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PILATES PRO SENIORY

Cvik 1:

Postavite se na podlozku, nohy si upravite na sifi kycli, pritlacite kloub pod palcem, pod
malickem a vnéjsi stranu paty do podlozky, mirné pokrcite nohy a hlavu vytahnete nahoru ke
stropu. Brada je v roviné s podlozkou, nemate ji ani vystréenou, ani prilepenou ke krku. Mirné
podsadite panev, abyste neméli vystréené biisSko a povolena bedra.

Nohy jsou lehce pokrcené, pires vytazeni se zkusite rolovat dol, jako byste se zacali ohybat
pres zabradli pred vami. Pfi tom rolovani misto mezi prsy tlacite mirné vzad. Nejde jenom
hlava, ale i hrudnik, postupné rukama niZ a niz, ze zac¢atku staci jit jen do trovné kolen. V tom
nejzazsim misté chvili vydrzite a pokusite se tdhnout své sedaci kosti smérem k patam. Brisko
se tim zpevni a bedra protahnou. Navrat za¢nete tahem kriZové kosti a kostrce k zemi a
vyrolujete zpét nahoru.

A opét pres vytaZzeni kulaté dolti, hyzd'ové svaly zlistavaji volné, miiZete jit o néco nize a zase
chvili vydrZite, stahnete sedaci kosti smérem k patdm a potom tahem kostrce k zemi
vyrolujete nahoru. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 2:

Sedite na podloZce, rukama si uchopite hyzdé a roztahnete je smérem ven tak, aby kostrc
smérovala kolmo k zemi. Hlava je nad panvi, jste vytaZeni ke stropu.

Tahem kriZové kosti a kostrce k zemi jde panev do mirného podsazeni, zada zlstavaji rovna.
Pak rolujete zase zpét nahoru. Nékolikrat zopakujete.

Miizete jit klidné niZ a niz, ale jen tak daleko, abyste se dokazali zvednout zase zpatky.
Cvik 3:

Sedite na levém boku, levou pazi pokrcite v lokti a loket umistite pod rameno. Hlava je
vytazena v prodlouZeni patete. Oprete se o dlan a predlokti a odtlacite / odtdhnete télo od
predlokti, ¢imZ se zpevni biicho. Télo, paZe a podloZka tvori pravouhly trojihelnik.

Pravou ruku poloZite hfbetem na zem vedle levé ruky, prsty sméruji k levému lokti a paZi
tdhnete podél té stojné ruky za rameno. Hlava a hrudnik rotuji s rukou. Tahem lokte jdete
zpét. Nékolikrat zopakujete a provedete totéZ na druhou stranu.

Cvik 4:

LeZite na zadech, chodidla mate na $iti kycli, hrudnik a panev prilepite k podloZce, hlavu
vytahnete do dalky a paty pritdhnete bliZ k zadecku. Zafixujete kloub pod palcem, pod
malickem a vnéjsi stranu paty.

Nyni tahnete kolena doptedu pired Spicky chodidel, takZe panev, kriZova kost a kostr¢ ptjdou
smérem k patam a mirné do obloucku nahoru. A uvolnite zpét. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 5:

LeZite na zadech, chodidla mate na $ifi kycli, hrudnik a panev prilepite k podloZce, hlavu
vytahnete do dalky. Panev je v neutralni poloze, to znamena, Ze pod bedry mate maly tunylek.
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Dlané poloZite na stehna a zaCnete jimi tlacit do stehen Navedete tak kolena, aby smérovala
pred Spicky. Pritom kiiZovou kost a kostr¢ tahnete smérem k patam a do obloucku nahoru,
¢imZ se bedra pribliZi k podloZce. A uvolnite zpét. Po celou dobu (cestou tam i zpét) tlacite
dlanémi do stehen a tahate kolena pied Spicky. Hyzdé zlistavaji volné a hrudnik ptilepeny na
podloZce (nesune se po podloZce smérem k patam). Nékolikrat zopakujete.

Cvik 6:

LeZite na btiSe, hrudnik prilepite do podlozky, hlava je vytazena do dalky, opirate se jen o nos.
PaZe umistite do svicnu (lokty jsou v irovni ramen), dlané mate prilepené do podloZky. Nohy
jsou na $iti kycCli - pritdhnete Spicky k sobé, paty uvolnite od sebe.

