Pilates je metdda telesného cvienia, ktora bola vyvinuta a prepracovana na zaciatku 20.
storocCia Josephom Pilatesom v Nemecku, Velkej Britanii a Spojenych Statoch americkych.
Pilatesova metdda sa snazi docielit riadeného pohybu zo silného stredu tela., ¢o je zakladny
stavebny kamer pre pevné telo a vyborna prevencia problémov s chrbticou a kibmi.
Zakladom je cvi€enie na podlozke. Systém cvikov dokonale natiahne chrbticu a spevni celé
telo, kontrolované dychanie zdokonali fyziologické pochody v tele, svalstvo sa uvofni a mysefl
si oddychne pri prilemnej koncentréacii len na vlastné telo a vykonavané pohyby. Obmenou
su rézne variacie cvikov s réznymi pomdckami ako je velka lopta, overball - mala lopta,
thera-band - pruzny pas, pilates kruh a pod.

ZAKLADNE PILATES PRINCIPY:

o Koncentrécia
e Kontrola

e Centrum tela
e Plynulost

e Dychanie

e Presnost

CviCenie je ur€ené naozaj pre vSetky vekové skupiny - deti, muzov a Zeny stredného veku aj
seniorov. Odporuca sa tiez aj ako pokraCovanie rehabilitacnej lieCby a ako doplnok pre
vSetky pohybové €innosti, akymi su beh, plavanie, chédza, tanec, lyZovanie. Venovat sa
pohybovej aktivite aspor dva krat do tyzdfa je minimum, ¢o mbzte pre svoje telo urobit :)

Harmonizacia mysle, posilnenie svalov, zlepSenie ohybnosti a drzania tela. Obsahom
hodi, je Gvodné natiahnutie, cviéenia na koordinaciu a posilnenie hibkového
stabilizaCného systému, cvi€enie s malou loptou, alebo réznymi inymi poméckami a
techniky na hlboké uvoflnenie a relaxaciu. VSetko sa plynule prelieva z jednej metédy
do druhej v sulade s moznostami skupiny.

Okrem toho sa budeme venovat dychaniu, relaxaénym a balanénym technikam a
cviCeniam.

Dynamicky pohyb s rehabilitacnym charakterom vznikol spojenim réznych cvi€eni:
joga, pilates, 5 Tibetanov a streCingu v réznych kombinaciach za pomoci balanénych
cviCeni a plynulych prechodov veducich k zlepSeniu sily, rovnovahy, pohyblivosti a
vnatornej energie.

UCINKY:

zvySenie vytrvalosti, sily, pohyblivosti, ohybnosti a koncentracie
ZlepSeni drzania tela, dychania, vitality, duSevnej a fyzickej rovnovahy
doplnenie telesnej energie, odstranenie stresu a ukludnenie mysle
pombze odstranit bolesti chrbta a kibov a zredukovat hmotnost

Na tychto hodinach preskimame svoju rovnovahu, silu a schopnost koncentracie
a uvolnenia. Okrem toho posilfiujeme, smejeme sa, u€ime sa pracovat so svojim
telom :)


http://cs.wikipedia.org/wiki/Joseph_Pilates

