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Kata Pengantar

Puji syukur saya panjatkan kehadirat Tuhan Yang Maha Esa, yang telah memberikan
limpahan karuniaNya, sehingga dapat menyelesaikan tugas pengabdian pada masyarakat

dengan judul “

Terlaksananya kegiatan pengabdian pada masyarakat ini tidak terlepas dari peran serta
berbagai pihak yang bersedia mengulurkan tangan dan membantu sehingga kegiatan ini dapat
berjalan dengan lancer. Atas terlaksana dan selesainya kegiatan ini saya mengucapkan
banyak terima kasih yang sedalam — dalamnya atas budi baik dan bantuan dari

bapak/ibu/saudara sekalian yang tidak dapat saya sebutkan satu persatu.

Tiada gading yang tak retak, dalam laporan kegiatan pengabdian pada masyarakat ini
masih jauh dari sempurna, untuk itulah saya sangat mengharapkan saran, kritik yang bersifat
membangun untuk sempurnanya laporan ini. Atas perhatian dan kerjasama yang baik saya

haturkan banyak terima kasih.

Yogyakarta, 15 Oktober 2014



“ PELATIHAN SENAM PILATES BAGI INSTUKTUR SENAM KEBUGARAN
DI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA ”
Oleh: Ch. Fajar Sriwahyuniati, dkk

Abstrak Pilates

Kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat(PPM) bertujuan untuk  meningkatkan
pengetahuan, mensosialisasikan, dan memberikan contoh gerakan yang sederhana bagi
instruktur senam kebugaran di Daerah Istimewa Yogyakarta.

Metode yang digunakan dalam kegiatan PPM Pelatihan senam pilates bagi instuktur
senam kebugaran di Daerah Istimewa Yogyakarta berbentuk Ceramah, Diskusi, Demontrasi,
praktek.

Pelaksanaan kegiatan pada hari Minggu-Senin, tanggal, 12-13 Oktober 2014, kegiatan
pelatihan dilaksanakan di Ruang Sidang Utama Dekanat FIK UNY It. III, J1. Kolombo No. 1
Yogyakarta. Kegiatan di mulai pukul 8.00 sampai dengan pukul 16.00. Jumlah peserta
pelatihan 44 orang.

Kata kunci: Pelatihan, pilates
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BABI
PENDAHULUAN

A. Analisis Situasi

Pilates di Indonesia pada saat sekarang ini cukup pesat perkembangannya, khususnya di
Daerah Istimewa Yogyakarta Pilates sekarang cukup banyak di selenggarakan di sanggar-
sanggar senam maupun di tempat-tempat kebugaran. Dengan semakin berkembangnya
pilates, orang melakukan latihan ini bukan hanya untuk memperbaiki masalah tulang
belakang tetapi juga banyak yang bertujuan sebagai gaya hidup bahkan di beberapa
negara, sistem latihan ini cukup populer. Pilates cukup populer karena mempunyai
efektivitas yang baik bagi banyak orang termasuk atlet penari, manula, wanita dalam
pemulihan setelah melahirkan dan orang-orang dalam rehabilitasi fisik. Hal ini di
kerenakan Pilates ‘merupakan olahraga yang menekankan pada peningkatan
keseimbangan tubuh melalui kekuatan inti, fleksibilitas, dan kesadaran untuk mendukung
efisiensi gerakan. Tujuan utama pilates adalah untuk memperbaiki tulang belakang dan
mengatasi masalah-masalah yang mungkin ditimbulkannya.Olahraga ini dikembangkan
oleh Joseph Pilates pada abad ke 20. (tipskesehatan.web.id) Manfaat lain yang didapat
dari pilates adalah peserta menjadi lebih kuat, ramping, memiliki stamina yang lebih baik
dan lebih mudah melakukan aktivitas fisik karena meningkatnya kekuatan otot-otot inti
dalam tubuh. Yang membuat orang menyukai pilates adalah karena latihannya sangat
fleksibel dan dapat disesuaikan sesuai kondisi seseorang. Modifikasi latihan ini

membuatnya lebih menantang bagi setiap orang di tingkat mana pun tetapi tetap aman.

Dengan melihat pesatnya perkembangan Pilates di Yogyakarta, maka Tim PPM ingin
melaksanakan Program Pengabdian Pada Masyarakat yang di fokuskan pada Instruktur
senam kebugaran yang ada di DIY dengan perwakilan setiap Kabupaten/Kota. Fokus
~ dalam kegiatan ini adalah Pelatihan Senam Pilates Bagi Instuktur Senam Kebugaran Di

Daerah Istimewa Yogyakarta.

B. Landasan Teori

1. Arti Senam
Seperti diketahui bahwa senam merupakan aktivitas jasmani yang efektif untuk
mengoptimalkan pertumbuhan dan perkembangan anak. Gerakan- gerakan dalam
senam merangsang perkembangan komponen kebugaran jasmani seperti, kekuatan,

daya tahan otot dari seluruh bagian tubuh, selain itu senam juga berpotensi
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mengembangkan keterampilan gerak dasar sebagai landasan penguasaan
k;:terampilan teknik suatu cabang olahraga. Selain itu banyak manfaat yang bisa
diperoleh dari senam (gy)nnastic) seperti yang dikemukakan oleh, Newton C. Loken
dan Robert J Willoughby (1986:14-16), bahwa dengan senam (gymnastic) gerakan
gerakan membangun kekuatan dan tenaga, mengembangkan otot-otot pundak,
lengan, dada serta perut.

Ciri-ciri dan kaidah-kaidah gerakan senam menurut Wuryati Soekarno (1986:3)
adalah

a. Gerakan-gerakannya selalu dibuat atau diciptakan dengan sengaja.

b. Gerakan-gerakannya harus selalu berguna untuk mencapai tujuan tertentu
(meningkatkan kelentukan, memperbaiki sikap dan era’keindahan tubuh, menambah
ketrampilan, meningkatkan keindahan gerak, meningkatkan kesehatan tubuh).

c. Gerakan harus selalu tersusun dan sistematis.

2. Pilates

Pilates adalah olahraga yang dikembangkan oleh Joseph Pilates pada abad ke 20.
Olahraga yang berasal dari jerman ini menekankan pada peningkatan keseimbangan
tubuh melalui kekuatan inti, fleksibilitas, dan kesadaran untuk mendukung efisiensi
gerakan. Tujuan utama pilates adalah untuk memperbaiki tulang belakang dan
mengatasi masalah-masalah yang mungkin ditimbulkannya.

Dengan semakin berkembangnya pilates, orang melakukan latihan ini bukan hanya
untuk memperbaiki masalah tulang belakang tetapi juga banyak yang bertujuan
sebagai gaya hidup bahkan di beberapa negara, sistem latihan ini cukup populer.
Pilates cukup populer karena mempunyai efektivitas yang baik bagi banyak orang
termasuk atlet penari, manula, wanita dalam pemulihan setelah melahirkan dan orang-
orang dalam rehabilitasi fisik.

