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A PILATES ALAPJAI

1. Bevezetés

Kedves Erdekl6dd! Sok szeretettel koszontelek!

Egy olyan tananyagot kapsz most, amelyet remélhet6leg nem csak azért fogsz végignézni, mert
ha mar elérhetd szdmodra, akkor megteszed. Hanem olyan érdekességeket és hasznos informéaciokat
kaphatsz, amelyekkel az életedet tudod jobbé tenni. Most még lehet, hogy mosolyogsz ezen, de amint a
tananyag végéhez kozeledink, vagy végezni fogsz vele, meglatod, mas szemmel fogod vizsgalni sajat
magad és segiteni szeretnéd a korllotted él6 szeretteid is! Tudatosabba vélsz a tartasod, a légzésed
megfigyelésében, mely mar 6nmagéban javitani fogja az életmindséged. A Pilates-technika az egészsé-
ges életmod részeként beilleszthetd barmilyen napi tevékenységed, sportolasod mellé kiegészitd moz-
gasformaként. Nem szeretne megvaltoztatni, de ha elkezded gyakorolni, valtozni fogsz altala. Joseph
Hubertus Pilates egy olyan mozgasformat dolgozott ki szamunkra, amelyet 6 maga is Ugy fogalmazott
meg, hogy 50 évvel megelézi a korat. Nos, ez van most! J6 tanulést kivanok hozza!

AVA
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2. Ki volt Pilates?

A vélasz lehetne egyszeri is, hiszen szamos taldlmanya miatt feltalald, egy manapsag igen divatos fit-
nesz irdnyzat megalapitdja, de szamomra legink&bb Utkeresd volt. Miért mondom ezt?

Mert az a kisfit, aki Joseph Hubertus Pilates néven szliletett 1883. december 9-én olyan ember volt,
aki nagyon koran megtapasztalhatta azt, mit jelent az egészség hianya, milyen a fizikai test korlatai kozott
ragadni, és igy éIni: angolkorban, asztmaban, izlleti Iazban, folyamatos fajdalmakban szenvedett. Az egész-
ség megszerzésének, majd megtartasanak vagya valoszinileg ezekbél a betegségekbdl adodott. Olyannyira,
hogy ez volt nyité gondolata az 1945-ben megjelend Return to life trough Contrology, azaz vissza az életbe
a Contrology-an keresztul cim( konyvének is: mely igy szolt: , Testi egészséged a boldogsagod eléfeltétele.”

Raadasul betegségei mellett neve miatt még csufoltak is, didktarsai. Egy ilyen alkalommal sérilt meg bal
szeme annyira, hogy latasat elveszitette.

Elhatarozta, hogy legyézi fizikai hatranyait szabadban kezdett el 1égz6 gyakorlatokat végezni egy kis
révidnadragban, hogy asztmajat gyogyitsa emellett pedig a D-vitamin hianyat is folyamatosan pétolta a nap-
fénnyel. Ez a rovidnadrag a késGbbiekben Pilates névjegyévé is valt. Majdnem minden fényképen ilyen kis
sortban lathato.

Tobbféle sportban, mozgasformaban szerzett jartassagot. Bokszolt, sielt, kénnylbuvarkodott, tornazott,
testépitd volt, jogazott, harcmiivészetet tanult. 14 éves korara olyan fitt lett, amirdl korabban almodni sem mert,
testét annyira kidolgozta, hogy anatomiai rajzokhoz kérték fel modellnek.

A klasszikus gorog embereszménykép: Az ép testben ép Iélek, oly fontos volt szamara, hogy sokszor,
sok helyen gorog szarmazasarol olvashatunk, pedig édesapja Heinrich Friedrich Pilates t6sgyokeres német
volt. Pilates azonban a német mentalitassal, késébb a német politikaval nem tudott azonosulni, talan ezért volt
szamara fontos ez a gordg szarmazés. Edesapja szerelé volt édesanya pedig otthon volt kilenc gyermekével,
kés6bb pedig a csaladi vallalkozasban egy tornaterem miikodtetésében segitett. Mind édesapja, mind édes-
anya az egészséges életmod hive volt, a természetes gydgymodok hasznaloiként, hittek az 6ngyogyitasban a
gyogyszerek és sebészeti beavatkozasok elkeriilésében.

