PILATES



Pilates je profinjena forma vezbanja
koja istovremeno razvija specificnu
misicnu snagu kao | fleksibilnost
misicCa | zglobova, Cime se postize
optimalna telesna uravnotezenost.

Pilates izduzuje 1 tonizira telo, utice
na elegantnu posturu, oslobada
stresa, doprinosi boljoj samokontroli |
vecem samopouzdanju.



Nemac JOSeph Pilates, poznatitrener |

instruktor samoodbrane, je 1920. godine
postavio osnove nove tehnike, ujedinivsi
stretching 1 yogu sa elementima "zapadne”
gimnastike dinamickog tipa.

Ovaj sistem vezbanje zahteva precizno izvodenje
| slivenost pokreta, razvoj snage celog tela bez
uvecanja misicne mase. To je antiteza
tradicionalnom metodu body-buildinga.



U pocCetku su ovaj metod koristili profesionalni
plesaci | balerine, koji su posle povreda, narocCito
lednih misicCa, zeleli da se uspesno i brzo oporave.

Metod ima za zadatak da ojaca, pre svega,
trobusne i ledne misicCe. lzvodi se sopstvenim telom
| Uz pomoc sprava, od kojih su najpoznatija

"nokretna kolica" (na kojima se mogu
izvesti stotinak vezbi), ''pllates circle" kao i
elasticne trake.



Osnivac ovog metoda vezbanja je

Joseph Hubertus Pilates koji je roden 1880.g. u
Dusseldorf-u u Nemackoj. Umro je 1967.9. u New
York-u. Veliki deo svog zivota proveo je vezbajuci |

promovisuci ideju zdravog zivota.

Joseph Pilates je, kao dete, bio vrlo neznog zdravlja.
Bolovao je od rahitisa, reumatske groznice | astme
pa je morao dosta da vezba kako bi bio zdrav i jak. U
mladosti se bavio skijanjem, ronjenjem |
gimnastikom.Vezbao je | bodybuilding i bio je
odabran da pozira za anatomski album.



Njegov rezim vezbanja ukljucivao je jogu,
samoodbranu, ples i trening sa tegovima. Jedno
vreme je radio | kao akrobata u cirkusu.

Po zavretku Prvog svetskog rata 1914.(.
odlazi u Englesku | postaje ucitelj] samoodbrane

britanskih detektiva. Pocetkom 1920.9. pocinje
rad sa najpoznatijim nemackim plesaCima onog

vremena. 1926.9. je emigrirao u USA



Dugi niz godina, ovaj metod nije bio u Sirokoj

upotrebi, Sve do 1970.9g. kada se pojavljuje
fitness-boom

Joseph Pilates je imao svoj nacCin razmisljanja o
zdravlju I fithess-u pa je preporucivao razlicCite
dijete, "Ciscenje" tela (tusiranje hladnom vodom i
trljanje peskirom) i izlaganje suncu. Savremeni
Pilates vezbaci prinvataju samo neke od ovih

saveta



Pilates je slican Alexander tehnici i

Faldenkrals metodu. Osnivaéi ovih tehnika

su Frederick Alexander (1869-1955) | Moshe
Feldenkrais (1904-1984) bili su savremenici
Josepha Pilatesa.

ZajedniCka karakteristika ovih tehnika je
uravnotezenost tela | duha prilikom vezbanja.



PRINCIPI PILATESA

Pilates je prva body&mind tehnika koja
potiCe sa Zapada

koncentracija
kontrola
centar
disanje
fluidnost
preciznost
1zolacija



ODECA, OPREMA | PROSTOR ZA
VEZBANJE

Mnogi povezuju Pilates vezbe sa
luksuznim fitness salama u kojima
su postavljene skupe masine za
vezbanje. Tacno je da se neke forme
Pilatesa i1zvode na specificho
dizajniranoj opremi ali matwork
(vezbe na strunjaci) su idealne za
izvodenje cak | kod kuce.



ODECA

Vrlo je vazno da je odeca lagana, da nije
tesna i da ne steze vezbace. Ponekad
instruktor moze da dozvoli nosenje tesnih
pantalona | majice ali samo onda kada zeli
da proveri posturalni stav vezbaca | nacCin
izvodenja pokreta. Oni koji vezbaju sami,
kod kuce, nemaju potrebe za tesnom
odeCom vec se preporucuje sto komotnija
garderoba. Za vezbe na strunjacCi (matwork)
obavezno treba skinuti patike.






Za neke vezbe je potrebna elasticna traka duzine
1m a sirine oko 20cm.

Takode je potreban mali jastucic ili sklopljeni
peskir koji se stavlja ispod glave kako bi vrat imao
pravilan polozaj za vreme vezbanja.

Obavezno se koristi | prostirka za lezanje koja
moze biti posebno kupljena za tu priliku ili se
moze improvizovati uz pomoc veceg peskira ili
sunderaste lezaljke za plazu.
Napredniji vezbaci koriste i tegove prilikom
vezbanja.
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