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PRZEDMOWA

Napisalis’my pierwszg wersje* Anatomii pilatesu i spotkalismy sie
z duzym zainteresowaniem czytelnikéw. Od daty pierwszej pu-
blikacji w 2011 roku, ksigzka ukazata sie w wielu krajach na catym
Swiecie i zostata przettumaczona na szereg jezykéw. Dzis, kiedy
zabieramy sie za prace nad drugim wydaniem, liczymy na réwnie
pozytywny odbiér. Do nowego wydania dotgczyliSmy wiele cennych
informacji i rozszerzone wersje ¢wiczen, zaréwno utatwiajgce, jak
i utrudniajgce. Utatwienia sprawiaja, ze ¢wiczenia sg bardziej do-
stepne i z tego wzgledu powinny by¢ wykorzystywane jako wstep do
bezpiecznego wykonania podstawowych wersji ¢wiczeh. Utrudnienia
sg dodatkowym wyzwaniem, lecz w wielu przypadkach moga poméc
rozwing¢ konkretne umiejetnosci niezbedne do wykonania bardziej
zaawansowanych ¢wiczen pilatesu.

W ciggu ostatnich dwudziestu lat mozna byto zaobserwowad
znaczny rozwdj pilatesu. Przemyst pilatesu wydawat sie siegacd ze-
nitu w drugiej potowie lat dziewiecdziesiatych, kiedy to z mato zna-
nej formy ¢wiczen z zagorzatym, aczkolwiek niewielkim, orszakiem
tancerzy, piosenkarzy, cyrkowcéw i aktoréw przeobrazit sie w maso-
wy rezim fitnessu praktykowany w wielu domach. Nagle zaczeto by¢
o nim gtosno w filmach hollywoodzkich i reklamach, w kreskéwkach
i kabaretach oraz w nocnej raméwce telewizji. Pilates stat sie tak
popularny, jak wypad do Starbucksa, gdzie rozpieszczamy sie nisko-
ttuszczowq potréjng sojowq latte (bez bitej Smietany, prosze!).

To, jak do tego doszto, dlaczego tak sie stato i czemu mozna
przypisac to zjawisko, pozostaje poniekad zagadka. Niemniej nie
ulega watpliwosci, ze wzrost liczby aktywnych uczestnikéw w Sta-
nach Zjednoczonych z okoto 1,7 miliona w 2000 roku do blisko 10,6

* Przedmowa dotyczy oryginalnego, angielskiego wydania ksigzki (przyp. wyd. pol.).
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miliona w 2006 roku jest rzeczywiscie nadzwyczajnym zjawiskiem.
Co prawda, w 2017 roku w Stanach nastagpit niewielki spadek do oko-
to 9,05 miliona, mimo to zainteresowanie pilatesem na catym swie-
cie znacznie wzrosto i wcigz rosnie. Oczywiscie kazdy wzrost wigze
sie z bélami wzrostowymi i przemyst pilatesu nie jest od tego wyjat-
kiem. Przyspieszona edukacja, ktéra jest zwykle zwigzana z szybkim
wzrostem, wywarta wptyw rowniez na pilates. Chociaz osobiscie wo-
limy bardziej ogélne podejscie, to przyspieszone stato sie jednym
z elementéw pilatesu, ktéry przynidst szereg pozytywnych skutkdéw,
chociazby takich, jak wnikanie pilatesu do wielu réznych obszaréw,
miedzy innymi do klubdw fitness, programéw treningowych dla spor-
towcéw czy do placéwek medycznych.

Zrozumienie pilatesu wymaga zapoznania sie z jego historia.
Joseph Pilates urodzit sie 9 grudnia 1883 roku pod Dusseldorfem
w Niemczech. Zmart 9 pazdziernika 1967 roku. Niestety nie dozyt cza-
séw, kiedy moégtby zobaczy¢, jak spetniajg sie jego marzenia. Usilnie
wierzyt, ze to podejscie do ogélnego zdrowia powinno zostac przyjete
przez wszystkich ludzi, a przede wszystkim przez profesjonalistéw
medycznych. Pragnat, aby kontrologia, jak nazywat swdj system,
byta nauczana w szkotach w catych Stanach Zjednoczonych. Z za-
tozenia jego metoda miata by¢ powszechng forma wzmacniania dla
mezczyzn i faktycznie poczatkowo cieszyta sie wiekszym uznaniem
wsréd pandéw. Jednak to gtéwnie kobiety podsycaty ptomien pilatesu
przez te wszystkie lata.

Cate szczescie, ze pan Pilates i jego zona Clara, ktérg spotkat pod-
czas drugiej wizyty w Stanach Zjednoczonych w 1926 roku i ktéra
zostata jego zyciowg partnerka prywatnie i zawodowo, mieli kilku
uczniow, ktérzy po ich smierci sami zostali wyjatkowymi nauczy-
cielami. To pierwsze pokolenie nauczycieli pilatesu bezposrednio
kierowane przez Josepha i Clare Pilateséw odegrato ogromng role
w ewolucji przemystu pilatesu. Rael Isacowitz miat wyjatkowy przywi-
lej zdobywania nauk razem z kilkoma cztonkami tej wyjatkowej grupy
przez ostatnie czterdziesci lat. Nalezy w tym miejscu wyrézni¢ panig
Kathleen Stanford Grant, ktéra wywarta szczegdlnie silny wptyw na
rozwdj zaréwno autora, jak i jego stylu nauczania.

