KOREKCIA CHYBNEHO DRZANIA TELA METODOU PILATES V DOMACOM PROSTREDI

e KLUCOVE PRINCIPY

1. DYCHANIE (lateralne brani¢né)

Nastavenie; ruky si poloZte na bocné rebra v stoji,

v sede alebo v [ahu (moZna pomadcka: elastickda guma).
NADYCH nosom: hlboko a plynulo sa nadychnite do rik.
Branica sa rozpina do bocnych a zadnych rebier.
VYDYCH Gstami: hlboko a plynulo vydychnite,

hrudny kos sa ziZi a zacitite napatie brusnych svalov.
POZOR: nezdvihajte ramena a nedychajte do brucha.

2. NASTAVENIE NEUTRALNEJ PANVY A JEJ STABILIZACIA

Mastavenie: v lahu na chrbte si pokrcte kolena, ruky polozte na panvové kosti.
VYDYCH: a) panvu najprv podsad'te (lonova kost je vyssie ako hroty panvovych
kosti a driek je pritlaceny k podlozke).

NADYCH: vratte do pociatocnej polohy,

VYDYCH: b) panvu predsad'te (hroty panvovych kosti s vyiSie ako lonova kost).
NADYCH: vratte do pociatocnej polohy.

VYDYCH: c) hladajte postavenie panvy kde hroty panvovych kosti a lonova kost
budli v rovnakej vyske v horizontalnej rovine a cela chrbtica ziska svoje
neutralne postavenie.

POZOR: Stabilizaciu panvy ziskam vdaka aktivacii centra tela, ktoré je zapnuté
pocas celého cvicebného programu.

a)- bj‘ C)-

e CVIKY NA ROZVIJANIE KRCNEJ CHRBTICE

1. STREC - UKLON HLAVY

Nastavenie: jednu ruku si prisadnite, druhii ruku si dajte
na protilahlé lice (Styri prsty na licnu kost' a palec za ucho),
lopatky drzte v neutralnom postaveni, uklonte hlavu do predpatia.

NADYCH: zatlaéte hlavu proti ruke.

VYDYCH: uvolnite napétie a jemne natahuijte sval v smere Gklonu.

Opakujem 5x.

POZOR: Nevracajte sa do pozicie nastavenia, hlavu nerotujte.

NADYCH: zatlacte hlavu proti ruke.

Opakujte 5x.

2. STREC - ROTACIA A PREDKLON HLAVY

Nastavenie: jednu ruku si prisadnite, druh( ruku si dajte na protilahle

lice (Styri prsty na licnu kost a palec za ucho), lopatky drzte v neutralnom
postaveni, vykonajte rotaciu a jemny predklon hlavy k podpaziu do predpatia.
VYDYCH: uvolnite napatie a jemne natahujte sval v smere predklonu.

POZOR: Nevracajte sa do pozicie nastavenia, hlavu nerotujte.

3. AKTIVACIA CENTRA TELA

Nastavenie: panva v neutralnej polohe a ruky poloZené na spodnom bruchu,
VYDYCH: zapojte panvové dno, branicu a hlboké chrbtové svaly, aby sa
zaktivoval korzet dolného trupu - powerhouse (m.transversus abdominis).
Metoda: predstavujte si ako sa sedacie hrboly k sebe pritahujii a pomocou
stahovania zvieracov vtahujte imaginarny “vytah” hore centrom tela

az kym sa pod rukami nezaktivuje brusny sval.

3. STREC -

Nastavenie: ruky dajte za hlavu, hlava
kladie mierny odpor rukam, lopatky st
v neutralnom postaveni.

VYDYCH: tlakom rik ved'te hlavu

do maximalneho predklonu.

Drzte v predklone a prehlbene dychajte

5 nadychov a vydychov.

