Fejleszti az izomokat, az erdnlétet, és nagyon hasznos a
serulesek utani rehabilitacicban. Egyre tobb ferfi gyakoralja,
sokszor cegvezetdk, menedzserek.
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LEgyre tobb férfi jar hozzank” - mutat korbe a baratsagos gellérthegyi stididjaban
Szabd Viktéria, aki 2004 dta tanitja a pilatest, 2010 dta a sajat studidjaban.
Fokozatosan alakult ki a kinalat: Viktdria 12 éven at balettozott az Operahazban, és
bar a balettnak is van egy erds fizikdlis oldala (Viktéria minden Hattyik tava-
eléadason két kildt fogyott), szamunka most a pilates és a stretching lesz érdekes. . Hirdetés
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Nyugi, ezt neked nem kell megcsinalnod!

A pilates segit kialakitani az izomegyensulyt, vagyis ellensulyozza, hogy a legtobb
sportag egyoldal, nem minden izomcsoportot mozgat meg. A pilates kikerekiti
ezt, a stretching pedig alapvetd fontossagu kiegészits, és segit a stresszoldasban is.

De hogyan miikodik? Az izmokhoz kapcsolddnak az idegek, és ha allandé a stressz,
rohands van, munka, hatariddk, fesziiltség (ismerds?), akkor az idegrendszer
befesziil, és befesziti az izomrendszert is, sz6 szerint gorcsossé valik az izomtonus.

Ha viszont elkezdjiik nyujtani az izomrendszert, akkor ezek a blokkok
elkezdenek kisimulni, kinyulni, és az idegrendszer is kisimul.

Ez a magyarazat arra, miért kezd bele a pilatesbe egyre tobb cégvezt. Persze nem
csak nekik hasznos, miutan erésit mas izomcsoportokat is, és segit a sériilések
megelGzésében, rosszabb esetben a rehabilitacidban. Viktdria sok férfi vendégétol
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hallotta mar, hogy a pilates elkezdése dta a foci is jobban megy, nyilvan nem a
technikajuk fejl6dott, hanem a testtartasuk és az izomzatuk.
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Az egyik profi gép: Reformer-Cadillac
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llyen Combo Chair is van a studioban
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Nem mellesleg maga az alapito, Josehp H. Pilates is férfi volt, klasszikus
tornagyarkolatokat 6tvozott keleti mozgasrendszerekkel, igy bar gyerekkoraban
angolkdr és asztma gyotorte, 14 évesen mar anatomiai abrakhoz allt modellt.
Késbbb kérhazi rehabilitacids mddszereket dolgozott ki, 6nvédelmet is oktatott,
majd a II. vilAghaboru el6tt New Yorkba emigralt. Ott kezdett balettancosokkal
dolgozni, akkor keriilt elStérbe a klasszikus mozdulatok fontossaga. A tudasat, a
modszereit halalaig fejlesztette, igy valt a pilates egyre sokoldalibb
testfejlesztéssé, ezt koronazta meg Viktdria 2018-ban a Ballet Stretching-maddszer
létrehozasaval.

Az utdbbi iddkben az USA és Kanada utan Eurépaban is egyre népszeriibbé
valt a pilates. Egy jo studid viszont sokat hozzatehet az alap
mozgasformakhoz.
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Az egyik profi gép, a Cadillac

Viktdria Kanadabdl rendelt gépeket, amit kiegészit minden egyszer(bb, alapvetd
eszkoz: henger, stlyok, kislabda, nagylabda, dynair, bosu, fitneszszalag,
fitneszkarika. Ezen kiviil minden vendégétGl elkéri az orvosi papirjait, atbeszéli
veliik az alapvet§ anatdmiai ismereteket, folyamatos visszajelzéseket ad és kér.

viktoria pedig egy érdekes tendenciat is megfigyelt: ,Eleinte jellemz6en ndk jartak
hozzam, és a {6 cél az alakformalas volt, mig ma mar egyre inkabb a sikeres, a
munkajukban eredményes férfiak és nék jarnak pilatesre”. Es barmilyen hasznos
és fontos az erGsités, a stresszoldas, a rehabilitacid, Viktdria elismeri, hogy a
pilates mellé kell kardidedzés is. Széval maradhat a foci, a kosar, a krav maga. A
lényeg, hogy mozogj, minél tudatosabban és okosabban.

Rengeteg arany és francia allampolgarsag jart Az idei WTCR legnagyobb nevei
szaz éve ezért a gybzelemért! Segitiink eligazodni.
Hirdetés
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