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Systematyczny trening

calego ciata

Pilates posiada t¢ szczegdlng wlasciwos¢, ze kazdemu cztowiekowi
moze da¢ co$ innego — czyli doktadnie to, czego on w danym mo-
mencie potrzebuje. Jednak nie kazdy od razu to sobie uswiadamia.
Z jednej strony wielu ludzi bardzo szybko korzysta z dobrodziejstw
treningu calego ciata, a z drugiej inni potrzebujg nieco wigcej cza-
su, zeby przesta¢ utozsamial pilates ze $miesznymi i nudnymi
¢wiczeniami. Jednak najpézniej po paru miesigcach réwniez jego
najwigksi krytycy zauwazajq wyjatkowos¢ tego specjalnego trenin-
gu. Nie moga wicc juz dluzej zaprzeczaé, ze dzigki pilatesowi od-
kryli w sobie nowe poczucie wlasnego ciata.

Kazdy cztowiek jest inny i ma rézne potrzeby, ktére chee re-
alizowa¢, aby czu¢ si¢ dobrze. To zupelnie oczywiste. Jak pilates
sprawdza si¢ w poszczeg6lnych przypadkach, jesli nie ma na to go-
towego rozwiazania?

Jeden mezczyzna, uprawiajacy sporty ekstremalne, powiedziat
kiedys, ze pilates wydawal mu si¢ nudny, poniewaz byt przyzwy-
czajony do do$wiadczania dreszczyku emocji i kiedy go nie byto,
to po prostu czego§ mu brakowato. Jednak co§ zmusito go do
dalszego regularnego uprawiania pilatesu przez kolejne miesiace.
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I oto, co si¢ wydarzyto. Mimo iz ta forma treningu najwyrazniej
nie dostarcza silnych emocji sportowcom ekstremalnym, to ten
mezczyzna dostrzegh to, jak bardzo poprawita si¢ jego kondycja
dzigki ciggtemu kontrolowanemu wzmacnianiu centrum ciata.
Ta zmiana umozliwita mu osigganie jeszcze wigkszych sukceséw
w sportach ekstremalnych. Nawet dawna kontuzja, po latach bélu,
przestata catkowicie dawa¢ mu si¢ we znaki.

Ta historia nie jest pojedynczym przypadkiem, poniewaz wielu
innych ludzi odkryto w pilatesie doktadnie to, czego szukato. Pe-
wien mlody mezczyzna po ponad dziesigeiu latach stracit wszelkq
nadziej¢ na wyzdrowienie, poniewaz stale odczuwat bdl plecéw.
Nic mu nie pomagato. Jednak dolegliwosci znikly po tym, jak za-
czat trenowad pilates.

Pilates motywuje do przekraczania wtasnych mozliwosci i przy-
pomina nam, do czego wtasciwie jest zdolne nasze ciato i duch.

Osobom rozpoczynajacym trenowanie pilatesu niektére ¢wicze-
nia moga wydawa¢ si¢ na poczatku zbyt skomplikowane i moga
watpi¢ w to, czy kiedykolwiek uda im si¢ je wykonaé. Jednak po
paru tygodniach intensywnego i regularnego treningu wykony-
wanie poszczegélnych sekwencji ruchéw staje si¢ catkiem proste,
a ciato dzigki éwiczeniom robi si¢ bardziej gibkie, ruchliwe i silniej-
sze. To najwigkszy prezent, jaki ten wyjatkowy trening moze da¢
cztowiekowi.

Réwniez pewna kobieta w podesztym wieku, ktéra przez cale
swoje zycie nigdy nie wykonywata zadnych ¢éwiczen gimnastycz-
nych, byla catkowicie zaskoczona elastycznoscig i sitg wlasnego
ciata. Wezesniej nie wierzyta w to, ze biorac pod uwagg wiek i kon-
dycje jej cialo moze zrobié to wszystko — jednak udato jej si¢ poko-
na¢ wlasne ograniczenia i zostata za to wynagrodzona.
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Te oraz inne historie réznych ludzi §wiadezg o tym, ze i ty
takze mozesz osiagnaé sukces. Dzigki tej ksiazce dowiesz si¢, na
jakie zmiany mozesz liczy¢ i nie tylko poznasz rézne éwiczenia,
ale tez cale zestawy ¢wiczen, ktére przydadzg ci si¢ w treningu
indywidualnym.

Na poczatku przedstawi¢ ci podstawy pilatesu. Dowiesz si¢
roéwniez, jakie znaczenie dla treningu ma centrum ciala. Nastepnie
poznasz osiem filaréw pilatesu, na keérych opiera si¢ kazda sku-
teczna jednostka treningowa i ktére powinny stanowi¢ dla ciebie
punkt orientacyjny. Dzieki obszernej liscie skutecznych CWICZEN
i sekwencji ruchowych przygotujesz si¢ na swoje pierwsze prak-
tyczne do$wiadczenia z pilatesem. Ponadto przy kazdym ¢wiczeniu
znajdziesz najwazniejsze informacje, ktore sa potrzebne do jego pra-
widlowego wykonania. W kolejnym rozdziale umieszczono skréto-
we opisy ¢wiczeni z réznych jednostek treningowych, odpowiadaja
one kazdej kondycji fizycznej i przestrzeni czasowej. W ostatniej
czgsci ksiazki jeszeze raz opisano trening calego ciala oraz jak zmi-
nimalizowa¢ ryzyko kontuzji przy treningu pilatesu, a takze jak
dane ¢wiczenia moga poméc przy nieprawidlowej postawie ciala
i dysbalansach.

