuaknak (hogy elérjék a labtartot).
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3. Hogyan cserélj rugot biztonsagosan?
Soha ne nyulj a rugdkhoz, amig a kocsi nincs teljesen "parkolopalyan" (iitkozésig betolva)!

1. Huzd be a kocsit.
2. Fogd meg a rugé szines végét.
3. Egy hatarozott mozdulattal akaszd a kampora.

Tipp:

e Amikor rugét cserélsz, ne ugy csindld, hogy el6szor kiakasztod a meglévd rugét, mert
akkor lesz egy pillanat, amikor a kocsi rugd nélkiil maradna. Ehelyett mindig el6szor
akaszd be a kivant 4j rugét a meglévd mellé, és csak ezutdn vedd le azt, amelyikre nincs
sziikség. Igy végig biztositod, hogy a kocsi ne tudjon kiszaladni, és biztonsigosan
végezhetsz rugdcserét.

e Mindig ellenérizd, hogy a rugé tényleg beakadt-e, miel6tt elrugaszkodsz! A "csattand"
rugd ijesztd hangot ad.

BLOKK 3: A TEST ES AZ ALAPOK - "A BAZIS
EPITESE"
Most, hogy ismered a gépet, ideje megismerned a sajat tested miikodését. A Reformeren a siker

nem az izomerdn, hanem a beallitasokon milik. Ha ez a blokk megvan, a legnehezebb
gyakorlat is konny(ivé vélik. Ha nincs meg, a legkdnnyebb gyakorlat is sériilésveszélyes.

7. FEJEZET: A semleges (neutralis) gerinc pozici6

Emlékszel, amikor azt mondtuk, a Pilates a kontrollrdl sz61? A kontroll ott kezd6dik, hogy
hogyan fekszel a kocsin. Miel6tt megmozdulnal, meg kell taldlnod a "Semleges Gerincet"
(Neutralis Poziciot). Ez az pilates mddszer alfaja és omegaja.

Mi az a semleges gerinc?

Sokan azt hiszik, a "helyes tartas" a katonas vigyazzallast vagy a teljesen laposra préselt hétat
jelenti. Tévedés! A gerinced nem egy egyenes bot, hanem egy lengéscsillapit6 rugé (S-alaku

ivekkel).

A semleges gerinc pozicid beallitdsdnal az aldbbi szempontokat kell figyelembe venni:
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1. Medence beallitasa

1. A medencéd nincs tilbillentve elére (nem tolod ki a feneked, mint egy kacsa).
2. De nincs teljesen maga ala huzva sem (nem lapitod le teljesen a derekad a kocsira)
3. Hanem pont kézépen van, ahol a gerinc természetes ive megmarad

A "malna szem" teszt — fgy elleno6rizd magad

Fekiidj a hatadra a kocsin. Huzd fel a térdeidet, talpak a ldbtarton vagy a platformon. Most
nyulj be a derekad ala a kezeddel.

o Hiba 1. (Tdl nagy iv): Befér az egész 6klod? Tilhomoritasz! Ez veszélyes a
derekadra.
e Hiba 2. (Lapos derék): Nem fér be semmi, teljesen leszoritod a derekad? Ez sem jo,
mert kikapcsolod a mélyizmokat.
e A cél: Képzeld el, hogy egy szem malna van a derekad alatt.
o A feladat: Ugy fekiidj, hogy a mélna ott maradjon (ne guruljon el), de ne
nyomd 6ssze (ne legyen bel6le lekvar)! Ez a kis rés a derekad alatt a
biztonsagod zaloga.

X v X

oA oA oA

Tul nagy iv Semleges Gerinc Lapos derék
(Homoritas) (Malna teszt) (Tulzott zaras)

[[usztracid: 4] — A Semleges Gerinc (Mélna teszt):

Harom 4bra egymas mellett. Bal: Tul nagy iv. K6zép: Helyes tartas, a derék alatt egy sértetlen
MALNA. Jobb: Lapos derék, 6sszenyomott malna.
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2.A bordakosar zarasa

o Instrukci6: "Finoman zard 0ssze a bordakosarat, mintha egy szalaggal hiznank 6ssze
elol a mellkasodnal.

o Miért jo ez? Ez stabilizdlja a torzsedet, és megakadalyozza, hogy a mellkasod
tulzottan kinyiljon, ami homoritashoz vezetne.

