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PRZECIWSKAZANIA LEKARSKIE

Aby zapobiegac¢ obrazeniom i nieszczesliwym wypadkom, kazdy rodzaj wysitku fizycznego
wykonywany bez kontroli profesjonalnego trenera lub instruktora fitness powinny by¢
przedyskutowane z lekarzem lub osobistym doradcg zdrowia.

Nie przemeczaj sie. W przypadku wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci nalezy natychmiast
przerwac ¢wiczenia i w razie potrzeby skorzystaé z pomocy lekarskiej.

Dziekujemy za zakup ZESTAWU PILATES.

Ten zestaw dostarcza narzedzia umozliwiajace rozwdj elastycznosci organizmu, uzyskanie
réownowagi psychofizycznej, a w efekcie - uwolnienie sie od stresu i uzupetnienie energii.

Zestaw zawiera:
1. Mata Pilates.
2. Tasma Pilates.
3. Gume fitness (Body Trimmer).

WPROWADZENIE DO PILATES

~Musze miec¢ racje. Nigdy nie zazytem aspiryny. W zyciu nie odniostem obrazen. Caty kraj,
caty Swiat, powinien wykonywac¢ moje ¢wiczenia. Byliby szczesliwsi.”

Joseph Hubertus Pilates, in 1965, age 86

Moze nie caty $wiat, ale na pewno wiele os6b w tym kraju, w Kanadzie, Europie, czy Azji.
Wystepuje prawdziwy bum na Pilates, metode ¢wiczen i fizycznego ruchu skupiong na
rozcigganiu, wzmacnianiu i utrzymywaniu rownowagi ciata. A to wszystko dzieki systematyce
wykonywania specyficznych éwiczen w potgczeniu z odpowiednio modulowanym oddechem.
Pilates okazat sie nieoceniony nie tylko, jako wsparcie dla fitness, ale réwniez jako wazne
uzupetnienie treningu w zawodowym sporcie i w rehabilitacji fizycznej wszelkiego rodzaju.

Wiernie praktykowany, przynosi wiele korzysci. Zwieksza sie pojemnos¢ ptuc i poprawia
krgzenie poprzez skupienie uwagi na gtebokim, zdrowym oddychaniu. Sita i elastycznos¢,
szczegblnie miesni brzucha i plecéw, koordynacja psychofizyczna, sg kluczowymi
elementami skutecznego programu pilates. Postawa, réwnowaga i wytrzymatosé serca
wyraznie sie poprawiajg. Gestos¢ kosci i stawdw poprawa zdrowia i wiele pozytywnych
efektédw dla Twojego organizmu, o czym przekonasz sie juz po pierwszym razie. Pilaste uczy
rownowagi i kontroli nad ciatem, a jego oddziatywanie obejmuje swym zasiegiem rowniez
inne obszary naszego zycia.

W zasadzie wyposazenie Pilates obecnie nie wiele roézni sie od tego w przesztosci. Sprezyny
do rozciggania, paski do przytrzymywania ndg i rgk, podpory dla plecéw, szyi i barkdw sg tak



samo wazne dzi$ jak to byto wowczas. Poniewaz niezwykty charakter wyposazenia stanowi
zarbwno wyzwanie i wsparcie dla organizmu, dlatego uczy ruchéw skutecznych,
niepowtarzalnie zaprojektowane elementy naprawde dziatajg jako uzupetnienie trudnych
¢wiczen ,matwork”.

ROZGRZEWKA

Przed rozpoczeciem programu ¢wiczen zasiegnij porady lekarskiej.

Zawsze rozpoczynaj sesje treningowg od przeprowadzenia rozgrzewki. Umozliwia to
zachowanie odpowiedniej pracy serca i swobodny oddech wraz ze wzrostem wysitku.
Przyczynia sie rowniez do rozluznienia miesni.

Spacer lub marsz w miejscu przez kilka minut jest dobrym sposobem na rozgrzewke. Mozesz
zwiekszad stopniowo tempo, pamietaj jednak, ze to tylko rozgrzewka. Zalecane jest rowniez
ostrozne kotysanie ramionami lub kroczenie lekko na boki. Maksymalnie przez okoto 5 minut
przed przejsciem do ¢éwiczen rozciggajacych.

ROZCIAGANIE

Po zakonczeniu rozgrzewki jestes gotowy, aby przejs¢ do sesji rozciggania. Korzyscig
rozciggania jest zwiekszenie elastycznosci i zmniejszenie ryzyka uszkodzenia miesni i
Sciegien. Nigdy nie podskakuj lub nie przecigzaj kohczyn w pozycji rozciggnietej. Delikatnie
rozluznij sie po przybraniu pozycji ¢wiczenia i przytrzymaj ja. Przygotowane rozciggniecie
powinno by¢ przetrzymane przez 6 - 10 sekund, szczegdlnie rozciggniecia na zwiekszenie
elastycznosci powinny by¢ przetrzymywane przez 30 sekund. Wykonuj tylko rozciggania,
ktére sq anatomicznie mozliwe. Jesli pojawi sie bdl oznacza to, ze robimy cos ztego!

