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Kr6sa &Zdravi

REDA
Cvideni pro star5f a pohodln6

- tak n6jak jsme si piedstavovaly
hodiny pilates. Tak to jsme se

tar'hr nnF4dni qnlathr,
L\-,r\l y V\-,/l !r\J I l\-,/ \JVI\JLly '

TEXT: TEREZA KFUPKOVA
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Ani Krisilina neunikla rovndni.
Tentokrdt ale v horizont6lni poloze.
Krutri ty6 na viis prozradivse!

I
Svatdtrojice
- redaktorka
Kristlina,
cviaitelka
Kateiina
a redaktorka

krdik6m
pfedstaveni
loeme
na v6c!
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Kateiina mi
na prvni pohled
dia9nosiikovala
lord6zu, snad
se t6 choroby
s hnusnim
nazvem
za pomoci
tyde zbav'm-..
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Nei jsme s kolegyni pied prilrokem naviti-
vily Pohybov€ studio K6, klidnd bychom
vsadily vjplatu, ie pilates je nuda a ie spfi
nei o sport se jednd o pohodovd cviieni, kde
si zirovefi mriiete popovidat s kamarid-
kou. Velkf omyl, je to poiridnri fuika.

STEHNA JAKO MADONNA
Z4eme tak rychlel Poiid ndkam pospi-
chdme. neco nesrihdme. nesmyslni se
srresujeme..., ai se skoro nemriieme hf-
bat a kolikrdt ani dy'chat, jak jsme v kiedi.
Piesnd takovd piiznaky jsme s kolegyni
Kristy'nou pociiovaly pied redakdni uzd-
vdrkou. No, moind to nebylo jen uz6v€r-
kou, ale spii rim, ie jsme ani jedna aktivnE
a hlavnd pravidelnd nikdy necvidily. Tedy
ndkoliknit .jsme zkusily pilares, nicmdnd
Z:idn€ podstatndjii rysledky se nedostavily
a vlastnd nds po lekci ani nic extra nebole-
Io. Prod by taky mdlo, kdl jsme v hloud-
ku dalsich iryiiceri dam mohly cviceni
(idir. .Je ndm riicer. rak-hle ro ddl nejde!"
zavelela jsem, kdl se mi (pokolikdtd u2?)
,,seknula" krdni pdtei. Ze by zase pilates?
,,Prod ne, m{me piece normdlni f'zidku
a je ro cvifeni pro srarii a pokroiild." ko-
nej$ila samu sebe Kristfna.

Na doporudeni jsme se i.ydaly pokoiit
Pohybovd studio K6. Cviditelka Kate-
iina Vaikovd na svlich internetovlich
strdnkdch popisuje, jak rrpdla chronic-
ky'mi bolestmi zad a iastlimi migrdnami,
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a od td doby, co cviii pilates, md klid,
a navic zhubla o ndkolik konfekdnich
velikosti. Dojem na nis ud€lal i fakt, ie
absolvovala workshop jedn6 z nejvdtiich
osobnosti ve svdtt t€to metody - Kathy
Corey. ,To je ndco pro nds," shodly jsme
se a ryrazily na prvni hodinu. Naie heslo
zndlo: Chceme stehna jako Madonnar

ZKRACENE, KAIVE A ocHABLE
Piece jen jsme holky z Clancu, a kdl vi.
dime orevienou rdlocviinu, suverdnnd se
do ni hrneme a nezaskodi nis ani fakt, ie
ostatni dekaji venku. Pohodlnd jsme se usa-
dily a zas se prudce vzrytlly, W1i. dorazila

cviiitelka Kateiina a velmi pronikar"rim
hlasem nds qzvala, af piiitd nikdy necho-
dime do tdlocvitny bez instruktoral Stdly
jsme napnurd jako proutky a na kolegyni
Krisryni bylo viddr. ie u cdhle ..bachaiky'
je rcdy naposledy. V duchu jsem si iikala.
ie ji po hodint musim piemluvit za pomo,
ci lahodneho lambrusca hned od vedlc.