Pilates 1912-ben elhagyja szll6varosat Monchengladbachot, amely a németorszagi Dusseldorf kdzelé-
ben fekszik és Anglidba utazik, ahol professzionalis bokszoloként, cirkuszi eléaddként, valamint az Scotland
Yard onvédelmi trénereként dolgozott. 1914-ben az elsd vildghaboru kitdréskor tobb honfitarsaval egyiitt a brit
allampolgéarok Vvélt ellenségeként internaltak elészér Lancaterbe majd Man szigetére.

Joseph ott is folytatta gyakorlaséat és elkezdett tanitani. A tabor kérilményei, egészségugyi allapota na-
gyon szegényes volt, de ez Pilatest nem keseritette el. Bortontarsait minden nap révette a gyakorlasra: fizikai
és a mentalis eréfejlesztésre, hogy biztositsa a jolétliket. A kérhazban beteg, sériilt katonaknak segitett, akik
hetekig voltak az &gyhoz kétve.
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Es itt j6n egy Ujabb Pilates-mitosz, miszerint ezek az agyak 6szténdzték 6t arra, hogy kiilénbdzé
rugokat vegyen ki beldllk, szereljen az agy fej- vagy a labtamlajahoz, és az igy létrehozott ellenallassal
segitse az agyhoz kotott katondk gyogyulasat. Hogy ebbél mennyi igaz, azt nem tudjuk, hiszen egy
bortdénben, egy bortdntaborban miért engednék meg egy fogolynak, hogy barmit is szerelnessen azokon
az agyakon? Ha voltak is rugok, azok sziikségesek voltak ahhoz, hogy az agy szerkezetét megtartsak.
A torténethez még az is hozzatartozik, hogy az 1918-as spanyolnatha idején egyetlen Pilates altal gon-
dozott katona sem halt meg. Ezt a vilagjarvanyt az influenza A nevi virusa okozta, és azt is tudjuk, hogy
a Fold lakossagéanak ebben a vilagjarvanyban mintegy 3-5 %-a halt meg. Ennek fényében egy internald
taborban ez igencsak figyelemremélté eredmény!

A haboru utan Pilates visszatért Németorszagba, itt egyuttmiikddétt tobb neves tanc- és testmoz-
gas-szakeértével, mint példaul Rudolf Laban-nal, aki ebben az id6ben Hamburgban rendéroket edzett.

Joseph tovabb dolgozott sajat modszerén, mikozben felkérték a német hadsereg tagjainak kikép-
zésére. Miutan ezt a feladatot egyaltalan nem akarta vallalni és mar korabban is elhagyta egyszer Né-
metorszagot a kozelgd haboru miatt, az Ujabb lehetéség el6l most, mint egy menekiilve A kivandorlas
mellett dontott. Korabban is jart mar Amerikaban szabadalmaztatni talalmanyait, tobb (igyvédi irodaval
is targyalt, de ezuttal most nem tért vissza. Az 1926-os hajouton ismerkedett meg késébbi feleségével
Anna Clara Zuenerrel. A holgy 6vodapedagdgusként dolgozott korabban, és teljesen lenyligozte Pilates
segitbkészsége, hiszen amikor kiderilt, hogy arthritis-sel, izlleti betegséggel kizd kézfejében Pilates
Utmutatasait kdvetve gydgyitotta meg. A modszer neki is segitett! Az Ut végére mar teljesen egyértelmd
volt, hogy kdzosen nyitnak studiot New Yorkban.

Ok ketten innentdl kezdve elvélaszthatatlanok voltak. Clara a legszorgalmasabb tanitvanya leg-
Ugyesebb tanara, nélkiilozhetetlen asszisztense lett. Els studiojuk a 8. sugaraton nyilt és miutan kérbe
mindenhol tdnc és balett stidiok helyezkedtek el, elkertlhetetlen volt, hogy a tdncosok be ne tévedje-
nek hozzajuk. Révid idén belll kedvelt helye lett a tanc-k6z0sség prominens tagjai szamara, ezenkivdl
gyakran megfordultak néla szinészek, hires emberek. Ebben az idében csak egy szilk réteg, az elit
szamara volt elérheté ez a mozgasforma. Egyiitt dolgozott George Balanchine-nel, Martha Graham-
mel. De készilltek fotdk tobbek kdzdtt a pilatesez6 Marlyn Monroe-rél is. Az Uigynevezett arany éveknek
az 1960-ig tartd idészakot nevezziik. Joseph sajat modszerét Contrology-nak nevezte. Osztdndzte az
elmét az izmok kontrolljaban. a figyelem k6zéppontjaba testtartast segitd izmok kertiltek, amelyek segi-
tenek fenntartani az idedlis izomegyensulyt. A hasizmok aktivalasaval tamogatta a gerincet, létrehozva
ezzel egy er6kdzpontot, de errél még részletesebben majd késébb még beszélek.

