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Cvicen pro starsi a pohodiné
— tak néjak jsme si predstavovaly
hodiny pilates. Tak to jsme se
tedy poradne spletly!

TEXT: TEREZA KRUPKOVA
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Ani Kristyna neunikla rovnani.
Tentokrat ale v horizontélni poloze.
Kruta tyé na vas prozradi vée!

Svata trojice
- redaktorka
Kristyna,
cvicitelka
Katefina

a redaktorka
Tereza. Po
kratkém
predstaveni
jdeme

na véc!

Nez jsme s kolegyni pied piilrokem navsi-
vily Pohybové studio K6, klidné bychom
vsadily vyplatu, Ze pilates je nuda a 7e spi$
ne7 o sport se jednd o pohodové cvicent, kde
si zdrovefi mizete popovidat s kamardd-
kou. Velky omyl, je to pofddn4 fuska.

STEHNA JAKO MADONNA

Zijeme tak rychle! Potid nékam pospi-
chime, néco nestthdme, nesmyslné se
stresujeme. .., az se skoro nemazeme hy-
bat a kolikrdt ani dychat, jak jsme v kiedi.
Presné takové piiznaky jsme s kolegyni
Kristynou pocitovaly pred redakéni uzi-
vérkou. No, moind to nebylo jen uzdvér-
kou, ale spi§ tim, Ze jsme ani jedna aktivné
a hlavné pravidelné nikdy necvicily. Tedy
néekolikrdr jsme zkusily pilates, nicméné
zddné podstatnéjsi vysledky se nedostavily
avlastné nds po lekci ani nic extra nebole-
lo. Pro¢ by taky mélo, kdyz jsme v hlou¢-
ku dalsich ¢tyticeti dam mohly cviceni
$idit. ,Je ndm tficet, takhle to d4l nejde!”
zavelela jsem, kdy% se mi (pokolikdté uz?)
sseknula® kréni pdtef. Ze by zase pilates?
»Pro¢ ne, mime pfece normélni fyzi¢ku
a je to cviceni pro starsi a pokrodilé,” ko-
nejsila samu sebe Kristyna.

Na doporuceni jsme se vydaly pokofic
Pohybové studio K6. Cvititelka Kate-
fina Vankovd na svych internetovych
strankdch popisuje, jak trpéla chronic-
kymi bolestmi zad a ¢astymi migrénami,

68 M 12/2011

Katefina mi
na prvni pohled
diagnostikovala
lorddzu, snad
se té choroby
s hnusnym
nazvem

‘. za pomoci
tyce zbavim...

a od té doby, co cviéi pilates, md klid,
a navic zhubla o nékolik konfekénich
velikosti. Dojem na nds udélal i fake, Ze
absolvovala workshop jedné z nejvétsich
osobnosti ve svété této metody — Kathy
Corey. ,To je néco pro nds,” shodly jsme
se a vyrazily na prvni hodinu. Nase heslo
znélo: Cheeme stehna jako Madonna!

ZKRACENE, KRIVE A OCHABLE

Ptece jen jsme holky z Glancu, a kdyz vi-
dime otevienou télocvi¢nu, suverénné se
do ni hrneme a nezasko¢i nds ani fake, ze
ostatni ¢ekaji venku. PohodIné jsme se usa-
dily a zas se prudce vzeyily, kdyz dorazila

Rikdame jim
JZizalky". Jde

o ruéniky spletené
do copank, které
nam pomahaji pfi
posilovani (nejen)
zédovych svald.

