Poglavlje 2

Pripremi se, pozor...

U ovom poglaviju
Saznacete kako se vezbanje pilatesa odrazava na vas svakodnevni zivot

Otkricete kako vase telo moze da se menja

A ko Zelite da preskocite ovaj deo i predete direktno na vezbanje, slazemo

se —uredu je. Ali, moZda bi ipak, trebalo prvo da procitate ovo poglavlje.
Zamislite da se nalazite na startnoj liniji, spremni da potrcite. U ovom poglavlju
upoznacete se sa svim onim Sto treba da znate pre nego Sto starter oznaci poce-
tak — pre nego Sto pocnete ozbiljno da se bavite pilatesom.

Kombinovanje pilatesa sa drugim nacinima

vezbanja
VezZbe pilatesa vas uce osnovnim stvarima o vasem telu - stvarima koje bi tre-
balo svako da zna. Ako se bavite sportom, imacete dodatne koristi od saznanja
koja cete dobiti veZbajuci pilates. Sam DZozef Pilates bavio se gimnastikom,
boksom i mnogim sportovima van dvorane, na otvorenom. U pocetku je radio u
Njujorku, na rehabilitaciji profesionalnih plesaca, ali je svoje stru¢no delovanje
prosirio na sve sportiste.

U mom studiju u San Francisku vezbaju zaljubljenici u razne sportove i svi su
ushiceni napretkom koji primecuju posle samo nekoliko ¢asova. Svi ovi plivaci,
skijasi, daskasi, biciklisti, trkaci, dizacCi tegova, ronioci, gimnasticari i klizaci,
dolaze u studio da poboljsaju vitalnost i elastiCnost. Pilates vezbe predstavljaju
trening snage i kondicije. One podiZu tonus miSica i treniraju miSic¢e kako da
radeci zajedno povecaju efikasnost kretanja. Pilates nas poducava pravilnom
drZanju tela, poboljSava nas osecaj ravnoteZe i koordiniranost pokreta, Cime
umanjuje rizik od povredivanja.

Svojim klijentima savetujem da kombinuju pilates sa vezbama aerobika i
tako upotpune trening. A ukoliko se ve¢ bavite nekim oblikom aerobnih veZzbi,
pilates ¢e vam obogatiti program. Bez obzira kojim sportom se bavite, pilates
¢e poboljsati ukupan tonus vasih miSica, povecati elasticnost tela i unaprediti
tehniku vezbanja. U stvari, pilates je odlicna dopuna bilo kom sportu.
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Mislite o nagradi: kakvu korist imate od pilatesa

Znam, Cula sam to sto puta. Kad najzad krenete na vezbe, odjednom ustanovite
kako nemate vremena . . . ili nemate volje . . . ili treba mnogo da se radi! Vreme
je da zaboravite na izgovore. Stavise, posto vam je potrebna bolja motivacija,
ovaj odeljak ¢e vam pokazati koje koristi moZete imati od pilatesa — dakle,
mislite o tome kao o nagradi koja vas Ceka.

Pronadite svoj centar

Vecina ljudi u nekom periodu svog Zivota oseti bol u ledima, a najcesci razlog
tome je nepravilno drZanje tela i slabi trbusni misici.

Prvo Sto kao polaznik pilatesa naucite, jeste kako da uvucete stomak. Ili, ako
vam se tako viSe svida, kako da priljubite pupak uz kicmu. Da biste to uradili,
morate da aktivirate unutrasnje trbusne misice. Stezanje ovih misic¢a uticace na
pravilno drZanje tela i ublaZice bol u ledima. U svim veZbama pilatesa koristi se
ovaj osnovni koncept centriranja.

Jedan sat veZbanja na podlozi, sa iskusnim instruktorom, zagrejace vaSe trbu-
Snjake do te mere da cete poZeleti da vicete upomoc¢! Alj, Sto viSe napredujete
u vezbanju, to i vasa suStinska snaga postaje sve veca. VaSe telo ce osetiti olak-
Sanje i verovatno Cete primetiti kako se mnogo lakSe podiZete, Setate i obavljate
uobiCajene dnevne aktivnosti. Drzanje tela se popravlja i ljudi to primecuju.