Manfaat lain yang didapat dari pilates adalah peserta menjadi lebih kuat, ramping,
memiliki stamina yang lebih baik dan lebih mudah melakukan aktivitas fisik karena
meningkatnya kekuatan otot-otot inti dalam tubuh.

Memiliki metode yang fleksibel

Yang membuat orang menyukai pilates adalah karena latihannya sangat fleksibel dan
dapat disesuaikan sesuai kondisi seseorang. Modifikasi latihan ini membuatnya lebih
menantang bagi setiap orang di tingkat mana pun tetapi tetap aman.

Kekuatan inti

Yang menjadi dasar dari pilates adalah meningkatkan kekuatan inti. Yang dimaksud

2



kekuatan inti adalah penguatan otot-otot internal dalam tubuh seperti otot-otot
pungung dan tubuh. Saat kekuat;n inti meningkat maka otot-otot ini akan bekerja
dengan otot-otot lain yang lebih dangkal untuk melakukan gerakan-gerakan tubuh
menjadi lebih.baik dan ringan.

Kekuatan inti juga meningkatkan stabilitas dan keseimbangan dalam tubuh. Ini adalah
salah satu cara pilates meringankan dan mengatasi masalah nyeri punggung. Jika
tulang belakang dalam posisi benar dan stabil maka dapat menahan beban dengan
baik sehingga tubuh bisa bergerak dengan efisien dan bebas.

Enam Prinsip Pilates:

Centering, Kontrol, Arus, Nafas, Precision, dan Konsentrasi

Metode Pilates selalu menekankan kualitas daripada kuantitas. Keenam prinsip Pilates
diatas adalah faktor utama dalam menentukan kualitas latihan Pilates. dan anda akan
menemukan bahwa, tidak seperti kebanyakan sistem latihan, Pilates tidak memberikan
banyak pengulangan untuk setiap gerakan. Saat melakukan latihan secara penuh,
dengan presisi mungkin akan memberikan hasil yang signifikan dalam waktu singkat

dibandingkan repetisi seperti banyak ditemukan pada olahraga lain.

C. Identifikasi dan Perumusan Masalah
Identifikasi dan perumusan masalah dalam proposal ini adalah belum adanya
Pelatihan Senam Pilates Bagi Instuktur Senam Kebugaran Di Daerah Istimewa
Yogyakarta, sehingga perlu di adakan kegiatan tersebut. Sehingga dapat dirumuskan

permasalahan bagaimana cara menambah instruktur pilates?

D. Tujuan Kegiatan
Pelaksanaan pelatihan ini adalah untuk menyebar luaskan latihan senam pilates

kepada Instruktur senam kebugaran dengan harapan dengan adanya pelatihan ini
senam pilates akan segera lebih cepat berkembang terutama di lingkungan masyarakat

umuin.

E. Manfaat Kegiatan
1. Materi senam Pilates Sebagai Panduan dalam pengembangan senam pilates.
2. Bagi Instruktur, merupakan hal yang baru dan perlu untuk dikembangkan.
3. Bagi masyarakat umum, sebagai model senam baru untuk melatih atau pun

menjaga kebugaran tub



BAB 11 !
METODE KEGIATAN PPM

A. Kalayak Sasaran Kegiatan PPM
Kalayak sasaran pada pengabdian kepada masyarakat ini adalah para pelatih
senam, anggota pada sanggar-sanggar senam,. Adapun jumlah peserta pelatihan

senam adalah 44 orang.

B. Metode Kegiatan PPM
Prosedur kegiatan dalam pengabdian ini adalah sebagai berikut:
1. Mengumpulkan peserta pelatihan dan diberi penjelasan tujuan dari pelatihan senam
dan pelaksanaannya.
2. Menyampaikan materi tentang anatomi, Fisiologi, teori pilates, teknik-teknik
Pilates
3. Memperagakan dan memberi contoh gerakan Pilates mengevaluasi materi dan
gerakan pilates yang dilakukan oleh peserta pelatihan.
C. Langkah-langkah Kegiatan PPM
Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dirancang tingkat keberhasilannya,
dimulai dari :
1. Persiapan
Pada tahap persiapan ini yang dilakukan adalah membuat proposal dan observasi
dibeberapa klub senam yang ada di Yogya serta menelpon para instruktur Sambil
menunggu pengumuman proposal diterima dan tidaknya.Setelah pengumuman

tahap berikutnya adalah seminar awal proposal.

2. Seminar Proposal

Pada seminar proposal banyak masukan yang diberikan antara lain : bagaimana
pelaksanan dapat berlangsung dengan baik karena materi dari luar negeri ,
bagaimana pengaturan jadwal dan apakah tidak terlalu banyak kekurangan
bagaimana cara mencari kekurangan uang.

Pelaksanaan Kegiatan



Kegiatan PPM ini dilaksanakan tanggal 12-10-2014 dan berahkir tanggal 13-10-
2009. Jadwal secara rinci ada dilampiran.
3. Seminar Akhir -
Seminar ahkir dilaksanakan tgl 13 November 2014 bertempat di FIK UNY dan
ada masukan pada seminar ahkir hasil kegiatan agar dibahas sesuai dengan
masukan
D. Faktor Pendukung dan Penghambat
Faktor pendukung :
1. Tersedianya Sumber daya manusia yang mempunyai pengetahuan dan keterampilan
yang berhubungan dengan pilates
2.Pengalaman menangani diberbagai kelompok senam.
3. Saling mengisi antar anggota PPM sehingga pelaksanaan dapat berjalan lancar

4. Tersedianya tempat latihan sehingga mempermudah dalam pelaksanaan PPM.

Faktor Penghambat :
1. Belum bisa mencakup Instruktur perwakilan seluruh kabupaten di Propinsi DIY
2. Waktu latihan yang kurang, Untuk mencapai suatu ketrampilan bukan dalam waktu

yang pendek.
3. Kemampuan peserta yang tidak sama sehingga pendekatannyapun harus dibedakan.



BAB III
PELAKSANAAN KEGIATAN PPM

'A. Hasil Pelaksanaan Kegiatan PPM

Pelaksanaan pelatihan senam dengan di ikuti oleh 44 peserta yang mayoritas
adalah pelatih senam umum, maupun senam baku. Kegiatan pelatihan senam
dirasakan bermanfaat bagi para calon instruktur, maupun instruktur senam yang sudah
ada, manfaat tersebut diperoleh karena dapat menjadi bekal bagi mereka untuk
memberi contoh, dalam pelaksanaan latihan serta dapat memodifikasi latihan sendiri
sesuai dengan prinsip senam. Dari hasil evaluasi setelah pelatihan berlangsung yang
dilakukan secara lisan mayoritas 85% mengatakan senang dan mengharapkan kalau
ada pelatihan yang lain mohon diikut sertakan.