KriZovou kost a kostrc tdhnete smérem k patam a do oblouc¢ku k zemi, takzZe spona stydka se
pribliZi k podloZce a pod pupikem budete mit maly tunylek. Mirné zatlacite dlanémi a celym
piredloktim k zemi, ale lokty zlistavaji volné. Vytahnete hlavu do dalky a predstavite si, Ze jste
Zelvy a lezete z krunyfte, pritom mirné nadlehcite hrudnik (prsa se malinko nadleh¢i

od podlozky) a potom pomalu povolite. Nékolikrat zopakujete.

Cvik 7:

Presunete se do kleku a srovnate kolena pod kyc¢lemi. Oprete se o predlokti (lokty umistite
kolmo pod ramena). Vaha bude rozloZena jak na kolena, tak na predlokti, ale predstavte si, Ze
vaha je nékde okolo vaseho pupiku. Hlava je v prodlouZeni patere (neni v zaklonu).

Zatlacite narty a holenémi do podloZky, abyste zaktivovali briSko. Mirné povolite hyzdé, jako
byste si chtéli pSouknout. Zkuste nyni mirné nadlehcit jedno koleno od podloZky, anizZ byste
pohnuli panvi, a povolit. Nadleh¢it druhé koleno a povolit. UdrZujete stale vahu uprostied
okolo pupiku. Stridate nohy a nékolikrat zopakujete.

Cvik 8:

LeZite na zadech, chodidla mate na $iti kycli, zafixujete kloub pod palcem, pod malickem a
vnéjsi stranu paty. Hrudnik a panev pftilepite k podloZce, hlavu vytahnete do dalky. Kostr¢
tdhnete smérem k patam, takZe bedra neleZi na podloZce, mate pod nimi malinky tunylek.

Pravou ruku upaZite s dlani ke stropu a levou ruku predpazite smérem ke stropu. Hlavu stale
vytahujete do dalky, kostr¢ stale tdhnete smérem k patam. Levou paZi vytahujete za prsty
smérem ke stropu, takZe se vdm nadleh¢i rameno a lopatka z podloZky a nasledné za¢nete
rotovat hlavou a hrudnikem smérem doprava. Pozor, nos je stale nad hrudni kosti a pohyb
paze nepredchazi pohyb hrudniku. Vzdalenost prso a paZe je stale stejna. Tahem spodnich
Zeber, lopatky a ramene k zemi se vracite zpét.

Nékolikrat zopakujete a vyménite paZe.
Cvik 9:

LeZite na boku, nohy mate nataZené, kycel nad ky¢li, rameno nad ramenem. Obé ruce jsou
vzpazené, spodni ruka chyti horni za zapésti. Srovnejte se tak, abyste neméli ani vystrceny
zadecek, ani vyvalené biisko.

Pas prilepite k podloZce a za¢nete vytahovat nohy z ky¢li za patami smérem od téla
(nesklapite Spicky). Malinko se vam nadleh¢i spodni noha z podlozky. PaZe vytahujete do
dalky smérem za hlavu, ale ramena nejdou k usim. Chvilicku vydrzite, povolite a nékolikrat
zopakujete. Pak provedete totéZ na druhém boku.
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Cvik 10:

Presunete se do kleku, srovnate kolena pod kyclemi a dlané pod rameny, hlava je

v prodlouZeni patefe. VasSe vaha je uprostied téla, nékde okolo pupiku. Narty a holenémi
mirné zatlacite do podloZky, lokty vytahnete smérem ven od téla. Mirné povolite hyzdé, ale
nepoustite brisko. Lopatky roztahnete do strany, piredstavite si, Ze vas néco tla¢i mezi prsy a
tahne vas to smérem ke stropu.

Nadlehcite jednu paZi od podlozky a povolite. TotéZ provedete druhou pazi.

Nyni se snaZite tu nadleh¢enou pazi protdhnout smérem pied sebe a povolite. TotéZ
provedete druhou pazi. Davate pozor, aby vaha ztlistavala stale ve stfedu, nehybali jste panvi a
nepienaseli vdhu z jednoho kolene na druhé.

Podobné nadlehcite nejprve jedno koleno od podlozky a povolite, nadleh¢ite druhé koleno a
povolite.

Nyni se snaZite nadlehcit koleno a vytahnout nohu po podloZce do zanoZen{ a povolite. Stale
udrZujete vahu ve stiedu, lokty tdhnete ven a lopatky od sebe. TotéZ provedete druhou nohou
a nékolikrat zopakujete.



