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Definicia

Cvicebnd metéda Pilates bola vytvorend Josephom Pilatesom, ktory sa narodil v roku 1880 blizko
Dusseldorfu v Nemecku. V detstve byval chorlavy, trpel astmou, krivicou a reumatickymi bolestami.
Svojim cvi¢enim vsak prekrodil vlastné fyzické limity. Zacal sa venovat r6znym druhom sSportu, ako
su lyzovanie, potapanie a gymnastika. V roku 1912 odiSiel Joe do Anglicka, kde sa uplatnil ako
instruktor sebaobrany pre detektivov v Scotland Yard, pricom neustadle zdokonaloval svoje myslienky
a trénoval dalsich nadSencov svojej metddy.

PILATES cvicenia vykonavané s vlastnym telom, pomocou ktorych dosiahnete optimalnu telesnu
kondiciu. Tato metdda odstranuje bolesti chrbta, zlepsuje ohybnost, silu, vytrvalost, rovnovahu,
koordinéciu, dychanie a telesny vzhlad (redukciu hmotnosti). Sdm Joseph Pilates hovoril o svojej
metdde nie len ako o fithess, ale aj ako o d6lezitom doplnku tréningu profesionalnych Sportovcov a
rehabilitacii pri problémoch s chrbticou a pohybovym apardtom. Su to cvi¢enia vykonavané na
podlozke samostatne, alebo s pomocou niekolkych naradi. Od beznych cviceni sa liSia v tom, zZe
rozvijaju nielen Vasu fyzicku, ale aj psychickd kondiciu. Pilates zlepSuje pruznost, koordinéciu, silu,
drzanie tela, odstranuje svalovl nerovnovahu, redukuje stres, chronickd Unavu a bolest.

Existuje 6 zakladnych principov Pilates, ktoré Vas privedl k Vasmu cielu :

Centrum : je to pas obopinajuci driek so stredom v oblasti pupka, od spodnych rebier po panvu, ktoré
je zakladom pre vSetky Vase pohyby; takmer kazdé cvienie je zamerané na jeho posilnenie
Dychanie : dychajte zhlboka, vdychujte nosom ked' sa pripravujete na pohyb a vydychujte Ustami
ked ho vykondavate

Koncentracia : pri cvi¢eni sa nerozptyl'ujte a svoju mysel sustredujte na ¢o najlepsie prevedenie
pohybov

Kontrola : kazdy pohyb by mal byt vypocitany a napldnovany

Plynulost : pocas cvienia sa suUstredte na vzdjomnu nadvaznost a plynulost cvic¢eni

Presnost : stale sa pokulsajte urobit pohyb ¢o najdokonalejsie, ¢im zvysite jeho efektivnost

V kone¢nom dosledku ma Pilates obrovsky prinos. Nehladiac na Vas vek, vdaka hlbokému a
spravnemu dychaniu si zvysite kapacitu pl'ic a zlepsite cirkulaciu krvi. Sila a ohybnost tela, najma
brusnych a chrbtovych svalov, pri sizvuku so silou mysle, su kl'd¢ovymi prvkami efektivneho vyuzitia
Pilatesovej metddy. Vyrazne si zlepSite drzanie tela, stabilitu a posilnite jadro, ktoré je centrom sily.
Prave ono silné jadro je aj zdkladom prevencie proti zraneniam. Vase kosti a kiby budi zdravsie a
pevnejsie.
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Vyskyt

joga, cvi¢enie, fyzioldgia
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