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CENNIK | INFORMACJE:

|=- Zamow informacje Gibki poradnik. Bawi, uczy, zaskakuje
0 nowosciach * Rozciaganie i uelastycznianie Twoich mig$ni

|:' Zamow cennik | * (Obnizenie poziomu stresu i poprawa samopoczucia
* Niwelowanie bélu kregostupa i stawdw
CZYTELNIA: * Doskonalenie jednej z najbezpieczniejszych i najprzyjemniejszych form ruchu

Jak wzmacnia¢ i rozciagaé migsnie oraz ujedrniaé cialo

* Fragmenty Ksigzek

online * Krotki program ¢wiczen na kazdy dzien lub raz w tygodniu.

* Relaksujace ¢wiczenia, wykonywane przy odprezajacej muzyce.
== do koszyka * Budowanie prawidtowej postawy i wzmacnianie wybranych partii migsni.
* Metody na smuktg sylwetke, ptaski brzuch i wieksza Swiadomosc

do przechowalni wilasnego ciata.
e —

» Kolorowe fotografie i rysunki ilustrujace poszczegoine éwiczenia

Sport to zdrowie, ruch to przyjemnosé, a éwiczenia moga by¢ czysta zabawa. To nie
do korica prawda, choC trzeba przyznac, ze pilates to sport, ktdry fatwo mozna
pokochaé. Jesli lubisz prezy¢ i wygina¢ Smiato ciato, ale nie jestes$ przy tym wielkim
mito$nikiem wysitku fizycznego, ta nietuzinkowa ksigzeczka szybko pokaze Ci,

ile radosci moze dac kilka nieskomplikowanych ¢wiczen. Odkryj zbawienny wptyw
pilatesu na Twoje zdrowie fizyczne, umystowe i duchowe.

- Jestes$ ciekawy $wiata, chcesz wiedzie¢ wiecej i wciaz sie czego$ uczyé, a nie masz

% H el ion czasu na czytanie opastych poradnikéw? Seriaporad.pl to niezwykte ksiazeczki, ktore
Wydawnictwo Helion szybko, sensownie i bez owijania w bawetne wprowadza kazdego w interesujacy go

ul. Koéciuszki 1c temat. Koniecznie sprawdz tez pozostate tytuty!
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ROZDZIAL 7.
CWICZENIA
W POZYCJI STOJACE)

ZWLANIE TULOWIA

Napinaj miesnie brzucha, zeby wzmocnic¢ dziatanie
¢wiczenia i zapewnic¢ oparcie dolnej czesci plecow.

Jesli masz problemy z plecami, zanim wykonasz
to ¢wiczenie, skonsultuj sie z lekarzem.

KORZYSCI
¢ Wzmacnia migs$nie brzucha i kregostup

 Zwieksza gietkos¢ plecow
» Uwalnia napiecie z plecw i ramion

—_

. Stan w pozycji neutralnej, rozstaw stopy na szero-
kos¢ bioder, dbajac, by kolana byty miekkie (lekko ugiete), a ciezar ciata réwno-
miernie roztozony na obydwie stopy. Rozciagnij kregostup, wyobrazajac sobie,
ze czubkiem gtowy chcesz dotkna¢ sufitu, a kosciag ogonowa podtogi. Zréb
wdech i napnij dolne miesnie brzucha.

2. Zréb wydech, opusc brode na klatke piersiowa i zacznij powoli zwija¢ kregostup,
pozwalajac, by ciezar gtowy ciggnat Cie w kierunku podtogi. Rece powinny by¢
rozluznione, a kolana miekkie. Uwazaj, zeby nie wysuwac kosci ogonowej —
wyobrazaj sobie, ze kierujesz jg w strone podtogi.

3. Opuszczaj tutéw w powolnym, réwnomiernym tempie: jesli zabraknie Ci po-
wietrza, zatrzymaj sie, zrob wdech, nastepnie wydech, i kontynuuj zwijanie az
do podtogi. Wyobrazaj sobie, ze zwijasz kregostup po jednym kregu jednocze-
$nie, zaczynajac od gory i posuwajac sie w dot az do kosci ogonowej.