Joseph Pilates nie pozostawit po sobie obszernych zapiskéw, ktére
mogtyby wskazad droge przysztym pokoleniom profesjonalistéw pi-
latesu. Bardzo skapy materiat archiwalny - fotografie, filmy i pisma
- jest nad wyraz cenny. Niemniej jednak stowo méwione oraz uniwer-
salny jezyk ruchu sa wykorzystywane do przekazywania wielu nauk
Josepha Pilatesa, od pierwszego pokolenia poczgwszy, przez drugie
i dalej, do kolejnych. Co prawda, pan Pilates napisat dwie skromne
ksigzki i jedna z nich, Return to Life Through Contrology, postuzyta za
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gtéwny materiat Zrédtowy do Anatomii pilatesu. Wykorzystanie ¢wi-
czeh z Return to Life Through Contrology jako podstawy do gtéwnych
opiséw wiekszosci ¢wiczeh zawartych w Anatomii pilatesu byto wazna
decyzja. Pragnelismy, aby Anatomia pilatesu byta czyms wiecej niz
to, co prezentuja style nauczania, indywidualne podejscia do pila-
tesu czy konkretne szkoty pilatesu. Ksigzka powstata po to, aby by¢
uniwersalng sama w sobie, tak jak uniwersalna jest sama anatomia.
Wykorzystanie Return to Life Through Contrology jako inspiracji zbli-
za Anatomie pilatesu do zrédta. Chcemy, aby nasza ksigzka postuzyta
Za spoiwo tgczgce rozmaite techniki pilatesu, jakie sie do tej pory po-
jawity, oraz za baze informacji dla wszystkich profesjonalistéw i zwo-
lennikéw pilatesu na kazdym poziomie i z kazdego zakatka Swiata.

Dzisiaj odnajdujemy pilates w kazdym mozliwym Srodowisku. Jest
nauczany na prywatnych uczelniach, w instytucjach akademickich,
centrach fitnessu i placéwkach medycznych. Pracujg z nim zaréwno
elitarni sportowcy, jak i osoby z ograniczeniami fizycznymi na skutek
choroby lub urazu. Przedziat wiekowy ludzi cieszacych sie korzyscia-
mi pilatesu rozcigga sie od przedszkolakéw do dziewiecdziesiecio-
latkéw. Czy istnieje inna metoda, ktéra uwzgledniataby tak wielkg
réznorodnos¢ uzytkownikéw? To jest wtasnie magia pilatesu - nie-
samowita uniwersalnos¢. Jest to z pewnoscig jeden z powodoéw jego
stawy i fenomenalnej popularyzacji w tak wielu krajach.

Anatomia pilatesu jest dzietem dwojga autoréw, ktérzy chociaz
majg ze soba wiele wspdlnego, prezentujg odmienng wiedze. Przez
ostatnie czterdziesci lat Rael Isakowitz prowadzit szeroko zakrojo-
ne badania nad pilatesem, w ktérych uwzglednit prace najbardziej
szanowanych pierwszych nauczycieli pilatesu. Zatozyt cieszaca sie
popularnoscig akademie pilatesu i od trzydziestu lat tworzy materia-
ty dla organizacji szkoleniowej pilatesu o miedzynarodowej stawie,
Body Arts and Science International (BASI). Dzieki zdobytej wiedzy
i doswiadczeniu prowadzi wyktady i naucza na catym Swiecie. Ka-
ren Clippinger ma czterdziestoletnie doswiadczenie w nauczaniu
anatomii w wybitnych centrach i na znakomitych uniwersytetach. Jej
umiejetnosc¢ zastosowania konceptéw anatomicznych cieszy sie duza
renoma, dzieki czemu Karen naucza wszystkich zainteresowanych
zaréwno w Stanach Zjednoczonych, jak i na catym Swiecie, w wielu
prestizowych placéwkach. Od dwudziestu szesciu lat Karen w swoje;j
pracy skupia sie na wprowadzaniu pilatesu do programéw rehabi-
litacyjnych i akademickich, dzieki czemu stata sie ekspertem w tej
dziedzinie. Oboje autoréw ma bogate doswiadczenie w nauce ¢wi-
czen fizycznych oraz w pracy jako tancerze i sportowcy. Wspdlnie
prezentujg ponadosiemdziesiecioletnie doswiadczenie w badaniach,
praktyce i nauczaniu oraz taczy ich wiele kwestii w dziedzinie filozofii.

1



ROZDZIAL 1 -

SZESC KLUCZOWYCH
ZASAD PILATESU

Pilates to nie tylko ¢wiczenia. Pilates to nie tylko losowo wybrane po-
szczegblne ruchy. Pilates jest systemem fizycznego i psychicznego
warunkowania, ktére wzmacnia site fizyczna, elastycznos¢ i koordyna-
cje ruchéw, redukuje poziom stresu, polepsza koncentracje i sprzyja
lepszemu samopoczuciu. Pilates jest dla wszystkich i dla kazdego.

