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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 jezykdéw. Dzi$, 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 sprawiajg, ze ¢wiczenia sg bardziej do-
stepne i z tego wzgledu powinny by¢ wykorzystywane jako wstep do
bezpiecznego wykonania podstawowych wersji ¢wiczen. Utrudnienia
sg dodatkowym wyzwaniem, lecz w wielu przypadkach moga poma&c
rozwing¢ konkretne umiejetnosci niezbedne do wykonania bardziej
zaawansowanych ¢wiczeh pilatesu.

W ciggu ostatnich dwudziestu lat mozna byto zaobserwowad
znaczny rozwdj pilatesu. Przemyst pilatesu wydawat sie siegad ze-
nitu w drugiej potowie lat dziewiecdziesiatych, kiedy to z mato zna-
nej formy ¢wiczeh 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 ramdéwce telewizji. Pilates stat sie tak
popularny, jak wypad do Starbucksa, gdzie rozpieszczamy sie nisko-
ttuszczowa potréjng sojowgq latte (bez bitej Smietany, prosze!).

To, jak do tego doszto, dlaczego tak sie stato i czemu mozna
przypisa¢ 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 ksiazki (przyp. wyd. pol.).
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miliona w 2006 roku jest rzeczywiscie nadzwyczajnym zjawiskiem.
Co prawda, w 2017 roku w Stanach nastapit 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 réwniez na pilates. Chociaz osobiscie wo-
limy bardziej ogélne podejscie, to przyspieszone stato sie jednym
z elementéw pilatesu, ktéry przynidst szereg pozytywnych skutkéw,
chociazby takich, jak wnikanie pilatesu do wielu réznych obszaréw,
miedzy innymi do klubéw fitness, programéw treningowych dla spor-
towcow czy do placowek medycznych.

Zrozumienie pilatesu wymaga zapoznania sie z jego historig.
Joseph Pilates urodzit sie 9 grudnia 1883 roku pod Dusseldorfem
w Niemczech. Zmart 9 pazdziernika 1967 roku. Niestety nie dozyt cza-
séw, kiedy mdégtby zobaczyé, jak spetniajg sie jego marzenia. Usilnie
wierzyt, ze to podejscie do ogélnego zdrowia powinno zostac przyjete
przez wszystkich ludzi, a przede wszystkim przez profesjonalistow
medycznych. Pragnat, aby kontrologia, jak nazywat swéj system,
byta nauczana w szkotach w catych Stanach Zjednoczonych. Z za-
fozenia jego metoda miata by¢ powszechng formg wzmacniania dla
mezczyzn i faktycznie poczgtkowo cieszyta sie wiekszym uznaniem
wsrod pandw. 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 partnerkg prywatnie i zawodowo, mieli kilku
uczniéw, ktdérzy po ich $Smierci sami zostali wyjgtkowymi 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 wyrdzni¢ panig
Kathleen Stanford Grant, ktéra wywarta szczegdlnie silny wptyw na
rozwdéj zaréwno autora, jak i jego stylu nauczania.

Joseph Pilates nie pozostawit po sobie obszernych zapiskéw, ktére
mogtyby wskaza¢ droge przysztym pokoleniom profesjonalistéw pi-
latesu. Bardzo skgpy materiat archiwalny - fotografie, filmy i pisma
- jest nad wyraz cenny. Niemniej jednak stowo méwione oraz uniwer-
salny jezyk ruchu sg wykorzystywane do przekazywania wielu nauk
Josepha Pilatesa, od pierwszego pokolenia poczawszy, 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 Zrodtowy do Anatomii pilatesu. Wykorzystanie ¢wi-
czenh z Return to Life Through Contrology jako podstawy do gtéwnych
opiséw wiekszosci ¢wiczen zawartych w Anatomii pilatesu byto wazng
decyzjg. PragneliSmy, aby Anatomia pilatesu byta czyms$ wiecej niz
to, co prezentujg 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 tgczace 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 cieszgcych sie korzyscia-
mi pilatesu rozcigga sie od przedszkolakéw do dziewiecdziesiecio-
latkédw. Czy istnieje inna metoda, ktéra uwzgledniataby tak wielkg
réznorodnos¢ uzytkownikéw? To jest wtasnie magia pilatesu - nie-
samowita uniwersalnos¢. Jest to z pewnoscia jeden z powoddéw jego
stawy i fenomenalnej popularyzacji w tak wielu krajach.

Anatomia pilatesu jest dzietem dwojga autoréw, ktérzy chociaz
majg ze soba wiele wspolnego, prezentujag 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 cieszgcga sie
popularnoscig akademie pilatesu i od trzydziestu lat tworzy materia-
ty dla organizacji szkoleniowej pilatesu o0 miedzynarodowej stawie,
Body Arts and Science International (BASI). Dzieki zdobytej wiedzy
i doswiadczeniu prowadzi wykfady i naucza na catym sSwiecie. 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. Wspélnie
prezentujg ponadosiemdziesiecioletnie doswiadczenie w badaniach,
praktyce i nauczaniu oraz taczy ich wiele kwestii w dziedzinie filozofii.
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Ich Sciezki skrzyzowaty sie dwadziescia pie¢ lat temu i od tamtego
Cczasu prowadzg energiczny, czesto porywajacy i zawsze inspirujgcy
profesjonalny dialog.

Dzieki licznym podrézom, prezentacjom i warsztatom organizo-
wanym na catym Swiecie zyskali bezposredni miedzynarodowy po-
glad na to, w jaki sposéb pilates jest stosowany w tak wielu krajach.
Kontaktowali sie z ludZmi z Chin, Rosji, Australii, Afryki Potudniowej,
ze Standéw Zjednoczonych i Europy oraz wniesli swéj wktad w rozwdj
przemystu pilatesu. Nie ma zbyt wiele krajéw, w ktérych pilates nie
bytby znany. Autorzy majg nadzieje, ze Anatomia pilatesu postuzy za
narzedzie tagczace profesjonalistow i entuzjastéw w jedng spotecznos¢
mowigcg miedzynarodowym jezykiem.

Kierunek, jaki obrat rozwéj pilatesu, zmusit profesjonalistéw w tej
dziedzinie do solidnej nauki anatomii, chociaz informacje zawarte
w ksigzce powinny pomdc kazdemu. Przedstawione tu metody zostaty
zaprojektowane tak, aby uwzglednity wszystkie szkoty pilatesu i $ro-
dowiska jego nauczania i zaoferowaty opisy podstawowych ¢wiczen
anatomicznych pilatesu, ktére moga by¢ wykorzystane przez rézne
techniki i przez konkretnych uczestnikéw. Szczerze méwigc, waznym
czynnikiem przemawiajacym za uwzglednieniem w tym drugim wy-
daniu ksigzki dodatkowych modyfikacji utatwiajgcych, utrudniajgcych
oraz zmienionych wersji ¢wiczen byta nasza obserwacja potrzeby do-
pasowania pilatesu do réznych potrzeb ze wzgledu na jego rosngca
popularnos¢. Coraz wiecej ludzi cierpi z powodu przewlekiego bélu,
chronicznych choréb oraz niebezpieczehstw podesztego wieku. Zwra-
cajg sie oni ku pilatesowi w celu polepszenia jakosci zycia. Z drugiej
strony, pojawit sie inny trend podkreslajacy korzysci, jakie z pilatesu
moga wynies¢ zdrowi i sprawni fizycznie ludzie, a nawet elitarni spor-
towcy. Przystosowanie ¢wiczen do takich indywidualnych zapotrze-
bowan wzmocni ich potencjalne korzysci i zmniejszy ryzyko urazéw.

Niemniej jednak, chociaz umiejetnos¢ takiej adaptacji ¢wiczen jest
kluczowym elementem procesu uczenia sie i hauczania, wymaga ona
jednoczesnie wiedzy i kreatywnosci. Przedstawiamy pomysty, dzie-
ki ktérym ¢wiczenia stang sie fatwiejsze (utatwienia), ale tez bedg
wiekszym wyzwaniem (utrudnienia i dodatkowe wersje). Dzieki temu
zakres ¢wiczen oferowanych w tej ksigzce jest poszerzony i pozwoli
na zréznicowanie treningu oraz dostosowanie go do indywidualnych
mozliwosci i celéw. Ponadto, co najwazniejsze, ¢wiczenia uwzgled-
niajg mozliwe ograniczenia. Na wypadek watpliwosci zawsze nalezy
skonsultowad sie z lekarzem.

Z Anatomii pilatesu skorzystajg zaréwno poczatkujacy uczniowie,
jak i fizjoterapeuci i inni profesjonalisci posiadajacy rozlegta wiedze
w dziedzinie anatomii cztowieka. Uzupetniajgce ilustracje ukazujace
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gtéwne miesnie, listy miesni i informacje anatomiczne dotgczone
do wskazdéwek technicznych wykonania ¢wiczenia oraz uwag pozwo-
lg czytelnikom skorzysta¢ z informacji zgodnych z posiadang wiedzg
i obecnym doswiadczeniem. Projekt drugiego wydania wyrazniej od-
dziela informacje dotgczone do podstawowego ¢wiczenia od dodat-
kowych modyfikacji utatwiajgcych i utrudniajgcych, aby mozna byto
fatwiej odszuka¢ pozgdane instrukcje. Kolory zaktadek okreslajg réz-
ne poziomy zaawansowania kazdego z gtéwnych éwiczen, za$ do-
datkowe wersje, utatwienia i utrudnienia ¢wiczeh sg przedstawione
w sekcji Spersonalizuj swoje ¢wiczenie. Naszym celem jest przedsta-
wienie solidnej podstawy wiedzy anatomicznej niezbednej do spdj-
nosci w pracy z pilatesem. Na koniec najwazniejsze: bgdz ostrozny
i baw sie dobrze!
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ROZDZIAL 1

SZESC KLUCZOWYCH
ZASAD PILATESU

o e 4 S

7 s e

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 podkreslajg potaczenie
umystu z ciatem. Pierwotna posta¢ pilatesu, jak zaznaczat Joseph H.
Pilates, byta systemem zaprojektowanym tak, aby mégt zintegrowac
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 cze$¢ tej ksigzki jest poSwiecona szczegdétowemu
zaangazowaniu miesni w kazdy ruch oraz analizie kazdego ¢wiczenia
na podstawie tych ruchéw, to pominiecie zasad kryjacych sie za me-
todg oraz potgczenia 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
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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 zaobserwowad
w przestrzeni siegajgcej daleko poza podstawowa i niezbednga 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 postrzega¢ jako istote ciata,
umystu i duszy - tak jak podchodzit do tego Joseph Pilates. W zwigzku
z powyzszym oddech moze stuzy¢ za wspdlng ni¢ przeplatajaca sie
przez wszystkie podstawowe zasady i w pewnym sensie t3czgca je
w spdjng catosé.

Oddech jest jednym z kluczy do zycia - miesnie oddechowe sg
jedynymi miesniami szkieletowymi, ktére sg 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 oméwiony w dalszej cze-
$ci tego rozdziatu.

Koncentracja

Koncentracje mozna zdefiniowac 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 rozpoczg¢ od przeanalizowania
w gtowie listy aspektow wymagajacych szczegdlnej uwagi. Moze to
zajgc kilka sekund, a nawet i minut, lecz powinno uwzgledni¢ swia-
domos¢ schematédw oddechowych oraz miesdnie, ktére za chwile beda
pracowad. Trzeba skoncentrowad sie na ustawieniu ciata oraz utrzy-
maniu poprawnej postawy i stabilizacji przez cate ¢wiczenie. Nalezy
utrzymadé mentalng koncentracje przez cata sesje.
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Centrum

Koncept centrum moze mieé 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 0ogét postrzegane jako srodek ciata,
chociaz niektérzy praktycy wigzg je z ezoteryka i okreslajg zbiorczym
mianem osrodka sity, ktére zostanie szczegétowo omdwione w roz-
dziale drugim.

W biomechanice centrum odnosi sie do Srodka ciezkosci ciata,
zwanego tez srodkiem masy. Jest to wyobrazony punkt réwnowagi,
w ktérym z zatozenia skupia sie réwnomiernie zbalansowany ciezar
ciata, i wokét ktérego ciato moze poruszad 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. Gérna 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 jakiego$ ¢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 rgk w pozycji
stojgcej przesuwa srodek ciezkosci do géry, a ugiecie kolan - obni-
za go wzgledem jego lokalizacji w pozycji anatomicznej. Oczywiscie
w kazdym ¢wiczeniu pilatesu potozenie srodka ciezkos$ci zmienia sie
wraz z ruchem.
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Kontrola

Kontrole mozna zdefiniowad jako regulacje wykonania danej czynno-
$ci. Dopracowanie kontroli jest nieodtgcznym elementem opanowa-
nia danej umiejetnosci. Kiedy po raz pierwszy wykonujemy ¢wiczenie,
musimy Swiadomie je kontrolowad. Jednak wraz z doskonaleniem
umiejetnosci kontrola staje sie bardziej wyrafinowana. Miedzy ru-
chem osoby, ktéra osiggneta wysoki stopien zaawansowania, a po-
czatkujgcej istnieje widoczna réznica. Wyzszy poziom kontroli czesto
wigze sie z mniejszg liczbg btedéw, doktadniejszym ustawieniem cia-
fa, lepsza koordynacja ruchéw i rGwnowagg oraz umiejetnoscia wielo-
krotnego odtworzenia danego ¢wiczenia w jednakowy sposéb. Wazna
konsekwencjg wzmocnionej kontroli jest mniejszy wysitek i redukcja
napiecia miesni. Dopracowana kontrola wymaga dtugiej praktyki, co
moze pomdc w rozwoju niezbednej sity i elastycznosci kluczowych
miesdni oraz pozwoli¢ na opracowanie bardziej wyrafinowanych pro-
gramoéw ruchowych. Praktyka sprawia réwniez, ze programy takie
mozna wykonywac z mniejszym skupieniem, ktore mozna skierowac
na pomniejsze aspekty i w ten sposéb dokona¢ drobnych poprawek
tylko w razie koniecznosci.

