<<<<<<

Rzeczpospolita NF Ministerstwo
- Polska (ke Edukacji i Nauki

Publikacja dofinansowana ze Srodkow budzetu panstwa w ramach programu Ministra
Edukacji i Nauki pod nazwa ,,Spoleczna odpowiedzialnos¢ nauki” nr projektu
SONP/SN/546811/2022 kwota dofinansowania 455 770,00 zl calkowita wartosé projektu
507 480 z1

Pilates w osiagnieciu dobrego samopoczucia

Pilates to metoda ¢wiczen, ktéra rozwija zarowno ciato, jak i umyst. Cho¢ poczatkowo
byla zarezerwowana dla elit, dzi$ jest dostepna dla kazdego, bez wzgledu na wiek, kondycje
fizyczng czy stan zdrowia. W artykule przyjrzymy si¢ blizej historii metody Josepha
Humbertusa Pilatesa i jej zasadom, wariantom oraz licznym korzy$ciom zdrowotnym, jakie

przynosi regularne stosowanie tej formy aktywnosci.

Pilates to metoda ¢wiczen, ktora laczy w sobie elementy wielu technik ruchowych,
takich jak tai-chi, joga, balet czy gimnastyka izometryczna. Gtownym celem tej metody jest
wzmocnienie i uelastycznienie wszystkich migéni ciala, ze szczegdlnym naciskiem na migsnie
glebokie, poprawa postawy oraz odcigzenie kregostupa. Dodatkowo metoda Pilatesa ma na celu
zmnigjszenie poziomu stresu, poprawe samopoczucia oraz ogolng poprawe zdrowia. Warto
podkresli¢, ze ta forma aktywnosci jest odpowiednia dla oséb w kazdym wieku i na kazdym
poziomie sprawnosci fizycznej — moze by¢ zardwno forma profilaktyki, jak i wsparciem w

rehabilitacji.

Zapraszamy do zastanowienia si¢ nad tym zagadnieniem, bazujac na filmie dostepnym

na stronie www.npprymus.pl pod linkiem:

https://www.youtube.com/watch?v=PEr8astKaOl

oraz w artykule naukowym:

https://npprymus.pl/wp-content/uploads/Pilates.pdf



http://www.npprymus.pl/
https://www.youtube.com/watch?v=PEr8astKaOI
https://npprymus.pl/wp-content/uploads/Pilates.pdf

Historia Pilatesa

Metodg Pilatesa stworzyt Joseph Humbertus Pilates na poczatku XX wieku. Jego zycie
pelne bylo wyzwan zdrowotnych, co sktonito go do poszukiwania sposobéw na wzmocnienie
swojego organizmu. Po I wojnie §wiatowej, pracujac jako pielggniarz na wyspie Man, Pilates
zaczal stosowaé swoje ¢wiczenia w rehabilitacji rannych zotnierzy. Jego innowacyjne
podejécie, w tym wykorzystanie spr¢zyn do wspomagania ¢wiczen, przyczynito si¢ do

szybkiego powrotu wielu pacjentow do zdrowia.

Po emigracji do Stanéw Zjednoczonych, Pilates wraz z zong Clarg otworzyt studio w Nowym
Jorku, gdzie jego metoda zyskata popularno$¢ wsrdd artystow, sportowcoéw oraz gwiazd
Hollywood. Dzi$ Pilates praktykowany jest na catym $wiecie, nie tylko jako forma ¢wiczen,

ale takze jako metoda rehabilitacji.

Czym jest Pilates?

Pilates to zestaw ¢wiczen wzmacniajacych wszystkie partie migsniowe, poprawiajacych
elastyczno$¢ oraz rownowage ciata. Jego celem jest nie tylko ksztattowanie sylwetki, ale
rowniez polaczenie ciata z umystem, co sprzyja ogdlnemu zdrowiu i dobremu samopoczuciu.
W odroznieniu od wielu innych form treningu, Pilates kladzie nacisk na réwnomierne
rozwijanie migsni, szczegdlnie migsni gltebokich, ktére odpowiadajg za stabilizacje kregostupa

1 utrzymanie prawidlowej postawy.