3.A vall és a lapockak helye
A vallad nem fiilbevald! Sokan stresszbdl felhizzak a vallukat a fiiliikkhoz.

e A parancs: "Simitsd a lapockdidat a hidtadba, mintha a farzsebek irdnydba szeretnéd
leengedni Oket".
e Eredmény: A nyakad hosszi és laza lesz, a vallov pedig stabil.

4.A fej pozicioja — Ne tord meg a vonalat!

A gerinc a fejtetdig tart. Ha fekvésben az dllad az égnek mered, vagy a nyakad befesziil, akkor
megtorik az er6vonal.

e A megoldas: Ha ugy érzed, a fejed hatrabillen, tegyél egy vékony szivacsot vagy kis
parnat a fejed. A cél a hossziranyu Kiegyenlités, hogy a gerinced egy hosszu, egyenes
tengely legyen, a fejed a gerinced meghosszabbitésa.

8.FEJEZET: A Core

A "Core" (kozpont) a fitnesz legelcsépeltebb szava, de a Pilatesben mast jelent, mint a
konditeremben. Itt nem a felszini kockdkat akarjuk (bar azok is jonnek majd), hanem a mélyen
fekvo tartéizmokat.

A Core, mint "henger"
Képzelj el a torzsedben egy hengert, ami védi a gerincedet.

1. Oldala (Harant hasizom): Mint egy belsé f(iz6, ami vizszintesen korbedleli a
derekadat.

2. Alja (medencefenék a gatizommal): Alulrdl zérja le a torzset (mint egy fliggdagy).

3. Teteje (Rekeszizom): Feliilr6l adja a torzsnek a stabilitést.

4. Hatulja (Multifidusz, ami mas néven a sokba hasadt izom): Apr6 izmok a gerinc
mentén, amik a csigolyakat tartjak és a gerincedet stabilizdjak.



-

Aktivald a ,,kozpontodat™! (A titkos fegyver)
Hogyan kapcsold be ezeket, ha nem latod 6ket? Vizualizécidval, és érezni fogod!

o A Lift-effektus: Képzeld el, hogy a medencefenék teriiletérdl (a gatizmoktol) elindul
egy lift felfelé, a koldokod irdnyaba.

e Az érzés: Nem egy gorcsos szoritds (mint amikor vissza kell tartanod a sziikségletet),
hanem egy finom, bels6 emelés. Ahogy a lift elindul, az alsé hasad finoman ténusossa
vélik.

e Mikor hasznald? Minden erdkifejtésnél (pl. amikor eltolod a kocsit). Ez a lift tartja
meg a belsé szerveidet és védi a derekadat.

Rekeszizom
(A tetd)

Multifidusz Harant hasizom
(A gerinc tart6i) (A fiz6)
Medencefenék
(Az alap)

[Mlusztracid: 5] — A Core henger (3D):

Attetsz6 emberi torzs, benne a "Henger" elemei szinekkel jelolve: Rekeszizom (tetd),
Medencefenék a gatizommal (alj), Hardnt hasizom (oldalfal/f(iz6), Multifidusz (sokba hasadt
izom) (hatul)

10
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9. FEJEZET: Légzés és kontroll — A bordakosar titka

A legtobb kezd6 ott rontja el, hogy amikor koncentrdl a gyakorlatra, elfelejt leveg6t venni.
Vagy ami rosszabb: a hasdba veszi a leveg6t, €s "kifdjja" a tartdsat.

A bordakosar zarasa és a 1égzés
Emlékszel a bels6 fizére? Ha nagyot szippantasz a hasadba (hasi 1€gz€s), a {(iz6 kipattan. Ezért

a Pilatesben oldalra és hatra Iélegziink a borddkba Mondhatjuk, gy hogy hatra a ,,melltartd
panthoz” vessziik a levegbt

A Helyes Légzés Iranya

[[llusztracio: 6] — A Helyes 1€gzés iranya:

Emberi felsotest. Zold nyilak mutatnak oldalra (a borddk tdguldsa). Piros X a has kdzepén
(nem diilled ki). Jelképes 6v a borddkon a "zardshoz".