Bol koji ste osecali u ledima moZe jednostavno da nestane, kao i bol u kolenu,
ramenu ili kuku. Jacanje osnovnih, centralnih misic¢a - koji pruZaju sustinsku
potporu telu — uticace na celo vase bice i pruzice vam nov osecaj snage.

Ko je ikada pohadao Casove pilatesa, zasigurno ce celog Zivota koristiti kon-
cepte centriranja i koncentrisanja snage, angaZzovanjem unutrasnjih trbusnih
miSica, koji telu daju snaznu potporu. Mnogi moji bivsi ucenici rekli su mi kako
i dalje stalno - bilo da se voze kolima ili sede na svom radnom mestu - cuju
moje reci ,sedite uspravno, vucite ramenima niz leda, podignite se koristeci
svoje osnovne miSice, uvucite pupak“. Veoma sam ponosna na to sto ih moj
glas prati u svakom trenutku dana i noci! Moj rad je imao pozitivan efekat, tra-
jan i savrSeno zdrav uticaj na njihovu ki¢mu i ukupno njihovo bice.

Ovladajte mentalnom snagom

Nemojte vezbati pilates ako ne Zelite da mislite o tome Sta radite. Pilates nije
samo nesvesno ponavljanje pokreta. Sustina pilatesa nije u onome §ta radite,
nego kako to radite. Prisustvo duha je neophodno da biste postigli dobru formu.
Vezbe pilatesa zovem ,,vrhunskim*® jer nam pomazu daudemo u svoje telo: da
shvatimo kako pravilno da sedimo i stojimo, kako da se saginjemo i podZemo
i kako da pravimo pokrete koristeci centralne miSice naSeg tela. Ova povecana
svest o naSem telu i svest o njegovoj sustinskoj snazi, pomaZze, takode, da popra-
vimo formu i u drugim sportovima, a u svakodnevne aktvnosti unosi viSe gra-
cioznosti i efikasnosti.
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Ljudi koji su i mentalno usredsredeni na ono Sto rade, brze savladavaju
vezbe i bolje napreduju. Kao i u plesu, i u vezbama pilatesa vase telo treba da
izvede istovremeno viSe pokreta. Pokret nikada ne sme da bude samo to, jedan
pokret; on svaki put mora biti izveden na najbolji moguci nacin, precizno i kon-
trolisano. Svaka osoba treba da iskoristi sve svoje mogucnosti da bi postigla
optimum. Za dostizanje tog cilja, neophodna je usredsredenost i paznja, a to
moZe da bude veoma frustrirajuce za one koji nemaju toliku Zelju da stalno
budu svesni svog tela.

Pomozite svojoj kicmi, osovini zZivota

Ki¢ma ima dve osnovne funkcije: prva, da bude ¢vrsta i da drZi telo uspravno i
otporno prema spoljnim silama; i druga, da bude elasti¢na i omoguci vam da se
saginjete, uvijate i istegnete u svim pravcima. U vedini sluCajeva, kiCma sasvim
dobro funkcioniSe. Ali, ona je veoma osetljiva na povrede, jer je tako mnogo i na
razne nacine izloZena kretnjama. Sa starenjem, rizik od povrede ki¢me raste,

a elementi koji treba da amortizuju te sile, slabe. Kicma postaje kruca, sto
oteZava vaSe Zeljene kretnje. VeZbe pilates predstavljaju jednu od najboljih
metoda za poboljSavanje stabilnosti i elasticnosti kicme.