Zasady i podstawy ¢wiczen

Aby osiggna¢ rownowage, nalezy polaczy¢ umyst z cialem, co wymaga pelnej
koncentracji podczas ¢wiczen. Ciato powinno pracowa¢ w sposob swiadomy, a kazdy ruch
musi by¢ kontrolowany, precyzyjny i harmonijny. W Pilatesie nie chodzi o ilo$¢, ale o jako$¢

wykonywanych ¢wiczen.

Zasady prawidlowego treningu Pilatesa
Podczas wykonywania ¢wiczen w metodzie Pilatesa, nalezy szczegolnie zwroci¢ uwage na
kilka kluczowych aspektow:
e Wciagniety brzuch — aktywacja migs$ni brzucha, zwlaszcza migs$ni glgbokich, jest
fundamentem kazdego ruchu.
e pozycja stop — stopy muszg by¢ ustawione w sposob stabilny, co pomaga utrzymac

réwnowagg 1 kontrole nad ciatem.



o Uustawienie glowy — gtowa powinna znajdowac si¢ w osi ciala, co pomaga utrzymac
prawidtowa postawe 1 zapobiega¢ napigciom w szyi.
e prawidlowy oddech — oddech w Pilatesie jest integralnym elementem kazdego

¢wiczenia, pomagajac w koncentracji i dostarczajac ciatu potrzebnego tlenu.

Szes$¢ zasad Pilatesa
Metoda Pilatesa opiera si¢ na szes$ciu kluczowych zasadach, ktore razem stosowane zapewniajg

optymalne korzysci zdrowotne 1 kondycyjne:

1. Oddech — kontrolowany, $wiadomy oddech wspiera precyzj¢ ruchow i pomaga w
koncentracji.

2. Koncentracja — skupienie si¢ na doktadnym wykonywaniu kazdego ruchu.

3. Wysrodkowanie — aktywacja migs$ni brzucha i dolnej czgsci plecow, ktore stanowig
"centrum" sily ciafa.

4. Kontrola — precyzyjne wykonywanie ¢wiczen, z zachowaniem stabilno$ci postawy.

5. Plynno$¢ — ruchy powinny by¢ ptynne, co sprzyja utrzymaniu rownowagi migsniowe;.

6. Dokladnos$¢ — jakos¢ ¢wiczen jest wazniejsza niz ich ilos$¢, a kluczowa jest precyzja
ruchow.

Podczas ¢wiczen Pilatesa nalezy rowniez zwroci¢ uwage na odpowiednie ustawienie ciala, takie

jak wciagnigty brzuch, pozycja stop oraz prawidtowy, rytmiczny oddech.

Warianty Cwiczen i Technika
Warianty ¢wiczen

1. Power Pilates
Ten wariant ¢wiczen wykorzystuje rozne narzedzia, takie jak pitki do ¢wiczen, piankowe watki,
gumy oporowe, kotka Pilatesa oraz inne akcesoria. Uzycie sprzetu wprowadza dodatkowy opor
1 ulatwia urozmaicenie treningu, jednocze$nie wzmacniajgc mi¢snie giebokie oraz poprawiajac
réwnowagg 1 elastycznosc.

2. Stoot Pilates
To tagodniejsza forma ¢wiczen Pilates, idealna dla oso6b poczatkujacych, starszych oraz tych,
ktorzy preferuja spokojniejsze tempo. Stoot Pilates taczy techniki oddechowe z prostymi

¢wiczeniami gimnastycznymi i rozciggajacymi, koncentrujac si¢ na harmonii ciata i umyshu.



3. Joga Pilates
Potaczenie Pilatesa z joga, laczace kontrolowany, powolny oddech z <¢wiczeniami
poprawiajacymi elastyczno$¢ miesni i stawow. Joga Pilates wzmacnia zarowno ciato, jak i
umyst, wprowadzajac elementy relaksacji i wyciszenia, typowe dla jogi, jednoczes$nie
utrzymujac zasady Pilatesa, takie jak kontrola, precyzja i centrowanie.

