Zdravé cvic¢eni — pilates
(prirucka pro uzivatele fleti wk.cz)

Pilates je cuieni, které vyvinul Joseph Hubertus Pilatededpvice nez 100 lety.
Inspiroval se ve starych kulturach. ¥tstvi trggl astmatem, Kvici a revmatickou hokeou.
Byl vSak rozhodnutiekonat tyto potiZze a to ho vedlo ke studiu vychodmizapadnich forem
cviceni wetrs jogy, Zenu, zivotospravy dle staryeki i Rimani. Snazil se sestavit agni
v némz dochazi k&domé soute €la a mysli, u¢domil si také velky vyznam zapojeni
spravného dychani.

Uz ve ctyricatych letech si ceeni Pilates ziskalo popularitu u profesionalnich
tanenika a her@ v New Yorku jako uzittné kompenzai cviceni. Dnes se zajima o Pilates
stale ¥tSi mnozstvi lidi, kt# jsou unaveni z atmosféry fitcent&r cvicebnich studii
zantienych aerobik. Kiiznivcam Pilates se fjidavaji taky fyzioterapeuti a rehabikta
pracovnici a toto céeni se rozsuje i v oblasti fitness po celém&y.

Tento cvéebni systém vedé& posileni a protazeni sval celého €la a snazi se
pFitom vyuzit vyvazené spoluprace da a mysli. Cvi¢eni rozviji koordinaci, silu,
rovnovahu, flexibilitu a dychani. Propracovava a&gdiisni a hyd’ové svalstvo svaly jako
zéklad spravného drzenfla. Ucelem je posileni centra — jadréat tzv. “power house”.
Celkow vypracovava dlouhé, stihlé svaly. &azem na spravné dychani okysje svaly a
podporuje cirkulaci krve. Pilates nedgrpava, spiSe dodava energii. &vii obnovuje
celkovou vitalitu ¢lovék se ma citit ossZzeny, €lo se stava silné a ohebné.

Cviky jsou vymysleny tak, aby pracovaly mensSi gydtteré napomahaji &t8im
svalim a zaroveé danou svalovou oblast protahly. Gemi je velmi intenzivni. C¢i se na
zemi nebo s pomoci zvlastnich konstrukci, kteréadgji jako kombinace z&ku a hrazdy
s pojizdnymi deskami na nich. Gitiby se n¢lo optimalre 2x tydre.

"Po 10ti lekcich ucitite rozdil. Po 20ti lekcicledd uvidite. Po 30ti lekcich budete mit celé
télo nove." Joseph Pilates.



1 Pilates neni joga

Metoda Pilates seiwie fFirovnat k gipravnym jogovym cvikm. Prace s dechem se

v j6ze provadi mnohemulladrgji. Uvédomeni si jednoty &la a duSe, je v Pilates pojata jen

jako

jednoducha myslenka. V j6ze se za touto mydlenskryvd rozséhlejsi filozofie.

V Pilates se slatily prvky klasického rehabilitniho cvieni a vychodnich c¥ebnich
systénti (joga, tai-chi, chi-kung). Metoda Pilates je&izpisobena na zapadnihiovéka.
Pilates tak rmize byt gijatelné ipro ty, jimz vychodni discipliny nevyhgv a st&i jim
mySlenka harmonie jako takova a necititpbti pronikat do jeji hloubky systematicky.

1.1 Deset dGvod G pro € cvi€it Pilates

zpevnite sidlo a zlepSite jeho drzeni
odstranite bolesti v zadech

zbavite se stresu a Unavy

nawite se spravhdychat

odstranite svalové disbalance
budete lépe spat

ZlepSite si kondici

ziskéate plochéiicho a Stihly pas
zbavite se tukovych poltd

poridite si dlouhé a stihlé nohy

1.2 Zasady Pilates

Dychani— Soulad dechu a pohybu zlepSuje krevréghad odstrauje nadbyténé
svalové nagti.

Dikladnost provedeni— Kvalita je dilezit¢jSi nez kvantita.

Zacentrovani— Zapaeti afizeni pohybu vychazi zerstlu tla (Powerhouse).
Plynuly pohyb — Spolu s hlubokym dechem redukujespbeni stresu a sniZuje riziko
zrareni.