Chvili nam
trvalo, nez jsme
se prsty rukou
dotkly zemé.
Kristyné zatim
pomaha paimic
(bosu), jana
tom nejsem

o moc lip.

cvicitelka Katefina a velmi pronikavym
hlasem nds vyzvala, at pif§té nikdy necho-
dime do telocviény bez instrukeora! Staly
jsme napnuté jako proutky a na kolegyni
Kristyné bylo vidét, Ze u téhle ,bacharky"
je tedy naposledy. V duchu jsem si fikala,
ze ji po hodiné musim pfemluvit za pomo-
ci lahodného lambrusca hned od vedle.
Vzhledem k tomu, jak jsme se provinily,
si asi instruktorka dala za cil nds na prvni
hodiné znicit. Zméfila si nds pohledem
a mné diagnostikovala pokrocilou lor-
dézu neboli onemocnéni zad zpisobené
wjen" pozkracovanymi a ochablymi svaly.
Prosté mam ,vystréeny  zadecek. Chvilku



Vsedé by mély byt obé nohy
natazené a zafixované UpIné stejné.
Jakékoli vyboceni zaznamena
cvigitelka Katefina a bude zle!

Tézky cvik. Hlava je
nad zemi, ruce drzime
ve vzduchu podél téla,
nohy sméfuji propnuté
k nebi. Da se to vydrzet
jen chvili, ale pak se
radujete z Uspéchu.

mé rovnala u zrcadla, pak si na to vzala
dievénou ty¢. Ne, nejde o néjak ndsilnou
metodu, ale o praktickou pomicku.
Kolegyné Kristyna zas byla hodné zkri-
cend a palcti na nohou se rukama doka-
zala dotknout jen s velmi, velmi pokrce-
nymi koleny (byla skoro v dfepu).

CVICENI PRO VSECHNY

Do pilates se mtize pustit kdokoli, od ma-
lych déti az po seniory, Zeny i muZi, pros-
té kazdy, kdo si chee zlepsit svou fyzickou
kondici a dusevni rovnovihu. Toto cvi-
&enf rozviji koordinaci, silu, rovnovihu,

fAexibilitu a dychdni. Zapojuje predevsim b

Kukatko
do historie

Jako uzitecne
kompenzacni
cviceni ziskal
pilates popularitu
u profesiondlnich

| taneénik( a herch

v New Yorku.
Dnes se o né
zajima stale vetsi
mnozstvi lidi,
ktefi jsou unaveni
z atmosféry
fitcenter Ci
cvicebnich studii
zaméfenych

na aerobik.

| Pilates fandi také

fyzioterapeuti
a rehabilitacni
pracovnici.

INZERCE

Nejdriv zacelte praskliny

pomoci Krému na rozpraskané
paty s keratinem @

Urychluje pfirozeny regeneracni proces

ktize, diky éemu budou vase paty hladke

a hebke jiz za 1 tyden. e 3
e

Viditelné vysledky jiz za 3 dny.

Pak udrzujte paty
v dokonalém stavu
pomoci Ty¢inky na rozpraskané paty

Hydrataéni urea udrzuje pokozku hladkou a
pruznou, ¢imZ pomaha pfechazet navratu
prasklin.




Zde vidite Proc¢ je pilates ,makacka*“

droven

jednotlivych * Nejprve se musite naucit dychat.
cvicenek. Soulad dechu a pohybu totiz
x’;zmmig;ﬁ‘;ﬁ‘e : zlepsuje krevni obéh a odstrariuje
nepOI‘I';,a'. half. nadbytecné svaloveé napéti. Kdyz

dychat zapomenete, mize se vam
i silné zamotat hlava, coZ mohu
potvrdit z vlastni zkuSenosti.

* Kvalita je ddileZit&jsi nez kvantita.
To znameng, ze je lepsi s vypétim

sil cvicit poctivé (za dozoru pfisné
Katefiny to ani jinak nejde) nez to,

lidové feceno, ,,odflaknout®,

* Cviti se na podlozkach nebo

s pomtickami, pfipadné s pomoci
zvlastnich konstrukci, které vypadaji
jako kombinace Zebrikd a hrazdy
s pojizdnymi deskami.

* Pohyb by mél vychézet ze stfedu
téla, byt plynuly, doprovéazeny
hlubokym soustfedé&nym

dechem. Nadherné se tak zbavite
nahromadéného stresu a z hodiny
budete odchézet o nékolik , kilo
Zeber* lehéi.

