
Poglavàe 2

Pripremi se, pozor... 
U ovom poglavàu

Saznañete kako se veæbaçe pilatesa odraæava na vaã svakodnevni æivot 

Otkriñete kako vaãe telo moæe da se meça 

ko æelite da preskoåite ovaj deo i preœete direktno na veæbaçe, slaæemo 
se – u redu je. Ali, moæda bi ipak, trebalo prvo da proåitate ovo poglavàe. 

Zamislite da se nalazite na startnoj liniji, spremni da potråite. U ovom poglavàu 
upoznañete se sa svim onim ãto treba da znate pre nego ãto starter oznaåi poåe-
tak – pre nego ãto poånete ozbiàno da se bavite pilatesom. 

Kombinovaçe pilatesa sa drugim naåinima 
veæbaça 

Veæbe pilatesa vas uåe osnovnim stvarima o vaãem telu – stvarima koje bi tre-
balo svako da zna. Ako se bavite sportom, imañete dodatne koristi od saznaça 
koja ñete dobiti veæbajuñi pilates. Sam Dæozef Pilates bavio se gimnastikom, 
boksom i mnogim sportovima van dvorane, na otvorenom. U poåetku je radio u 
Njujorku, na rehabilitaciji profesionalnih plesaåa, ali je svoje struåno delovaçe 
proãirio na sve sportiste.  

U mom studiju u San Francisku veæbaju zaàubàenici u razne sportove i svi su 
ushiñeni napretkom koji primeñuju posle samo nekoliko åasova. Svi ovi plivaåi, 
skijaãi, daskaãi, biciklisti, trkaåi, dizaåi tegova, ronioci, gimnastiåari i klizaåi, 
dolaze u studio da poboàãaju vitalnost i elastiånost. Pilates veæbe predstavàaju 
trening snage i kondicije. One podiæu tonus miãiña i treniraju miãiñe kako da 
radeñi zajedno poveñaju efikasnost kretaça. Pilates nas poduåava pravilnom 
dræaçu tela, poboàãava naã oseñaj ravnoteæe i koordiniranost pokreta, åime 
umaçuje rizik od povreœivaça.    

Svojim klijentima savetujem da kombinuju pilates sa veæbama aerobika i 
tako upotpune trening. A ukoliko se veñ bavite nekim oblikom aerobnih veæbi, 
pilates ñe vam obogatiti program. Bez obzira kojim sportom se bavite, pilates 
ñe poboàãati ukupan tonus vaãih miãiña, poveñati elastiånost tela i unaprediti 
tehniku veæbaça. U stvari, pilates je odliåna dopuna bilo kom sportu. 
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Mislite o nagradi: kakvu korist imate od pilatesa 
Znam, åula sam to sto puta. Kad najzad krenete na veæbe, odjednom ustanovite 
kako nemate vremena . . . ili nemate voàe . . . ili treba mnogo da se radi! Vreme 
je da zaboravite na izgovore. Ãtaviãe, poãto vam je potrebna boàa motivacija, 
ovaj odeàak ñe vam pokazati koje koristi moæete imati od pilatesa – dakle, 
mislite o tome kao o nagradi koja vas åeka.

Pronaœite svoj centar 
Veñina àudi u nekom periodu svog æivota oseti bol u leœima, a najåeãñi razlog 
tome je nepravilno dræaçe tela i slabi trbuãni miãiñi. 

Prvo ãto kao polaznik pilatesa nauåite, jeste kako da uvuåete stomak. Ili, ako 
vam se tako viãe sviœa, kako da priàubite pupak uz kiåmu. Da biste to uradili, 
morate da aktivirate unutraãçe trbuãne miãiñe. Stezaçe ovih miãiña uticañe na 
pravilno dræaçe tela i ublaæiñe bol u leœima. U svim veæbama pilatesa koristi se 
ovaj osnovni koncept centriraça. 