Osszesen minddssze két kdnyvet irt: a Your Health, az Egészséged 1934-ben, mig a Return to Life
Trough Conrology 1945-ben jelent meg. Ahhoz képest a munkahoz képest, amit 60 évig fektetett bele
modszerének csiszolasaba, ez igencsak szerénynek mondhato. Plane, ha megnézzik e két konyvet,
éppen, hogy csak ,flizetecske” a terjedelmiiket tekintve. De amilyen vékony, annyira észtonz6! Joe
bacsi, — ahogy késébb tanitvanyai hivtak — stilusa teljesen magéval ragado, az egészséges életmadért
foggal kérommel kiizdé Gttéré volt a maga koraban.

rll Atomerémdi Képzési Bazis

ot



g

Atomerémii Képzési Bazis

Gondolatai, amelyek a modern kor emberének szélnak, kozel 100 év tavlatabdl is helytalldak. Ha meg
akarjuk ismerni személyiségét, elég elolvasnunk ezt a két kis konyvet. Gyakran mondogatta, hogy 6 egy lan-
golé személyiség. Szivarozott, szerette a partykat és szerette a néket is. Végul halélat, mely 1967-ben 84.
szlletésnapja el6tt két hdnappal egy kezeletlen, el6rehaladott tlidégyulladas okozta.

Egész életében fenntartotta fitt testalkatat, figyelemremélté fotdi ezt megmutatjadk még idés koraban is.
Bar Pilates-nek harom felesége volt, sem korabbi hazasségaibol, sem Claratél nem sziiletett gyermeke. Orok-
sége a gyakorlasi technikaja, amit tanitvanyainak adott at. A ’80-as évekig féleg tancosok és sportolok gya-
korolték. Napjainkban a konyveknek, a vilaghalonak koszonhetben, a kdzosségi csatornakon keresztiil el tud
jutni mindenkihez ez a tudas. Népszer(isége azota is toretlen A mai oktatok szerte a Foldon térekszenek arra,
hogy minél tdbb emberhez eljuttassak Joseph Hubertus Pilates munkajat fiataltél az id6sig, A nehézségekkel
klizdOktdl az egészségesekig, a gyogytorna szintjétdl a tancmiivészekig. A kérdés az, hogy hogyan ezt fogjuk
vizsgélni a tovabbiakban.

AVA
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3.| APilates alapelvei

A pilatest nemes egyszeriiséggel hivhatjuk intelligens tornanak: miutan légzéssel egybekotott ge-
rinc- és izliletkimélé mozgasformardl van szd. Az alapelvek segitik azt, hogy ez a lehetd leghatékonyab-
ban torténjen mindenkor minden idében. Ezek felosztasa iranyzatonként mas és mas, mégis mindegyik
megegyezik abban, hogy egy er6kdzponttal torténd munkardl van sz6, amelyet l1égzéssel egybekotve
pontosan végzink.

De mit is jelent ez?

Pilates sajat véleményét kdnyvében is kifejtette, amit az egyszeriség kedvéért innentdl csak
Contrologynak fogok hivni. Ebben leirja: az emberek 95 szazaléka szenved valamilyen mértéki gerinc-
ferdlilésben rossz testtartas miatt. Ez pedig tovabbi betegségek melegagya, hiszen amint testiink nem
helyes tartasban van, belsd szerveink helyzete megvaltozik, a kiilénbdzd nyomodasok helytelen anyag-
cseréhez vezetnek a rossz keringés miatt. Ahhoz, hogy ezt elkertiljik egy ugynevezett erékézpontot
hozott |étre. A hasizmok megfeszitésével, amely, mint egy képzeletbeli fiz6 veszi korbe a gerinc derék-
tajéki szakaszat és védi azt a folyamatos kiegyensulyozott kontroll alatt tartott terheléssel. Ugy gondolta,
a Contrology racéafol az elterjedt kdzhelyszer(i mondasra, miszerint: annyi idés vagy amennyinek érzed
magad. Sajat példajaval is bebizonyitotta, hogy az egyetlen igazi Utmutatd a valodi korunkhoz nem az,
hogy hany évesek vagyunk, vagy esetleg hany évesnek gondolod magad, az, hogy mennyi vagy valé-
jaban gerinced természetes, altalanos rugalmassaga mutatja meg egész életed soran. Ha gerinced 30
éves korodra rugalmatlan és merev, akkor éreg vagy, ha 60 évesen tokéletesen hajlékony, akkor fiatal.

