© by Izabela Kielan

Pilates jest dla kazdego.

Opracowanie: mgr Izabela Kielan

»Teraz juz wiem — nie moge si¢ myli¢. Caly kraj,
caly Swiat powinien wykonywa¢ moje ¢wiczenia.
Wtedy ludzie beda szczesliwsi.”

Joseph Pilates

Metoda Pilatesa powstata w latach dwudziestych XX wieku a nazwa jej pochodzi od
nazwiska jej tworcy, Josepha Pilatesa. Urodzony w Niemczech w 1880 roku w dziecinstwie
byt schorowanym chtopcem. Chorowal na astme, krzywicg i goraczke reumatyczna. Te
choroby 1 staba kondycja sprawily, ze zaczat poszukiwa¢ metody, ktéra pomoglaby mu
zwalczy¢ jego dolegliwosci. W uprawianiu sportu widziatl sposéb na zbudowanie tezyzny
fizycznej. Zainteresowal si¢ gimnastyka. Uprawial narciarstwo, boks 1 atletyke.
Zaintrygowata go fizjonomia ludzkiego organizmu a zwtaszcza uktad migsniowy. Studiowat
metody Dalekiego Wschodu takie jak joga, dlatego wtasnie niektore pozycje w pilatesie sa tak
bardzo podobne do jogi, cho¢ zasada jest jednak troszkg¢ inna. Wojna pomigdzy Anglia i
Niemcami, ktora wybuchta w 1914 roku przerwata jego karier¢. Zamknigty w obozie
jenieckim Joseph wymyslat ¢wiczenia dla utrzymania siebie i swoich wspotwigznidw w
dobrej kondycji.

W roku 1918, gdy epidemia grypy zabila w Anglii tysiace osob, ¢wiczenia Pilatesa
pomogty uchroni¢ osadzonych w obozie najblizszych Josepha. Po zakonczeniu wojny i
uwolnieniu wrocit do Niemiec. Tam, po tym co si¢ wydarzyto w obozie, pracowat nad swoja
metoda jeszcze zacieklej. Zaczat uczy¢ tancerzy. Po krotkim czasie stat si¢ autorytetem w ich
srodowisku. W 1926 roku otrzymat rozkaz, aby zajal si¢ trenowaniem niemieckiej armii. To
nie spodobato si¢ Pilatesowi i bylo powodem natychmiastowego wyjazdu do Stanow
Zjednoczonych. Razem z pielggniarka, ktdra pozniej zostata jego zona, postanowili wspdlnie
otworzy¢ zaklad gimnastyczny. Wyksztalcit wielu najlepszych trenerow, ktérzy zostawili po
sobie wiedze na temat jego rewolucyjnej metody i na przestrzeni lat dostosowali metod¢ do
dzisiejszych naszych potrzeb.

Dzisiaj Pilates jest coraz bardziej popularny. I chociaz poczatkowo ¢wiczenia te
stuzyly kontuzjowanym tancerzom 1 sportowcom, by mogli zachowa¢ kondycj¢ 1 szybciej
powrdci¢ do aktywnych treningdw, dzisiaj jest jedna z najbezpieczniejszych form ruchowych,
bedacych w ofercie fitnessklubéw. Poczatkujace 1 sredniozaawansowane osoby ¢wicza na
rozlozonej na podlodze macie (mat-based Pilates), dla zaawansowanych przeznaczone sa
¢wiczenia wykonywane na sprzecie (equipment-based Pilates). Podczas treningu trwajacego
maksymalnie 1,5 godziny wykonuje si¢ ¢wiczenia wybrane z zestawu ponad pigciuset
¢wiczen, ktore wchodza w sktad tej metody. Ich ilos¢ 1 réznorodno$¢ sprawia, ze ¢wiczacy nie
moga si¢ nudzic.

Metoda Pilatesa ma za zadanie stworzenie rownowagi w ciele. Jest to polaczenie
treningu umystu i ciala dla zapewnienia prawidtowej sylwetki. Cwiczenia wykonywane przy
dzwigkach tagodnej muzyki powoduja odprgzenie 1 tagodza skutki stresu. Glowna zaleta
metody Pilatesa jest efektywnos$¢. Rozciaganie, spinanie i rozluznianie zarowno duzych jak i
matych grup migsniowych powoduje ich wzmocnienie i uelastycznienie. Sylwetka staje si¢
smukla, a chod sprezysty.

