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Nechte se i Vy strnout vinou Pilates!

Poznamka: Do p ipravy tohoto eBooku jsem vlo ila hodn své energie, v domosti a zkuSenosti. Prosim
respektujte meé vlastnické pravo a eBook bez mého souhlasu nekopirujte a nep eposilejte.

Také Vas musim upozornit, e veSkeré informace a do poru eni v textu pochazeji z mé praxe a zkusenosti
s mymi klienty, za jejich efekt konkrétn ve VaSem p ipad ru itnem u.

Budu rada, kdy se Vam eBook zalibi natolik, e ho doporu ite svym znamym. PoSlete je nam jweb
www.pilatesdoma.cz, kde si eBook m u tak jako Vy stahnout zdarma.
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Dama pry v k neprozrazuje, a tak napiSu alespo to, e mi je u slusn po ticitce. Mam dv d ti s malym
v kovym rozdilem, kolem kterych je v dy dost prace a navzdory tomu vSemu se citim tak dob e, jako snad nikdy
p edtim. Rano vstavam s energii a moje spokojené, stihlé a zdravé t lo se na mn usmiva, asi takhle

A kdy mn propadne pocit, e den je fakt blbec, mam svou zachrannou brzdu , kterd mi pom e vy istit hlavu
a alespo na chvili vypnout. Za tim vSim stoji jedna jedind v ¢ a tou je cvi eni
PILATES.

Ale poznala jsem i druhou stranu mince...

Dv t hotenstvi v pr b hu 3 let, dlouhodobé kojeni, neustalé zvedani v tSiho (i
kdy stale jeSt v podstat malého) a menSiho dit te, hra ky pohazené po
podlaze, v jedné ruce ko ar, ve druhé batole, které nelze utiSit, hodiny v kuchyni
(proto e domaci strava je pro d ti nejlepsi). Partner, ktery by sice rad pomohl,
ale jeho p ichod dom v pracovni den je v podstat upozorn nim nato, e prav
za inave erni ek.

Byla to jen otazka asu, kdy se t lo za ne ozyvat ... Bolesti zad, které se

objevily nejd iv v oblasti hrudniku, pak v bederni pate i se staly moji

trvalou sou asti. N které dny byly lepSi, jiné horSi. Ty jsem se snaila eSit
tabletkou, odpo inkem a v ramci mo nosti polehavanim, co ale v pod stat nic
ne esilo.
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Jak bojovat proti bolesti zad a kde na to vzit as?

A tak si zatuhnuté svalstvo tuhlo veselo dal, a p ipominalo n co jako spar anské Ilytko a to povolené
pokra ovalo ve své cest za rosolovitou dokonalosti. V d la jsem, e bez zm ny to nep jde. Musim za it cvi it!
Ale kde na to vzit as? A kam mam jit cvi it, kdy adnou instruktorku a jeji styl cvi eni neznam? M la jsem
pocit, e kamkoliv p ijdu, v porovnani s ostatnimi vycvi enymi enskymi, budu jen trapna rozsezena mamina.

Po velkych bojich se sebou, d tmi a sem tam i s man elem, jsem si vyhradila jeden ve er v tydnu, ve kterém
jsem zmobilizovala posledni zbytky energie a vyrazi la cvi it. Nejd ive jsem zkusila jogu, ktera byla skv la na
prota eni sval . Ale moje zkuSenost byla, e n jaké to povolené b icho moc ne eSila.

Tak se stalo, e jsem p esedlala na PILATES.

Tam se mi dostalo jak posileni oslabenych svalovych oblasti, tak prota eni bolavych a zkracenych mist. Mohlo
to byt dokonalé, ale nebylo. Po n kterych cvicich m bolela bederni péate , jindy jsem zas m la pocit, e p i
stejném cviku citim Upln jiné svalstvo. Co z toho je teda provedeno spravn ? Jak cvi it?

