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Wprowadzenie
Pilates to doskonaly system ¢wiczen,

ktéry angazuje zaréwno nasze cialo

jak i umyst. Wywodzi si¢ z Niemiec
i zostal opracowany na poczatku XX wie-
ku przez sportowca Josepha Pilatesa. Bar-
dzo szybko zauwazono pozytywny wplyw
tego treningu na zdrowie oraz kondy-
cje czlowieka i zaadaptowano go mie-
dzy innymi na potrzeby rehabilitacji ru-
chowej réznych schorzern i dysfunkcji.
W odréznieniu od innych systeméw éwi-
czen, Pilates koncentruje si¢ przede
wszystkim na prawidlowym wykonywa-
niu poszczegélnych ruchéw w polaczeniu
ze §wiadomym oddechem. Tu nie liczy si¢
ilos¢ i tempo, ale jakos$¢ i precyzja, a tak-
ze systematyczno$¢. Istnieje szeroka gama
¢wiczen, ktére mozna dostosowywac do in-
dywidualnych potrzeb oséb ¢wiczacych, co
stwarza duze mozliwosci terapeutyczne.
Poniewaz ¢wiczenia Pilates ucza lepszej,
swiadomej kontroli nad wlasnym cialem
oraz wzmacniaja mieénie dna miednicy,
moga by¢ z powodzeniem wykorzystywa-
ne jako uzupelnienie podstawowej terapii
w réznych postaciach inkontynencji.

W jaki sposéh Pilates moze pomdc w problemach
z NTM

Cwiczenia s3 nieodlgeznym elementem rehabilitacji
u 0s6b z NTM, niestety jednak nie wszystkie rodzaje
¢wiczen sg bezpieczne i skuteczne. Niektére z nich moga
nawet nasili¢ objawy inkontynencji, dlatego tak wazne
jest, aby przed rozpoczeciem kazdego treningu porozu-
mie¢ si¢ ze swoim lekarzem oraz rehabilitantem. Wigk-
sz0$¢ ¢wiczen Pilatesa angazuje glebokie migénie brzu-
cha oraz dna miednicy. Migsnie te sg kluczowe dla za-
chowania prawidlowej postawy ciala, utrzymania narza-
déw wewnetrznych w odpowiednim polozeniu i spraw-
nego funkcjonowania ukladu moczowo-plciowego.
Ponadto Pilates uczy tzw. $wiadomosci wlasnego cia-
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ta. Pomaga zrozumie¢ to co si¢ z nim dzieje, rozpozna-
waé kiedy mieénie sg spigte, a kiedy rozluznione. Takie
umiejetnosci sg niezwykle potrzebne osobom z zabu-
rzeniami oddawania moczu.

Formy ¢wiczen w systemie Pilates

Oryginalnie metoda Pilatesa byta stosowana z wyko-
rzystaniem specjalnie zaprojektowanych 16zek i krze-
sel rehabilitacyjnych z systemem przymocowanych gum
i sprezyn (tzw. Cadillac, Reformer, Wunda Chair
i inne), co umozliwialo wielokierunkowe oddzialywa-
nie na organizm. L.6zka te uzytkowane sg do dzis, jed-
nak ze wzgledu na ich niewielka dostepnos¢ w Polsce
(posiada je tylko kilka klubéw fitness i centréw rehabi-
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litacyjnych) najczesciej stosowang forma ¢wiczeri Pila-
tesa s3 ¢wiczenia na matach. Istnieje mozliwos¢ zwigk-
szenia trudnosci treningu, jego modyfikacji lub po pro-
stu urozmaicenia poprzez uzycie dodatkowych akceso-
riéw, takich jak duze i male pitki rehabilitacyjne, Pi-
lates ring (specjalna obr¢cz do éwiczen), tzw. rollery
(walki réznej wielkosci) czy tasmy elastyczne. Obec-
nie, ze wzgledu na wzrost popularnosci ¢wiczen Pilates
w naszym kraju powstaja formy Iaczace je z innymi sys-
temami, np. z joga.

Zasady w technice Pilatesa

Pilatesem rzadzi kilka gléwnych zasad, ktére trzeba po-
znac przed przystapieniem do treningu. Zasady te odréz-
niaja Pilates od innych systeméw ¢wiczen:

Koncentracja i kontrola

W czasie ¢wiczenn w pelni koncentruj si¢ nad tym co
checesz zrobi¢. Mysl o prawidlowej pozycji wyjsciowej
i kontroluj sposéb prowadzenia ruchu.