Precyzja

Precyzja jest kluczem do odréznienia pilatesu od innych systeméw
¢wiczen. Precyzje mozna opisac jako doktadny sposéb wykonania
danej czynnosci. Czesto dane ¢wiczenie nie rézni sie znacznie od in-
nych, lecz inny jest sposéb jego wykonania.

Znajomos¢ anatomii jest bardzo pomocna w osiggnieciu precyzji.
Mozna woéwczas zrozumied, ktére miesnie pracujg lub powinny pra-
cowad. Pozwala tez poprawnie ustawic ciato i zrozumie¢ cele ¢wicze-
nia. Im wieksza precyzja, tym bardziej prawdopodobne osiggniecie
celu oraz tym wieksze korzysci ¢wiczenia. Precyzja jest bardzo waz-
nym czynnikiem w podejsciu do ruchu, jakie prezentuje pilates, oraz
w nieskonczonych poprawkach, jakie nalezy wprowadza¢ w procesie
uczenia sie.

Mozna utozsamié precyzje z aktywacjg wyodrebnionych miesni
i jednoczesnie z integracjg miesni wymaganych do wykonania ruchu.
Precyzja pokaze réznice miedzy aktywacjg danego miesnia w ruchu
a jego spoczynkiem, miedzy poprawnym a niepoprawnym wykona-
niem ¢wiczenia oraz miedzy tym, czy cel zostat osiggniety czy nie.
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Plynnosé

Ptynnos¢ to niezbedna jako$¢, do ktérej nalezy dazyd. Moze by¢ opi-
sana jako stata, niezakiécona ciggto$¢ ruchu. Romana Kryzanowska
opisuje metode Pilatesa jako ,ptynny ruch na zewnatrz z silnego
srodka” (Gallagher i Kryzanowska, 1999; str. 12). Ptynnos¢ wymaga
dogtebnego zrozumienia ruchu i uwzglednia precyzyjng aktywacje
miesni i organizacje w czasie. W miare opanowywania umiejetnosci
ruchowych dzieki intensywnej praktyce, kazdy ruch i kazda sesja po-
winny stawacd sie coraz bardziej ptynne.

Niektére techniki zachecajg do bardziej ezoterycznego wykorzy-
stania konceptu ptynnosci. Amerykanski psycholog wegierskiego
pochodzenia Michaly Csikszentmihalyi w opisie wynikéw swoich
badan pisat, co nastepuje: ,ZaobserwowaliSmy, ze kazda ptynna
czynnos$¢, czy bedaca czescig rywalizacji, szansy czy wszelkiego
innego wymiaru doswiadczenia, miata wspdlng ceche: zapewnia-
ta poczucie odkrywania, kreatywne uczucie przeniesienia osoby
w nowa rzeczywistos¢. Popchneta osobe na wyzsze poziomy wydaj-
nosci i doprowadzita do wczesniej niepojetych stanéw Swiadomosci”
(Csikszentmihalyi, 1999; str. 74).

Nalezy uwzgledni¢ powyzsze szes$¢ elementéw podczas wykony-
wania zaréwno ¢wiczen przedstawionych w tej ksigzce, jak i codzien-
nych czynnosci. Wspdélnym mianownikiem tych szesciu zasad jest to,
iz kazda zawiera wyrazny komponent fizyczny i umystowy. Sktadniki te
taczg ciato z umystem i pozwalaja, aby zrozumienie anatomii, ktéremu
poswiecona jest ta ksigzka, wywarto wiekszy wptyw na nasze zycie.

Sposdb, w jaki kazdy cztowiek integruje te zasady z praktyka pila-
tesu i z zyciem, jest kwestig indywidualng. Przyktadowo, jedna osoba
moze skupiac sie bardziej na aspektach fizycznych i wykorzystywacd
pilates do poprawy wynikéw sportowych, wzmocnienia miesni lub
szybszego powrotu do zdrowia po kontuzji. Ktos inny moze skierowac
wiekszg uwage na obszar mentalny i stosowa¢ pilates do obnizenia
stresu lub polepszenia codziennej koncentracji. Niemniej pozostaje
jedna wazna kwestia: wykonanie kazdego ¢wiczenia i praktyka sys-
temu jako catosci nie jest jedynie bezmys$inym kopiowaniem zilustro-
wanych na obrazkach krokéw ¢wiczen przedstawionych w tej ksigzce,
lecz raczej procesem skupionym na nauce wykonania ¢wiczen i za-
stosowania powyzszych szesciu zasad w zgodzie z biezacg fizyczna
i psychiczng bystroscia ¢wiczgcego.
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BLIZSZE SPOJRZENIE NA NAUKE
KRYJACA SIE ZA ODDYCHANIEM

Oddech jest pierwszg regutg wspomniang w tym rozdziale i tg, ktéra
historycznie odegrata wazng role w wiekszosci systemoéw opieraja-
cych sie na potgczeniu umystu z ciatem. Liczni profesjonalisci w dzie-
dzinie pilatesu uwazajg to za niezwykle istotny czynnik w praktyce
tej metody. Mozemy spotkac sie z debatami, a niekiedy i réznicami
zdan w kwestii konkretnego schematu oddechu lub tego, czy dany
schemat jest w ogdle potrzebny. Mimo to jedynie nieliczni podwazajg
znaczenie oddechu w ¢wiczeniach. Petniejsze zrozumienie oddycha-
nia z pewnosciag pomoze czerpac wieksze korzysci z ¢wiczen przed-
stawionych w tej ksigzce.

Gtéwng funkcjg uktadu oddechowego jest dostarczanie tlenu tkan-
kom ciata i usuwanie z nich dwutlenku wegla. Chociaz kazda komérka
organizmu wymaga tlenu do przezycia, potrzeba usuwania z orga-
nizmu dwutlenku wegla, produktu ubocznego metabolizmu komoér-
kowego, jest najwazniejszym bodZcem do oddychania u zdrowego
cztowieka. Oddychanie jest okreslone zbiorczym terminem respira-
cja, w ktéra sg zaangazowane co najmniej cztery procesy. Pierwsze
dwa uwzgledniajg przeptyw powietrza do ptuc (wentylacja ptucna),
z ptuc do krwi (dyfuzja ptucna), a kolejne dwa to odwrotnos¢ powyz-
szych. W tej ksigzce skupiamy sie na dwdch pierwszych procesach.
Pozostate dwa obejmuja transport gazéw przez uktad krgzenia do
tkanek, takich jak miesdnie, oraz wymiane gazowa tlenu i dwutlenku
wegla miedzy komérkami naczynh wtosowatych i tkanek.

Budowa ukiadu oddechowego

Ptuca sg Scisniete i dopasowane do wnetrza jamy piersiowej. Prawe
ptuco jest wieksze od lewego ze wzgledu na serce lezgce w lewej cze-
$ci jamy piersiowej. Ptuca sktadajg sie z rozlegtej sieci rurek i milio-
néw wypetnionych gazem woreczkéw zwanych pecherzykami. Dzieki
tej wyjatkowej budowie ptuca majg ogromna powierzchnig, idealna
do wykonywania ich waznego zadania - wymiany gazowe,;.

Pod wzgledem budowy uktad oddechowy mozna podzieli¢ na dwie
gtéwne czesci - drogi oddechowe gérne oraz dolne. Drogi oddecho-
we gérne (ilustracja 1.1a) stanowig ukfad potgczonych ze sobg jam
i rurek (jama nosowa, jama ustna, gardto i krtan) bedgcych szlakiem,
przez ktéry przeptywa powietrze do dolnych drég oddechowych.
Czes¢ gbrna réwniez oczyszcza, ogrzewa i nawilza powietrze, zanim
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dotrze ono do korhcowego odcinka drég oddechowych. Dolna czes¢
drég oddechowych (tchawica, oskrzela, oskrzeliki i pecherzyki ptuc-
ne; ilustracja 1.1b) kohczy sie strukturami pozwalajgcymi na wymia-
ne gazowq, w ktérej bierze udziat blisko 300 milionéw pecherzykéw
ptucnych (Marieb i Hoehn, 2010) oraz powigzana z nimi rozlegta sie¢
naczyh wtosowatych. Scianka pecherzyka ptucnego jest ciefsza od
skrawka chusteczki higienicznej, dzieki czemu tlen moze z tatwoscia
przemieszczaé sie z pecherzyka do cienkich naczyh wiosowatych
ptuc, a dwutlenek wegla - przeptywac z ptucnych naczyn wtosowa-
tych do pecherzyka dzieki prostej dyfuzji.

Sie¢ naczyn
= wtosowatych Pecherzyk

ptucny

} N\
Wdech 02
e Qv
Jama nosowa—£ )| \\e
Jama ustna Tchawica =
Wydech CO2
Krtan Oskrzela

Oskrzeliki

~ M Zebra

a b

llustracja 1.1 Uktad oddechowy: (a) gérna czes¢ oraz (b) dolna cze$¢ przedstawia-
jaca pecherzyk ptucny i obszar, w ktérym zachodzi wymiana gazowa miedzy peche-
rzykiem ptucnym a siecig naczyn wtosowatych.

Mechanika oddychania

Wentylacja ptucna, powszechnie zwana oddychaniem, sktada sie
z dwéch faz. Proces wnikania powietrza do ptuc to wdychanie,
a proces wydostawania sie gazéw z ptuc nazywa sie wydychaniem.
W skrécie wentylacja ptucna jest procesem mechanicznym uwzgled-
niajgcym zmiany objetosci jamy piersiowej, ktére z kolei wywotujg
zmiany cis$nienia, co prowadzi do przeptywu gazéw w celu wyréw-
nania cisnien. Zmiany objetosci konieczne do zmian ci$nienia sg
w znacznym stopniu wspomagane klatka piersiowg (mostkiem,
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zebrami oraz potgczonymi z nimi chrzastkami i kregami). Zebra t3-
Cza sie za pomoca stawdéw z kregostupem, tak aby mogty porusza¢d
sie w goére i na zewnatrz podczas wdechu oraz w dét i do wewnatrz
wraz z wydechem.

Wdech

Wdech jest zapoczgtkowany aktywacjg miesni oddechowych, szcze-
gélnie przepony. Koputowata przepona podczas skurczu sptaszcza sie,
co zwieksza wysokos¢ jamy piersiowej (ilustracja 1.2a). Zewnetrzne
miesnie miedzyzebrowe unoszg zebra i pociggajg mostek do przodu.
Zebra sg ustawione tak, ze te $rodkowe i dolne zwiekszajg objetos¢
bardziej na boki, zas ruch tych gérnych odbywa sie w przéd i do tytu
(ilustracja 1.2b). Zwiekszenie objetosci jamy piersiowej wywotane ru-
chem miesni oddechowych powoduje, ze ciSnienie w pecherzykach
ptucnych (cisnienie wewnatrzptucne) jest nizsze niz cisnienie atmos-
feryczne na zewnatrz.

llustracja 1.2 Zmiany objetosci jamy piersiowej podczas wdechu: (a) rozszerzenie
boczne w dolnej czesci klatki piersiowej zwigzane z ustawieniem zeber i zachodzace
na skutek skurczu przepony - widok z przodu; (b) przednie i tyle rozszerzenie w gér-
nej czesci klatki piersiowej zwigzane z ustawieniem zeber i mostka - widok z boku.
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W ten sposéb powietrze wkracza do ptuc, az cisnienie wewnatrzptu-
cne zostaje wyréwnane z cisnieniem atmosferycznym (cisnieniem
wywieranym przez powietrze znajdujgce sie na zewnatrz ciata).

Przy poszerzaniu sie ptuc asystuje dodatkowy mechanizm zwig-
zany z napieciem powierzchniowym miedzy dwiema waznymi bto-
nami. Te dwie cienkie btony to opfucne. Optucna trzewna pokrywa
zewnetrzng powierzchnie ptuc, natomiast opfucna scienna wysciela
$ciane jamy piersiowej i przepone. Miedzy tymi btonami znajduje sie
jama optucnej. Przestrzeh ta jest szczelna i wypetniona niewielkg ilo-
$cig ptynu surowiczego. Wraz z poszerzaniem sie $ciany klatki pier-
siowej ptuca sg przeciggane na zewnatrz i tgcza warstwe okrywajaca
je od zewnatrz z wewnetrzng wysciétka jamy piersiowej na skutek
podwyzszenia ujemnego ciSnienia w jamie optucne;.

Wzrost zapotrzebowania na wentylacje ptucna, jaki pojawia sie na
przyktad podczas intensywnego wysitku fizycznego lub przy choro-
bach ptuc, aktywuje liczne miesSnie pomocnicze, ktére wspomagajg
dwa powyzej opisane procesy. Przyktadowo, podczas wdechu do in-
tensywniejszego uniesienia zeber moga by¢ zaangazowane miesnie
pomocnicze, takie jak miesnie pochyte, miesnie mostkowo-obojczy-
kowo-sutkowe, miednie piersiowe wieksze i miesnie piersiowe mniej-
sze. Miesnie takie jak prostowniki grzbietu wspomagajg wyprost
krzywizny piersiowej, tak aby znaczny wzrost objetosci jamy piersio-
wej pozwolit na naptyw wiekszej ilosci powietrza.

Wydech

Wydech podczas spokojnego oddychania jest gtéwnie pasywny i po-
lega na elastycznej retrakcji tkanki ptuc i zmianach powigzanych
z rozluznieniem miesni oddechowych. Kiedy przepona sie rozluznia,
przemieszcza sie w gére. Zebra obnizajg sie wraz z rozluznieniem
miesni miedzyzebrowych (ilustracja 1.3). Objetos¢ jamy piersiowej
sie zmniejsza. To z kolei podwyzsza ciSnienie wewnatrzptucne wzgle-
dem zewnetrznego ci$nienia atmosferycznego i w konsekwencji po-
wietrze wydostaje sie z ptuc na zewnatrz ciata.