Svaka pilates veZba obi¢no je usmerena na jedan cilj. Jedna veZzba, na pri-
mer, utiCe na povecanje elasticnosti kicme, dok je druga fokusirana na razvi-
janje miSica koji pruzaju sustinsku potporu telu i jacaju njegovu snagu. Dobro
izbalansirano vezbanje zadovoljice oba cilja, doprinoseci jo§ vecoj elasticnosti
kicme. DZo Pilates je voleo da pominje macke kao primer jake i pokretljive
kiCme (u poglavlju 10 saznacete viSe o vezbama inspirisanim ovom osobinom
macaka). Imao je obicaj da kaZe kako ¢e vaSa kiCma biti kao kod macke, ako vez-
bate pilates 20 minuta dnevno i da ¢ete tada moci nesputano da se krecete kroz
Zivot. Mijau!

Poboljsajte svoj seksualni zivot

Pilates vam moZe pomoc¢i i u seksualnom Zivotu. PoSto postanete svesniji svog
tela i naucite da razlikujete miSice dna karlice, to vam moZe povecati osecaj
zadovoljstva i pruziti bolju kontrolu dok vodite ljubav. (MiSici dna karlice su oni
koji kontroliSu sfinktere materice i anusa, i miSic¢i vagine.) [ naravno, bolja
pokretljivost kukova i nogu, jaca karlica i bedra, pruzZi¢e vam viSe mogucnosti
izbora ljubavnog zagrljaja, kao i vecu fiziCku izdrzljivost! A ukoliko uprazZnjavate
seks sa elementima gimnastike, pilates vezbe mogu takode da pomognu i da
sprecCe preterano istezanje miSic¢a i povrede.
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Postati uspravan covek: psiholoski aspekti
uspravnog stava

Jedan od mojih prvih redovnih polaznika,
Solomon, vozac taksija iz San Franciska,
poceo je da vezba kako bi popravio svoje
drzanje i kako bi se bolje osecao. Nakon
kratkog vremena, Solomon je poceo da mi
prica o svojim trenutnim problemima i
proslim neuspelim vezama, svojoj borbi sa
drogom i alkoholom i svojoj konacnoj po-
bedi nad tim zlom. (Najvise sam uzivala na
casovima koje sam provela ne kao trener,
nego kao psihoterapeut.) Solomon je iza-
brao pilates kao sredstvo koje ¢e mu po-
moci na putu ozdravljenja. Redovno je
dolazio, vredno vezbao i brzo ucio. Posle
nasih seansi, delovao je nekako visi, bio je
otvoreniji i sigurniji u sebe. Uvek bi mi se
zahvalio, zakazao nov termin, oblacio svoje
siroke farmerke, majicu, jaknu, i stavljao na
glavu kacket okrenut naopako. Jednog da-
na, sa strahom sam primetila kako se moj
klijent tromo vuce niz hodnik. U trenuku
kad je stavio kapu na glavu, primetila sam
transformaciju: ramena povijena napred,
spustena glava, pogled uprt nadole - kao
da su mu potonule sve lade. Ostala sam ska-
menjena. Tada sam shvatila: neki ljudi nisu
spremni da uzdignute glave idu kroz Zivot.

Zasto? Citavog zivota imate nepravilno
drzanje tela, pa se - negde u pedesetim go-
dinama - na vasoj ki¢mi odrazava nacin
vasdeg zivota i pocinjete da se suocavate s
tim. Drugim recima, vecina ljudi ima ki¢cmu
kakvu zasluzuje. Svi mi nesvesno oblikuje-
mo svoje telo tako da odrazava nasu li¢nost.

Kojoj grupi vi pripadate? Previse ste i
prerano izrasli, pa ste se zgrbili? Ili ste mo-
zda Zena sa velikim grudima koja Zeli da ih
sakrije povijanjem ramena? Ili mozda vise
volite da izgledate ranjivo, kao neko dete, sa
ulegnutim ledima i izbacenim stomakom?
Ili ste od one sorte sa stegnutim bedrima,
uko¢enom karlicom i kolenima, koja uvek
sve drzi pod kontrolom? Ovo su sve razliciti
nacini zivota ciji oblik poprima i nase telo, a
drzanje govori drugima o nama ono $to i
sami mislimo o sebi.

