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PILATES DLA SENIOROW

Cwiczenie 1:

Stoimy na macie, nogi na szerokos$¢ bioder, przyci$niemy staw pod paluchem, pod matym
palcem i z zewnetrznej strony piety do maty, lekko kurczymy nogi a gtowe wyciggamy w goére
do sufitu. Broda jest réwnolegle do maty, nie wyciggamy ja do przodu ani nie przyklejamy do
szyi. Lekko podciggniemy miednice, Zeby nie wyciska¢ brzucha i rozluZnimy biodra.

Nogi lekko podkurczymy, wyciggniemy sie i zwijamy sie w dét, jak gdyby$my zginali sie przez
porecz przed soba. Podczas sktonu zamiast miedzy palce naciskamy lekko do tytu. Nie tylko
glowa, ale i klatka piersiowa, stopniowo zwijamy sie, rece nizej i niZej, na poczatku wystarczy
sktoni¢ sie do poziomu kolan. W najdalszym punkcie wytrzymujemy chwile i §ciggamy swoje
kosci siedzeniowe w kierunku do piet. Brzuch sie wzmocni i ledZwie sie wyciggna.
Powracamy ciggnac ko$¢ krzyzowgq i ogonowa do ziemi i odwijamy sie z powrotem w gére.

[ znowu wyciagajac sie zwijamy sie w dét, posladki pozostajg luzne mozemy sktonic sie
odrobine nizej, wytrzymac chwile, $ciggamy swoje ko$ci siedzeniowe w kierunku do piet i
napieciem kosci ogonowej prostujemy sie. Powtoérzymy pare razy.

Cwiczenie 2:

Siedzimy na macie, rece chwyca posladki i rozciggng je na zewnatrz tak, aby ko$¢ ogonowa
byta pionowo do maty. Glowa jest nad miednicg, wyciggamy sie do sufitu, rece na zgietych
kolanach.

KoSci krzyzowe i ko$¢ ogonowa ciggniemy do ziemi i miednica troche sie wychyla sie do tytu,
plecy pozostajg proste. Prostujemy sie do gory, z powrotem. Powtdrzymy pare razy. Mozemy
spokojnie wychylac sie coraz nizej tak, zebySmy potrafili podnie$¢ sie z powrotem.

Cwiczenie 3:

Lezymy na lewym boku, lewe ramie zginamy w tokciu a tokie¢ potozymy pod bark. Gtowa jest
wyciggnieta w przedtuzeniu kregostupa. Opieramy sie na dtoni i przedramieniu i odciskamy
tutéw od przedramienia, tym wzmocni sie brzuch. Ciato, ramie i mata tworzg tréjkat
prostokatny.

Prawg reke potozymy grzbietem na mate obok lewej reki, palce sa skierowane do lewego
tokcia i ramie ciggniemy za bark wzdtuz opierajacego przedramienia. Glowa i klatka
piersiowa rotujg razem z ramieniem. Ciggnac tokie¢ wracamy z powrotem. Powtorzymy pare
razy i wykonamy to samo w druga strone.

Cwiczenie 4:

Lezymy na plecach, stopy mamy na szeroko$¢ bioder, klatka piersiowa i miednica sg
przycis$niete do maty, glowe wyciggamy daleko a piety przysuniemy blizej do tytka.
Zafiksujemy staw pod paluchem, pod matym palcem i zewnetrzng strone piety.

Ciggniemy kolana do przodu przed czubki stép, tym samym miednica, ko$¢ krzyzowa i
ogonowa posunag sie w kierunku do piet i tukiem lekko w gére. RozluZnimy z powrotem.
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Cwiczenie 5:

Lezymy na plecach, stopy mamy na szeroko$¢ bioder, klatka piersiowa i miednica sg
przyci$niete do maty, glowe wyciggamy daleko.

Miednica jest w pozycji neutralnej, to znaczy, ze pod biodrami mamy troche miejsca.

Dtonie potozymy na uda i naciskamy nimi do ud. Kolana wyprowadzimy tak, aby byty
skierowane przed czubki. Przy tym ko$¢ krzyZzowa i ogonowa ciggniemy w kierunku do piet i
tukiem lekko w gore, w ten sposéb biodra przybliza sie do maty. Rozluznimy z powrotem.
Przez caty czas naciskamy dtonnmi na uda i wyciggamy kolana przed czubki. Posladki sa luzno
a klatka piersiowa jest przyklejona do maty, nie posuwa sie po macie w kierunku do piet.
Powtoérzymy pare razy.

Cwiczenie 6:

Lezymy na brzuchu, klatka piersiowa jest przyklejona do maty, gtowe wyciggamy daleko,
opieramy sie tylko o nos. Ramiona roztozymy jak $wiecznik, tokcie sa na poziomie ramion,
dtonie sg przyklejone do maty. Nogi sg na szeroko$¢ bioder - czubki przyciggniemy do siebie,
piety rozluZznimy od siebie.