Niemniej jednak przy wymuszonym wydechu, kiedy wzrasta zapo-
trzebowanie na wentylacje ptucng, pasywnym mechanizmom mogg
towarzyszy¢ aktywne skurcze innych miesdni. Przyktadowo, skurcz
miesni brzucha moze popchnagdé przepone w gére na skutek dziatania
ci$nienia wewnatrz jamy brzusznej oraz asystowac innym miesniom,
takim jak wewnetrzne miednie miedzyzebrowe, w obnizaniu zeber.
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llustracja 1.3 Ruch przepony, zewnetrznych miesni miedzyzebrowych i wewnetrz-
nych miesni miedzyzebrowych: (a) po pasywnym wydechu przepona przyjmuje
ksztatt koputy, a zewnetrzne i wewnetrzne miesnie miedzyzebrowe sg rozluznione;
(b) podczas wdechu przepona jest skurczona (sptaszczona), zewnetrzne miesnie mie-
dzyzebrowe sg skurczone, a wewnetrzne mies$nie miedzyzebrowe sg rozluznione.

ODDYCHANIE PODCZAS
CWICZEN PILATESU

Od wielu stuleci w réznych kulturach panuje przekonanie, ze ¢wi-
czenia oddechowe, lub wolicjonalnie kontrolowane schematy oddy-
chania, moga przynies¢ korzysci zdrowotne lub zwiekszy¢ sprawnosé
fizyczna. Korzysci te obejmuja wzmocniong relaksacje, obnizenie
poziomu stresu i ciSnienia krwi, polepszong koncentracje, aktywa-
cje konkretnych miesni, usprawnione krazenie i oddychanie, a na-
wet obnizone ryzyko choréb uktadu sercowo-naczyniowego. Chociaz
przeprowadzono badania naukowe na temat mozliwych pozytywnych
skutkéw réznych kontrolowanych technik oddechowych, potrzebne
sq dodatkowe analizy w celu lepszego zrozumienia tych korzysci
i opracowania optymalnych technik treningowych. Nie mozna jednak
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zignorowac¢ liczby dyscyplin, zaréwno wschodnich, jak i zachodnich,
ktére w istotny sposéb wykorzystujg oddech. Sg to miedzy innymi
joga, tai chi, aikido, karate, capoeira, taniec, ptywanie czy podnosze-
nie ciezaréw. Niektére systemy treningowe podjety sie ujarzmienia
réznych efektéw, jakie przynosi oddech, w celu zwiekszenia wydaj-
nosci lub poprawy zdrowia ciata, umystu i duszy.

Pilates wykorzystuje oddychanie na rézne sposoby, aby kultywo-
wac te istotniejsze korzysci. Oddychanie w pilatesie jest ksztattowane
na trzy kluczowe sposoby: oddychanie boczne, ustalone schematy
oddychania oraz oddychanie aktywne.

Oddychanie boczne

Oddychanie boczne, inaczej miedzyzebrowe lub lateralne, nasila po-
szerzanie sie zeber na boki przy jednoczesnym zachowaniu spéjnego
przyciggania do wewngtrz miesni brzucha zaréwno podczas wdechu,
jak i wydechu (ilustracja 1.4). Jest to przeciwienstwo oddychania, na-
silajgce obnizanie przepony podczas wdechu przy rozluznionych mie-
$niach brzucha, ktére dzieki temu sa wypychane na zewnatrz (jest to
czesto okreslane mianem oddychania przeponowego).

Powodem stosowania oddychania bocznego jest pomoc w utrzy-
maniu skurczu miesni brzucha podczas ¢wiczen pilatesu, w ktérych
zachowanie stabilnego rdzenia, inaczej srodka (ang. core), jest istot-
ne w skutecznym wykonaniu ¢wiczenia i ochronie ciata przed uraza-
mi. Nie oznacza to wcale, ze oddychanie przeponowe jest negatywne
lub ze przepona nie odgrywa znaczgcej roli w oddychaniu bocznym.
Oznacza to, ze oddychanie boczne jest czesto preferowang metoda
oddychania podczas treningu pilatesu.

Ustalone schematy oddychania

Cwiczenia pilatesu przedstawione w tej ksigzce uwzgledniajg ustalo-
ny schemat oddychania. Wdech nastepuje podczas jednej fazy ruchu
(lub serii ruchéw), a wydech - podczas kolejnej. Jednym z powoddéw
tych schematéw jest zapobieganie wstrzymywaniu oddechu, szcze-
gdlnie podczas ¢wiczeh wymagajacych znacznego wysitku. Wstrzymy-
wanie oddechu moze by¢ zwigzane z nadmiernym napieciem miesni
oraz niepozgdanym i potencjalnie szkodliwym wzrostem ci$nienia krwi
(manewr Valsalvy). Wydech nastepujacy podczas fazy wymagajacej
intensywnego wysitku moze zapobiec wstrzymywaniu oddechu.
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llustracja 1.4 Rozszerzenie klatki piersiowej podczas wdechu w oddychaniu bocz-
nym z ruchem na wzor gorsetu opinajacego Srodek tutowia.

Y

Dany schemat oddychania moze réwniez wptyna¢ na to, ktére mie-
$nie zostang zaangazowane w ruch. Przykfadowo, wydech wspomaga
aktywacje gtebokich miesni brzucha zwanych miesniami poprzeczny-
mi. Zostanie to szczegétowo omdéwione w rozdziale drugim.

Schemat oddychania moze réwniez poméc w okresleniu dynamiki,
czyli rytmu, danego ¢wiczenia pilatesu. Kazde ¢wiczenie w systemie
pilatesu charakteryzuje sie konkretng jakosScig. Niektére ¢wiczenia
lub etapy danego ¢wiczenia sg wykonywane wolniej i ptynniej, inne
zas$ wykonuje sie szybciej i z wiekszg sitg. Taka zmienna dynamika
nadaje sesjom pilatesu réznorodnosci oraz precyzyjniej symuluje co-
dzienne czynnosci.

Aktywne oddychanie

Aktywne oddychanie jest szczegdlnym przypadkiem, kiedy oddech
moze znacznie wptyngé na dynamike ¢wiczenia. W ¢wiczeniach charak-
terystycznych dla pilatesu, takich jak setka (¢wiczenie 5-4), powietrze
zostaje aktywnie wypchniete przy wydechu. Do etapowo wykonywa-
nych dynamicznych skurczéw miesni brzucha i wewnetrznych miesni
miedzyzebrowych dodany zostaje perkusyjny nacisk. Réwniez podczas
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wdechu powietrze jest etapowo wciggane do wewnatrz z naciskiem
perkusyjnym podkreslajgcym prace zewnetrznych miesni miedzyze-
browych. Do tego doktada sie pie¢ pulséw rekami (odliczenie do pieciu)
przy wdechu oraz pie¢ pulséw (odliczen) przy wydechu. Kazdy puls
reprezentuje dalszy skurcz powyzej wymienionych miesni.

Aktywne oddychanie powinno by¢ kwestig indywidualng. Osoby
pracujgce nad wysokim napieciem miesniowym powinny korzystac
z luzniejszych i tagodniejszych metod oddychania. W przypadku kon-
kretnych oséb aktywne oddychanie moze poméc aktywowadé miesnie
gtéwne i zwiekszy¢ energie ses;ji pilatesu.

Ron Fletcher, jeden z pierwszych uczniéw Josepha i Clary Pilate-
séw oraz jeden z najwazniejszych nauczycieli systemu, opracowat
metode aktywnego oddychania, ktérg nazwat oddychaniem perku-
syjnym®*. W jednym z wywiadéw Fletcher wyjasnit: ,O0ddech ksztattuje
ruch i definiuje jego dynamike”. Nie nalezy myli¢ pojecia perkusyjny
z wymuszonym, gdyz ten rodzaj oddychania dodaje dzwiek i rytm,
ktéry zmienia sie z kazdym ¢wiczeniem. Wyobrazmy sobie dmucha-
nie balonu i wypuszczanie z niego powietrza przez niewielki otwor
ptynnym, statym strumieniem. Ta koncepcja przypomina barometr
Josepha Pilatesa - wirujgce koto, ktére obracato sie po dmuchnieciu
na nie. Celem byto utrzymanie statej predkosci obrotu kota. ,Zaréw-
no wdech, jak i wydech muszg wigzac sie z zamiarem” - zauwazyt
Fletcher podczas wywiadu, przywotujgc stowa Josepha Pilatesa i jego
ciezki niemiecki akcent: ,Musisz wypchng¢ powietrze, zanim wpro-
wadzisz powietrze”. ,Wdech jest inspiracja ruchu” - dodat Fletcher.

ZASTOSOWANIE PODSTAWOWYCH
ZASAD W PRACY NA MACIE

Praca na macie tworzy fundament pilatesu nie tylko pod wzgledem

¢wiczen, lecz réwniez praktyki i integracji zasad z pracg i zyciem.

Podstawowe zasady powinny by¢ obecne w trakcie catej praktyki pi-

latesu, aby przynies¢ maksymalne korzysci. Podczas nauki ¢wiczen

nalezy postepowacd zgodnie z ponizszymi zasadami:

1. Przede wszystkim skup sie na nauce podstawowych wzorcéw ruchu
w oparciu o schematy oddechu opisane pod kazdym ¢wiczeniem.
Zwracaj uwage na ustawienie ciata przedstawione na ilustracjach
i doktadnie czytaj opisy ¢wiczen.

* Nazywanym réwniez oddychaniem z dzwiekiem i rytmem (przyp. ttum.).
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2. Wykonuj ¢wiczenia z petng koncentracja, dzieki czemu uzyskasz
poczucie wycentrowania i kontroli. W ten sposéb ruch stanie sie
twojg drugg natura poprzez opanowanie tatwego do zapamietania,
doktadnego i wiarygodnego programu ¢wiczen. Skup sie na wska-
zéwkach (dodawaj réwniez wiasne), ktére pomoga ci osiggng¢ pre-
cyzje bedaca nieodtgczng czescia pilatesu. Cwicz schemat ruchu,
az doktadnie zapoznasz sie z jego licznymi niuansami. Kazdy ruch
wymaga skomplikowanej organizacji czasowej oraz aktywacji wta-
$ciwych miesni w konkretnym schemacie.

3. Kiedy opanujesz organizacje czasowg i zastosujesz wszystkie te
zasady, ruch pokaze jakos¢ ptynnosci. Na tym etapie by¢ moze
zwracasz juz uwage na przejscia z jednego ruchu w drugi. To po-
maga stworzy¢ ogdlng ptynnosé catego treningu.

4. Potaczenie fundamentalnych zasad pilatesu z gtebszym zrozumie-
niem dziatania ciata w oparciu o informacje z dziedziny anatomii,
jakie znajdziesz na kolejnych stronach ksigzki, stanowi potezng
kombinacje, ktéra z pewnoscig przyniesie liczne korzysci. Kluczem
do sukcesu jest praktyka. A dzieki konsekwentnej praktyce bez
watpienia zaczniesz sie cieszy¢ cudownym Swiatem pilatesu.
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KREGOStUP, RDZEN
| USTAWIENIE CIALA
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Ustawienie ciata mozna zdefiniowa¢ jako wzgledne pozycjonowa-
nie segmentdéw 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 pozadanego ustawienia
Ciata zwigzanego z danym ruchem lub dang pozycja.

SZKIELET

Aby zrozumied i dopracowad ustawienie ciata, nalezy zajrze¢ do jego
wnetrza i przyjrzec sie strukturze elementéw budulcowych - 206 ko-
sciom szkieletu ludzkiego - ktdre pomagajg okresla¢ to ustawienie.
Kosciec cztowieka skfada sie z dwdch gtéwnych czesci: szkieletu osio-
wego oraz obwodowego. Jak widzimy na ilustracji 2.1, szkielet osiowy
(kolor z6tty) sktada sie z czaszki, kregostupa, zeber oraz mostka. Jak
sama nazwa wskazuje, w pozycji stojgcej szkielet osiowy tworzy cen-
tralng, pionowg oS$ ciata, do ktérej sg przyczepione koniczyny.
Szkielet obwodowy zawiera kosci tworzace kohczyny i dzieli sie na
dwie czesci: pare kohczyn gérnych oraz pare kohczyn dolnych. Kazda
z koAczyn gdérnych (kolor zielony na ilustracji 2.1) zawiera jeden oboj-
czyk, jedng topatke, jedng kos¢ ramienng, jedng kos¢ tokciowa i jedng
kos¢ promieniowq oraz kosci dtoni: osiem kosci nadgarstka, pie¢ kosci
srdédrecza oraz czternascie paliczkéw. Kazda z koriczyn dolnych (kolor
niebieski na ilustracji 2.1) zawiera jedng kos¢ miedniczng (kos¢ bio-
drowg), jedna kos¢ udowa, jedna kos¢ piszczelowg (kos¢ goleni), jedna
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kos¢ strzatkowa (mniejsza ko$¢ podudzia) oraz kosci stopy: siedem ko-
$ci stepu, pie¢ kosci srédstopia i czternascie paliczkéw. U dorostego
cztowieka jedna kos$¢ biodrowa zwana koscig miedniczng skiada sie
z trzech potfgczonych ze sobg kosci: biodrowej, krzyzowej i tonowe;j.