Cvi itelka trp liv odpovidala na mé dotazy na konci lekce, ale v tSinu hodiny cvi ila s nami a mn chyb la
kontrola a korekce mého cvi eni. Navic jsem postradala kontinuitu ve cvi eni, obzvlas kdy jsem zn jakého
d vodu lekci vynechala. Spolu s navst vovanymi hodinami jsem za ala cvi it i doma, p estoe jsem m la
pochybnosti o spravnosti provedeni.
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Hura na kurz instruktora Pilates

Kdy jsem se citila kondi n skute n dob e, p ihlasila jsem se na kurz instruktora PILATES. Absolvovala jsem
rekvalifikaci v akreditovaném za izeni plus americkou certifikaci Balanced Body University. P | rok od za atku
Skoleni po zav re nou zkousku byl moji nejv tSi fyzickou vyzvou v ivot |, ale nelituji z toho ani jednu minutu.

Dodnes si pamatuji na ten pocit osviceni, kdy jsem najednou za ala cvi it spravn ! Wow! Moje t lo mi davalo
upln jinou odpov , ne kdy jsem cvi ila ve skupince a bez skute né kontroly a koncentrace se snaila
opakovat, co p edvadi instruktorka. Bylo to jiné, lepSi ap inasSelo skute né efekty. Mohla jsem cvi it kdykoliv,
kdy jsem si urvala alespo 10 minut pro sebe.

Ve studiu, kde jsem se vzd lavala, jsem pak p iblin p | roku pracovala a byla to vyborna Skola v prost edi
skute n odborn top PILATES studia v Praze a mo na také v ramci ce Ié eské republiky.

Vzd lavam se dal, momentaln cvi im malé skupinky a individualni klientky v okoli svého bydlist — Praha —
vychod, a tato prace a pozitivni zp tna vazba od klientek mne nabiji neuv itelnou energii.

P enaSedlo na lekci Pilates existuje!!!

Ne kady se vSak ke cvi eni dostane. Nej ast ji se bojuje s nemocnymi d tmi, nechuti k masovym,
zapocenym studiim plnych triumfujicich se enskych (v tSina en to fakt nemusi a chlapy p edstava cvi eni v
enské skupince Upln paralyzuje...), nedostatkem dalSich dosp lych osob, kterym by se v ase cvi eni dal
sv it potomek anebo prost ji na konci dne chybi energie, ktera by lov ka vySoupla z gau e dot locvi ny.
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Jak mi jednou ekla jedna klientka: ,Skoda, e neexistuji p enaSedla jako v Harry Potterovi”. Kdy ma lov k
dostatek energie, napady p ichazeji jako na b icim pase! Ne, je mi lito, p enaSedlo jsem nevymyslela...

Ale on-line lekce PILATES by funkcip  enaSedla zastat mohla, e?

Instruktorka neni adna polo-barbina polo-gymnastka, ale normalni enskd po dvou d tech — teda ja
Vym eny as nenaplni tichym fu enim a po tem opakovani hodnych kulturisty. Naopak - povida, vysv tluje,
zopakuje a k tomu ukazuje. Kdy se rozhodnete si p ivstat a zacvi it si v p t rAno anebo nejd iv uloit d ti,
pohladit man ela (psa/ko ku/ elvu...) a v deset vyrolovat podlo ku, v dy je ta m, p ipravena cvi it s Vami.

Pro tento ebook

PILATES je moje vaSe . Ze své praxe v im tomu, e PILATES je skute n tém pro kadéhoav imyv
pozitivni energii tohoto propracovaného konceptu. Rada bych ji Si ila dal.

Jak jsem u uvedla vySe, doposud si pamatuji na pohybové osviceni , kterého se mi dostalo, kdy mi na kurzu
pro instruktory Pilates lektorka za ala vysv tlovat, jak se srovnat do vychozich pozic a co v pr b hu cvi eni
ohlidat a udr et. Byl to jedenzt ch AHA moment , kdy mi doSlo, e vSechno (nebo tém  vSechno), co jsem o
cvi enidote v d la, je JINAK.