Zycze Ci duzo radosci przy lekturze tej ksiazki i mam gleboka
nadzieje, ze otrzymasz najwigkszy prezent, jaki moze ci da¢ pilates.



Sita pochodzaca

z centrum ciala

Zacznijmy ten rozdziat od malej gry umystowej. Jakie masz skoja-
rzenia ze stowem pilates?

By¢ moze pierwsze, co przychodzi ci do glowy, to mysl o kilku
starszych babciach, ktére wykonuja fagodne ruchy, aby utrzymaé
cialo w dobrej kondycji. Moze przypominasz sobie, kiedy ostatni
raz rzucile$ okiem w strone studia pilatesu i wystraszyles sie tych
wszystkich narzedzi tortur, kedre tam staly. Istnieje tez mozliwosé,
ze stowo pilates kojarzy ci si¢ z powtarzanym w kétko robieniem
brzuszkéw i nuda.

Jesli nie zaliczasz si¢ do grona oséb, ktére juz doswiadczyty za-
let pilatesu, to zapewne twoje pierwsze mysli na jego temat beda
podobne do opisanych powyzej. Nie martw si¢ jednak — w rzeczy-
wistosci pilates bardzo si¢ rézni od tych stereotypowych opinii. Ta
ksiagzka ma na celu pokazanie ci, jakim dobrodziejstwem dla ludzi
jest pilates i jak duzy potencjat tkwi w tych ¢éwiczeniach. Daj si¢
zaskoczy¢! Juz po krétkim czasie bedziesz mégt doswiadczy¢ zalet
pilatesu na wlasnej skérze.

11
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Dlaczego pilates jest trudny — wprowadzenie

Pilates to metoda treningowa, ktdrej celem jest wzmocnienie ca-
lego ciata. Od innych dyscyplin sportowych odréznia ja to, ze
angazuje réwniez umyst, poniewaz podchodzi ona do czlowieka
w sposéb holistyczny. Pilates polega na systematycznym trenin-
gu calego ciata, ktéry mimo tagodnej formy ¢wiczen, jest bardzo
skuteczny. Dzigki kontrolowanemu i $wiadomemu wykonywaniu
okreslonych ¢éwiczen oraz ich sekwencji celowo rozciaga, wzmac-
nia i rozluznia konkretne migénie i grupy migéni. Ponadto podczas
treningu zwraca si¢ uwagg na okreslony rytm oddychania, dopaso-
wany do danych éwiczen. Ten rodzaj treningu sprawia, ze zanikaja
niezdrowe przyzwyczajenia w przyjmowaniu postawy ciata i wyko-
nywaniu ruchéw. Pilates moze zatem uczynié¢ nasze zycie lepszym.

Ta metoda treningowa opiera si¢ na budowie ciata noworodka,
ktérego kregostup uwazany jest za ideal. Stan kregostupa méwi
wiele o prawdziwym wieku cztowieka — im bardziej przypomina
on kregostup niemowlecia, tym zdrowsze i mlodsze jest jego cia-
to. Niestety zdrowe plecy staly si¢ rzadkoscia w czasach siedzacego
trybu zycia. Dzigki ¢wiczeniom fizycznym powinno nam si¢ udaé
osiagna¢ naturalng kondycje kregostupa lub przynajmniej si¢ do
niej zblizy¢.

Sekwencje ¢wiczen i ¢wiczenia opierajg si¢ na wrodzonych ru-
chach zwierzat. Wydajno$¢, z jaka si¢ one poruszaja, np. pod-
czas polowania lub wspinania si¢, jest zdumiewajaca, postuzylo
to za materiat pogladowy Josephowi Pilatesowi. Inspirujac si¢ ele-
mentami azjatyckich sztuk walki, joga, gimnastyka i taficem
stworzono ponad 500 ¢wiczeri z obszaru pilatesu. Wykonuje si¢
je zwykle na podlodze. Mozna rozszerzy¢ lub zwigkszy¢ poziom
trudnosci ¢éwiczen za pomocs okreslonego sprzetu. W centrum
zainteresowania znajduja si¢ ¢wiczenia, ktére aktywuja i wspoma-
gaja nie tylko okreslone cz¢sci (np. poszczegdlne grupy migéni),
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ale tez cate ciato. Swiadomy oddech w naturalny sposéb towa-
rzyszy ruchom ciata, nadaje im rytm, stymuluje aktywno$¢ miegsni
i wspomaga w ten sposéb ich strukturg. Wigksza sita mig$ni oraz
ich elastyczno$¢ umozliwia bardziej wydajne i sensowne — z punk-
tu widzenia biomechaniki — funkcjonowanie ciata bez zwigkszania
ryzyka obciazenia stawéw. Poprawne wykonywanie ¢wiczert wy-
maga jednak stalej koncentracji umystu, keéry kontroluje kazdy
ruch z osobna. Trudno$¢ — jednoczesnie kryjaca w sobie ogromny
potencjal — polega na aktywowaniu podczas treningu wytacznie
tych miesni, kedre bedg potrzebne w danym éwiczeniu, i rozluz-
nianiu wszystkich pozostatych tkanek. Nalezy skupi¢ si¢ w szcze-
gblnosci na centrum wlasnego ciata, ktére trzeba aktywowad. Ta
aktywacja polega na napinaniu migéni brzucha, przez co cate ciato
staje si¢ bardziej stabilne. Tylko w takim stanie bedzie mogto ono
korzysta¢ z licznych dobrodziejstw treningu — ale o tym bedzie
jeszcze mowa pozniej.

