Seznameni s Pilates

Pilates formuje a posiluje stfedni svaly v téle. Zaméruje se na zakladni posturalni svaly, které udrzuji
télo v rovnovaze poskytuji podporu pro patef. Zejména se pfi cviceni pilates naucite jak spravné
dychat a posilite si svaly v trupu. Pilates pracuje s nékolika svalovymi skupinami soucasné, a to diky
plynulym pohyblm pfi cviceni.

U pilates je kladen ddraz na kvalitu pohybu spiSe nez kvantitu provedenych cviki. Po cviceni se clovék
citi plny energie a neni vyCerpany jako po jiném cviceni. Cviky pilates jsou vyvazené a nepretézuji
Zadnou svalovou skupinu.

Cviceni pilates Vam da:

e kontrolované, celkové télesné cviceni nizké intenzity, je jemné k srdci a kloubiim
e odstranéni bolesti zad, Sije, ramen a bolesti v koleni

e zUZeni pasu a zvednuti zadecku

* energii

Varovani a pokyny
Peclivé Ctéte a dodrzujte tyto dlleZité pokyny pred pouZitim vyrobku. Pokyny, v kombinaci se

selskym rozumem v ptistupu ke cvi¢eni by mély snizit riziko zranéni a zvysit Vase Sance na Uspéch.

Pfed pouZitim tohoto vyrobku se prosim obratte se na svého |ékafe, aby kompletné vysettil Vas
fyzicky stav. Casté a namahavé cvi¢eni by mélo byt schvéaleno Iékafem. Pokud zaénete mit po cvi¢eni
jakékoliv potize, prestanite s pouzivanim vyrobku a kontaktujte Vaseho |ékare.

Je nezbytné vyrobek pouZivat spravné! Proto prosim dbejte, aby vyrobek nepouzivali déti bez
dozoru. P¥i cviceni vidy noste vhodny odév, véetné sportovni obuv. Pfi cviceni nenoste pfilis volné
obleceni, které by se mohlo béhem cviceni zachytit do vyrobku.

Vyronek je nutné pravidelné kontrolovat a udrzovat. Kontrolujte a nahliZejte do veskerych trubek,
kouli, apod. pro kontrolu zda na vyrobku nejsou fezy, trhliny nebo odfeniny. Kontrolu je potieba
provadét pred kazdym pouzitim.

Udrzovat spravnou formu a cviky vykonavejte pomalu a kontrolované. Lokty, kolena a ramena by
mély byt vZdy uvolnéné.

V pripadé zranéni se poradte s osobnim trenérem, jaka forma cviceni je pro Vas vhodna.

Pokud zjistite, Ze jste schopni dokoncit sadu opakovani, aniz citite Unavu, zvyste si dle ndvodu odpor
trubek pro vyssi ndrocnost.



ZvySeni odporu latky = zvy$eni ndroénosti

Pokud potrebujete, mlzete zvysit napéti na odporu trubek.

Postup:

-

At stojite nebo lezite na zadech, drite ty¢ v rukach uvnitf
odporu trubek, nohy méjte v popruzich.

Presunte ruce ke konclim tyce a palci drZte trubku na tydi,
otocte ve sméru hodinovych ruci¢ek nebo proti sméru
hodinovych rucicek, aby se popruhy vinuly kolem tyce.

Otacejte ty¢ znovu, napnéte trubky na poZadovanou
odolnost, a pokracujte se svym cvi¢enim.




“V“ CURL

Lehnéte si na zada a umistéte nohy do popruhd, tak aby byly prekfizené. Ruce s tyCi drte ve vysSce
nad celem a drzte je v rovné pozici. Zvednéte nohy do vertikalni polohy — viz foto 1. Poté dejte nohy
do tvaru pismene “ V“ — tato pozice je vychozi pozici cviku.

Napnéte pazZe a pomalu pokladejte nohy k podlaze a pfitom davejte paze pred sebe. Zarover pomalu
zvedejte horni ¢ast téla ze zemé — viz foto 2. Pokracujte aZ do posezeni — pficemz nohy porad
udrzujte v pozici ,V“ !

Cvik nékolikrat zopakujte .

Foto 1 Foto 2

SIDE- LYING LEG LIFT

Lehnéte si na levy bok, pficemz levou nohu méjte v ohnuté poloze a pravou nohu drzte rovné. Oba
popruhy umistéte na pravou nohu a ty¢ uchopte dle foto 3 tak, aby davala oporu télu.

Zacnéte pomalu zvedat pravou nohu vzhru (viz foto 4) a ve chvili kdy pocitite napinani zastavte a
pomalu vracejte nohu zpét k zemi.

Cvik poté opakujte i na pravém boku s levou nohou.




BRIDGE

Lehnéte si na zada, kolena pokrcte do Uhlu 90 stupnt a chodidla s popruhy opfete o podlahu. Ty¢
drZte v Urovni pasu — viz foto 5.

Zvednéte boky a panev vzhiru a ruce protahnéte za hlavu — viz foto 6. Nohy a zada drZte pevné.
V pozici chvili vydrzte a poté se pomalu vratte do plvodni pozice.

Cvik nékolikrat zopakujte .

HERO TOE TAP

Lehnéte si na zada s nohami v popruzich. Ty¢ drzte nad hlavou, ruce méjte rovné. Nohy zvednéte do
vertikalni polohy — viz foto 7. Toto je Vase vychozi pozice.

UdrZujte paZe napnuté a pfitom pomalu spoustéjte pravou nohu k zemi co nejvice Vam to pljde — viz
foto 8. Ze zacatku se Vam nemusi podafit dostat nohu az uplné k podlaze, coz nevadi. Hlavni je, aby
nedoslo k uvolnéni pazi nebo nohy. Az budete v pro Vas nejnizsi mozné pozici, pomalu vracejte nohu
do vertikalni polohy.

Cely cvik opakujte i s levou nohou.




LEG PULL

Lehnéte si na zada s nohami v popruzich. Ty¢ drzte nad hlavou, ruce méjte rovné. Nohy zvednéte do
vertikalni polohy — viz foto 9. Toto je Vase vychozi pozice.

Stlacte paZe a hyzdé do podlozky a zacnéte zvedat boky a nohy nahoru — viz foto 10.

AZ ucitite odpor, zacnéte pomalu pokladat boky na zem.

Cvik nékolikrat zopakujte .

Foto 9

ROLL-UP

Lehnéte si na zada. Popruhy méjte na nohach a nohy méjte vertikalné zvednuté.

Lat drZte nad hlavou —viz foto 11.

Zacnéte pomalu zvedat trup a nohy pfitom udrZujte stale na zemi. Pohyby délejte pomalu a postupné
se dostanite aZ do sedu — viz foto 12.

Poté povolte horni ¢ast téla a ty¢ pomalu natdhnéte k noham. Poté se pomalu vracejte do vychozi
pozice.

Cvik nékolikrat zopakujte .

Foto 11 Foto 12

Veskeré cviky provadéjte pomalu zvolna — nic neuspéchejte!



