


PILATES

REKREACJA CZY
REHABILITACJA?

Anna Lipka




Pilates jest metodg zawierajgcg system
cwiczen, ktore korzystajg z zatozen jogi
| baletu, majgcy na celu zrozumienie

| usprawnienie catego ciata.

Poprawia site, rownowage, elastycznosc
| koordynacje ciata.




Troche histori...

e Joseph Pilates(1880- 1967)- niemiecki
sportowiec, tworca Metody Pilates

o W 1926 wyjechat do USA, gdzie Nowym
Jorku zatozyt swoj pierwszy zaktad
gimnastyki w budynku, w ktérym miescit sie
"New York City Ballet".

e pierwszymi osobami trenujgcymi tg wtasnie
metoda byli zawodowi tancerze i sportowcy,
ale w latach 70tych Pilates rozpowszechnit
sie takze wsrod zwyktych ludzi .












,, Pas sity”

Tworzenie ,,pasa sity” to umiejetnosc
stabilizowania odcinka ledzwiowego
kKregostupa, miednicy | topatek wzgledem
klatki piersiowe] wykorzystujac:

e Miesien poprzeczny brzucha
e Miesien wielodzielny
e Miesnie dna miednicy



Miesien poprzeczny brzucha




Miesien wielodzielny




Miesnie dna miednicy :
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Aktywacja ,,pasa sity”

|lzolowane napiecie mm. dna miednicy,

m. poprzecznego brzucha i m. wielodzielnego
zwieksza stabilizacje odcinka ledzwiowego
Kregostupa w stopniu wiekszym niz globalna
aktywacja wszystkich miesni sciany jamy
brzuszne.



e Optymalny wzorzec

pobudzania:

1. M. poprzeczny brzucha
skraca sie I napina
powiez przednig brzucha.

2. M. poprzeczny brzucha
nieznacznie zwieksza
SWojg srednice,
wykazujgc na
zachodzacy skurcz.

3. M. poprzeczny owijajgc
sie wokot narzgdow
wewnetrznych tworzy
,gorset miesniowy”.

4. Wymiary miesni
skosnych zostajg nie
zmienione.

5. Wzorzec jest
symetryczny po obydwu
stronach ciata.

Globalny wzorzec -
pobudzenia:

1. Zwigkszenie rozmiarow
miesni: poprzecznego,
prostego i skosnych mm.
brzucha.

2. Brak napiecia

| skrocenia powiezi
przedniej brzucha,
pomimo widocznego
skurczu miesnia
poprzecznego.

3. Brak owijania sie
miesnia poprzecznego
wokot narzgdow jamy
brzusznej, przez co jama
staje si¢ szersza, zamiast
sie zwezac.

4. \Wzorzec pobudzenia
moze byC asymetryczny.



Istotg Pilates jest rozcigganie, spinanie
| rozluznianie miesni.
Celem jest elastycznosc i rownowaga ciata.



1. Aktywacja gtebokiego gorsetu miesniowego
2. Skurcze izometryczne miesni
3. Prawidtowe oddychanie



e Cwiczenia Pilatesa wymagaja wysokiej
koncentracji i skupienia. Sg to powolne
| precyzyjne ruchy o niewielkim zasiegu.

e Pilates nie skupia sie tylko na miesniach
duzych i mocnych. Wzmacnia tez miesnie
stabe | mate, o ktorych istnieniu nawet nie
wiemy. Ciato dzieki temu odzyskuje
sprezystosc, poprawia sie sylwetka, tadnigj
chodzimy - Izej i z gracja.



e \W Pilates nie liczy sie ilosC powtorzen, lecz
ich jakosc | doktadnosc.

e Nalezy wiec ¢wiczyC w skupieniu i zwracac
duzg uwage na doktadnosc¢ wykonywanych
cwiczen.

e Nalezy kontrolowacC miesnie | oddech.

e Powinno ruszac sie maksymalnie ptynnie,
zgodnie z rytmem oddechu.