4. NEUTRALNE NASTAVENIE LOPATIEK

Nastavenie: a) v stoji alebo sede date ruky za hlavu. Prepletené prsty vytvoria
misku, do ktorej zapadne hlava a ta jemne kladie odpor rukam. Palce vytvaraju
tah krénej chrbtice nahor.

b) v stoji alebo v sede ruky vzpazite, dlanami otoéenymi k sebe.

NADYCH: Lopatky dvihajte hore po hrudnom kosi.

VYDYCH: Lopatky tahajte nadol po hrudnom kosi.

ildl

e SPRAVNE DRZANIE TELA

PLUM LINE zboku

PREDKLON HLAVY

Mastavenie: v jednej linii by mal byt
usny lalok, stred ramena, stred
hrudného kosa, velky trochanter,
oblast pred stredom kolena,

oblast pred stredom clenku.

4, CVIK S OVERBALL
(polonaftknuta lopta)

Nastavenie: v lahu na chrbte
polozte hlavu na overball,
pokrcte kolena a paze majte
volne polozene pri tele.

1. ZDVIH PANVY (PELVIC CURL)

Nastavenie: lahnite si na chrbdt, pokrcte kolena, paze
st aktivne pri tele - dlafami poloZené o podlozku, panva
je v neutralnej polohe a centrum tela aktivovane.
NADYCH: hlboko sa nadychnite.

VYDYCH: preklopte panvu do podsadenia, odrolujte
chrbticu stavec po stavci do mostika.

NADYCH:; vydrzte v pozicii mostika (linia rameno, panva
a koleno).

VYDYCH: odrolujte chrbticu stavec po stavci spat’

do zatiatocnej pozicie.

Opakujte 5x.

POZOR: nedvihajte ramena a nezaklanajte hlavu.

4a) PREDSUN HLAVY

NADYCH: vysurite bradu (ako uflik).
VYDYCH: zasuiite bradu a vytvorte tlak
zahlavia do overball.

Opakujte 5x a posledny cvik je s vydrzou.
POZOR: nerotujte hlavu.

2. ROTACIA DOLNEHO TRUPU (SPINE TWIST SUPINE)

Nastavenie: v lahu na chrbte a) nohy pokréené a zostavaju na podlozke,

b) nohy prekrizene a zostavaji na podlozke,

c) nohy zdvihnuté nad podloZku a zvieraj( 90 stupriov v bedre a kolene.

NADYCH: odlepte jednu ¢ast panvy a rotujte panvu a nohy ako jeden celok do strany.
VYDYCH: vratte do zatiatocnej pozicie (do centra).

NADYCH: rotujte na druhii stranu.

VYDYCH: vratte do centra.

Opakujte 5x na kazd( stranu. :

POZOR: neodliepajte lopatky od podlozky.

4b) PREDKLON HLAVY

VYDYCH: vykonajte predkyv hlavy

(brada k hrudniku).

NADYCH: vratte spat do zaCiatocnej polohy.
Opakujte 5x a posledny cvik je s vydrzou.
POZOR: nerotujte hlavu.

3. PRIPRAVA NA STOVKU 100 (HUNDRED PREP)

Mastavenie: lahnite si na chrbét, pokréte kolena, paZe su aktivne
pri tele - dlafami poloZené o podlozku, panva je v neutralnej
polohe a centrum tela aktivované.

NADYCH: paze vzpazte na Groven usi.

VYDYCH: oblukom odrolujte krénh chrbticu a horny trup

nad lopatky, pricom paZe zastavia na Urovni tela.

NADYCH: vratte sa do pociatocnej pozicie s pazami na Grovni usi.
Opakujte 5x.

POZOR: hlavu nevyslvajte cez bradu, drzte trup nad spodnym
uhlom lopatiek.

4c) ROTACIE

NADYCH: rotujte hlavu do jednej strany
(brada sa priblizuje k Urovni ramena).
VYDYCH: vratte sa do zaciatocnej polohy.
NADYCH: rotujte hlavu do druhej strany
(brada sa priblizuje k trovni ramena).
VYDYCH: vratte sa do zaCiatocnej polohy.
Opakujte 5x na kazd( stranu. :

4. STOVKA - 100 (HUNDRED)

Nastavenie: lahnite si na chrbat, paze su aktivne pri tele - dlanami poloZzené

o podlozku, panva je v neutralnej polohe a centrum tela aktivovane.