* Cviky se rychle méni, a tak
nemate pocit, Ze musite

Napinani
zkracenych
svalll je hrozna
Véc, ale nastésti

trva vzdy v krkolomné pozici vydrzet véky.
jen chvilku. Katefina nds navic opravuje,
Pripadame takZe hodina rychle utege.

si jako pfi g TG
stfedovékém ¢ Cvicit by se mélo minimainé
mu&eni. dvakrat tydne, ale klidné i denné.

zddové, biisni a hyzdové svalstvo. Hlav-

nim cilem je posileni centra — jadra téla,
tzv. ,power house”. Zamétfuje se nejpr-
ve na hluboko uloZené svaly a postupné
upevnuje i povrchové skupiny. Celkové
pilates vypracovavd krdsné dlouhé, stihlé
svaly bez ndristu jejich objemu do sitky.
Dtiraz klade na spravné dychdni, kreré
podporuje cirkulaci krve. Celkové toto
cviCeni nevycerpdvd, spise doddvd ener-
gii. Zaujalo mé raké, ze vyznamné po-
siluje panevni dno, takze se hodi i pro
zeny, které se chystaji otéhotnét, nebo
pro uz te¢hotné, které si chedji udrzer
pevné svaly v bfisni oblasti.

Pilates v sobé spojuje rehabilitaéni cvi-
¢eni s vychodnimi systémy, jako jsou tai-
-¢i, ¢i-kung a jéga. Ty ale praci s dechem
provadeji mnohem dikladnéji. Uvédo-
méni si jednoty téla a duse pro né pied-
stavuje rozsdhlou filozofii, kdezto pilates
ho pojimd jako jednoduchou myslenku.
Tato metoda je prosté prizptisobena zd-
padnimu ¢lovéku, kterému staéf védomi
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»T0 bylo taky strasné,” popisuje cvik Kristyna.
Celé télo totiz drzite napnuté jako strunka

a pfitom se dotykate zemé jen predloktim.
Fuska, ale funguje!

harmonie jako takové a neciti potiebu
pronikat do jeji hloubky systematicky.

NASE HODNOCENI

Podle odborné literatury bychom mély
rozdil vidét po deseti lekcich pilates,
po ticeti by si ho mélo viimnout i okoli.
Jd jsem tedy zménu pocitila hned po prv-
ni hodiné - za¢ala jsem si ddvat pozor na
to, jestlisedim rovng, ptestala jsem si pe-
hazovar nohu pfes nohu a celkové jsem
byla takovd pevnéjsi.

Takze i kdy? to zatim s kolegynf vidime
a citime jen my, ditlezity je pocit, ze jsme
vyhrély nad svou lenosti. A Ze motivace je
zaklad, opravdu si po kazdé hodiné do-
prejeme sklenku lambrusca.

Vime, Ze cviceni pilates neni z4ddnou
novinkou, pro nds ale v tcomto provedeni
novinkou bylo. Viele ho doporucujeme
tém, jimz nedéld dobfe klasickd posilov-
na a keefi se chtéji ohnout pro spadlou
propisku, aniz by se jim pfi tom rozkle-
palo celé télo. Mné se konkréené lordéza

S kolegyni to zatim zvladame
jednou a zbytek tydne si , liZzeme"
rany a masirujeme namozené svaly.

Vice info na www.katerinavankova.cz

opravdu zlepsila a Kristyna uz se dokdze
dotknout prsty rukou zemé s napnuty-
ma nohama (hurd!). Dokonce jsme se
rozhodly, ze budeme cvidit dvakrar tyd-
né. ZaruCujeme vim, Ze za par mésicii
nds na fotkdch nepozndte! M

Co si mys!i |
RADKA KOCUROVA |

+Pilates jsem cvicila jen pérkréat v Zivoté

a prekvapilo mé, jaky je to zébér. Jde sice
o pomaly sport, ale da zabrat hluboko
uloZenym svaltim, které normalné
nezapojujeme.”
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