Jedan sat veæbaça na podlozi, sa iskusnim instruktorom, zagrejañe vaãe trbu-
ãçake do te mere da ñete poæeleti da viåete upomoñ! Ali, ãto viãe  napredujete 
u veæbaçu, to i vaãa suãtinska snaga postaje sve veña. Vaãe telo ñe osetiti olak-
ãaçe i verovatno ñete primetiti kako se mnogo lakãe podiæete, ãetate i obavàate 
uobiåajene dnevne aktivnosti. Dræaçe tela se popravàa i àudi to primeñuju. 
Bol koji ste oseñali u leœima moæe jednostavno da nestane, kao i bol u kolenu, 
ramenu ili kuku. Jaåaçe osnovnih, centralnih miãiña – koji pruæaju suãtinsku 
potporu telu – uticañe na celo vaãe biñe i pruæiñe vam nov oseñaj snage. 

Ko je ikada pohaœao åasove pilatesa, zasigurno ñe celog æivota koristiti kon-
cepte centriraça i koncentrisaça snage, angaæovaçem unutraãçih trbuãnih 
miãiña, koji telu daju snaænu potporu. Mnogi moji bivãi uåenici rekli su mi kako 
i daàe stalno – bilo da se voze kolima ili sede na svom radnom mestu –  åuju 
moje reåi “sedite uspravno, vucite ramenima niz leœa, podignite se koristeñi 
svoje osnovne miãiñe, uvucite pupak”. Veoma sam ponosna na to ãto ih moj 
glas prati u svakom trenutku dana i noñi! Moj rad je imao pozitivan efekat, tra-
jan i savrãeno zdrav uticaj na çihovu kiåmu i ukupno çihovo biñe.

Ovladajte mentalnom snagom 
Nemojte veæbati pilates ako ne æelite da mislite o tome ãta radite. Pilates nije 
samo nesvesno ponavàaçe pokreta. Suãtina pilatesa nije u onome ãta radite, 
nego kako to radite. Prisustvo duha je neophodno da biste postigli dobru formu. 

Veæbe pilatesa zovem “vrhunskim” jer nam pomaæu da uœemo u svoje telo: da 
shvatimo kako pravilno da sedimo i stojimo, kako da se sagiçemo i podiæemo 
i kako da pravimo pokrete koristeñi centralne miãiñe naãeg tela. Ova poveñana 
svest o naãem telu i svest o çegovoj suãtinskoj snazi, pomaæe, takoœe, da popra-
vimo formu i u drugim sportovima, a u svakodnevne aktvnosti unosi viãe gra-
cioznosti i efikasnosti.  
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Ljudi koji su i mentalno usredsreœeni na ono ãto rade, bræe savladavaju 
veæbe i boàe napreduju. Kao i u plesu, i u veæbama pilatesa vaãe telo treba da 
izvede istovremeno viãe pokreta. Pokret nikada ne sme da bude samo to, jedan 
pokret; on svaki put mora biti izveden na najboài moguñi naåin, precizno i kon-
trolisano. Svaka osoba treba da iskoristi sve svoje moguñnosti da bi postigla 
optimum. Za dostizaçe tog ciàa, neophodna je usredsreœenost i paæça, a to 
moæe da bude veoma frustrirajuñe za one koji nemaju toliku æeàu da stalno 
budu svesni svog tela. 

Pomozite svojoj kiåmi, osovini æivota
Kiåma ima dve osnovne funkcije: prva, da bude åvrsta i da dræi telo uspravno i 
otporno prema spoànim silama; i druga, da bude elastiåna i omoguñi vam da se 
sagiçete, uvijate i istegnete u svim pravcima. U veñini sluåajeva, kiåma sasvim 
dobro funkcioniãe. Ali, ona je veoma osetàiva na povrede, jer je tako mnogo i na 
razne naåine izloæena kretçama. Sa stareçem, rizik od povrede kiåme raste, 
a elementi koji treba da amortizuju te sile, slabe. Kiåma postaje kruña, ãto 
oteæava vaãe æeàene kretçe. Veæbe pilates predstavàaju jednu od najboàih 
metoda za poboàãavaçe stabilnosti i elastiånosti kiåme.     

