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Pilates posili v tele svaly, o kterych ani nevite

Cviceni nemusi byt jen namahava drina, u které sotva popadame dech.
Pilates je znama a pravem oblibena cvicici technika, pri které jde o
celkovou...

O pilates jste urcité slyseli. Ale uz jste ho vyzkouseli? Pilates je jedineCné cviceni, které
kombinuje to nejlepsi z jogy, vrcholového sportu a fyzioterapeutickych cviki. Soustredi se
na kazdy sval naseho téla. Cilem tohoto cviceni neni jen dobre vypadat, ale hlavné se dobre
citit. Pilates muze pro nase télo i mysl udélat opravdu mnoho. Zjistéte, proc by pilates mél
vyzkouset kazdy. I vy!

Pilates zlepsi kondici, zdravi i soustredénost

CviCeni nemusi byt jen naméahava drina, u které sotva popadame dech. Pilates je znama a pravem
oblibend cvicici technika, pri které jde o celkovou souhru téla a mysli. Dalezitou roli hraje dychani
a protahovani. Zacatecnika muze prekvapit, ze pilates je hlavné o soustredénosti. Pilates kombinuje
pozitivni Gc¢inky jogy, vrcholového sportu a dokonce i poznatky z fyzioterapie. A ma
prokazatelné ucinné dopady na zdravi téla i mysli.

» Diky pilates se nam zlep$i celkova koordinace téla.

« Pilates posiluje stred téla, svaly zad, bricha a panve.

¢ V kazdodennim zivoté pocitime, Ze jsme koncentrovanéjsi a soustredéni ndm nebude délat
takovy problém.



e Zlepsi se nam postoj téla. Bolesti zad budou ustupovat.

e Budeme mit lepsi kondicku a vydrz.

 Pokud jsme v rekonvalescenci z riznych druhu trazi, pilates ndm mize opravdu pomoci. Ne
nadarmo se vyuziva pri rehabilitaci.

e Maminky po porodu oceni, Ze pilates i€inné zpevni povolené panevni dno. Ze stejnych
davodu je pilates vhodné i pri inkontinenci.

e Je G¢inné i na zkracené svalstvo. Nejcastéji nas tento problém trapi, pokud mame sedavé
zameéstnani a nedostatek pohybu.

« Pilates také podporuje lepsi funkci strev. Zlepsuje peristaltiku.

 Diky tomu, Ze toto cviCeni vyuziva dychaci techniky, se nam zvétsi kapacita plic.

« Pilates podporuje krevni obéh a zdravéjsi prokrvovani dolnich koncetin.

» Dokonce pilates zamezuje odvapnéni kosti.

Proc je cvicCeni pilates tak ucinné?

Pilates se zaméruje na svaly, které bézné nemusime vnimat. A pritom jsou tolik dulezité. Svaly
zad a svaly panevniho dna se skladaji i z drobnéjsich, ale stejné tak dulezitych svald.

« Pilates posiluje télo celkové, nezaméruje se pouze na jednu oblast. Télo funguje jako
celkova souhra svalua, pri klasickém posilovani muzeme na nékterou z téchto casti
pozapominat. Pilates zaruci, Ze se do kondice bude dostavat celé nase télo.

 Pilates je cviCeni, které ma velmi Siroky zabér. Obsahuje cvi¢ici programy pro uplné
zacCatecniky, stejné jako pro vrcholové sportovce. Stejné tak neni toto cviceni omezené vékem.
Specidlni druhy cviceni zde najdou jak dospéli, tak déti. Je proto velkou vyhodou, Ze si v pilates
muzeme najit program, ktery bude slouzit presné nasim potrebam.

o Pilates muze doplhovat jiné druhy cviceni.
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Pripravte se cvicit pilates!

Pilates patri mezi nejoblibenéjsi druhy cviceni. V nasem okoli ur¢ité najdeme misto, kde se pilates
cvici. Jak bychom se na pilates méli pripravit?

1. Ujasnéme si, co bychom od pilates chtéli. Chceme spiSe relaxacni pilates anebo
zlepSeni postoje téla anebo mame problém s rekonvalescenci po urazu? Odpovédi nam
pomohou ujasnit, co od pilates ocekavame a jak si vybereme ty spravné lekce. Nase pozadavky
muzeme konzultovat primo s odbornikem, ktery pilates vyucuje.

2. S sebou si vezméme to, co na kazdé jiné cviceni. Pohodlny odév, piti a ruénik. Vétsinou se
pilates cvici bez bot na podloZce. Pri pilates se také mohou pouzivat riizné cvicebni pomucky.
Treba bosu nebo foam roller. Zjistéme si, zda si budeme nosit své vlastni cvicici potreby anebo
centrum nabizi na pajceni.

3. Budme poctivi. Navstévujme pilates pravidelné, alespon jednou tydne. Na cviky se
soustredme a nebojme se zeptat, pokud si s néjakym nevime rady. Pilates navstévujeme kvuli
svému zdravi a konzultace s odbornikem pro nas muze byt velmi uzitecna.

4. Dejme cviceni ¢as. Ucinky se urcité dostavi, ale nemiizeme ¢ekat zazraky uz po dvou lekcich.
Pokud u pilates vytrvame, uvidime, ze se nase snaha vyplati.
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