Zacvicte si pilates
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Pokud zajdete do jakéhokoliv vétsiho fitcentra, pilates na rozvrhu urcité chybét nebude.
Existuje bezpocet riznych cvi¢eni, ale maloktera jsou G¢inna jako pilates nebo napfiklad
powerjoga. Cvi¢eni vadm zpocatku mlze pripadat jako nuda, ale pokud se ponofite
hloubéji, zjistite, ze se zase o tak jednoduché cviceni nejedna. Jde o hlubokou vnitrni
koncentraci spojenou s pravidelnym a spravnym dychanim, pfi kterém je zapotrebi
postupné zapojovat i télo a jeho svaly. Zkuste si jit zacvicit a budte si jisti, Zze pokud se
budete snazit cvicit spravné, dalsi den se nezvednete z postele.

O co se viastné jedna?

Cvi¢eni Pilates je takto nazyvano podle svého némeckého tvirce Josepha H. Pilatese,
narozeného roku 1880 nedaleko Dusseldorfu.

S ohledem na svoje problémy a snahu zdravé posilit télo vytvoril systém cviceni
zdlrazhujici kontrolu ducha nad svaly.

Jeho cviceni mélo takovy uUspéch, ze si vroce 1926 v New Yorku otevrel se svoji
manzelkou studio. Tato UspéSna metoda se zacala postupné Sifit do celého svéta
proskolenymi cvicenci.

Co je cilem metody Pilates?

Metoda Pilates je zalozena na cileném ovliviiovani stability a centra pohybu nachazejiciho
se v oblasti panve. Prakticky jde o stabilitu, kterou mdizeme ziskat uv&domé&nim si
vlastniho téla a svall. Program je sloZeny ze série 500 cvikl, které jsou vykonavany na
podlozce ¢&i jiném aparatu. Metoda se zaméruje predevSim na tvarovani téla pfi
spolupraci téla a mysli. Zpevnéné télo ma byt diky Pilates formované a vyvazené. Cviky
jsou vymysleny tak, aby procviCovaly predevsim mensi svaly, které napomahaji vétSim
svallm a zarover cilené oblasti t&la protahuji. I ptesto, ze se jedna o tzv. low-impact
cviceni, je velmi intenzivni.

Pilates ma za cil procvicit svaly do hloubky, protahovat télo a ziskat rovnovahu pfi
urcitych typech cvicebnich technik - vnimat télo jako celek s centrem energie je prioritou.
Metoda napomaha ke spravnému drzeni téla a k jeho zdravému a rovnomérnému
posileni. Hlavnim cilem je, aby se klient citil zrelaxovany, nabity energii s pocitem
posileni téla a ducha zaroven.

Technikou staZeni vnitfnich svald bficha - vytazenim z ky¢li a nddechem do hrudniku se
automaticky posiluji svaly v energetickém centru bez zatizeni bederni patere.




Mezi nejdilezitéjsi principy pilates patfi:

1. predstavivost (napfiklad pFi posilovani svall v oblasti bficha si predstavime, jako
bychom chtéli télo stahnout od spodu do korzetu)

plynulost (kazdy pohyb prechazi plynule do dalsiho)

intuice (vnimani svého téla)

jednota téla (koncentrace, integrace)

kontrola (cvi¢eni bez napéti)
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Pilates je vlastné& praktické cviceni, které vychazi z naSich ptirozenych pohybl jako je
napfiklad vstavani z lehu. Dulezité je po celou dobu pfemyslet o svém téle a délat cviky
védomé. Takzvané energetické centrum (powerhouse) zahrnuje oblast panve - bficho
(od pupku dold), bedra, hyzd& a boky. Daldim neodmyslitelnym prvkem je spravné
dychani. Mnoho lidi totiz dycha Spatné. Pri cviceni je nutné dychat hluboko a pravidelné,
aby mély cviky smysl.

Co k cviceni potrebuji?

Vzhledem k tomu, Ze se pilates cvidi prevazné na podlozce, nepotfebujete témér nic -
pouze podlozku, ru¢nik a naladu si protahnout télo. Obcas se také ke cviceni pouzivaji
cvicebni pristroje jako pojizdné hrazdy ¢&i zebriky, které jsou dostupné ve vsech dobrych
fitcentrech ¢i télocvi¢nach.

Jak casto cvicit a pro koho je cviceni vhodné?

Optimalni cviceni pilates je 2x-3x tydn&. Dle prlizkumd je zndmo, Ze zmény budete
pozorovat jiz po 10 «cviCenich. Pilates doporucuji i zdravotnici jako pokracovani
k rehabilitacim napfiklad po rlznych Urazech pohybového aparatu. Pilates je vhodné
prakticky pro vSechny, od déti, téhotnych Zzen az po starsi generace. Vyhodou je, ze jste
stale pod dohledem zkusSeného cvicitele, ktery kontroluje, abyste cvicili dobre.

Ukazky cvikd, které se pri Pilates cvici

Kde si Pilates zacvicit?

Pilates je dnes dostupné v mnoha fitcentrech, doporucujeme napriklad navstivit:
Tanecni konzervatofr, Krizovnicka 7, 110 00 Praha 1

Ceny lekci: 200 K¢/ 1 lekce (moznost predplaceni s cenovym zvyhodnénim)
Civcitelka: Renata Sabongui

Mgr. R. Sabongui ma akreditaci Ministerstva $kolstvi, mladeZe a télovychovy CR o
rekvalifikaci jako instruktor pohybové metody Pilates.



Zavérem

Nebojte se Pilates vyzkoudet, mnoho muz{ i Zen zjistilo, Ze je to jediné cvigeni, které jim
efektivné pomaha udrzet si zdravé a pékné télo. Navic, pokud navstivite kvalitniho
trenéra, budete celou dobu pod kontrolou, tudiz se nem{ze stat, e byste cvicili $patné.
Profesiondlni cvicitelé se staraji o to, abyste cviCeni nezanedbavali a postupovali presné
podle nich.

Prectéte si také:
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