Svaka pilates veæba obiåno je usmerena na jedan cià. Jedna veæba, na pri-
mer, utiåe na poveñaçe elastiånosti kiåme, dok je druga fokusirana na razvi-
jaçe miãiña koji pruæaju suãtinsku potporu telu i jaåaju çegovu snagu. Dobro 
izbalansirano veæbaçe zadovoàiñe oba ciàa, doprinoseñi joã veñoj elastiånosti 
kiåme. Dæo Pilates je voleo da pomiçe maåke kao primer jake i pokretàive 
kiåme (u poglavàu 10 saznañete viãe o veæbama inspirisanim ovom osobinom 
maåaka). Imao je obiåaj da kaæe kako ñe vaãa kiåma biti kao kod maåke, ako veæ-
bate pilates 20 minuta dnevno i da ñete tada moñi nesputano da se kreñete kroz 
æivot. Mijau!   

Poboàãajte svoj seksualni æivot 
Pilates vam moæe pomoñi i u seksualnom æivotu. Poãto postanete svesniji svog 
tela i nauåite da razlikujete miãiñe dna karlice, to vam moæe poveñati oseñaj 
zadovoàstva i pruæiti boàu kontrolu dok vodite àubav. (Miãiñi dna karlice su oni 
koji kontroliãu sfinktere materice i anusa, i miãiñi vagine.) I naravno, boàa 
pokretàivost kukova i nogu, jaåa karlica i bedra, pruæiñe vam viãe moguñnosti 
izbora àubavnog zagràaja, kao i veñu fiziåku izdræàivost! A ukoliko upraæçavate 
seks sa elementima gimnastike, pilates veæbe mogu takoœe da pomognu i da 
spreåe preterano istezaçe miãiña i povrede.
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Postati uspravan åovek: psiholoãki aspekti 
uspravnog stava 

Jedan od mojih prvih redovnih polaznika,
Solomon, vozaå taksija iz San Franciska,
poåeo je da veæba kako bi popravio svoje
dræaçe i kako bi se boàe oseñao. Nakon
kratkog vremena, Solomon je poåeo da mi
priåa o svojim trenutnim problemima i
proãlim neuspelim vezama, svojoj borbi sa
drogom i alkoholom i svojoj konaånoj po-
bedi nad tim zlom. (Najviãe sam uæivala na
åasovima koje sam provela ne kao trener,
nego kao psihoterapeut.)  Solomon je iza-
brao pilates kao sredstvo koje ñe mu po-
moñi na putu ozdravàeça. Redovno je
dolazio, vredno veæbao i brzo uåio. Posle
naãih seansi, delovao je nekako viãi, bio je
otvoreniji i sigurniji u sebe. Uvek bi mi se
zahvalio, zakazao nov termin, oblaåio svoje
ãiroke farmerke, majicu, jaknu, i stavàao na
glavu kaåket okrenut naopako. Jednog da-
na, sa strahom sam primetila kako se moj
klijent tromo vuåe niz hodnik. U trenuku
kad je stavio kapu na glavu, primetila sam
transformaciju: ramena povijena napred,
spuãtena glava, pogled uprt nadole – kao
da su mu potonule sve laœe. Ostala sam ska-
meçena. Tada sam shvatila: neki àudi nisu
spremni da uzdignute glave idu kroz æivot.

Zaãto? Åitavog æivota imate nepravilno
dræaçe tela,  pa se – negde u pedesetim go-
dinama – na vaãoj kiåmi odraæava naåin
vaãeg æivota i poåiçete da se suoåavate s
tim.  Drugim reåima, veñina àudi ima kiåmu
kakvu zasluæuje. Svi mi nesvesno oblikuje-
mo svoje telo tako da odraæava naãu liånost. 

Kojoj grupi vi pripadate? Previãe ste i
prerano izrasli, pa ste se zgrbili? Ili ste mo-
æda æena sa velikim grudima koja æeli da ih
sakrije povijaçem ramena? Ili moæda viãe
volite da izgledate raçivo, kao neko dete, sa
ulegnutim leœima i izbaåenim stomakom?
Ili ste od one sorte sa stegnutim bedrima,
ukoåenom karlicom i kolenima, koja uvek
sve dræi pod kontrolom? Ovo su sve razliåiti
naåini æivota åiji oblik poprima i naãe telo, a
dræaçe govori drugima o nama ono ãto i
sami mislimo o sebi. 