Vzhledem k romu. jak jsme se provinily,
si asi insrrukrorka dala za cil nds na prvni
hodinE znitit. Zmdiila si nds pohledem
a mnd diagnostikovala pokrodilou lor-
d6zu neboli onemocndni zad zprisoben6
..jen' pozkracovanymi a ochablymi svaly.
Prostd mim,yystrieny'" zadedek. Chvilku
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Rik:ime jim
,,:i:alky". Jde
o ruaniky spleten6
do copdnkrj, kter6
ndm pomehaj ip i i
posilov6ni (nejen)
zedovich sval0.

Chvili ndm
trvalo, neZ jsme

dotkly zem6.
Kristindzatlm
pomehd ptlmid
(bosu), jii na

o moc lip.



Vsedd by m6ly bit obd nohy
nata:en6 a zafixovan6 l]plnd stejnC.
Jak6koli vybo6eni zaznamena
cvibitelka Kateiinaa bude zle!

T6:k!t cvik. Hlavaje
nad zemi, ruce dr:ime
ve vzduchu pod6lt6la,
nohy smdfuji propnut6
k nebi. Da se to vydriei
jen chvili, ale pak se
radujete z lspbchu.

md rovnala u zrcadla, pak si na to vzala

dievdnou tyi. Ne, nejde o ndjak ndsilnou

metodu, al€ o praktickou Pomicku.
Kolegynd Kristy'na zas byla hodnd zkrl-

ceni a palcir na nohou se rukama dok6-

zala dorknour jen s velmi. velmi pokrie-

ny'mi koleny (byla skoro v diepu).

CVICENi PRO VSECHNY
Do pilates se mriZe pustit kdokoli, od ma-

llich ddri ai po seniory, ieny i muii, pros-

td kaidy, kdo si chce zlepiit svou f'zickou
kondici a duievni rovnovdhu. Toto cvi-

ieni rozviji, koordinaci, silu, rovnovdhu,

fexibilitu a dy'chdni. Zapojuje piedeviim )

Kukdtko
do historie
Jako uZitedne
kompenzadni
cvi6eniziskal
pilates popularitu
u protesionelnich
taneaniki a herci
v New Yorku.
Dnes se o n6
zajimd stdle v6t5i
mno:stvi l idi ,
kteiijsou unaveni
z atmosJery
fitcenter ei
cviaebnich studii
zam6fenich
na aerobik.
Pilates fanditak6
fyzioterapeuti
a rehabil i tadni
pracovnrcr.

'qa{+i.lri{fu1'



Zdevidite

jednotlivltch
cvi6enek.
Vtomto plipad6
uZ ani ,,zizalky"
nepomehajf.

'To bylo taky straSn6," popisuje cvik Krjsiyna.
Cel6 t6lo toti: dr:ite napnut6iako stnjnka
a piitom se dotik6te zem6jen piedtoktim.
Fudka, ale fungujel

harmonie jako takov6 a neciti potiebu
pronikat do jeji hloubky systematicky.

NASE HODNOCENI
Podle odborn€ literatury bychom mdly
rozdil vid€t po deseti lekcich pilates,
po tiiceri by si ho mdlo viimnout i okoli.

Jijsem tedy zmdnu pocitila hned po prv-
ni hodind - zatala jsem si ddvat pozor na
ro. jesrl isedim rovnd. piesrala jsem sipie-
hazovat nohu pies nohu a celkovd jsem
byla takovd pevndjii.

Takie i kdyi to zatim s kolegyni vidime
a citime jen my, drileiiry je pocit, ie jsme

ryhrdly nad svou lenosri. A le morivace je
ziklad, opravdu si po kaidd hodind do-
piejeme sklenku lambrusca.

