Dzien dobry

Podstawa programowa naktada obowigzek zapoznania sie z nowoczesnymi formami aktywnosci
ruchowej. Dzisiaj chciatabym, abyscie dowiedzieli sie nieco na temat metody treningu, ktéra zdobywa
coraz wiecej zwolennikdw na catym swiecie a jest nig PILATES. Zanim przejdziecie do praktycznych
¢wiczen i podejmiecie pilates z prowadzeniem kilka stow na temat powstania tej formy aktywnosci jej zalet
a takze kilka bardzo ogélnych zasad dla ¢wiczgcych w domu.
Czym jest pilates?
Pilates to tagodny trening catego ciata, to ¢wiczenia wielokrotnie powtarzane, wykonywane w spokojnym
tempie wraz ze swiadomym oddechem. W jego sktad wchodzi ponad 500 éwiczen. Podstawa pilatesu jest
rozcigganie, a takze naprzemienne spinanie i rozluznianie miesni. Najwazniejsze w tej formie ¢wiczen sa
koncentracja i doktadno$¢, a wiec liczy sie nie intensywnos¢, a precyzja.
Historia
Pilates zostat stworzony w 1920 roku w Nowym Jorku przez niemieckiego sportowca Josepha Pilatesa.
Joseph Pilates jako dziecko cierpiat na wiele choréb w tym: na astme, reumatyzm i krzywice mimo to byt
bardzo aktywny fizycznie. Sam zaczat regularnie ¢wiczy¢, by pokona¢ swoje fizyczne ograniczenia,
zajmowat sie gimnastykg i kulturystyka. Regularne éwiczenia stworzone i wykonywane przez niego
okazaly sie tak skuteczne, ze zostat sportowcem. Z czasem zatozyt studio ¢wiczen, w ktérym udoskonalat
swojg metode.
Zalety ¢wiczen pilates
Cwiczenia typu Pilates. sg idealng aktywnoscig fizyczng dla wszystkich, niezaleznie od zaawansowania;
mogg by¢ wykonywane przez osoby z nadmierng masg ciata. Uczg prawidtowej postawy, odcigzajg stawy,
wzmachiajg kregostup i miesnie posturalne, czyli gtebokie miesnie szkieletowe. Ksztaltujg stabilnos¢ ciata,
a takze pozwalajg na rozwijanie rownowagi. Poprzez te forme aktywnosci fizycznej mozemy nauczy¢ sie
prawidiowego, pethego oddechu, skoordynowania oddechu z napieciem miesni, a takze koncentracji.
Niezbednym elementem kazdego treningu jest rozcigganie, dzieki ktéremu wydtuzamy i uelastyczniamy
miesnie. W pilatesie nie wystepujg podskoki i gwattowne niekontrolowane ruchy. Wolne i spokojne tempo
sprawia, ze pilates stanowi swietng forme relaksu i odstresowania.

Pilates mozna éwiczy¢ bez problemu w domu. Do treningu wystarczy mata, ale przydaja sie tez
gumowa pitka i tasma. Dla dobrego efektu éwiczenia powinno sie wykonywaé 3—-4 razy w tygodniu
przez ok. godzine.

Kilka porad dla éwiczacych pilates w domu:

Cwiczenia zawsze zaczynaj od rozgrzewki;

Wszystkie ¢wiczenia wykonuj powoli i starannie (liczy sie jako$¢, a nie ilo$¢ powtdrzeh;
Pamietaj o lekko wciggnietym brzuchu;

Pamietaj o oddechu (wdychaj powietrze nosem, a wypuszczaj ustami);

Pamietaj, aby koncentrowacé sie caty czas na miesniach brzucha i miednicy;

Kontroluj postawe;

Cwicz regularnie;

Zachecam do wykorzystania ponizszych likow i podjecia pilatesu z prowadzeniem.
Pozdrawiam
A. Radzikowska

Power pilates kompletny trening catego ciata https://www.youtube.com/watch?v=-ecSMvcmYvg
Pilates dla poczatkujgcych https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw&t=10s
Pilates catego ciata https://www.youtube.com/watch?v=AT98jv1IH6WU
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