Zdvihnite kolena nad podlozku do trojflexie (bedro a koleno zviera 90 stupnov).
NADYCH: paZe vzpazte na Groven usi.

VYDYCH: obliukom odrolujte kréni chrbticu a horny trup nad lopatky, pricom paze
zastavte na urovni tela.

NADYCH/VYDYCH: zostafite vo vydrzi a kmitajte pazami do rytmu 5 tich nddychov
a 5 tich vydychov.

Opakujte 10x (100 kmitov).

POZOR: hlavu nevysivajte cez bradu, drzte trup nad spodnym uhlom lopatiek,
predkolenie nepada. '
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5. ZDVIH HRUDNIKA (CHEST LIFT) Y J 7. ZDVIH NOHY (LEG LIFTS)

Nastavenie: lahnite si na chrbat, ruky st za hlavou s prepletenymi o Mastavenie: lahnite si na chrbat, pokréte kolena, paZe su aktivne
prstami, lakte si periférne vnimajte oami, nohy pokréené, panva Wl . _ : Ao pri tele - dlafiami poloZené o podlozku, panva je v neutralnej

v neutralnom postaveni, centrum tela aktivované. 1 S 4 polohe a centrum tela aktivované.

NADYCH: zdvihnite hlavu 5 cm nad podlozku, hlavu jemne zatlaéite ' VYDYCH: zdvihnite nohu do ,stolicky*, 90 stupfov v kolene

do dlani. ‘ a bedre,

VYDYCH: pomocou brusnych svalov zdvihnite trup nad dolny uhol NADYCH: vykonajte pohyb v bedre, pritom $pickou nohy sa chcete
lopatiek. ; - dotknut’ podlozky.

NADYCH: vratte sa do zaciatocnej pozicie (5 cm nad podlozkou). 6. ZDVIH HRUDNIKA S ROTACIOU (CHEST LIFT WITH ROTAT'ON) VYDYCH: vratte nohu spat do ,stolicky“. P
Opakujte 5x. Opakujte 5x na kazd( nohu. . ; 8. KRUZKY NOHOU (LEG CIRCLES)
POZOR: nevysuvajte hlavu vpred. Nastavenie: lahnite si na chrbat, ruky st za hlavou s prepletenymi prstami, lakte si periférne POZOR: na preklopenie panvy, drzte panvu stabilizovanu.
vnimajte o€ami, nohy pokréené, panva v neutralnom postaveni, centrum tela aktivované. Nastavenie: lahnite si na chrbat, jednu vystret( nohu
NADYCH: zdvihnite hlavu 5cm nad podloZzku, hlavu jemne zatlaite do dlani. mate polozenu na podlozke a druht vystret nohu
VYDYCH: pomocou brusnych svalov zdvihnite trup nad dolny uhol lopatiek. 7 zdvihnite do kolmice nad podlozku, panva je v neutralnej
NADYCH: vydrz trupu nad dolnym uhlom lopatiek. ; polohe a centrum tela aktivovane.

VYDYCH: rotujte horny trup nad lopatkami na jednu stranu, NADYCH: zdvihnutt nohu vediete cez centrum tela.
NADYCH: vrat'tte spat' do centra - stale nad dolny uhol lopatiek. . ; VYDYCH: rotaciou v bedre vykonajte nohou kruh.
VYDYCH: rotujte horny trup nad lopatkami na druhd stranu. Opakujte 5% na kazdl nohu

Opakujte 5x na kazd( stranu. (jeden nadych kruh, jeden vydych kruh).

POZOR: nevysiivajte hlavu vpred, vydrZte nad lopatkami, nepodsadzujte panvu. - POZOR: drzte panvu stabilizovan(i.

