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Systematyczny trening

calego ciata

Pilates posiada t¢ szczegdlng wlasciwosé, ze kazdemu cztowiekowi
moze da¢ co$ innego — czyli doktadnie to, czego on w danym mo-
mencie potrzebuje. Jednak nie kazdy od razu to sobie uswiadamia.
Z jednej strony wielu ludzi bardzo szybko korzysta z dobrodziejstw
treningu calego ciata, a z drugiej inni potrzebujg nieco wigcej cza-
su, zeby przesta¢ utozsamial pilates ze $miesznymi i nudnymi
¢wiczeniami. Jednak najpézniej po paru miesigcach réwniez jego
najwigksi krytycy zauwazajq wyjatkowos¢ tego specjalnego trenin-
gu. Nie moga wicc juz dluzej zaprzeczaé, ze dzigki pilatesowi od-
kryli w sobie nowe poczucie wlasnego ciata.

Kazdy cztowiek jest inny i ma rézne potrzeby, ktére chee re-
alizowa¢, aby czu¢ si¢ dobrze. To zupelnie oczywiste. Jak pilates
sprawdza si¢ w poszczeg6lnych przypadkach, jesli nie ma na to go-
towego rozwiazania?

Jeden mezczyzna, uprawiajacy sporty ekstremalne, powiedziat
kiedys, ze pilates wydawal mu si¢ nudny, poniewaz byt przyzwy-
czajony do do$wiadczania dreszczyku emocji i kiedy go nie byto,
to po prostu czego§ mu brakowato. Jednak co§ zmusito go do
dalszego regularnego uprawiania pilatesu przez kolejne miesiace.
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I oto, co si¢ wydarzyto. Mimo iz ta forma treningu najwyrazniej
nie dostarcza silnych emocji sportowcom ekstremalnym, to ten
mezczyzna dostrzegh to, jak bardzo poprawita si¢ jego kondycja
dzigki ciggtemu kontrolowanemu wzmacnianiu centrum ciata.
Ta zmiana umozliwita mu osigganie jeszcze wigkszych sukceséw
w sportach ekstremalnych. Nawet dawna kontuzja, po latach bélu,
przestata catkowicie dawa¢ mu si¢ we znaki.

Ta historia nie jest pojedynczym przypadkiem, poniewaz wielu
innych ludzi odkryto w pilatesie doktadnie to, czego szukato. Pe-
wien mlody mezezyzna po ponad dziesigeiu latach stracit wszelkq
nadziej¢ na wyzdrowienie, poniewaz stale odczuwat bdl plecéw.
Nic mu nie pomagato. Jednak dolegliwosci znikly po tym, jak za-
czat trenowad pilates.

Pilates motywuje do przekraczania wtasnych mozliwosci i przy-
pomina nam, do czego wtasciwie jest zdolne nasze ciato i duch.

Osobom rozpoczynajacym trenowanie pilatesu niektére ¢wicze-
nia moga wydawa¢ si¢ na poczatku zbyt skomplikowane i moga
watpi¢ w to, czy kiedykolwiek uda im si¢ je wykonaé. Jednak po
paru tygodniach intensywnego i regularnego treningu wykony-
wanie poszczegSlnych sekwencji ruchéw staje si¢ catkiem proste,
a ciato dzigki ¢wiczeniom robi si¢ bardziej gibkie, ruchliwe i silniej-
sze. To najwigkszy prezent, jaki ten wyjatkowy trening moze da¢
cztowickowi.

Réwniez pewna kobieta w podesztym wieku, ktéra przez cale
swoje zycie nigdy nie wykonywata zadnych ¢éwiczen gimnastycz-
nych, byla catkowicie zaskoczona elastycznoscig i sitg wlasnego
ciata. Wezesniej nie wierzyta w to, ze biorac pod uwagg wiek i kon-
dycje jej cialo moze zrobié to wszystko — jednak udato jej si¢ poko-
na¢ wlasne ograniczenia i zostata za to wynagrodzona.
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Te oraz inne historie réznych ludzi §wiadczg o tym, ze i ty
takze mozesz osiagnaé sukces. Dzigki tej ksiazce dowiesz si¢, na
jakie zmiany mozesz liczy¢ i nie tylko poznasz rézne ¢éwiczenia,
ale tez cale zestawy ¢wiczen, ktére przydadza ci si¢ w treningu
indywidualnym.

