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MOZGASOK VIZEN EVEZVE
A FUNKCIONALIS MOZGASFORMAK
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Ebbdl adéddan tokéletesen tiszta
lappal hivtam fel Szabé Viktoridt,
hogy idépontot egyeztessink elsd
pilates éramra. A Victory Pilates
stitdid a Gellérthegyen talalhatd,
arnyas fak kozott vezet az Ut a
hézhoz, elkezdve megalapozni azt
a zen hangulatot, ami a studidba
1épve elkapja az embert, az éra
végére pedig tokéletesen atveszi az
uralmat még a leglizottebb tudat
felett is. Tapasztalatbodl beszélek:
koltozés kells kozepén, egy mér-
gezett egér kiegyensulyozottsagaval
érkeztem az Ordra — és kisimult

amazonként mentem vissza dobo-
zolni. A titok nyitja alighanem az
a teljes odafordulas, az a nyugodt,
koncentralt figyelem, amivel Viki

fordult felém, és a pilates alapgon-

dolata, mely ugyanezt a nyugodt,
koncentralt figyelmet igényli a
mozgast végzotdl.

NAGY LEVEGO...
Lehetetlen ugyanis zaklatottnak
maradni, amikor a mozgéas alap-
ja a nagyon pontos szabalyok
szerint végzett 1égzés, amit Viki
még azelStt alaposan elmagyaré-
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zott, hogy barmilyen gyakorlatot
elkezdtunk volna. A 1égzés szaba-
lyozasdnak nem csak anatémiai
oka van: mar azzal is megkezdtem
az dnmagamra figyelést, hogy a
légzésemre koncentralok. Raadéasul
a helyes 1égzés révén a test, igy

az izmok, koztuk pedig a mélyiz-
mok vérellatasa is javul, marpedig
a pilates elsGsorban ezeknek a
mélyizmoknak a megerdsitésére
fékuszal. Emellett a helyesen vett
levegd egész egyszerlien konnyeb-
bé teszi a mozgast is — minden
gyakorlatnak megvan a maga

légzéstechnikaja, ha ehhez tartjuk
magunkat, akkor pontosabban és
hatékonyabban tudunk mozogni.
A 1égzésgyakorlat mellett anatd-
miai alapozést is kaptam, amibdl
ismét kivilaglik, hogy a pilates
szemléletében a befelé figyelés és
a tudatossag kozponti szerepet
jatszik. Itt biztosan nem torténik
olyan, hogy magamrdl elfeledkez-
ve, félig a hétvégi bevasarlasra
gondolva dobédlom a tagjaimat

a négy égtaj felé, mar csak azért
sem, mert a pilatesben majd’ min-
den gyakorlat onnan indul, hogy

"

felvessziik a ,fiz6t”.

KULQNLEGES
KIEGESZITO

Természetesen nem a mult szazad
horrorisztikus divatkellékérdl van
sz4: a pilates kulonos hangsulyt
fektet a legmélyebben fekvd, ugy-
nevezett harant hasizmokra, ame-
lyek a derék oldalsé részén indul-
nak és a has kozépvonalan tapad-
nak, a fiz$ felvétele annyit tesz,
hogy ezek az izmaink feszesek. Ezt
konyhanyelven csufolhatjuk ugy,
hogy ,behtzzuk a hasunkat”, am
ennél Osszetettebb helyzetrdl van
sz, amelynek elsajatitasahoz sziik-
séges némi testtudat, és egy par
bevezets dra. A fliz6t gyakorlati-
lag a pilates ora teljes hosszan at
viselni sziikséges, amit8l hosszabb
tavon komolyan megerésodik a
torzsizomzat — magyaran viszlat,
hétfajas, helld, kiralyndi testtartas,
és természetesen kell$ id§ utén,
az ahitott kockés hashoz is a fiz8
viselésén at vezet az ut.