Ali, nije teret emocija jedini koji utiåe na
loãe dræaçe tela: sa stareçem se smaçuje-
mo, jer sila gravitacije radi protiv nas u sva-
kom trenutku. Jedini naåin da se izborimo
sa ovim smaçivaçem, jeste da ustanemo
protiv toga – i to bukvalno.  Izmeœu kiåme-
nih prãàenova nalaze se mali miãiñi koji åine
da kiåma bude istegnuta, a upravo su oni ti
koji se skupe i oslabe zbog loãeg dræaça
tela i naãe leçosti. Dakle, i ove miãiñe treba
veæbati, kao butne miãiñe ili miãiñe ruku –
dakle, stalnim koriãñeçem u smeru su-
protnom od smera sile koja na çih deluje.
U ovom sluåaju, ta sila nije teg (ili opruga,
kao u nekim veæbama pilatesa), veñ sama
gravitacija.  

Jednom prilikom, prisustvovala sam sim-
pozijumu posveñenom problemima starih,
i åula zanimàivo izlagaçe u kojem su stvari
bile postavàene ovako: tipiåna pogurenost
i artritis u poznim godinama nisu produkt
dugog æivota, veñ ostvareçe predrasude o
stareçu. Predavaå je tvrdio da su namre-
ãkanost i pogurenost posledice procesa koji
je on nazvao naåinom æivota, to jest toga ãto
vaãe telo iz dana u dan na isti naåin ponavàa
iste radçe.   

Åiçenica je da i samo stajaçe na povrãi-
ni zemàe traæi mnogo angaæivaça odreœe-
nih potpornih miãiña koji utiåu na dræaçe
naãeg tela, u koje spadaju:   

✔ Unutraãçi leœni miãiñi koji dræe kiåmu
uspravno 

✔ Gorçi trapezasti miãiñ, koji dræi usprav-
na ramena 

✔ Miãiñi vilice koji spreåavaju da doça
vilica pada 

✔ Åvrsti vretenasti miãiñi koji se pruæaju
duæ spoàne strane nogu 

✔ Kvadriceps miãiñi, potkolenske tetive i
slabinski miãiñi, koji omoguñavaju da
stojimo na nogama 
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Kako do dobrog izgleda: pilates i lepota tela  
Verovatno ste åuli za sve one holivudske zvezde koje se bave pilatesom: Madona, 
Patrik Svejzi, Robin Viliams, Ãeron Stoun i mnoge druge. Beti Midler je åak kori-
stila i kadilak u svojoj kratkoj TV emisiji (u poglavàu 15 nañi ñete viãe o ovoj 
spravi za veæbaçe). Poãto se oni bave pilatesom, jasno vam je da to sigurno prija 
çihovoj taãtini! Åitajte daàe da saznate pojedinosti. 

Pilates i gubitak teæine 
Mnogi dolaze na pilates veæbe da bi smrãali i imali telo poput plesaåa. Da li su 
ovo realna oåekivaça? I jesu i nisu. 

Aerobik veæbe olakãavaju gubàeçe masnih naslaga, a pilates veæbe nisu 
aerobne dok god ne dostignete napredne nivoe i budete u staçu da bez prekida 
prelazite sa jedne veæbe na drugu. Ako se ne bavite nikakvim veæbaçem, kilaæu 
moæete smaçiti i ako radite pilates veæbe . . . to su ipak telesne veæbe i one ñe 
vam ubrzati metabolizam. Meœutim, ukoliko vam je glavni cià da se reãite mas-
nih naslaga, kombinujte pilates sa plesom, ãetçama, plivaçem, voæçom bicikla 
ili nekom tehnikom aerobika koja se zasniva na gimnastici.

Pilates veæbe predstavàaju trening odupiraça nekoj sili, tako da one jaåaju i 
zateæu celo telo. Vidàive su promene na stomaku, zadçici i butinama. I, ãto je 
najvaænije, pilates åini da s vremenom izgledate viãi i taçi, ãto je posledica pra-
vilnog dræaça i skladnih, laganih kretçi. 

