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Megsévilt-él?
Segit a mozgas

Ha szeretné
térdbantalmakto

megszabadulni a hatfajasto
vagy a feszes csipdizlletektd

lemetlen

1

,ake

probald ki a STOTT PILATES®-t. Szabo Viki balettm(ivész,
tréner maga is ezzel a modszerrel gyogyult, most
bemutatja, hogyan segitenek a gyakorlatok.

A modszer Kanadabol szarmazik,

25 éves multra tekint vissza — mondja
Szabd Viktoria személyi tréner,

a Victory Pilates Studio vezetdje.

— Az eredeti, Joseph Pilates altal kifej-
lesztett mozgasformat reformaltak
meg orvosok, gyogytornaszok és fit-
neszguruk segitségével, a mar meglé-
v6 mozdulatok mellé tovabbi alakfor-
malo fitneszgyakorlatokat és rekreaci-
0s mozdulatsorokat létrehozva.
Azokat alap, k6zéphalado és haladd
tipusokba rendszerezték, hogy min-
denki sajat felkészlltségének megfele-
I6en tudjon mozogni.

A STOTT PILATES®-ben hangsulyos

a szemeélyi edzés, tehat egyéni problé-
makra, célokra szabjuk a gyakorlato-
kat. Nagyon széles korben tudjuk
alkalmazni a modszert, hiszen remekl
hasznélhato alakformélasra, erénléti
edzésre valamint sérulések utani reha-
bilitaciora” — meséli Viktoria. Elarulja,

a hatékonysagot tovabb fokozzak

a mozgas soran hasznalhatd eszkdzok
és gépek, valamint fontos az oktato
szemelye is, aki allando kontroll alatt
tartja a gyakorlatot végzét, igy bizto-
sitva a mozgas helyességét és hata-
sat. Kortol és nemtdl flggetlendl bat-
ran ajanlhatd mindenkinek, és barmely
sport mellé jo kiegészitésképpen.

A mélyizmokat dolgoztatja meg, javit-
ja a testtartast, sértlésmentes mod-
szer — ezért is hasznalhato rehabilitaci-
Ora. Hatékonysaga pedig abban rejlik,
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hogy egyszerre nyUjtja és erdsiti az
izmokat, tonusossa, szalkassa teszi
azokat, segiti a gyors regeneraciot is.”

Epillj fel!

A STOTT PILATES® specidlis gyakorla-
taival hatékonyan kezelhet6k a leggya-
koribb sérulések, illetve az Glémunké-
bol adodo hatfajas, porckorongséry,

a csip6 izomzatanak feszessége,

a térd, kdnyok-, vall- és nyakfajdalmak,
a gerincferdulés is. Miel6tt azonban
belevagnal a gyakorlatokba, kérj orvo-
si segitséget, ne magad diagnosztizald
a sérulésed és annak mértékét! Csak
akkor végezd a STOTT PILATES®-t,

ha az orvosod engedélyezte! Am ha
szabad utat kapsz, biztos lehetsz ben-
ne, hogy a gyakorlatok pontos, preciz
kivitelezésével hamarosan megszaba-
dulhatsz a kellemetlen sértléstol.

A fajdalmat emellett nyugodtan
csillapitsd kilonbozé gydgykészitmeé-
nyekkel is. Ha nem szivesen szedsz
gyogyszert, hasznalj fajdalomcsillapitd
tapaszt, ami érakon keresztill megki-
mél a fajdalomtol. Ugyan a jelenség
azeért alakul ki, hogy figyelmeztessen
a szervezetedben kialakul6 gyulladéa-
sokra és mas sértlésekre, ha mar
foglalkozol a problémaval, a fajdalmat
kozben fontos enyhitened. Az gyakran
nem is &ll aranyban a sértlés sulyos-
sagaval, raadasul hatassal van nem-
csak fizikai, hanem pszichés és szelle-
mi allapotodra is. Fontos lehet, hogy
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mozgas

Szabs Viki-Svia

A Magyar
|| nyolc évvel ezel6tt ismerkedett meg
o aSTOTT PILATES®-sze] — a balett soran
Szerzett sériléseit a modszer segitségével
kezelte nagy hatékonységga!.
2006 6ta STOTT PILATES® személyi
trénerként tevekenykedik,
20,10-ben pedig megnyitotta sajat
studiojat, a Victory Pilates Studiot.
WWww.victorypilates.hy

olyan fajdalomcsillapitd készitmeényt
valassz, mely egyben a gyulladast is
csokkenti.

Készen allsz?