4. Pilates dla kobiet ciezarnych i w pologu
Pilates oferuje bezpieczne i1 dostosowane do potrzeb kobiet w cigzy ¢wiczenia, ktore
wzmacniaja migsnie dna miednicy, plecow oraz brzucha, jednocze$nie odcigzajac stawy i
poprawiajac postawe. Regularne treningi pomagaja wyréwna¢ oddech, regulowaé przemiang
materii, a takze lagodzié¢ dolegliwosci takie jak zgaga, refluks czy nudnosci. Cwiczenia w
odpowiednich trymestrach cigzy przygotowujg ciato do porodu i przyspieszaja powrot do formy

po porodzie.

Technika wykonywania ¢wiczen
Pilates wymaga precyzyjnego, powolnego i ptynnego wykonywania ruchéw. Kluczem do
sukcesu w tej metodzie jest skupienie, kontrola nad ciatem i systematycznos¢. Oto przyktady

¢wiczen, ktoére mozna wykonywac¢ w ramach sesji Pilatesa:

o Unoszenie nog na boki w pozycji stojacej — 10 powtorzen na kazda nogeg, co pomaga
w pracy nad rownowagg i wzmocnieniu bioder.

o Kolyska— 20-30 powtorzen; wzmacnia miesnie brzucha i poprawia elastycznos¢
kregostupa.

e Unoszenie naprzemienne przeciwleglej nogi i reki w kleku podpartym — 10
powtdrzen; to ¢wiczenie rOwnowazy cialo 1 wzmacnia migsnie plecoOw oraz brzucha.

e Unoszenie bioder lezgc na plecach — 10 powtorzen; wzmacnia dolng czgs$¢ plecow i

mig¢snie posladkowe.

Kluczowym elementem jest regularno$¢ treningdw — zaleca si¢ ¢wiczy¢ 2-3 razy w tygodniu
przez 45-60 minut, z uwzglednieniem regeneracji miedzy sesjami. Wedlug klasycznej
maksymy Pilatesa: ,, Po 10 sesjach poczujesz réznicg, po 20 zauwazysz roznice, a po 30

zauwaza j3 wszyscy, poniewaz bedziesz miat catkiem nowe ciato”.



Sprzet do Pilatesa

Chociaz wiele ¢wiczen Pilates mozna wykonywa¢ z obcigzeniem wiasnego ciata, niektore
warianty 1 bardziej zaawansowane techniki wymagajg uzycia specjalistycznego sprzetu, ktory
pomaga w precyzyjnym angazowaniu odpowiednich partii mig$ni. Oto najpopularniejsze
narzgdzia wykorzystywane w treningach Pilatesa:

e Reformer

Reformer to jedno z najbardziej charakterystycznych urzadzen w Pilatesie. Przypomina t6zko
z ruchoma platforma, sprezynami, linami i paskami na rece oraz stopy. Cwiczenia na
reformerze angazujg cate ciato, pomagajac w rozwoju sity, elastycznosci, rownowagi i kontroli.
Reformer umozliwia trening oporowy w réznych pozycjach —na plecach, brzuchu czy w kleku.
o Cadillac

Cadillac, zwany rowniez "t6zkiem szpitalnym", to bardziej zaawansowana wersja reformera,
wyposazona w metalowg rame¢. Posiada liczne akcesoria, takie jak sprezyny, paski, trapezy 1
inne urzadzenia, ktore pozwalaja na wykonywanie szerokiej gamy ¢wiczen rehabilitacyjnych
oraz wzmacniajacych. Cadillac jest szczeg6lnie ceniony w Pilatesie terapeutycznym.

o Pilki, walki, gumy oporowe i kélka

Te proste akcesoria moga by¢ stosowane zarowno w domowych, jak 1 profesjonalnych
treningach Pilatesa. Pitki do ¢wiczen pomagajg w stabilizacji i poprawie rOwnowagi, piankowe
watki zwickszaja zakres ruchu, a gumy oporowe oraz kotka dodaja dodatkowy opdr,
intensyfikujac ¢wiczenia.

e Wunda Chair to jedno z charakterystycznych urzadzen wykorzystywanych w Pilatesie.
Opracowane przez Josepha Pilatesa, pierwotnie bylo uzywane zarowno jako sprzet
treningowy, jak 1 mebel (stolek), co wyjasnia jego kompaktowa budowe.