Kegiatan pelatihan dikatakan berhasil bisa dilihat hasil evaluasi secara
keseluruhan baik dari jumlah peserta yang direncanakan 30 Orang bisa mencapai 44
orang, dan hasil evaluasi terahkir dari posttest ternyata 85% bisa menguasai materi
walaupun secara teknik gerak, performent belum sempurna , seiring berjalannya
waktu mudah-mudahan kekurangan yang ada dapat dihilangkan. Disamping dari
jumlah peserta yang melampaui target keberhasilan juga bisa ditunjukkan dengan
pelaksanaan sesuai dengan jadwal sehingga kegiatan pelatihan dapat berjalan dengan

tertib, lancar.

Gambaran Skenario Program Kegiatan yang dilaksanakan

1. Kegiatan ini merupakan Gabungan pemberian materi teori dan praktek yang
diharapkan sebagai bekal tambahan untuk pelatih senam yang akan mengembangkan
Pilates.

2. Kegiatan pelatihan materi teori sebanyak 4 jam sedangkan isinya antara lain:
Anatomi dan fisiologi

3. Materi praktek ada 14jam yang berisi : Contoh —contoh gerakan yang benardalam
pilates , gerakan yang bermanfaat untuk penyembuhan yang sakit, bagaimana
menyusun program latihan, latihan individu, latihan kelompok menciptakan satu

rangkaian gerak dengan, mengulang latihan .
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SUSUNAN ACARA

PELATIHAN PHYLATES DASAR BERSAMA DEE DEE MACHMOOD
YOGYAKARTA, 12-13 OKTOBER 2014 '

angu—; 12 Oktober 2014

No | Acara Jam Keterangan
1. | Registrasi Peserta 08.30-09.30 Panitia
2. Pembukaar’l
- E:pﬁran Ketua Panitia 09.30-10.00 | MC
- Sambutan Koord PPM (Sb. Pranatahadi,
M.Kes)
Penutup
3. | Materi 1 10.00-11.00 | Dr. Siswantoyo
4. | Materi 2 11.00-12.00 | dr. PriyoSudibyo
5. |ISOMA 12.00-13.00 | Panitia
6. | Phylates 13.00-14.30 | Mrs. Dee Dee
Senin, 13 Oktober 2014
1. | Phylates 09.00-10.00 | Mrs. Dee Dee
2. | Phylates 10.00-12.00 | Mrs. Dee Dee
3. [ISOMA 12.00-13.00 | Panitia
4. | Phylates 13.00-14.00 | Mrs. Dee Dee
5. | Phylates 14.00-15.00 | Mrs. Dee Dee
6. | Penutupan 15.00-15.30 | Panitia

Panitia




Pelaksanaan pelatihan ini mungkin dirasa terlalu singkat , sehingga hasilnyapun
belum maksimal. Calon pelatih senam dengan cepat memahami dan dapat melakukan
gerakan pilates secara hafalan tetapi-sampai pada masalah teknik gerak dan ketrampilan
masih perlu waktu untuk menyempurnakan. Karena hanya dengan jalan latihan semua itu
akan menjadi lebih baik.

B. Pembahasan Hasil Pelaksanaan Kegiatan PPM

Pelatihan pilates dasar ini menjadi salah satu model pelatihan yang dapat dipakai
untuk memperbanyak instruktur yang selama ini masih sedikit jumlahnya terutama yang
paham betul untuk teknik gerak yang benar. Berdasarkan jadwal yang telah tersusun,
maka urutan pelaksanaan dan hasil yang diperoleh dalam kegiatan ini adalah sebagai
berikut:

Materi pilates disampaikan ke peserta pelatihan, peserta terlebih dahulu mendapat
beberapa materi yang berhubungan dengan anatomi, Fisiologi sebelum masuk ke materi
pokok Pilates.

Adapun materi ke dua diberuikan oleh a dr. Prijo Sudibjo, M.Kes., Sp.S., AIFO
adalah Pilates Tinjauan Struktural Sistem Lokomosi materi ini membahas mengenai:
Tujuan pilates, manfaat pilates, gerak dasar, prinsip latihan pilates, anatomi sistem
locomosi, Setelah materi ke dua selesai dilanjutkan materi ke tiga pada Tanggal 13
Oktober 2014. Seluruh materi tersebut setelah selesai di sampaikan dilanjutkan dengan
tanya jawab dan diskusi, ternyata para peserta pelatihan mempunyai motivasi yang tinggi
dilihat saat tanya jawab dan diskusi, hampir semua peserta berperan aktif.

Pada Tanggal 13 Oktober 2014 dilanjutkan dengan pemberian teori dan praktik
pelaksanaan praktik meliputi: Pemanasan melalui gerakan yang benar dilanjutkan teori
kemudian praktek lagi begitu seterusnya sehingga semua pembahasan dari materi dee dee
bisa sampai selesai. Setelah latihan inti dilanjutkan pendinginan. Pada saat itu semua
peserta pelatihan diberi kesempatan bertanya tentang gerakan yang dilakukan, supaya bila
ada gerakan yang belum dipahami oleh peserta pelatihan segera dijelaskan oleh
instrukturnya.

Pelatihan pilates untuk pelatih senam di Daerah Istimewa Yogyakarta sangat
bermanfaat bagi mereka khususnya dan anggota masyarakat pada umumnya, karena
pengobatannya tidak harus selalu menggunakan obat-obatan tetapi salah satunya dapat

menggunakan olahraga



BAB IV
KESIMPULAN DAN SARAN
A. KESIMPULAN

Kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat(PPM) dapat dilaksanakan dengan baik
dan lancar, metode yang digunakan dalam kegiatan PPM Pelatihan senam pilates bagi
instuktur senam kebugaran di Daerah Istimewa Yogyakarta berbentuk Ceramabh,
Diskusi, Demontrasi, praktek.Pelaksanaan kegiatan pada hari Minggu-Senin, tanggal,
12-13 Oktober 2014, kegiatan pelatihan dilaksanakan di Ruang Sidang Utama Dekanat
FIK UNY It. III, JI. Kolombo No. 1 Yogyakarta. Kegiatan di mulai pukul 8.00 sampai
dengan pukul 16.00. Jumlah peserta pelatihan 44 orang.

‘B. SARAN

1. Mohon dilanjutkan dengan program pelatihan pilates untuk tingkatan yang lebih tinggi
2. Masyarakat diberi kesempatan untuk ikut palatihan tidak hanya instruktur

3. karena pendannaan untuk ngundang pemateri dari luar negeri besar mungkin dana bisa

ditingkatkan lagi



DAFTAR PUSTAKA
Agus Mahendra. (1999). Senam. Jakarta: Depdikbud.

http://tipskesehatan.web.id, di unduh Jum'at, 25 April 2014, jam 14.00

Loken, Newton C & Willoughboy. Rober J. (1986). Petunjuk Langkah Gimnastik.
Semarang: Effar Offset Semarang.

