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PRZECIWSKAZANIA LEKARSKIE

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

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

Dziekujemy za zakup PRZENOSNEGO ZESTAWU PILATES.

Ten zestaw dostarcza narzedzia umozliwiajgce rozwoj elastycznosci organizmu, uzyskanie
rownowagi psychofizycznej, a w efekcie - uwolnienie sie od stresu i uzupetnienie energii.

Zestaw zawiera:
1. Dwie gumy pilates.
2. Pitka do Pilates.
3. Mata do jogi.

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 Swiat, ale na pewno wiele oséb w tym kraju, w Kanadzie, Europie, czy Azji.
Wystepuje prawdziwy bum na Pilates, metode ¢wiczen i fizycznego ruchu skupiong na
rozcigganiu, wzmacnianiu i utrzymywaniu rdwnowagi 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 elastycznosc,
szczegblnie miesni brzucha i plecéw, koordynacja psychofizyczna, sa kluczowymi
elementami skutecznego programu pilates. Postawa, rdwnowaga i wytrzymatosé serca
wyraznie sie poprawiajg. Gestos¢ kosci i stawdw poprawa zdrowia i wiele pozytywnych



efektow dla Twojego organizmu, o czym przekonasz sie juz po pierwszym razie. Pilaste uczy
rownowagi i kontroli nad ciatem, a jego oddziatywanie obejmuje swym zasiegiem réwniez
inne obszary naszego zycia.

W zasadzie wyposazenie Pilates obecnie nie wiele rézni sie od tego w przesziosci. Sprezyny
do rozciggania, paski do przytrzymywania ndg i rgk, podpory dla plecow, 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 réwniez do rozluznienia miesni.

Spacer lub marsz w miejscu przez kilka minut jest dobrym sposobem na rozgrzewke. Mozesz
zwiekszac 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 jeste$ gotowy, aby przejs¢ do sesji rozciggania. Korzyscig
rozciggania jest zwiekszenie elastycznosci i zmniejszenie ryzyka uszkodzenia miesni i
sciegien. Nigdy nie podskakuj lub nie przecigzaj konczyn 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 sg anatomicznie mozliwe. Jesli pojawi sie bdl oznacza to, ze robimy co$ ztego!

IDEA ROZCIAGANIA

1. Zwolnienie: Lez ptasko na plecach, nastepnie przemies¢ kolana do géry 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 pehni wyprostowany twarzg do podtogi. Potdz dionie 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
kontrolowac oddech. Wstajac bierz oddech i zginajac réb wydech. Wstrzymywanie oddechu
moze powodowac ci$nienie wewnatrz jamy brzusznej, ktéore moze wywotaé zawroty gtowy.

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 kombinacje ruchéw. Pracuje kregostup i cale ciato.
Swiadomie synchronizuj ruchy z oddechem. Sprébuj wykonaé¢ kilka
sekwencji przed kazda sesja PILATES.

WYKORZYSTANIE MATY DO JOGI

Jest to tak zwana pozycja ,Wielbtgda”. Ukleknij na ’ -
macie siedzac na pietach. Przechyl sie do tytu i potdz ﬂ“‘
dtonie na macie za stopami. Opus¢ gtowe do tytu i : h i
unie$ biodra tworzac w ten sposdb z ciata tuk. \
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Trzymaj rece wyprostowane. Jesli jest to zbyt trudne
skorzystaj z blokéw piankowych.
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Jest to tak zwana pozycja ,Kobry”. Potdz sie twarzg
do maty. Zegnij ramiona z dtonmi 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

iy

1. ROZCIAGANIE TASMY NA 2,3. WOLNE SKRETY, ZGIECIA W TALII
WYSOKOSCI KLATKI PIERSIOWE]

6. CWICZENIA GORNEJ CZESCI 5. CWICZENIE RAMION I MIESNI 4. WZROST SIkY MIESNI
CIALA BRZUCHA POSLADKOW
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8. PRZYSIAD, ZGIECIA W TALII, 7. SZCZUPLE NOGI I TALIA
SKRETY PRZEDRAMION




WYKORZYSTANIE PILKI DO PILATES
SPACER Z WYPADEM

Stéj trzymajac stopy na szerokos$¢ bioder. Trzymaj
pitke w kazdej rece z dtoimi ustawionymi po bokach.
Stéj tak prosto jak to tylko mozliwe i utrzymuj
skurczone miesnie brzucha. Wykonaj krok do przodu
prawg nogaq i zegnij kolana tak, aby kolano jednej nogi
znajdowato sie nad kostka drugiej, a przednia noga

byfa zgieta pod katem prostym. Jednoczesnie podczas
wykonywania wypadu unies$ dfonie do barkéow. Utrzymuj silnie tokcie po bokach. Wytrzymaj
w tej pozycji kilka sekund, po czym przejdz ponownie do pozycji pionowej, odpychajac sie
lewg stopa tak, aby obok niej znalazta sie prawa. W tym samym momencie opus$¢ ramiona w
dot po bokach. Powtdérz to samo dla lewej nogi. Upewnij sie, ze barki pozostajg ponad
biodrami w trakcie ¢wiczenia, aby utrzymac¢ rédwnowage.