Ko$¢ krzyzowa i ogonowag ciggniemy w kierunku do piet i tukiem do ziemi, ko$¢ tonowa
przyblizy sie do maty i pod pepkiem bedziemy mieli maty tunel. Naciskamy lekko diorimi i
catymi przedramionami do maty, ale tokcie zostana luzne. Gtowe wyciggamy daleko i
wyobrazamy sobie, Ze jesteSmy z6twiem i wytazimy z pancerza, przy tym lekko odcigzymy
klatke piersiowa, (piersi troche odciggniemy od maty) i powoli rozluZnimy. Powtdérzymy pare
razy.

Cwiczenie 7:

Przesuniemy sie do kleku i wyréwnamy kolana pod biodrami. Opieramy sie o przedramiona,
tokcie sg prostopadle do barkéw. Ciezar ciata jest roztozony na kolana i na przedramiona, ale
wyobrazamy sobie, Ze ciezar jest w okolicy naszego pepka. Glowa jest w przedtuzeniu
kregostupa.

Golenie i sSrodstopia wciskamy do maty, aktywujemy tak brzuch. Lekko uwolnimy posladki.
Teraz lekko odcigzymy jedno kolano nad mate, nie ruszamy miednicg i rozluZnimy.
Odcigzymy drugie kolano i rozluZznimy. Utrzymujemy stale ciezar koto pepka. Zmieniamy nogi
i powtdrzymy pare razy.

Cwiczenie 8:

Lezymy na plecach, stopy mamy na szerokos$¢ bioder, zafiksujemy staw pod paluchem, pod
matym palcem i zewnetrzng strone piety. Klatka piersiowa i miednica sg przyci$niete do maty,
glowe wyciggamy daleko. Ko$¢ ogonowa ciggniemy w kierunku do piet, ledzwie tak nie lezg
na macie, mamy pod nimi maty tunel.

Prawe ramie potozymy w bok z dtonig do géry a lewe podniesiemy w goére do sufitu. Gtowe
wyciggamy daleko a ko$¢ ogonowa ciggniemy do piet. Lewe ramie wyciggamy za palce do
sufitu, odklei sie bark i topatka od maty a potem obracamy gtowe i tors w prawo. Uwaga, nos
jest ciaggle nad kos$cig piersiowg, ruch ramienia nie wyprzedza ruchu torsu. Odlegto$¢ miedzy
piersig i ramieniem jest ciggle jednakowa. Wzmacniamy spdd Zeber i nastepnie fopatka i bark
powracajg z powrotem na ziemie. Powtérzymy kilka razy i wymienimy ramiona.
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Cwiczenie 9:

Lezymy na boku, nogi mamy wyciggniete, bok nad bokiem, bark nad barkiem. Oba ramiona sg
wyciagniete za gtowe, dolna reka chwyci gérna za nadgarstek. Wyprostujemy sie tak, zeby nie
wypycha¢ posladkéw ani brzucha.

Pas przykleimy do maty i najpierw wyciggamy noki z bioder za pietami w kierunku od
tutowia. Troszeczke sie odciazy dolna noga. Nastepnie wyciggamy ramiona daleko za gtowe,
ale barki nie zblizajg sie do uszy. Wytrzymamy chwilke, rozluZznimy i powtdérzymy kilka razy.
Potem wykonamy to samo na drugim boku.

Cwiczenie 10:

Przesuniemy sie do kleku, wyréwnamy kolana pod biodrami a dtonie pod barkami, gtowa jest
w przedtuzeniu kregostupa. Ciezar ciata jest w sSrodku tutowia, gdzie$ koto pepka.
Srédstopiem i goleniami lekko naciskamy do maty, tokcie wyciggamy na zewnatrz tutowia.
Lekko rozluznimy posladki, ale nie rozluZzniamy brzuch. Lopatki rozciggamy szeroko i
wyobrazamy sobie, Ze nas co$ naciska miedzy piersiami i ciaggnie do sufitu.

Odcigzymy jedno ramie nad matg i potozymy z powrotem. To samo drugim ramieniem.

Teraz to odcigZone ramie wyciggamy przed siebie i potozymy z powrotem. To samo drugim
ramieniem. Uwazamy, zeby ciezar byt ciggle w Srodku ciata, nie ruszamy miednicg i nie
przenosimy ciezaru z jednego kolana na drugie.

Tak samo odcigzymy najpierw jedno kolano nad matg i potozymy z powrotem, odcigzymy
drugie kolano i potozymy z powrotem.

Teraz odcigzymy kolano i wyciggniemy noge na macie i potozymy z powrotem. Utrzymujemy
ciezar ciagle w srodku ciata, tokcie wyciggamy na zewnatrz a topatki od siebie. To samo
wykonamy druga nogg i powtdrzymy kilka razy.