Wuryati Soekarno. (1986). Teoti dan Praktek Senam Dasar. Klaten: PT.Intan
Pariwara
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Foto Acara Pembukaan Pelatihan Pilates
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Foto penyampaian Materi dr. Priyo Sudibyo

Foto Peserta mengikuti penyampaian Materi
Pelatihan Pilates
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DAFTAR NAMA PESERTA
PELATIHAN PHYLATES DASAR BAGI INSTRUKTUR

DI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA

. Bersama Dee Dee Mahmood
Minggu, 12 Oktober 2014
No | Nama Asal Sekolah Tandatangan
1. TITIK ERMAWATI SEGAR 1.
2. TRI ANDARYANI SEGAR 4 2 S
3, WURY RETNASARI HANNA 3. ,]L
L v
Li' YENNI OKTARINA SEGAR 4,
ﬁ . RITA SUPRIHATIN KARTIKA DEWI 3
6. | KUN MARSINI T
7. MUDRIKAH 7.
8. YULI MARNINGSIH YULITA 8. /
9, RINA KRISTIANI KARTIKA DEWI 9, 0
10, | RAHAYU KARTIKA DEWI 10.%@
11. | SUSAN APRILIAWATI HANNA 11. pan
_ 7
12. | HERSI MARGIYANTI HANNA 12.
2/
13. | SUPARMI FEBRIANTORO SEGAR 13./ p\

. ' ya\!
14. | ASNAWATI S.Si KARTIKA DEWI L 14, / M/t,%
5. | NILA NIRMALA SARI KARTIKA DEWI 15. -
16, | IKA ROSARIASARI KARTIKA DEWI _\16.

- , >
:7' WIDIASTUTI 17. =
18. | CHRISTINE ARIYANI KARTIKA DEWI 18. k)l,(
19. | SITI FATONAH KARTIKA DEWI 19, )
20. | SITI NURJANAH KARTIKA DEWI 20. él
21. | PUJIRIYANI WIDIASTUTI KARTIKA DEWI 21.
22, | MAY KWANG ROSMAWATI SEGAR 22,
23. | LILIES SUMARNI 23,
24, | SLAMET MULYONO, A.Md 24,




DAFTAR NAMA PESERTA
PELATIHAN PHYLATES DASAR BAGI INSTRUKTUR

DI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA

Bersama Dee Dee Mahmood

Minggu, 12 Oktober 2014

No | Nama Asal Sekolah | Tandatangan

25. | RIKA BEKTI KERIA SARI S.Pd ' 25.

26. | NEVA WIDANITA S.Pd 26.

27. | MURYANTI ARDANI 27.

28. | DESINURI NOVITASARI 28.

29. | PRISKA DYANA KRISTI 29.

30. | YOSEPHIN DWI SIWI P 30. M
31. | ARMIYATI 31 Ab . ‘
32. | ENDANG SUSTIANA 32. er
33. | YURLIANA RAHMAY ANI 33. "
34. | SISTIANI WAHYUNIARTI 34, ?ﬁ\
35. | SITINUR NISA SIREGAR 35. ’

36. | KRISTIANA ’ 36. O@#
37. | NUR PRIYATI 37.4;'_ ) ‘
38. | SUPIYATI . //38.

39. | NURI WARDANI 39. /C R
40. | R.SRILESTARI 4%

41, | DWIHANDAYANI 41, f

42. | KARYATIN s % |
43. | KRISTIANINGRUM TARMAWATI 43.

44, | SUHARTINI | | 44 }A
45. | SRI YUNI SUHARDIYAH 45, (_,\,\W“M&
46. | ANA ROBIAH NUR C

47 | ELDA NOVITA 47, /5( ~.
48. | ATIK MARYANI 48. /),
49. | SUMARDIYONO 49 % 7t
50. 50.




DAFTAR NAMA PESERTA
PELATIHAN PHYLATES DASAR BAGI INSTRUKTUR

DI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA
Bersama Dee Dee Ma

¥

Senin, 13 Oktober 2014

iy

No | Nama Asal Sekolah Tanda}ytangan
1. | TITIK ERMAWATI * SEGAR 1. /"WJJO
2. | TRIANDARYANI * SEGAR / 2. A
3. | WURY RETNASARI * HANNA 3. U - N
4. | YENNI OKTARINA * SEGAR 4. #/ .
5. | RITA SUPRIHATIN * KARTIKA DEWI | 5. (M ‘ )
6. | KUN MARSINI * L‘ 6. = 2=
7. | MUDRIKAH * 7./ ©
8. YULI MARNINGSIH * YULITA K //
9. | RINA KRISTANTI * KARTIKA DEWI | 9. 4/ ﬁ ’
10. | RAHAYU * KARTIKA DEW] 10. 4@
11. | SUSAN APRILIAWATI * HANNA 11 Q, ;
12. | HESTI MARGIYANTI * HANNA /_\12] &k U
13. | SUPARMI FEBRIANTORO * SEGAR 130 e
14, | ASNAWATI, S.Si * KARTIKA DEWI =gy (
15. | NILA NIRMALA SARI * KARTIKA DEWI 15. Md; I
16. | IKA ROSARIASARI * KARTIKA DEWI I 1670
17. | WIDIASTUTI 17. \(' '
E.' CHRISTINE ARIYANI KARTIKA DEWI \A 18. GQ()
19. [ SITIFATONAH KARTIKA DEWI | 19. @ﬂ/ N
20. | SITINURJANAH KARTIKA DEWI | 20. 4(
ﬂ PUJI RIYANI WIDIASTUTI KARTIKA DEWI | 21. //iﬁ’ ‘
22. | MAY KWANG ROSMAWATI SEGAR (22.
f " LILIES SUMARNI ”

[22.

