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Technika Pilates uczy prawidtowego oddechu,
polegajacego na oddychaniu bocznym piersiowym,
a nie — tak jak oddycha wiekszos¢ osob — przez
skierowanie oddechu do przodu klatki piersiowej, co
powoduje jej unoszenie, a to burzy naturalny ksztatt
kregostupa. Prawidtowy oddech powoduje lepsze
dotlenienie migsni i mézqu, dzieki czemu caty orga-
nizm lepiej funkcjonuje. Dostrzegalna jest rowniez u
¢wiczacych wyrazna poprawa samopoczucia. Plynne
i pewne ruchy wyciszaja umyst i uspokajaja.

(wiczenia wymagaja duzej koncentracjiiskupienia,
polegaja na wykonywaniu precyzyjnych i powolnych
ruchéw o niewielkim zasiegu. W Pilates odpowiednia
jakos¢ ruchu osiagamy dzieki kilku zasadom: koncentra-
¢ji, oddychaniu, srodkowaniu, kontroli, precyzji, ciagtym
ruchu, izoladji oraz rutynie.

Pilates jest forma mentalna, wymaga skupienia
umystu na poszczegdlnych miesniach. Dzieki temu
zwiekszamy swiadomos¢ wiasnego ciafa, poznajemy
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XXI wieku

W przeciwienstwie do innych form ¢wiczen, Pilates mozna
wykonywac codziennie bez nadwyrezania miesni i stawow.

Efekty sq widoczne juz po kilku tygodniach, jednak nalezy

swoje dolegliwosc bélowe oraz mozemy kontrolowac
postawe. Podstawq tej techniki jest uaktywnienie
miesni wewnetrznych, bardzo czesto tych, z ktorych
istnienia nie zdajemy sobie sprawy. Dzieki temu mo-
zemy je wzmocni¢, a w szczegélnosci zwiekszyc site
migsni brzucha, przykregostupowych, obreczy barko-
wej oraz posladkow.

Metoda Pilates jest forma treningu dla kazdego,
niezaleznie od wieku i stopnia sprawnosci. Stanowi
forme ¢wiczeri idealng dla osb unikajacych wysitku
ze wzgledu na béle stawow lub plecéw, stabe migsnie
oraz brak kondydji. Pilates jest formg statyczng, kom-
pletnie nieohcigzajaca, dlatego idealnie nadaje sie dla
056b  tzw. grup ryzyka — starszych i z nadwagg. Cwi-
czenia Pilates nie przeciazaja stawdw, wiezadet i Scie-
gien, zwhaszcza kolanowych i barkowych. Przeciwnie
— metoda ma whasciwosc rehabilitacyjne — niweluje
napiecia miesnioweibol. Delikatnie ksztattuje miesnie,
wydtuzajac je i wysmuklajac. Uczy kontroli nad wias-

¢wiczy¢ systematycznie i pod okiem wykwalifikowanego
instruktora, ktéry potrafi dostrzec wady postawy
i poleci odpowiednie ¢wiczenie w celu ich
korekty. Podstawg jest opanowanie

i zrozumienie samej techniki. Mozna
zna¢ wszystkie ¢wiczenia, ale bez
zrozumienia techniki i zasad nadal
wykonywac je niepoprawnie.

Beata ADAmCZYK
INSTRUKTORKA PILATES

W INSTYTUCIE MICHAELA KINGA
w LONDYNIE

nym ciatem. Cwiczenia Pilates, dzieki wzmocnieniu
gtebokich miesni tutowia, poprawiajg elastycznos¢,
koordynacje ruchowg i rownowage. Kregostup staje
sie gietki i wytrzymaty. Ma to szczegdIne znacznie dla
0s6b dojrzatych, ktérych miesnie zaczynaja stabnac.

Metoda ta przynosi réwniez doskonate efekty w
przypadku zapalenia stawdw, gdy bardzo wazne s3
odpowiednio dobrane ¢wiczenia stymulujace wytwa-
rzanie ptynu maziowego. Delikatnie rozciggajac cate
ciato zaopatrujemy migsnie i ciegna w niezbedne
sktadniki, co utrzymuje je w dobrym stanie. Zapo-
biegamy tym samym powstawaniu kontuzji ukfadu
kostnego, miesniowego i wiezadtowego. W wyniku
poprawy krazenia nogi, plecy, szyja i ramiona rozluz-
niaja sie, a dzieki relaksadji zmniejszamy poziom stresu
tagodzac hol i sztywnosc.