IDEA ROZCIAGANIA

1. Zwolnienie: Lez ptasko na plecach, nastepnie przemies¢ kolana do gory do klatki
piersiowej dociskajac je Scisle z luzno zatozonymi rekami. Swobodnie oddychaj przez
caty czas, czujesz napiecie w dolnej czesci plecéw i posladkach.

2. Lez w petni wyprostowany twarzg do podfogi. Potéz dtonie po obu stronach gtowy i uzyj
przedramion do podparcia. Stopniowo podnies klatke piersiowg z podfogi, zachowujac
jednoczesnie biodra mocno docisniete do podtoza. Swobodnie oddychaj przez caty
czas, czujesz napiecie wzdtuz przednie czesci tutowia.

ODDYCHANIE

To moze wydawac sie dos$¢ oczywiste, ale w trakcie treningu bardzo wazne jest, aby
kontrolowa¢ oddech. Kiedy wstajesz bierz oddech, a kiedy sie zginasz réb wydech.
Wstrzymywanie oddechu moze powodowac cisnienie wewnatrz jamy brzusznej, ktére moze
wywotaé zawroty glowy.



PRACA UMYSLU

Podczas sesji treningowej probuj i koncentruj umyst na obszarze, w ktérym ¢wiczysz, a takze
mys$l o oddechu. Prawidiowe podejscie mentalne maksymalizuje korzysci i przyspiesza
osiggniecie sukcesu.

Ponizej przedstawiono rozne kombinacje ruchéw. Pracuje zaréwno
kregostup jak i cate cialo. Swiadomie zsynchronizuj ruchy z oddechem.
Sprobuj wykonac¢ kilka sekwencji przed kazda sesjq PILATES.

WYKORZYSTANIE BODY TRIMMERA

Body Trimmer jest wykorzystywany do gimnastyki ramion i stawéw barkowych. Trzymaj
gume przed sobg w obu dfoniach. Swobodna odlegtos¢ miedzy dtoimi to okoto 75 cm.
Sprobuj podnies¢ wyprostowane Ramiona, a nastepnie obracaj barkami podnoszgac ramiona
powyzej glowy i w okolicach plecéw. Jesli nie potrafisz tego zrobic to trzymaj rece prosto, a
nastepnie rozciggnij gume trzymajac uchwyty. Powrd¢ z powrotem, a nastepnie kilkukrotnie
powoli kotysz ramionami z przodu do tytu, aby rozluzni¢ ramiona i rozciggna¢ miesnie.

W przypadku innego ¢wiczenia, podnieS¢ wyprostowane prawe ramie ponad gtowe,
trzymajac z jednej strony uchwyt. Zegnij tokie¢ podniesionej reki i opus¢ gume w dot za
gtowq. Teraz przesun lewg reke za plecy i chwy¢ uchwyt na drugim koncu Body Trimmer.
Teraz przesuwaj palce po linie starajgc sie przynies¢ obydwie rece do tytu tak blisko siebie,
jak to tylko bedzie mozliwe. Ogladaj swojq postawe i oddech. Z praktyki wiadomo, ze
powinny by¢ w stanie dotkna¢ sie obydwie rece palcami i utworzy¢ blokade z dtoni. Wykonaj
¢wiczenie dla obydwu ramion zmieniajac ich pozycje.

UsiadZ na macie z nogami wyprostowanymi. Wez uchwyt Body Trimmera i umiesci¢ go wokot
prawej stopy. Zegnij lewg noge w kolanie i podnie$ do gory do podparcia. Ciggnij za twardy
uchwyt Body Trimmera, aby podnie$¢ prawg noge. Trzymaj plecy wyprostowane podczas
proby podniesienia nég w kierunku twarzy. Rob to prébujac nie zgina¢ nogi. Prawidtowa
forma jest wazna. Trzymaj noge bez wysitku w tym kacie przez kilka sekund. Spokojnie
oddychaj. Teraz opus¢ jg w dot i zréb to samo z druga nogq. Zanotuj postepy po kazdej sesji
treningowej.

ZAAWANSOWANE POZYCJE

Jest to tak zwana pozycja ,Wielbtada”. Ukleknij na
macie siedzac na pietach. Przechyl sie do tytu i potdz
dtonie na macie za stopami. Opus¢ gtowe do tytu i
unie$ biodra tworzac w ten sposéb z ciata tuk.
Trzymaj rece wyprostowane. Jesli jest to zbyt trudne
skorzystaj z blokéw piankowych.




Jest to tak zwana pozycja ,Kobry”. Potdz sie twarzg
do maty. Zegnij ramiona z dfonmi opartymi na macie
pod klatkg piersiowg lub na poziomie pasa. Teraz
dzwignij do gory przednig czes¢ ciata i naprez w tuk
plecy. Trzymaj przez chwile i powtorz.

WYKORZYSTANIE TASMY PILATES
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