Ali, nije teret emocija jedini koji utice na
lose drzanje tela: sa starenjem se smanjuje-
mo, jer sila gravitacije radi protiv nas u sva-
kom trenutku. Jedini nacin da se izborimo
sa ovim smanjivanjem, jeste da ustanemo
protiv toga - i to bukvalno. Izmedu ki¢me-
nih prsljenova nalaze se mali misici koji ¢ine
da ki¢cma bude istegnuta, a upravo su oni ti
koji se skupe i oslabe zbog loseg drzanja
tela i nase lenjosti. Dakle, i ove misice treba
vezbati, kao butne misice ili misice ruku —
dakle, stalnim koris¢enjem u smeru su-
protnom od smera sile koja na njih deluje.
U ovom slucaju, ta sila nije teg (ili opruga,
kao u nekim veZzbama pilatesa), ve¢ sama
gravitacija.

Jednom prilikom, prisustvovala sam sim-
pozijumu posvecenom problemima starih,
i ¢ula zanimljivo izlaganje u kojem su stvari
bile postavljene ovako: tipicna pogurenost
iartritis u poznim godinama nisu produkt
dugog Zivota, vec ostvarenje predrasude o
starenju. Predavac je tvrdio da su namre-
skanost i pogurenost posledice procesa koji
je on nazvao nacinom zivota, to jest toga $to
vase telo izdana u dan na isti nacin ponavlja
iste radnje.

Cinjenica je da i samo stajanje na povrsi-
ni zemlje traZzi mnogo angazivanja odrede-
nih potpornih misica koji uti¢u na drzanje
naseg tela, u koje spadaju:

v/ Unutrasnji ledni misici koji drze ki¢mu
uspravno

v/ Gornji trapezasti misi¢, koji drzi usprav-
na ramena

v Misic¢i vilice koji sprecavaju da donja
vilica pada

v Cursti vretenasti misici koji se pruzaju
duz spoljne strane nogu

v/ Kvadriceps misici, potkolenske tetive i
slabinski misici, koji omogucavaju da
stojimo na nogama
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Navedeni potporni misici, od kojih zavisi
drzanje naseg tela, veoma su izdrZljivi i
mogu satima biti angazovani u odrzavanju
tela u uspravnom stojec¢em ili sede¢em po-
lozaju, uprkos sili gravitacije. Mozda ste se pi-
tali zasto vas boli vilica ili imate osecaj da
vam se steZe vrat.Ova vrsta bolova normalna
su manifestacija rada potpornih misica. Oni
su Cesto previse stegnuti, jer su u stanju stal-
ne napetosti kako bi podupirali nas skelet.

Kada telo drzimo pravilno, potporni
misici sasvim dobro funkcionisu, omoguca-
vajuci nam da stojimo ili sedimo uspravno
bez ikakvih bolova. Problem se javlja kada
svakodnevno dugo sedimo; poznati specija-
lista za rehabilitaciju poreklom iz nekadasnje
Cehoslovacke, Janda, nazvao je ljude ,homo
sedentaris” On tvrdi da svakodnevo viseca-
sovno sedenje bez vodenja racuna o drzanju
tela, remeti ravnotezu tela tako da potporni
misici ne mogu da obavljaju svoj posao, a
ostali — koji nemaju prirodno svojstvo da
izdrze sate neprekidnog opterecenja - pri-
morani su da pomazu u odrzavanju usprav-
nog stava tela. Posle nekoliko sati oseticete

bolove u tim misi¢ima, a otuda i bol u ledi-
ma. Pa, ne mozete traZiti od sprintera da
istréi maraton, zar ne? Mi upravo to ¢inimo
kada ceo dan sedimo pogureni nad stolom.
A onda se ¢udimo zasto nas bole leda!