Cechy Wunda Chair:

1. Konstrukcja: Wunda Chair przypomina niska, drewniang skrzynke¢ z przymocowanym
pedatem, ktory mozna dociska¢ nogami lub rekami. Pedat jest zazwyczaj podzielony na
dwie czg$ci, umozliwiajac ¢wiczenia jedng lub obiema nogami/regkami jednoczesnie.

2. Sprezyny oporowe: Urzadzenie wyposazone jest w sprezyny, ktore regulujg opor w
czasie ¢wiczen. Zaleznie od ustawienia spr¢zyn, opor mozna zmniejszac lub zwigkszac,
co pozwala na dostosowanie treningu do poziomu sprawnos$ci uzytkownika.

3. Wszechstronno$¢: Na Wunda Chair mozna wykonywaé¢ réznorodne ¢wiczenia,

skupiajace si¢ na sile migs$ni, rownowadze, stabilno$ci oraz elastycznos$ci. Dzigki temu



¢wiczenia mozna dostosowa¢ do réznych partii ciata: ndg, ramion, mi¢sni brzucha,
plecow 1 posladkow.

Trening calego ciala: Wunda Chair umozliwia wykonywanie wielu ¢wiczen w réznych
pozycjach — siedzacej, stojacej, lezacej, a takze na jednej nodze. Dzigki temu urzadzenie
pozwala na angazowanie wielu mi¢$ni naraz, co czyni trening bardziej efektywnym.
Zwie¢ksza stabilizacje i sile¢ miesni glebokich: Ze wzgledu na niewielka powierzchnig,
na ktorej ¢wiczy si¢, Wunda Chair wymaga wigkszej pracy migsni stabilizujacych

(mig$nie core), co rozwija stabilno$¢ i rOwnowage.

Popularne ¢wiczenia na Wunda Chair:

Pike: Cwiczenie, ktore wzmacnia ramiona, brzuch i miesénie grzbietu. Polega na
uniesieniu bioder w gore, przy jednoczesnym naciskaniu pedatu nogami.

Mountain Climb: Cwiczenie na wzér wspinaczki, wzmacniajace nogi, biodra oraz
migsnie core.

Footwork: W serii ¢wiczen na nogi, podobnych do tych wykonywanych na reformerze,

wzmacniamy mi¢s$nie ud i posladkow.

Wunda Chair jest znakomitym narzedziem dla osob, ktore chcg zwigkszy¢ sile i kontrole nad

swoim ciatem, a jednoczes$nie poprawi¢ rownowage i elastycznosc.

Korzysci zdrowotne i wskazania

Pilates przynosi szereg korzysci zdrowotnych, ktore sprawiaja, ze jest to metoda odpowiednia

dla os6b w réznym wieku i stanie zdrowia. Regularna praktyka przynosi wiele korzysci

fizycznych i psychicznych . Do najwazniejszych korzysci zaliczajg sie:

Wzmocnienie miesni glebokich — kluczowy element metody Pilatesa, pozwalajacy na
odcigzenie kregostupa 1 poprawe stabilnosci catego ciala.

Poprawa elastycznosci — dzicki regularnym ¢wiczeniom migsénie stajg si¢ bardziej
elastyczne, co przeklada si¢ na lepszg mobilnos¢ 1 zakres ruchu.

Redukcja stresu — techniki oddechowe oraz skupienie na precyzyjnym wykonywaniu
¢wiczen pomagaja w redukcji napigcia i stresu.