Az er6kdzponthoz egy folyamatos |égzésfigyelést kapcsol hozza. A légzés, bar természetes mo-
don torténik, megfeszitett hasizmok mellett. Mégis méas ez mint a hétkdznapi értelemben vett mellkasi
felszines 16gzés. Pilates légzése az dsszes gyakorlatot végigkiséri meghatarozva mindenki légzést és
minden belégzést altalaban a gyakorlas kezdetekor ez okozza a legtobb nehézséget.

A koncentréacio leginkabb a mozgéas tudatossagaban rejlik, az agy iranyitasa nemcsak esetleges a
test mozgasa felett, hanem egy allandd ellenérzés alatt tartja azt. Pontosan, precizen kivitelezve egy-
egy gyakorlatot.

Ezzel fenntartjuk a helyes testtartast. A tanulasi folyamat utan megallas nélkil végezzik a gya-
korlatokat, egymassal 6sszekétve azokat és ezt aramlasnak nevezzilk. Viszont figyeliink az energia-
felhasznalasunkra is, igy gyakorlas kdzben is megvalosul a pihenés. A legvégén az alloképességet
emliteném, mely egyéni fejlédéstinknek koszonhetben pozitiv iranyba valtozik. Hogy mennyire, az ter-
mészetesen gyakorlasunk intenzitasatol, rendszerességétdl is fligg.
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4.| Erékozpontok

Ebben a részben az ugynevezett er6kozpontunkat fogjuk vizsgalni. A Pilates technikaban az elmélet is
gyakorlat, igy most hamarosan megtapasztalhatod majd azt, amit most réviden elmondok. Pilates sziintelendl,
szinte rajongasig szerette az egyenes gerincet. A gyakorlas soran ahhoz, hogy a gerinclink védelmét a lehetd
legjobban létrehozzuk ugy gondolta, hogy egy erékdzpontot aktival. Ez az er6kdzpont nem egy pont, nem
csupan a sulypontunkat foglalja magaba, hanem egy egész er66vet, egy képzeletbeli fliz6t hoz létre, nagyon
egyszerli mddon: a koldok kozelitésével a gerinc felé.

Ez az instrukci6 nagyjabol szazszor hangzik el egy Pilates-6ran anélkil, hogy barkinek is zavart okozna.
Enélkil ugyanis gyakorlasunknal gerinciink védelme lehetetlenné valik ezért nagyon fontos a j6, pontos, és
helyes hasznalata.

Ha megvizsgéaljuk az ember vazrendszerét, akkor megfigyelhetjik, hogy a mellkas a bordakosar éltal, a
csip6 a medence altal, az 6ket korbevevd izmokkal stabil egységet alkotnak. Igen am, de e két nagy kiterjede-
s( testtdj kozott minddssze egy vékony gerincszakasz huzédik. Ez a deréktajéki gerincszakasz szorul véde-
lemre. Ez a feladata az erékdzpontnak: a hasizmokkal, gerincmerevité izmokkal, farizmokkal és a gatizmokkal
egyUtt védve testlink érzékeny teriletét.

€®  semleges gerinc

& fejbillentés

@ csipd billentés

Néhany gyakorlat:

€  100-as lableengedéssel,

@  sarokiolas,
&  kétlabas nyujtas

rll Atomerémdi Képzési Bazis



A PILATES ALAPJAI

5.| Testtartas

Derekasan helytall.
Véllara veszi a problémat.
Emelt fével tavozik.

A magyar nyelv szépsége a testtartasokat tartalmazo szoélasokban is fellelhetd. Ezek kdzds kiindu-
l6pontja, — ami a testtartasunkat meghatarozza —, a gerinc, illetve annak helyzete. R6vid definicioja pe-
dig ez lehetne: a testrészek helyzetének tudata. Pilatesnél az erékozpont a feszes hasizmokkal egyiitt,
a sérilések elkerllésére és a helyes testtartas kialakitdsara szolgal. Az igy végzett gyakorlés kihat
minden egyes izomcsoport optimalis miikodésére. Gerinclink helyes tartasara.

Gerincoszlopunkat megfigyelve lathatjuk, hogy kettds S ivet alkot. Ez az élettani miikddésiink miatt
alakult ki igy. A felegyenesedett gerinc nagyobb terhet bir kiegyensulyozni, ez ugye a fejink, melynek
sulyat az alsé végtagok felé tudja egyenletesen vezetni.