Ettél én még beldthatatlan tavol-
sagra vagyok ugyan, de az alap-
helyzet elsajatitasaval egészen jol
boldogultam, amikor elkezdtuk a
gyakorlatokat — el6szor a talajon.
Kaptam a kezembe egy ruganyos
vaskarikat, ugynevezett fitneszka-
rikat, ami egészen sokféleképpen
hasznélhaté. ElSszor felhuzott
térdekkel a hatamra fektudtem,
egyik labam kinyujtottam, majd a

talp eliilsd részét a karikdba akasz-

tottam, mig két kézzel enyhén

magam felé hiztam azt — ezzel
brutélisan megnyujtva a labam
hatsé izmait a vadlitdl a hatsé-
combon 4t egészen a fenékig. Majd
ugyancsak haton fekve a térdeim
kozé vettem a karikat, labaimat
felemeltem, hogy a combom
nagyjabol derékszoget zarjon be

a talajjal, és ebben a helyzetben
finoman Ossze-Osszenyomtam

a karikat, hogy a bels§ combiz-
mok is dolgozzanak.

Majd megviélva a karikatdl a fiiz6
viselésén tul is megdolgoztattuk

a hasizmaimat: kinyujtott labai-
mat a talajjal nagyjabdl 45 fokos
szOgben tartva, tarkdra tett kézzel
hol egyik, hol masik térdemet
huztam az ellentétes konyokom-
hoz, illetve kaptam néhéany csipé-
emelést is, ami aerobikbdl is isme-
r6s lehet, am el kell mondjam,
fliz8ben azért eggyel nehezebb a
gyakorlat, mint amire emlékeztem.

A LEGSOKOLDALUBB
SPORTESZKOZ

A pilates nevét megalkotdjardl,

a német Joseph Pilatesrdl kapta,
aki az elsé vilaghdbortban inter-
nald taborba kertlve arra kere-
sett modot, hogy azok a kérhazi
betegek is erdsithessék magukat,
akik nem tudnak felkelni az agy-
bdl: rugdkat akasztott a korhazi
agyakra, ezzel lerakva az alapjait a
mai pilates edz6gépeknek, mint a
Cadillac vagy Reformer nev(, ami-
ket én is kiprébdaltam, miutan a
talajon végeztem. Elsére nem tiint

AZ ALL YOU CAN MOVE
SZEMELYES AJANLASA!
Ha a mozgéassal az alakformélas
mellett az is a célunk, hogy fel-
toltédjiink és kiegyensulyozotta
valjunk, akkor a Pilates a legjobb
vélasztas! A személyre szabott

N
edzésmodszer mesterien..
szalkasitja az izomzatot,
a légzéstechnikara 6sszpon-\\
tositva pedig edzés kézben
teljes mértékben magunkra
figyelhetlink.

\7 aycm.hu

tul bizalomgerjesztének a kozépko-
ri kinzdeszkozre emlékeztetd agy,
amirdl minden elképzelhetd és
nem annyira elképzelhet helyen
is er8s rugdk l6gtak. Ugyanakkor
arra hamar rédéreztem, hogy ez a
kuty, bar nem hajtja semmilyen
elektronika, nincsenek benne
sulyok, mégis nagysagrendekkel
izgalmasabb, mint barmelyik edzé-
termi csodamasina, féként azért,
mert olyan sokféleképpen lehet
haszndlni, hogy a gyakorlatok
toredékét sem lehet végig venni
még tobb hdnapos rendes pilates-
re jaras alatt sem.

Ez egyébként a talajgyakorlatokra
is igaz, eszkoz nélkul is tobb ezer-
féle gyakorlat van, raadasul Viki a
sajat balettos tapasztalatait felhasz-
nélva sajat gyakorlatokat is kita-
l1alt, igy a variaciok szama tovabb
ndétt, amint pedig keziinkbe vesz-
sziik egyik vagy masik segédesz-
kozt a kislabdatdl a gumiszalagig,
netan még a gépekkel is megis-
merkedunk, a lehetéségek tarhaza
a végtelenhez kezd kozeliteni. Az
is hamar egyértelmi lett, hogy a
pilatesben a gyakorlatok sosem
csak egy célra alkalmasak, hanem
példaul egyszerre nyujt egy izmot,
mig egy maésikat erésiti, avagy az
erSsités mellett még az egyensulyt
is fejleszti, és igy tovabb. Osszes-
ségében nagyon izgalmas, sokréti
és teljesen dj élmény volt a pilates,
ami gy kapcsolt ki teljesen, hogy
kozben végig annyira koncentral-
tam, mint egy érettségizd. @
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KIPROBALHATJA:

Victory Pilates
1118 Budapest,
Ménesi 0t 80.

www.victorypilates.hu

Az oldalt az
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SPORTPASS

tamogatta.
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