Kdy jsem pak navstivila skupinou lekci, na které s e instruktorka ze svého teplého miste ka v ele mistnosti ani

jednou nezvedla, aby klientky zkontrolovala a zkorigovala, cht lo se mi opravdu bre et. Zd Sen jsem
pozorovala prohnuta zada, odlepené hrudniky, ramena natla ena k usim.
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Tehdy ve mn dozrala dv d leitd rozhodnuti , které dodnes ovliv uji to, jak d lam svoji
praci:
1. Nikdy, ale opravdu nikdy nepromarnim svoji lekci tim, e si na ni hezky sama zacvi im. V dy
to bude primarn o mych klientech a o tom, aby ONI cvi ili co nejlip.
2. Svoji energii budu v novat tomu, aby lidé v d li jak cvi it spravn a co je opravdu Spatn .

V d lajsem, e tyto elementarni informace si nem u nechat jenom pro sebe! e by je m | znat opravdu
ka dy, kdo se pousti do jakékoliv fyzicke aktivity zalo ené na kvalitnim zapojeni hloubkovych sval

EBook 5 vychozich pozic — kli  k spravnému provedeni cvik nejenom v Pilates jsem se rozhodla sepsat,
protoe v im, e dob e nastavené t lo je skute n kli em ke cvi eni, které nam prozpiva a zarove p inasi
efekty, o které nam p i dedikovani naSeho asu, energie, pile i pen z, jde.

Tento eBook Vas nau i
1. spravné a detailni nastaveni do 5 nej ast jSich vychozich pozic;
2. co si ohlidat a na co nezapominat, abychom cvi ili spravn ;
3. p iklady cvik , které na vychozi pozice navazuji.

D kladn si ho prostudujte a v nujte vychozim pozicim  as, ktery si zaslou i. Bez spravného nastaveni
se adoucich efekt  cvi eni nedo Kkate.
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Ajest malé UPOZORN Nine za netecvi it—p eseBook samoz ejm nem u znat Vas zdravotni stav.

Proto Vas nabadam k opatrnosti a plnému respektu k Vasemu t lu. P esta te cvi it, kdykoliv pocitite

bolest.

Jestlie si nejste u cvi eni nebo jednotlivych cvik jisti, konzultujte je se svym léka em nebo
fyzioterapeutem.

P idejte se a nechte se i Vy strhnout vinou PILATES!
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1. Pozice vestoje

Nastaveni vestoje je ze vSech vychozich pozic nejvic vyuitelné vb ném ivot . Zarove plati, e principy
popsané vestoje jsou pou itelné i pro ostatni pozic e. Proto jsem jim v novala hodn prostoru.
Poj me se tedy podivat, jak spravné nastaveni vypada:

Hlava

Z&kladni pravidlo je, e pohled sm ruje p imo dop edu.

Kdy se koukéate na ze p ed Vami, dopada Vas pohled kolmo. Nastaveni hlavy
je dobrym indikatorem toho, jak si aktualn vede kr ni pate . V p ipad , e Vam
pohled pada n kam do strany, nahoru/dol , s nejv tSi pravd podobnosti, neni
kr ni pate vzp imena.

Prostor mezi bradou a hrudnikem by nem | byt ani p iliS uzav eny, ani otev eny.
P edstavme si pomyslinou linii vychazejici z konce nasi brady, kterad zase dopada
kolmo sm rem dol - do podlo ky, na které stojime.

Kr ni lordéza — tedy prohnuti kr ni pate e sm rem dop edu, je pro nasSe t lo
p irozena, budeme si ale hlidat, aby se uSi udr ely n ad rameny.

Ramena

V dy se budeme sna it o takové nastaveni lopatek, k teré je zarovna sm rem dol
podél zadni &sti hrudniho koSe a zarove nedovoli horni &sti lopatek zvedat se
k uSim a odlepovat se od hrudniho koSe.

www.pilatesdoma.cz martina@pilatesdoma.cz




5 vychozich pozic — kli k spravnému cvi eni nejenom v Pilates

Dobrym pomocnikem je také pohled na kli ni kosti, které by nem ly byt ani vyhlazené (nejsou v bec vid t) a ani
by nem ly vyraznymi prohlubn mi v jejich okoli vystupovat do prostoru. Spravna je zlata st edni cesta a kli ni
kosti viditelné p irozenym, uvoln nym zp sobem.