Na poczatku przedstawi¢ ci podstawy pilatesu. Dowiesz si¢
roéwniez, jakie znaczenie dla treningu ma centrum ciala. Nastepnie
poznasz osiem filaréw pilatesu, na keérych opiera si¢ kazda sku-
teczna jednostka treningowa i ktére powinny stanowi¢ dla ciebie
punkt orientacyjny. Dzieki obszernej liscie skutecznych CWICZEN
i sekwencji ruchowych przygotujesz si¢ na swoje pierwsze prak-
tyczne do$wiadczenia z pilatesem. Ponadto przy kazdym ¢wiczeniu
znajdziesz najwazniejsze informacje, ktére sa potrzebne do jego pra-
widlowego wykonania. W kolejnym rozdziale umieszczono skréto-
we opisy éwiczeni z réznych jednostek treningowych, odpowiadaja
one kazdej kondycji fizycznej i przestrzeni czasowej. W ostatniej
czgsci ksiazki jeszeze raz opisano trening calego ciala oraz jak zmi-
nimalizowa¢ ryzyko kontuzji przy treningu pilatesu, a takze jak
dane ¢wiczenia moga poméc przy nieprawidlowej postawie ciala
i dysbalansach.

Zycze Ci duzo radosci przy lekturze tej ksiazki i mam gleboka
nadzieje, ze otrzymasz najwigkszy prezent, jaki moze ci da¢ pilates.



Sita pochodzaca

z centrum ciala

Zacznijmy ten rozdziat od malej gry umystowej. Jakie masz skoja-
rzenia ze stowem pilates?

By¢ moze pierwsze, co przychodzi ci do glowy, to mysl o kilku
starszych babciach, ktére wykonuja fagodne ruchy, aby utrzymaé
ciatlo w dobrej kondycji. Moze przypominasz sobie, kiedy ostatni
raz rzucile$ okiem w strong studia pilatesu i wystraszyles si¢ tych
wszystkich narzedzi tortur, kedre tam staly. Istnieje tez mozliwosé,
ze stowo pilates kojarzy ci si¢ z powtarzanym w kétko robieniem
brzuszkéw i nuda.

Jesli nie zaliczasz si¢ do grona oséb, ktére juz doswiadczyty za-
let pilatesu, to zapewne twoje pierwsze mysli na jego temat beda
podobne do opisanych powyzej. Nie martw si¢ jednak — w rzeczy-
wistosci pilates bardzo si¢ rézni od tych stereotypowych opinii. Ta
ksiagzka ma na celu pokazanie ci, jakim dobrodziejstwem dla ludzi
jest pilates i jak duzy potencjat tkwi w tych ¢éwiczeniach. Daj si¢
zaskoczy¢! Juz po krétkim czasie bedziesz mégt doswiadczy¢ zalet
pilatesu na wlasnej skérze.

11
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Dlaczego pilates jest trudny — wprowadzenie

Pilates to metoda treningowa, ktdrej celem jest wzmocnienie ca-
lego ciata. Od innych dyscyplin sportowych odréznia ja to, ze
angazuje réwniez umyst, poniewaz podchodzi ona do czlowieka
w sposéb holistyczny. Pilates polega na systematycznym trenin-
gu calego ciata, ktéry mimo tagodnej formy ¢wiczen, jest bardzo
skuteczny. Dzigki kontrolowanemu i $wiadomemu wykonywaniu
okreslonych ¢éwiczen oraz ich sekwencji celowo rozciaga, wzmac-
nia i rozluznia konkretne migénie i grupy migéni. Ponadto podczas
treningu zwraca si¢ uwagg na okreslony rytm oddychania, dopaso-
wany do danych éwiczen. Ten rodzaj treningu sprawia, ze zanikaja
niezdrowe przyzwyczajenia w przyjmowaniu postawy ciata i wyko-
nywaniu ruchéw. Pilates moze zatem uczyni¢ nasze zycie lepszym.