Celem kontrolowanego treningu oporowego jest zwieksze-
nie sily fizycznej. Ponadto precyzyjne wykonywanie okreslonych
ruchéw i intensywne rozciaganie ciata umozliwia zwigkszenie ela-
stycznosci tkanek. W kodcu skomplikowane sekwencje ¢éwiczen
wymagaja dobrej koordynagcji ze strony ¢wiczacego. Bedzie on
radzil sobie z zestawem trudniejszych éwiczen, ktére nie bedg juz
powodowac bélu, regularnie powtarzajac wyuczone ruchy.

Latwo zauwazy¢, ze osoby, ktére trenujg pilates, wyréznia chéd
w wyprostowanej pozycji, ktdéry jest jednocze$nie bardzo lek-
ki i naturalny. Ludzie, regularnie uprawiajacy ten rodzaj sportu,
majg szczupla i bardzo atletyczng posturg. Celem poszczegdlnych
¢wiczeni jest nadanie lekko$ci ruchom poprzez wzmocnienie migs-
ni glebokich w okolicy talii i miednicy. Dzigki temu okolice bar-
kéw i miednicy stajg si¢ bardziej ruchome, poniewaz mogg lepiej
obracac si¢ w stosunku do siebie. Te wspaniale efekty trenowania
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pilatesu mozna osiagna¢ bez przeciazania staw6w, miegsni i kosci
— jednocze$nie zmniejszajac ryzyko wystapienia kontuzji.

Co kryje si¢ za filozofia tej techniki?

Trening pilatesu na ptaszczyinie fizycznej dopetnia jego wlasna
filozofia. Za éwiczeniami z obszaru pilatesu kryje si¢ wizja zdro-
wego czlowieka, ktéry czuje si¢ dobrze. Joseph Pilates, ktéry
opracowat t¢ metodg treningu, sformutowal jej trzy podstawo-
we zasady:

e Zdrowie catego ciata: dobrze wytrenowane ciato, ktére
jest w stanie realizowac wszystkie formy ruchu — tak ze po-
trafi z tatwoscig i radoscia wykonywac czynnosci dnia co-
dziennego — to zdrowe ciato. Nie nalezy jednak zapominac
o umysle i duszy, poniewaz tylko jednosé tych trzech aspek-
tow zapewnia cztowiekowi zdrowie jako catosci na kazdej
ptaszczyznie. Rbwnowaga miedzy nimi powstaje dzieki pro-
wadzeniu takiego trybu zycia, ktéry cechuje wykonywanie
¢wiczen fizycznych, odpowiedni sposdéb odzywiania, piele-
gnacja ciata, higiena, wystarczajgca ilos¢ snu, duza dawka
ruchu, przebywanie na storicu i Swiezym powietrzu oraz
réwnowaga pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym.

¢ Mobilizacja catego ciata: jednorazowe wykonanie okreslo-
nych ¢wiczen nie przyniesie w twoim zyciu zadnych zmian.
Jesli naprawde chcesz osiggnac swoj cel, musisz by¢ zdy-
scyplinowany. Wymaga to ciggtego starania sie, aby dac
z siebie wszystko, i przekraczania wtasnych granic. Joseph
Pilates radzi, aby wykonywac¢ ¢wiczenia cztery razy w tygo-
dniu. Juz po trzech miesigcach zauwazysz u siebie zmiany
fizyczne i mentalne.
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e Oddech. Joseph Pilates nazywat oddychanie wewnetrznym
prysznicem, ktéry oczyszcza, wzmacnia i odmtadza nasz or-
ganizm oraz dba o jego zdrowie. Z tego powodu przypisuje
mu on znaczacy role podczas treningu i uznaje poprawny
sposoéb oddychania za niezbedny element tej metody tre-
ningowej. Tylko w ten sposéb mozemy zapewnic¢ optymal-
ne funkcjonowanie naszego organizmu, co umozliwia nam
wprowadzanie zmian na ptaszczyznie fizycznej i psychicznej
W naszym zyciu.

Dla kogo pilates okaze si¢ odpowiedni — a dla kogo nie
Kolejna specyfika tych fascynujacych éwiczen fizycznych polega na
tym, ze niemal kazdy czlowiek moze korzystaé z dobrodziejstw
pilatesu niezaleznie od wieku i kondycji fizycznej. Jesli w danej
dyscyplinie sportowej w gre wchodzi korzystanie z duzych cigzar-
kéw, wykonywanie gwattownych ruchéw lub duza wytrzymatos¢
¢wiczacego, to pewne grupy docelowe trzeba wykluczy¢ jeszcze
przed rozpoczeciem treningu, poniewaz nie poradza sobie one
z wykonywaniem tego rodzaju ruchéw.

W przypadku pilatesu nie bedzie to jednak mialo miejsca:
¢wiczenia majg na celu swiadoma ochrong miesni i stawéw, przez
co ryzyko kontuzji jest bardzo niewielkie. To bardzo tagodna me-
toda treningowa, ktéra moze by¢ jednak intensywna — jesli osoba
¢wiczaca sobie tego zyczy. To, ile bedzie wymagad od swojego ciata
podczas treningu, zalezy tylko od niej. To ty decydujesz o pozio-
mie intensywnosci ¢wiczen.

Te cechy pilatesu sa odpowiednie réwniez dla starszych oséb
i ludzi, ktérzy zmagaja si¢ z przejsciowymi lub dlugotrwaty-
mi ograniczeniami na plaszczynie fizycznej. Cwiczenia mozna



16 PILATES W DOMU

indywidualnie dopasowad do potrzeb poszczegélnych oséb,
poniewaz istnieja rézne warianty ¢wiczen o réznym poziomie
intensywnosci.

