Pilates
Metoda vznikla ve 20letech minulého stoleti. Jejim zakladatelem byl Joseph H.Pilates, po Kterém je i
pojmenovdna. J. Pilates se inspiroval ve starjch Kulturdch, predevsim v joze. Pozor joga to neni!!! Ale
stejné jako ostatni "mekKe" techniky je to cvicenti, pii Kterém dochdzi Ke spojent a procviceni téla a mysli.
Cviceni je provddéno z velke cdsti na podloZce. Je vyuZito hmotnosti vlastnihio tela. Predchozi pohybovi
zKusenost neni nutnd. Pilates je vhodmij pro muZe i Zeny bez rozdilu veKu,lidi trpicich nadvihou,
gravidni, Zeny po porodu, sportovce, tanecniky apod. Byjvd casto vyuZivdn i jako rehabilitacni metoda.
Pozitivni ucinky pilates:

Ohebnost a pruznost - svalii, slach.

Spravné drZeni téla a s tim souvisejici odbourdni bolesti zad.

Zlepseni dijchdni a jeho Kvalitni vyuZiti.

Zwldddni stresu.

Formovini postavy - cviky v pilatesove metodé jsou navrZeny tak, aby prispély K vetsi rovnovize mezi
svalovyjmi partiemi.

Svaly behem pilates nenabyvaji na objerr, ale na Kvalite.

Hlavni principy pilates:

Centrum 'power house" 'tentrum sily" - je to skupina svalii bricha, lyjzdi, vnitini strany stehen a beder,
Které jsou neustale v pohotovosti a podileji se svym drzenim (Kontrakci) na veskerém pohybu.

Dyjchdni

- pilates vyuZivd hlubokeho dijchdni, nikdy se nezadrzuje dech. V pilates hovorime o tzv. laterdlnim
dyjchani, Kdy vyuZivime dijchdni do dolnich Zeber. Tim udrZujeme Arudnik a predevsim ramena volnd a
neaktivujerne svalstvo Sije, Které trpi zKracovinim. Kvalita dijchani md velKy vyznam na provideni

Jednotlivijch cvikil, Které se vyKondvaji v harmonii s dijchdnim. Cvicite ve svém tempu v rytmu sveho
dechu!

Presnost
- nikam nespéchdme, jeding tak provddime cviky spravneé a presné. Kvalita je vice nezli Kvantita. Jediné
tak dosdhneme dobrijch vysledKii. Pozvolmy start a diiraz na preciznost.
Kontrola
- Kontrola vlastnifo pohybu je cesta Ke spravné technice a K pozitivnim ucinKiim na télo.
Koncentrace
- sousttedeéni mysli na prave provideny pohyb ma dobry vliv na Kontrolu cinnosti svalil.
Plynulost
- jednotlivé cviky na sebe plynule navazuji, bez zbytecrujch prechodii a ndrocnijch, nepohodlmjch pozic.
energie plyne a télo plynule prochdzi jednotlivijmi cviky.
Rikd se Ze:
«  Po 10ti leKcich ucitite rozdil.

«  Po 20ti leKcich rozdil uvidite.
« Po 30ti leKcich budete mit celé télo nove.
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