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Pilates: Protahnéte se a odbourejte stres

Co je to pilates

Pilates si nese svilj nazev podle jeho zakladatele - Josepha Pilatese, ktery na zacatku 20. stoleti vyvinul
a propracovat metodu télesného cviceni, jez je v soucasné dobé oblibena po celém svéteé.

Pilates vychéazi ze $esti zdkladnich principt - spravné dychani, diiraz na spravné provedeni pohybu,
pohyby ze stredu téla, zaméreni na plynulost pohybtui, védomé rizeni pohybu mysli a koncentrace
Vede k souhre téla a mysli.

Na pilates si vezmeéte predevsim pohodlné obleceni. Cvici se na podlozkadch a nebudete potrebovat obuv.

Pilates a jeho ucinky

Pravidelné cviceni pilatesu vede k protazeni a posileni svala celého téla. Zaméruje se i na hluboké svaly,
které jsou u jinych cviceni opomijené. Soustredi se také na svaly panevniho dna, coz je dobré jako
prevence inkontinence. Diky cvi¢eni zvysite svou ohebnost a flexibilitu a zaroven tvarujete postavu,
predevsim bricho, zdda a paze. Vyrovnava rovnéz svalové disbalance.

Pilates mé pozitivni vliv na kycelni, ramenni, kolenni a dalsi klouby. Uvoliuji se, zesili a zlepsi se jejich
funkc¢nost.

Mimo jiné pilates také zlepSuje drzeni téla. S tim ma v dnesni dobé problémy mnoho lidi, tfeba kvuli
sedavému zameéstnani. Nasledkem toho mnozi trpi bolestmi zad. Ty budete pomoci cviceni odbouravat.



Diky nacviku spravného dychéani se naucite 1épe pracovat s dechem a zvysite si kapacitu plic.

Pilates méa velky vyznam pro podporu dusevniho zdravi. Budete se uc¢inné zbavovat stresu, 1épe si
uvedomite své télo, jeho limity a naucite se mu naslouchat. Zlepsite svou koncentraci a celkoveé ma velky vliv
na psychickou pohodu.

Pro koho je pilates vhodny?

Pilates je vhodny pro zeny i muze. Vice ho vSak vyhledavaji zeny (alespon u nas). Neni omezeny vékem.
Jde o vhodnou cvi¢ebni metodu i pro seniory, lidi s nadvahou, téhotné zeny (cvic¢i se upravené cviky s
ohledem na téhotenstvi), ale i pro lidi s riznymi omezenimi, které jim neumoznuji vénovat se jinym cvi¢enim.
I tak je vSak vhodné se poradit s 1ékarem a lektorem ¢i lektorkou pilatesu.

Pilates vyhledavaji rovnéz sportovci, kteri se chtéji vedle ,svého” sportu zameérit nakvalitni protazeni
svalu a zapojeni hlubokych svalt.