SLAMET MULYONO, A.Md




DAFTAR NAMA PESERTA

PELATIHAN PHYLATES DASAR BAGI INSTRUKTUR

+ DI DAERAH ISTIMEWA YOGYAKARTA

Bersama Dee Dee Mahmood

Senin, 13 Oktober 2014

No | Nama Asal Sekolah Tandatangan

25. | RIKA BEKTI KERIA SARI S.Pd

26. | NEVA WIDANITA S.Pd

27. | MURYANTI ARDANI

28. | DESINURINOVITASARI

29. | PRISKA DYANA KRISTI

30. | YOSEPHIN DWI SIW] P

31. | ARMIYATI

32. | ENDANG SUSTIANA

33. | YURLIANA RAHMAYANI

34. | SISTIANI WAHYUNIARTI

35. | SITINUR NISA SIREGAR

36. | KRISTIANA

37. | NUR PRIYATI

38. | SUPRIYATI

39. | NURI WARDANI

40. | R.SRILESTARI

41. | DWIHANDAYANI

42. | KARYATIN

43, | KRISTIANINGRUM TARMAWATI 43, ﬁ ‘ ’

44. | SUHARTINI 44. H\

45. | SRI YUNI SUHARDIYAH 45, gm
~{46._ | ANA ROBIAH NUR C L 452
{47 |ELDA- 47. /L\,
148, [ ATIK 48. )

<
i1



Foto Acara Pembukaan Pelatihan Pilates
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Foto penyampaian Materi dr. Priyo Sudibyo

Foto Peserta mengikuti penyampaian Materi
Pelatihan Pilates
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UINIYEKSELADS NEGERI YOGYAKARTA
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN
Alamat: Kampus FIK UNY I, Kolombo I, Telp. 513092

PERIANITAN PELAKSANAAN P P M DOSEN
' ANTARA :
WARKIL DEKAN T SELAKU PENANGGUNG JAWAR KEGIATAN
“ DENGAN
DOSEN PENGABDI
NOMOR: 399.1h /JUN34.16/PPM/2014

ada har i, JumTat Tanggal Tiga Puluh Bulan Mei Tahun Dua Ribu Empat Belas, yang bertanda tangan di
iwal i

DroPanpeong Sutapa. MS S Wakil Dekan 1 Fakubras Thmu Keolahragaan  Universitas Negerl
Yogvakarta ¢ FHO UNY ) selaku Penanggung Jawab  Kepgiatan,
selanjutnya  disebut PIMAK PERTAMA

Ch. Pajar Seawahyuniati, M Oyp Doscn Fakultas Himu Keolivhragann Universitas Negeri Yogyakarta
selaku Pelaksana  Kegiatan  Pengabdian Pada Masyarakat,

Scelanjutnya disebut PIHAK KIEZDUA

cdua belalhr piliak sccara bersama-sama telal sepakat mengadakan Povjanjian Polaksanaan Pengabdian FPada
lasyarakat Kerjasoma Instanst Swasta, FIK UNY Tahon 2009 scbhagaimanma dalam Surat Keputusan Dekces No

a4t

U Pab 2000 Tangeal, 30 Mo 20101 dengan ketentian sebagai berikut:

HINK PERTAMA memberitkan tugas kepada PHHAK KEDUA © dan PHIAK KEDUA  menerims oo dat
HIANK PEIRTTAMA untak miclaksanakan kegiatan Pengabdian l)(lkl.l Masvarakat Kerjasama Instansi Sy asto, 11K
NY Lahon 2004 dengan qudual:

“Pelatihan Sconam Pilates Bagi Tastruktur Senam Kebugaran

Di Dacrah Istimewa Yogyalkarta”
crigan persontl pengabdi:
1 Ch, Fajar Srivwwahvuniati, M. Or 19711229 200003 2 001 11/d
2 Rawa Budiari. M.Or 19810512201012 2 003 11/b
3 Ahmad Nasrullah, M. Oy 19830626 200812 1 002 /e

Pasal 1

Fujuan

Cegiatan Pengabdian Pada Muasyarakor Kerjasama [nstansi Swastas FIK UNY Tahun 2004 bertujuan setiap
osen bisa melakukan Kegintan PPN untuk menunjang kegiatan 1 Dharma Perguruvan Tinggi
' Pasal 2

Lingkup Kegiatan

DOPUITAK PERTAMA menveralikan kepada PHTAK KEDUACdan PIHAK KEDUA menerinu shwrs PHIEAN
PERTANMA. untuk mclaksanakan kegiatan Pengabdian Pada Masyarakot Kerjasama Instansi Ssasiae FIK
UNY Tahun 2014,

vy

TOPIHAK KEDUA  borkewajiban melaksanakan seluruh kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat IQerjasaima
Instansi Swasta . FIK UNY Tahun 20014 dan menyerahkan laporan kepada PIHAIK PERTAM A

Pasal 3
Pembiayaan

Kegiatan Pengabdian Pada Masyarakat Kerjasama Instansi Swasta , FIIK UNY Talun 2014 dibiayvai dart Dana
DIPA Universitas Negeri Yogpyokarta Tahun 2014, Nomor: DIPA.023-04.2.189946/2014 tangual & Desember
€13
) Biava  pelaksanaan Pengabdian Pada Muasyarakat Kecjasama Instansi Swasta . FIHC UNY sebesar Rp

6.000.000.00 ( Enam juta rupiah ) Jumlah o biaya tersebut akan dibayarkan PHH. AR PERTAMA kepada

PUHAK KEDUA dengan ketentuan sebagai berikut:



(7}

3

cerwrups o ur L sebesar S0t 0 Kpo 6.000.000.00 - Rp 4720000000 dibavackan setelab
pemnandatinganan Kontrak o cedan betalh pihak

(hy Lahap Kedua sebesar 0% 8 Rp o 000,000,000 Rp L.800.000.00 dibayarkan scielah Pilalke Kedua

menyerahkan Kiporon kepada Pibak Portama

(e Pembayuran brava whap poertaon dan kedua potong PPR Pasal 21 dari biava manaienmen

Rincran Pengunaan dona sebaoas borion

fo) Blava Operasional 60 B

thy Biava Pelaporan IR

tor Bnva Manapemen R
nhah 100

Pasal 4
Jangka Waktu Pelaksuanaun
Fanglka waktu Pelaksanaan Pengabdian Pada l‘\f1a'\\'z1|‘al<al Kerjasamu Instansi Swzwl'l , Fakuhias Thimu

Keolahragaan  UINY  Tabun 2004 selama 3 ( lima ) bulan . sejuk tanggal. 30 Mei 2014 sampai
dengan tanggad. 1o Nopember 2014,

Pasal 3

enyerahan Laporan

Pihak Kedua haros menverahkan faporan kegiatan sebhanyvak 4 Fkp o selambat-lambamya tangegal
Lo Nopember 2000 dengan format cover sebagat bortkut

PENT DTN AT DENCGAN ANGOATRGAN DIPA TNY TATE N 261
S R NN R \Hi N2 |~'\\'(i<iz‘\lv SOCNTE D e
NONOWL ] AN SOUC P NSO MO D AN GOANT SN ey el
s 6
Pea Naterm

Bea materar vang diperhdcan antuk <ot o menpadi tnggung oy PHIENKCKEDEA

Pasal 7

PHIAKS KEDUA “;"'@..t'j.n::‘»,,‘ rendy o atas \ulgx\ nyva poeluksanaan kegiation Pengabdin Pada
Musvarakal Korjasasos fnaans Soosta - Pakaitas oo Keolahragaan UNY tahan 2004 dadam jangka
Wi I|\Ill 5 (linsg bulan (l.n. apabila melimmpaar batas lt'Isuhul dikenukan denda keterlambatan schesar

' (satwe permnily setiap i Kewerfambatan dengan denda maksimal sebesar 304 lima perseny dar
b Kontralk,

Posal ¥

[Lc-tain

Sepala sesuatn ,\<I£';’ Poviaopian atao porababi-porabainn vang

dipan <Inn_&»'

perlu oleh kedu e atar debih B dadam Suras Perjanran Dionbahan cAddendumy

dan merupakan lw.l\m 01NNy ul I terpisah l\(m dare Surat Perpanjian.

