Nabidka cviceni Pilates pro osoby s RS v Praze (zari -prosinec 2017) :

studie vlivu pravidelného cviceni na osoby s RS

V ramci diplomové prace hleddme zajemce o cvieni Pilates. Cvi¢eni bude probihat kazdé pondéli od
25.z4Fi 2017 v podvecernich hodinach (od 17,30 do 18,30 a dalsi skupina od 18,30 do 19,30 hod).
Kromé skupinového cviceni si podle instrukci fyzioterapeutky také 2krat tydné kratce zacvicite pilates
cviky i doma. Cvi¢ebni program bude trvat po 10 tydnU. Pfed a po skonéeni programu absolvujete
vysetieni chiize a rovnovahy.

Zaroven hleddme i dobrovolniky do kontrolni skupiny, kterd nebude cvicit ve skupiné a pouze
absolvuje vysetfeni pfed a po. Za odménu nabizime nasledné poradenstvi ohledné domaciho cviceni
pilates.

Cviceni bude probihat od 25.9. do 4.12 v télocvi¢né Neurologické kliniky 1.LF UK a VFN v Preza, ve
Viniéné ul. ¢.9, Praha 2.

Pfedchozi zkuSenosti se cvicenim pilates nejsou podminkou ani prekazkou. Pouze pti absolvovani
této cvicebni studie neni vhodné, abyste ménili svij bézny pohybovy rezim.

Prihlasky do cvicebniho programu a ptipadné dalsi informace na email: novotna.klara.k@gmail.com
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Pilates, nebo téZ metoda Pilates, je cvicebni systém, ktery zlepSuje funkci svalové kontroly, flexibilitu téla, silu a dychani.
Cviceni Pilates je zamérené na posileni svall celého téla, zejména hlubokych bfisnich a zadovych sval( a svald panevniho
dna. Tim, Ze metoda klade dlraz na zpevnéni hlubokych bfisnich svald jako opory pro pater, je patef méné namahana.
Veskery pohyb zde vychazi ze stabilniho stfedu - tzv. Powerhouse (centrum sily) do vSech perifernich ¢asti téla.

Ddraz je kladen na postupny rozvoj uvédomovani si télesného pohybu a pro metodu je charakteristickd presnost provedeni
jednotlivych pohyb( kazdého cviku. Proto mohou mit mnohdy i nepatrné pohyby vyrazné prospésny Gcinek. Po blizsim
seznameni s metodou se ukaze, zZe tento systém je tak ucinny pravé diky koncentraci na kazdy pohyb.

Pilates je velmi univerzalni cvicebni metoda, vhodna jak pro Sirokou vrstvu verejnosti, tak i pro sportovce a tanecniky.
Cviceni na zemi (na podloZce), Matwork, neklade naroky na vék, trénovanost, prostor ani pomucky. Diky rdznym stupriim
narocnosti Ize metodu Pilates aplikovat jak na zacatecniky, tak i na velmi zdatné jedince.

Matwork, jak jiz z ndzvu vyplyva (mat = angl. podlozka), se provadi v nizkych polohach na podloZce, tzn. vleZe na zadech, na
brige, na boku a v kleku. Cvi¢i se celé sestavy cvikd, pficemz cviky maji presné dany sled i pocet opakovéni. U¢elem dané
sestavy je vidy posilovani nebo protahovani konkrétni svalové skupiny. Jednotlivé cviky maji fazi posilovaci i protahovaci, s
ohledem na to, které svaly i svalové skupiny je Zadouci a Ucelné protahnout, posilit Ci oboji. Predevsim zélezi na kondici
cvicence, resp. stavu jeho svalového korzetu.
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