NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

INTINDEREA UNUI SINGUR PICIOR
AVAND CELALALT PICIOR EXTINS

Pas cu pas

1

2.

Stati culcat pe spate pe saltea si strAngeti ambii genunchi la piept, cu coatele in
extensie si capul ridicat de la saltea.

Intindeti piciorul drept spre tavan si apucati glezna cu ambele maini in timp
ce Intindeti lung in fata piciorul stang, tindndu-l intr-o pozitie de plutire putin
deasupra saltelei.

. Imaginati-va ca trunchiul este ferm ancorat in saltea si tineti capul ridicat,

aproape de piept.

. Expirati si impingeti mai adanc coloana in saltea.
. Inspirati si trageti, apropiindu-1 de cap, cu o balansare dubla, de piciorul ridicat

(tindndu-1 drept).
Expirati si schimbati rapid picioarele cu o miscare de forfecare.

. Prindeti cu méinile glezna stdnga si repetati miscarea, inspirand pentru un set

si expirand pentru altul. Imaginati-va ritmul stergatoarelor de parbriz aflate in
functiune.

. Executati cinci pana la zece seturi; finalizati prin a apropia picioarele la un

unghi de noudzeci de grade cu salteaua, In pozitia Pilates, §i puneti-va mainile
sub capul ridicat pentru a va pregati pentru exercitiul urmator, ,,Intindere cu
ambele picioare 1n extensie*.
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INTINDEREA UNUI SINGUR PICIOR AVAND CELALALT PICIOR EXTINS

Al treilea exercitiu din ,,seria abdomenului®“. Asigura o
intindere aditionald in zona posterioara a picioarelor in
timp ce actioneaza asupra regiu-
nii abdominale.

Indicatii exclusive

Scop — DY

e Sa mentineti perfect nemiscat trunchiul in timp ce &\

va intindeti si executati migcarea de forfecare a picioarelor.

Elemente cheie

e Folositi-va de propriul simt al ritmului pentru a controla dinamica acestui exer-
citiu cu mici impulsuri la fiecare intindere.

e Mentineti privirea atintitd spre abdomen si asigurati-va cd acesta este contrac-
tat pe tot parcursul exercitiului.

Nerecomandat

e Asigurati-va ca nu va coborati sau incovoiati umerii cu fiecare bataie. Menti-
neti contractatd zona posterioara a toracelui.

e Nu lasati pe umeri greutatea piciorului aflat deasupra capului. Folositi-va de
centrul puterii !

inceputul

e Daci acest exercitiu de Intindere se dovedeste a fi prea dificil la inceput, prin-
deti piciorul mai de jos. Incercati intai cu gamba si daci tot vi se pare dificil,
mutati mainile pe coapsd. Nu prindeti piciorul de genunchi.

Progres

e Pentru o versiune mai avansatd, incercati executarea acestui exercitiu cu brate-
le Intinse pe langd corp. Folositi-va capacitatea de control si bunul simt. Daca
apar dureri la nivelul gatului sau zonei lombare, opriti-va.
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR

INTINDERE CU AMBELE PICIOARE

IN EXTENSIE

Pas cu pas

1.

Stati culcat pe spate, cu mainile la ceafa, una peste alta (degetele nu trebuie sa
se Intrepatrunda), capul fiind ridicat de la saltea.

. Intindeti picioarele drept spre tavan, in pozitia Pilates. Incordati si apropiati

coapsele, astfel incat lumina sd nu poata patrunde printre ele.

. Mentineti centrul ferm sprijinit in saltea si ridicati capul spre piept. Tineti min-

te ca ridicati folosind omoplatii si muschii abdominali, nu gatul, asa ca nu
lasati greutatea capului pe maini.

. Contractati muschii fesieri pentru a oferi stabilitate zonei lombare si coborati

picioarele intinse spre saltea, pe masura ce inspirati. Opriti-va cand simtiti ca
zona lombara vi se arcuieste pe saltea.

Contractati fesierii §i mai strans §i expirati pe mdsurd ce va ridicati din nou
spre tavan picioarele, aflate in extensie. Ar trebui sa va simtiti toracele presand
usor in directia picioarelor in timp ce acestea revin la pozitia lor initiala, spre
tavan.

Imaginati-va ca picioarele sunt atagate de arcuri aflate deasupra capului dum-
neavoastra pe care trebuie sd le intindeti in timp ce coborati picioarele, rezis-
tdnd, totodata, la ridicare, fortei pe care acestea o exercitd.