Rizeni pohybu— PIn4 kontrola nad prov&aym pohybem je nezbytna.

Soustedéni — Uvedomuijte si praci svehaéla v kazde fazi pohybu.élo a mysl Gzce
spolupracuiji.

1.3 Pro koho je ur €en

neni limitovan ¥kem

pro zeny a muze

pro lidi s nadvahou

pro €hotné

pro zeny po porodu

pro lidi se sedavym za¥stnanim

pro seniory

vhodné pohybova aktivitatiposteopordze a dalSich civiléagich chorobach



- pro ty, kt&i z rejakého divodu nemohou vykonavat pohyb. aktivity &atjici
kardiovaskularni systém

« pro sportovce — jako dopik ke sportm a pohyb. aktivitam,iiedevsim tam, kde je
opomijena slozka kvalitniho stieku a zapojovani hlubokych svahag. ledni hokej,
veslovani, atletika, basketbalatné sporti s jednostrannym zastenim, nap. golf,
tenis, kanoistika, apod.

- pro ty, kt&i chiji posilovat vlastni vahou — idealni k wgtovani pevnych, Stihlych a
dlouhych sval bez mohutného néstu svalové hmoty

« pro tanéniky

Existuje mnoho kurz, do kterych se fiZete zapsat, a spél& s ostatnimi cwiit pod
dozorem instruktora. Nebo sititete zakoupit &kterou z knih Bzn¢ prodavanych a c#it si
sami doma. Zde je bohuzZel nevyhoda, Ze Vas nik@kamgroluje nebo neopraviigpatném
drZzeni &la nebo zapominani na z4sady Pilates.

V prvni ¢asti se seznamime se spravnym dychanim, na ktexgotvy i cviceni
nentli zapominat, nikdy nezadrzujeme dech, ale naopakqgtlivé pozice prodychavame.

2 Koncentrace a dychani

Zakladem Pilates je spravné drzeni panve, hrudkdBe, ramen a hlavy, coz vSechno
ovliviiuje spravné zakveni patée. Kdyz je patev piirozené poloze, panev adeini klouby
by meély zaujimat polohu paraledns podlozkou. Posilovanin¥iBnich sval dopomizeme ke
spravhému drZeni¢la. Myslete na to, abyste dychali klignne moc rychle. # cviceni
nasledujiciho dychaciho ¢eni, zandite svou pozornost n&iBko:

1. Lehréte si na podloZzku na zada s ohnutyma nohama v &olenchodidly ofenymi
o podlozku. Pateje v rirozené poloze. Tato pozice bude dale pouzivanginsgmovanim
piipravna pozice

2. Polozte ruce naricho a pomalu se nadecite do hrudniho koSe tak, abyidni svaly
zastaly zpeviiné a bicho se nehybalo. Kontrolujte také ramena, abyezeedala.

3. Dychani je ¥domé, nezrychlenéiPrydechu ogt kontrolujte zpevéiné Lisni svaly.

4. Dychani siuje do stran a zadiésti hrudniho koSe.

3 Rozcvi ¢ka
Cvic¢eni je sestaveno z jednoduchych &viikko zaklad cuvieni Pilates.

3.1 Cviéeni pro pohyblivost ky €li

1. Lehréte si na podlozku vifpravné pozici.
2. i nadechu spu$e jedno koleno ssmem k podloZzce. Myslete na to, aby panésgtala
celad na podlozce itdni svaly drzely pevné a pétee neohyba do jiné polohy. Noha je pevna,



mirné tlacte koleno srrem k zemi, nekmitejte. Nesnazte setitlanohu k podlozce az do

bolesti, mirnym tlakem dostte koleno jen tam, kam to jdeiifemz bedra jsou na podloZce.
3. Fi vydechu otéejte koleno pomalu zpatky k druhému, chodidlétapprete o podlozku a

myslete na plochéisko.

4. Kazdou stranu opakujte alesipaytikrat, nohy Ize gfdat.

3.2 Protahovani nohou

1. Lehrete si na podloZku vifpravné pozici.

2. Fi nadechu zvedite nohu ohnutou v koleni smem k sol tak, aby holenni kost byla
paralel k podlozce. Stehno je v poloze 90 stiujx podlozce.