9. ROLOVANIE CHRBTA VPRED (SPINE STRETCH FORWARD) - : 11. MACKA (CAT STRETCH)

Nastavenie: vzpriameny sed, nohy rozkrocené na sirku ramien, chodidla vo flexii o IR Nastavenie: vzpor klacmo, ruky su pod ramenami:

(fajky), ruky predpazene na Sirku ramien. e a) bud’ vystreté, alebo b) na predlakti, kolena sU pod bedrami, panva, chrbat a lopatky v neutralnom postaveni, centrum tela aktivovane.
NADYCH: vytahujte chrbticu od sedacich kosti smerom k stropu. . - NADYCH: natahujte chrbticu do prediZenia od hlavy aZ po kostr,

VYDYCH: odrolujte chrbticu stavec po stavci v pred. = ' VYDYCH: rolujte chrbticu do pozicie C postupne od driekovej po krizovl oblast.

NADYCH: vydrz v predklone. NADYCH: vyrovnavajte chrbticu postupne od krénej po driekovi oblast' az do jemného prehnutia (zaklonu).

VYDYCH: odrolujte chrbticu stavec po stavci spat’ do sedu. A Opakujte 5x.

Opakujte 5x. POZOR: nezaklanajte hlavu, neprehynajte prilis driekov(i chrbticu.

POZOR: nedvihajte ramena.

10. ROTACIA CHRBTA V SEDE (SPINE TWIST)

Nastavenie: vzpriameny sed, nohy spojené, chodidla vo flexi (fajky),
ruky rozpazené na urovni ramien.

NADYCH: vytahujte chrbticu od sedacich kosti smerom k stropu.
VYDYCH: rotacia trupu na jednu stranu (dva kmity).

NADYCH: vrat spat do centra.

Opakujte 5x na kazd stranu striedava.

POZOR: drzte hlavu v predl(zeni chrbtice.

12. VZPOR KLACMO (OPPOSITE ARM AND LEG) ) i 14. ZAKLON (BACK EXTENTION)

Nastavenie: vzpor klacmo, ruky st pod ramenami, kolena sd pod bedrami, N = _— Mastavenie: lah na bruchu, celo je poloZené na podlozke, ruky su pri tele, dlane polozené
panva, chrbat a lopatky v neutralnom postaveni, centrum tela aktivované. Pk R | s i | na bocnych stehnach, panva podsadend, lonova kost' tlaci do podlozky, nohy su aktivne.
Nn‘ﬁDYCH: protilahla ruka a noha sa sucasne zdvihaji nad podlozku. ' - NADYCH: zdvihnite hlavu a trup od podlozky do mierneho zaklonu chrbta.
VYDYCH: opozitna ruka a noha sa sucasne vratia do zakladnej pozicie. = VYDYCH: pomaly ukladajte trup spat na podlozku.
Opakujte 5x do kazdej strany. : . Opakujte 5x.
POZOR: nezaklanajte hlavu, neprehyfiajte prili§ driekov( chrbticu. | POZOR: hlava je v predi(zeni chrbtice, nezaklofite krén( chrbticu,

- : drzte aktivované centrum tela.

13. BOCNA PRACA TELA (SIDE LIFTS) ; L.
15. POZICIA DIETATA (REST POSITION)

Nastavenie: lah na boku tela, hlava je poloZzena na spodnej ruke,
druha ruka sa opiera o dlafi pred trupom, nohy s vystreté v osi . ; M, Nastavenie: sed klaémo s natiahnutymi rukami
te'la, panva neutralnom postaveni, centrum tela je akti\fo\!'an_e.. # ] [ R ! vpr-ed,I dyt:hajte pneh[bene do boﬁngch azadn.\?eh
VYDYCH: zdvihajte a) jednu nohu, alebo b) obe nohy nad podlozku. - rebiera Cakajte na fenomén uvolnenia chrbtice.
Opakujte 5x a vymente stranu.
POZOR: nerotujte panvu,
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