


Wstep

Dzien dobry, mojg dzisiejszg propozycja dla Panstwa dziennej
dawki ruchu bedzie Pilates ©

Czym jest Pilates?

Pilates to uniwersalny trening wzmacniajgcy wszystkie
miesnie ciata, poprawiajgcy posture, zapobiegajgcy bolom
plecow wynikajgcym z siedzgcego trybu zycia. Pilates to
trening dla kazdego.



Przygotowa N ie d 0O * Najlepiej ¢wiczy¢ na macie. Jezeli nie masz maty to roztoz

recznik lub ¢wicz na dywanie ©
Cwiczen * Ubierz sie wygodnie
* Przygotuj cos do picia

* Upewnij sie, ze masz wystarczajgco miejsca do cwiczen



6 zasad na ktorych
opiera sie pilates

1. prawidtowy oddech - wdech nosem, wydech ustami w
odpowiedniej fazie ¢wiczen

2. koncentracja - catkowite skupienie sie na danej czynnosci
ruchowe;j

3. wysrodkowanie - kazdy ruch zaczyna sie w centrum ciata,
czyli od miesni gtebokich brzucha, i wychodzi na zewnatrz.
To pozwala uczyc ciato stabilizacji i poprawnej zasady
ruchu na co dzien.

4. kontrola oparta na Swiadomym ruchu potgczonym z
oddechem

5. ptynnosc¢ ruchu, wdzieku i harmonii

6. precyzja - liczy sie jakos¢ i doktadnosé, a nie ilos¢ ¢wiczen



Dla kOgO? * Pilates dla zestresowanych, cierpigcych na brak energii,
* Pilates dla leniuchow i 0s6b poczatkujacych,
* Pilates dla dbajacych o sylwetke,
* osoby starsze,

* kobiety w cigzy (cho¢ éwiczenia powinny by¢ wtasciwie
dobrane lub zmodyfikowane i nie moze to by¢ pierwszy
trymestr),

* 0soby po urazach,
e osoby z duzg nadwaga,
e zawodowi sportowcy,

* osoby o stabej kondycji fizycznej.



Rys h isto ryCZ ny | « Cwiczenia podczas pilatesu s naprawde tak

skomponowane, zeby poradzili sobie nawet poczatkujacy.

p | e rWSZV tren | ng Zostaty one opracowane juz w latach 20. XX wieku przez
niejakiego Josepha Pilatesa. Jak fatwo sie domysli¢, od
nazwiska tworcy wywodzi sie nazwa tej dyscypliny. Joseph
Pilates wymyslit zestaw ¢wiczen, ktore miaty umozliwié
powroét do formy kontuzjowanym sportowcom oraz
tancerzom, miedzy innymi baletowym.

 Pilates dla poczatkujgcych to zajecia bardzo spokojne,
podczas ktorych duzy nacisk ktadzie sie na miesnie
gtebokie.



: * Po tym krotkim wstepie zapraszam Panstwa serdecznie do
Tre ni ng treningu.

Ponizej zatgczam link do Pilatesu dla poczgtkujgcych.

https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-DiSwPw



https://www.youtube.com/watch?v=zfFY-Di8wPw

Zycze mitego treningu!

Dziekuje za uwage © |