3. R vydechu natahtte nohu do prodlouzeni, nafte Spéku a odtl&ujte co nejdale to jde.
Kolena drzte u sebe a dbejte na to, aby panewinikdezely na podlozce.

4. Fi nadechu ohte nohu zpatky nad sebe jako v poloze 2.

5. Ri vydechu polozte nohu na podloZzku chodidlemigagm do podloZky jako v poloze 1.
Cvik opakujte 6—10krat s pra@&lanim nohou a pravidelnym dychéanim.



3.3 Protazeni lopatek a mezilopatkovych sval

1. Lehrete si na podloZku vifpravné pozici.

2. Zvedrite ruce nad sebe ke stropu ndiod sebe na #iu ramen. Mirg piitdhnéte bradu

k hrudniku, BiSko drzte stazené a udrzZujte stabilitu a pevioe t

3. Fi nadechu natakite paze jestvySe ke stropu a #ee i ramena a lopatky nahoru, hlava
nebo krk se ale nehybou, zada jsou celé poloZepédiazce.

4. i vydechu povolte ramena a poloZte lopatky celdung podloZzku. Ruce stale siji ke
stropu a cueni opakujte.

Cvik opakujte 6—10krat.
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3.4 Posilovani b riska

1. Lehréte si na podlozku vifpravné pozici.

2. Fi nadechu stiéte lopatky k sob, ramena nezvedejte, alectia od usi, zada musi leZet na
podloZce, kisko je stazené. Paze subete dat za hlavu jako oporu, nebo mohou lezetlpodé
t¢la a zvedat se spolu s hrudnikem (mate-li je zachiacviceni je obtiZgjsi).

3. Hi vydechu, rolujte bradu k hrudniku a snazte semitllopatky od podlozky tak, abyste
zkracovali BiSni svaly. Nikdy se nezvedejte upjrst&i mirny pohyb ke zvednuti ramen a
lopatek &sre nad podlozku. Panev a@igko vtahujte k pate zada lezi cela na podloZce.



4. S kratkym pomalym nadechem v této pozici vydrzte
5. S vydechem se poloZteczma podloZku.
Cvik opakujte 5—10krat.

3.5 ZjednoduSeny leh-sed

1. Lehréte si na podlozku vifpravné pozici. Ruce poloZte n&dko.

2. Nadechgte se do tiska, zadaustanou pilepené k podloZce.

3. Fi vydechu natahfte nohy a ob Spicky natahite co nejdale. BSko se fi vydechu vtl&i
co nejvice k podloZce.

4. U dalSiho nadechu zkontrolujte, Ze lopatky ttou Sii na podloZce &lo se zpeviané.

5. S vydechem povolte natazené nohy a p#tgipete k soks.

6. Nyni si s nadechem podlozte hlavu pazemi (poiaahcete, nemusite) a vt&tekrisko.

7. Fi vydechu zvedame hduke kolerim, snazime se odlepit lopatky z podlozky a zada lez
celé na podlozce.

8. S vydechem natabte nohy a udrzte pozici se zdvizenym hrudnikem azéatime do
podlozky, [¥isko je pevné.

9. S nddechem poke nohy zpt s patami u zad&u.

10. Pomalu se poloZte &ma podlozku.

Cvik opakujte 3-5kréat.



3.6 Stovka (posilovani bfiSka a zvedani nohou)

Cvik je pro pokrailejsi, ktdi jiz zvladaji gedchozi cwieni bez obtizi. Pokud budete
mit problém s timto c¢enim, sousedte se zatim pouze jen na dychani. Rokami i
cvi¢eni mohou byt polStgpod hlavu a Zidle pod nohy.
1. Lehréte si na podlozku vifpravné pozici. Ruce poloZte n&dko.
2. Zvedréte ole nohy a ohgte v kolenou do uhlu 90 stiap. Panev a zada tie k podlozZce.
Klidné dychejte a paze nechte poloZzené padal t
3. S vydechem pomalutipahujte bradu k hrudniku a zvedejte ramena spalatazenymi
pazemi ke kolefm. Zada jsou na podlozZceiigko zpeviané, ramena ttde od usi. €lo musi
byt zpevigné, abyste udrzeli stabilitu. Natate nohy do prodlouZeni.
4. Vydrzte v pozici a prodychejte, dva kratké ndgea vydechy po sabs akcentem na druhy
Z nich.
5. Nasleduje deset hlubokych nadeehvydecli, hlidejte si plochéiiisko a zadaijtlacené
ke zdi.
6. Fi vydechu povolte nohy, olite nad sebe a poloZte zada a ramena na podlozkieté
polozit nohy na podloZzku a prodychat, nebo opakovikt.