4. Kiedy dotrzesz do punktu, do jakiego jestes w stanie swobodnie dotrze¢, napnij

miesnie brzucha i zrob wydech, odwracajac caty proces i powoli rozwijajac kre-

gostup do gory, do pozycji stojacej. Az do ostatniego momentu trzymaj gtowe
pochylona. Podobnie jak wczesniej, jesli zabraknie Ci powietrza, zatrzymaj sie,
zréb wdech i kontynuuj rozwijanie kregostupa do pozycji stojacej.
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UNOSZENIE RAK
Rozciggaj caty czas kregostup i stéj przodem.

Uwazaj, zeby podczas unoszenia rak nie prze-
chylac sie na boki, do tytu lub do przodu.

Upewnij sie, Ze ciezar ciafa jest rownomiernie
roztozony na obydwu stopach.

Jesli trudno Ci unies¢ rece do poziomu barkéw,
a jednoczesnie utrzymywac prawidiowa po-
stawe ciafa, unos rece nizej, az wzmocnisz sie

i zyskasz wieksza kontrole nad miesniami.

KORZYSCI
o Poprawia postawe ciata

o Wzmacnia migsnie rak i ramion
e Uwalnia szyje i ramiona z napiecia
o Zwieksza kontrole oddechu

-

. Stany, rozstawiajac stopy na szeroko$¢ bioder i ustawiajac kregostup w pozycji
neutralnej, a rece luzno opuszczajac wzdtuz tutowia.

. Zrob wdech, rozciggajac kregostup i szyje oraz opuszczajac barki i topatki w dot.

. Zréb wydech i powoli unies prawa reke w bok do wysokosci ramienia, odsuwa-
jac ja jak najdalej od siebie. tokie¢ musi by¢ miekki, dton rozluzniona, a jej wne-
trze skierowane do dotu. Podczas unoszenia reki odsuwaj barki od uszu i jak
najmocniej sciagaj fopatki w dot plecow.

4. Kiedy Twoja reka znajdzie sie na poziomie barkéw, obréc ja tak, zeby wnetrze

dtoni skierowane byto do sufitu.

5. Zrob wdech, odkrecajac z powrotem reke i opuszczajac ja. Powtodrz ruch 3 - 5 razy.

6. Powtdrz na druga reke. Nastepnie powtdrz catg sekwencje raz jeszcze, unoszac

jednoczesnie obydwie rece.

w N
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SKRETY W TALII (RECE KOZAKA)

Pamietaj, zeby
barki byty opusz-
czone, a topatki
$ciggniete w dot
plecow.

Podczas skretéw
tutowia i rozluz-
niania plecow
staraj sie nie za-
okraglac ramion
i nie odchylac sie
do tytu.

Wykonujac skrety,
utrzymuj biodra
w pozycji frontal-

Utrzymuj cen-
tralng pozycje
Ciafa z ramionami

ustawionymi nej — poruszaj
réownolegle sie wylacznie
do podtogi. od pasa w gore.
KORZYSCI
1. Stan, rozstawiajac nogi na sze- e Rozcigga talig i gorng czesc plecow

roko$¢ bioder i ustawiajac stopy « Poprawia postawe ciafa
rownolegle do siebie. Opusc¢ bar-
ki i sciagnij topatki w dét plecow.
Rozciagnij kregostup i kark.

2. Zréb wdech i unies ramiona tuz ponizej poziomu barkéw, ktadac jedno przed-
ramie na drugim, a palcami dotykajac tokcia przeciwnej reki, przyjmujac pozycje
,na Kozaka" Kiedy unosisz rece, nie przygarbiaj ramion.

3. Zrob wydech, rozciggnij talie i powoli skre¢ gorna czes¢ ciata w prawo, pamieta-
jac, zeby biodra skierowane byty caty czas do przodu. Utrzymuj gtowe w jednej
linii z ramionami — nie prébuj obracac jej dalej niz reszty ciafa. Skrec sie tak
mocno, jak potrafisz, a nastepnie zréb wdech i powrd¢ do pozycji centralne).
Powtorz ¢wiczenie na druga strone.

Powtdrz sekwencje 5 - 10 razy, sta- OSTRZEZENIE
rajac sig za kazdym razem pogtebic o yje skrecaj sie zbyt mocno — skrec sie w pa-
skret. sie, utrzymujac gowe w jednej linii z ciatem.