Korzysci wynikajgce z Pilates

Poprawia elastycznosc ciata

Zwieksza swiadomosc¢ swojego ciata

Poprawia koordynacje ruchowg i rownowage
Poprawia kontrole miesni tutowia oraz konczyn
Zwieksza site miesni

Rownowazy site miesni po obu stronach ciata
Wysmukla sylwetke

Poprawia stabilnos¢ kregostupa

Uczy prawidtowego oddechu

Rozluznia ramiona, kark i gérng czesc¢ plecow
Pomaga w bezpiecznej rehabilitacji kontuzji stawow i kregostupa
Pomoc w prewencji kontuzji uktadu kostnego | miesni



Kazde Cwiczenie jest oparte na
osmiu zasadach:




|. Koncentracja

Aby Ccwiczenia zostaty wykonane prawidtowo,
musimy sie skupi¢ na tym co robimy,
uswiadomic sobie, ktorych miesni uzywamy,
gdzie jestesmy w danej chwili w przestrzeni.



ll. Relaksacja

Uczymy sie odprezac ciato i umyst. Wazne
jest, by nie napinac catego ciata podczas
cwiczen, lecz uruchamiac tylko te miesnie,
nad ktorymi w tej chwili pracujemy! Reszta
ciata pozostaje rozluzniona.



[1l. Utozenie ciata

Dobra postawa wptywa korzystnie na zdrowie
| dobre samopoczucie. Jezeli jedna czesc¢

naszego ciata jest zle utozona — wptywa to
ujemnie na catosc.



,Neutralne potozenie miednicy sprzyja
prawidtowemu utozeniu brzucha, tutowia

| konczyn dolnych. Gdy klatka piersiowa

| gorna czesc kregostupa sg w dobrej pozycii,
wptywa to na poprawne dziatanie organow
oddechowych a zbalansowane utozenie
gtowy wptywa na zmniejszenie napiecia

w miesniach szyi i karku”






Tylopochylenie miednicy :




Przodopochylenie miednicy




Pozycja neutralna miednicy




V. Stabilizacja kregostupa
(ledzwiowa)

Jest bardzo wazna podczas codziennych
czynnosci. Dobra stabilizacja chroni nasz
kregostup. Dgzymy do tego, aby stworzyc¢
gorset miesniowy dookota tutowia, ktory
bedzie stabilizowac¢ kregostup.




Gteboki gorset miesniowy :

e Skoordynowane
pobudzenie miesnia
poprzecznego brzucha
| wielodzielnego
Z napieciem miesni dna
miednicy.

e \W metodzie Pilates
aktywacja gtebokiego
gorsetu miesniowego
nosi nazwe ,zamkniecia
zagtebionego” .




Winda miednicy

Cel tego ¢wiczenia to nauka poprawnego zaangazowania miesni dna miednicy.

Pozycja wyjsciowa: usigdz wygodnie na krzesle lub na podtodze, nogi skrzyzowane. Miednica
i kregostup sg w pozycji neutralnej, kregostup jest diugi, barki sg rozluznione. To ¢wiczenie mozna
rowniez wykonaé w pozycji relaksu.

Akcja:
Wdech, skup sie na okolicy dna miednicy: jest to przestrzen pomiedzy nogami i w dole brzucha.
Wyobraz sobie, ze ta okolica to winda w budynku.

Wydech, zamknij drzwi od windy —w tym celu delikatnie napnij migsnie, jakbys$ chciat/a zblizy¢ do siebie
posladki, nie ruszajgc ich z miejsca - i podnies winde do pierwszego pietra. Poczujesz, jak delikatnie
napinajg sie miesnie w dole brzucha.

Wdech, utrzymaj winde na pierwszym pietrze.

Wydech, podnies winde do drugiego pietra budynku.

Wdech, utrzymaj tg pozycje.

Wydech, podnies winde do trzeciego pietra. Jest to maksymalne napiecie, jakie zdotasz osiggngc.
Wdech i utrzymaj tg pozycje.

Wydech i powoli rozluzniaj miesnie dna miednicy, pietro po pietrze do parteru, gdzie mozna odtworzy¢
drzwi i sie rozluznic.

Powtérz osiem razy.

Wskazowki:

Upewnij sie, ze barki sie nie unoszg, miesnie posladkdéw sie nie napinaja.

Postaraj sie, aby ruch windy byt w petni kontrolowany, zwtaszcza w drodze powrotnej!