Czaszka

Obojczyk ﬁ
oy

topatka

Mostek

Zebra

Kos¢
ramienna

Kregostup

Kos¢ tokciowa
Kos¢

miedniczna Kos$¢ promieniowa

Kosci nadgarstka

Kosci palcow

Kos$¢ udowa

Rzepka

Kos¢
piszczelowa

Kos¢
strzatkowa

Kosci stepu
Kosci srédstopia
Kosci palcéow

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 KREGOStLUP

Kregostup tworzy gtéwny ruch koséca osiowego, przy czym ruch,
stabilnos¢ i ustawienie kregostupa sg 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 tworza dtuga strukture na ksztatt kolum-
ny. Jak widzimy na ilustracji 2.2, kregi wedrujg od podstawy czaszki
w dét i stopniowo zwiekszajg swojg objetosé. Sa pogrupowane na
pie¢ obszaréw. Na ilustracji 2.2 pierwsze trzy odcinki sg oznaczone
kolorami w celu wyréznienia, gdyz zawierajg dwadziescia cztery kregi
odpowiedzialne za gtéwne ruchy kregostupa.

e Odcinek szyjny (kolor zielony). Pierwsze siedem gdrnych kregéw,
ktore 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 koficzg przy ostat-
niej parze zeber. Ich rozmiar stopniowo rosnie. Sg wyjgtkowe, ponie-
waz sg potagczone z zebrami za pomocg stawdw. Kregi piersiowe sg
kluczowe w ruchach klatki piersiowej, w tym gdrnej czesci grzbietu.
Odcinek ledzwiowy (kolor zoétty). Kolejne pie¢ kregdéw to kregi
ledZwiowe. Zaczynaja sie tuz pod ostatnig para zeber i ciaggng 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 goérnej 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 sa zro$niete i tworzg jed-
ng, tréjkatna kosc¢ krzyzowa. Po obu stronach jest ona wklinowana
w kosci biodrowe, dzieki czemu zapewnia wazng stabilno$¢ mied-
nicy. Ze wzgledu na zrosniecie tych kregéw, gtéwne ruchy kosci
krzyzowej sg zwigzane z ostatnim kregiem ledZzwiowym. Staw mie-
dzy ostatnim kregiem ledZzwiowym a kosScig 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.

e Kregi guziczne. Ostatnie cztery (czasami trzy lub pie¢) kre-
gi skfadajg sie na kos¢ guziczng. Tworza maty tréjkatny ksztatt

i powszechnie sg nazywane koscig ogonowa.
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llustracja 2.2 pokazuje, ze kregostup nie jest prostym pretem. Kie-
dy spojrzymy na niego z boku, widzimy, ze kazdy odcinek jest cha-
rakterystycznie wygiety. Odcinki szyjny i ledzwiowy sg wkleste od
tytu, a pozostate odcinki - od przodu. Idealne warunki to prawidtowa
wielkos¢ kazdej z krzywizn oraz ich wzajemna réwnowaga. Krzywizny
odgrywaja wazna role zaréwno w usprawnianiu ruchéw kregostupa,
jak i absorpcji wstrzgséw.

Kregi szyjne

Kregi piersiowe

Kregi ledZzwiowe

Kregi krzyzowe
(kos$¢ krzyzowa)

Kregi guziczne 4[{
(ko$¢ ogonowa) L

llustracja 2.2 Odcinki i krzywizny kregostupa (widok z prawej strony).
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Stawy miedzykregowe

Wszystkie kregi poza pierwszymi dwoma kregami szyjnymi sg ztgczo-
ne ze Sciskajgcymi je od géry i od dotu kregami za pomocg stawdéw,
ktére wywierajg ogromny wptyw na zakres ruchéw mozliwych miedzy
kolejnymi kregami. Na ilustracji 2.3 widzimy przednie, zaokraglone
czesci kregéw. Sa to trzony kregu i sg ze soba potagczone krgzkami
miedzykregowymi (dyskami), tworzacymi stawy chrzestne. Krazki
miedzykregowe sg otoczone mocng obreczg tkanki wiéknistej zwang
pierscieniem wtéknistym (kolor szary). Wewnatrz sg zbudowane z ga-
laretowatej masy - jgdra miazdzystego (kolor fioletowy).

Pierscien
widknisty

Jadro
miazdzyste

Stawy
miedzykregowe

llustracja 2.3 Stawy kregostupa. Stawy i krazki miedzykregowe oraz szczegétowy
przekréj krazka miedzykregowego.

Jadro miazdzyste ma wysokg zawarto$¢ wody, dzieki czemu dys-
ki mozna poréwna¢ do matych poduszeczek miedzykregowych wy-
petnionych woda i odgrywajacych wazng role w absorpcji wstrzasow
i ochronie kregostupa.
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Tylne czesci kregdéw sg potagczone parami matych stawéw zwanych
stawami miedzykregowymi, ktére pozwalaja na niewielki ruch slizgo-
wy. Ksztatt i potgczenie powierzchni wypustek kregéw (wyrostkéw
stawowych), ktére tworzg stawy miedzykregowe, wptywajg na ruch
mozliwy w danym odcinku kregostupa. Przyktadowo, stawy miedzy-
kregowe utatwiajg rotacje w odcinku piersiowym, lecz ograniczajg
rotacje w czesci ledzwiowej.

Na ruch kregostupa wptywa réwniez szereg mocnych pasm tkanki
widkniste] przebiegajgcych miedzy kregami. Te wiezadta pomagaja
kontrolowa¢ zakres ruchu kazdego kregu w danym kierunku, zapew-
niajg wazna stabilno$¢ kregostupa oraz powstrzymujg wybrzuszanie
sie dyskdéw miedzykregowych.

Czynniki takie jak zaburzona réwnowaga sity i elastycznosci, na-
wyki posturalne oraz urazy w przypadku wiekszosci ludzi wptywaja na
odczucie ograniczonych, nadmiernych lub asymetrycznych ruchéw
w konkretnych obszarach kregostupa. Jednym z celéw pilatesu jest
umozliwienie petnego zakresu symetrycznego ruchu w kazdym seg-
mencie kregostupa.

Ruchy kregostupa

Obszerne ruchy kregostupa wykorzystywane w pilatesie sg przed-
stawione na ilustracji 2.4. Zgiecie kregostupa odnosi sie do ugiecia
grzbietu w przéd, jakie zachodzi na przyktad w rolowaniu grzbietu
w dét w celu dotkniecia dtoAmi palcéw stép, lub w gére i do przodu
przy brzuszkach. Wyprost kregostupa okresla wyprostowanie grzbie-
tu ze zgiecia lub ruch do tytu wykraczajgcy poza linie prosta (ilustra-
cja 2.4a). Taki ruch w tyt jest réwniez nazywany przeprostowaniem
kregostupa. Wygiecie kregostupa na prawa strone nazywa sie zgie-
ciem bocznym prawym, a powroét z tego zgiecia do pionu lub zgiecie
na strone lewg okresla sie terminem zgiecie boczne lewe (ilustracja
2.4b). Rotacja gtowy lub gdérnej czesci tutowia, tak aby twarz lub klat-
ka piersiowa zwrdcity sie na prawg strone jest rotacjg prawa, za$s
skrecenie gtowy lub gérnej czesci tutowia z rotacji prawej do centrum
lub z centrum w druga strone to rotacja lewa (ilustracja 2.4c).
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llustracja 2.4 Ruchy kregostupa: (a) zgiecie i wyprost; (b) zgiecie boczne lewe
i prawe; (c) rotacja lewa i prawa.
i
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Gtéwne miesnie grzbietu

Wiele miesni grzbietu wytwarza ruch kregostupa lub wptywa na jego
stabilno$¢. Dwie z najwazniejszych grup takich miesni to miesnie
brzucha i miesnie prostowniki grzbietu. Grupa miesni biodrowo-ledz-
wiowych oraz miesnie czworoboczne ledZzwi réwniez odgrywajg klu-
czowa role w konkretnych sytuacjach.

Miesnie brzucha

Miesnie brzucha sg od dawna cenione za swdj potencjat do wspo-
magania tworzenia ptaskiego brzucha, poprawy techniki ruchu,
usuwania konkretnych probleméw z postawg i obnizeniem ryzy-
ka konkretnych rodzajéw urazéw plecéw. Wyrdézniamy cztery pary
miesni brzucha. Sg to miesnie proste, miesnie skosne zewnetrzne,
miesnie skosne wewnetrzne oraz miesnie poprzeczne. Wszystkie
miesnie brzucha sg ztgczone ze Sciegnistym pasmem, ktére prze-
biega pionowo w dét na srodku brzucha (kresa biata), lecz potozenie
widkien poszczegdlnych miesni oraz kierunek, w jakim te wtékna sg
zwrdcone, nie sg jednakowe. Jak widzimy na ilustracji 2.5a, miesien
prosty brzucha przebiega pionowo w srodkowej czesci brzucha. Mie-
$nie skosne zewnetrzne biegng ukos$nie do przodu i ku dotowi, a ich
witdkna sg potozone przy bokach miesni prostych. Miesnie skosne
wewnetrzne sg potozone pod miesniami sko$nymi zewnetrznymi,
a ich wiékna przebiegajg na ukos do przodu i ku gérze oraz sa uto-
zone réwnolegle wzgledem miesni prostych.

Kiedy grupy tych trzech miesdni kurcza sie jednoczesnie po obu
stronach, potrafig wytworzy¢ zgiecie kregostupa, przy szczegélnie
silnej pracy miesnia prostego brzucha. Kiedy te trzy miesnie kurczg
sie tylko po jednej stronie, nastepuje zgiecie boczne w te samg stro-
ne. W tym ruchu szczegdélnie skuteczne sg miesnie skosne. Skurcz
miesni skosnych po jednej stronie ciata réwniez wytwarza rotacje,
przy czym miesnie skoSne wewnetrzne rotujg ciato w kierunku,
w ktérym sie ono zwraca, za$ miesnie skosne zewnetrzne sg odpo-
wiedzialne za rotacje w kierunku przeciwnym. Przy ¢wiczeniach z ro-
lowaniem grzbietu do géry, takich jak uniesienie klatki piersiowej
(¢wiczenie 4-2), obie strony wszystkich trzech grup miesni brzucha
pracujg, aby wytworzy¢ pozadane zgiecie grzbietu. Niemniej jednak
podczas rotacji w lewo, jak w uniesieniu klatki piersiowej z rotacjg
(¢wiczenie 4-7), jedynie prawe miesnie skosne zewnetrzne i lewe
miesnie skosne wewnetrzne moga wytworzy¢ pozadang rotacje,
a zaréwno prawy, jak i lewy miesien prosty brzucha utrzymujg unie-
siony nad matg grzbiet w zgieciu.
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llustracja 2.5 Miesnie brzucha: (a) zewnetrzny miesien skosny brzucha i miesien
prosty brzucha po lewej stronie ciata oraz miesien prosty brzucha i wewnetrzny mie-
sien skosny brzucha po stronie prawej - widok z przodu; (b) tutéw i miesien poprzecz-
ny brzucha - widok z boku.

Czwarty miesien brzucha, miesieh poprzeczny, jest potozony najgte-
biej. Jego widkna przebiegaja poprzecznie, poziomo, przez caty brzuch
(ilustracja 2.5b). Z tego tez wzgledu nie potrafi on wytworzy¢ zgiecia
grzbietu, chociaz moze asystowad w rotacji. Za jego gtéwna funkcje
uwaza sie utrzymanie postury, a jego skurcz skutkuje pociggnieciem
$ciany brzucha do wewnatrz i kompresjg trzewi w jamie brzusznej
na wzor Scisniecia gorsetem. Miesien poprzeczny brzucha odgrywa
wazng role w ochronie kregostupa. Kurczy sie automatycznie, dzieki
czemu pomaga w zdrowej stabilizacji kregostupa i miednicy bezpo-
srednio przed ruchami kohczyn wymagajgcymi mniejszego naktadu
sity. Moze tez wspomagac oddychanie i pracuje podczas wymuszone-
go oddechu. Dlatego tez w pilatesie niekiedy stosuje sie wydech do
aktywacji tego miesnia. Szereg réznych metod pilatesu ktadzie nacisk
na wykorzystanie miesni poprzecznych brzucha.

Aktywacja tych miesni jest cenng umiejetnoscia. Niemniej jednak
ostatnie badania pokazujg, ze w ruchach funkcjonalnych wymagaja-
cych wiekszej sity pozostate miednie brzucha réwniez mogg odgry-
wac wazng role w stabilizacji. Ponadto liczne analizy udowadniajg, ze
wewnetrzne miesnie skosne brzucha sg zwykle aktywowane w po-
taczeniu z miesniami poprzecznymi. Z tego tez wzgledu wazne jest,
aby potraktowad prace nad sitg, wytrzymatosciag i skoordynowanym
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dziataniem wszystkich miesni brzucha jako wazny cel w ¢wiczeniach
pilatesu na macie.

Miesnie grzbietu

Pogrupowane w pary miesnie grzbietu sa potozone z tytu tutowia
i majg jednakowg funkcje, jaka jest prostowanie kregostupa (grzbie-
tu). Te istotne miesnie, niegdys zaniedbywane na rzecz wzmacniania
sity miesni brzucha, sg kluczowe w optymalnej wydolnosci ruchowej,
zapobieganiu konkretnym urazom grzbietu i problemom postural-
nym oraz w skutecznym
przywracaniu aktywnosci
po przebytych urazach
ledzwi. Miesnie grzbietu
mozna podzieli¢ na trzy

Prostowniki grzbietu:

Miesien kolcowy

Miesien najdtuzszy
Miesien

Miesien !
potkolcowy

biodrowo-

-zebrowy I/ :
J

l' Miesien

| wielodzielny
|

.| Migsien

— Czworoboczny

, \ | ledzwi

llustracja 2.6 Prostowniki grzbietu oraz mie-
sien czworoboczny ledzwi (widok kregostupa
z tytu). Trzy kolumny (miesien kolcowy, najdtuz-
szy i biodrowo-zebrowy) miesni prostownikéw
grzbietu sg przedstawione po lewej stronie. Mie-
sien potkolcowy, wielodzielny (gtéwny miesien
grupy gtebokich miesni tylnych grzbietu) oraz
czworoboczny ledzwi sg przedstawione po pra-
wej stronie kregostupa.

grupy: miesnie prostow-
niki grzbietu, miesnie
poétkolcowe oraz grupe
gtebokich miesni kolco-
wych tylnych. Na ilustracji
2.6 widzimy, ze miesieh
prostownik, najsilniejszy
miesien grzbietu, skfada
sie z trzech kolumn: mie-
snia kolcowego, miesnia
najdtuzszego oraz miesnia
biodrowo-zebrowego. Pod
prostownikiem grzbietu
znajduje sie miesien pot-
kolcowy, jednak zaczyna
sie on przy piersiowym
odcinku kregostupa i bie-
gnie w gére. Wzmacnia-
nie tej grupy miesni moze
zapobiec powszechnej

sktonnosci do garbienia sie. Funkcja gtebokich tylnych miesni grzbie-
tu - miedzykolcowych, miedzypoprzecznych, obracajacych i wielo-
dzielnych - jest tozsama funkcji miesni poprzecznych brzucha. Ich
gtéwna rolg jest stabilizacja kregostupa oraz wykonywanie niewiel-
kich ruchéw kregéw wzgledem siebie (ruchéw segmentowych). Jeden
z tych miesni - miesien wielodzielny (obszar ledzwiowy na ilustracji
2.6) - jest szczegdlnie istotny w stabilizacji i rehabilitacji dolnego od-
cinka kregostupa. Miesien wielodzielny obejmuje wiecej kregdéw i ma
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potencjat do generowania wiekszej sity niz inne miesnie z tej grupy
ze wzgledu na swoje przyczepy. Dlatego w niektérych metodach re-
habilitacji doinych partii kregostupa i w pilatesie ktadzie sie nacisk na
wykorzystanie miesni wielodzielnych.