Nie ma znaczenia, czy masz zamiar trenowa¢ pilates, aby po-
prawi¢ swoja og6lna kondycje fizyczna i postawe ciata, zredukowad
stres, potraktowa¢ go jako przeciwwagge do innych dyscyplin spor-
towych, zmniejszy¢ béle plecéw czy tez oczysci¢ umyst i zyskad
wigcej energii, poniewaz w kazdym z opisanych przypadkéw pila-
tes jest odpowiedni dla ciebie.

Mimo to zaleca si¢ rozmowe z zaufanym lekarzem na ten te-
mat na wypadek, gdyby wystgpowaly u ciebie schorzenia uktadu
ruchu. Réwniez w przypadku przejsciowych dolegliwosci, takich
jak grypa, infekcja lub zapalenie, lepiej pozwoli¢ sobie na chwilg
spokoju i da¢ swojemu ciatu czasu na odpoczynek, zanim rzucisz
si¢ w wir treningu.



SItA POCHODZACA Z CENTRUM CIALA 37

[ALETY UPRAWIANIA PILATESU:

1. Wzmocnienie calego ciala

W pierwszej kolejnosci pilates wzmacnia migsnie ciata. Podczas
wykonywania ¢wiczert aktywowane sa te obszary ciata, ktérych
zwykle nie uzywa si¢ w duzym stopniu na co dzien, i przez to
stajg si¢ one coraz stabsze. Pilates przeciwdziata wykonywaniu
jednostronnych rutynowych ruchéw i aktywuje ciato w sposéb,
w jaki zaprojektowata je natura.

2. Zwigkszenie sily, elastycznosci, koordynacji

i rownowagi

Przy pilatesie zwraca si¢ uwage nie tylko na sil¢ migsni, ale tez
na poprawe ruchliwosci i réwnowagi. To sprawia, ze ta forma
treningu jest tak warto$ciowa, poniewaz uwzglednia wszystkie
podstawowe aspekty fitnessu. Niektdre dyscypliny sportowe sa
bardzo jednostronne pod tym wzgledem, np. podczas biegania
ktadzie si¢ nacisk przede wszystkim na wytrzymalos¢, a przy pod-
noszeniu ci¢zarkéw na ¢wiczenie sily. Trening pilatesu polega na
mozliwie calo§ciowym doskonaleniu ciata.

3. Optymalizacja postawy ciala

W spoteczenstwie, w ktérym za zupelnie normalne uchodzi po-
zostawanie przez wiele godzin w pozycji siedzacej, nie mozemy
si¢ dziwi¢, ze problemy z prawidlowa postawa staly si¢ norma. Pi-
lates jest w tym przypadku czynnikiem réwnowazacym, poniewaz
jego celem jest wzmocnienie, rozciagnigcie i mobilizacja migéni,
ktére szybko moga ostabna¢ z powodu zbyt czgstego przebywania
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w pozycji siedzacej. Ponadto wzmacnianie powerhouse pomaga
przyjaé prawidlows pozycje kregostupa.

4. Wzrost wydajnosci przy innych aktywnosciach

i dyscyplinach sportowych

Osoby trenujace pilates szybko zauwaza, jak nagle fatwiejsze stalo
si¢ dla nich wykonywanie codziennych czynnosci. Jesli upuscisz
jaki$ przedmiot na podtogg, to juz bez zadnych trudnosci schy-
lisz si¢ nisko, aby go podnies¢. Dodatkowo poszczegdlne éwiczenia
wspomagaja wzrost sily, réwnowagi i koordynacji oraz poczu-
cie wlasnego ciata. Wszystkie te umiejetnosci przyniosa korzysci
w trenowaniu praktycznie kazdej dyscypliny sportu. Ponadto pila-
tes zapobiega powstawaniu kontuzji, pomaga w rozpoznaniu sta-
bych stron w postawie, jak i w ruchu oraz przygotowuje ciato do
podjecia kazdej formy aktywnosci.

5. Zwigkszenie zdolnosci kognitywnych

Ten, kto uwaza, ze pilates wywiera pozytywny wplyw na organizm
tylko na plaszczyznie fizycznej, ten nie odkryt jeszcze petnego po-
tencjatu tej metody treningowej. Po treningu pilatesu zwigksza si¢
ukrwienie mézgu, komérki nerwowe lepiej si¢ rozwijaja, zwigksza
si¢ liczba neuroprzekaznikéw a te neurony, ktére sa odpowiedzialne
za zdolno$¢ uczenia si¢, spostrzegawczo$¢ i funkcje wykonawcze,
zyja dhuze;.

6. Redukgja stresu

Stres zmniejsza si¢ dzigki ruchowi — w tym réwniez dzigki pilate-
sowi. Kiedy uprawiamy sport, to nasze ciato wydziela hormony
szczgécia, czyli endorfiny. To substancje odpowiedzialne za na-
sze dobre samopoczucie, ktére organizm produkuje samodziel-
nie. Oprécz tego niektére ¢wiczenia z pilatesu klada nacisk na
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aspekt oddychania. Dzigki takim ¢wiczeniom nie tylko rozcia-
gamy i wzmacniamy okres$lone grupy miesni, ale tez wlaczamy
w nie aspekt medytacji’ i przez to dodatkowo si¢ rozluzniamy.

7. Prostota wykonania

Pilates jest tak nieskomplikowang metodg treningows, ze mozna
go trenowaé o kazdej porze dnia i w kazdym miejscu. W dodatku
naprawde kazdy — niezaleznie od wieku i kondycji — moze wykony-
wacé sekwencje réznych éwiczen, wige nie ma miejsca na wyméwki.
Program treningowy mozna dopasowaé do indywidualnych po-
trzeb, wykorzystujac przy tym bogaty zestaw ¢éwiczen o réznym
stopniu trudnosci. Naprawde nie potrzeba wiele, o czym przeko-
nasz si¢ w nastgpnym rozdziale.