Pasal v
Penutup

fa) Surat porpaeon e deaasan dadom vanghap 4 tempary bopmateran cukop din inasmg-niasimy

. rangkap mcinpenyei kekuntan hukam ving s
(hy Hal-hal vene boelon o

o dalame Surat Perjanjian ini ditentukan oleh kedua belah prhak secara
Musyinvarih

|'||['\K WK N PHAANK PERTANMA
Dosen Pengabid Wakil I)ckzm I
Selaku Penanggoung Jawab Kegiutan

Che Fagar Seveeati g N v Pangoung Sutapyun NS

NP 3‘!7‘=]f:"\'f?’!““1 RIS NP PO N POSGn L adi




FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
Alamat: JI. Colombo No. 1 Yogyakarta Telp. 0274-513092

BERITA ACARA SEI(ZINAR AWAL PPM

Pada hari ini Jum’at, tanggal 16 Mei tahun 2014 telah diselenggarakan seminar awal PPM

Fakultas [lmu Keolahragaan.

”

Judul PPM : 7{{\0]4‘/»0\«1 Jenaw) Wq\ﬁ Y%aof\ L s bralohar engwa

.....................................................................................................................

......... elmgaron b Datmh  Tstwwa Vegakarta

....................................................................................................................................

..................................................................................................................................

Ketua tim pengabdi :..... C\*‘Jﬂ{} /‘rgﬂwahy VHO\%,MOV’ ...............................

Tempat seminar Ruang Rapat Pimpinan GPLA, dihadiri &‘{Orang. Nama Moderator yang

DEILUZAS ..iivviieieiii ettt ettt

Hal-hal yang diperoleh sebagai simpulan dari seminar:

Jadwan . Rlabhan e o gna

.........................................................................................................................
....................................................................................................................................................
....................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................
...................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................

Yogyakarta, 16 Mei 2014

Mengetahui Panitia Penyelenggara

Wakil Dekan I FIK UNY

=

Dr. Panggung Sutapa, M.S Sb Pranatahadi, M.Kes.
NIP: 19590728 198601 1 001 NIP: 19591103 198502 1 001



DAFTAR HADIR KEGIATAN SEMINAR AWAL PPM

Hari Jum’at, 16 Mei 2014

FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAN UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA

§

Nama Jabatan 'l\‘andaglangan
U Trwmmvae Skt | ke ran LN
2 Saryono Anggot= 2 A
> |fmish Mubaniagih | Kea N
4 A T Z/:Q"’yjaffo} e Aca / @/Z:
5 Nuav Eolimaly M ket 5 A >
S A e L i et A Mé:.
7 T Hady /<»vr~/orvo kehia 1 4 o ~
8 | S13MAPY ARTD e fua VA<
9 Wi ran +~ Koyt ? Wf‘“‘*
10 1¢ 5, havrtin (et 10 Pt
1| Cus drwo A n_——w
2 MY G W | Fefrr 2 AN
13 ﬁjw pr\wpﬁ Ve 137 /\
14| Kgw fugeg o s 4oy
1 Mﬂ/‘ﬂ/l/\) /{‘/M I(JJM 5 AL
16 | Nor \ndon O Kehno Zj‘fﬁ
7 | Erdoarng Rin. PUva 17
18| Fwx v _ 1 N
5 oo | Jfekaa 5
D | fpee | D
21 [ AdDul i Cohue 21 ’“’%’Wk
% {hedi frdinco T | Kaius 7 B
23 | Qomay) W\) (ce tus 23 K
24 Tojar S’\:&Wr‘f\%mﬂa e tua 2 9.
25 25 N

Yogyakarta,'WMei 2014
Mengetahui Panitia Penyelenggara
WakllD I FIK UNY ~
<
Dr. Pan, utapa, M.S ; , M.Kes. ,
NIP: 19591103 198502 1 001

NIP: 19590728 198601 1 001




FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAAN

(4PY) UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
amat: JI Colombo No. 1 Yogyakarta Telp. 0274-513092

BERITA ACARA SEMINAR AKHIR PPM

Pada hari ini Kamis, tanggal 13 bulan Nopermber tahun 2014 telah diselenggarakan seminar akhir

PPM Fakultas imu Keolahragaan:

(aTes A6 (ATRUETUR SeAIAM

kewa Tim- CH FAAR  SpAWARTUN B ~A9PIRR9.RO000. 2. ROO!

.......................................

Tempat Seminar Ruang Rapat Pimpinan GPLA FIK UNY., Dihadiri oleh:.Q Orang. Nama

> -
Moderator \UT\QOC\%UWSB’\X\’UW‘MS dan
nama Notulen yang Bertugas:..é)&’l/?@ ........... M/Mﬁ?’? 0. /W ﬂf& b

Hal-hal yang diperoleh sebagai simpulan di seminar:

o dalokuvan eValugh  Secarn . Reladl Pada
......... R@R\Q&Wﬁt\\u (\\vmlv\d\‘\ﬂ%(%‘

Yogyakarta, 13 Nopember 2014

Mengetahui Panitia Penyelenggara

Walkil Dekjm | FIK UNY
Sbh. Pranatahadi, M.Kes.

Dr. Panggung Sutapa, M.S
NIP: 19590728 198601 1 001 NIP: 19591103 198502 1 001



DAFTAR HADIR KEGIATAN SEMINAR AKHIR PPM
FAKULTAS ILMU KEOLAHRAGAN UNIVERSITAS NEGERI YOGYAKARTA
Hari Kamis, 13 Nopember 2014

No. ‘Nama

tabatan Tanda Tangan

2 @(2776{ ”g 2 54/(7/’6 .
Sb Planotal « 00”

e

C. mar wwawu mo4 -

FQMM

Ng\immbg_ .