ZWIJANIE W KLEBEK

Lez plecami na podtodze, umies¢ pitke miedzy uda,
powyzej kolan oraz pomiedzy tydki. Zegnij kolana pod
katem 90 stopni tak, aby ftydki znajdowaty sie
réwnolegle do podtogi. Umies¢ rece za glowg z

tokciami roztozonymi po bokach.
W tej pozycji wykonaj wydech, skurcz miesnie brzucha i unie$ gtowe, topatki skieruj ku
kolanom jednoczesnie delikatnie przesuwajac kolana w kierunku gtowy. Upewnij sie, ze
kolana znajdujg sie pod katem 90 stopni w stosunku do tydek i lekko s$cisnij razem
wewnetrzne czesci ud i tydek podczas wykonywania tego ruchu. Nastepnie powoli potéz plecy
na ziemie i powtérz ¢wiczenie.

ROZCIAGANIE KREGOW SZYINYCH

Lez na brzuchu na podiodze. Trzymaj pitke w dtoniach
za plecami. Obrd¢ uda lekko ku sSrodkowi tak, aby
palce u nég byty delikatnie skierowane na zewnatrz i
upewnij sie, ze nogi sq catkiem wyprostowane na
podfodze, po czym zacznij powoli podnosi¢ przedramiona z podtogi.
Jak podniesiesz gtowe, utrzymuj jg patrzac sie na ziemie tak, aby nie naprezac szyi, skurcz
miesnie brzucha po zaczerpnieciu powietrza i kontynuuj podnoszac barki z podtogi dopéty,
dopdki potowa klatki piersiowej nie znajdzie sie nad ziemig lub osiggniesz poziom swoich
mozliwosci, rozciggnij ramiona. Wytrzymaj w tej pozycji przez kilka sekund, a nastepnie
powoli potdz sie z powrotem.

SPACER Z KUCANIEM

Stéj trzymajac stopy na szerokosc¢ bioder. Trzymaj

pitke w kazdej rece z dtonmi zwrédconymi ku bokom.
Postaw krok w bok prawg stopq i zegnij kolana az
znajdziesz sie w pozycji kucajacej. Kolana powinny by¢
zgiete bezposrednio powyzej kostek, pochyl sie lekko
do przodu dla zachowania réwnowagi.

Podczas kucania unie$ razem obydwa ramiona na wysokos¢ barkéw. Trzymaj przez kilka
sekund i opus¢ ramiona do bokéw z powrotem, aby powréci¢ do pozycji startowej. Powtérz to
samo z lewg nogq.




LODKA

Usigdz na podtodze z ugietymi nogami naprzeciw
siebie. Umies¢ jedng pitke miedzy wewnetrzne czesci
ud, nastepnie pochyl sie do tylu, aby utrzymac

rownowage, podnie$ stopy lekko nad podiogg. W
utrzymaniu réwnowagi mogq pomaoc  rece
wyciggniete przed sobg, pod udami lub na biodrach. Powoli wyprostuj prawg noge i utrzymaj
réwnowage W tej pozycji. Po zgieciu prawej nogi powra¢ do pozycji startowej, wyprostuj lewg
noge to tej samej rozciggnietej pozycji. Nastepnie powrdé, aby zaczaé od nowa. Pamietaj,
aby utrzymywac proste plecy, jesli to tylko mozliwe i skurcz miesnie brzucha utrzymujac
pozycjg.

ROZCIAGANIE PLECOW

Lez na plecach ze zgietymi kolanami i umies¢ pitki
M pod plecami (miedzy topatkami a $rodkowa/dolng
powierzchnig plecéw — eksperymentuj z tq pozycjq

dopdki nie poczujesz sie komfortowo). Wez oddech i
rozciggnij ramiona powyzej gtowy tak, aby otrzymac prostq linie, (jesli chcesz mozesz
réwniez rozciqgna¢ nogi). Utrzymaj te pozycje tak diugo jak to mozliwe. Mozna wykonac
rézne rozciggniecia poprzez przemieszczenie pitki pod Toba.
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