Ha szeretnéd kiprobalni otthon

a technikat, csupan kényelmes 6lto-
zékre és egy matracra lesz szukseged.
A fitneszszalagot helyettesitheted
torolkozével, a sullyal végezhetd
gyakorlatokhoz pedig hasznéalhatsz
asvanyvizes palackot. Fontos, hogy
az otthoni edzés soran pontosan ugy
végezd a gyakorlatokat, ahogyan azok
le vannak irva, igy lesz hatékony

a gyakorlas, illetve elkerllheted

a tovabbi kellemetlen séruléseketis. P
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mozgas
HATFAJASRA

HASIZOM-EROSITES
Nélkulozhetetlen a torzsstabilizacio érdekében, akar az
Ul6idegtdl (isiasz), akar a deréktol (lumbago) ered a fajda-
lom. El6rehajlasnél a homoru derékrész természetes ivét
meg0rizve, el6szor a flizének nevezett izmot, masodszor
az egyenes és a klls6 ferde hasizmokat aktivalod. Belég-
zésre készitsd el a hasizmokat a gyakorlatra. Kilégzésre
emelked;j el6rehajlasba, megtartva a derék homoru ivét,
befeszitve a hasizmokat, tenyérrel tamogatva a fej feleme-
|ését és a nyaki gerinc el6rehajlasat. Belégzésre ereszked;
vissza a talajra, kilegzésre Ujra fol.

Ismétiésszam: 10-20

MELLUSZAS ELOKESZITES

Hason fekve a tenyeredet a vall és a ful kozott elhelyezve, orron belélegez-
ve feszitsd meg a flzéként kdrbefutd harant hasizmokat, kilégzésre emeld
fel a talajrol a fejed, a nyakad és a felséhatad alkartamaszig.
Ismétiésszam: 10-12

KULSO COMBIZMOK EROSITESE

Az oldaladon fekve belégzésre szoritsd 6ssze a labaidat és a
feneked, aktivald a mély harant hasizmot, kilegzésre emeld
meg a két labad, hajolj oldalra a torzseddel, majd belégzésre LAB NYUJTVA EM ELESE
kontrollal ereszkedj vissza.

et A X Hason fekve belégzésre feszitsd meg a harant
Ismétlésszam: 10-12

hasizmot, kilégzésre emeld meg annyira a jobb
labad, hogy a derekad ne feszUljon. Belégzésre
tedd le a jobb labad, kilégzésre emeld meg a balt.
Ismétlésszam: 10-20
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diklofenédk-epolamin

KIS OLDALHAILAS

A sarkadon Ulve belégzésre emeld az egyik kart, kilégzés-
re hajolj az ellenkez6 oldalra, letamasztva a tenyeredet.
Ismétiésszam: 6-8

NAGY OLDALHAIJLAS

Belégzéskor vedd fel az alaphelyzetet, kilégzésre
oldalhajlasban egyensulyozz a talpadon és a tenyereden.
Ismétiésszam: 10-12

Fajdalomcsillapito, gyulladascsékkentd,
reumas panaszok enyhitésére szolgald

Naponta 2x1 tapasz hasznalata
folyamatos hatast biztosit

VENY NELKUL KAPHATO GYOGYSZER (VN)

A forgalombahozatali engedély jogosultja: IBSA Pharma Kft. ~ Budapest, E-mail: ibsa@ibsa.hu

A kockazatokrdl és mellékhatasokrdl olvassa el
a betegtajékoztatdt, vagy kérdezze meg
kezelSorvosat, gydgyszerészét!

FelsG: Nike/Hervis « Nadrag: adidas e Cip6: Nike/Hervis e Sz6nyeg: Reebok/Hervis
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DUPLA LABAS
NYUJTAS
Terhelésmentesen erdsitsd a
négyfejd combizom-csoportot:
belégzésnél kiegyenesitett de-
rékkal fekldj a hatadon, kilég-
zésre emelkedj el6rehajlasha,
nydjtsd ki 6sszeszoritott
térdeidet Ugy, hogy csipobdl is

W / = . : . I lefelé ereszted a labaidat.
e " —— - Ismétlésszam: 10-12

LABNYUJTAS ELFORDULASSAL NEGYKEZLAB VALL-KAR NYUJTAS

Haton fekvésben kiegyenesitett derékkal emeld fel hajlitva Belégzésre feszitsd meg a harant hasizmot, kilégzésre
a két labad, és fels6testtel is hajolj elére. Belégzésre hizd le nyujtsd el a jobb karod és a bal labad, belégzésre engedd
a hasat, szoritsd le a derekad, kilegzésre fordulj a hajlitott tér- vissza a talajra, kilég-

ded felé, kozben a méasik labat nyujtsd el6re. Belégzésre vedd zésre nyUjtsd a bal
fel a kdzéphelyzetet hajlitott térdekkel, kilégzésre pedig fordulj karod és

a masik irdnyba az ellenkezd labat diagonalba elnydjtva. a jobb labad.
Ismétlésszam: { Ismétiésszam:
10-20 ‘\ 10-12

OLLOZAS

Az Ulémunka beszUkiti a csipizmokat és -izllete-

ket. Haton fekvésben imprintben* emeld az egyik,

majd a méasik labat fuggbleges helyzetbe, kozben

orron keresztUl lélegezz. Leszoritott derékkal,

0sszeszoritott szajjal kifujva a levegot, két kézzel

segitsd az egyik labat kdzeliteni a torzshoz, mig

a maésik labat a csip6hajlitokat megnyujtva engedd

a talaj felé.

Ismétlésszam: 10-20

*Ebben a pozicidban az agyéki gerinc a talaj felé
mozdul az alsé ferde hasizmokkal billentve,
mikdzben a farizmok egyéltalan nem feszllnek.
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