11

12

13

13

14

15

14 !
IR

15

16

17

16 :

17

18

19

18

19

20 -

Mengetahui
Wakil Dekan | FIK UNY

Dr. Palwgﬂﬁapa MS

NIP: 19590728 198601 1 001

20

Yogyakarta, 13 Nopember 2014
Panitia Penyelenggara

Sb. Pranatahadi, M.Kes.
NIP: 19591103 198502 1 001



SUSUNAN ACARA

PELATIHAN PHYLATES DASAR BERSAMA DEE DEE MACHMOOD
YOGYAKARTA, 12-13 OKTOBER 2014

®

Minggu, 12 Oktober 2014

ke

No | Acara Jam Keterangan
1. | Registrasi Peserta 08.30-09.30 | Panitia
2. | Pembukaan MC
- Do’a - B Fajar
- Laporan Ketua Panitia
- Sambutan Dekan (diwakili Kajur PKL) 09.30-10.00 | B Endang
- Pengumuman MC
Penutup
3. | Fisologi 10.00-11.00 | Dr. Siswantoyo
4. | Anatomi 11.00-12.00 | dr. Prijo Sudibjo
5. [ISOMA 12.00-13.00 | Panitia
6. | Phylates (Deklaratif) 13.00-15.00 | Mrs. Dee Dee
Senin, 13 Oktober 2014
1. | Phylates (Deklaratif) 09.00-12.00 | Mrs. Dee Dee
2. |[ISOMA 12.00-13.00 | Panitia
3. | Phylates 13.00-15.00 | Mrs. Dee Dee
4. | Penutupan 15.00-15.30 | Panitia

Ttd

Panitia




PILATES

Tinjauan Struktural Sistem Lokomosi

dr. Prijo Sudibjo, M.Kes., Sp.S., AIFO.
Staf Pengajar Fakultas llmu Keola
Universitas Negeri Yogyakarta

12/10/201

menggabungkan:
+ Unsur bela diri
» Unsur pembentukan tubuh
*Unsur Yoga

is,
sosial
4. Memporbalki pastur tobut balk ftu mengurangt lemak ditempat tempat tertentu

b, Wempacbaiti pontur tubwh yag kurang seimbang yong di o yang
kurang tepat badk iy sdat berdid, duduk mavpun berjstan dan semaa aktifitas ke eahac hari

by Al cnba b

€. Mengatast matatah pimggung ysng di codera olahraga maupin yang
kesalafan atay batidak lepatan delarm metakukan teknik olsh raga.

4. Meningtatkan ketenturan tubih,

. Mengegah terjadinya tedera,

{. Memperballd suasana hatl yang sken berdimpak dengan gkatk boll
Whah yang baik.

- Memabam! ubuh kita sendirl yang beractl meningkstrya rasa gerak kita

h.Mengelola stres

E

3t Latihan P13

® Memperbaiki sikap tubuh (postur) & fungsi tubuh
Pilates
%]

Postur tak baik ————* nyeri sendi/otot
« 1 sirkulasi darah, gerakan sendi & penyembuhan diri sendiri
¢ 1 kepadatan tulang
* Meredakan stres

(kombinasi pemahaman gerakan, pernapasan yg dalam & pelepasan

ketegangan)

« 1 sistem imun tubuh
¢ 7T kehidupan sex
¢ 1 keseimbangan & koordinasi
¢ Anti penuaan (tulang punggung lebih sehat)
o Tenergi
¢ T kekuatan otot perut




12/10/2014

T

ki ;
1S menguasai-geraka 3
A'mengatahkan u/ menemukan: b
- kesesuaian postur yg baik & nyaman dlm segala posisi a. Relaksasi
- cara bernafas yg efisien selama latihan b. Konsentrasi
- cara T stabilitas inti ¢ Kesejajaran lurus
GERAK DASAR: .
1. Sikap Berdiri (awal latihan), tumpuan pd jempol kaki, pangkal jari 5 & d. Pernafasan
tengah tumit (membentuk segitiga) e. Pemusatan latihan kekuatan inti
2. Pernafasan f. Koordinasi
3. Pemusatan kekuatan inti pilates (mengontrol gerakana pilates) g Gerakan mengalir
~=—>  stabilitas : - tulang belakang L. Stamina

- tungkai dan panggul
- tubuh bagian atas termasuk tulang belikat
- posisi lurus kepala & leher —— tengkuk
——  dapat dilatih of instruktur -~—» menemukan koordinasi gerak
yg baik

ANATOMI SISTEM LOKOMOSI
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| Range of Motion (ROM)

* Active
« person does the moving

» Have person move joint through each of its various
ROM movements

* Note the angle of each joint movement
* Note any pain, tenderness, or crepitus

Range of Motion (ROM)

® Passive
« person relaxes and allows you to move the joints
* Done if person is unable to do active ROM
* ALWAYS stop if the person complains of pain
« NEVER push a joint beyond its anatomic angle

¢ Use a Goniometer to determine exact ROM in joints
with limited ROM
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Muscle Strength Grading Muscle Strength
* Asyou are testing ROM ¢ 5 Normal 100% Complete ROM against full
resistance
¢ Test muscle strength L) Good 75% Complete ROM against
* Ability to perform the ROM against resistance maderate resistance
« Symmetry L Fair 50% Complete ROM without
« Involuntary movements Tesistance .
° 2 Poor 25% Complete ROM only if joint
fully supported
L Trace 10% Muscle contraction visible
but insufficient to move joint
* o None o No visible or palpable muscle
contraction

S L ) |

Palpation: Temperomandibular Joint

oifits That.Deserve Par
Attention

¢ Temperomandibular Joint
¢ Cervical Spine ¢ Place the tips of your index

¢ Thoracic and Lumbar Spine fingers directly in front of
e Shoulders the tragus of each ear

* Elbows ¢ Ask the person to open and|

* Hands and Wrists close the mouth

« Hips ¢ Note any decreased range o
motion, tenderness, or

* Legsand Knees swelling

* Feet and Ankles
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Cervical Spine Thoracic and Lumbar Spine
¢ Inspect spine for alignment

¢ Inspect neck for
o Alignment « Scoliosis
« Symmetry of skin folds and muscles + Lateral curvature of the spine
« Becomes accentuated on forward flexion at the waist
* Kyphosis

* ROM
¢ Forward flexion (45°) + Excessive convexity of the thoracic spine
s Hyperextension (55°) + Forward and downward hunching of head, neck, shoulders
¢ Lateral bending (40°) M H“"th“k
« Rotation (70°) ¢ Lordosis
otation 17 . . . « Excessive concavity of the lumbar spine
o Strength of sternocleidomastoid and trapezius muscles « “"Swayback”
+ ROM against resistance o List
o With rotation, you are simultaneously testing CN « Leaning of the spine
. IXI‘ ro I;PI:HZF;CESSO:_), ’ ng « May be from herniated lumbar disc/painful paravertebral muscles

Scoliosis

e

)
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‘the Spine




Hite

12/10/2014

Thoracic and Lumbar Spine

¢ Palpate the spinal processes and paravertebral muscles
* Nodules
¢ Tenderness
* ROM
« Forward flexion (75°)
¢ Hyperextension (30°)
¢ Lateral bending (35°)
* Rotation

