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Na zdrowie! SPA ciata i sucha

 Mate treningi relaksujace i rozluzniajace
* Krétkie ¢wiczenia dodajace energii i wigoru
* Dtuzsze sesje wzmacniajace i rozciagajace migsnie catego ciata

Zostan gibkim supermanem pilatesu

Marzysz o wysportowanej sylwetce? Chcesz mdc spogladac na swoje buty bez obawy,
ze zastoni Ci je okragty brzuszek? Nie musisz katowaé sie godzinami na sitowni,
wystarczy maty trening dwa lub trzy razy w tygodniu i zaczniesz szybko ksztattowaé
swoje Ciato. Zeby zaczaé, potrzebujesz jedynie maty do éwiczen i wystarczajacej ilosci
miejsca, by potozyé sie i rozciagnac.

Pilates to bezpieczna i efektywna forma Cwiczen, stworzona na poczatku XX wieku
przez Josepha Pilatesa — w oparciu o techniki zaczerpniete ze Swiata Wschodu

i Zachodu. Regularne powtarzanie ¢wiczen pomoze Ci poprawi¢ postawe i site migsni
tutowia, polepszy¢ oddychanie i krazenie, elastycznos¢ i koordynacje ruchowa.
Poszczegdlne sekwencje zostaty stworzone tak, aby$ mégt dostosowac program
fitness do swojego napietego harmonogramu dnia.

Proponujemy Ci jeden czterdziestopigciominutowy, jeden dwudziestominutowy
oraz dwa dziesigciominutowe treningi.

I. Dtuzsze ¢wiczenia pozwolg Ci rozwinaé wytrzymatos¢ i Swiadomos¢ wtasnego ciafa.
Dzigki nim uruchomisz i rozciagniesz wszystkie swoje migsnie.

II. Krétszy trening pomoze Ci poczu¢ sie pobudzonym i zrelaksowanym. Najbardziej
uproszczone sesje usung napiecie z barkdw, szyi i dolnej czesci kregostupa
oraz wzmocnig i rozciggna miesnie w tych obszarach.

Twaj cel: zrelaksowane, jedrne, gibkie ciato. Twoja kuracja: skuteczne ¢wiczenia

i terapie, zamkniete w serii czterech treSciwych, bogato ilustrowanych ksiazeczek.
Pozostate ksiazki z serii: Joga na co dzien, Masaz na co dzien, Tai chi na co dzien.
Juz wkrétce zasmakujesz w swoim nowym, energetyzujacym trybie zycia.
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Wprowadzenie

Na poczatku XX wieku Joseph Pilates stworzyt innowacyjny system
ksztattowania sylwetki oparty na ¢wiczeniach ze swiata Wschodu i Za-
chodu. Ta metoda, znana dzisiaj jako pilates, ustanowita precedens,
ktéry miat wielki wptyw na nasze nowoczesne, taczace umyst i ciato
podejscie do fitnessu, czyli tzw. mind-body fitness.

Cwiczytam pilates przez ponad dwadziescia lat i zauwazytam, bazujac na
wtasnych doswiadczeniach, jak wptynety na ten system ¢wiczen biome-
chanika sportowa i, niestety, bierny styl zycia wiekszosci z nas. Jednak
niezaleznie od tego, jaka odmiana ¢wiczen pilates jest proponowana, pod-
stawowe zasady, jakich nauczat autor tej metody, pozostaty niezmienne.

Pisze niniejszg ksigzke, majac na uwadze te nowe idee, i dlatego jest to
nowoczesna interpretacja tradycyjnego pilates. Tutaj ¢wiczenia sg zapre-
zentowane w jak najprostszej formie, jako ze ich celem jest zainspirowa-
nie Cie do przejecia kontroli nad swoim ciatem i samopoczuciem. Propo-
nuje ,,powrét do podstaw”, dzieki czemu kazdy moze osiggnac ten cel.

Pilates jest bezpieczng i efektywng formg ¢wiczen, ktére moga by¢
wykonywane w domu albo na sali gimnastycznej. Regularne ich powta-
rzanie pomoze Ci poprawic¢ postawe i site miesni tutowia, polepszy¢
oddychanie i kragzenie, elastycznos$¢ i koordynacje — to tylko poczatek
listy. Brzmi zbyt dobrze, by od razu w to uwierzy¢, ale jezeli bedziesz
regularnie ¢wiczy¢, rzeczywiscie osiggniesz te rezultaty!