. Repetati de cinci pana la zece ori si finalizati prin a aduce ambii genunchi la

piept pentru a va pregati pentru exercitiul urmator, ,,Ridicari incrucisate*.
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INTINDERE CU AMBELE PICIOARE IN EXTENSIE

Al patrulea exercitiu din ,,seria abdominala“. Scopul /
acestuia este si lucreze la maximum zona centrului pu- IR
terii. Muschii abdominali inferiori si superiori ajuta la
intinderea zonelor posterioare ale membrelor inferioare.
/ 1 s

Indicatii exclusive T

Scop

e Si mentineti trunchiul perfect nemiscat, spatele intins, in
timp ce va coborati picioarele pe saltea.

Elemente cheie

e Tineti coatele in extensie §i umerii relaxati pentru a intinde muschii gatului si
pentru a spori $i mai mult concentrarea asupra abdomenului.

e Pentru a accentua elementul de control al acestei miscéri, mentineti o usoara
rotatie Inspre exterior a soldului §i coapsei, contractati si mai mult pe masura
ce readuceti picioarele sus, presand toracele spre coapse.

e Asigurati-va ca mentineti abdomenul contractat pe parcursul intregii migcari si
presati spatele in saltea. Trebuie sa simtiti ca si cum ombilicul dumneavoastra
este cel care ridica si coboara picioarele.

Nerecomandat

e Nu va arcuiti spatele pe saltea in timp ce coborati picoarele.

e Nu lasati picioarele sau labele picioarelor sd depaseasca linia taliei. Opriti-va
cand sunt perfect perpendiculare pe tavan.

Modificari

e [a inceput, §i pentru atat cat va poate fi de folos, asezati mainile in ,,V* chiar
sub osul sacru (cu palmele in jos). Aceastad pozitie vd va ajuta la sustinerea
zonei lombare.

Progres

e Pentru o provocare in plus, incercati schimbarea dinamicii exercitiului depla-
sand accentul de la actiunea de ridicare la cea de coborare. '
(Adaptati si respiratia corespunzator.)
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR
RIDICARI iINCRUCISATE

Pas cu pas

. Stati culcat pe spate, cu méinile sub capul ridicat §i cu genunchii la piept.
. Intindeti piciorul drept deasupra saltelei si rasuciti trunchiul pana cand cotul

drept atinge genunchiul stang. Inspirati in timp ce ridicati pentru a rasuci.

. Asigurati-va ca ridicarea o faceti din omoplati pentru a ajunge la genunchi si

nu rasuciti pur si simplu din articulatia umarului.

. Priviti Tnapoi spre cotul stdng pentru a spori intinderea si mentineti pozitia in

timp ce expirati. Asigurati-va ca zona superioara a spatelui i umerii nu ating
salteaua pe masura ce va rasuciti si mentineti intinderea.

. Inspirati in timp ce schimbati pozitia si aduceti cotul stang la genunchiul drept

in timp ce intindeti celalalt picior in fatd. Mentineti intinderea pana terminati
expiratia.

. Imaginati-va ca centrul corpului este ancorat in saltea, astfel incat sa nu va

balansati de pe un sold pe celalalt.

. Executati cinci pana la zece seturi i apoi trageti genunchii strans la piept.
. Rostogoliti-va in sezut si indreptati picioarele in fatd pentru a va pregéti pentru

exercitiul urmator, ,.Intinderea coloanei vertebrale*.
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RIDICARI INCRUCISATE

Ultimul din ,,seria abdominala®, acest exerci- \
tiu actioneazi asupra muschilor oblici externi
ai abdomenului, taliei si centrului puterii. \V / s

)
o TN,
Indicatii exclusive CIMENT

Sunt multe feluri in care se poate trisa in timpul acestui
exercitiu! latd care sunt cele majore.

NERECOMANDAT

e Asigurati-va ca ridicati si rasuciti din talie, si nu din gat i umeri.

e Mentineti coatele in extensie cat puteti de mult pe parcursul miscarilor si nu le
dati voie sa atinga salteaua In timp ce va rasuciti.

e Asigurati-va ca priviti Tnapoi, spre cot, in timp ce va rasuciti pentru ca astfel sa
actionati mai profund asupra muschilor oblici (si intdrindu-va chiar si muschii
oculari).

e Nu va grabiti pe parcursul acestui exercitiu. Simtiti cu adevarat miscarea de
rasucire §i mentineti pozitia pana ce expirati complet.

e Nu lasati piciorul care este intins sa coboare prea jos in fata dumneavoastra.
Mentineti controlul prin contractia muschilor fesieri.

e Nu va leganati corpul dintr-o parte in alta in timpul executiei. Cu cat rimaneti
mai fixat, cu atat lucrati mai eficient.
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NIVEL INCEPATOR

NIVEL iINCEPATOR

INTINDEREA COLOANEI VERTEBRALE

Pas cu pas
1.

