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PILATES

Co to jest Pilates?
(nawyzywany réwniez ” treningiem dobrego sampoczucia ” )

Jest system <¢wiczen fizycznych wymyslony na poczatku XX wieku przez
Niemca Josefa Humbertusa Pilatesa, ktérego celem miato byc¢ rozciggniecie
i uelastycznienie  wszystkich  miesni  ciata. System pilates to
potaczenie jogi, baletu, tai-chi, ¢wiczen izometrycznych. Polega on na
wykonywaniu w skupieniu bardzo precyzyjnych i wolnych ruchow.
Cwiczenia czesto odbywajg sie przy relaksujacej muzyce. Angazujg do pracy
wszystkie miesnie, nawet te najmniejsze o ktdrych nie mamy pojecia.

Dla kogo odpowiedni bedzie ten rodzaj treningu?

Dla wszystkich, ktérym zalezy na wysmukleniu sylwetki, wzmocnieniu miesni
bez ich nadmiernego rozbudowywania. Pilates poprawia rowniez elastycznosc
naszego ciata, zwieksza jego Swiadomos$é, odcigza kregostup, poprawia
postawe, obniza poziom stresu. Podczas wykonywania takich éwiczen uczymy
sie rowniez prawidtowo oddychad.

Jak ¢wiczy¢?

Kazde ¢wiczenie powtarzamy okoto 10-12 razy i przechodzimy do nastepnego.
Zestawy mogg by¢ przerdzne i nie mam mowy tutaj o nudzie:). Do pilatesu
zalicza sie ponad 500 ¢éwiczeniach, ktére polegajg na rozcigganiu, spinaniu i
rozluznianiu miesni.



Ponizej przyktadowe éwiczenia, wybierzcie i faczcie ¢wiczenia dowolnie przez
siebie wybrane ¢wiczenia we wtasne zestawy treningowe:

& ROLUNG Lk A BALL

7. SINGLE STRAGHT LEG STRETON

£, SINGLE LEG STRETOY

1. CReSS-(ROSS
10, SPINE STRETCH

11, CoRksCREW