Az emberi gerincet killonbdz0 részekre, szakaszokra osztjuk. A legtetején nyaki szakasz 7, kisebb,
a hati szakasz 12, ennél nagyobb, az &gyéki gerinc 5, még nagyobb és szélesebb csigolyabdl all. Eddig
tart gerincuink valddi csigolyakbdl allo része, ezalatt azonban mar mdodosult csigolyak vannak; itt talal-
haté az 6t csigolyabol dsszecsontosodott keresztcsont, mely, farokcsontban végzédik. Ez egyénileg
valtozdan 3-5 darab csigolya 0sszendvésebdl all.

A gerincet szalagok, izmok tamasztjak és erdsitik. Segitséglikkel ugy mikadik, mint egy apré egy-
ségekbdl dsszerakott rugalmas oszlop, amely kiegyensulyozza a fliggéleges tartasbdl adédo igénybe-
vételeket.

A csigolyak felépitése lényegében hasonlit egyméshoz. A csigolyatestek biztositjak a gerinc stabi-
litasat, mig a kozottik elhelyezkedd porckorongok a rugalmassagat.

A mindenkori életben a porckorongok igen nagy megterhelés alatt allnak. Az életkor elérehaladtaval
rugalmassagukat elvesztik és elkopnak. Amennyiben a gerincet tulsagosan terheljlk elhizassal, rossz
tartassal, vagy féloldalas terheléssel a porckorong-elvaltozasok mar fiatal korban is komoly panaszokat
okozhatnak. A kiilonbdz0 testhelyzetekben a porckorongokra haté nyomas tébbszordse is lehet az allo
kiegyensulyozott helyzethez képest, ezért nem mindegy, hogy hogyan tartjuk magunkat kiildnbozo ter-
mészetes mozgasaink vagy sportolasunk soran.
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A porckorongok a gerinc hosszanak negyedét teszik ki. A napkdzbeni terhelés hatasara dehidralédnak és
éjszaka az er6hatds megsz(intével rehidratalodnak. Napi netté 10-20%-os folyadékveszteséget figyelhetiink
meg, ezt éjszaka a pihenés folyaman visszanyerjuk, ezért mérjuk magunkat magasabbnak reggel, mint este. A
napi folyadékbevitel jelentds fontossagu a porckorong tapanyagellatasaban.

A gerinclink egyébként Ujszlott korban egyenes. Az élettani gorbiiletek fokozatosan alakulnak ki, ahogy
az ember felegyenesedik ndvekedése soran, teljes kialakulasuk korGlbeldl a nemi érés utanra esik.

A gerinc f6 feladata, hogy védje a gerincvel6t, tartsa a fejet és tamassza a torzset.

A kilénb6z6 mozgasok soran a tobbé-kevéshé fliggbleges helyzetbe egyensulyozott gerinc tartasat a
helyes medencedllitas is befolyasolja, a medencedllast viszont a csip6 kor(li izmok biztositjak.

A gerinc tartasat és mozgasat a hat- és hasizmok megfelel6 egylittm(ikddésé teszi lehetévé. Ezt elemez-
tik korabban az er6kdzpontnal.

All6 helyzetben a gerincnek tartd és stabilizalé szerepe van. llyenkor a térzs stlya a vallovrél a mellkas és
a hasireg rendszerén keresztll a medencére tevidik at.

Arossz tartas, kiilonésen az agyéki gorbiilet fokozodasa (amely mindig a hasizmok elégtelen miikddésé-
vel jar egy(tt) rontja a rendszer mikddését.

Ennek kévetkezménye a kiilonb6z6 gerincszakaszok helytelen terhelése, illetve tulterhelése.

Az izomzat végzi az aktiv mozgast és a torzs aktiv stabilizalasat minden testhelyzetben. A tokéletes
mozgas alapja, ugyanugy, mint a végtagoknal is, az ellentétesen miikddd izomesoportok (pl. hasizmok és
hatizmok) harmonikus egytttm(ikddése. Barmelyik izomcsoport elvaltozasa — legyen az legyeng(ilés, megrovi-
dulés, gorcsos allapot — az izomegyensuly felbomladsahoz vezet, kiildnbdzé mozgasszervi panaszokat okozva.
Ha belegondolunk, milyen nehéz munkat végeznek izmaink ahhoz, hogy a gravitacios erével szemben testiin-
ket kilénbdz6 helyzetekben megtartsak, illetve mozgassak, érhetd, hogy a kilénbdz6 testtartasi rendellenes-
ségek torvényszeriien izomgorcsot, izomfajdalmat okoznak.