Navedeni potporni miãiñi, od kojih zavisi
dræaçe naãeg tela, veoma su izdræàivi i
mogu satima biti angaæovani u odræavaçu
tela u uspravnom stojeñem ili sedeñem po-
loæaju, uprkos sili gravitacije. Moæda ste se pi-
tali zaãto vas boli vilica ili imate oseñaj da
vam se steæe vrat. Ova vrsta bolova normalna
su manifestacija rada potpornih miãiña. Oni
su åesto previãe stegnuti, jer su u staçu stal-
ne napetosti kako bi podupirali naã skelet.      

Kada telo dræimo pravilno, potporni
miãiñi sasvim dobro funkcioniãu, omoguña-
vajuñi nam da stojimo ili sedimo uspravno
bez ikakvih bolova. Problem se javàa kada
svakodnevno dugo sedimo; poznati specija-
lista za rehabilitaciju poreklom iz nekadaãçe
Åehoslovaåke, Janda, nazvao je àude “homo
sedentaris”. On tvrdi da svakodnevo viãeåa-
sovno sedeçe bez voœeça raåuna o dræaçu
tela, remeti ravnoteæu tela tako da potporni
miãiñi ne mogu da obavàaju svoj posao, a
ostali – koji nemaju prirodno svojstvo da
izdræe sate neprekidnog optereñeça – pri-
morani su da pomaæu u odræavaçu usprav-
nog stava tela. Posle nekoliko sati osetiñete

bolove u tim miãiñima, a otuda i bol u leœi-
ma. Pa, ne moæete traæiti od sprintera da
istråi maraton, zar ne? Mi upravo to åinimo
kada ceo dan sedimo pogureni nad stolom.
A onda se åudimo zaãto nas bole leœa!  

Pilates nas uåi kako da stojimo i sedimo
pravilno, kako da se podignemo, savijemo,
ustanemo, kako da obavàamo razne dnev-
ne i zahtevne sportske aktivnosti, a da se pri
tom ne povredimo. Jednostavno reåeno,
uåimo kako da pravilno koristimo naãe pot-
porne miãiñe. 

Æelite da postignete pravilno dræaçe?
Da li ste emocionalno zreli da prihvatite sve
ono ãto vam svet moæe ponuditi kada stojite
uspravno, uzdignute glave? Ili ñete biti drugi
Solomon, lako se prepuãtajuñi starim, dobro
poznatim i – na neki naåin – udobnim navi-
kama? Pokuãajte sada, dok åitate ovaj tekst,
da uradite sledeñu veæbu: sedite pravo, gla-
va prati liniju vrhova kukova, ramena su
otvorena i spuãtena od uãiju nadole, pogled
uprt pravo ispred vas, obezbeœujuñi pravi-
lan poloæaj vrata. Konaåno, zamislite kako
iznad i iza sebe åujete anœeoske glasove.
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Vitki pomoñu pilatesa 
Kako da steknete to, toliko æeàeno, pilates telo? Kako pilates utiåe na to da 
izgledate vitko? Tajna je u naåinu na koji pokreñete telo dok veæbate. Naåin veæ-
baça doprinosi izduæivaçu, jaåaçu i opãtem skladu. Vaæno je samo da znate 
da pilates neñe samo napumpati vaãe miãiñe – naprotiv, biñe skrojeni po pravoj 
meri i graciozni. Detaànije o ovome moæete proåitati u izdvojenom odeàku 
“Zaãto vas bavàeçe pilatesom åini izduæenim i vitkim.”   

Osobenost pilates pokreta 
“Pruæite vrhove prstiju daleko i ãto daàe!” “Ispruæite nogu najviãe ãto moæete!” 
Ovo su uobiåajene komande dobrog instruktora pilatesa. Potrebno je uvek 
naglaãavati  istezaçe ruku i nogu, i izazivati telo da se isteæe sve viãe. Ovakav 
naåin kretaça izduæuje miãiñe i otvara zglobove, tako da vaãe telo veæba kao i 
telo plesaåa. Kada radite veæbe za izduæivaçe miãiña, oni pokazuju tendenciju 
da takvi ostanu i poãto napustite studio. Veæbaçem moæete poveñati elastiå-
nost i bukvalno postati i viãi. 