Lepsza postawa — wzmocnienie mi¢sni posturalnych prowadzi do poprawy postawy
ciala, co jest szczegolnie wazne w dobie pracy siedzace;.

Rehabilitacja — Pilates jest rowniez skuteczng metodg rehabilitacji po urazach, dzigki

swojej fagodnosci i mozliwos$ci dostosowania ¢wiczen do indywidualnych potrzeb.



Pilates jest takze zalecany w rehabilitacji osob z wadami postawy, bolami kregostupa oraz po
urazach. Cwiczenia pomagaja wzmocnié miesnie stabilizujace kregostup oraz wyeliminowacé

dolegliwosci wynikajace z siedzgcego trybu zycia.

Przeciwwskazania
Cho¢ Pilates jest ogolnie bezpieczng forma ¢wiczen, istniejg pewne przeciwwskazania, ktore
moga wyklucza¢ z jego praktyki. Nalezg do nich m.in.:

e Niedawno przebyte ztamanie kosci.

e Przepuklina dyskowa, zaawansowana osteoporoza.

« Niedawno przebyta operacja.

e Zakrzepica zylna.

o Cigza podwyzszonego ryzyka lub pierwszy trymestr cigzy.

Osoby z przewlektymi schorzeniami, takimi jak choroby serca, cukrzyca czy wysokie ci$nienie,

powinny skonsultowac¢ si¢ z lekarzem przed rozpoczeciem ¢wiczen.

Podsumowanie

Pilates to uniwersalna metoda ¢wiczen, ktéra w ciggu ostatnich stu lat przeksztatcita si¢
z treningu elitarnych sportowcoéw i1 gwiazd w powszechnie stosowang forme aktywnosci.
Dzigki swojej wszechstronno$ci, Pilates mozna dostosowa¢ do potrzeb kazdej osoby,
niezaleznie od wieku, kondycji fizycznej czy stanu zdrowia. Polgczenie ruchu z kontrolowanym
oddechem, koncentracja i precyzja czyni t¢ metode wyjatkowa i skuteczng zard6wno w poprawie

sylwetki, jak i zdrowia psychicznego.

Wspoélczesna wiedza medyczna potwierdza, ze Pilates nie tylko wspomaga proces
rehabilitacji, ale takze wplywa na lepsze samopoczucie, redukcje stresu oraz poprawe jakosci
zycia. To forma treningu, ktora rozwija ciato i umyst, wprowadzajac harmoni¢ i rownowage w

zycie kazdego, kto regularnie jg praktykuje.
Pilates w popkulturze — metoda dla elit?

Pilates zyskat szczegdlng popularno$¢ wsrod gwiazd Hollywood, takich jak Madonna, Jodie
Foster, Sharon Stone czy Victoria Beckham. W Polsce roéwniez wiele znanych osob korzysta z
tej formy treningu — Mariola Bojarska-Ferenc, Joanna Krupa, Anja Rubik czy Borys Szyc to
tylko niektore z nich. Wzrost popularnosci wsrdd celebrytow moze sprawia¢ wrazenie, ze

Pilates to ekskluzywna forma ¢wiczen dostepna tylko dla elit, jednak nic bardziej mylnego.



Pilates wzmacnia migsnie glebokie, koncentruje si¢ na migsniach glebokich brzucha, dolnych
plecach, biodrach i posladkach, ktére tworzg tzw. "centrum" (core). Silne migsnie glebokie sg
fundamentem dobrej postawy i stabilnos$ci oraz poprawiaja sylwetke. Ponadto pilates wywotuje
tzw. efekt "dlugich migéni": Regularne ¢wiczenia Pilates czgsto prowadza do wydtuzenia

mig$ni, co nadaje cialu smukty, zgrabny wyglad.