Mimo to, tak jak w przypadku miesni brzucha, najnowsze badania
sugerujg, ze w ruchach funkcjonalnych wymagajacych wiekszej sity
inne miesnie prostujace grzbiet réwniez odgrywajg kluczowa role
w stabilizacji kregostupa. Z tego tez wzgledu nauka $wiadomej ak-
tywacji miesni wielodzielnych moze by¢ korzystna, jednak praca nad
sitg, wytrzymatoscig i koordynacjg pozostatych miesni grzbietu sta-
nowi wazny punkt skupienia uwagi i przynosi korzysci w ¢wiczeniach
pilatesu na macie.

Skurcz tych grup miesniowych (prostownikéw, kolczystych, pétkol-
czystych oraz gtebokich miesni grzbietu) po obu stronach kregostupa
tworzy jego wyprost, podczas gdy skurcz tych miesni tylko po jednej
stronie (z wyjatkiem miesni miedzykolcowych) moze wytworzy¢ zgie-
cie boczne w te strone. Skurcz miesni grzbietu z jednej strony (z wy-
jatkiem miesni kolcowych) generuje rotacje w tym kierunku, podczas
gdy skurcz miesni pétkolcowych po jednej stronie oraz czesci miesni
gtebokich tylnych (wielodzielnego i skrecajacych) moze wytworzy¢
rotacje w kierunku przeciwnym. Podczas wykonywania na przyktad
wyprostu grzbietu w lezeniu na brzuchu (¢wiczenie 4-8) miesnie pro-
stowniki, poétkolcowe i gtebokie miesnie tylne po obu stronach moga
wytworzy¢ pozadany wyprost kregostupa, przy czym prostowniki
grzbietu dziatajg tu najskuteczniej. Niemniej jednak podczas rotacji
w prawg strone tylko dwie kolumny miesni - prawy prostownik, lewy
potkolcowy, lewy wielodzielny oraz lewe miesdnie skrecajgce - moga
wytworzy¢ wymagang rotacje kregostupa w gérnej czesci tutowia,
znacznie utrudniajgc prace wszystkich miesni grzbietu. W ptywaniu
(¢wiczenie 9-4) znajdziemy wtasnie takie utrudnienie; rotacja, jaka
moze pojawic¢ sie na skutek machania kohczynami, wymaga skompli-
kowanego wykorzystania miesni grzbietu w celu utrzymania stabilno-
éci tutowia (patrz uwagi do ¢wiczenia 9-4).

Miesien czworoboczny ledzwi
i miesien biodrowo-ledZzwiowy

Ruchy miesni czworobocznego ledZzwi i biodrowo-ledZzwiowego, jakie
pojawiajg sie w ¢wiczeniach pilatesu, sg réwniez wazne w odniesieniu
do kregostupa. Jak pokazuje ilustracja 2.6, miesief czworoboczny le-
dzwi jest przyczepiony do miednicy, bocznych powierzchni kregéw le-
dZzwiowych oraz do najnizszych zeber. Podczas skurczu tego miesnia
tylko po jednej stronie nastepuje zgiecie boczne odcinka ledZzwiowego
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w te strone. Miesieh czworoboczny ledZzwi moze réwniez wptywad na
boczng stabilizacje ledZwi.

Miesien biodrowo-ledZzwiowy (ilustracja 2.7a) jest silnym miesniem,
ktéry jest znany gtéwnie ze swojej zdolnosci do unoszenia nogi wy-
soko do przodu (zgiecie biodra). Zostanie to szczegétowo omdwio-
ne w kolejnym rozdziale. Na ilustracji 2.7b widzimy jego przyczepy
na kregostupie, dzieki ktérym odgrywa on istotng role w utrzymaniu
prawidtowej krzywizny ledZzwiowej i asystuje w bocznym zgieciu tego
odcinka kregostupa.

Miesien biodrowo-ledzwiowy: [/

Miesien ledzwiowy Wiekszyi
Miesien ledZzwiowy mniejszy ——

Miesien biodrowy

Miesien
biodrowo-
-ledZzwiowy

llustracja 2.7 Miesien biodrowo-ledZzwiowy (a) skfada sie gtdwnie z miesnia ledz-
wiowego wiekszego i miesnia biodrowego (widok z przodu); (b) i pomaga utrzymac
krzywizne ledzwiowg (widok z boku).

Wykorzystanie miesni grzbietu w pilatesie

Identyfikacja miesni wykorzystywanych w danym ¢wiczeniu pilatesu
na macie jest czesto utrudniona na skutek réznych czynnikéw. Jedng
wazng kwestig jest zwigzek ciata z grawitacjg w trakcie danego ¢wi-
czenia. Dodatkowo w wielu ruchach w pilatesie wystepujg jednocze-
sne skurcze licznych miesni grzbietu w celu osiggniecia pozadanej
pozycji oraz integracji zasad pilatesu.
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Wptyw grawitacji na wykorzystanie miesni grzbietu

Pozycja ciata wzgledem sity cigzenia w znacznym stopniu wptywa
na to, ktére miesnie beda dziataty w danym ¢wiczeniu na macie.
W lezeniu na plecach zgiecie kregostupa zachodzi wbrew grawita-
cji, w zwigzku z czym stanowi wieksze wyzwanie dla miesni brzu-
cha. Z tego wzgledu wiele ¢wiczen pilatesu na macie, ktérych celem
jest wzmocnienie miesni brzucha, uwzglednia pozycje w lezeniu na
plecach (na przyktad uniesienie klatki piersiowej, ¢wiczenie 4-2,
oraz wiekszos$¢ ¢wiczen z rozdziatu pigtego). W celu wzmocnienia
sity i wytrzymatosci miesni skosnych brzucha do zgiecia kregostupa
mozna dotgczyc rotacje wykonang réwniez w lezeniu na plecach (na
przyktad w uniesieniu klatki piersiowej z rotacja, ¢wiczenie 4-7, lub
w nozycach, ¢wiczenie 5-8). Miesnie skosne brzucha mozna inten-
sywniej aktywowad w zgieciu bocznym wykonanym w pozycji na boku
z podparciem, gdzie ruch skutecznie przeciwstawia sie grawitacji (na
przyktad w uniesieniu nég na boku, ¢wiczenie 4-4, lub zgieciu do
boku, ¢wiczenie 8-3, oraz niektérych ¢wiczeniach z rozdziatu ésme-
go). Zgiecie boczne moze by¢ réwniez skutkiem pracy miesnia czwo-
robocznego ledzwi i miesni grzbietu. tagodne zmiany ustawienia
ndg, miednicy i kregostupa wptywajg na wzgledny udziat tych miesdni
w ¢wiczeniach uwzgledniajgcych zgiecie boczne. W lezeniu na brzu-
chu wyprost kregostupa zachodzi wbrew grawitacji, w zwigzku z czym
stanowi wieksze wyzwanie dla miesni grzbietu. Z tego wzgledu wiele
¢wiczen pilatesu na macie, ktérych celem jest wzmocnienie miesni
grzbietu, uwzglednia lezenie na brzuchu. S to na przyktad wyprost
grzbietu w lezeniu na brzuchu (¢wiczenie 4-8), kopniecie obiema no-
gami (¢wiczenie 9-3) i niektére ¢wiczenia z rozdziatu dziewigtego.

Zsynchronizowane skurcze miesni grzbietu

Pilates czesto wymaga umiejetnego jednoczesnego skurczu réznych
grup miesni grzbietu. Wyprost grzbietu w lezeniu na brzuchu (éwi-
czenie 4-8) jest przyktadem takiego jednoczesnego skurczu. Chociaz
celem pracy z miesniami grzbietu jest gtéwnie wzmocnienie ich sity,
jednoczesne skurcze miesni brzucha sg wykorzystywane do ograni-
czania nasilenia przeprostu, jaki pojawia sie w dolnej partii plecéw,
oraz do ochrony dolnej czesci ledZzwi - odcinka podatnego na urazy.
Niektére bardziej skomplikowane ¢wiczenia na macie uwzglednia-
ja zmiane pozycji ciata wzgledem grawitacji w réznych fazach ruchu,
co wymaga modyfikacji pracy miesni grzbietu. Dobrym przyktadem
takich ¢wiczen jest scyzoryk (¢wiczenie 6-9), w ktérym miesnie brzu-
cha sa gtéwnie uzywane do zgiecia kregostupa w fazie rolowania, lecz
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jednoczesny skurcz miesni grzbietu staje sie wazny w fazie unoszenia
ndg i tutowia do sufitu. Stopien zgiecia grzbietu musi zosta¢ zreduko-
wany w celu osiggniecia pozadanej pozycji. Jednoczesne skurcze majg
szerokie zastosowanie w pilatesie, zaréwno aby pomagad w osiggnie-
ciu optymalnej techniki, jak i obniza¢ ryzyko urazéw plecéw.

ODKRYWANIE SWOJEGO
OSRODKA SItY

Osrodek sity, inaczej rdzen, mozna zdefiniowa¢ jako obszar od
ostatnich zeber do linii zgiecia miedzy biodrami a udami z przodu
i podstawg posladkéw z tytu. Joseph Pilates ktadt duzy nacisk na ten
osrodek sity i uwazat go za fizyczne centrum ciata, z ktérego nalezy
wyprowadzacé wszystkie ruchy pilatesu. Szereg ¢wiczen pilatesu jest
zaprojektowanych tak, aby wzmacniac ten obszar. Co wiecej, w ciggu
catego ¢wiczenia o$rodek sity musi pracowad nieprzerwanie. Wtasci-
we wykorzystanie osrodka sity pozwala na bardziej skoordynowany
i spdjny ruch kohczyn.

Niektérzy praktycy pilatesu oraz wielu ludzi zajmujgcych sie tan-
cem, fitnessem i rehabilitacja nazywajg ten obszar ciata rdzeniem
(ang. core), a pozadane utrzymanie prawidtowego ustawienia oraz
aktywacje podczas ruchu - stabilizacjg rdzenia. Stabilizacje rdzenia
mozna rozumieé jako kontrole nerwowo-miesniowa, ktéra pozwala
utrzymad miednice i kregostup w wymaganej pozycji podczas po-
ruszania kohczynami lub catym ciatem w przestrzeni bez niepoza-
danych znieksztatceh ani ruchéw kompensujgcych. Przyktadowo,
0 osobie, ktéra nie utrzymuje wtasciwej kontroli nad tym obszarem
w danej chwili i nadmiernie wygina ledZzwie lub przechyla miednice,
podczas gdy wymagana jest pozycja neutralna, zwykle méwi sie, ze
ma staby rdzen, demonstruje stabg stabilizacje rdzenia lub stabg kon-
trole nad rdzeniem.

W terminologii pilatesu o$rodek sity sktada sie z brzucha, ledzwi
i miednicy. Miesnie brzucha i dolne czesci miesni grzbietu sg uwazane
za szczegOllnie istotne w koncepcie osrodka sity i zostaty juz oméwione
powyzej. Dodatkowo koncept osrodka sity uwzglednia miednice i, na
0gdt, gtdwne miesnie wptywajgce na jej ruch i stabilizacje.

Obie kosci biodrowe sg trwale ztgczone z tytu z jednym z bo-
kéw kosci krzyzowej w stawie krzyzowo-biodrowym. Kosci biodrowe
sg potaczone ze sobg z przodu stawem zwanym spojeniem tono-
wym. Te mocne spojenia pozwalaja kosciom biodrowym, razem ze
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ztgczonymi z nimi ko$¢mi krzyzowa i ogonowa, dziata¢ jako funkcjo-
nalna jednostka w ruchu ciata i ustawieniu pozycji ciata. Jak opisano
wczesniej w tym rozdziale, obie kosci biodrowe sg wtasciwie ztozone
z trzech kosci - biodrowej, kulszowej i tonowej. Na kazdej z nich znaj-
dujg sie punkty orientacyjne powszechnie uzywane do identyfikacji
ustawienia ciata.

Kostne punkty orientacyjne miednicy i bioder

Na kosSciach znajdujg sie wyrdzniajgce sie oznakowania, takie jak
wciecia, otwory, linie i wypustki, ktére okresla sie zbiorczym termi-
nem: kostne punkty orientacyjne. Wybrane punkty opisane ponizej
i przedstawione na ilustracji 2.8 pomagajg w identyfikacji ustawienia
rdzenia i stabilnosci.

e Grzebien biodrowy. Ko$¢ biodrowa stanowi najwiekszy odcinek
kosci miednicznej i ksztattem przypomina skrzydto. Przesuwajgc
dtonie od talii w dét, mozna wyczu¢ duzy grzbiet kosci. Jest to gér-
na granica kosci biodrowej zwana grzebieniem biodrowym.
Kolec biodrowy przedni gérny. Przesuwajgc dtonie po przed-
nich brzegach grzebieni biodrowych, a nastepnie lekko w doét,
mozna wyczu¢ kostne wyrostki po obu stronach przedniej czesci
miednicy. Te dwa wyrostki to kolce biodrowe przednie gdrne.
* Spojenie tonowe. Kos¢ tonowa tworzy dolng i przedniag czes¢ ko-
$ci miednicznej. Kosci fonowe obu kosci miednicznych tacza sie
ze sobg od przodu i tworzg spojenie tonowe ztgczone chrzestnym
krgzkiem miedzytonowym. Mozna zobaczy¢ swoje spojenie tono-
we w lustrze, stojgc bokiem. Spojenie tonowe znajduje sie w dole
miednicy, najbardziej wysunietej do przodu czesci miednicy.