Jakos¢ ¢wiczen jest bardzo wazna. Metoda Pilatesa wymaga skupienia i koncentracji.
Ruchy sa powolne, bardzo dokladne i o niewielkim zasiggu. Cwiczacy musza réwniez
kontrolowac przepong i podczas oddychania wykorzystywac zebra 1 klatke piersiowa.
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Cwiczenia Pilatesa moze wykonywa¢ kazdy. Brak podskokow i gwattownych ruchow
powoduje, ze jest to bardzo dobra metoda dla os6b z chorobami stawow, bolami kreggostupa,
nadwagg i1 dla 0s6b bez kondycji fizyczne;j.

Gtowne korzysci jakie daje nam metoda Pilatesa to:

o poprawa elastycznosci i relaksacja calego ciata
zwigkszenie sity migsni, w szczegdlnosci miegsni brzucha, dolnej czesci plecow,
bioder i posladkow
wydluzenie 1 wysmuklenie migsni
poprawa kontroli mig$ni plecéw oraz konczyn
wysmuklenie sylwetki 1 spalenie tkanki thuszczowe;j
poprawa stabilnos$ci krggostupa
zwigkszenie §wiadomosci swojego ciata
prawidlowe oddychanie
poprawa koordynacji ruchowa i rdwnowagi
rozluznienie ramion, karku i gérnej czesci plecow
uelastycznienie kregostupa, stawow barkowych 1 biodrowych
zapobieganie kontuzjom i rehabilitacja urazé6w juz nabytych
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Jak kazdy trening metoda ta ma rowniez swoje zasady. Ich przestrzeganie przyspieszy
wplyw ¢wiczen na sylwetke. Oto one 12 ztotych regut Pilatesa:
O zawsze zaczynaj od rozgrzewki
nie spiesz si¢! Im wolniej ¢wiczysz, tym lepiej
¢wicz zgodnie z rytmem swego oddechu
wktadaj caty wysitek w wydech
przy wydechu wciagaj pepek ku kregostupowi
kontroluj swoja postawe
koncentruj si¢ na tym, co i jak robisz
sit¢ migsni brzucha rozwijaj powoli - jezeli uwypuklaja si¢ one podczas ¢wiczenia,
zrob przerwe
ruch ramion zaczynaj od migsni najszerszych grzbietu 1 czworobocznych,
a nie od samych ramion
O wazna jest jako$¢ a nie i1lo$¢! Stosuj sie¢ do podanej liczby powtarzanych ¢wiczen
o ¢wiczenia Pilatesa wykonuj regularnie, najlepiej codziennie
a tylko dzigki wytrwato$ci uzyskasz tadna 1 zgrabna sylwetke

0OO0O00D0D0O D

O

A oto przyktady kilku ¢wiczen zaczerpnigtych z metody Pilatesa:
1. Cwiczenie nr 1 — tzw. ,.setka”
Cel ¢wiczenia: wzmacnia mm brzucha, rozgrzewa ciato przed innymi ¢wiczeniami, dodaje
energii
PW- lezenie tylem, nogi uniesione do pionu, stopy rozluznione. Wersja tatwiejsza: nogi ugigte
w stawach kolanowych pod katem prostym, ramiona wzdtuz tutowia uniesione kilkanascie
centymetréw nad podtogeg, dlonie skierowane wnetrzem do dotu, glowa, szyja 1 topatki
uniesione (pilnuj, by migsnie szyi i karku nie byty napigte, a tutéw i1 nogi byly w bezruchu.
RUCH: unie$ nieznacznie r¢gce w kierunku ud i1 opus¢ je nie dotykajac podtoza, oddychaj
wolno liczac do 5. Caly czas kontroluj ruch. Wymieniajac kazda kolejna liczbg, podno§ w
czasie wydechu rgce by nastgpnie podczas wdechu je opusci¢. Zrob 100 ¢wiczen rak, biorac
10 oddechoéw. Aby robi¢ postgpy w miarg jak czujemy sig silniejsi, mozemy opuszczaé nogi
w kierunku podioza.
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2.Cwiczenie nr 2 — . prostowanie nog”

Cel ¢wiczenia: wzmacnia mm brzucha, plecéw 1 miednicy, stabilizuje mm dolnej czesci
tutowia

PW- lezenie tylem, prawa noga wyprostowana uniesiona 30-45° nad podtoga; lewa noga
zgicta w kolanie 1 w stawie biodrowym pod katem 90°, tydka réwnolegle do podtogi; glowa,
szyja i ramiona uniesione nad podtoge, dionie trzymaja podudzie lewej nogi.

RUCH: utrzymujac cialo w tej pozycji, wykonaj wdech; napinajac dolna czg$s¢ mm
posladkowych, wewnetrznej 1 tylnej czesci uda, zrob wydech, wyprostuj lewa noge,
réwnoczes$nie zginajac prawa. Kontroluj ruch najnizszymi i najgigbszymi partiami mm
brzucha. Powtorz 8-12 razy.