8. Zlagodzenie i zapobieganie bélom
oraz innym dolegliwo$ciom

Uwaga: w przypadku wystepowania niewyjasnionych proble-
mow zdrowotnych nalezy zawsze skonsultowac sie z lekarzem
w celu wykluczenia ich powaznych przyczyn (np. endometrio-
zy w przypadku bardzo silnego bélu menstruacyjnego). Popros
najpierw lekarza o odpowiednie zaswiadczenie, zanim za-
czniesz trenowac pilates np. w ramach terapii bélu.

Podczas treningu $wiadomie napinamy i rozluzniamy rézne
obszary ciata, co pobudza ukrwienie w tkankach. W ten sposéb
tlen i substancje odzywcze przeptywaja przez ostabione fragmen-
ty ciata i wyréwnuja potencjalny dysbalans. To ogélnie poprawia

* Medytacje i éwiczenia oddechowe opisuje Peter Beer w ksiazce , Trening uwaz-
noéci do pokonania leku, atakéw paniki i przewlektego stresu”. Publikacje mozna

kupi¢ w sklepie vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).
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przemiang materii, poniewaz organizm uczy si¢ wtedy lepiej ob-
chodzi¢ si¢ z dziataniem substancji przekazujacych sygnaty bélo-
we (np. hormon tkankowy, prostaglandyna E, ktéry bierze udziatl
w powstawaniu skurczy podczas menstruacji), ktére sa odpowie-
dzialne za odczuwanie bélu i innych dolegliwosci, np. probleméw
menstruacyjnych lub bélu plecéw. Jednoczesnie trening — dzigki
ktéremu mamy wigcej energii i sit witalnych — przeciwdziata wielu
chorobom. Cwiczac pilates, zmniejszamy ryzyko zachorowania na
cukrzycq, 0Steoporoze, nadwagq, nadci$nienie tetnicze krwi, miaz-
dzyce, bezsennos¢, raka i wiele innych choréb.

9. Wzmocnienie uktadu odpornosciowego

Lepsze ukrwienie i przez to swobodniejszy przeptyw krwi i lim-
fy dzigki trenowaniu pilatesu wiaze si¢ réwniez automatycznie ze
wzmocnieniem ukladu odpornosciowego. Przez to osoby trenu-
jace s3 mniej podatne na choroby wywotane przez drobnoustroje
i szkodliwe substangje.

10. Poprawa nastroju

Ten, kto regularnie ¢éwiczy pilates, bedzie mial tez lepszy na-
strdj. Pilates nie tylko pozwala zredukowad poziom stresu, ale tez
moze znacznie ostabi¢ stany lgkowe, wyczerpanie, a nawet stany
depresyjne.
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Jak szybko i schudna¢, zadba¢ o zdrowie, odporno$¢ i za-
planowac¢ idealny program treningu sitowego? Ten porad-
nik pozwoli ci zyska¢ motywacje i utozy¢ indywidualny
plan aktywnosci fizycznej i zyska¢ idealng sylwetke. Przy-
ktady ponad 200 ¢wiczen pomogg ci zbudowaé mase mig-
$niowa i zredukowa¢ tkanke tluszczowa. Proponowane
treningi sa odpowiednie zaréwno dla mezczyzna, jak tez
kobiet (sg przetestowane przez zawodnikéw kulturysty-
ki i fitnessu). Efektywne ¢éwiczenia uwzgledniaja tez bez-
pieczefistwo mie$ni, stawéw i kosci. Czytelne ilustracje,
obrazujace prawidlowy sposéb wykonywania kazdego

¢wiczenia ulatwig ci zadanie. Znajdziesz tu treningi dla 11 grup mie$ni: grzbietu,
ykapturéw”, tricepséw, bicepsow, przedramion, klatki piersiowej, brzucha i talii,
przedniej i tylnej czesci ud, podudzi i barkow. Skuteczne i bezpieczne ¢wiczenia -

stworz wlasny program treningu!

ANATOMIA PILATESU
Rael Isacowitz, Karen Clippinger

Pilates jest prosta forma treningu, ktéra ma wielu zwolen-
nik6w na catym $wiecie. W ksigzce ta przyjemna gimna-
styka zaréwno dla ciata, jak i dla ducha zaprezentowana
jest ze strony anatomicznej. Cwiczenia mozna wykonywaé
samemu w domu i do$¢ szybko cieszy¢ si¢ ich wspanialy-
mi efektami. Dzieki temu profesjonalnemu poradnikowi
poznasz 46 ¢éwiczen na rézne partie ciata. Specjalnie dla
siebie stworzysz unikalny program treningowy zawieraja-
cy zestawy ¢wiczen na ptaski brzuch czy mocny kregostup,
a takze ¢wiczenia oddechowe i rozciagajace. Kolorowe ilu-
stracje podpowiedza ci, jak powiniene$ efektywnie ¢wi-

czy¢, by aktywowac okres§lone mies$nie podczas kazdego ¢wiczenia. To sprawi,
ze zwiekszysz ptynno$é ruchéw i mobilno$é stawdw, a takze wytrzymatos¢ i site
miesni. Pilates dla ciata i ducha.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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KALISTENIKA — SKUTECZNY
TRENING SILOWY....
Matt Schifferle