11
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10. FEJEZET: Testhelyzetek a gépen — Mire figyelj?

Most, hogy megvan az elmélet (Mdlna + Lift + Zart borda + Laza vall), nézziik meg, hogyan
néz ki ez a gyakorlatban a Reformeren.

1. Fekvés

e Fokusz: A madlna szem meg&rzése akkor is, amikor a ldbad mozog! Ez a legnagyobb
kihivas: stabil medence, mobil lab.

2. Ulés

e A hiba: A legtobben "beiilnek" a derekukba, a hatuk begorbiil (C-bet).

o A helyes tartas: Ulj az iilégumok tetején (a fenékcsontokon). Itt is 4llitsd be a gerinc
semleges pozicidjat (medence, bordakosdr, vallak, fej). Nyujt6zz meg fejtetovel az ég
felé, mintha egy zsinoron ,,hizndnak™ a tengelyed mentén.

o Everflow tipp: Ha fesziil a csipdd, iilj rd egy kis dobozra. A gorbe hat tilos!

3. Hason fekvés

e A veszély: Ha elernyedsz, a hasad "szétteriil", a derekad beesik.

e A védelem: Képzeld oda a mélnat a hasad ala is! Emeld meg a koldokod a doboztdl, és
vedd fel a semleges gerinc pozicidjat (medence, bordakosar, vallak, fej). Majd aktivald
a medencefenék-liftet.

4. Allas
o Vedd fel a semleges gerinc pozicidjot (medence, bordakosar, véllak, fej).

e A Kulcs: A talpad boltozatdnak emelése. "Emeld meg finoman a talp boltozatit. Ahogy
ez megtorténik, a mélyizmok is finoman bekapcsolnak".

12
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[Musztracid: 7] — Testhelyzet ikonok:

4 piktogram: Fekvd (semleges gerinc pozicié és mélna a deréknal), Ul6 (semleges gerinc
pozicié magasan az iildgumékon), Hason (megemelt has), All6 (semleges gerinc pozicid)

BLOKK 4: GYAKORLAT ES ZARAS (cselekvési terv)

11. FEJEZET: A "nulladik 1épés" otthoni rutin

(Ezt végezd el otthon, mieldtt el6szor mész Reformerre!)

Miel6tt befizetnél egy draga bérletet, végezd el ezt az 5 perces rutint minden nap egy héten at.
Ez megtanitja az idegrendszerednek a helyes alapokat.

Sziikséges eszkoz: Egy polifoam vagy szényeg.

1. Medence beallitasa (1 perc)

o Feladat: Fekiidj a hatadra, labak talpon. Képzeld el, hogy a medencéd egy vodor viz.
,,Billentsd a medencéd el6re-hétra, mintha egy vodor viz lenne: egyik irdnyba kiborulna,
a masikba is. Taldld meg azt a kozépsd, semleges dlldst, ahol a viz a vodorben marad

e Cél: Megtaldlni a kozepét, a semleges poziciot (ahol a malna szem megmarad a derekad
alatt).

13
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2. Bordakosar zarasa és 1égzés gyakorlasa (1 perc)

e Feladat: Tartsd meg a semleges medencét (mdlna). Fizd 6ssze finoman a borda
kosarakat.

o Tedd a kezed a borddidra oldalt.

o Akci6: Szivd a leveg6t hitra a ,melltarté panthoz”. Igy a bordakosarad nem fog alul
kinyilni. Majd fdjd ki szdjon at és tovdbbra is "flizd 6ssze" a bordakosarat. A derekad
ne mozduljon!