Pilates nas uci kako da stojimo i sedimo
pravilno, kako da se podignemo, savijemo,
ustanemo, kako da obavljamo razne dnev-
ne i zahtevne sportske aktivnosti,a da se pri
tom ne povredimo. Jednostavno receno,
ucimo kako da pravilno koristimo nase pot-
porne misice.

Zelite da postignete pravilno drzanje?
Da li ste emocionalno zreli da prihvatite sve
ono $to vam svet moze ponuditi kada stojite
uspravno, uzdignute glave? Il ¢ete biti drugi
Solomon, lako se prepustajuci starim, dobro
poznatim i — na neki nacin — udobnim navi-
kama? Pokusajte sada, dok citate ovaj tekst,
da uradite sledecu vezbu: sedite pravo, gla-
va prati liniju vrhova kukova, ramena su
otvorena i spustena od usiju nadole, pogled
uprt pravo ispred vas, obezbedujuci pravi-
lan polozaj vrata. Kona¢no, zamislite kako
iznad i iza sebe Cujete andeoske glasove.
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Kako do dobrog izgleda: pilates i lepota tela

Verovatno ste Culi za sve one holivudske zvezde koje se bave pilatesom: Madona,
Patrik Svejzi, Robin Viliams, Seron Stoun i mnoge druge. Beti Midler je ¢ak kori-
stila i kadilak u svojoj kratkoj TV emisiji (u poglavlju 15 naci cete viSe o ovoj
spravi za vezbanje). Posto se oni bave pilatesom, jasno vam je da to sigurno prija
njihovoj tastini! Citajte dalje da saznate pojedinosti.

Pilates i gubitak tezine
Mnogi dolaze na pilates veZbe da bi smrsali i imali telo poput plesaca. Da li su
ovo realna ocekivanja? [ jesu i nisu.

Aerobik vezbe olakSavaju gubljenje masnih naslaga, a pilates vezbe nisu
aerobne dok god ne dostignete napredne nivoe i budete u stanju da bez prekida
prelazite sa jedne veZbe na drugu. Ako se ne bavite nikakvim veZbanjem, kilazu
moZete smanjiti i ako radite pilates vezbe . .. to su ipak telesne vezbe i one ce
vam ubrzati metabolizam. Medutim, ukoliko vam je glavni cilj da se reSite mas-
nih naslaga, kombinujte pilates sa plesom, Setnjama, plivanjem, voZnjom bicikla
ili nekom tehnikom aerobika koja se zasniva na gimnastici.

Pilates veZbe predstavljaju trening odupiranja nekoj sili, tako da one jacaju i
zateZu celo telo. Vidljive su promene na stomaku, zadnjici i butinama. I, Sto je
najvaznije, pilates Cini da s vrcemenom izgledate visi i tanji, Sto je posledica pra-
vilnog drzanja i skladnih, laganih kretnji.
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Vitki pomocu pilatesa

Kako da steknete to, toliko Zeljeno, pilates telo? Kako pilates utice na to da
izgledate vitko? Tajna je u nacinu na koji pokrecete telo dok vezbate. Nacin vez-
banja doprinosi izduZivanju, jacanju i opStem skladu. VaZno je samo da znate
da pilates nece samo napumpati vase misice — naprotiv, bic¢e skrojeni po pravoj
meri i graciozni. Detaljnije o ovome moZete procitati u izdvojenom odeljku
»Zasto vas bavljenje pilatesom ¢ini izduZenim i vitkim.“

Osobenost pilates pokreta

,Pruzite vrhove prstiju daleko i Sto dalje!” ,Ispruzite nogu najviSe sto mozete!“
Ovo su uobicajene komande dobrog instruktora pilatesa. Potrebno je uvek
naglaSavati istezanje ruku i nogu, i izazivati telo da se istezZe sve vise. Ovakav
nacin kretanja izduZuje miSice i otvara zglobove, tako da vase telo vezba kao i
telo plesaca. Kada radite veZbe za izduzivanje miSica, oni pokazuju tendenciju
da takvi ostanu i poSto napustite studio. VeZbanjem moZete povecati elastic-
nost i bukvalno postati i visi.