Guz kulszowy. Kos¢ kulszowa tworzy tylny i dolny odcinek kosci

miednicznej. Na najnizszej czesci obu kosci kulszowych znajduje

sie chropowata wypuktos¢ zwana guzem kulszowym. Mozna ta-
two zlokalizowad jej potozenie, siedzac na podtodze. Pochyl sie do
przodu i umiesc czubki palcéw pod miednica. Powoli przechylaj sie

w tyt do prostej pozycji siedzgcej. Czesci kosci, ktére nacisng na

palce, to guzy kulszowe.

e Kretarz wiekszy. Staw biodrowy znajduje sie miedzy wklestg
panewka miednicy a zaokraglong gtowa kosci udowej. Na szczy-
cie koSci udowej znajduje sie duze wybrzuszenie zwrécone na ze-
wnatrz. Jest to kretarz wiekszy. W pozycji stojgcej czubek kretarza
wiekszego jest mniej wiecej na tym samym poziomie, co Srodek
gtowy kosci udowej, poniewaz spoczywa ona w stawie biodrowym.
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Chociaz ten punkt orientacyjny nie jest czeScig miednicy, jest tu
uwzgledniony, poniewaz linia miedzy prawym a lewym kretarzem
wiekszym moze by¢ wykorzystana do oznaczenia dolnej granicy
osrodka sity. Mozna wyczu¢ kretarz wiekszy, umieszczajgc kciuk na
boku grzebienia biodrowego i siegajac palcem Srodkowym w dét,
po boku uda. Mozna réwniez wyczu¢ ruch kretarza wiekszego pod
srodkowym palcem przy wewnetrznej i zewnetrznej rotacji nogi.

Grzebien

biodrowy Kolec

biodrowy

Kolec
biodrowy

Kolec
biodrowy

pr,zedni przedni przedni
s gorny gérny gorny
kulszowy Spojenie Spojenie Spojenie

tonowe
tonowe tonowe

Kretarz
wiekszy

llustracja 2.8 Kostne punkty orientacyjne i ustawienie miednicy w pozycji stojacej
(widok z boku): (a) neutralne ustawienie miednicy; (b) przechylenie przednie miedni-
cy; (c) przechylenie tylne miednicy.

Ruch i ustawienie miednicy

Nauka, jak odréznia¢ neutralng pozycje miednicy od przechylenia
przedniego oraz tylnego oraz jak otrzymad pozadane ustawienia tej
czesci ciata w danym ¢wiczeniu, jest waznym celem pilatesu. Mied-
nica porusza sie jako spéjna jednostka, dlatego jej obszerniejsze ru-
chy nastepuja gtéwnie w stawie ledZzwiowo-krzyzowym - miejscu jej
potaczenia z ledzwiami. Stan prosto bokiem do lustra, aby zaobser-
wowad pierwszy zestaw ruchéw miednicy i powigzane z nimi zmiany
w ustawieniu ledZzwiowego odcinka kregostupa. Umies¢ jeden palec
wskazujacy na kazdym kolcu biodrowym przednim gérnym. To utatwi
identyfikacje zaleznos$ci miedzy tymi ruchami.
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Kiedy miednica znajduje sie w ustawieniu neutralnym, oba kolce
biodrowe przednie gérne (gérne wypustki na przedniej stronie mied-
nicy) sg ustawione w jednej, pionowej linii ze spojeniem tonowym
(przednig czescig miednicy). Jezeli przytozytbys$ kawatek kartonu pta-
sko do spojenia tonowego, zetknatby sie z oboma kolcami biodrowymi
(ilustracja 2.8a). W pozycji stojacej z neutralnym ustawieniem mied-
nicy ledZzwie réwniez czesto ustawiaja sie neutralnie, uwydatniajac
naturalna krzywizne, ktéra nie jest ani wyprostowana, ani nadmiernie
wygieta.

Przeciwnie, jezeli zrotujesz szczyt miednicy do przodu, oba kolce
biodrowe przednie gérne przesung sie przed spojenie fonowe. Ruch
ten jest logicznie nazywany przechyleniem przednim miednicy (ilu-
stracja 2.8b). Ten ruch gérnej czesci miednicy do przodu uwydatnia
tuk ledZzwi (wyprost lub przeprost). Sprawdz, czy uda ci sie zaobser-
wowad zmiany krzywizny dolnej czesci kregostupa.

Odwrotnos$¢ tego ruchu nastepuje podczas rotacji gérnej czesci
miednicy w tyt. Oba kolce biodrowe znajda sie wéwczas za spojeniem
tonowym. Jest to tak zwane przechylenie tylne miednicy (ilustracja
2.8c). Przy takim ustawieniu miednicy krzywizna ledzwiowa zostaje
uwydatniona, sptaszcza sie lub nawet zaokrggla w drugg strone w za-
leznosci od gietkosci kregostupa.

Na te aspekty ruchéw miednicy zwraca sie uwage najczesciej, jed-
nak moze sie ona przemieszczac réwniez w innych ptaszczyznach, na
przyktad moze przechylac sie na boki. Kiedy w pozycji stojgcej prawy
kolec biodrowy gérny przedni jest potozony nizej niz lewy, mamy do
czynienia z przechyleniem bocznym prawym miednicy. Przechylenie
boczne lewe miednicy jest przeciwienAstwem tego ruchu, czyli naste-
puje, kiedy lewy kolec biodrowy znajduje sie nizej niz prawy. Widok
z przodu, na przyktad stojac twarza do lustra, utatwia obserwacje
tych ustawien. Ostatni z ruchéw miednicy to rotacja. Kiedy prawy ko-
lec biodrowy przedni gérny znajduje sie za lewym, nastepuje rotacja
prawa miednicy. Kiedy natomiast lewy kolec biodrowy ustawia sie za
prawym, mamy do czynienia z rotacjg lewg miednicy.

Klasycznie wszystkie powyzsze ruchy sg opisywane w pozycji stojg-
cej, jednak sg zastosowane w wielu innych pozycjach pilatesu, takich
jak lezenie na plecach, na brzuchu, siedzgcych, kleczacych lub w pod-
parciu na rekach i stopach. Pozycje wyjsciowe (poczgtkowe) w ¢wicze-
niach pilatesu wymagaja neutralnego ustawienia miednicy. Wéwczas
najkorzystniejsze ustawienie kolcéw biodrowych to wyréwnanie ich
w poziomie, pionie i ustawienie w jednej ptaszczyznie ze spojeniem
tonowym. Nie powinny by¢ przechylone do przodu ani zrotowane.
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Miesnie miednicy osrodka sity

Zaréwno z miednica, jak i kregostupem oraz zebrami ztgczone sag
liczne miesnie grzbietu. Chociaz podstawowe ruchy tych miesni
wzgledem kregostupa zostaty juz opisane w tym rozdziale, bywa,
ze dziatajg one, aby poruszy¢ miednice w potaczeniu z kregostu-
pem lub tez osobno. Kiedy zatem miesnie proste i skosne brzucha
sie kurczg, sg w stanie wytworzy¢ tylne przechylenie miednicy oraz
zgiecie kregostupa. Miesnie biodrowo-ledZzwiowe potrafig wytworzy¢
przednie przechylenie miednicy oraz wyprost odcinka ledZzwiowego
kregostupa. Z kolei miesnie czworoboczne ledZzwi sg odpowiedzialne
za przechylenie boczne miednicy oraz zgiecie boczne kregostupa.
Jedna z korzysci metody Pilatesa jest to, ze obejmuje ona ¢wiczenia
wykorzystujgce liczne mozliwe ruchy tych waznych miesni rdzenia.
Przyktadowo, w uniesieniu klatki piersiowe]j (¢wiczenie 4-2) miesnie
brzucha sg wykorzystane do zgiecia kregostupa, a podwijanie mied-
nicy (¢wiczenie 4-1) ktadzie nacisk na zaangazowanie tych miesni do
tylnego przechylenia miednicy.

W wielu przypadkach mozliwe ruchy tych miesni miednicznych
majg swoéj udziat raczej w zapobieganiu niepozgadanym ruchom
i w stabilizacji rdzenia niz w tworzeniu widocznych ruchéw. Przy-
ktadowo, kiedy miednie biodrowo-krzyzowe mocno kurczg sie pod-
czas podtrzymywania ciezaru nég w setce (¢wiczenie 5-4), mozliwy
ruch miesni brzucha, ktéry wytwarza tylne przechylenie miednicy,
jest wykorzystany do powstrzymania niepozadanego przechyle-
nia przedniego powigzanego z miesniami biodrowo-krzyzowymi.
W ten sposdéb miednica pozostaje stabilna, a nacisk na dolne par-
tie grzbietu zostaje zredukowany. Innym przyktadem jest dziatanie
miesni czworobocznych ledzwi, ktére pomagajg okresli¢ odlegtos¢
miedzy szczytem miednicy a ostatnimi zebrami. Jest to czesto sto-
sowana w pilatesie funkcja tych miesni w celu utrzymania miednicy
w poziomie.

Szereg innych miesni potagczonych z miednica jest znanych bar-
dziej ze swojej funkcji poruszania nogami w stawach biodrowych niz
miednica. Niemniej jednak dwie grupy miesni zwykle omawianych
w dyskusjach nad osrodkiem sity, czyli rdzeniem, to miesnie poslad-
kowe wielkie oraz miesnie dna miednicy.

Miesien posladkowy wielki jest silnym miesniem, ktéry bierze
udziat w ruchach takich jak skakanie, jazda na rowerze, wchodze-
nie po schodach czy bieg pod gére. W tych czynnosciach miesien
ten przyjmuje funkcje prostownika biodra (zostanie to szczegdtowo
opisane w rozdziale trzecim), lecz petni tez funkcje posturalng przy
tylnym przechyleniu miednicy i pomaga utrzymac stabilny rdzen.
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Pierwsze ¢wiczenia pilatesu podkreslaty sciskanie (mocne kurczenie)
miesni posladkowych wielkich, tak jakby$ chciat utrzymad miedzy
posladkami monete. Ten pomyst moégt sie zrodzi¢ w zwigzku z tym,
ze z wiekiem miednie te zwykle stabng. Z uptywem czasu ludzie cze-
sto porzucajg intensywne ¢wiczenia, ktére skutecznie trenujg mie-
$nie posladkowe wielkie. Chociaz wiele wspotczesnych szkét pilatesu
nadal potwierdza wage wzmacniania tych miesni, zwraca przy tym
mniejszg uwage na sciskanie ich w trakcie danych ¢wiczeh na rzecz
réznych strategii stabilizacji, ktére sg bardziej funkcjonalne w odnie-
sieniu do codziennych czynnosci. Przyktady alternatywnych metod
stabilizacji obejmujg podkreslanie tagodniejszego lub nieprzerwane-
go skurczu miesni posladkowych wielkich oraz potgczenie ich pracy
z praca innych miesni rdzenia, na przyktad miesni brzucha.

Miesien guziczny ~ Kosc krzyzowa

\
]
\ f..-“
“~ a
Miesien dzwigacz e
odbytu: / Odbyt

Miesien biodrowo-guziczny
Migsien tonowo-guziczny Spojenie tonowe

Miesien tonowo-odbytniczy

llustracja 2.9 Dno miednicy (widok od géry): trzy czesci miesnia dZzwigacza odby-
tu - miesien tonowo-guziczny, fonowo-odbytniczy i biodrowo-guziczny - oraz miesien
guziczny.

Miesnie dna miednicy, w tym miesien dZzwigacz odbytu i miesien gu-
ziczny pokazane na ilustracji 2.9, wspoéttworzg lejkowaty ksztatt dna
jamy miednicy. Ten miesniowy ,temblak” rozcigga sie miedzy koscia
ogonowg a przodem miednicy oraz miedzy jej bocznymi $cianami.
Miesnie dna miednicy podtrzymujg kohcowy odcinek odbytnicy, pro-
state i cewke moczowg u mezczyzn oraz odbyt, pochwe i cewke mo-
czowq u kobiet. Zrébwnowazona sita i aktywacja miesni dna miednicy
jest przez niektérych uwazana za kolejny wazny element stabilnosci
rdzenia. Jednoczesny skurcz przepony i miesni dna miednicy pomaga
utrzymad trzewia w jamie brzuszno-miednicznej, podczas gdy mie-
sief poprzeczny brzucha dziata, by wzmocni¢ stabilizacje kregostu-
pa. Istniejg badania, ktére wskazujg na Scisty zwigzek miesni dna
miednicy z mieSniami poprzecznymi brzucha, oraz pokazuja, ze za
pomocg skurczu miesni dna miednicy mozna ufatwi¢ skurcz miesnia
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poprzecznego brzucha lub na odwrét. Odpowiednia sita miesni dna
miednicy moze réwniez pomdéc zapobiegaé niektérym rodzajom nie-
trzymania moczu zaréwno u kobiet, jak i mezczyzn.

Mimo ze wykorzystanie miesni dna miednicy nie byto podkreslane
w pierwotnej pracy Josepha Pilatesa, niektére wspdtczesne szkoty
pilatesu dotgczajg ten koncept do swoich ¢wiczeh. W pracy na ma-
cie bywa, ze dno miednicy jest posrednio aktywowane poprzez za-
checanie zaréwno kobiet, jak i mezczyzn do podciggania miesni dna
miednicy do wewnatrz i do géry przy jednoczesnej aktywacji miesni
poprzecznych brzucha przed wykonaniem ¢wiczeh oraz w ich trak-
cie. Inne szkoty utrzymujg, ze ¢wiczenia dna miednicy lepiej zostawi¢
profesjonalistom medycznym wyspecjalizowanym w ztozonosci dys-
funkcji tej czesci ciata.