3. Labemelés — A nagy teszt (2 perc)

o Feladat: Héton fekvés, semleges gerinc, aktiv core. Lassan emeld meg az egyik labad
hajlitva "asztalka" (tabletop, 90 fok) pozicidba, majd tedd vissza.

e A kihivas: A medencéd mozdulatlan maradjon! Ne doljon oldalra és végig zard a
bordakosaradat. Erezd, hogy a core-od folyamatosan aktiv!

[[lusztracid: 8] — Labemelés teszt: Haton fekvo alak, egyik 1dba derékszogben a levegdben.

14
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4. Négykézlab egyensuly (1 perc)

o Feladat: Helyezked) el négykézlab. Figyelj a semleges gerincre (medence beillitdsa,
bordakosdr zdrdsa, lapocka a hatba simitva, fejtetdvel nyudjt6zds a tengely mentén ne
16gjon a fejed sem a hasad és aktiv a kdzpont).

e Mozdulat: Emeld meg az ellentétes karod €s labad par centire, majd tedd vissza.

e Cél: A hatadra képzelt pohdr viz nem borulhat ki!

[[lusztracio: 9] — Négykézlab egyensuly:

Négykézlab pozicid, ellentétes kar/lab emelve. A haton egy egyenes vonal (vagy pohér viz)
jelzi a stabilitést.

12. FEJEZET: Most mar Te is profi vagy! (Zarszo)

Végigértiink. Mostanra tobbet tudsz a Pilatesr6l és a testedr6l, mint az 4tlagos terembérlet-
vasarlok 90%-a.

Megtanultad, hogy a kontroll fontosabb, mint az ismétlésszam. Tudod, hogy a rugék nem csak
sulyok, hanem tanarok. Es ami a legfontosabb: ismered, hogy mi az a semleges gerinc pozicid,
és tudod, hol van a malnad, és hogyan védd meg!

Az Everflow szalonban mi ebben hisziink. Nem "ledardlni" akarjuk az 6rat, hanem megtanitani
téged mozogni. Reméljiik, ez a tudasanyag segit abban, hogy minden egyes edzéseden — legyen

az nalunk vagy barhol a vilagon — magabiztosan, sériilésmentesen és hatékonyan dolgozz.

Ne feledd: A tested az egyetlen hely, ahol életed végéig élned kell. Vigyazz ra!
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MELLEKLET: ELLENORZO LISTAK

(Vdgd ki vagy fotozd le a telefonoddal!)

1. szamu lista: "

61 esinaltam?" — ONELLENORZO LISTA

(Ezt haszndld minden edzés utdn)

| KRITERIUM | MIT KELL EREZNED?
1: A hi’lngtalan Nem csattant a kocsi! Lassan engedtem vissza.
visszaut

2. A malna tulélte

Fekvo gyakorlatokndl végig megmaradt a kis rés a derekam alatt.

3. Nyak-Check

A nyakam laza maradt. A lapockdim a hatamba simultak a
"farzsebem" irdnyéba.

4. A "Remegés"
helye

A hasamban/combomban éreztem a remegést, NEM a
derekamban.

5. Rugé vs. Izom

En mozgattam a rugét, nem a rugé rangatott engem.

6. Légzés

Nem tartottam vissza a lélegzetem.

# Q@ 2. szamii lista:

(Ha ij helyre mész)

" J6 helyen vagyok?" — OKTATO TESZT

ELLENORZO 0
PONT MIT KERESS?

1. A bevezetés

Megkérdezte, van-e sériilésed, €s segitett bedllitani a gépet.

2. A nulladik 1épés

Nem kezdte el az orat anélkiil, hogy bedllitotta volna a semleges
gerinc poziciot.

3. Javitas

Odajott hozzad, és adott személyre sz6106 javitast, akdr finoman
megigazitotta a testtartdsodat (pl.: medencédet, valladat).

4. Modositas

Adott konnyitett verzidt, ha nem birtad.

5. A miért

Elmondta, hogy hol kell érezned a gyakorlatot.
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‘ erflow ™
OKLEVEL

Sikeresen teljesitette az Everflow Alapok kurzust.

Datum Alairas

[[usztracié: 10] — A Tandsitvéany:

"Sikeresen teljesitettem a Nulladik lépést. Készen allok a tudatos edzésre."
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