PILATES

technika

je zplsob cviceni, které vyvinul
Joseph Hubertus Pilates
(* 1880 Némecko, T 1967 New York).

Cilem techniky je propojeni a védoma souhra téla
a mysli. Cviceni rozviji koordinaci, silu, rovnovahu,
flexibilitu a dychani; propracovava zadové, biisni a hy-
zdové svalstvo jako zaklad spravného drieni téla
- jadra, tzv. ,power house".

Technika celkové vypracovava dlouhé, stihlé svaly, s dirazem na spravné dychani, tim
svaly také okysli¢uje a podporuje cirkulaci krve,

Pilates technika nevyerpava, dodava energii.

Tato metoda nepouZiva nespotetna opakovani cvikl
~ az do unavy svall, naopak vytvafi podplrny meta-
bolicky systém pomoci pozvolného wypracovani
jednotlivych svalovych skupin s cilem dosaZeni har-
monického celku. Proto je vhodna i pro téhotné.
Pohybové sekvence jsou promyslené propracovany
tak, aby odbouraly Spatné nawyky a nenasilnou formou
posilovaly celé télo a jeho drZeni.

Cviteni technikou Pilates je urfené zac¢ate€nik(m

pfes mirné pokrocilé, az po velmi pokro¢ilé. Existuje
| také fada specidlnich programd. Jednim z nich je
Pilates pro téhotné.

Jde o cvicebni systém vyvinuty tak, aby pfi ném dochazelo k pfirozenému posilovani
svalovych skupin, které jsou dileZité pfi porodu. Projevi se nejen na drzeni téla a zpiisobu
chiize nastavajicich maminek, ale dojde k procviceni a posileni svald panevniho dna
a k jejich uvédomélému uvolhovani. Cviceni zlepsi také dychani, zvyi vitalni kapacitu plic
a projevi se na celkové fyzické kondici.
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