Allé helyzetben minden helytelen tartas fokozza a porckorongok és a szalagok terhelését. Az izmok sta-
bilizalo hatasa mozgaskor kevésbé jo (pl. hirtelen mozdulatnal vagy sulyok emelésekor), mint &llva.

A gerinc valamennyi alkotorészének elvaltozasa okozhat gerincfajdaimat.

A csigolyatesteknél eléfordulhat példaul egészen pici, szemmel nem is észrevehetd torés vagy beroppa-
nas csontritkulas esetén, vagy kopés, mészlerakodas, amikor a csigolyatest elveszti szabalyos formajat. Ez
utobbiak tébbnyire a korral jard elvaltozasok, amelyek sok esetben nem okoznak panaszokat, illetve a pana-
szok nem mindig aranyosak az elvaltozas sulyossagéaval.

A porckorongok kopasa esetén magassaguk csékken, igy a csigolyak egymastol vald tavolsaga csokken,
ez minden esetben befolyasolja a hatul elhelyezkedd, csigolyak kozotti kisiziletek mikodését.
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Pilates a testtartassal az Egészséged cimi kdnyvében foglalkozott részletesebben. Nem gy6zém
hangsulyozni, hogy azokat a haladé gondolatokat, amelyeket mar ebben a konyvben megfogalmazott
1934-ben irt. Ahaslregi elhizottsag, a fellletes 1égzés, az asztma, a magas- és az alacsony vérnyomas,
a kilonboz6 tipusu cukorbetegségek egyetlen természetes megel6zése a gerinc megfeleld tartasa. A
Contrology a kiigazitas és a megel6zés mddszerével foglalkozott, ebben Iatta a gyogyitas, az dngyo-
gyitas kulcsat. Rajongott a macskakeért, a gerinciikért, ahogy hasznaljak. Tébb gyakorlatat is a macskak
természetes mozgésa ihlette.

A csigolyarol-csigolyara gérdulés, mint instrukcié mind a gyakorlatok végzése soran, mind azok
dsszekotéseinél folyamatosan jelen van. Kiemelt szerepet szant a gyermekek természetes mozgasanak
meg0rzésére, hiszen 6k még 0sztdnosen felveszik ezeket a helyes testhelyzeteket alvas kozben. Aki,
aludt mar kisgyerek mellett az pontosan tudja, hogy mirél van szd. Ugyanugy tekerik magunkat minden-
féle irdnyba az izmok és a gerinc lehetd legjobb ellazitdsa érdekében. Majd itt is az id6 elérehaladtaval
megtanitjuk éket mozdulatianul, fegyelmezetten aludni. Kiilénb6zé megfigyeléseinek és kutatasainak
eredményeként Pilates butorokat, agyakat és székeket is tervezett. Ezek annyira formabontéak voltak
az akkori és a mai agyakhoz képest, hogy gyartasuk csak egy-egy prototipus létrejottét tette csak lehe-
tévé. Témeges gyartasukat senki nem vallalta fel.

Ennek a résznek a zarasaként a csigolyardl-csigolyara gorduilést vizsgaljuk meg a gyakorlatban.
Természetesen a helyes testtartas felvételével, ami kiindulasi testhelyzetlnk lesz.

AVA
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6. A légzés

Az elézd részekben mar foglalkoztunk a helyes testtartassal, amely gerinclink helyzetébdl adodik. Az
er6kozponttal, amellyel stabilizaltuk ezt az egyenes tartast és most nézzilk meg hogy hogyan is kapcsolddik
ehhez maga a légzés.

A légzés természetes folyamat, igy akaratunkon kivul is megtorténik szervezetlinkben. Ha Pilates-
|égzésrdl beszéllink, akkor ezt viszont nem a természetre bizzuk, hanem egy tudatos megfigyeléssel befolya-
soljuk és ellendrzés alatt tartjuk. De el6szor vizsgéljuk meg mi is torténik ilyenkor.

A levegé az orr- vagy szajnyilason juthat be a légutakba. Az orr a killsé orra és az orrliregre tagolodik.
Majd a légzészerveken keresztil garatba aramlik.
A garat a légutak és a tapcsatorna keresztez6dési pontja. Majd halad lefelé, gége felé.

A gége hangképzé szerviink, amely vazat 6t porc alkotja. A hangszalagok a pajzsporc ellils6é szdgletérdl
huzddnak hatra a két kannaporc ellilsé nyulvanyahoz és a hangrést fogjak kozre.