Trojstvo pilatesa: trbuãni miãiñi, miãiñi zadçice  
i unutraãçi butni  miãiñi  
Ono ãto razlikuje pilates od mnogih drugih oblika veæbi jeste to ãto u pilatesu 
uvek uåestvuju svi delovi tela. Åak i kada radite veæbu za bicepse, nema odmora 
za ostale delove tela; istovremeno ñete dræati uvuåen stomak, imati zategnute 
miãiñe zadçice i unutraãçe butne miãiñe. Dakle, bez obzira koju veæbu radite, 
gotovo uvek ñe biti angaæovani i miãiñi stomaka, zadçice i unutraãçi butni 
miãiñi. S vremenom, ovakva kombinacija koriãñeça miãiña promeniñe izgled 
i oblik vaãeg tela.  

Ne budite mlitavi! Pilates i gorçi deo tela   
Dæozef Pilates je bio gimnastiåar, i to se vidi u mnogim veæbama sredçeg i 
naprednog nivoa. Za mnoge od tih veæbi potrebno je imati veoma snaæan i sta-
bilan gorçi deo tela, baã kao ãto je sluåaj sa gimnastiåarima. Ovaj akcenat na 
jaåaçe leœa i gorçeg dela tela, razlikuje pilates od drugih oblika veæbaça. 
Veñina àudi (a posebno æene) nemaju jako razvijen taj deo tela, ali kad poånu da 
se bave pilatesom i, kako napreduju sa veæbama, prijatno su iznenaœeni zateg-
nutoãñu i konturama koje poprimaju çihove ruke i leœa. Na slici 2-1 prikazano je 
kako izgleda gorçi deo dela tela u tonusu.   

Veruj svojim oåima: slike za pamñeçe 
Veæbe pilatesa nisu kao, recimo, dæoging. Mnogi smatraju da dæogiraçe opuãta, 
jer dok dæogirate moæete da mislite i na druge stvari. Telo radi kao da je ukàu-
åen autopilot, a misli mogu slobodno da lutaju. U pilatesu to ne ide tako. I mada 
je na neki naåin opuãtajuña metoda, pilates zahteva koncentraciju. Morate da 
mislite o onome ãta radite.  
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Slikovito prikazivaçe je vaæno za izvoœeçe veæbi pilatesa, jer pomaæe da 
telo zauzme pravilan stav. Zamislite sledeñe  slike dok veæbate: 

✔ Uvucite pupak ka kiåmi. Ova reåenica treba da se pretoåi u sliku koja ñe 
vas podsetiti kako da angaæujete trbuãne miãiñe. Ovo je osnovna slika koju 
treba da upamtite kad veæbate pilates.  

✔ Zlatna nit prikaåena za vrh glave sa leœne strane, vuåe vas pravo uvis. 
Ovako slikovit prikaz, pomaæe vam da ispravite kiåmu dok sedite ili stojite. 
Sedeti pravo i stajati tako da vam glava bude u liniji sa kukovima, osnovno je 
za jaåaçe leœnih miãiña. Ovi potporni miãiñi postaju veoma slabi ili previãe 
stegnuti kod àudi koji imaju pognuto dræaçe ili sede po ceo dan za kompju-
terom. Slabost ovih miãiña jedan je od osnovnih uzroka bolova u leœima.  

✔ Gurajte ramena unazad i vucite çima nadole. Pomoñu ovog slikovitog 
prikaza treba da se odviknete od prakse podizaça ramena prema uãima 
kad radite odreœene veæbe, posebno one teãke. Ljudi åesto u toku veæbaça 
nepotrebno koriste gorçe trapezaste miãiñe (trapezius), jer misle da im to 
pomaæe da urade veæbu; tako nastaje prevelika napetost tih miãiña, ãto je 
nepotrebno i sa åime treba da se pozabavimo. Koristeñi leœne miãiñe, 
gurajte ramena unazad i vucite çima nadole. Na taj naåin stabilizovañete 
rameni pojas i pomoñi prenapetim gorçim trapezastim miãiñima da se 
opuste.      