Wszystkim, czego potrzebujesz, aby zacza¢, jest mata do ¢wiczen i wy-
starczajaca ilo$¢ miejsca, by potozy¢ sie i rozciggnac. Pomocny bedzie
tez maty, ztozony recznik, ktérego mozesz uzy¢ jako podparcia dla
gtowy przy kilku ¢wiczeniach. Ten program fitness nie jest odpowiedni
dla kobiet w cigzy i dla 0sdb z powaznymi urazami szyi czy plecow. Jesli
masz jakie$ watpliwosci lub problemy ze zdrowiem, przed rozpocze-
ciem ¢wiczen poradz sie lekarza.
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Jak korzystac z tej ksiqzki

Poszczegdlne sekwencje sg tak pomyslane, abys moégt dostosowac
program fitness do swojego napietego programu dnia. Moja rada brzmi
nastepujgco: wyznacz sobie czas na ¢wiczenia dwa albo trzy razy w ty-
godniu i trzymaj sie tego! Zauwazytam, ze moi prywatni klienci, ktérzy
odbywaja treningi regularnie co tydzien, to ci, ktérzy najbardziej anga-
zuja sie w wykonywanie ¢wiczen i najszybciej osiggajg wyniki.

Zacznij od 45-minutowej sesji. Dzieki temu rozwiniesz wytrzymatosé
i Swiadomos¢ whasnego ciata, jednoczesnie ¢wiczac wedtug zréwno-
wazonego programu, ktéry uruchomi i rozciggnie wszystkie Twoje
miesnie. Kiedy nabierzesz pewnosci siebie i oswoisz sie z ¢wicze-
niami, mozesz przejs¢ do krétszych sesji, odpowiadajacych bardziej
specyficznym potrzebom. 20-minutowy program , Obudz sie i ruszaj
naprzéd” pomoze Ci poczuc sie pobudzonym i zrelaksowanym. Jezeli
doswiadczasz napiecia w barkach, szyi albo w dolnej czesci kregostu-
pa, wyprdbuj jedng z uproszczonych 10-minutowych sesji, by wzmoc-
ni¢ i rozciggnac te problematyczne obszary.

By zainspirowac Cie do ¢wiczen, proponuje utatwienie: obwoluta tej
ksigzki miesci po wewnetrznej stronie plansze przedstawiajacg wszyst-
kie pozycje po kolei. Mozesz umiescic ja w miejscu, gdzie ¢wiczysz
pilates, aby bez problemu z niej skorzystaé.

Podczas wykonywania ¢wiczen pilates powinienes$ zwracaé uwage na
sposob oddychania i postawe, dzieki czemu bedziesz mogt odniesc
petne korzysci z ¢wiczenia i — przede wszystkim — uniknac¢ urazéw.
Prosze wiec, przeczytaj ponizsze informacje, zanim wykonasz jakiekol-
wiek ¢wiczenie.

Gfebokie oddychanie

Oddychanie jest podstawowg kwestig w pilates. Najwazniejsze jest to,
by nauczyc sie, jak oddychac wiasciwie przepong (podstawowy miesien
oddechowy). Oddychanie wysoko klatka piersiowg i podnoszenie ramion
przy wdechu (uzywanie drugorzednych miesni oddechowych) powoduje
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nadmierne napiecie w ramionach i miesniach szyi. Cokolwiek robisz,
powinienes$ oddychac tak, aby podczas wdechu Twoje ptuca wypetniaty
sie powietrzem, pozwalajac na to, by zotgdek naturalnie uwypuklit sie na
zewnatrz. Podczas wydechu zotgdek powinien z powrotem przesunac sie
w tyt ku kregostupowi.

Podczas ¢wiczen pilates wdychaj powietrze przez nos i wydychaj
przez usta. Zréb powolny, gteboki wdech, nisko i szeroko do ptuc, roz-
szerzajac klatke piersiowg (zebra) na boki i w tyt. Podczas wydechu
réwnoczesnie podnie$ miesnie przepony miednicznej (miesnie, ktére
pomagajg zatrzymad strumien moczu) i ,wcisnij” miesnie brzucha do
kregostupa, jak gdybys zaciskat pas wokét talii. To pozwoli aktywowadé
miesnie tutowia, do ktdérych zaliczajg sie miesnie przepony mied-
nicznej, gtebokie miesnie brzucha i gtebokie miesnie plecéw (zobacz
rysunek). Jesli zrozumiesz bezposredni zwigzek miedzy poprawnym
oddychaniem a aktywacjg tych miesni, to ¢wiczac, bedziesz mdgt roz-
wing¢ site miesni tutowia.

Innym kluczowym czynnikiem, jesli chodzi o pilates, jest koordynacja
poprawnej postawy ciafa i ustawienia miednicy. Ma to na celu usta-
bilizowanie miednicy i barkéw w pozycji neutralnej podczas ¢wiczen,
by unikng¢ ryzyka urazu. Utrzymywanie naturalnych krzywizn plecéw
(okreslane jako ,,neutralna pozycja kregostupa”) pomoze Ci wzmocnié
posturalne miesnie tutowia, a takze rozciggnac¢ i wydtuzy¢ kregostup

i konczyny.

Znaczenie strzatek
Znaczenie strzatek zamieszczonych przy niektérych ¢wiczeniach:

Jednolita strzatka oznacza, ze masz poruszy¢ dang
czescig ciata w pokazanym kierunku.

Przerywana strzatka oznacza, ze masz utrzymac dana
czesc¢ ciata w konkretnej pozycji.
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Wykorzystanie kluczowych miesni w pilates
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