Trening sitowy bez sprzetu to doskonata propozycja dla
tych wszystkich, ktérzy chcieliby zadba¢ o swoje zdro-
wie i kondycje bez wychodzenia z domu. Stosujac proste
¢wiczenia kalisteniczne, wzmocnisz mie$nie, rozluznisz
kregostup, wyeliminujesz bél plecéw, staw6w, miesni i kre-
gostupa. Przy okazji odkryjesz idealny sposéb na stres. Do
osiagniecia tych celéw wystarcza ¢wiczenia z wykorzysta-
niem wlasnego cigzaru, w tym ¢wiczenia na stawy. Dzig-
ki tej ksiazce poznasz 3-etapowy program kalisteniczny.
Utlatwi on spelnienie marzen o atrakcyjnej sylwetce, spre-
zystym ciele i silnych mig¢$niach. Od tej pory aktywnos¢
fizyczna nie bedzie ci sie kojarzyla z niemozliwymi do osiagniecia celami, lecz
z przyjemnos$cia zwiazang z doskonaleniem swojego ciata. Kalistenika w domu -
wzmocnij swoje migsnie i miej zdrowe kosci.

TRENING CORE — 6-MINUTOWE
CWICZENIA NA SILNY KORPUS
dr Jonathan Su

Godzinami siedzisz zgarbiony przed komputerem, czu-
jac narastajacy bol w plecach, kregostupie lub mie$niach?
Budzisz sig, odczuwajac bol, jakby kazdy dzien przynosit
nowe wyzwania dla twojego ciata? Jezeli odpowiedziate§
twierdzaco, to znak, ze nadszedl czas, aby zatroszczy¢
si¢ 0 kluczowy element twojej fizycznosci — core. Odkryj
site, gibko$¢ i pewnos$¢ siebie, jakie niesie za soba pro-
sty, lecz niezwykle efektywny trening core, ktory zajmuje
tylko 6 minut dziennie. Ten poradnik jest twoim prze-
wodnikiem do lepszego zdrowia, doskonatej postawy, mi-
nimalizacji dolegliwo$ci bélowych oraz unikania urazéw.
Oferuje 25 prostych ¢éwiczen, skupiajacych si¢ na wzmocnieniu tutowia, oraz
treningi dostosowane do twoich potrzeb. Aktywno$¢ fizyczna to takze doskonaty
sposo6b na stres. Silny core - silny ty!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA. NOWY ILUSTROWANY
PRZEWODNIK ANATOMICZNY...
Leslie Kaminoff, Amy Matthews

Nowe, rozszerzone wydanie tego §wiatowego bestsellera
znowu dostepne jest na rynku. Znajdziesz w nim jeszcze
wigcej profesjonalnych ilustracji oraz uaktualnione in-
formacje na temat anatomii jogi i éwiczenn oddechowych.
Przewodnik ten aczy wiedze medycznag, atlas anatomicz-
ny i praktyczny kurs jogi rozciagajacej. Dzigki niemu zy-
skasz sprawdzone sposoby na stres, poprawisz zdrowie,
zlikwidujesz choroby, a takze wzmocnisz migénie, stosujac
prosta terapie oparta na aktywnosci fizycznej. Dodatkowo
odkryjesz, czym jest masaz powiezi i jak prawidlowo wy-
konywaé ¢wiczenia na stawy, by ztagodzi¢ bol kregostupa,
plecéw i stawéw. Publikacja ta bedzie narzedziem doskonalenia twoich umiejet-
nosci stuzacych osiagnieciu pozytywnego myslenia oraz harmonii ducha i ciata.
To twéj osobisty trener jogi.

JOGA — KOMPLETNY PRZEWODNIK
DLA POCZATKUJACYCH
Cory Martin

Chcesz praktykowad joge ale nie wiesz jak zaczaé¢? Wszyst-

| Cory Martin kie pozycje wydaja ci si¢ zbyt skomplikowane i wymagajace
i A nadludzkiej gibkosci? Jesli tak, to ta ksiazka jest dla ciebie!
ez Autorka, do$wiadczona instruktorka jogi, opracowata spe-

cjalny zestaw ¢wiczen dla poczatkujacych. W swojej ksiazce
przedstawia 35 podstawowych pozycji jogi wraz z doktad-
nymi ilustracjami i wskazéwkami jak je wykonywaé. Od-
powiada na pytania jakich akcesoriéw do ¢éwiczen bedziesz
potrzebowa¢ i jak samodzielnie tworzy¢ dopasowane
do twoich potrzeb sekwencje. Zwraca uwage na korzysci
zdrowotne plynace z praktykowania jogi: zwigkszenie sily
i elastycznosci, przyspieszenie metabolizmu. To réwniez §wietny sposob na stres.
Dzigki temu poradnikowi bedziesz w stanie stosowaé ¢wiczenia, ktére do niedaw-
na wydawaly ci sie niewykonalne. Joga dla poczatkujacych to naprawde proste!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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JOGA POWIEZI — CWICZENIA
NA NADGARSTKI, SZYJE | RAMIONA
Lucia Nirmala Schmidt

W przypadku dolegliwo$ci objawiajacych sie bolami szyi,

s il Scha ramion czy nadgarstkéw doskonale sprawdza si¢ joga
JOGA POK'E” powieziowa. Ta prosta aktywno$¢ fizyczna polecana jest
mm%‘:if‘s‘;‘v'ﬁu Sl szczegllnie osobom spedzajacym duzo czasu przed kom-

. puterem lub narazonym na obciazenia fizyczne. Dzigki tej
ksiazce dowiesz sig, jak ztagodzi¢ bdl szyi, ramion czy nad-
garstkow, by znow cieszy¢ sie pelna sprawnoscia i zdro-
wiem. Poznasz skuteczne ¢wiczenia na ciesn nadgarstka
inauczysz si¢ masazu powiezi. Jest to bardzo uniwersalna
terapia. Dla jednych bedzie ¢wiczeniem na stawy, dla in-
nych za$ skutecznym sposobem na stres. W prezentowa-
nej formie réwnie dobrze moze by¢ traktowana jako joga dla poczatkujacych, jak
i bardziej zaawansowanych oséb. Sprawdz, jak dzieki jodze powigziowej uwolnié
sie od bolu mieéni i stawow.