Przed analiza anatomii pilatesu warto zwréci¢ uwage na rozwdj
szeregu réznych metod tego systemu. Niektére skupiajg sie gtéwnie
na aspektach fizycznych organizmu, a inne podkreslaja potaczenie
umystu z ciatem. Pierwotna posta¢ pilatesu, jak zaznaczat Joseph H.
Pilates, byta systemem zaprojektowanym tak, aby mégt zintegrowacd
sie z kazdym aspektem zycia. Nagrania filmowe pokazujg Josepha
Pilatesa nie tylko demonstrujgcego ¢wiczenia, lecz réwniez doradza-
jacego w kwestii codziennych czynnosci, takich jak sen czy higiena.
Chociaz wieksza czes¢ tej ksigzki jest poswiecona szczegétowemu
zaangazowaniu miesni w kazdy ruch oraz analizie kazdego ¢wiczenia
na podstawie tych ruchéw, to pominiecie zasad kryjacych sie za me-
todg oraz potagczenia umystu z ciatem bytoby niesprawiedliwe wobec
systemu (pierwotnie nazywanego kontrologig), jego zatozyciela oraz
catego przemystu.

PODSTAWOWE ZASADY PILATESU

Mimo ze Joseph Pilates nie spisat konkretnych regut swojej metody,
nastepujgce zasady mozna wyraznie zidentyfikowac¢ w tekstach, ja-
kie sporzadzit, oraz obejrze¢ w oryginalnych materiatach filmowych
i innych archiwalnych Zrédtach. W zaleznosci od szkoty pilatesu lista
zasad oraz sposdb ich prezentacji moga sie nieco rézni¢. Niemniej

15
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jednak ponizsza lista - oddech, koncentracja, wycentrowanie, kon-
trola, precyzja i ptynnos¢ - uwzglednia te zasady, ktére tworzg pod-
stawe wielu metod pilatesu i sg powszechnie akceptowane jako
fundament systemu.

Oddech

Pomimo ze wszystkie fundamentalne prawidta tagczy jedno znaczenie,
wage oddechu i jego licznych konsekwencji mozna zaobserwowac
w przestrzeni siegajgcej daleko poza podstawowg i niezbedng role re-
spiracji. Ten wyjatkowy poglad stanowi podstawe konkretnych metod
badania pilatesu, lecz z pewnoscig nie wszystkich. W tym kontekscie
oddech mozna opisac jako paliwo osrodka sity, ktéry jest centrum
mocy napedzajgcym pilates. Mozna go postrzegac jako istote ciata,
umystu i duszy - tak jak podchodzit do tego Joseph Pilates. W zwigzku
z powyzszym oddech moze stuzy¢ za wspdlng ni¢ przeplatajgca sie
przez wszystkie podstawowe zasady i w pewnym sensie tgczaca je
w spdjng catosc.

Oddech jest jednym z kluczy do zycia - miesnie oddechowe sa
jedynymi miesniami szkieletowymi, ktére sa niezbedne do zycia -
a mimo to tak czesto bierze sie go za pewnik. Zrozumienie anatomii
kryjacej sie za oddechem moze pomdc w jego optymalnym wykorzy-
staniu. Ze wzgledu na ztozone procesy anatomiczne zaangazowane
w oddychanie oddech zostanie szczegétowo omdéwiony w dalszej cze-
$ci tego rozdziatu.

Koncentracja

Koncentracje mozna zdefiniowad jako skierowanie uwagi na pojedyn-
czy cel, w tym przypadku - dopracowanie danego ¢wiczenia pilatesu.
Zamiarem trenujgcego jest tak doktadne wykonanie ¢wiczenia, na
jakie tylko pozwoli mu jego biezgcy poziom umiejetnosci. To wymaga
koncentracji. Kazde ¢wiczenie nalezy rozpocza¢ od przeanalizowania
w gtowie listy aspektéw wymagajgcych szczegdlnej uwagi. Moze to
zajac kilka sekund, a nawet i minut, lecz powinno uwzgledni¢ Swia-
domos¢ schematédw oddechowych oraz miesnie, ktére za chwile beda
pracowac. Trzeba skoncentrowac sie na ustawieniu ciata oraz utrzy-
maniu poprawnej postawy i stabilizacji przez cate ¢wiczenie. Nalezy
utrzymad mentalng koncentracje przez cata sesje.
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Centrum

Koncept centrum moze miec rézne znaczenia stosownie do powia-
zanej dyscypliny. W fitnesie i rehabilitacji centrum czesto odnosi sie
do $rodka ciata i obecnych tam miesni. Centrum moze by¢ zwigzane
z bardziej ezoterycznym znaczeniem i okresla¢ poczucie wewnetrznej
réwnowagi lub wieczne zrédto energii, z ktérego wywodzi sie wszelki
ruch. W pilatesie centrum jest na ogét postrzegane jako srodek ciata,
chociaz niektérzy praktycy wigza je z ezoteryka i okreslajg zbiorczym
mianem osrodka sity, ktore zostanie szczegétowo oméwione w roz-
dziale drugim.