Jednim ze zaklad Pilates je rovnova né zapojeni sval . Proto se v Pilates budete hodn potkavat se symetrii
jak v nastaveni, tak v pr b hu cvi eni.

Prvni pravidlo symetrie, které u klient hlidam je symetrické postaveni ramen.
Ne v dy to samoz ejm lze, ale snahy o to nesmi polevit

Nezapominame ani na stahovani ramen od uSi sm rem dol — naSe asto p eta ené horni trapézy nam za to
pod Kuji.

Hrudnik

Svym klient m rada a asto opakuji: Srovnejte si hrudni koS do jedné linie s panvi. Znamena to zatahnout hrudni
koS sm rem dol a zarove respektovat hrudni kyfézu (prohnuti dozadu).

N kdy m e byt dop edu vyto eny/otev eny hrudnik poz statkemt hotenstvi.

Na hrudni koS nikdy netla ime, do p vodni pozice se ho sna ime zacvi it jemnymi dechovymi cviky.

Spravné nastaveni hrudniku pozitivn ovliv uje také kvalitu dychani.

Panev
Panev je mila ek Pilates a v pr b hu nastaveni i cvi eni se s ni budete potkavat tém neustale.

Ided&lni nastaveni panve je v tzv. neutralni pozici kdy:
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a) Spona stydka a panevni trny srovname do ploSinky kolmé do podlo ky p ed nami anebo rovnob né se zdi
p ed/za nami.

b) Hrudnik z stava v jedné linii s panvi.

c) Pate se nachazi v pozici respektujici jeji p irozené zak iveni.

Neutralni panev se dob e nastavuje p ed zrcadlem, kdy se postavime zboku, pokr ime kolena a panev
rozpohybujeme tak, aby se panevni trny pohybovaly st idav sm rem kbrad a sm rem k palc m u nohou.
N kde uprost ed je nas neutrdl.

U panve uplatnime jest druhé pravidlo symetrie — panevni trny jsou ve stejné vysi, ky le nam tedy nepadaji do
stran.

Dolni kon etiny

Ve stoji chodidla stabilizujeme tak, e zatla ime do 3 op rnych bod - pod patou, malikovym a palcovym
kloubem.

Chodidla postavime paraleln (rovnob n ) po jejich vnit ni stran a zkontrolujeme, jestli jsou kolena vyto ena
dop edu. T. . pomyslina linie jedouci z ésky by m la dopadnout kolmo do zdi p ed nami.

Vahu se sna ime rozlo it rovnhom rn mezi ob dolni kon etiny a to je naSe t eti pravidlo symetrie.
Krom popsané pozice se také m ete potkat s tzv. V nastavenim chodidel — paty k s ob a Spi ky od sebe.

Cviky , ve kterych vyu ijeme pozici vestoje, jsou nap . rolovani ze stoje do podlo ky, malé/velké d epy, dychani,
prota eni vestoje.
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2. Pozice v sedu

Zakladnim pravidlem u této pozice je rovna a prota ena pate .

Sedaci kosti

Nastaveni sedacich kosti sm rem kolmo do podlo ky nam pom e udret vzp imenou pate , stejn tak jako
k tomu p isp je neutralni panev. B iSni svaly jsou v aktivit a asistuji bederni pate i ve vzp imeném sedu.
Zkracené podkolenni Slachy a tahnuti v oblasti beder povoli, kdy si pod sedaci kosti dame slo eny ru nik,

polsta ek nebo joga blok.

www.pilatesdoma.cz

Dolni kon etiny

Nastavime je paraleln (rovnob n ), chodidla ve flexi
(lidov fajfky) nebo do Spi ky. U v tSiny cvik chodidla
se nastavi na Siku ky li nebo se dolni kon etiny
,slepi* vnit ni stranou k sob . V p ipad tenze (nap ti)
v oblasti bederni patee anebo zkracenych
podkolennich  Slach, m eme kolena pokr it
rovnob né nastaveni dolnich kon etin ale udr ime.