PODSTAWY USTAWIENIA
CALEGO CIALA

OmoéwiliSmy juz ustawienie miednicy. Podobne nazwy pozycji oraz
analize miesni, ktére wptywajg na ustawienie danego obszaru, mozna
zastosowad w przypadku wiekszosci segmentéw ciata. W tej sekcji
skupimy sie na wybranych partiach, ktére sg szczegélnie kluczowe
w pilatesie. Optymalne ustawienie tych segmentéw czesto uwzgled-
nia zwigzek, w ktérym nastepuje wzmocnienie zdrowej mechaniki
stawdw i powstrzymanie nadmiernej pracy miesni lub nadmiernego
nacisku na stawy. Trzeba zrozumieé, ze problemy z ustawieniem ciata
mogg mieé wiele przyczyn i chociaz zaleca sie powszechne metody
ich likwidacji, wazne jest, aby skonsultowac sie z lekarzem i spraw-
dzi¢, czy te zalecenia sg odpowiednie w naszym przypadku. To pomo-
ze wykluczy¢ przyczyny inne niz zaburzenia sity i elastycznosci lub
niewtasciwe schematy aktywacji powigzanych miesni.

Ustawienie w pozycji stojacej

W idealnej pozycji stojgcej gtowa, klatka piersiowa i miednica sg usta-
wione jedno nad drugim i nad stopami, a do jej utrzymania wymaga-
na jest minimalna praca miesni.

W praktyce mozna odzwierciedli¢ ten koncept, obserwujgc ciato
z boku. Nalezy zwréci¢ uwage na ustawienie powierzchniowych punk-
téw orientacyjnych wzgledem linii pionowej. Idealng linie pionowa
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mozna utworzy¢ za pomocg sznurka z ciezarkiem przymocowanym
na jego koncu (Kendall i in., 2005). Mozna postuzy¢ sie innymi liniami
pionowymi, na przyktad pionowym brzegiem lustra. Stan bokiem do
linii pionowej, tak aby jej koniec znalazt sie tuz przy twojej zewnetrz-
nej kostce. W idealnym ustawieniu ciata w pozycji stojgcej wzdtuz
linii pionowej beda znajdowaty sie nastepujace zewnetrzne punkty
orientacyjne (ilustracja 2.10a):

e Ptatek uszny,

e Srodek wierzchotka barku,

e Srodek boku Zeber,

e Kretarz wiekszy (wypustka na kosci udowej),

e Obszar tuz przed srodkiem kolana,

* Obszar tuz przed kostka (kostka boczna).

Chociaz nie zawsze tak sie dzieje, optymalne ustawienie tych
punktéw doskonale odzwierciedla sytuacje, w ktérej osiggniete zo-
stajg réwniez nastepujgce wazne cele w kwestii ustawienia ciata:

e Neutralne ustawienie stép: nie sg zrolowane do $rodka (pronacja)
ani na zewnatrz (supinacja);
e Wyprostowane kolana, jednak nie tworzga one tuku do tytu

(przeprost);

e Neutralne ustawienie miednicy: nie jest przechylona w przéd ani

w tyth;

e Neutralne krzywizny kregostupa: nie sa sptaszczone ani
uwydatnione;

¢ Neutralne ustawienie topatek: barki sg otwarte, nie zrolowane do
przodu;

e Gtowa znajduje sie nad barkami, podbrédek jest skierowany do
przodu.
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llustracja 2.10 Idealne ustawienie ciata w pozycji stojacej oraz powszechne nie-
prawidtowosci (widok z boku): (a) idealne ustawienie w pozycji stojgcej z linig piono-
wa ciata; (b) lordoza i kifoza szyjna; (c) lordoza ledZwiowa.

Powszechne nieprawidlowosci ustawienia
kregostupa

Jednym z powszechnych zZrédet probleméw z ustawieniem ciata jest
przesadne uwydatnianie konkretnych krzywizn kregostupa. Zbytnie
wygiecie krzywizny szyjnej (lordoza szyjna) jest czesto zwigzane
z problemem posturalnym zwanym protrakcjg gtowy, gdzie podb-
rédek jest wysuniety w przéd, a ptatki uszu znajdujg sie przed linig
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pionowg i barkami (ilustracja
2.10b). Uwydatniona krzywizna
w piersiowym odcinku krego-
stupa, nazywana kifozg, jest
szczegdlnie powszechnym obja-
wem starzenia sie. Wzmochnienie
sity i aktywacja gérnych miesni
grzbietu moga pomdc rozwia-
za¢ ten problem, przynajmniej
na wczesnych etapach. Termi-
nem lordoza ledZzwiowa, lub
hiperlordoza ledZwiowa, okre-
sla sie uwydatniong krzywizne
w dolnej czesci plecéw, czemu
zwykle towarzyszy przechyle-
nie przednie miednicy (ilustra-
cja 2.10c). Jest to powszechny
problem posturalny, ktéry moze
podwyzszac ryzyko konkretnych
probleméw z plecami, te jednak
mozna ztagodzié, pracujgc nad
sitg miesni brzucha oraz ade-
kwatng elastycznosciag dolnych
partii miesni grzbietu i miesni
biodrowo-ledZzwiowych.

W pracy nad tymi powszech-
nymi zaburzeniami ustawienia
kregostupa wazne jest zrozu-
mienie, ze gtéwny cel polega na
unikaniu przesadnego popra-
wiania pozycji i prostowania na-
turalnych krzywizn kregostupa.
Takie dziatania stworzytyby ko-
lejny problem - sytuacje, kiedy
wygiecie ledzwi, a niekiedy i po-
zostatych odcinkéw kregostu-
pa, jest mniejsze niz naturalne.
Ten stan okresla sie terminem
ptaskie plecy i teoretycznie
utrudnia on optymalne funkcjo-
nowanie kregostupa, co moze
podwyzszac ryzyko urazéw dol-
nych partii grzbietu.

KREGOSLUP, RDZEN | USTAWIENIE CIALA

Uniesienie

Obnizenie

4

Abdukcja

Addukcja
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Rotacja
gérna

Rotacja
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s

llustracja 2.11 Ruch topatek (widok

z tytu): (a) uniesienie i obnizenie; (b)
abdukcja i addukcja; (c) rotacja w gére

i w dét.
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Ruch i zaburzenia ustawienia lopatek

Obrecz barkowa sktada sie z jednego obojczyka i jednej topatki.
W przeciwienstwie do obreczy miednicznej, $cisle potgczonej z kre-
gostupem za pomoca stawdw krzyzowo-biodrowych, topatka moze
przesuwac sie po zebrach i jest przyczepiona do kregostupa wy-
tacznie za pomoca miesni. Jedynym kostnym potgczeniem obreczy
barkowej z kos¢cem osiowym jest staw mostkowo-obojczykowy - nie-
wielki staw miedzy mostkiem
a obojczykiem. Ze wzgledu na
te ograniczone potaczenia ruchy
obreczy barkowej sg zalezne od
miesni, a zaburzenia réwnowagi
miesniowej moga tatwo dopro-
wadzi¢ do probleméw z usta-
wieniem ciata. W celu okreslenia
ruchéw catej obreczy barkowe;j
mozna dla utatwienia ograni-
czy¢ sie do opisu ruchéw topatki
pokazanych na ilustracji 2.11.
Podczas uniesienia topatka
przesuwa sie w kierunku ucha.
Obnizenie oznacza przesunie-
cie jej w dot, do talii (ilustracja
2.11a). Abdukcja topatki, ina-
czej odwodzenie, to odsuniecie

Gérna czesc
miesnia
czworobocznego

Miesien zebaty

przedni jej od kregostupa, natomiast ad-

dukcja, inaczej przywodzenie,

Dolna cze$¢ to zblizenie topatki do krego-

migsnia stupa (ilustracja 2.11b). Rotacja
czworobocznego

gérna uwzglednia przesuniecie
gérnej zewnetrznej strony topat-

llustracja 2.12 Wykorzystanie miesni
obnizajacych topatki (miesnia zebatego
przedniego i dolnych widékien miesnia
czworobocznego) do powstrzymania nad-
miernego uniesienia topatek przy wznie-
sieniu rak nad gtowe.

ki do géry, zas w rotacji dolnej
zachodzi odwrotny ruch (ilustra-
cja 2.11c).

Podczas ruchu ramion topatka
powinna porusza¢ sie w skoor-
dynowany sposéb, ktéry pozwa-
la na utrzymanie gtowy kosci

ramiennej w odpowiedniej pozycji w wydrgzeniu stawowym two-
rzgcym panewke stawu ramiennego na topatce. Jednym z najpow-
szechniejszych probleméw z tg partig ciata jest uniesienie ramienia
do boku lub do przodu. Temu ruchowi naturalnie towarzyszy ptynna

Kup ksigzke


http://septem.pl/page354U~rt/e_33rt_ebook

KREGOSLUP, RDZEN | USTAWIENIE CIALA

rotacja gérna topatki, lecz wiele oséb dodaje do tego niepozgdane
nadmierne uniesienie topatki. Tej tendencji moze przeciwdziata¢ sko-
ordynowany ruch miesni obnizajgcych topatke - miednia zebatego
przedniego i dolnych wtdkien miesnia czworobocznego (pokazanych
na ilustracji 2.12).

Podobnie jak w przypadku miednicy, funkcja wielu miesni topatki
moze by¢ zwigzana w wiekszym stopniu z postawg lub profilakty-
ka niepozadanych ruchdéw topatki w celu utrzymania stabilnosci niz
z uzyskaniem widocznego ruchu. Przyktadem pierwszego przypadku
sg zrolowane barki. W tej pozycji barki zaokraglajg sie do przodu, a to-
patki nadmiernie sie od siebie odsuwajg. Czesto mozna temu zapo-
biec, wzmacniajac site miesni przywodzgcych topatki, w tym miesni
czworobocznych. Druga z wymienionych powyzej funkcji stabilnosci
jest stosowana w wielu ¢wiczeniach pilatesu, w ktérych ciezar ciata
jest utrzymywany na ramionach. Przyktadowo, podczas podnosze-
nia miednicy z maty z pozycji siedzacej (unoszenie nogi, ¢wiczenie
7-4, kohcowy etap pozycji poczatkowej zwany podporem tytem) gra-
witacja powoduje znaczne uniesienie topatek. Silne skurcze miesni
obnizajacych topatki, w tym miesdnia zebatego przedniego i dolnych
widkien miesnia czworobocznego, sg konieczne w zapobieganiu nad-
miernemu uniesieniu fopatek, co chroni barki przed urazem i pozwala
miesniom barkéw wykonywac pozadang prace.

WYKORZYSTANIE USTAWIENIA CIALA
W PILATESIE NA MACIE

Wiele ¢wiczeh pilatesu przedstawionych w tej ksigzce zostato za-
projektowanych do wzmacniania miesni waznych w prawidtowym
ustawieniu i utrzymaniu stabilnosci rdzenia. Niemniej jednak sama
sita niekoniecznie przyniesie pozadane rezultaty. Wazne jest tez
nauczyc¢ sie, jak wyczuwad prawidtowg pozycje i stabilno$¢ rdzenia
oraz doskonali¢ umiejetnosci, aby szybko osiggnad takie ustawienie
ciata, oraz jak pracowac z nim zaréwno w ¢wiczeniach z tej ksigzki,
jak i innych codziennych czynnos$ciach. Badania pokazuja, ze dzieki
wielokrotnej i prawidtowej aktywacji konkretnych miesni z uptywem
czasu ciato automatycznie zaczyna wykorzystywad te bardziej opty-
malne strategie.

Pilates proponuje wiele korzystnych wskazéwek, ktére pomagaja
osiggng¢ statyczne lub dynamiczne ustawienie ciata w danym ¢wi-
czeniu. Te wskazéwki, lub wytyczne, oferujg praktyczne sposoby,
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dzieki ktérym uda ci sie wkomponowa¢ w ¢éwiczenia liczne zasady
omédwione w rozdziale pierwszym i drugim. Niektére wskazéwki do-
faczone do przedstawionych tu ¢wiczeh sg omdwione ponizej, a po-
zostate znajdziesz we wstepach do kolejnych rozdziatéw lub pod
konkretnymi ¢wiczeniami w rozdziatach od czwartego do dziewigtego.
W pierwotnej wers;ji pilatesu wiele z tych wskazéwek byto zbyt mocno
akcentowanych, gdyz skupiaty sie na wygieciu ledZzwiowego odcinka
kregostupa i tylnym przechyleniu miednicy. Jednak che¢ stworzenia
strategii podobnych do tych wymaganych w ruchach funkcjonalnych
doprowadzita do tego, ze réznorodne wspdtczesne metody stosujg
sie, co prawda, do niektérych z tych wytycznych, lecz sg one zmo-
dyfikowane lub mniej rygorystyczne. Ten nacisk na funkcjonalnos¢
doprowadzit réwniez do opracowania dodatkowych wskazéwek sku-
piajacych sie na neutralnej pozycji miednicy lub kregostupa w odpo-
wiednich ¢wiczeniach.

* Przyciagnij pepek lub brzuch do kregostupa, inaczej , za-
garniecie”. Te wskazdéwki sg zaprojektowane tak, aby zapobiega¢
powszechnemu btedowi, jakim jest wypychanie miesni brzucha na
zewnatrz podczas ich aktywacji, oraz aby wspomdc sptaszczenie
lub wciggniecie brzucha. Przyciggniecie pepka lub miesni brzucha
do kregostupa mozna potraktowad jak zagarniecie lub zagtebienie
obszaru brzucha do wewnatrz. Jezeli masz trudnosci w kontrolowa-
niu tych miesni, umies¢ dtoh na dolnej czesci brzucha i wypchnij
ten obszar w reke. To jest niepozadane ustawienie. Nastepnie
wciggnij sciane miesni brzucha do wewnatrz i wyobraz sobie, ze
twoja dton wciska brzuch ptasko w kierunku kregostupa lub za-
garnia brzuch, tak jakbys dtonig robit dotek w piasku na plazy. Ta
wskazéwka pomoze aktywowad gtebokie miesnie brzucha, w tym
miesnie poprzeczne, oraz osiggngc estetyczny cel - ptaski brzuch.
To zalecenie jest powszechnie stosowane w ¢wiczeniach w lezeniu
na plecach, takich jak podwijanie miednicy (¢wiczenie 4-1), lecz
moze by¢ réwniez wykorzystane w innych pozycjach w celu uta-
twienia zaokraglenia grzbietu w ksztatt litery ,,C”, czyli zgiecia C.

e Wykonaj zgiecie C. Powszechnym btedem przy zgieciu krego-
stupa jest skupienie zaokraglenia gtéwnie w odcinku piersiowym,
obszarze kregostupa, ktéry w przypadku wielu ludzi jest naturalnie
wklesty od przodu i nadmiernie wypukty do tytu (kifoza) w statycz-
nej pozycji. Zamiast tego celem tej wskazéwki jest uwzglednienie
wygiecia ledZwi - obszaru naturalnie wklestego od tytu i czesto
spietego, co utrudnia ich zgiecie. Wciggniecie dolnych miesni
brzucha do wewnatrz utatwia zaokraglenie dolnej czesci plecéw
i pomaga rownomiernie roztozy¢ zgiecie wzdtuz catego kregostupa,
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w konsekwencji czego gtowa, kregostup i miednica dazg do stwo-
rzenia ksztattu litery C wklestej od przodu.