W biomechanice centrum odnosi sie do $rodka ciezkosci ciata,
zwanego tez Srodkiem masy. Jest to wyobrazony punkt réwnowagi,
w ktérym z zatozenia skupia sie rbwnomiernie zbalansowany ciezar
ciata, i wokét ktoérego ciato moze poruszac sie w kazdym kierunku.

Kazdy z nas jest inaczej zbudowany i ma indywidualny Srodek
ciezkosci. U przecietnego cztowieka stojgcego prosto z opuszczony-
mi po bokach rekami (w pozycji anatomicznej) srodek ten znajduje
sie bezposrednio przed drugim kregiem krzyzowym i mniej wiecej
pie¢ procent nad potowg wysokosci cztowieka, przy czym zwykle wy-
zej u mezczyzn niz u kobiet. Gorna potowa ciata mezczyzn jest na
0gét ciezsza i potezniej zbudowana. Kobiety natomiast zwykle maja
wiekszg miednice i ten obszar ich ciata jest ciezszy niz u mezczyzn.
Istniejg réwniez réznice u obu ptci zwigzane z czynnikami, takimi jak
typ ciata, proporcje kohczyn oraz stopieh rozwoju miesni w konkret-
nych partiach ciata. Potozenie Srodka ciezkosci wyraznie wptywa na
wykonanie danego ¢wiczenia. Z tego tez wzgledu btedne jest zatoze-
nie, ze konkretnej osobie brakuje sity lub ze nie potrafi ona skutecznie
wykonad jakiegos ¢wiczenia. Niepowodzenie moze by¢ w wiekszym
stopniu zwigzane z budowg ¢wiczacego i roztozeniem ciezaru ciata.

Co wiecej, Srodek ciezkosci jest dynamiczny i nie pozostaje nie-
ruchomy w jednym miejscu w pozycji anatomicznej, zamiast tego
nieustannie zmienia swoje potozenie w zaleznosci od ustawienia
kohczyn wzgledem tutowia. Przyktadowo, uniesienie ragk w pozycji
stojgcej przesuwa srodek ciezkosci do géry, a ugiecie kolan - obni-
Zza go wzgledem jego lokalizacji w pozycji anatomicznej. Oczywiscie
w kazdym ¢wiczeniu pilatesu potozenie Srodka ciezkosSci zmienia sie
wraz z ruchem.

17
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KREGOStLUP, RDZEN

| USTAWIENIE CIALA

Ustawienie ciata mozna zdefiniowac jako wzgledne pozycjonowa-
nie segmentéw ciata, takie jak ustawienie gtowy wzgledem bar-
kéw. Ustawienie statyczne dotyczy wzglednego pozycjonowania ciata
w spoczynku, natomiast ustawienie dynamiczne okresla wzgledne
pozycjonowanie ciata w ruchu. Zaréwno ustawienia statyczne, jak
i dynamiczne sg wazne w pilatesie. Pilates powinien zwieksza¢ Swia-
domos¢ pozycji ciata oraz zdolnos$¢ osiggania pozgdanego ustawienia
Ciata zwigzanego z danym ruchem lub dang pozycja.

SZKIELET

Aby zrozumiec i dopracowac ustawienie ciata, nalezy zajrze¢ do jego
wnetrza i przyjrzec sie strukturze elementéw budulcowych - 206 ko-
$ciom szkieletu ludzkiego - ktére pomagajg okresla¢ to ustawienie.
Kosciec cztowieka sktada sie z dwdch gtéwnych czesci: szkieletu osio-
wego oraz obwodowego. Jak widzimy na ilustracji 2.1, szkielet osiowy
(kolor zo6tty) sktada sie z czaszki, kregostupa, zeber oraz mostka. Jak
sama nazwa wskazuje, w pozycji stojgcej szkielet osiowy tworzy cen-
tralng, pionowa 0S$ ciata, do ktérej sg przyczepione kohczyny.
Szkielet obwodowy zawiera kosci tworzgce konczyny i dzieli sie na
dwie czesci: pare konczyn gérnych oraz pare konczyn dolnych. Kazda
z konczyn gérnych (kolor zielony na ilustracji 2.1) zawiera jeden oboj-
czyk, jedng topatke, jedng kos¢ ramienng, jedna kos¢ tokciowa i jedng
kos¢ promieniowg oraz kosci dtoni: osiem kosci nadgarstka, piec kosci
srédrecza oraz czternascie paliczkéw. Kazda z koriczyn dolnych (kolor
niebieski na ilustracji 2.1) zawiera jedng ko$¢ miedniczng (kos¢ bio-
drowg), jedna kos¢ udowa, jedng kos¢ piszczelowg (kos¢ goleni), jedna
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kos¢ strzatkowa (mniejsza kos¢ podudzia) oraz kosci stopy: siedem ko-
$ci stepu, pie¢ kosci srddstopia i czternascie paliczkéw. U dorostego
cztowieka jedna kos$¢ biodrowa zwana koscig miedniczng sktada sie
z trzech potaczonych ze sobg kosci: biodrowej, krzyzowej i tonowe;j.