DalSi cvieni jiz nespada do kategorie roziyi, ale k posilovani jednotlivychasti
t¢la. Dnes si jest ukdZzeme posilovani jgdni ¢asti €la. Tyto cviky vyzaduji bedra
pritlacené na podlozku, rovné a stazehidko a pozornost zatfime na horni polovinila.



4 Posilovani b FiSnich sval U

4.1 Pritahovani nohou

1. Lehrete si na podloZku vifpravné pozici. Ruce poloZte n&dko.

2. Zvedréte oke nohy a ohgte v kolenou do uhlu 90 stiip. Panev a zada tie k podloZce.
Klidné dychejte a paze nechte poloZzené pa#al t

3. Fi vydechu vytah#te ruce ke koleim, natdhgte jednu nohu do dali a druhotitphréte

k sol®. Ruce jsou natazené, nohou se nedotykaji, ram&irael na podloZce daleko od usi.
4. S nadechem wte nohy do pozice 2.

Cvik opakujte 10-20kréat aitdejte nohy.

4.2 Sikmé zvedani
1. Lehrete si na podloZku vifpravné pozici. Ruce poloZte n&dko.
2. Zvedréte oke nohy a ohgte v kolenou do uhlu 90 stiip. Panev a zada tie k podloZce.
Klidné dychejte a za hlavu si poloZte ruce.
3. Fi vydechu #stava jedno rameno za hlavou leZzet na podloZcatsédstrana sefpazenim
brady k hrudniku zveda k protilehlému kolenu. Sea# zvednout lopatku, ale jen tak, aby
bedra a druhé ramenéstalo na podloZce. Zkracujeme Sikmiyshi sval.
4. S nddechem pokladame rameno na podloZku.
5. S vydechem opakujeme bod 3 sdgani rameny.
6. S nddechem pokladame rameno na podlozku.
Cvik opakujte 6—10krat aiétlame strany.



4.3 Pritahovani nohou (dvojité)

1. Lehréte si na podlozku vifpravné pozici. Ruce polozZte n&dko.

2. Zvedréte ol® nohy a ohgte v kolenou do uhlu 90 stiap. Panev a zada tie k podlozZce.
Klidné dychejte a paze zdvibte ke koleim.

3. F¥i vydechu pitahujte bradu k hrudniku a zveta lopatky z podloZky. Bedraigtavaji na
podlozZce a tisko je stazené.

4. S nddechem zveéhe ruce ke stropu, drzte stabilitu a stazehe t

5. S vydechem roztakte ruce do rozpazenisre nad podlozku. Nohy jsou stale natazené.
6. S nadechem povolte natazené nohy, upazte'tevga do pozice 2.fBko udrZujte vtazené.
Cvik opakujte 5-10krat.



5 Posilovani pate re

Cviceni na patepomize opravit drzeni péte a zlepSit pohyblivost a posilit svaly kolem ni.

5.1 Zvedani panve

1. Lehréte si na podlozku vifpravné pozici. Ruce polozte podékt

2. Fi vydechu stah¢te ¥iSko dovnit a pomalu zvedejte panev. N#jee se odlepuje od zem
zade€ek a ges kulata zada nasleduji bedra a zada az k lopatkdradidla drzte pewn
zap'ena do podlozky, boky musi byt ve stejné vySi betpdeni do stran.

3. Fi nadechu vydrzte v pozici s panvi nejvysSe. Snaéteivolnit krk, ramena, hrudni koS a
zpevrete kotniky, stehna a zatbk.

4. S vydechem vracejte panewzpa podlozku. Nejidve pokladejte zada, pak bedra a pak
panev.

Cviceni opakujte 3-5krat.