Przyklej kregostup do maty. W lezeniu na plecach mocno przy-
ciggnij miesnie brzucha do wewnatrz, aby ledzwie zetknety sie
z matg. Bedzie to oczywiscie zalezato od naturalnej krzywizny
i elastycznosci tego odcinka kregostupa. Zmiana kontaktu krego-
stupa z mata moze by¢ wykorzystana do utrzymania i monitoro-
wania stabilnosci rdzenia. Przyktadowo, kiedy nogi unosza sie nad
mate w ¢wiczeniach takich jak setka (¢wiczenie 5-4), nieadekwat-
na stabilizacja brzucha spowoduje przednie przechylenie miednicy
i wygiecie ledzwi, uniesie sie jednoczesnie ten odcinek kregostupa
nad mate, co moze doprowadzi¢ do urazu. Dlatego do podobnych
¢wiczehn czesto dotgczona jest wskazéwka, aby trzymad nogi na
takiej wysokosci (im blizej pionu, tym tatwiejsze ¢wiczenie), na
ktérej ledzwie bedg przylega¢ do maty, a miednica pozostanie
nieruchoma. Ta wskazéwka uwzglednia celowy wyprost natural-
nej krzywizny ledzwi i, na ogét, lekkie przechylenie tylne miednicy
w celu powstrzymania przeprostu ledzwi.

Utrzymaj neutralna miednice i dolna czes¢ plecéw, inaczej
»Sznurowanie” lub ,,gorsetowanie”. Pierwsze trzy wskazdwki
dotyczg pierwotnych metod pilatesu, za$ ta jest stosowana przez
ludzi, ktérzy wierza, ze trening stabilizacji w neutralnym ustawie-
niu jest réwnie wazny, gdyz pozycja taka moze by¢ wykorzystana
w wielu codziennych ruchach, ktére nie zawierajg zgiecia grzbietu.
Ogdlnie chodzi tu o skoordynowany jednoczesny skurcz licznych
miesni rdzenia, w tym miesdni brzucha i grzbietu, na skutek czego
powinny wytworzy¢ sie zaréwno naturalna krzywizna ledzwiowa,
jak i neutralne ustawienie miednicy. Taki skoordynowany skurcz
miesni brzucha i grzbietu w celu utrzymania neutralnego usta-
wienia miednicy i dolnej czesci plecéw nazywa sie gorsetowaniem
lub sznurowaniem (ang. bracing). W lezeniu na plecach uniesie-
nie przedniej czesci miednicy do géry za pomocg miesni brzucha
przy jednoczesnym podcigganiu do gory tylnej czesci miednicy za
pomocg miesni grzbietu, wcisniecie kosci krzyzowej w mate lub
odsuniecie guzéw kosci kulszowych od tylnych zeber mogg pomaéc
osiggnac¢ wiasciwa pozycje.

Podciagnij miesnie brzucha. Podciggniecie dolnych przyczepéw
miesni brzucha (prostych i skosnych) do géry moze wytworzy¢
tylne przechylenie miednicy. Czesto ta wskazdéwka jest stosowana
do wzmocnienia tego przechylenia oraz zgiecia ledzwi w ¢wicze-
niach, ktére wymagaja takiego petnego zaokraglenia, na przyktad
w kotysce w tyt (¢wiczenie 6-2). Ta wskazdwka jest réwniez wyko-
rzystywana do zapobiegania przedniemu przechyleniu miednicy
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- lub ograniczania go - w ¢wiczeniach, gdzie kohczyny poruszajg
sie lub grzbiet sie zaokragla, na przyktad w kopnieciu obiema no-
gami (¢wiczenie 9-3). Pomaga tez osiggnad neutralne ustawienie
miednicy w sznurowaniu.

Podciagnij ledzwie. Niekiedy podciggniecie dolnych przycze-
pdéw miesni grzbietu jest wykorzystywane do zwiekszenia wypro-
stu ledzwi w ¢wiczeniach, ktére wymagajg petnego zaokraglenia
kregostupa, na przyktad w kotysce na brzuchu (éwiczenie 9-5).
Ta wskazéwka jednak jest czesciej stosowana do powstrzymania
lub ograniczenia tylnego przechylenia miednicy i nadmiernego
wygiecia ledzwi w ¢wiczeniach w pozycji siedzgcej (patrz nastep-
na wskazdéwka) lub do osiggniecia neutralnej pozycji miednicy ze
sznurowaniem.

SiadZz prosto. Czestym btedem w ustawieniu ciata w pozycji
siedzgcej jest zapadanie sie w kregostupie do przodu przy jed-
noczesnym wygieciu ledzwi i tylnym przechyleniu miednicy. Na-
lezy unie$¢ gbérng czesc torsu oraz obszar gtowy tuz za uszami
do sufitu, a ciezar torsu utrzymac¢ doktadnie nad guzami kosci
kulszowych. Z anatomicznego punktu widzenia pomniejsza praca
gérnych witdkien miesni grzbietu zréwnowazona z pracg miesni
brzucha moze wytworzy¢ pozgdane uniesienie piersiowego odcin-
ka kregostupa bez wyprowadzania ruchu z zeber. Inna docelowa
strategia, podobna do tej opisanej w poprzedniej wskazdéwce, po-
lega na lekkim podciggnieciu dolnych przyczepéw miesni brzucha
ku miednicy przy jednoczesnym uniesieniu srodka tylnej czesci
miednicy. Dzieki temu aktywuja sie miesnie grzbietu, szczegélnie
miesdnie wielodzielne. Taki jednoczesny skurcz zapewnia podpore
dolnej czesci grzbietu i sprzyja utrzymaniu naturalnej krzywizny
ledzwiowe;j.

Utrzymaj ptaski grzbiet. Termin ptaski grzbiet okresla pozycje,
w ktérej tutdw, ogladany z boku, jest mniej wiecej prosty. Bok
barku, klatki piersiowej i miednicy sa ustawione w réwnej, piono-
wej linii. Tym terminem mozna réwniez opisa¢ ustawienie tutowia
w réznych innych pozycjach, w tym kleczacej, podpartej na rekach
i stopach lub siedzacej. Termin ten nie jest dostowny, gdyz kre-
gostup zawsze zachowa lekkie, naturalne krzywizny, jest jednak
zwigzany z uczuciem wydtuzenia, tak jak we wskazéwce ,sigdz
prosto”. Osiggniecie pozycji ptaskiego grzbietu uwzglednia umie-
jetny jednoczesny skurcz miesni brzucha i grzbietu.

Utrzymaj klatke piersiowa w dole i w tyle. Podcigganie miesni
brzucha lub miesni dolnych partii grzbietu oraz osiggniecie pozycji
ptaskiego grzbietu czesto tacza sie z btedem, jakim jest kurczenie
miesni grzbietu, tak ze klatka piersiowa zostaje wypchnieta do
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przodu. Gérne przyczepy miesni brzucha na zebrach moga pocia-
gnad przednie zebra lekko w dét i do tytu, aby powstrzymac to nie-
pozgdane wysuniecie klatki piersiowej i utrzymad jg w neutralnym
ustawieniu w wielu ¢wiczeniach. W innych ¢wiczeniach uwzgled-
niajgcych zgiecie kregostupa pociggniecie przednich zeber w dét
i do tytu moze poméc osiggngé wymagane maksymalne zgiecie
grzbietu, co z kolei pomoze ustawi¢ ciato w petnym zgieciu C.
Wydtuz szyje. Powszechnym problemem w prawidtowym usta-
wieniu ciata jest nadmierny tuk szyi, na skutek czego podbrédek
wysuwa sie do przodu w pozycji statycznej (protrakcja gtowy) lub
w ruchu. Wydtuzenie lub rozciggniecie karku pomoze zapobiec tej
tendencji. Przyktadowo, w lezeniu na plecach przesuh podbrédek
lekko w dét i do tytu, rotujgc jednoczesnie gtowe lekko w przéd, tak
aby potgczenie z matg przesuneto sie z gérnej czesci tytu gtowy na
$rodek. Z anatomicznego punktu widzenia ruch ten wymaga pracy
miesni zginajgcych szyje i jednoczesnego rozluznienia czesto nad-
miernie spietych miesni prostujacych szyje.

Przysun podbrddek do klatki piersiowej. Z tg wskazédwka taczy
sie réwniez polecenie wydtuzenia szyi. W pierwotnej wersji pilatesu
polecenie zgiecia szyi, tak aby podbrédek przesunat sie w strone
mostka przy wydtuzeniu karku byto czesto zbytnio akcentowane
w licznych éwiczeniach uwzgledniajgcych zgiecie kregostupa. Zbli-
zenie gtowy do klatki piersiowej wzmacnia prace miesni brzucha
i jednoczesnie wywiera mniejszy nacisk na niektére miesnie szyi
w wielu ¢wiczeniach angazujacych brzuch w lezeniu na plecach.
Niemniej catkiem sporo wspétczesnych metod zwraca uwage na
umiarkowane wykorzystanie tej wskazéwki, tak aby gtowa znalazta
sie w jednej linii z tukiem wytworzonym przez piersiowy odcinek
kregostupa (miedzy podbrédkiem a klatkg piersiowg powinna sie
zmiesci¢ mata pigstka lub cytryna).

Roluj kreg za kregiem lub wykonaj ptynny ruch sekwencyj-
ny kazdego kregu. Czestym btedem jest przemieszczanie wiek-
szych odcinkéw kregostupa jako zwartych jednostek. To czesto
wywotuje szarpniecia lub sptaszczenia kregostupa w miejscach,
ktére raczej powinny sie wygig¢ do wewnatrz lub na zewnatrz.
Nalezy dazy¢ do doktadnego i ptynnego ruchu jednego kregu po
drugim oraz petnego ruchu w kazdym odcinku kregostupa, ktéry
jest zaangazowany w dane ¢wiczenie, bez wzgledu na to, czy ruch
jest zgieciem, wyprostem czy zgieciem bocznym. Przyktadowo,
podczas unoszenia grzbietu w rolowaniu (¢wiczenie 5-2) kregi po-
winny odrywad sie od maty jeden za drugim - od gérnych do dol-
nych - oraz w odwrotnej kolejnosci podczas opuszczania grzbietu.
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e Utrzymaj neutralne topatki w dole. Ta wskazéwka moze by¢
stosowana do eliminacji powszechnego btedu, jakim jest unosze-
nie topatek ku uszom podczas ruchu ramion. Nalezy wykorzystad
miesdnie obnizajgce topatki, aby pociggnad je lekko do dotu przed
uniesieniem ramion. Niemniej jednak cel nie polega tu na utrzy-
maniu topatek w dole ani w jednym miejscu, lecz w ich neutral-
nej pozycji podczas naturalnej rotacji w gére. Mozna to osiggna¢
poprzez zréwnowazenie pracy gérnych czesci miesni czworobocz-
nych, ktére unosza topatki, oraz dolnych ich czesci, ktére obnizajg
topatki. Ten ruch jest ukazany na ilustracji 2.12. Mozna réwniez
skupi¢ sie na utrzymaniu odpowiedniej odlegtosci miedzy barkami
a uszami za pomocg mniej intensywnego skurczu gérnych partii
miesni czworobocznych. To powstrzyma nadmierne, niepozgdane
uniesienie topatek przy przenoszeniu rgk nad gtowe.

Wydtuz rece i nogi. Polecenie wydtuzenia kohiczyn ma na celu
uzyskanie dtugiej i prostej linii ciata oraz dynamiki. Z anatomicz-
nego punktu widzenia stawy kohczyn sg w tej pozycji ustawione
w prostej linii; nie sg zgiete ani przeprostowane. Utéz ciato prosto,
wyciggnij rece nad gtowe i wydtuz nogi, tak jak w poczgtkowym
etapie pozycji w rolowaniu (¢wiczenie 5-2). Wyobraz sobie, ze ktos
delikatnie ciggnie cie za konce palcéw dtoni w jedng strone, a dru-
ga osoba pocigga za kofice palcdéw stép w przeciwnym kierunku.
Utrzymaj przy tym stabilny rdzen.
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RAEL ISACOWITZ - jest $wiatowej 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 przeksztaicito sie w jedna 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 swodj 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 pomoga Ci one w osiagnieciu
niespotykanego dotychczas poziomu wytrenowania wszystkich miesni. Szczegdtowe
ilustracje zamieszczone w ksigzce pomoga Ci z kazdego ruchu wyciagnac najwieksze
mozliwe korzysci. Ta prosta forma treningu ma wielu zwolennikdw na catym swiecie.

Dotgcz do nich i Ty.

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

+ zadbasz o zgrabnga sylwetke i ptaski brzuch,

= WZmochisz kregostup oraz plecy,

+ rozciggniesz i uelastycznisz miesnie,

- zadbasz o réwnowage miedzy cialem a umysiem,
+ zwiekszysz koncentracje i site fizyczna,

+ zredukujesz poziom stresu,

+ pogtebisz koordynacje ruchdw,

+ zyskasz lepsze samopoczucie,

- zrelaksujesz sie.

PILATES DLA CIALA | DUCHA
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