Oddech

Wszystkim ¢wiczeniom towarzyszy réwnomierny, spo-
kojny oddech, co pomaga w prawidlowym wykonaniu
¢wiczenia i wzmacnia jego efekty. W kolejnym numerze
pos$wiecimy nieco wiecej czasu na nauke prawidlowego
oddychania podczas ¢wiczen Pilatesa.

Praca $rodka

Ruch podczas ¢wiczenia zaczynaj od $rodka ciala napi-
najac glebokie miesnie stabilizujace, m.in. miesien po-
przeczny brzucha. Aby go napiaé¢ wyobraz sobie pas za-
ciskajacy sie woké! twojej talii, lub sprébuj ,przyciagnac”
pepek do kregostupa, czyli po prostu weiagnaé brzuch.

Precyzja

Ta zasada dotyczy doktadnego, precyzyjnego poprowa-
dzenia ruchu ,,0d poczatku do konca”, przy zachowaniu
kontroli i utrzymaniu prawidlowej pozycji wyjsciowej
i koricowe;j.

Plynnosé¢ ruchu

Cwiczenia wykonuj w sposéb ptynny, jeden ruch prze-
chodzi w drugi w sposéb spokojny i kontrolowany.
Nie ma miejsca na gwaltowne ,zrywy”.

Prawidlowa postawa ciala punktem wyjsciowym do
dalszych ¢wiczen

Jedna z najwazniejszych rzeczy w technice Pilatesa jest
ustawienie ciala w prawidlowej pozycji zaréwno przed,
w trakcie, jak i po zakoriczonym ¢éwiczeniu. T zasadg na-
lezy przenies¢ do zycia codziennego. Problemy z NTM
i zaburzeniami statyki narzadu rodnego (obnizanie $cian
pochwy, wypadanie macicy) moga mieé¢ cz¢sciowo swo-
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je zrédlo w wadliwej postawie ciala. Wyobrazmy sobie
Zle ustawiong miednic¢ - migénie nie bedg w stanie pra-
cowaé¢ w optymalnych dla siebie warunkach. Z czasem
dojdzie do oslabienia waznych migéni dna miednicy oraz
brzucha, ktére pelnia duza role w utrzymaniu odpowied-
niego ci$nienia w jamie brzusznej, kontroli czynnosci fi-
zjologicznych czy seksualnych. Dlatego trening Pilatesa
zacznijmy od nauki prawidiowej postawy ciala i staraj-
my si¢ zachowywac ja podczas wszystkich czynnosci dnia
codziennego. Gléwng zasadg, ktéra bedzie obowigzywac
bez wzgledu na ulozenie ciala jest tzw. pozycja neutralna.
Oznacza to, ze w naszym kregostupie powinny by¢ za-
chowane wszystkie jego naturalne krzywizny (nie pogte-
biamy i nie sptycamy ich).

Pozycja stojaca (zdj. 1)

1. Ustaw stopy na szerokos¢ bioder i unie§ w gére palce
stép. Postaraj si¢ wyczu¢ 3
punkty podparcia - pod 1
i 5 palcem oraz pod pig-
ta. Gdy wyczujesz wyraz-
nie te trzy punkty opusé
palce na podloze i staraj
si¢ trzymal cigzar ciala
rozlozony réwnomiernie
w ksztalcie tréjkata.

2. Ustaw miednicg w po-
zycji neutralnej. W tym
celu ugnij lekko kola-
na i hustaj biodrami
w przéd i tyl. Stopniowo
zmniejszaj zakres ruchu
i w koncu zatrzymaj go
w polowie drogi. To be-
dzie twoja pozycja neu-
tralna.

3. Wyobraz sobie, ze twoja talie obejmuje szeroki pas.
Postaraj si¢ wciagna¢ maksymalnie migénie brzucha
wokol talii tak, aby zmniejszy¢ jej obwdéd, nastepnie
rozluznij. Kolejny raz powtérz to ¢wiczenie napi-
najac miesnie brzucha na 50% mocy, a nastepnie na
30%. Staraj si¢ zachowywa¢ to lekkie 30% napiecie
podczas ¢wiczen.

4. Rozluznij barki i pozwél im splynaé w kierunku pod-
logi uwalniajac napigcie z tej okolicy. Delikatnie $cig-
gnij fopatki w dél i w kierunku kregostupa, ale nie
napinajac nadmiernie przestrzeni pomig¢dzy nimi.