Hlava, ramena, hrudnik — plati, co zazn lo u pozice
vestoje.
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Cviky
Ze sedu vychazi mimo jiné prota eni pate e dop edu, do strany nebo pilka.

3. Pozice v lehu na zadech

Hlava

Hlavu srovname tim, e zkorigujeme pohled — kolmo d o stropu. Prostor mezi hrudnikem a bradou by m | byt
p iblin o velikosti pomeran e. V tSina mych klient si pochvaluje vypodlo eni hlavy slo enym ru nikem —
pozor nikdy ne pod krk, v dy jen pod temeno. Ru nik si pod hlavou nechte v p ipad , e p i jeho pouiti citite
mensSi tenzi v oblasti krku a ramen, ne kdy jste h lavou p imo na podlo ce.

Pou ijeme nadech a nasledny vydech k tomu, abychom uvolnili ramena sm rem do podlo ky, a stejny postup
uplatnime p i povoleni hrudniho koSe tak, aby se jeho zadova ast dotykala podlo ky.

Panev

Panev nastavime do neutralu. Ktomu nam pom e pokr eni kolen a rozpohybovani panve - panevni trny
sm rem k brad a naopak panevni trny k patam. Pozor, nerozho te si u toho spravné postaveni hrudniku.

Hrudnik by m | z stat p ilepeny do podloky i vpr b hucvi eni (samoz ejm jenom pokud sou asti cviku neni
zvedani hrudniho koSe...).

Stabilizaci hrudniku m eme docilit zpevn nim centra t la a to skrze tzv. zazipovani — dota eni panevnich trn

sm rem pod ebra. Tento malinkaty pohyb zarove umo ni kontakt bederni pate e s podlo kou a zapojeni
p i ného b iSniho svalu (nejhlubsi vrstva b iSnich sval , p ipomina korzet) k dalSi aktivaci.
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Dolni kon etiny

Dolni kon etiny mame dle cviku nataené nebo
pokr ené. V pipad pokr enych kolen udrime nohy
paraleln  (rovhob n ) a chodidla zatla ime do
podlo ky.

Cviky

Leh na zadech je vychozi pozice pro v tSinu cvik
zam enych na posileni centra t la, b iSka, jako je
stovka, nataeni jedné nohy/obou a nebo také curl
up/klubi ko.

4. Poziceviehunab iSe

Jeliko miluji zadové extenze, tato pozice se najde v ka dé z mych lekci.

Hlava
Pohled sm ruje do podlo ky nebo na prsa. Tohle si ur it ohlidejte, VaSe kr ni pate Vam zato pod kuje.

Hrudnik srovname do jedné linie s panvi.

Spona stydka/panev
Alfou a omegou kvalitniho provedeni cvik v lehu na b iSe je nastaveni spony stydkeé tak, abychom na ni citili
nejv tSitlak, aby bylat ist m naSehot la.
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Toto nastaveni ochrani bederni pate vpr b hu cvi eni. Pokud u cvik jako nap . plavani pocitite bolest
v zadech, v dy se zastavte a znovu srovnejte sponu stydkou.

Ramena a lopatky nasm rujeme od uSi dolu a to bez
ohledu na to, jestli mame horni kon etiny vyta ené do
dalky nebo podél t la.

Dolni kon etiny kvalitn zaktivujeme a vytahneme od
ky elniho kloubu po kone ky palc .

Cviky

K mym oblibenym zadovym extenzim pat i zakopavani
jednou nebo ob ma nohama, labu ve vSech
modifikacich nebo plavani.

5. Pozice v lehu na boku

U této pozice se vyskytuje vicero variant a r zné kombinace nastaveni hlavy a dolnich kon etin. J&4 osobn
preferuji tzv. za ate nickou pozici, ktera pomaha d sledn stabilizovat panev a protahnout flexory ky elniho
kloubu.
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Trup a hlava

Lehneme si na bok a trup nastavime tak, aby ucho, rameno a panevni trn, ktery se nedotyka podlo ky, by ly
v jedné rovin . Dale si ohlidame hlavu, aby nam pohled sm roval kolmo dop edu a brada nepadala na hrudnik
nebo se naopak od hrudniho koSe p iliS nevzdalovala. Jako pom cka nam zase poslou i p edstava pomeran e,
kterym zaplnime zmi ovany prostor.