Czaszka

Obojczyk
topatka
Mostek
Zebra Kogé
ramienna
Kregostup
Kos¢ tokciowa
Kos¢
miedniczna Kos$¢ promieniowa
Kosci nadgarstka
Kosci srédrecza
Kosci palcow
Kos$¢ udowa
Rzepka
Kos¢
piszczelowa
Kos¢
strzatkowa
Kosci stepu
Kosci srédstopia
Kosci palcow

llustracja 2.1 Kosci szkieletu (widok z przodu). Szkielet osiowy jest zaznaczony
kolorem zéttym. llustracja przedstawia dwie czesci sktadowe szkieletu obwodowego;
konczyny gérne sg zaznaczone kolorem zielonym, a dolne - niebieskim.
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WAZNY KREGOStUP

Kregostup tworzy gtéwny ruch kos$éca osiowego, przy czym ruch,
stabilnos¢ i ustawienie kregostupa sa gtéwnymi celami, na ktérych
nalezy skupi¢ uwage w pilatesie.

Podstawowe kregi

Kregostup sktada sie z trzydziestu trzech kosci zwanych kregami. Sg
utozone jeden na drugim i tworzg dtugg strukture na ksztatt kolum-
ny. Jak widzimy na ilustracji 2.2, kregi wedrujg od podstawy czaszki
w dét i stopniowo zwiekszajg swojg objetosé. S pogrupowane na
pie¢ obszardéw. Na ilustracji 2.2 pierwsze trzy odcinki sg oznaczone
kolorami w celu wyréznienia, gdyz zawierajg dwadziescia cztery kregi
odpowiedzialne za gtéwne ruchy kregostupa.

* Odcinek szyjny (kolor zielony). Pierwsze siedem gérnych kregéw,
ktére ciggna sie od podstawy czaszki przez caty kark, to kregi szyjne.
Sa najlzejsze i najmniejsze oraz odpowiadajg za ruchy gtowy i szyi.

e Odcinek piersiowy (kolor niebieski). Kolejne dwanascie kregéw
to kregi piersiowe. Zaczynajg sie u podstawy szyi i koncza przy ostat-
niej parze zeber. Ich rozmiar stopniowo rosnie. Sg wyjgtkowe, ponie-
waz sg potgczone z zebrami za pomoca stawéw. Kregi piersiowe sg
kluczowe w ruchach klatki piersiowej, w tym gérnej czesci grzbietu.
Odcinek ledzwiowy (kolor zétty). Kolejne pie¢ kregdéw to kregi
ledZwiowe. Zaczynaja sie tuz pod ostatnig parg zeber i ciggng az do
miednicy. Sg silniejsze i masywniejsze niz te potozone powyzej, gdyz
sg bardzo wazne w dZzwiganiu ciezaru ciata i podpieraniu stopniowo
zwiekszajacej sie masy gérnej czesci ciata. Kregi ledZzwiowe odgry-
wajg wazng role w ruchach tutowia, w tym dolnej czesci grzbietu.
Odcinek krzyzowy. Pod kregami ledzwiowymi lezy pie¢ kregéw
krzyzowych. U dorostego cztowieka kregi sg zrosniete i tworza jed-
na, tréjkatna kosc krzyzowa. Po obu stronach jest ona wklinowana
w kosci biodrowe, dzieki czemu zapewnia wazng stabilnos¢ mied-
nicy. Ze wzgledu na zrosniecie tych kregéw, gtéwne ruchy kosci
krzyzowej sg zwigzane z ostatnim kregiem ledZzwiowym. Staw mie-
dzy ostatnim kregiem ledZwiowym a koscig krzyzowg nazywa sie
stawem ledZwiowo-krzyzowym. Ruchy w tym stawie majg ogrom-
ny wptyw na ustawienie dolnej czesci plecéw oraz miednicy. Jest
to réwniez obszar czestych urazéw.

* Kregi guziczne. Ostatnie cztery (czasami trzy lub pie¢) kre-
gi sktadaja sie na kos¢ guziczng. Tworzg maty tréjkagtny ksztatt

i powszechnie sg nazywane koscig ogonowa.
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Rodzaje stawow

Rozrézniamy trzy gtéwne typy stawdw: wtdkniste, chrzestne i mazio-
we. W stawach witdknistych przylegajgce do siebie kosci sg bezpo-
srednio potgczone tkankg witdknistg. Przyktadem takich stawdéw sa
szwy w czaszce. Kosci w stawach chrzestnych sg potgczone ze soba
chrzastka, jak na przyktad w kregostupie, gdzie trzony kregéw sg zt3-
czone przylegajgcymi do nich krgzkami miedzy-
kregowymi (ilustracja 2.3). W przeciwiehstwie
do tych stawdw, w stawach maziowych miedzy
kos¢mi znajduje sie niewielka przestrzen zwana
jama stawowg wypetniona ptynem maziowym.
Ptyn maziowy ma konsystencje surowego biat-
ka i zmniejsza tarcie, dzieki czemu stawy gtad-
ko sie poruszajg. Przylegajace kosci w stawach
maziowych sg potgczone posrednio strukturg
na wzor rekawa. Jest to wtéknista btona zwana
torebka stawowgq i jest zbudowana z mocnych
pasm wtéknistej tkanki (wiezadet).