E:EHE

JOGA DLA STOP
Patricia Rompke

Spedzasz dzien na stojaco? Puchng ci stopy? Dretwienie
i bdl nie pozwalaja spac¢? Masz klopoty ze zdrowiem - pta-
skostopie lub haluksy? Ta ksiazka jest dla ciebie! Czas
zapewni¢ stopom komfort, na jaki zastuguja! Pomoga ci
w tym joga stép i masaz powiezi z elementami reflekso-
logii. Przedstawione tu asany i éwiczenia na stawy pomo-
ga ci pozby¢ si¢ bolu stawow, utrzymac ich elastycznosé,
budowaé miesénie, zachowaé zdrowe kosci i zwiekszy¢
zakres ruchu. W tym ilustrowanym podreczniku znaj-
dziesz jasne instrukcje i proste ¢wiczenia na stopy, ktore
bedziesz moglt wykona¢ w domu, bez koniecznosci dro-
giego sprzetu i terapii. Joga to potaczenie zasobéw medycyny naturalnej i aktyw-
nosci fizycznej dla kazdego. Joga dla stép - twoja $ciezka do zdrowych, silnych
i zrelaksowanych st6p.

.!
|

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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ANATOMIA FUNKCJONALNA JOGI
David Keil

Ta ksiazka to niezastapiony przewodnik zaréwno dla po-
g osvid k! | czatkujacych, praktykujacych, jak i nauczycieli jogi. Znaj-
dziesz w niej nie tylko praktyczne ¢wiczenia jogi, ale
réwniez skuteczne sposoby na radzenie sobie ze stresem,
w tym ¢wiczenia oddechowe, masaz powigzi oraz tera-
pie joga. Anatomia funkcjonalna jogi to klucz do zdrowia
i lepszego zrozumienia swojego ciata. Zrozumiesz proce-
sy, jakie zachodza w mieéniach, stawach i narzadach we-
wnetrznych podczas praktykowania jogi. To wiedza, ktora
pozwoli ci czerpaé jeszcze wieksze korzySci z kazdej sesji.
Cierpisz na bol kregostupa, plecow lub stawoéw? Ta ksigz-
ka dostarczy ci dostosowang aktywnos¢ fizyczna, ktéra pomoze pozby¢ sie tego
dyskomfortu. Popraw swoja sprawnos¢ i komfort zycia. Odkryj tajemnice swojego
ciala w praktyce jogi.

JOGA OD ZERA
Max Lowenstein, Liz Lowenstein

Czy wiesz, ze mozesz zaczaé ¢éwiczy¢ joge bez zadnego
dos$wiadczenia, specjalnego sprzetu ani doskonatej kon-
dycji fizycznej? Dzieki prostemu programowi dla poczat-
kujacych szybko zauwazysz poprawe swojego zdrowia:
wzmocnisz miegénie, zwigkszysz elastycznos¢ i odzyskasz
swobode ruchéw. Pozbedziesz si¢ bolu plecow, sztywnosci
stawdw i dolegliwosci kregostupa, ktére ograniczajg twoje
codzienne funkcjonowanie. Jasne instrukcje wraz z czy-
telnymi ilustracjami pozwola ci bezpiecznie praktykowac
konkretny zestaw ¢wiczen we wlasnym domu o kazdej
porze dnia. To przystepne kompendium krok po kroku
prowadzi ci¢ przez tatwe pozycje jogi, dzigki ktérym od pierwszej sesji odczujesz
znaczng ulge fizyczna oraz gleboki relaks psychiczny. Zainwestuj w siebie i zacznij
$wiadoma prace z ciatem oraz umystem juz dzisiaj!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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Czy sztywno$¢ stawdéw i nawracajacy bdl kregostupa za-
czynaja ogranicza¢ twoja codzienng niezaleznos$¢? Nie
musisz godzi¢ si¢ na to, ze wraz z wiekiem sprawnos¢
fizyczna zanika ani polega¢ wylgcznie na $rodkach prze-
ciwbdlowych. Dzieki sprawdzonym metodom fizjotera-
peutycznym nauczysz sie bezpiecznie odbudowywac site
mies$ni i przywraca¢ mobilno$é bez ryzykownych operacji.
111 praktycznych strategii pomoze ci zrozumie¢ mecha-
nizmy ciala, zapobiega¢ urazom i usuwaé przyczyny do-
legliwos$ci zamiast maskowaé ich objawy. To praktyczny
przewodnik wspierajacy aktywne, samodzielne i zdrowe

zycie na dlugie lata. Twoja mapa do sprawnosci i zycia bez bdlu.