5. Ustaw szyje i glowe w pozycji neutralnej. Glowa ma
stanowi¢ przedluzenie kregostupa i nie moze by¢
zbyt wysunieta ani cofnieta. Broda jest lekko opusz-
czona w kierunku podlogi.

zdj. 1 Prawidtowa
pozycja stojaca

Pozycja siedzaca
Obowiazuja te same zasady co w czasie stania. Pilnujemy



wydluzania kregostupa i neutralnie ustawionej miednicy,
nie garbimy si¢ - ostabia to migénie brzucha. Siedzimy
gleboko, z podparciem plecéw, wyraznie opierajac cigzar
ciata na tzw. guzach kulszowych (dwie wystajace kostki
pod posladkami). Wazny jest réwniez kat pomig¢dzy uda-
mi a podudziami - okoto 90%. Kolana nigdy nie powin-
ny znalez¢ si¢ powyzej bioder (szczegélnie uwazaé po-
winny osoby po wszczepieniu endoprotezy stawu biodro-
wego - w tym wypadku wskazane jest, aby biodra znajdo-
waly si¢ nieco powyzej kolan).

Pozycjalezenia na plecach

Poléz si¢ na cienkiej macie, lub kocu na twardym podlo-
zu. Dlonie uléz na miednicy kierujac palce do spojenia
fonowego, a kciuki do $rodkowe;j linii ciala. Ugnij kola-
na i postaw stopy na podtozu. Uwazaj, aby glowa nie od-
chylata si¢ za bardzo do tytu - broda jest lekko $ciggnig-
ta w strong klatki piersiowej, a barki oddalone od uszu.
Ustaw neutralng miednice w podobny sposéb jak w po-
zycji stojacej - oderwij wyraznie odcinek ledzwiowy kre-
gostupa od maty, a nastgpnie maksymalnie przyklej go
do niej. Wykonuj ruchy hustania kregostupem na zmia-
ne przyklejajac i odrywajac go od podloza (zdj. 2, 3) stop-
niowo zmniejszajac zakres ruchu, az w koncu zatrzymaj
go w polowie drogi. Pod dolnym odcinkiem kregostu-
pa znajduje si¢ minimalna przestrzeri, wyobraz sobie, ze

zdj. 2-3 Ustawianie neutralnego kregostupa
w lezeniu na plecach
zdj. 4 Pozycja w lezeniu na plecach

mozesz pod plecami przeciagnaé tylko kartke papieru.
To jest Twoja pozycja neutralna (zdj. 4). Tak samo wy-
szukaj ja w pozycji lezenia na plecach z prostymi nogami
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(stopy ustawione na szeroko$¢ bioder).

Pozycja lezenia na brzuchu

Pol6z si¢ na brzuchu. Glowe oprzyj czotem o podloze,
oddal barki od uszu, rece lezg wzdluz ciala. Postaraj si¢
zaktywizowa¢ migénie brzucha, ale rozluzni¢ migénie po-
sladkéw. Mysl o wydtuzaniu kregostupa.

zdj. 5 Pozycja lezenia na brzuchu

Pozycjalezenia na boku

Pol6z si¢ na lewym boku opierajac glowe na wyprosto-
wanej lewej rece. Ustaw neutralny kregostup i miednice,
obciagnij lekko palce stép jak u baletnicy. Pomysl o de-
likatnym uniesieniu zeber po lewej stronie tak, aby méc
wlozy¢ pod lewy bok kartke papieru by cialo nie leza-
to bezwladnie. Wyobraz sobie, ze lezysz miedzy dwiema
$cianami i staraj si¢ utrzymac réwnowage.

W tych pozycjach poéwicz swiadomy oddech zgodnie
z oméwionymi zasadami oddychania w technice Pilates.
Powyzsze ¢wiczenia mogg wydawaé si¢ banalne, ale je-
zeli postarasz si¢ zrobi¢ je w pelni §wiadomie odkryjesz
jak dobrze si¢ w nich czujesz. Postaraj si¢ zachowywaé
prawidlowa pozycje stojaca i siedzacg podczas czynnosci
w ciggu dnia.

zdj. 6 Pozycja lezenia na boku

Podsumowanie

Artykul ten otwiera cykl dotyczacy éwiczen Pilatesa
w profilaktyce i terapii réznych rodzajéw NTM. Zada-
niem dla czytelnikéw na kolejne tygodnie jest doskona-
lenie pozycji neutralnej i bardziej $wiadome korzystanie
z wlasnego ciala, a takze koncentracja na prawidlowym
oddychaniu. Juz po pierwszym dniu poczujemy zdecydo-
wang réznicg. W kolejnym numerze poznamy pierwsze
¢wiczenia wg. metody Pilates.
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