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Bistvo uspeha je prepri¢anje, da nam bo
uspelo. Zato smo za vas pripravili prvi mini
program pilatesa treh vaj brez
pripomockov. Naj bo ta posebna oblika re-
kreacije navdih, da se za¢nete zavedati last-

drugaénim dihalnim vzorcem kot sicer, saj iz-
vajamo kratke vdihe in kratke izdihe, ob tem
pa upostevamo vsa pravila pilatesa. Vajo iz-
vedemo tako, da se uleZemo na hrbet, nog;

nega telesa. Pred izvajanjem pilates vaj pa
ne pozabite telo ogreti s prepilates vajami,
da ga pripravite na vadbo in ga ogrejete.

Preden se lotite vaj pilatesa, se morate pri-
jetno sprostiti, umiriti in poglobiti vase.
Poiscite primeren prostor in trenutek za to.
Pomembno je namreé, da se miselno usme-
rite v vadbo in na zacetku vedno ponovite
dihanje po pravilih pilatesa, ki so osnova za
varno izvajanje gibov. Vedno torej vdihuje-
mo skozi nos v zgornji del telesa ter z izdi-
hom stisnemo migice trupa in medeni¢no
dno. Zavedati se morate tudi, da je vsako
opisano vajo mozno izvesti v laZji ali teZji
obliki, kar si je vedno treba prilagoditi glede
na trenutno fiziéno stanje telesa.

Tradicionalno za¢enjamo glavni del vadbe
pilatesa z vajo stotka. Je edinstvena vaja, z
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potisnemo k sebi, vendar pazimo, da ohran-
jamo prava kota med mecno misico, ste-
gensko misico in trupom. Stopalo stegnemo
v konico, hrbtenico pa ves cas izvajanja giba
drzimo varno na podlagi. Z vdihom potisne-
mo roki nad glavo in zizdihom opravimo pi-
lates trebusnjak. Naredimo vdih za pripravo
in s petimi kratkimi izdihi zaénemo valoviti z
rokami ob telesu. Vdih in izdih izmenjujemo
desetkrat. Za konec objamemo kolena, glavo
polozimo na tla in se sprostimo.

Naslednja vaja, ki smo jo pripravili za vas, je
odpiranje nog vstran z dvignjeno glavo in ko-
molci na podlagi, ki je zahtevnejsa predvsem
zvidika kontrole telesa, moci in gibljivosti. Se
vedno leZzimo na hrbtu,vle da tokrat nogi iz-
tegnemo proti stropu. Ce imate tezave z gib-
ljivostjo, svetujemo, da si pod zadnjico na-
mestite brisaco ali majhno mehko Zogo. Na-
redimo vdih in roki dvignemo nad glavo ter z
izdihom dvignemo trup in prste rok
polozimo na usesa, komolce pa na tla ter ves
¢as ohranjamo ledveni del v odtisu na podla-
gi. Zvdihom nato nogi odpremo &im bolj
narazen in ju z izdihom vrnemo nazaj pod
boke, peti stiskamo skupaj. Vajo ponovimo
desetkrat.

Sledi vaja, ki zelo pomembno vpliva na teles-
no drzo in omogoca aktivacijo hrbtnih
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Struktorica pilatesa na fotogra

Besedilo: Avtorica ¢lanka in osebna in

misic, ki so vecinoma zelo slabo razvite.
Gre za vajo primik lopatic, pri kateri je
zelo pomembna sproscena zadnjica. Da
vajo izvedete pravilno, potrebujete veli-
ko kontrole, a je le tako mogoce okrepi-
ti midice hrbta. UleZemo se na trebuh in
roki iztegnemo predse. Pomembno je,

da je pogled ves cas usmerjen proti
tlom in s tem glavo ohranjamo v
podaljsku hrbtenice. Zadnjica in nogi
so sproscene, medtem pa naredimo
vdih za pripravo in z izdihom pomak-
nemo komolce k telesu in s tem
priblizamo lopatici ter dvignemo ra-
mena od tal. Vajo ponovimo petnajst-
krat, brez sunkov, pocasi in nadzoro-
vano.

Ob izvedbi vsake od opisanih vaj
upostevajte vsa pravila vaj pilatesa in ne
pozabite na pravilno podporno dihan-
je, ki bo hrbtenici omogocalo podporo,
trebusni steni pa krepitev. Obilo uzitkov
pri oblikovanju postave in na poti k
lepsi drzi.

Na spletni strani www.aktivna.si si lahko v celoti preberete élanek o
prepilates vajah in ogledate posnetek prikaza pilates vaj brez
pripomockov.
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utripa dodatno izgorevajo mas¢obe.,

Tecete, kolesarite, plavate? Reden kardiotrening okrepi srce,
tako da je sposobno z vsakim utripom potisniti ve¢ krvi za
dodatno energijo in vzdrZljivost. Pri pospesevanju srénega
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