Trojstvo pilatesa: trbusni misici, misici zadnjice

i unutrasnji butni misici

Ono Sto razlikuje pilates od mnogih drugih oblika veZbi jeste to §to u pilatesu
uvek uéestvuju svi delovi tela. Cak i kada radite vezbu za bicepse, nema odmora
za ostale delove tela; istovremeno cete drZati uvucen stomak, imati zategnute
miSice zadnjice i unutrasnje butne misice. Dakle, bez obzira koju vezbu radite,
gotovo uvek ce biti angaZovani i miSi¢i stomaka, zadnjice i unutrasnji butni
miSic¢i. S vremenom, ovakva kombinacija koris¢enja miSica promenice izgled

i oblik vaseg tela.

Ne budite mlitavi! Pilates i gornji deo tela

DZozef Pilates je bio gimnasticar, i to se vidi u mnogim veZbama srednjeg i
naprednog nivoa. Za mnoge od tih veZbi potrebno je imati veoma snaZan i sta-
bilan gornji deo tela, bas kao Sto je sluCaj sa gimnastiCarima. Ovaj akcenat na
jaCanje leda i gornjeg dela tela, razlikuje pilates od drugih oblika veZbanja.
Vecina ljudi (a posebno Zene) nemaju jako razvijen taj deo tela, ali kad pocnu da
se bave pilatesom i, kako napreduju sa vezbama, prijatno su iznenadeni zateg-
nuto$cu i konturama koje poprimaju njihove ruke i leda. Na slici 2-1 prikazano je
kako izgleda gornji deo dela tela u tonusu.

Veruj svojim ocima: slike za pamcenje

Vezbe pilatesa nisu kao, recimo, dZoging. Mnogi smatraju da dZogiranje opusta,
jer dok dZogirate moZzZete da mislite i na druge stvari. Telo radi kao da je uklju-
Cen autopilot, a misli mogu slobodno da lutaju. U pilatesu to ne ide tako.  mada
je na neki nacin opuStajuca metoda, pilates zahteva koncentraciju. Morate da
mislite o onome Sta radite.
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Slika 2-1:

Pilates vezbe

jacaju i zatezu

misice gornjeg

dela tela.

v

v

v

Slikovito prikazivanje je vazno za izvodenje veZbi pilatesa, jer pomaZe da
telo zauzme pravilan stav. Zamislite sledece slike dok vezbate:

Uvucite pupak ka ki¢mi. Ova recenica treba da se pretoci u sliku koja ¢e
vas podsetiti kako da angaZujete trbusne misice. Ovo je osnovna slika koju
treba da upamtite kad vezbate pilates.

Zlatna nit prikacena za vrh glave sa ledne strane, vuce vas pravo uvis.
Ovako slikovit prikaz, pomaZe vam da ispravite ki¢mu dok sedite ili stojite.
Sedeti pravo i stajati tako da vam glava bude u liniji sa kukovima, osnovno je
za jacanje lednih miSi¢a. Ovi potporni miSic¢i postaju veoma slabi ili previse
stegnuti kod ljudi koji imaju pognuto drzanje ili sede po ceo dan za kompju-
terom. Slabost ovih miSi¢a jedan je od osnovnih uzroka bolova u ledima.
Gurajte ramena unazad i vucite njima nadole. Pomocu ovog slikovitog
prikaza treba da se odviknete od prakse podizanja ramena prema uSima
kad radite odredene vezbe, posebno one teske. Ljudi Cesto u toku vezbanja
nepotrebno koriste gornje trapezaste misice (trapezius), jer misle da im to
pomaZze da urade vezbu; tako nastaje prevelika napetost tih miSica, Sto je
nepotrebno i sa ¢ime treba da se pozabavimo. Koristeci ledne miSice,
gurajte ramena unazad i vucite njima nadole. Na taj nacin stabilizovacete
rameni pojas i pomoci prenapetim gornjim trapezastim miSi¢ima da se
opuste.
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v Podizite uSi od ramena, a ramena spustajte od uSiju nadole. Jos jedan sli-
kovit prikaz koji ¢e pomo¢i opuStanju gornjih trapezastih misica, tako sto