Ta metoda treningowa opiera si¢ na budowie ciata noworodka,
ktérego kregostup uwazany jest za ideal. Stan kregostupa méwi
wiele o prawdziwym wieku cztowieka — im bardziej przypomina
on kregostup niemowlecia, tym zdrowsze i mtodsze jest jego cia-
to. Niestety zdrowe plecy staly si¢ rzadkoscia w czasach siedzacego
trybu zycia. Dzigki ¢wiczeniom fizycznym powinno nam si¢ udaé
osiagna¢ naturalng kondycje kregostupa lub przynajmniej si¢ do
niej zblizy¢.

Sekwencje ¢wiczen i ¢wiczenia opierajg si¢ na wrodzonych ru-
chach zwierzat. Wydajno$¢, z jaka si¢ one poruszaja, np. pod-
czas polowania lub wspinania si¢, jest zdumiewajaca, postuzylo
to za materiat pogladowy Josephowi Pilatesowi. Inspirujac si¢ ele-
mentami azjatyckich sztuk walki, joga, gimnastyka i taficem
stworzono ponad 500 ¢wiczen z obszaru pilatesu. Wykonuje si¢
je zwykle na podlodze. Mozna rozszerzy¢ lub zwigkszy¢ poziom
trudnosci ¢wiczen za pomocs okreslonego sprzetu. W centrum
zainteresowania znajduja si¢ ¢wiczenia, ktére aktywuja i wspoma-
gaja nie tylko okreslone cz¢sci (np. poszczegdlne grupy migéni),
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ale tez cate ciato. Swiadomy oddech w naturalny sposéb towa-
rzyszy ruchom ciata, nadaje im rytm, stymuluje aktywno$¢ migsni
i wspomaga w ten sposéb ich strukturg. Wigksza sita mig$ni oraz
ich elastyczno$¢ umozliwia bardziej wydajne i sensowne — z punk-
tu widzenia biomechaniki — funkcjonowanie ciata bez zwigkszania
ryzyka obciazenia stawéw. Poprawne wykonywanie ¢wiczert wy-
maga jednak stalej koncentracji umystu, keéry kontroluje kazdy
ruch z osobna. Trudno$¢ — jednoczesnie kryjaca w sobie ogromny
potencjal — polega na aktywowaniu podczas treningu wyltacznie
tych miesni, keére bedg potrzebne w danym éwiczeniu, i rozluz-
nianiu wszystkich pozostatych tkanek. Nalezy skupi¢ si¢ w szcze-
gblnosci na centrum wlasnego ciata, ktére trzeba aktywowaé. Ta
aktywacja polega na napinaniu migéni brzucha, przez co cate ciato
staje si¢ bardziej stabilne. Tylko w takim stanie bedzie mogto ono
korzysta¢ z licznych dobrodziejstw treningu — ale o tym bedzie
jeszcze mowa pozniej.

Celem kontrolowanego treningu oporowego jest zwieksze-
nie sily fizycznej. Ponadto precyzyjne wykonywanie okreslonych
ruchéw i intensywne rozciaganie ciata umozliwia zwigkszenie ela-
stycznosci tkanek. W kodcu skomplikowane sekwencje ¢éwiczen
wymagaja dobrej koordynagji ze strony ¢wiczacego. Bedzie on
radzil sobie z zestawem trudniejszych éwiczen, ktére nie bedg juz
powodowac bélu, regularnie powtarzajac wyuczone ruchy.

Latwo zauwazy¢, ze osoby, ktére trenujg pilates, wyréznia chéd
w wyprostowanej pozycji, ktdéry jest jednocze$nie bardzo lek-
ki i naturalny. Ludzie, regularnie uprawiajacy ten rodzaj sportu,
majg szczupla i bardzo atletyczng posturg. Celem poszczegdlnych
¢wiczeni jest nadanie lekkosci ruchom poprzez wzmocnienie migs-
ni glebokich w okolicy talii i miednicy. Dzigki temu okolice bar-
kéw i miednicy stajg si¢ bardziej ruchome, poniewaz mogg lepiej
obraca¢ si¢ w stosunku do siebie. Te wspaniale efekty trenowania
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pilatesu mozna osiagna¢ bez przeciazania stawéw, migsni i kosci
— jednocze$nie zmniejszajac ryzyko wystapienia kontuzji.

Co kryje si¢ za filozofia tej techniki?