3. Cwiczenie nr 3 — ,plywanie”

Cel ¢wiczenia: wzmacnia mm brzucha, plecéw, miednicy, obrgezy barkowej; ulatwia
stabilizacje ciata

PW- lezenie przodem, proste ramiona wyciagnigte w przod, stopy oparte grzbietowo o
podioge i rozstawione na szerokos¢ 10 cm,

RUCH: $ciagnij topatki, wyprostuj plecy i wyciagnij szyj¢, wez wdech, a nastgpnie robiac
wydech napnij mm brzucha, jakby wciagajac je do srodka tak, by gorna czgs¢ tutowia stata si¢
nieruchoma. Unie$ ramiona, gtowg, szyj¢ 1 klatke piersiowa oraz nogi na wysoko$¢ ok. 5 cm
nad podtoge. Ramionami i nogami wykonuj nozyce, podnoszac jednocze$nie przeciwlegla
noge i reke za kazdym razem nieco wyzej. Srodkowa cze$é ciata jest w bezruchu. Unoszac
konczyny, koncentruj si¢ na ich wydtuzaniu. Przy kazdym wdechu 4 razy podno$ i opuszczaj
konczyny oraz 4 razy przy kazdym wydechu. Kiedy zrobisz zalecana liczbg powtdrzen, przez
chwile utrzymaj ciato z uniesionymi konczynami. Wykonaj wdech 1 wydychajac powietrze,
opus¢ goérng czes$¢ ciata, potem nogi. Powtérz ¢wiczenie 8 razy. Na zakonczenie obro¢ si¢ na
plecy i1 przyciagnij kolana do klatki piersiowej, rozciagajac nadwyrgzone mm plecow.

4. Cwiczenie nr 4 — ,,most z unoszeniem prostej nogi”

Cel ¢wiczenia: wzmacnia mm dolnej czesci plecow 1 obreczy biodrowe;,

PW- lezenie tytem, nogi ugig¢te w kolanach, stopy oparte na podtodze, tak by znajdowaly si¢
ponizej linii kolan, ramiona wzdhuz tutowia, biodra uniesione do gory tak, by razem z barkami
1 kolanami tworzyty jedna linig.

RUCH: robiac wydech, napnij mm brzucha i wyprostuj jedna noge pod katem 45° przed soba.
Podczas wyprostu nogi utrzymuj biodra rownolegle do podtogi. Zrob wdech 1 wro¢ do pozycji
wyjsSciowej. Powtorz ¢wiczenie 8 — 12 razy na kazda nogg.

5. Cwiczenie nr 5 — ,, unoszenie przeciwnej nogi i reki w kleku podpartym”

Cel ¢wiczenia: wzmacnia mm plecow, obreczy biodrowej 1 barkowej, stabilizuje i rozciaga
kregostup

PW- klek podparty, mm brzucha sa napigte

RUCH: zr6b wydech i unie$ przeciwna rek¢ i nogeg do gory tak, by krggostup byl prosty i
wydluzony, robiac wdech wro¢ do pozycji wyjsciowej. Zmien reke 1 noge ¢wiczaca 1 powtorz
cale ¢wiczenie 8-12 razy. Pamigtaj o piersiowym torze oddychania.

Metoda Pilatesa jest idealnym sposobem na udoskonalenie wilasnego ciata lub
odzyskanie petnej sprawnosci ruchowej. Warto sprobowaé i pozegnaé raz na zawsze
uporczywe dolegliwosci zwiazane =z nieprawidlowa postawa. Jednak sukces jest
gwarantowany tylko wtedy, gdy trening wykonywany jest regularnie (przynajmniej 2-3 razy
w tygodniu).
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Moim zdaniem warto wykorzysta¢ ¢wiczenia Pilatesa podczas zaje¢ wychowania
fizycznego. Moga one stanowi¢ osobna jednostke lekcyjna lub by¢ elementem zajeé z
aerobiku. Tego typu zajgcia ciesza si¢ popularno$cia w grupach zenskich klas szkoty
gimnazjalnej 1 podangimnazjalnej. Wiem z doswiadczenia, ze mtlodziez interesuje sig
nowinkami z zakresu kultury fizycznej i chetnie podejmuje nowe formy aktywnosci
ruchowej. Pilates staje si¢ bardzo modny, przynosi wiele korzysci, nie wymaga specjalne;j
kondycji 1 naprawdg moze ¢wiczy¢ go kazdy.
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