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C ílem  te c h n ik y  je  p ro p o je n i a vědo m á  souh ra  tě la  

a m ysli. C v ičení ro z v ij i ko o rd in a c i, s ílu , rovnováhu, 

f le x ib il itu  a dýchá n i; propracovává zádové, břišní a  h ý - 

žďové sva ls tvo  ja k o  zák lad  sp rávnéh o  d rž e n i tě la  

-  já d ra , tzv. „p o w e r  house".

Techn ika  ce lkově  vyp racovává  d louhé , š tíh lé  svaly, s  důrazem  na sp rávné  d ých á n i, t ím  

sva ly  ta k é  o kys liču je  a  p o d p o ru je  c irk u la c i krve.

P ila tes  te c h n ik a  nevyčerpává, dodává  ene rg ii.

Ta to  m e to d a  nepoužívá nespoče tná  o p a ko vá n i cv iků  

a ž  do  ú n a vy  sva lů , naopak v y tv á ří p o d p ů rn ý  m e ta 

b o lic k ý  sys tém  p o m o c í p o z v o ln é h o  v y p ra c o v á n i 

je d n o t liv ý c h  sva lových  sku p in  s  c ílem  dosažen i h a r

m o n ické h o  ce lku . P ro to  je  vhod ná  i p ro  tě ho tné . 

Pohybové sekvence js o u  p rom yšleně p ropracovány 

tak , aby o d b ou ra ly  špatné návyky a nenásilnou fo rm o u  

po s ilo va ly  celé tě lo  a je h o  d ržen i.

C v ičen i te ch n iko u  P ila tes  je  určené začá tečn íkům  

přes m im e  pokroč ilé , až po v e lm i pokroč ilé . Existu je 

také  řada  spec iá ln ích  program ů. Jedním  z  n ich  je  

P ila tes pro  těh o tn é .

Jde o  cv iče b n í systém  v y v in u tý  tak , aby  p ři něm  doch áze lo  к  p řirozené m u pos ilová n i 

sva lových  skup in , k te ré  js o u  d ů le ž ité  p ř i po rodu . Projeví se ne jen na d rže n i tě la  a způsobu 

chůze nastáva jíc ích  m am inek , a le  d o jde  к  p ro cv iče n i a pos íle n í sva lů  pánevního dna 

а  к  je jic h  uvěd om ě lém u uvo lň o vá n i. C vičen i z lepší také  dýchá n i, zvýš i v itá ln i ka p a c itu  p lic  

a  p ro je v i se na ce lkové  fyz ické  kond ic i.
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