Slika 2-1:
Pilates veæbe

jaåaju i zateæu
miãiñe gorçeg

dela tela.
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✔ Podiæite uãi od ramena, a ramena spuãtajte od uãiju nadole. Joã jedan sli-
kovit prikaz koji ñe pomoñi opuãtaçu gorçih trapezastih miãiña, tako ãto 
ñe vas podsetiti da sasvim ispruæite kiåmu, posebno vrat. 

✔ Spustite grudni koã. Kad radite veæbe za gorçi deo tela, grudni koã se 
spontano ãiri i biva ispupåen. Zapamtite, meœutim, da spuãtaçe grudnog 
koãa i çegovo “zaraçaçe” u stomak, angaæuje gorçe trbuãne miãiñe i 
pomaæe stabilnosti gorçeg dela tela. 

 

Zaãto vas bavàeçe pilatesom åini  izduæenim i vitkim 
Evo nekoliko elemenata pilatesa i objaãçe-
ça kako oni doprinose da imate izduæeno i
vitko telo, zbog åega se mnogi i opredeàuju
za ove veæbe.  

Uvuåen stomak

Veæbajuñi Pilates neñete imati jastuåiñe na
stomaku. Kada veæbate na podlozi, prvo
nauåite kako da uvuåete pupak ka kiåmi.
Drugim reåima, zateæete miãiñe trbuãnog
zida, ãto konaåno daje izgled ravnijeg sto-
maka. Uvlaåeçem stomaka veæbate miãiñe
da budu ne samo snaæni i dobar oslonac
vaãoj kiåmi, veñ i da stomaku daju negovan
i ravan izgled, bez izbaåenih jastuåiña. A to
je znak jakih trbuãnih miãiña.   

Opruge 

Sve sprave koje se koriste u pilatesu omo-
guñavaju i veæbaçe pomoñu opruga. Opru-
ga pruæa drugaåiji otpor od tegova. Sila
otpora opruge meça se istezaçem, ãto od
miãiña traæi neprekidan i sve jaåi rad. Veæ-
baçem protiv sile otpora opruge, izgraœuju
se ne samo dugi, lepi i elastiåni miãiñi, nego
i dobra koordiniranost pokreta! 

Sloæeni pokreti

U veæbama pilatesa, viãe grupa miãiña radi
istovremeno. Retko se izvode jednostavni
pokreti kao ãto je stalno ponavàaçe iste-
zaça i savijaça ruke. Kombinuju se, na pri-
mer, veæbe istezaça kiåme sa kruænim

pokretima ruku, uz istovremeni rad trbu-
ãnih miãiña dok se podiæete u sedeñi po-
loæaj. Telo biva izazvano da se istovremeno
izbori sa viãe zadataka, pri åemu su angaæo-
vane razliåite grupe miãiña – i malih i velikih.
S vremenom, razvijaju se svi miãiñi: oni
maçi postaju jaåi, a veñi mogu malo i da se
odmore da ne bi postali preveliki i delovali
nabildovano. 

Raznovrsnost 

Nijedna pilates veæba nikada se ne ponavàa
viãe od deset puta, i nikada se jedna ista
veæba ne izvodi viãe puta u toku jednog tre-
ninga. Umesto ponavàaça, prelazi se s jed-
ne veæbe na drugu, po dobro osmiãàenom
redosledu. Kreñe se od veæbi za stomak, pre-
ko veæbi za leœa do veæbi za  gorçi deo tela,
i daàe odreœenim redom. Meœutim, nijedna
veæba ne forsira samo jedan miãiñ. Åak i
kada radite veæbu koja tretira tricepse, uvek
je radite angaæovaçem i svojih centralnih
miãiña, jer tek tako postiæete da sve deluje
kao jednostavan pokret ruke. Da bi se miãiñi
nabildovali (u bodi bildingu, na primer),
odreœeni miãiñ se zamori veæbom, a veæbe
se ponavàaju nakon kratkih odmora iz-
meœu çih. Ovakav pristup treniraçu sa-
svim je suprotan onom koji vaæi za pilates.
Veæbe pilatesa odvijaju se skladno kao ples,
i zahtevaju angaæovaçe celog tela. U pog-
lavàu 8 pogledajte slike nekih dobrih pri-
mera toka pokreta u pilatesu.    