Vime, ie cviteni pilates neni iddnou
novinkou, pro nds ale v tomto provedeni
novinkou bylo. Viele ho doporutu.jeme
tdm, jimZ neddld dobie klasickd posilov-
na a kteii se chtdji ohnout pro spadlou
propisku, anii by se jim pii tom rozkle-
palo celd rdlo. Mn€ se konkrdtni lord6za

Prod je pilates ,,makadka"
. Nejprve se musite nauaitdychat.
Soulad dechu a pohybu totiz
zlepsuje krevniobah a odstraiuje
nadbytedn6 svalov6 nap6ti KdyZ
dichat zapomenete, m0ie se viim
isilnd zamotat hlava, coz mohu
potvrdit z vlastni zkusenosti.
. Kvalita je dileiit6jii nez kvantita.
To znamena, :e je lepiis vypdtim
sil cvidit poctiv6 (za dozoru pfisnd
Katefiny to ani jinak nejde) nei to,
lidov6 iedeno,,,odf liiknout".
. Cvidise na podlo:k.ich nebo
s pomrlckamj, piipadn6 s pomoci
zvlA&nich konstrukci, kter6 vypadaji
jako kombinace Zebiik0 a hrazdy
s pojLdnJimi deskami.
. Pohyb by m6l vychrizet ze stiedu
t6la, blit plynuli doprovdzen)t
hluboklim soustfed6nim
dechem. Nddhem6 se tak zbavite
nahromad6n6ho stresu az hodiny
budete odchazet o n6kolik,,kilo
teber" leh6i.
. Cviky se rychle m6ni, atak
nemdte pocit, Ze musfte
v krkolomn6 pozici vydr:et vdky.
Katefina nes navic opravuje,
takie hodina rychle utede.
. Cvidit byse m6lo minim.ilnd
dvakret tlidn6, ale klidn6 i denn6.
S kolegyni to zatim zvlediime
jednou a zbytek tidne si ,,liZeme"
rdny a masirujeme namoZend svaly.
Vice info na www.k\aterinavankova.cz

opravdu zlepiila a Kristlina ui se dokdie
dotknout prsty rukou zem€ s napnutf-
ma nohama (hurdl). Dokonce jsme se
rozhodly, i.e budeme cviiit dvakrit ty'd-
nd. Zaruiujeme vim. ie za pdr m€sicri
nis na forkdch nepozn4tel I

Napindni
zkrecenich
svalt je hrozna
vdc, ale nast6sti
ttvevzdy
jen chvilku.
Piipad6me
si jako pf i
stfedov6k6m
muaeni ,

zridovd, biiini a hliidovd svalstvo. Hlav-
nim cilem .je posileni centra - jddra tdla,
trv. ..power house'. Zamdiuje se nejpr-
ve na hluboko uloiend svaly a postupnd
upeviuje i povrchov€ skupiny. Celkovd
pilates rypracovdvd kr{sn€ dlouh6, itihl€
svaly bez ndrristu jejich ob.jemu do iiiky.
Driraz klade na sprdvnd dy'chdni, kterd
podporuje cirkulaci krve. Celkovd roro
cvideni nevyderp6vd, spiSe doddvi ener-
gii. Zaujalo md tak6, ie vliznamnd po-
siluje pdnevni dno, takie se hodi i pro
ieny, kterd se chystaji otdhotn€t, nebo
pro ut t€hotn6, kterd si chtdji udriet
pevn6 svaly v biiini oblasti.

Pilates v sobd spojuje rehabiliratni cvi-
deni s vychodnimi sysrimy, jako jsou rai-
-ti, di-kung a j6ga. Ty ale prdci s dechem
provdddji mnohem drikladndji. Uvddo-
mdni si jednoty tdla a du$e pro nd pied-
stavuje rozsihlou filozofii, kdeito pilates
ho pojimri jako jednoduchou myilenku.
Taro meroda ie prosri piizprisobena zd-
padnimu ilovdku. krerdmu sraii vddomi
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,,Pilates jsem cviaila jen pdrkrdt v Zivotd
a piekvapilo md, jaki je to zdb6r. Jde sice
o pomalli Sport, ale dd zabrat hluboko
ulozen)tm sval0m, kter6 normdlne
nezapojujeme."


