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noho z vie sedi

kazd§ denu podi-

taie nebo 22 nad

nédim sklint Ne-

vhodnd  staticka

poloha a Spatné
drieni t&la zplscbuje bolesti zad,
uvolngns biiEnd svalstvo (nade milo-
wvané Spitky), stres a chronickon
tnavu. Pokud se cheete témto pro-
blémim vyvarovat, Zafnéte néco
delat. Zafnéte cvidit Pilates.

Oteem techniky Filates je JToeaph
Hubertus Filates, ktery ji vymyslel
pited vice nei sto lety v Americe.
JPivodng byl Pilates urfensd pro
policejnd sbor v Hamburku, poed&ji
ho zadali vyaZivat tanefnici a stalo
s2 oblibené mez bEEngmi lidmi,” po-
pisuje vznik Pilates Monika Valdhan-
eova. V dnegni dobé k sobé Pilates
pouta stile vice lidi. Zejména pak ty,
ktefl jsou otriven] z atmosféry fit-
center neba obyéejného aerobiku
Ma chuf tomuto cviceni nepiichzeji
pouze béing lidé, ale i experti jako
tieba fyzioterapeuti, ktefi vadi, co je
pronade télo dobré.

Vofem thvl tajemstvl dspdcehn
a oblibencsti? Tato technika vede
k protaZeni a posilent svall. Me-
jednd 22 o dynamické eviteni, po
kterém byste z télocvitny vychizela
zhuntovani a neschopnd  dalsl
price, Cilem neni postava kultu-
risty, ale pfedeviim silné svaly
apeknd postava, Cvicend rozvijl rov-
novihu, spravoé dechové navyky,
sflu, koordinacd a flexibilit. B&hem
evitent dochizi k propracovini biis-
nich, Zadavieh a hyadovich svali,
které jsou zhkladnimi stavebnimi
kameny pro sprawné drieni téla.
Celd evitenl se provadi komplexns
a béhem jedné lekee procvitite
vEechny vase problémové partie. To
je sen wiech Zen. Déle se posilujl
svaly hlubokého  stabiliza®niho
syatému, kterému se v Pilates fiki
Power house. Jejich posilent se ne-
projevi na vize, ale vtom, 22 se bu-
dete driet hezky rovng a nebudon
wis bolet zida. Po evitenl se navic
nebudete cltit vyterpand, ale spiSe

plnd energie a chuti do dal3i #asti
dne.

MiZe se zdit, fe z poditku vam
bude eviterd pfipadat ndrodng, Me-
vzdivejte to. Po pédr hodindch se sta-
nete expertern a biude vis hidt pocit,
fe pro sebe néeo délite,

ZAKLADEM PILATES JE:

1. Rizeni pohybu, Ping kontrola nad
provadéngm pohybem je ne-
zhytni.

2. DMikladnost provedent. Kvalita je
diilegtit¥jsi ne kvantita.

3. Dyehini Soulad dechu a pohybu
zlepduje krevmd obéh a odstrafiuje
nadbytefng svalové napetl.

4. Zacentrovinl. Zapofetl a Fizeni
pohybu vyehdst ze stiedu téla
(Powerhouse).

5. Plynuly pohyb. Spoln s hlubokym
dechern redulije plsobeni stresu
a sniZnje riziko Zranénl.

6. Soustfedant. Uvidomujte s préie
swého t&la v kaidé fazi pohybu.
Telo a mysl (zee spalupracujl

POLOZILA JSEM ZA VAS NE-
KOLIK ZAKLADNICH OTAZEK
LEKTORUM PILATES:

Kdy Je neflepdi zadit?

Mejlépe je zalit jefté ned se zal-
nou projevovat piiznaky Spatmého
Eivotniho stylu, fastého sezeni ane-
dostatku pohybu, ale pozd® neni
nikdy. Je spousta Kienti, kel zai-
najl eviciti v dichodu.

Jak se eviG?

Cwvident probihd nejastE)i ve sko-
ping, ktera je slofena optimAlng
2 10-12 lidi, kdy instruktor zvlsdne
zhontrolovat vEechny klienty, Je
mozné také individuilnt hodina, kdy
seinstruktor veEnuje pouze jednomo
loveku a dokaZe mu tak pfipravit
hodin Zton na mirn.

Co se béhem cvifeni s nasim
télern dije?

Behern hodiny se pracuje na jed-
notlivich partiich téla tak, aby se
proevifilo behem hodiny eels télo.
Cwiteni je pomalou formou, takie
Z hodiny necdejde klient zpoceny,
ale prijemne unaveny a protadeny.

Kdy jsme schopnl na sobé vidst
niéjaké vysledly?

Visledky evitenl jeou velice indi-
vidudlni, ale vEt&inou na sobé prvni
visledky zadinajl klienti pozorovat
pibli#ng po 10 adevitengeh lekelch,
okoll je na nich zafind pozorovat asi
po 30 lekcich.

Zhubneme pil eviteni metodon
Pllates, nebo se télo pouze protihne
4 Zpevni?

Cvitend pilates neni prvotnd ur-
foné ke shazovani tuki, ale zménau
postavy se t&lo opticky prodlouii
a tak piisobi Ztihleji. Diky posileni
svall kolem patefe sa miZe viska
postavy zviEit ak o 2 cm.

Json evidebni prvky Pllates ob-
tiEné? Nebo Je zvlidneme v Klda
doma?

Cviky pilates maji fadu drownd, od
nejiednodussich po velmi obti#ng,
proto se ani po mnoha odevidenych
hodingch lidé nepfestivaji nudit.
Dohled instruktora je wvelmi po-
tfebny, protofe u evikil je spousta
velmi dilegitfch detaild, kterd zhu-
Zeny instruktor dokiZe opravit.

Z kolika prvki se sklidi sestava,
ktera blahodime phsobi na nas o
ganismus?

Pilates navrhl zikladnich 24 cvikd,
které json dile rozpracoviviny a tak
vzniké piiblizns 2000 riznyeh evikd,
aty se zase dajl dile rozvijet cviteb-
nimi pomil ekarmi, jako jeon napiiklad
Pilatesovy ruendk (Ron Fletcher
Towel) nebo Pilatesovy kruh (Magic
circlel.

Na eo 81 méame divat bdhem
ovident pozor?

Pfi cviteni je velmi dilefité
spriwmé provedent eviki a sonhra
pohybu a dechu. Velky diraz je kla-
den na spriavné postaveni pétefe
a price s ni.

Jaké jsou chyby, kteryeh se lidé
Pl evideni nejvice dopousts)i?

Nejeastajs chybou je vadné drent
tela, kterd i klienti votfinon vibee
netviEdomuji. Pikladem mize byt
probrutl v bederni pitefi, sytagend
ramena k uiim a hrb na zadech. B
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