PILATES

Je edinstven vadbeni program skupinske vadbe. Med seboj povezuje tako vaje za krepitev,
gibljivost, koordinacijo in stabilnost. Temelji na zavestnem, tekofem in kontroliranem
izvajanju gibov rok in nog v ritmu dihanja pri katerem aktiviramo globoke miSice trupa t.i.
center moci ali »power house«, ki zajema miSi¢no maso trebuha, spodnjega dela hrbta,
zadnjice in notranjega dela stegen.

Je enostaven in varen sistem treninga z dolgo tradicijo, katere zaCetek sega tja v leto 1926,
kjer jo je predstavil v ZDA njen pionir Joseph Pilates. Njegov vadbeni program na blazini
temelji na sedmih osnovnih vajah:

stotka

popoln dvig
enonozno krozenje
kotaljenje

enonozni izteg
dvonozni izteg

izteg hrbtenice napre;j,

ki pa so v sodobnem svetu dobile Stevilne razli¢ice, vendar princip ostaja isti.

Je metoda, ki hkrati neguje telo in duha saj izvajamo gibe zavestno in z visoko stopnjo
koncentracije in poskrbi za mobilizacijo in krepitev miSic hrbtenice. Je nezna in ucinkovita
vadba in zdravstvena preventiva, saj vzpostavi mi§i¢no ravnovesje, nas nauci sprosc¢enega
gibanja, izboljsa telesno drzo, koncentracijo in zavedanje telesa v prostoru.

Filozofija Pilatesovih vaj temelji na kakovosti, ne na koli¢ini vadbe. Bolje je narediti nekaj
vaj temeljito in pocasi, kot pa cel program povrsno in vihravo. S pilates vadbo dosezemo:

utrjeno, prozno in krepko telo, ki poveca naSo samozavest
dolge, vitke miSice, ki omogocajo lazje gibanje

pokon¢no drzo

izboljSa koordinacijo gibanja

izboljsa stabilnost sklepov

zmanjsa bolecino v hrbtenici in nenazadnje

oblikuje postavo

NACELA PILATESA:

temeljijo na filozofskih in teoreti¢nih temeljih
so sad opazovanja in uporabe razli¢nih metod kar celih osemdeset let

Prvo nacelo ali princip:

1.

SPROSTITEV — ne v klasi¢nem smislu, tu gre za pripravo polozaja in ustrezno mero
misicne napetosti, ki je potrebna za izvajanje posamezne vaje. Doseci pa jo moramo
na fizicnem in psihi¢nem nivoju.

CENTER MOCI — je obmoéje med prsnim kofem in medenico s pripadajo¢imi
miSicami. Od tu izhajajo vsa gibanja.

DIHANJE — je koordinirano z gibanjem, je po€asno in enakomerno, globoko brez
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izgovarjamo besedico HE. V zacetku lahko zelo naglas. Izdih je vedno tedaj, ko je
najtezji del vaje.

DRZA - je med izvajanjem vaj pomembna in mora biti vzravnana s spros¢enim
hrbtom.



5. KONCENTRACIJA — kajti gibanje se zacne v mozganih, ne v miSicah. Vse gibe je
potrebno kontrolirati in morajo biti natan¢no izvedeni.

6. TEKOCE GIBANIJE — med izvajanjem vaj pustimo, da se energija pretaka iz ene vaje
v drugo, ki jih tekoCe povezujemo in se tako izognemo razlicnim poskodbam.

7. KOORDINACIJA — skrbimo za skladno gibanje rok, nog, telesa, aktiviramo pas oz.
center moci, dihanja in umirjeno izvedemo zelen gib.

8. REDNOST - je zagotovilo za uspeh, dovolj je Stirikrat na teden. Najboljse je, Ce
imamo med dvema vadbama dan premora, da se telo spoCije in vsrka nove
informacije.

KAJ POTREBUJEMO ZA 1ZVAJANJE VAJ:
+ mehko podlogo
% udobna Sportna oblacila
mirno, sproscujoco glasbo
7oga (za popestritev vaj)
brisaca (uc¢enje dihanja)
elasti¢ni trak (ko obvladamo osnovni in nadaljevalni program)
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PRAKTICNI PRIKAZ 2 VAJ:

= ZVEZDA:
Krepi zaznavo v lastnem telesu, poveca koordinacijske sposobnosti, utrdi ramenski obroc,
poskrbi za mocan in prozen hrbet.

ZACETNI POLOZAJ:

Leze na trebuhu, roki iztegnjeni pred glavo, dlani obrnjeni navzdol, glava v podaljsku
hrbtenice, pogled usmerjen v tla, nogi v Sirini bokov, stopala v $picki.
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VDIH - roki in nogi mo¢no podaljS§amo

[ZDIH — aktiviramo center moci (potegnem popek od podlage) dvignemo desno stegnjeno
roko in levo stegnjeno nogo od podlage, levo roko in desno nogo pa moc¢no potisnemo na
podlago. Glava v podaljsku hrbtenice, rahlo dvignjena, pogled usmerjen navzdol. Vajo
izvajamo izmenic¢no.



= DOTIK Z ENO NOGO:

Poveca koordinacijske sposobnosti, krepi trebusne in hrbtne misice, utrdi ramenski in kol¢ni
obro¢.

ZACETNI POLOZAJ:

Leze na hrbtu, nogi pokrceni v kolkih in kolenih za 90°, roki v predrocenju z Zogico v dlaneh,

glava v podaljsku hrbtenice, pogled usmerjen v zogico.
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VDIH - potisk rok iz ramenskega obroca

IZDIH — zogico primemo v desno roko, roki gresta v odroCenje, miSice napete in dolge, leva
noga je pokrcena in se s $picko skusa dotakniti tal (gibanje je iz kolka)



VDIH — vrnitev v zacetni poloZzaj

IZDIH — zamenjamo ekstremiteti. Vajo izvajamo izmeni¢no

Napisala: Stefanija ULE, fizioterapevtka

Kocevje, 12. 03. 2009