Chociaz Pilates przycigga osoby publiczne ze wzgledu na swoje korzysci dla sylwetki i
samopoczucia, jego uniwersalno$¢ sprawia, ze jest dostepny dla kazdego, niezaleznie od wieku,
plci czy stanu zdrowia. W rzeczywistosci jest to jedna z nielicznych metod treningowych, ktora
moze by¢ z powodzeniem stosowana zardwno przez sportowcow, jak i osoby po urazach, osoby

starsze czy kobiety w cigzy.
Ciekawostki o Pilatesie

e Joseph Pilates nazwatl swoja metode ,,Contrology”, podkreslajac tym samym, jak istotna
jest kontrola nad cialem i umystem.

e Oryginalne studio Pilatesa w Nowym Jorku dziatato do lat 60., a sama metoda byta
poczatkowo bardziej popularna w srodowisku tancerzy niz w szeroko pojetej kulturze
fitness.

o Pilates byl takze praktykowany przez astronautow NASA jako forma treningu

utrzymujaca sile migsni 1 stabilno$¢ w warunkach zerowej grawitacji.

Informacje, ktore pozyskaliSmy od Was — wyniki ankiet

Analizujac uzyskane informacje z ankiety ogdlnej poprzedzajacej realizacje produkcji
filmowych jesteSmy pewni, ze nasz projekt zacheca do uprawiania sportu — 99%
respondentéw wskazato, ze zacheca on do podejmowania aktywnosci fizycznej i tylez samo
uwaza te inicjatywe za potrzebng i popularyzujaca sport. Ankietowane osoby sa dobrze
poinformowane o zatozeniach realizowanego projektu.

Ankiete dotyczaca produkcji filmowej: ,,Pilates w osiggnieciu dobrego samopoczucia”
wypetito 147 respondentow. Badajac wyniki ankiet dotyczacych treningu pilates 90,5%
ankietowanych wskazalo, ze film ,,Pilates w osiaggnieciu dobrego samopoczucia” podobat im
sig, a 84,5 % ankietowanych polecitoby ten film drugiej osobie. Odpowiadajac na pytanie: ,,Czy
kto$ polecit ogladna¢ Ci ten film?” 53,8% respondentéw wskazato, ze NIE, natomiast 46,2%
wskazato, ze TAK, zatem mozna wnioskowac, ze tylez samo opiniodawcoéw ogladato produkcje

filmowa z polecenia, ile samodzielnie postanowito ja obejrzec.



Odpowiadajac na pytanie: ,,Czy uprawiasz jaki$ sport?” — 60,5% ankietowanych wskazato
odpowiedz pozytywna, tylko 27,2% negatywna, prawie 12,2% opiniodawcow nie jest pewnych
czy aktywno$¢ ruchowa przez nich uprawiana jest sportem.

Zdecydowanie wiecej, bo 60,7% udzielajacych odpowiedzi wskazato, ze interesuja sie
sportem. Ponad potowa badanych — 58,2% wskazalo, ze dobrze ocenia swoje umiejetnosci w
pilatesie, natomiast 79,6% respondentow wskazuje, ze film zachecil ich do ¢wiczen piltaes.
Po obejrzeniu filmu ponad 84,4% ankietowanych odpowiedziato, ze pilates jest dobrym
sposobem na lepsza kondycj¢ fizyczng, a 85,6 %, ze pilates jest relaksujacy oraz az 87%
udzielajacych odpowiedzi, ze warto trenowac pilates.

Dzigki obejrzeniu produkcji filmowej ,,Pilates w osiggnieciu dobrego samopoczucia”
87,8% o0so6b udzielajacych odpowiedzi stwierdzito, ze dowiedzieli si¢ czego§ nowego o
pilatesie, takze 86,4 % ankietowanych, ze film zachecit ich do rozpoczecia przygody z piltesem.

Trzymamy kciuki za wszystkich, ktorzy korzystajac z realizowanego przez nas projektu
finansowanego przez MEIN w ramach programu: Spoleczna odpowiedzialno$¢ nauki —
Popularyzacja nauki i promocja sportu pt.: ,,Recepta na zdrowie 2.0” poprawig swoja
kondycje fizyczng, nabeda nowych umiejetnosci sportowych i zdobeda nowa wiedze¢ niezbgdnag

do uprawiania ekscytujgcego sportu jakim jest pilates.



