Pilates to trening, ktory opiera si¢ gldwnie na ¢wiczeniach z cigzarem wlasnego ciata.
Czerpie z jogi, tai-chai, gimnastyki i baletu. Jego celem jest wzmocnienie, rozciggniecie
I uelastycznienie miesni.

NA CZYM POLEGA PILATES?

Pilates to trening o statycznym charakterze, ktory taczy w sobie elementy jogi, tai-chai,
gimnastyki i baletu. Jego zasady opracowatl w latach 20. niemiecki sportowiec, Joseph
Pilates. Po | wojnie $§wiatowej Pilates pracowal jako sanitariusz, opiekujac si¢ zotnierzami,
ktorzy ucierpieli na froncie. Niektorych z nich zaczat rehabilitowaé, wykorzystujac wiasne
zestawy ¢wiczen i skonstruowane przez siebie systemy oporowe, pozwalajace na trenowanie
W 16zku. Szybko okazalo si¢, ze regularny wysilek znaczaco przyspiesza powraét

do zdrowia. Po emigracji do USA w potowie lat 20. Pilates udoskonalat swoja metode, az

w koncu otworzyt wtasne studio treningowe. Miescito si¢ w Nowym Jorku, przy 8th Avenue,
nieopodal stynnej Szkoty Baletowej. Pierwszymi klientami Pilatesa zostali wigc tancerze,
gtownie kontuzjowani, ktorym pomagat wracaé¢ do zdrowia i odzyskiwaé pelng sprawnos¢.

Trening pilates opiera si¢ przede wszystkim na ¢wiczeniach z ciezarem wlasnego ciala.
Aktywizuje wszystkie grupy mi¢sniowe — 0od rak, barkow i plecow, przez brzuch, az po nogi
i posladki — rozciagajac je, uelastyczniajac i wzmacniajac. Cwiczenia maja harmonijny
charakter. Wykonuje si¢ je powoli, z dbatoscig o prawidlowa technike i oddech.

DLA KOGO PILATES?

Nie przesadzimy, jesli powiemy, ze dla kazdego — zaro6wno dla aktywnych, jak i dla tych,
ktorzy dopiero wprowadzajg sport do swojego zycia. Z metody Pilatesa czesto 1 chetnie
korzystaja sportowcy wracajacy do ¢wiczen po urazach, kobiety w cigzy, seniorzy i 0soby
walczgce z nadwagg. Pilates jest bezpiecznym treningiem. Dzigki temu, ze wszystkie
sekwencje wykonuje si¢ pod dyktando wtasnego ciata i jego mozliwos$ci, nie ma mowy

0 kontuzjach czy przecigzeniach.

Jezeli jednak masz jakiekolwiek obawy, czy Twaj stan zdrowia pozwala na uprawianie
pilatesu, lub chorujesz przewlekle, zanim podejmiesz si¢ treningéw, bezwzglednie
skonsultuj sie z lekarzem!

Aby uprawiac pilates, nie musisz zapisywac si¢ do klubu fitness. Mozesz skorzystac¢
z dostepnych w internecie filmikoéw, ¢wiczac w domu albo... w parku!

JAKIE EFEKTY DAJE PILATES?

WZMACNIA MIESNIE CALEGO CIALA

Kiedy po raz pierwszy przystapisz do wykonywania opracowanych przez Pilatesa sekwencji
I poczujesz rozciggajace si¢ mie$nie, uswiadomisz sobie, jak wiele masz ich w swoim ciele.
Cwiczenia te aktywuja bowiem wszystkie grupy miesniowe, rowniez te, ktorych na co
dzien si¢ nie uzywa. Dzigki temu, Ze podczas wykonywania poszczegdlnych ruchow miesnie



sg maksymalnie rozciagnigte, zostaja wzmocnione, lecz si¢ nie rozrastaja. Efektem
regularnego trenowania pilatesu jest wiec wysportowana i wysmuklona,
ale nie ,,napakowana” sylwetka.

ZMNIEJSZA BOLE KREGOSLUPA

Trening ten wzmacnia wszystkie grupy migsniowe, ale przede wszystkim core, czyli mig$nie
glebokie, odpowiadajace za utrzymanie prawidtowej postawy ciata. Mocny kregostup

to stabilny i zdrowy kregostup, wigc ¢wiczenia tego typu szczegodlnie polecane sg osobom,
ktore borykajg si¢ z jego bolem albo dlugie godziny spedzaja w pozycji siedzacej. Dzigki
temu, ze pilates koryguje potaczenia miedzy koscig biodrowa a kregostupem, wplywa
roOwniez na poprawe postawy ciala.

UJEDRNIA SKORE I REDUKUJE CELLULIT

Na redukcje cellulitu — zmory wielu kobiet — najlepiej dziatajg ¢wiczenia o umiarkowanej
intensywnosci, a wigc doktadnie takie, jak pilates. Trening przyspiesza krazenie krwi, o
wplywa na uelastycznienie skory. Wraz z wzmocnieniem mig¢sni zwieksza si¢ tez produkcja
kolagenu, ktory odpowiada za utrzymanie skory jedrnej i gtadkie;j.

RELAKSUJE

Pilates jest odpoczynkiem dla glowy. Wymaga maksymalnej koncentracji i pelnego skupienia
na oddechu, co sprawia, ze podczas treningu szybko zapomina si¢ o rzeczywistosci,
problemach czy obowiazkach.

Rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c9SC-g

Cwiczenia pilates dla poczatkujacych

https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw
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