¢e vas podsetiti da sasvim ispruZite kicmu, posebno vrat.

v Spustite grudni koS. Kad radite veZbe za gornji deo tela, grudni kos se

spontano §iri i biva ispupcCen. Zapamtite, medutim, da spustanje grudnog

koSa i njegovo ,zaranjanje“ u stomak, angazuje gornje trbuSne misice i
pomaze stabilnosti gornjeg dela tela.

Zasto vas bavljenje pilatesom ¢ini izduzenim i vitkim

Evo nekoliko elemenata pilatesa i objasnje-
nja kako oni doprinose da imate izduzeno i
vitko telo,zbog ¢ega se mnogi i opredeljuju
za ove vezbe.

Uvucen stomak

Vezbajudi Pilates necete imati jastucice na
stomaku. Kada vezbate na podlozi, prvo
naucite kako da uvucete pupak ka ki¢mi.
Drugim rec¢ima, zatezete misic¢e trbusnog
zida, $to konacno daje izgled ravnijeg sto-
maka. Uvlacenjem stomaka vezbate misice
da budu ne samo snazni i dobar oslonac
vasoj ki¢mi, vec i da stomaku daju negovan
i ravan izgled, bez izbacenih jastucica. A to
je znak jakih trbusnih misica.

Opruge

Sve sprave koje se koriste u pilatesu omo-
gucavaju i vezbanje pomocu opruga.Opru-
ga pruza drugaciji otpor od tegova. Sila
otpora opruge menja se istezanjem, sto od
misica trazi neprekidan i sve jaci rad. Vez-
banjem protiv sile otpora opruge, izgraduju
se ne samo dugi, lepi i elasti¢ni misi¢i, nego
i dobra koordiniranost pokreta!

Slozeni pokreti

U vezbama pilatesa, vise grupa misica radi
istovremeno. Retko se izvode jednostavni
pokreti kao sto je stalno ponavljanje iste-
zanja i savijanja ruke. Kombinuju se, na pri-
mer, vezbe istezanja kicme sa kruznim

pokretima ruku, uz istovremeni rad trbu-
sSnih misica dok se podizete u sedeci po-
lozaj. Telo biva izazvano da se istovremeno
izbori sa vise zadataka, pri ¢emu su angazo-
vane razli¢ite grupe misica — i malih i velikih.
S vremenom, razvijaju se svi misici: oni
manji postaju jaci, a ve¢i mogu malo i da se
odmore da ne bi postali preveliki i delovali
nabildovano.

Raznovrsnost

Nijedna pilates vezba nikada se ne ponavlja
vise od deset puta, i nikada se jedna ista
vezba ne izvodi vise puta u toku jednog tre-
ninga. Umesto ponavljanja, prelazi se s jed-
ne vezbe na drugu, po dobro osmisljenom
redosledu.Krece se od vezbi za stomak, pre-
ko vezbi za leda do vezbi za gornji deo tela,
i dalje odredenim redom. Medutim, nijedna
vezba ne forsira samo jedan misi¢. Cak i
kada radite vezbu koja tretira tricepse, uvek
je radite angazovanjem i svojih centralnih
misica, jer tek tako postizete da sve deluje
kao jednostavan pokret ruke. Da bi se misici
nabildovali (u bodi bildingu, na primer),
odredeni misi¢ se zamori vezbom, a vezbe
se ponavljaju nakon kratkih odmora iz-
medu njih. Ovakav pristup treniranju sa-
svim je suprotan onom koji vazi za pilates.
Vezbe pilatesa odvijaju se skladno kao ples,
i zahtevaju angazovanje celog tela. U pog-
lavlju 8 pogledajte slike nekih dobrih pri-
mera toka pokreta u pilatesu.