Trening pilatesu na ptaszczyinie fizycznej dopetnia jego wlasna
filozofia. Za éwiczeniami z obszaru pilatesu kryje si¢ wizja zdro-
wego czlowieka, ktéry czuje si¢ dobrze. Joseph Pilates, ktéry
opracowat t¢ metodg treningu, sformutowal jej trzy podstawo-
we zasady:

e Zdrowie catego ciata: dobrze wytrenowane ciato, ktére
jest w stanie realizowac wszystkie formy ruchu — tak ze po-
trafi z tatwoscig i radoscia wykonywac czynnosci dnia co-
dziennego — to zdrowe ciato. Nie nalezy jednak zapominaé
o umysle i duszy, poniewaz tylko jednosé tych trzech aspek-
tow zapewnia cztowiekowi zdrowie jako catosci na kazdej
ptaszczyznie. Rbwnowaga miedzy nimi powstaje dzieki pro-
wadzeniu takiego trybu zycia, ktéry cechuje wykonywanie
¢wiczen fizycznych, odpowiedni sposéb odzywiania, piele-
gnacja ciata, higiena, wystarczajgca ilos¢ snu, duza dawka
ruchu, przebywanie na storicu i Swiezym powietrzu oraz
réwnowaga pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym.

¢ Mobilizacja catego ciata: jednorazowe wykonanie okreslo-
nych ¢wiczen nie przyniesie w twoim zyciu zadnych zmian.
Jesli naprawde chcesz osiggnac swoj cel, musisz by¢ zdy-
scyplinowany. Wymaga to ciggtego starania sie, aby dac
z siebie wszystko, i przekraczania wtasnych granic. Joseph
Pilates radzi, aby wykonywac ¢wiczenia cztery razy w tygo-
dniu. Juz po trzech miesigcach zauwazysz u siebie zmiany
fizyczne i mentalne.
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e Oddech. Joseph Pilates nazywat oddychanie wewnetrznym
prysznicem, ktéry oczyszcza, wzmacnia i odmtadza nasz or-
ganizm oraz dba o jego zdrowie. Z tego powodu przypisuje
mu on znaczacg role podczas treningu i uznaje poprawny
sposob oddychania za niezbedny element tej metody tre-
ningowej. Tylko w ten sposéb mozemy zapewni¢ optymal-
ne funkcjonowanie naszego organizmu, co umozliwia nam
wprowadzanie zmian na ptaszczyznie fizycznej i psychicznej
W naszym zyciu.

Dla kogo pilates okaze si¢ odpowiedni — a dla kogo nie
Kolejna specyfika tych fascynujacych éwiczen fizycznych polega na
tym, ze niemal kazdy czlowiek moze korzysta¢ z dobrodziejstw
pilatesu niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej. Jesli w danej
dyscyplinie sportowej w gre wchodzi korzystanie z duzych cigzar-
kéw, wykonywanie gwattownych ruchéw lub duza wytrzymatosé
¢wiczacego, to pewne grupy docelowe trzeba wykluczy¢ jeszcze
przed rozpoczgciem treningu, poniewaz nie poradza sobie one
z wykonywaniem tego rodzaju ruchéw.

W przypadku pilatesu nie bedzie to jednak mialo miejsca:
¢wiczenia majg na celu swiadoma ochrong miesni i stawéw, przez
co ryzyko kontuzji jest bardzo niewielkie. To bardzo tagodna me-
toda treningowa, ktéra moze by¢ jednak intensywna — jesli osoba
¢wiczaca sobie tego zyczy. To, ile bedzie wymagad od swojego ciata
podczas treningu, zalezy tylko od niej. To ty decydujesz o pozio-
mie intensywnosci ¢wiczen.

Te cechy pilatesu sa odpowiednie réwniez dla starszych oséb
i ludzi, ktérzy zmagaja si¢ z przejsciowymi lub dlugotrwaly-
mi ograniczeniami na plaszczyznie fizycznej. Cwiczenia mozna
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indywidualnie dopasowa¢ do potrzeb poszczegélnych oséb,
poniewaz istnieja rdzne warianty ¢wiczen o réznym poziomie
intensywnosci.