Stawy maziowe sg szczegdlnie wazne w ob-
szernych ruchach ciata. Mozna podzieli¢ je na
szes¢ réznych typdédw nazwanych wedtug ich
ksztattu. Dwa z nich - staw zawiasowy i kulisty -
sq istotne w zrozumieniu ruchéw kohczyn. Staw
kulisty jest ztozony z zaokrgglonej gtowy jednej
kosci oraz wklestej panewki kosci przylegajacej.
Stawy tego typu poruszajg sie najswobodniej
i znajdziemy je u podstaw kohczyn - sa to sta-
wy ramienny i biodrowy. W stawie zawiasowym
llustracja 3.1 Pozycja gtdéwka stawowa ma ksztatt bloczka i jest wpaso-
anatomiczna. wana we wklestg panewke. tokieé, kolano i kost-

ka to przyktady takiego stawu zawiasowego.

Pozycja anatomiczna i terminologia zwiazana
z ruchem stawow

Do opisu ruchéw stawdéw maziowych opracowano unormowang termi-
nologie. Jest ona niezbedna do analizy ruchdéw i okreslania, ktére mie-
$nie bedg odgrywaty gtéwna role w wytworzeniu danego ruchu. Te ruchy
stawéw sa definiowane w odniesieniu do pozycji anatomiczne;j.

W pozycji anatomicznej (ilustracja 3.1) stoimy prosto ze stopami
ztgczonymi lub lekko rozstawionymi, tak aby palce byty skierowa-
ne do przodu. Rece sg opuszczone po bokach ciata, a wnetrza dtoni
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- skierowane do przodu. Pod wzgledem ruchu taka pozycje uwaza sie
za poczatkowg lub wyjsciowa. Przyktadowo, pozycja, w ktérej reka
jest opuszczona z boku ciata, tworzy kat zero stopni. Uniesienie reki
w przéd na wysokos$¢ barku uwaza sie za kat 90 stopni lub zgiecie.

Z anatomicznej pozycji jest wyprowadzanych szes¢ gtéwnych ru-
choéw. Niektére z nich, lub wszystkie, moga pojawié sie w wiekszosci
stawdw maziowych. Te sze$¢ podstawowych ruchéw stawédw mozna
pogrupowad w trzy pary: zgiecie - wyprost (ilustracja 3.2a i b), ab-
dukcja - addukcja (ilustracja 3.2c) oraz rotacja zewnetrzna - rotacja
wewnetrzna (ilustracja 3.2d). Elementy kazdej z tych par okreslajg
ruch w tej samej ptaszczyznie, lecz w przeciwnym kierunku.

Oprécz tych podstawowych ruchdw moga réwniez pojawic sie nie-
typowe. Jednak podstawowa terminologia dotyczgca ruchu stawéw
nie opisuje ich adekwatnie. Te nietypowe ruchy kregostupa, miedni-
cy i topatek zostaty opisane w rozdziale drugim. Dwie kolejne pary
stawdw wykonujgcych specyficzne ruchy uwzglednione w tej ksigzce
(abdukcja pozioma - addukcja pozioma barku oraz zgiecie podeszwo-
we - zgiecie grzbietowe stawu skokowego) sg opisane pod powigza-
nymi opisami ruchéw podstawowych ponizej.

Zgiecie i wyprost

Zgiecie okresla ugiecie stawu poprzez przysuniecie do siebie przed-
nich powierzchni czesci ciata przylegajgcych do stawu, na przyktad
zgiecie tokcia lub w przypadku kolana - przysuniecie do siebie tyl-
nych powierzchni czesci ciata przylegajacych do stawu. Wyprost to
wyprostowanie stawu poprzez odsuniecie od siebie tych przylegaja-
cych czesci ciata na powrdt do pozycji anatomicznej, jak na przyktad
podczas prostowania tokcia lub kolana. Staw, ktéry dgzy do wyprostu
intensywniejszego niz pozycja anatomiczna znajduje sie w przepro-
Scie. Zgiecie i wyprost nastepujg w kierunku do przodu lub do tytu
wzgledem pozycji anatomicznej. Ruchy stawu skokowego (kostki) sg
okreslane specjalistyczng terminologia: zgiecie grzbietowe opisuje
ugiecie stopy poprzez przysuniecie wierzchu, czyli grzbietu, stopy do
géry ku goleni, a zgiecie podeszwowe okresla wydtuzenie stopy po-
przez przesuniecie podeszwy stopy w dét i od goleni (ilustracja 3.2).