¢ Uwalnia napiecie z kregostupa

o Jesli masz problemy z plecami, przed wyko-
naniem ¢wiczenia skonsultuj sie z lekarzem.
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OTWIERACZ KLATKI PIERSIOWE)J

Pamietaj, zeby podczas
wykonywania ¢wiczenia
nie podnosi¢ barkow i wci-
skac tokcie w talie.

KORZYSCI

o Poprawia postawe ciata

o (wiczy migsnie ramion
i barkéw

o Uwalnia napiecie z pod-
stawy szyi i z gérnej czesci
barkéw

o Otwiera klatke piersiowg

a—y

. Stan, ustawiajac plecy w pozycji neutralnej, stopy réwnolegle do siebie na sze-
rokos¢ bioder, rozciggajac kregostup i szyje, a rece opuszczajac wzdtuz tutowia.
Nogi powinny by¢ wyprostowane, a kolana miekkie. Wcisnij tokcie w talie i unies
dfonie do poziomu talii, kierujac ich wnetrza do géry. Patrz prosto przed siebie.

2. Zréb wydech, napnij miesnie brzucha, opus¢ barki i sciagnij topatki w dot plecow.

3. Zréb wdech i jak najdalej odchyl rece na boki i jednoczesnie w tyt. Robiac to, nie za-

pominaj o opuszczaniu barkéw i $cigganiu fopatek w doét plecow. Zrob wydech

i powoli przenies$ rece z powrotem do przodu. Powtorz ¢wiczenie 5 - 10 razy,

poruszajac rekami w rownym tempie, zsynchronizowanym z oddechem.

WARIANT

Cwiczenie to mozna wykonywac albo na siedzaco, albo na stojaco. Jesli chcesz
zrobi¢ to na siedzaco, usiadZ przodem na krzesle i rozstaw przed sobga stopy na sze-
rokos¢ bioder. Pamietaj, ze kregostup musi sie znajdowac¢ w pozycji neutralnej
i ze trzeba rozciggac zardbwno kregostup, jak i szyje.
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POMPKA

Napinaj dolne mie$nie brzucha, zeby
zwiekszy¢ wzmacniajacy efekt ¢wiczenia
i zapewnic¢ oparcie dolnej czesci plecow.

To ptynny ruch,
ktory nalezy
wykonywac
powoli i réw-
nomiernie,
zachowujac
nad nim petna
kontrole.

KORZYSCI
» Wzmacnia miesnie brzucha, dolnej czesci plecow, tutowia i ramion

1. Stan w pozydji neutralnej ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ bioder i z luz-
nymi kolanami. Roztdz ciezar ciata rownomiernie na obydwie stopy. Zréb wdech
i napnij dolne miesnie brzucha.

2. Zréb wydech, pochyl gtowe i zacznij zwijac sie wzdtuz kregostupa, krag za kre-
giem, robigc to w powolny, kontrolowany sposob.

3. Nie przerywajac zwijania, zrob wydech, a w razie potrzeby zatrzymaj sie, zeby
wzig¢ dodatkowy wdech. Podczas zwijania oprzyj lekko dfonie na kolanach.

4. Kiedy zwiniesz sie juz na tyle, na ile pozwala Ci na to Twoje ciato, ugnij kola-
na i potdz dtonie na podtodze, zaczynajac od opuszkdw palcéw. Skieruj wzrok
na podfoge i caty czas rozciggaj szyje. Zrob wdech, nastepnie wydech, i odejdz
rekami w przéd, delikatnie opadajac na kolana, dopdki nie znajdziesz sie w po-
zycji na czworaka, w ktorej kolana beda usytuowane doktadnie pod biodrami,
a dfonie doktadnie pod barkami.

5. Zréb wdech i w powolny, rownomierny sposob, na wydechu, opus¢ gérng czesé
ciata na podtoge, odsuwajac tokcie od ciata, a nastepnie wypchnij plecy do géry.
Napinaj miesnie brzucha i utrzymuj pozycje bioder. Powtérz pompki 5 — 10 razy,
robigc wydech podczas obnizania sie i wdech podczas unoszenia sie. Na koniec
zréb wdech, a potem na wydechu przejdz dtormi do tytu, przenie$ ciezar ciata
na stopy i powoli rozwijaj kregostup do pozycji stojacej, na samym koricu pod-
noszac gtowe.