Nie ma znaczenia, czy masz zamiar trenowa¢ pilates, aby po-
prawi¢ swoja og6lng kondycje fizyczna i postawe ciata, zredukowad
stres, potraktowa¢ go jako przeciwwagg do innych dyscyplin spor-
towych, zmniejszy¢ béle plecéw czy tez oczysci¢ umyst i zyskad
wigcej energii, poniewaz w kazdym z opisanych przypadkéw pila-
tes jest odpowiedni dla ciebie.

Mimo to zaleca si¢ rozmowe z zaufanym lekarzem na ten te-
mat na wypadek, gdyby wystgpowaly u ciebie schorzenia uktadu
ruchu. Réwniez w przypadku przejsciowych dolegliwosci, takich
jak grypa, infekcja lub zapalenie, lepiej pozwoli¢ sobie na chwilg
spokoju i da¢ swojemu ciatu czasu na odpoczynek, zanim rzucisz
si¢ w wir treningu.
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[ALETY UPRAWIANIA PILATESU:

1. Wzmocnienie calego ciala

W pierwszej kolejnosci pilates wzmacnia migsnie ciata. Podczas
wykonywania ¢wiczert aktywowane s3 te obszary ciata, ktérych
zwykle nie uzywa si¢ w duzym stopniu na co dzien, i przez to
staja si¢ one coraz stabsze. Pilates przeciwdziata wykonywaniu
jednostronnych rutynowych ruchéw i aktywuje cialo w sposéb,
w jaki zaprojektowata je natura.

2. Zwigkszenie sily, elastycznosci, koordynacji

i rownowagi

Przy pilatesie zwraca si¢ uwage nie tylko na sil¢ migsni, ale tez
na poprawe ruchliwosci i réwnowagi. To sprawia, ze ta forma
treningu jest tak warto$ciowa, poniewaz uwzglednia wszystkie
podstawowe aspekty fitnessu. Niektdre dyscypliny sportowe sa
bardzo jednostronne pod tym wzgledem, np. podczas biegania
ktadzie si¢ nacisk przede wszystkim na wytrzymatos¢, a przy pod-
noszeniu ci¢zarkéw na ¢wiczenie silty. Trening pilatesu polega na
mozliwie calo§ciowym doskonaleniu ciata.

3. Optymalizacja postawy ciala

W spoteczenstwie, w ktérym za zupelnie normalne uchodzi po-
zostawanie przez wiele godzin w pozycji siedzacej, nie mozemy
si¢ dziwi¢, ze problemy z prawidlowa postawa staly si¢ norma. Pi-
lates jest w tym przypadku czynnikiem réwnowazacym, poniewaz
jego celem jest wzmocnienie, rozciagnigcie i mobilizacja migéni,
ktére szybko moga ostabna¢ z powodu zbyt czgstego przebywania
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w pozycji siedzacej. Ponadto wzmacnianie powerhouse pomaga
przyja¢ prawidlows pozycje kregostupa.

4. Wzrost wydajnosci przy innych aktywnosciach

i dyscyplinach sportowych

Osoby trenujace pilates szybko zauwaza, jak nagle fatwiejsze stalo
si¢ dla nich wykonywanie codziennych czynnosci. Jesli upuscisz
jaki$ przedmiot na podtogg, to juz bez zadnych trudnosci schy-
lisz si¢ nisko, aby go podnies¢. Dodatkowo poszczegdlne éwiczenia
wspomagaja wzrost sily, réwnowagi i koordynacji oraz poczu-
cie wlasnego ciata. Wszystkie te umiejetnosci przyniosa korzysci
w trenowaniu praktycznie kazdej dyscypliny sportu. Ponadto pila-
tes zapobiega powstawaniu kontuzji, pomaga w rozpoznaniu sta-
bych stron w postawie, jak i w ruchu oraz przygotowuje ciato do
podjecia kazdej formy aktywnosci.

5. Zwigkszenie zdolnosci kognitywnych

Ten, kto uwaza, ze pilates wywiera pozytywny wplyw na organizm
tylko na plaszczyznie fizycznej, ten nie odkryt jeszeze petnego po-
tencjatu tej metody treningowej. Po treningu pilatesu zwigksza si¢
ukrwienie mézgu, komérki nerwowe lepiej si¢ rozwijaja, zwigksza
si¢ liczba neuroprzekaznikéw a te neurony, ktére sa odpowiedzialne
za zdolno$¢ uczenia si¢, spostrzegawczo$¢ i funkcje wykonawcze,
zyja dhuze;.