Abdukcja i addukcja

Abdukcja, inaczej odwodzenie, okresla ruch od linii srodkowej ciata,
na przyktad podczas uniesienia ramienia (abdukcja barku) lub nogi
(abdukcja biodra) na bok. Addukcja, inaczej przywodzenie, okresla
ruch przeciwny do powyzszego. Wtedy odwiedziona czes¢ ciata wraca
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llustracja 3.2 Gtéwne ruchy konczyn: (a) zgiecie - wyprost barku i biodra oraz
zgiecie grzbietowe - podeszwowe stawu skokowego; (b) zgiecie - wyprost tokcia i ko-
lana; (c) abdukcja - addukcja barku i biodra; (d) zewnetrzna - wewnetrzna rotacja

barku i biodra.
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Miesnie gtéwne

Miesnie prostujace grzbiet: grupa miesni prostujgcych (kolco-
wy, najdtuzszy, biodrowo-zebrowy), pétkolcowy, grupa gtebokich
miesni tylnych grzbietu

MiesSnie drugorzedne

Miesnie stabilizujace kregostup przednie: miesien poprzecz-
ny brzucha, wewnetrzne miesnie skosne brzucha, zewnetrzne
miesnie skosne brzucha, miesien prosty brzucha

Miesnie prostujace biodra: miesien posladkowy wielki, grupa
tylnych miesni uda

Miesnie przywodzace barki: miesien najszerszy grzbietu, mie-
sien piersiowy wiekszy

Miesnie prostujace tokcie: miesien tréjgtowy ramienia

Wskazowki techniczne

W kroku 2. utrzymaj napiecie miesni brzucha i ztgczone nogi przy-
klejone do maty podczas uniesienia gérnej czesci tutowia za po-
mocg miesni grzbietu.

Skup sie na sekwencyjnym prostowaniu grzbietu, kreg za kregiem.
Zacznij od géry kregostupa i wzmocnij prace gérnych i sSrodkowych
widkien prostownikéw grzbietu. Caty czas wydtuzaj szyje i trzymaj
gtowe w jednej linii z gérna czescig tutowia.

Caty czas wciskaj rece w boki ciata za pomocg przywodzicieli
barkéw, szczegdlnie miesnia najdtuzszego grzbietu i piersiowe-
go wiekszego. Oba te miesnie moga réwniez poméc w obnize-
niu barkéw, zatem wyciagniecie palcéw dtoni ku stopom przy
jednoczesnym utrzymaniu tokci w wyproscie moze poméc w ich
aktywacji. Zaangazowanie miesnia najdtuzszego grzbietu jest tu
pozadane, poniewaz jest to gtdwny miesien odpowiedzialny za
stabilizacje tutowia.

W kroku 3. za pomoca ekscentrycznego skurczu prostownikéw
kontroluj sekwencyjne opuszczanie grzbietu od dolnych do goér-
nych kregéw. Miesnie brzucha powinny wspomagad stabilizacje
przez cate ¢wiczenie.

Uzyj wyobrazni. Aby osiggna¢ pozgdane wrazenie wydtuzania cia-
ta, wyobraz sobie, Zze ptyniesz zabkg i wystawiasz gtowe i gérna
czesc tutowia nad powierzchnie wody, aby nabra¢ powietrza.
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Uwagi

Celem tego ¢wiczenia jest wzmocnienie miesni grzbietu, szczegdlnie
prostownikéw, oraz dopracowanie umiejetnosci jednoczesnego wyko-
rzystania miesni brzucha do ochrony ledzwi.

Nadmierny tuk

Nadmierne przechylenie przednie miednicy

K. o

Tylne miesnie uda Miesnie brzucha

Poprawne podparcie za pomoca miesni brzucha i tylnych miesni ud

Podparcie wspomagane miesniami brzucha i wyprost grzbietu.
LedZzwie tworzg krzywizne wklestg od tytu, a piersiowy odcinek kre-
gostupa jest wklesty od przodu. Z tego wzgledu tutaj, oraz w innych
podobnych ¢wiczeniach z wyprostem kregostupa, pojawia sie tenden-
cja do nadmiernego wyginania ledzwi, co moze by¢ réwniez zwigza-
ne z przednim przechyleniem miednicy (pierwsza ilustracja powyzej)
i sprzyja¢ przesunieciu sie kregéw ledZzwiowych do przodu. Taki ruch
zwieksza nacisk na te podatng na urazy czes¢ kregostupa. Niemniej
jednak podciggniecie dolnych przyczepéw miesni brzucha do gory
wytworzy tylng rotacje miednicy w kierunku przeciwnym (druga ilu-
stracja powyzej). Lekko wcisnij kos¢ tonowa w mate i jednoczesnie
podciggaj dolne miesdnie brzucha do géry i do kregostupa w celu ogra-
niczenia przedniego przechylenia miednicy i zredukowania nacisku



PODSTAWY SESJI NA MACIE

na ledzwie. Taka stabilizacja ledzwi rowniez utatwia koncentracje na
aktywacji i wzmocnieniu miesni w gdérnej czesci grzbietu. Miesnie te
sg kluczowe w zapobieganiu garbieniu sie. Prostowniki bioder moga
poméc w stabilizacji miednicy i powstrzymaniu przed nadmiernym
przechyleniem sie jej do przodu. Nauka wykorzystania miesni brzucha
w stabilizacji ledZzwi w tym podstawowym ¢wiczeniu jest konieczna
do optymalnego wykonania bardziej ztozonych ¢wiczen uwzglednia-
jacych wyprost kregostupa, takich jak kopniecie obiema nogami (¢wi-
czenie 9-3) lub ptywanie (¢wiczenie 9-4).