Hrudnik srovndme do jedné linie s panvi, panev nastavime
do neutrdlu. V p ipad , e mame problém toto nastaveni
udr et, panev jest zafixujeme zata enim panevnich trn
sm rem pod ebra.

Dale se podivame na panev.

Panev by m la z stat vtakové poloze, aby se panevni
trny srovnaly do linie kolmé do podlo ky — zjednodu Sen
e eno — panevni trny jsou nad sebou.

Toto nastaveni vy aduje velice dobré vnimani vlastn iho

t la a i tak se ne vdy povede na 100%. Doporu uji proto

po &dat n koho, aby se na nas seshora podival, p ipadn
pou it velké zrcadlo nebo zrcéatko, které nadzvednem e nad trup arozlo enit la p ekontrolujeme.
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Horni kon etiny

Spodni ruka je nata ena na podlo ce. Mezi hlavu a t uto ruku si m eme dat mali ky polsta anebo slo eny
ru nik. Pozor ale, a nam to nerozhodi spravné nastaveni hlavy a nenadzvedne ramena nahoru sm rem k usim.

Horni ruka z stava zap ena p ed hrudnikem dlani sm rem do podlo ky a pomaha udrovat stabilni panev.
Stejn jako u druhé kon etiny si ohliddme rameno a lopatku stabilizujeme podél hrudniho koSe. Kdo se ale citi
v pozici jist , m e horni ruku natahnout podél trup a dla polo it na stehno.

Dolni kon etiny

Spodni noha je kontaktu s podlo kou, ohnuta do prav ého uhlu. Pravy uhel svira jak koleno, tak stehno spolu
s trupem. Rada v lekci ikam, e spodni noha ud 14 zakladnu, im zase pomaha stabilizaci panevn -bederniho
prostoru.

Horni noha je vyta ena z ky le do déalky, chodidlo ve flexi nebo ve Spi ce.

Cviky
Tato vychozi pozice je ur end ke cvik m typu zvedani nohy, krou eni nohou, vykopavani noh y a jizda na kole.
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Nechte se i Vy strnout vinou Pilates!

D kuji Vam, e jste do etlia natyto adky a gratuluji ! Ud lali jste prvni krok k spravnému cvi eni.

Ze svych lekci vim, e nastaveni a udr eni kvalitni vychozi pozice m e byt n kdy jeSt obtin jSi ne samotné
provedeni cvik a zarove se velice asto potkavam stim, e klienti v bec netusi, jak se spravnh  srovnat
a co si v pohybu po adn ohlidat.

Vy u to vite!

Naopak, kolikrat sta i malinky pohyb, drobna korekce a efekt cvi eni, zapojeni sval je n kolikanasobn vyssi.
Nap iklad bolesti zad — bederni pate e —vpr b hu cvi eni byvaji velice asto lehce odstranitelné jenom
prost ednictvim spravného nastaveni a jeho nasledného udr eni.

Zdravé cvi eni VaSe t lo opravdu pozna, v te mu!

Proto, pus te se do prace - cvi te pravideln s nadSenim, vasni a v domostmi a Vaset lo se Vam za to
odm ni.

A kdy nevite Jakcvi it as im pokra ovatdal, podivejte se na moje stranky  www.pilatesdoma.cz .

U brzy na nich umistim bali ek Za iname s Pilates , ktery:

1. obsahuje Pilates minimum — spektrum cvik zahrnujici procvi eni celéhot la;
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2. podrobn  komentuje veSkeré cviky, navadi na spravné provede  ni;
3. upozor uje nato, cosiucvi eniohlidat;

4. trvap iblin 20 minut — nezabird hodn VaSeho asu;

5. je koncipovan i pro klienty, kte i necvi i pravideln

Nechte se i Vy strhnout vinou Pilates!
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