(zesci kregostupa najbardziej narazong na zmiany
zwyrodnieniowe jest jego odcinek ledzwiowy. Wielu
dorostych uskarza sie na przewlekte bdle wiasnie tej



czesci kregostupa. Jest wiele czynnikéw, ktdre maja wptyw na taki stan. Ogélne: wiek,
niska sprawnos¢ fizyczna, wysoki wzrost, nadwaga lub otytos¢, jak rowniez wrodzo-
ne lub nabyte wady budowy stawdw i kregéw oraz wady postawy. Duze znaczenie
ma rodzaj wykonywanej pracy, a szczegélnie praca siedzaca lub taka, ktéra wymaga
dZwigania, podnoszenia, schylania itd. Zbyt wysitkowa lub wyczynowa aktywnos¢
sportowa, Wysoki poziom stresu i stany depresyjne maja réwniez duzy wptyw na stan
naszeqo kregostupa.

Najskuteczniejszym sposobem profilaktyki i terapii bélow dolnej czesci plecow
53 odpowiednio dobrane i wywazone cwiczenia fizyczne. Utrzymaniu linii kregostupa
W pozycji neutralnej (z zachowaniem jego naturalnych krzywizn) jest mozliwe dzieki
wzmocnieniu gorsetu miesniowego grzbietu, brzucha i kofczyn — oczywiscie z za-
chowaniem zasady réwnowagi miesniowej w czasie cwiczen.

Bl kregostupa moze by¢ rdwniez spowodowany nieréwnomiernym roz-
wojem antagonistycznych grup miesniowych w obrebie koriczyn dolnych, tu-
towia a takze ogdlnym ostabieniem miesni posturalnych. Nie zwracamy uwagi
na swoje nawyki, na zwigzang z nimi postawe, az do momentu pojawienia sie
bélu. Przyjmujemy jakas postawe czesciej niz inne. Nie jestesmy Swiadomi lub
zapominamy, ze jest ona niepoprawna, az staje sie nawykiem. W zaleznosci od
postawy, jaka przyjmiemy, nasze ciato bedzie z biegiem czasu zmieniac ksztatt.
Zaokraglamy ramiona, co powoduje zapadanie sie klatki piersiowej i kurczenie
sie miesni piersiowych oraz ostabienie i wydtuzenie migsni prostujacych grzbiet.
Zapadnieta klatka ogranicza pojemnos¢ ptuc, a przez to zmniejsza dostarczanie
tlenu do pracujacych miesni. Napinamy wowczas kark, a kregostup zaokragla sie.
W efekcie powstaja dysharmonie miesniowe, mogace prowadzi¢ do urazéw.

Pilates jest jednym z treningéw przeciwdziatajacych tym dolegliwosciom.
Jego podstawowg czescig jest zachowanie naturalnego kregostupa. Wzmacnianie
ciata powinno nastapic po uprzednim skorygowaniu ustawienia: kregostupa, gfo-
wy, barkéw, miednicy oraz przy odpowiednim napieciu migsni brzucha. To jedyny
sposab, ahy doprowadzi¢ do prawidtowego wykonywania codziennych czynnosd,
a przede wszystkim zapobiega¢ bélom krzyza, zmianom postawy oraz dysharmo-
nii napie¢ migsniowych.

Najwazniejsza jest indywidualizacja

Najlepsze rezultaty osiagng osoby cierpliwe. Nawet osoby sprawne fizycznie
powinny rozpocza¢ od poziomu poczatkowego i pracowa¢ we wiasnym tempie
— najwazniejsza jest indywidualizacja. Pierwszym krokiem jest znalezienie natu-
ralnej postawy, a nastepnie stabilizaja. Potem nalezy opanowac oddychanie. W
zadnym ¢wiczeniu nie powinno sie odczuwac bélu ani dyskomfortu w okolicach
odcinka ledzwiowego.

Wiekszos¢ z nas zyje w coraz wiekszym napieciu, prowadzac jednoczesnie
mato aktywny styl zycia. Pilates — dzieki swoim ptynnym i pewnym ruchom — wy-
cisza umyst i uspokaja. A jesli jeszcze poprawimy postawe, wzmacnimy miesnie
bez nadmiemego ich rozbudowywania, a ciato stanie sie smukle, elastyczne i jed-
me — to czy nie mozna nazwac Pilatesa gimnastyka XXI wieku? @
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nowoczesne testy cigzowe
strumieniowy i ptytkowy

Testy cigzowe AMIL odznaczajg sie wyjatkowa doktadnoscia 99,98%
I najwyzsza jakoscia. Stuzg do wczesnego zdiagnozowania cigzy.
Mozna je wykonac tak wczesnie jak to mozliwe, a wiec 6-7 dnia od
momentu spodziewanego zaptodnienia. Przeprowadzanie jakie-
gokolwiek testu cigZzowego wczesniej moze wykaza¢ btedny wynik
ze wzgledu na zbyt niskg jeszcze zawartos¢ hormonu hCG w moczu.

www.amil.com.pl