TRENING SIEOWY PO CZTERDZIESTCE

Alana Collins

Chcesz odzyskaé¢ forme, wzmocni¢ miesnie i zadbaé
o zdrowie bez presji? Ten plan treningowy to skuteczne
rozwigzanie dla kobiet i mezczyzn po czterdziestce. Dla
poczatkujacych oraz dla tych, ktérzy wracaja do aktywno-
éci fizycznej po przerwie. Cwicz w domu lub na sitowni,
z hantlami lub bez sprzetu. Pozbadz si¢ bolu plecow, kre-
gostupa i stawdw, popraw postawe i mobilno$¢é. Znajdziesz
tu éwiczenia na stawy, zasady zdrowego odzywiania, pora-
dy na odchudzanie i na redukcje oraz codzienng motywa-
cje. Nauczysz sie, co je$¢ przed i po treningu, by wspieraé¢
regeneracje i rozw6j miesni. To takze sposéb na rozwoéj

osobisty i aktywno$¢ fizyczna w zgodzie z twoim cialem, bez wyrzeczen. Twéj pro-
sty i bezpieczny plan treningowy. Buduj forme, mobilnos¢ i zdrowie kazdego dnia.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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CWICZENIA OSTEOPATYCZNE,
DZIEKI KTORYM SAMODZIELNIE. ..
Marcel Merkel, Stefan Kosik

Cwiczenia osteopatyczne opisane w tej ksiazce stuza jako
idealna pomoc w dolegliwosciach przewlektych. Rece
osteopaty zastgpowane sa tu watkiem do pilatesu. Co-
dzienna praktyka przede wszystkim poprawi ruchliwo$é,
ukrwienie, wzrost mieéni i funkcjonowanie narzadéw.
Dzieki mobilizacji kregostupa uwolnione zostang bloka-
dy, narzady przyjma pozycj¢ wyj$ciowa, a tkanka taczna
i powiezi pozbeda si¢ napigcia. Organizm otrzyma impuls
do samodzielnego wyleczenia si¢. Wskazania do leczenia
sg bardzo obszerne i obejmuja bole kregostupa, szcze-
ki i stawow, czynno$ciowe choroby organéw, zaburzenia
krazenia wieficowego, ograniczenia w oddychaniu, zaburzenia uktadu moczo-
wo-plciowego, béle laryngologiczne, podraznienia nerwéw i choroby dzieciece.
Cwiczenia zamiast operacji.

PRZEWODNIK TAPINGU
DLA KAZDEGO
John Langendoen, Karin Sertel

g m]
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Taping to metoda u$mierzania b6lu polegajaca na okle-
janiu wybranych fragmentéw ciata plastrami o specjal-
nej strukturze. Stanowi uzupelnienie terapii manualnej
i fizjoterapii. Dzigki tej ksiazce poznasz z 80 sposobéw
dynamicznego plastrowania na 160 dolegliwo$ci. Taping
twarzy czy taping kolana sa objasnione krok po kroku
i zwizualizowane fotografiami, aby$ mogt skutecznie sto-
sowac je na sobie i innych. Elastyczne plastry mozna wy-
korzysta¢ przy skreconej kostce, bolu kregostupa, bélu
stawow 1 powiezi, rwie kulszowej czy lokciu tenisisty.
Znajdziesz tu tez opis i zastosowanie malych kratkowa-
nych i magnetycznych plastréw, ktére wykorzystasz, np. w przypadku bélu gto-
wy, zapalenia zatok przynosowych, skurczy miesni czy dolegliwo$ciach bioder.
Plastry zdrowia na kazdy bdl.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35




A STUDIUM
@ PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE

v’ SZTUKA WROZENIA

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA — MASTER

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

* Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

* Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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: SKLEP ZE ZDROWIEM E ;

ATRAKCY)NE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYLKA

- @ Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata i
@ Masazery - relaks i regeneracja 2
@ 0lejki eteryczne - zapach, ktory dziafa ‘
@ Hydrolaty - delikatna moc natury
" o Plastry tagodzace bdl - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz ,
I @ Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia ;1
I @ Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa :
@ Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciafa i przestrzeni
@ [nhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
@ E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod reka
> @ Ksiazki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia  ja

T —

ZDUBI-\DZ WLASNY KLUCZ DO ZDRUWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35




wydawnictwovital.pl

Twoj domowy sposéb na silne cialo,

zdrowe plecy i pieknqg sylwetke

Masz dos¢ napiec w ciele, bélu plecéw, sztywnosci i wrazenia,
ze codzienny pospiech odbiera ci site? Odzyskaj sprawnosg¢,
lekko$¢ ruchu i poczucie kontroli nad witasnym ciatem - bez
wychodzenia z domu i bez skomplikowanego sprzetu. Ksigzka
pomoze ci wprowadzi¢ do codziennosci trening, ktéry wzmac-
nia miesnie, odciqza stawy i pomaga poczuc sie lepiej.

Cwiczqc z tq ksigzkq:

+ nauczysz sie bezpiecznej techniki,

+  Wzmocnisz miesnie,

« poprawisz postawe ciata,

- zwigkszysz elastycznosc,

« zmniejszysz ryzyko przecigzen i kontuzji,
- otrzymasz motywacje i site do dziatania.

Znajdziesz tu praktyczne ¢wiczenia i gotowe zestawy treningo-
we, ktore z tatwosciq dopasujesz do swoich mozliwosci, stylu
zycia i poziomu sprawnosci. Dzieki regularnej praktyce zadbasz
o kregostup, wzmocnisz migsnie odpowiedzialne za stabilnosc,
poprawisz ruchomosc¢ ciata i poczujesz wiekszy komfort na co
dzien - zaréwno podczas pracy, jak i odpoczynku.

Zyskaj site, lekkos¢ i swobode ruchu

Patroni:

MODA~ZDROWIE hipoalergiczni

@ ?’; odzywianie \)’S Vitalni24. p[

SZTUKATER.PL SKLEP ZE ZDROWIEM
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