Shoulders

¢ Inspect shoulders and shoulder girdle for contour
¢ Palpate the joint spaces and bones of shoulders
* ROM

e Forward flexion (180°)

« Hyperextension (up to 50°)

¢ Abduction (180°)

« Adduction {(50°)

¢ Internal and external rotation (go°)

Elbows

* ROM

o Flexion (160°)

« Extension (180°)

¢ Pronation and supination (g9o°)
® Muscle strength

* Flexion

« Extension




JENIS-JENIS GERAKAN
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" Back Extension Prone
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Cat Stretch
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One-Leg Stretch (Single-Leg Stretch)
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Joseph H. Pilates obituary in New York Times on October 10, 1967
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Pilates called his method "contrology” (from
"control” and Greek -Aoyla, -logia).{3]

LYY

Joseph Hubertus Pilates

. avesten
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“Physical fitness Is the first raquisite of happiness.”
foseph H Pllates

Research Findings in Pilates

In 2006 at the Parkinson Center of the Oregon

Health and Science University in Portland,
Oregon, the concentration factor of the Pilates
method was being studied in providing relief
from the degenerative symptoms of Parkinson's
disease. {"Pilates may give relief for Parkinsons patients. (MSNBC,

2006))

A randomized controlled trial found benefit of

Pilates for chronic low back pain. (NatourJ, cazotti 1o,
Hibeiro LH, Baptista AS, lones A {2014). "Pilates improves pain, function and
quality of life In patients with chronic low back pain: a randomized controlled
trial.”. Clin Rehabll. do):10,1177/0269215514538981. PMID 24965957,

Pilates improves flexibitity, bui
& ance in the whole human body

ani

It puts emphasis on
Strong powerhon

Pilates' system allows for differant

tevel, and also in terms of the instructor and praciitionsr's
- el

specific goals and/or limitations. Intensity is prograssive a5 the
body conditions and adapts to the exercises.

Benefits of Pllates ,,

£¢
“IPHctes)
e hody
'y, corrects
110 postures,
restares physical
orates the
zievates the
spirit”

Total Body Workout
Functional

Core Stability & Postural
Alignment

Posture

Muscle Tone and Strength
Kinesthetic Body
Awareness

¢ Injury Rehabilitation

Weight Loss |
Stress Reduction
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+ Concentration
*Thie Here and Now™
6 Baslc Principles of +  Control

Pllates “Contrsiogy” based on
aspect of every momen:

day of muscle contr

> Centering

Tocontrol thelr bodles, you must h-\tnu'll m
lowe and pmrblci hips, butige)
movement in Pl

;e umw atdomen,
the “prwerhouse”. Al
shoutd bum m;n xh: pmr Fotse and fom Sutmerd 1o e

+  Flow or efficiency of movement

ant suffltiency of movernent, creming iow through the use of appropsite
. Once pracition hey been achieved, the exerzites are intended te fio
mmr and into each ether in ordet rla buitd strength and Baing. i sther words,
e Piiales Lechnique asserts 1hat o) enecgy entrted from Uk tenter shauls
coordinate movemenis ¢l the e-,rm» 3 Bilales i fiowing maverent ouwdst
e 4 1oy core.

«  Preclsion
Precislon In focus.

* Breathing

ed exba 4 the key 15 uil inhaiation.” He .wuu pespte 1o

¢ Cut the fungs a5 they would wiing 5 wet towel dry, i Piintes the
ol ety oty ik nu ullorl and ingn the relugn, Lo ordw et e
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Stott Pilates Modemn version of Pilates started in 1988,

Revised by fitness an j rehabilitation professional 1o
Different Disciplines of incorporate up to dute principles of exercise science and spinal
Pilates rehabilitation. The benelits of Stolt Pilates can be enjoyed as
rehabilitation and prenstal clients all the way up the scale lo
sporting professionals.

Body Coptrol Filates®

= Specifically focuses on rehabili

*  Body Control Pilutes is based on 8 principles:
- Relaxation
- Alignment
- Breathing

« Centring: ereating a girdle of strengih*
- Co-ardination

- Flowing movements

- Swmina

Refoerre Body Balsnce™, modern excrcise class choreographed
1o up-beat music and comprises & combination of
Pilates, Yoga and Tai Chi,
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Suparie

[T
o e
Pasisror, omive gty

Anatomical position
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» Planes of movement:
- Frontal
- Sagittal
- Transverse
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« Centre of gravity




Centering

*The girdle of strength principle
is a method of drawing up the
pelvic floor muscles and drawing
the abdominal muscles towards
the spine to achieve a ‘strong
centre’.

« pilates

< Rehghilitation
¥ Conditioning
¥ Functional
v Parformance

Form follows function

- Woiffs Low

Open-Leg Rocker
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Pe:vic Curl

The Hundred

Plank — Leg Pull

Side-Plank Bend
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Child’s Pose Modification / Rest

Cat Curl

aching Piates
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TOP 20 »
Worldwide Fitness Trends for 2013

1. Educated, certified & experienced
fitness ptofessionals

2 Strength training
3 Body weight training* wev 7o
4 Children & QObesity
5 Exercise & Weight Loss
5. Fitness programs for Older Adults
7 Personal training
5. Functional fitness
8. Core training
10.  Group personal training

Code of Ethics for a Certified Fitness Professional

*  FitnessProfessionals are gulded by the following principles of conduct as they Interact with
clients/participants, the public, and other health and fitness professionals:

Provide sefe and effective Instruction
Provide equal and falr treatment to all cliente
— Stayup-to-deteon the latest health and fitness research and understand lts practical

1

application
~ Malintaincurrent CPR certification and knowledge of first-ald services
—~ Comply with all appl business, employ , and property laws
- the conf of all client

Refer cllents to more quellfied hea'th or medical professlonals when nppropriate
Upheld and enhance public appreciation and trust for the health and fitness Industry
Estabiishand malntain clear profestional boundaries

Conductoneself with decorum and professionallsm st all times

i

1
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modifications

music

cues

SUCCESS AS A PILATES TEACHER

« Stay o trend
¢+ Professional development
¢ Update yvour knowledge

« Keep in touch with the industry
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Pilates instruction review

+ Teaching individual

§

* Teaching'é group

?

Guidelines

* Principles of training
- Symmetry i.e. anterior/posterior, inferior/superior,
sagittal
~ Overload
- Stabilisation
— Disassociation
- Muscle isolation
-~ Imagery {lengthening, ribs relaxing, imprinting)
- Reps 5-10 with precision
-~ Breathing

Analysis of teaching skills
« Objectives of exercise

« Muscle focus

« Show-Tell-Do

-+ Commentary & Cues

= Imagery presentation

Checklist (Movement principles)

Body awareness
Body balance
Breathing
Concentration
Centering

Gain control

Be efficient

Flow

. Precision & isolation
0. Harmony
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