SPERSONALIZUJ SWOJE CWICZENIE

ULATWIENIE

Jezeli podczas wykonywania tego ¢wiczenia odczuwasz dyskomfort
w ledZzwiach lub jezeli wyprost kregostupa nie jest w twoim przypadku
zalecany na skutek urazu ledZzwi, powyzej opisana technika tworzenia
podparcia za pomocg miesni brzucha moze zosta¢ wzmocniona, tak aby
wyprost ledZwi zostat zredukowany lub catkowicie wyeliminowany, a wy-
prost grzbietu - ograniczony do gérnej jego czesci. W takim przypadku
umies¢ konce palcéw dioni pod kolcami biodrowymi przednimi gérny-
mi i utrzymaj je uniesione przy jednoczesnym wciskaniu kosci tonowej
w mate. Unies jedynie gtowe i gérng czes¢ grzbietu. Wcisnij koniec most-
ka w mate i wygnij gérng jego czes¢ w celu wyodrebnienia ruchu.

UTRUDNIENIE
Przy uniesionym grzbiecie w kroku 2. podstawowej wersji ¢wiczenia
wyciggnij rece na boki i ustaw je w linii prostej z barkami. Jednoczesnie
utrzymuj tutéw na jednakowej wysokosci. Zatrzymaj sie na moment,
a nastepnie umies¢ rece na powrét przy bokach ciata. Teraz opusé
tutéw na mate, tak jak w kroku 3. Odsuniecie rak od ledZzwi zwiek-
sza intensywnos¢ ¢wiczenia. Uniesienie grzbietu przy wycigganiu rgk
moze zapobiec powszechnemu btedowi, jakim jest obnizanie kregostu-
pa. Kiedy uda ci sie utrzymac tutéw na
jednakowej wysokosci z rekami wypro-
stowanymi na boki, zacznij zwiekszac
intensywnos$¢ ¢wiczenia poprzez prze-
suwanie rgk ponad gtowe.

Utrudnienie wyprostu grzbietu
w lezeniu na brzuchu 4 7
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RAEL ISACOWITZ - jest Swiatowej stawy praktykiem i nauczycielem pilatesu z po-
nadczterdziestoletnim doswiadczeniem. Opanowat wszystkie poziomy sztuki pilatesu
i jest znany w swoim Srodowisku z wyjatkowej sprawnosci fizycznej, integracji ciata
z umystem i duchem oraz pasji do nauczania. Zatozyciel Body Arts and Science In-
ternational BASI Pilates, ktére z czasem przeksztatcito sie w jedng z najwazniejszych
organizacji na swiecie rozpowszechniajacych sztuke pilatesu. Obecnie BASI Pilates
ma ponad 120 placéwek w 40 krajach.

KAREN CLIPPINGER - specjalistka anatomii funkcjonalnej w tancu, pozycji ciata
oraz pilatesu. Prowadzita kursy anatomii i kinezjologii na prestizowych uniwersyte-
tach, takich jak UCLA i Scripps College, a takze programy szkolen nauczycieli pilate-
su dla Body Arts and Science International BASI. Jest ceniong prelegentka na arenie
miedzynarodowej. Wygtosita ponad 400 prezentacji, miedzy innymi na konferencjach
dla BASI Pilates, Balanced Body, Pilates Alliance of Australasia oraz Pilates Method
Alliance. Autorka felietondéw dla magazynu Shape oraz wielu innych artykutéw.

Poznaj wptyw poszczegdlnych ¢wiczen pilatesu na swdéj organizm i stwérz unikalny
program treningowy dostosowany do Twoich potrzeb. Dzieki profesjonalnemu ana-
tomicznemu opracowaniu przekonasz sie, ze te ¢wiczenia spetnig Twoje oczekiwa-
nia, a efekty zauwazysz bardzo szybko. Jednoczesnie pomogg Ci one w osiggnieciu
niespotykanego dotychczas poziomu wytrenowania wszystkich miesni. Szczegétowe
ilustracje zamieszczone w ksigzce pomoga Ci z kazdego ruchu wyciagna¢ najwieksze
mozliwe korzysci. Ta prosta forma treningu ma wielu zwolennikdw na catym Swiecie.
Dotacz do nich i Ty.

DZIEKI CWICZENIOM PILATESU BEZ WIEKSZEGO WYSILKU:
« schudniesz i wyrzezbisz swoje ciato,

» zadbasz o zgrabng sylwetke i ptaski brzuch,

« wzmocnisz kregostup oraz plecy,

 rozciggniesz i uelastycznisz miesnie,

- zadbasz o réwnowage miedzy ciatem a umystem,
- zwiekszysz koncentracje i site fizyczna,

+ zredukujesz poziom stresu,

- pogtebisz koordynacje ruchéw,

» zyskasz lepsze samopoczucie,

- zrelaksujesz sie.
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