Mozné ztizeni pro pokddé: V pozici s panvi v nejvyssi pozici zvede jednu nohu do
prodlouzeni tak, aby byla kolena u sebe. Dbejtnaby zada itiSko byly zpeviné, panev
musi Zistat nepetaiena ve stejné vysi obou hiok



5.2 Pohyblivost pate fe

1. Polozte se na bok a hlavu si podloZzime pikéta. Pokéte kolena polozte nohy na sebe.
Ramena nechte vaimad sebou s lopatkami mérstazenymi, ruce spojte a polozte do uhlu
90 stupmi k télu.

2. S nadechem zvedhe horni ruku ke stropu bez ¢&hni ramen nebo zad. Lopatky drzte u
sebe.

3. Svydechem otte ramena a hdl a polozte je na podlozku. Hlava &mje vzhiru,
nepovolujte ramena, drzte je od usSi. Nohy se negivedodlozky. Asi se Vam hned nebude
dait polozit ok® lopatky na podloZku, otte zada jen tak, jak Vam to dovoli.

4. Fi nddechu vydrzte v této pozici.dilbyste citit tah v horndasti zad a mezi lopatkami.

5. S vydechem se pomalu vrado pozice 1.

Cviceni opakujte 3-5krat na dlstrany.




5.3 Natazeni pate re

Toto cvieni je protahovani pro pokiitejSi. Pro rkteré cvience nize byt tento cvik
prijemnrgjSi provaat protahovani na zidli s nohama na zemi.

1. Sedste si rovig s natazenyma a mifmoztazenyma nohamaqu sebou.

2. S nddechem se j&stice narovnejte v patea nechte klesnout ramena.

3. S vydechem sptie bradu na hrudnik a pomalu rolujte zadaidopodloZce. SniZujte zada
do té polohy, ktera je Vantigemna.

4. Fi nadechu se vtéto poloze uvéte, kisko stale vtahujte doviita s kazdym
vydechnutim se snaztéilplizit k podloZce.

5. S vydechem se vracejte do polohyiaya, pouzijte ESni svaly pi zvedani od podlozky a
rolujte nejdive zada, ramena a nakonec hlavu.

Cvi¢eni opakujte 3-5krat.

6 Stablilita na boku

Pri balancovani na Uzké ploSe na boku svou stahitit@ujte pomoci stazenychignich svai
a stazenym zadkem, posiluji se hyzda boky.

6.1 Zvedani nohy

1. Polozte si polStgo hlavu a lehéte si na bok s natazenyma nohama poloZzenyma ®a sob
2. S nadechem zveéte horni nohu bez vyténi panve. Ke zvedani nohy pouZijte bederni
svaly, nekéte kolena.

3. S vydechem vtakite krisni svaly k patd. Se stahnutym ifiSkem zvedéte spodni nohu
k jiz zvednuté spodni noze. SniZte spojené nohg ststazenymitEkem.

Varianty:

- Opakované zvedani vrchni nohy: Nohy poloZzené ai# gvedréte mirre nad podlozku.
Zvedejte a sniZujte do horni pozice pouze vrchriiungricemz spodni noha je stale nad
podloZkou. Vydech jeipsnizeni horni nohy ke spodni. Pgkalika opakovani poloZte nohy
na podlozku.

- Opakované zvedani spodni nohy: Horni nohu z&teda dolni zvedejte z pozicéste nad
zemi k vrchni noze a zpatkyste nad zem. Bkolikrat zopakuijte.

Cviceni zopakujte 8-10krat pro é&trany.



6.2 Prednozovani

Cviceni je ¥novano kylim a bokim, protahuji se vnihi svaly stehen a hyéd

1. PoloZte se na bok se spodni nohou ¢giou ped sebou v Uhlu nejvyse 90 sitdp Vrchni
noha lezi nataZzena v prodlouzeiié tzvednuta ve vysi boku.

2. S nddechem narovnejte horni nohu a rotujtedopiedu kam az Igel dovoli. V pozici
vydrzte.

3. S vydechem protékite Spéku a vrate nohu do natazené polohy v protaZéls. tDbejte na
stale stejnou polohu panve a bpkevyt&ejte je.

Cvicte v 8-10 opakovanich.

Pouzity zdroj: http://www.activefitnessworld.conpteklad Pavla Sehnalova