6. Redukcja stresu

Stres zmniejsza si¢ dzigki ruchowi — w tym réwniez dzigki pilate-
sowi. Kiedy uprawiamy sport, to nasze ciato wydziela hormony
szczgécia, czyli endorfiny. To substancje odpowiedzialne za na-
sze dobre samopoczucie, ktére organizm produkuje samodziel-
nie. Oprécz tego niektére ¢wiczenia z pilatesu klada nacisk na
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aspekt oddychania. Dzigki takim ¢wiczeniom nie tylko rozcia-
gamy i wzmacniamy okres$lone grupy miesni, ale tez wlaczamy
w nie aspekt medytacji’ i przez to dodatkowo si¢ rozluzniamy.

7. Prostota wykonania

Pilates jest tak nieskomplikowang metodg treningows, ze mozna
go trenowaé o kazdej porze dnia i w kazdym miejscu. W dodatku
naprawde kazdy — niezaleznie od wieku i kondycji — moze wykony-
wacé sekwencje réznych éwiczen, wige nie ma miejsca na wyméwki.
Program treningowy mozna dopasowaé do indywidualnych po-
trzeb, wykorzystujac przy tym bogaty zestaw ¢wiczed o réznym
stopniu trudnosci. Naprawde nie potrzeba wiele, o czym przeko-
nasz si¢ w nastgpnym rozdziale.

8. Ztagodzenie i zapobieganie bélom
oraz innym dolegliwo$ciom

Uwaga: w przypadku wystepowania niewyjasnionych proble-
mow zdrowotnych nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem
w celu wykluczenia ich powaznych przyczyn (np. endometrio-
zy w przypadku bardzo silnego bélu menstruacyjnego). Popros
najpierw lekarza o odpowiednie zaswiadczenie, zanim za-
czniesz trenowac pilates np. w ramach terapii bélu.

Podczas treningu $wiadomie napinamy i rozluzniamy rézne
obszary ciata, co pobudza ukrwienie w tkankach. W ten sposéb
tlen i substancje odzywcze przeptywaja przez ostabione fragmen-
ty ciata i wyréwnuja potencjalny dysbalans. To ogélnie poprawia

* Medytacje i éwiczenia oddechowe opisuje Peter Beer w ksiazce , Trening uwaz-
noéci do pokonania lku, atakéw paniki i przewlektego stresu”. Publikacje mozna

kupi¢ w sklepie vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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przemiang materii, poniewaz organizm uczy si¢ wtedy lepiej ob-
chodzi¢ si¢ z dziataniem substancji przekazujacych sygnaty bélo-
we (np. hormon tkankowy, prostaglandyna F, ktéry bierze udziat
w powstawaniu skurczy podczas menstruacji), ktére sa odpowie-
dzialne za odczuwanie bélu i innych dolegliwosci, np. probleméw
menstruacyjnych lub bélu plecéw. Jednoczesnie trening — dzigki
ktéremu mamy wigcej energii i sit witalnych — przeciwdziata wielu
chorobom. Cwiczac pilates, zmniejszamy ryzyko zachorowania na
cukrzycg, osteoporozg, nadwagg, nadcisnienie tetnicze krwi, miaz-
dzyce, bezsennos¢, raka i wiele innych choréb.

9. Wzmocnienie uktadu odpornosciowego

Lepsze ukrwienie i przez to swobodniejszy przeptyw krwi i lim-
fy dzigki trenowaniu pilatesu wiaze si¢ réwniez automatycznie ze
wzmocnieniem ukladu odpornosciowego. Przez to osoby trenu-
jace sa mniej podatne na choroby wywotane przez drobnoustroje
i szkodliwe substangje.

10. Poprawa nastroju

Ten, kto regularnie ¢éwiczy pilates, bedzie mial tez lepszy na-
strdj. Pilates nie tylko pozwala zredukowad poziom stresu, ale tez
moze znacznie ostabi¢ stany lgkowe, wyczerpanie, a nawet stany
depresyjne.
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