Miesien poprzeczny brzucha

Pozycja wyjsciowa: potozyC sie w pozycji relaksu.
Gtowa lezy na matej poduszce. Dtonie potdz na
dolnej czesci brzucha. Znajdz neutralng pozycje
miednicy.
Akcja:

e Nabierz powietrze gteboko do brzucha.

e Na wydechu, miekko wciggnij miesnie podbrzusza,
| wycisnij powietrze z brzucha w kierunku
kregostupa. Nie porusza¢ miednicg! Gorna czesc
brzucha i zebra sg rozluznione.

e Na wdechu, rozluznij sie.



V. Oddychanie

Aby prawidtowo funkcjonowac, nasze ciato
potrzebuje duzo tlenu. W Pilatesie uczymy
sie oddychania dolnozebrowego utrzymujac
stabilizacje ledzwiowa.



Cwiczenia wykonujemy w rytmie naszego
naturalnego oddechu:

e Nabieramy powietrza aby przygotowac sie do
ruchu

e Na wydechu stabilizujemy | rozpoczynamy
ruch



VI. Koordynacja (kontrola)

Na poczatku koordynacja oddychania,
stabilizacji i ruchu bedzie trudna. Z czasem
zdolnos¢ do gtebokiego czucia (Swiadomosci
ruchu miesni stabilizujgcych) i swiadomosc
Waszego ciata sie poprawi. Umyst bedzie
wiedziat co robi ciato, ruchy stang sie
skontrolowane | skoordynowane.



VII. Ptynne ruchy

Ruchy nie powinny by¢ pospieszne

| wykonywane niechlujnie. Dgzymy do
pieknych skoordynowanych i ptynnych
ruchow, wykonanych powoli i z kontrola.




VIII. Wytrzymatosc¢

Pilates to nie sg Cwiczenia aerobowe, ale
w miare jak sita miesni stabilizujgcych sie
poprawia, poprawia sie ogolna wytrzymatosc.



Pilates - profilaktyka w dolegliwosciach
bolowo- przecigzeniowych kregostupa

Specyficzne strategie profilaktyczne
wykorzystywane w Metodzie Pilates majg na
celu miedzy innymi zmiane wzorcow
obcigzenia stawOw naszego aparatu ruchu,
by mogt on bezpiecznie zmagac sie z duzymi
obcigzeniami grawitacyjnymi.



Model ¢cwiczen skoncentrowany jest w duzym
stopniu na wyrownaniu napiecia
miesniowego, wzmocnieniu ostabionych
miesni zwigzanych z systemem
antygrawitacyjnym jednostawowych,
uwzgledniajgc jednoczesnie wydtuzenie
miesni ktore ulegty skroceniu na skutek

nieprawidtowego funkcjonowania aparatu
ruchu.



"Kordynacja systemow miesni lokalnyct
globalnych wykazuje podobienstwo do
koordynacji instrumentow muzycznych
w orkiestrze. Podobnie jak wszystkie
miesnie tutowia, tak wszystkie instrumenty
przyczyniajg sie do koncowego wyniku;
zadania kazdego z nich sg scisle
wyspecjalizowane, a wszystkie niezbedne
do prawidtowego funkcjonowania”

CYTAT.:

KINEZYTERAPIA w stabilizacji Kompleksu
ledzwiowo — miednicznego, C.

Richardson, P. Houdges, J. Hides
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Podsumowanie

Metoda polega na wzmocnieniu gtebokich miesni
grzbietu, brzucha i dna miednicy, odpowiadajgcych
za stabilizacje kregostupa, obreczy biodrowej

| barkowej. Jest ukierunkowana na poprawe
oddechu, elastycznosci miesni, koordynacji
nerwowo-miesniowej, rownowagi oraz zrozumienie
| poprawe mechaniki ciata. Metoda ta dgzy do
uzyskania sprawnosci narzadu ruchu, polegajgce;
na osiggnieciu I utrzymaniu rownowagi statyczne;
miejscowej | 0golnej oraz koordynacji miesni, przede
wszystkim miesni kregostupa oraz miesni
oddechowych.



"TO UMYSL JEST
BUDOWNICZYM CIALA".

Joseph Pilates




Warsztaty

Kiedy?

14 maja 2011, godzina 12.00
Gdzie?

Nad Wistg (w okolicach ,,Solca”)

.20 10-u sesjach poczujesz roznice, po 20-u
sesjach zobaczysz roznice, po 30-u seSJach
bedziesz miat nowe ciato.”

Joseph H. Pilates
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Dziekuje za uwage