Alégcsé a gy(rlporchoz szalagosan kapcsolodo kb. 10-12 ¢cm hosszu, kb. 15-20 db C-alakl porcokbdl
felépitett, rugalmas falu cs6. A léges6 7. nyakcsigolyatol a 4. hati csigolyaig tart, ahol villa alakban ketté agazik,
a jobb és bal oldali f6hdrgbben folytatddik. A jobb oldali féhorgé tagabb és meredekebb lefutast, mint a bal,
ezért a légutakba kerult idegen anyagok foként ebbe kerlinek. A f6horgék tovabbi elagazasai a horgdk, melyek
falanak felépitése kozel azonos a légcséével. A horgbk szamos horgéeskére oszlanak.

Ahorgdeske-agak végén szol6firtszeriien tinek a tlidéléghdlyagocskak (alveolusok). Ezek falat egyrétegl
lapham fedi, ezeken keresztiil torténik a gazcsere (kiilsé l1égzés). Az alveolusok dsszfelszine kb. 100-120 m?.
Ez kordl bell fél teniszpalyanak felel meg.

Ajobb és bal tiid6fél a sziv és a nagyerek két oldalédn a melliireg jobb és bal felét foglalja el.
A tidék egy ferde iranyl hasadékkal egy alsé és egy felsé lebenyre tagolodnak, a jobb tidén egy

harantiranyd hasadék is megfigyelhetd, amely kialakitja kozépsé lebenyt. igy a bal tidsfél kettd, a jobb tiidsfél
harom lebenyre oszlik.

A légzés lényege az oxigén és a szén-dioxid kicserélédése a vér, a légkari levegd és a szdvetek kozott.
Ennek megfeleléen a 1égzés folyamatat négy szakaszra oszthatjuk: A légcsere, kilsé-, bels6- 1égzés és a
sejtlégzés. Mi ezek kozll most a légcserével foglalkozunk.

A tlddk gazcseréjét a légzémozgasok teszik lehetdvé. A tlidok passzivan kovetik a mellkas mozgasat. A
mellkasmozgasok kialakitdsaban a rekeszizom és a bordakézi izmok vesznek részt.
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Belégzés sorén a rekeszizom és a kiilsé bordakdzi izmok 6sszehuzodnak, ezéltal a mellkas meg-
emelkedik, a hasi szervek elére és lefelé tolodnak (féleg férfiakban), mig a felsé 7 par borda szintén
megemelkedik (f6ként nGkben). A tidék a mellhartya segitségével kbvetik a mellkas elére emelkedését,
ezaltal a benn(k Iévé nyomas csokken, a nagyobb 1égkéri nyomas miatt a levegd a tlidékbe aramlik.

Kilégzéskor a rekeszizom és a kiilsé bordakdzi izmok elernyednek, a belsé bordakdzi izmok dssze-
huzddnak, ezaltal a mellkas lesullyed. A tidékben megndvd nyomés miatt a levegd kiaramlik.

Pilates az asztméaja miatt a Iégzésnek sajat testgyakorlasan til a Contrology rendszerében is fontos
szerepet szant. Minden gyakorlathoz meghatarozta, hogy mikor végezziink ki- és belégzést. Két sza-
balyt kovetett: az egyik az erételjesebb izommunkat kilégzéssel parositotta, mig a masik szabaly: a test
nyitasaval, tagitasaval 6sszefiigg, ilyenkor belégzést végziink.

Oszténeink ebben nem mindig tAmogatnak, ezért ez egy tanulasi folyamat, hogy mikor végziink
egy gyakorlat soran ki- illetve belégzést. Es bar mellkasi légzésrdl beszélink, ez a mellkasi légzés
egészen mas, mint a hétkdznapi értelemben vett felszines légzés. Az er6kdzpont megtartasa mellett a
bordakosarnél elsésorban az oldal iranyu mozdulatra, tagitasra és az alsé hatsé bordak mozgasara is
kihat a figyelmlnk. Nehézsége pedig abban rejlik, hogy ezt a figyelmet a teljes gyakorlasunk alatt fent
kell, hogy tartsuk plusz ezalatt a Iégzés folyamatos egyenletes és nehézségektél mentes legyen.

A gyakorlati utmutatd ennek megfigyelésében, elsajatitasaban segit.
€ Légzésmegfigyelés a kezek segitségével.

®  Kézfej-fejtetd tamasz.
€  Bordakosar nyitas gurtnival.

