ZAČÍNÁME S PILATES

Cvičení Pilates je založeno na soustředěném provádění cviků vycházejících ze středu těla, který zajišťuje podporu páteře, vnitřních orgánů a správné držení těla. Aktivuje hluboký stabilizační systém, zjm. příčný sval břišní (nejhlubší vrstva břišních svalů), svaly pánevního dna a hluboké zádové svaly. Všechny cviky jsou prováděny při pravidelném dýchání. Některé cviky mohou být zpočátku velmi obtížné, proto je nutné mít trpělivost, vytrvalost a cvičit pravidelně. Jen tak se dostaví  vynikající účinky v oblasti síly, flexibility a vytvarování postavy. Posílením středu těla předejdete mnoha zdravotním problémům, především bolestem v zádech a vytvoříte si tak silnou základnu pro další aktivity.

Zásady cvičení:

1. Koncentrace a trpělivost
1. plynulost a přesnost
1. koordinace cvičení s dýcháním
1. pánev v neutrální poloze
1. pravidelnost a  individuální přístup – respektujte své tělo, pokud vám některý cvik nevyhovuje (bolest) – vynechejte jej
1. nikdy nezvedejte a nepokládejte natažené nohy  (dochází tím k přetěžování páteře)

Dýchání: 

1. nadechujte nosem, vydechujte  ústy  (ššš)
1. nádech i výdech je pozvolný
1. nadechujte se do spodní části hrudníku, do stran
1. s výdechem vtáhněte břicho k páteři ( aktivace svalů pánevního dna a spodní část břicha) – nezatíhejte hýžďové svaly
1. nikdy nezadržujte dech ! (dochází k zvýšení krevního tlaku)

Pánevní dno:

Cviky pro zpevnění pánevního dna jsou důležité pro každého člověka, i když nemá žádné zdravotní potíže:
· všeobecné posilování
· kontrola držení a stabilizace těla
Dále pomáhá při:
· problémech s bederní páteří
· sexuálních problémech
· inkontinenci
· poklesu pánevních orgánů u ženy
· ochabnutí pánevního dna po porodu
· po gynekologických operacích
· po operacích prostaty u muže