AVA
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7.| Pontossag, aramlas

Egészséges, erbs, rugalmas test szellemi egyensullyal dsszehangolva. Jol hangzé gondolat. Ennek
hangsulyozasa szintén Pilates, az Egészséged cim( kdnyvében szerepel. De hogyan is irta pontosan?

A vizualis képek, melyeket megint elénk vetit, er6teliesen hatnak! Hallgassuk csak! ,Beteg testben lakd
egészséges szellem 50% egyensuly kb. annyira kivanatos fizikai allapot, mint az a haz amelyik pompas réz
tetészerkezettel dicsekedhetnek kdzben alapja futbhomokra épdilt.

Az egészséges test, amely beteg elmének ad széllast 50% egyensuly, kb. annyira kivanatos fizikai alla-
pot, mint az a haz, amely massziv szikla alapzattal dicsekedhet, de a teteje selyempapirbdl van. Az egészsé-
ges testben laké egészséges szellem 100% egyensuly olyan kivanatos fizikai allapot, mint az a haz, amelynek
az alapzata massziv ké a teteje pedig pompas réz.

A beteg testben laké beteg szellem 0% egyensuly annyira kivanatos, mint a hdz amelynek alapja futo-
homok teteje selyempapir. Mit mondanak ezek a hasonlatok és a jelentéstkre hasznalt szamok, szazalékok?
Nyilvanvaldan vilagosan jelzik, hogy tested és a szellemed egyforman fontos, egyik sem alabbvalé a masiknal.
A kettét 0sszhangba kell hoznod, azért, hogy testi szellemi energidd minimalis felhasznalédséval maximélis
eredményt érj el, és azért is, hogy a lehetd leghosszabb életet élhesd j6 egészségben, boldogan, aktivan.”

A mozgasunk altal 1étrehozhatd, vagy elérheté maximalis eredmény érdekében a pontossag alapelvét
hasznélja. A mozgas pontosan, gazdasagos Utemben végrehajtva torténjen. A gyakorlatok hatékonysaga a
mozdulatok pontossagaban rejlik.

,Nem az szamit mit teszel, hanem hogy miként.“ ,Kevesebbet, de pontosan! Ez biztositja, hogy mindségi
tornat végzlnk. A gyakorlatok pontos ismerete vezet minket, egy magasabb gyakorlasi szint felé, amikor mar
folyamatossa vélik a mozgasunk. Ez az aramlas. A gyakorlatok végrehajtasa ilyenkor mar folyamatossa valik.
Testiink mozgéasat gyakorlatrél gyakorlatra vezetjlk, megszakitas nélkul. Innentdl kezdve valik klls6é szemlélé
szadmara Pilates esztétikai élménnyé, a gyakorld szamara pedig kemény eréfeszitéssé.

Pilatesnek ehhez a precizitashoz van egy eszkdze, ez pedig az iziiletek helyes hasznalata, kimélése a
gyakorlas soréan.

Ahhoz, hogy ezt jobban megérsiik a csontok kdz6tti mozgékony dsszekbttetést, az izliletet vizsgaljuk meg!

Van egy lziileti fej: finom porc boritja, két izfelszin kéziil az egyik homort, a masik domboru. Az izfelszinek
alakja megszabja az iziiletben Iétrejové mozgasok lehetéségét.
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izilleti arokba vagy vapaba helyezkedik el a csont a fej alakjanak megfelelen.

Az Iziileti nedv olyan kis mennyiség(i sir(i folyadék, amely a csontok elmozdul4sat teszi
zavartalannd.

iziileti tok termeli az iziileti nedvet, légmentesen veszi koril az iziletet; védi; biztositja a
csontvégek Osszetartasat.

izllleti szalagok iziiletek erésitését, tartasat szolgaljak.

* & oo

izilleteik allapota nem csak egészségiinket, kdzérzetiinket is befolyasoljal Ha valamilyen sériilés-
sel klizdlnk vagy folyamatos kronikus fajdalmaink vannak, egészen més iranyba tereli a gyakorlasun-
kat. Mas lesz a cél, mintha egészségesek vagyunk. Manapsag egyre tdbben kiizdenek ilyen jellegl
problémaval, ezért fontos, hogy iziileteinket ne terheljlik tul, helyesen hasznaljuk egyenletes terhelés-
nek kitéve.

A gyakorlati részben a Pilates labfej beallitasat. Valamint a kdnyok és térd munkajat vizsgaljuk a
helyes izileti stabilitds megtartdsa mellett.

AVA

rll Atomerémdi Képzési Bazis