Asgezati-va pe saltea cu spatele drept si cu picioarele usor departate la o distanta
doar putin mai mare decat latimea soldurilor.

. Intindeti bratele in fata si trageti degetele picioarelor spre dumneavoastri, ca §i

cum ati impinge cu calcdiele intr-un zid aflat in fata dumneavoastrd.

. Inspirati si intindeti coloana 1n sus, ca si cum crestetul capului ar Impinge in

sus, prin tavanul de deasupra.

. Aduceti barbia la piept si Incepeti sa va aplecati in fata, fortand aerul sa iasd din

“ oA

plamani. Imaginati-va ca formati litera ,,C* in timp ce curbati bustul.

. Expirati pe masura ce va intindeti inainte, tragandu-va simultan induntru abdo-

menul. Imaginati-va cd va intindeti acoperind o minge de plaja pe care o tineti
intre picioare. Strdngeti mingea imaginard cu partea superioard a coapselor
in timp ce va ldsati bustul peste minge.

. Inspirati si executati in sens invers exercitiul, revenind la pozitia initiald ca si

cum ati fi constrdns de un perete aflat in spate.

. Expirati in timp ce reveniti la pozitia de inceput, relaxand umerii §i intinzand

bratele in fata. Simftiti cu adevarat spatele intinzandu-se, lipit de peretele ima-
ginar din spate.

. Repetati de trei ori cu scopul de a mari cu fiecare repetare intinderea exercitata

in jos pe coloani. Incheiati prin a sta cu spatele drept si indoind genunchii la
piept pentru a va pregati pentru exercitiul urmator, ,,Balansoarul*.
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INTINDEREA COLOANEI VERTEBRALE

intinderea coloanei vertebrale articuleazi coloana si %
imbuniététeste pozitia corpului. intinde, de asemenea, —_— =
tendonul popliteu si elimina aerul rezidual din pla-

mani. o

Indicatii exclusive

Scop

e Sa mentineti soldurile stabile si sa contractati muschii abdominali in timp ce va
arcuiti si va Intindeti inainte.

Elemente cheie

e in timp ce vi ridicati la loc in sezut, asigurati-va c ridicati din centrului dum-
neavoastra de putere si ca nu Incepeti migcarea de ridicare folosindu-va de cap.
(Capul trebuie sa fie ultima parte care ajunge sus.)

e Relaxati umerii Indepértandu-i de urechi. Crestetul capului trebuie si fie orien-
tat in directia tavanului.

e Ganditi-va ca trageti spre dumneavoastrd de degetele de la picioare in timp ce
va intindeti in fata.

e Respirati pe parcursul intinderii pentru a controla miscarea.

e Trebuie sd simtiti ca §i cum se creeaza un spatiu intre fiecare vertebra, pe ma-
surd ce reveniti la pozitia initiala.

Nerecomandat

e Nu indoiti genunchii in timp ce va intindeti spre inainte.

e Rostogoliti-va nu Tnapoi, ci in sus In timp ce reveniti la pozitia cu spatele drept,
in sezut.

e Nu vi tineti respiratia deoarece acest lucru creeazd mai multd tensiune in corp
si va limiteaza progresul.

Progres

e Pec masurd ce progresati incercati sa cresteti intinderea, tragand si mai mult
coloana, cu fiecare repetitie.




NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR
BALANSOARUL

Pas cu pas
1.

Asezati-va pe partea din fatd a saltelei, cu genunchii indoiti la piept. Departati
genunchii la o distanta egald cu distanta dintre umeri i prindeti de glezne cu
mainile.

. Contractati muschii abdominali si aplecati-va pe spate pana cand va balansati

pe osul sacru cu picioarele ridicate de pe podea.

. Indreptati ambele picioare spre tavan in V si balansati-va. Bratele va sunt in-

tinse.

. Pentru a incepe balansarea, inspirati, contractind muschii abdominali, si adu-

ceti barbia la piept. Nu initiati miscarea prin lasarea capului pe spate.

. Rostogoliti-va tnapoi doar pana la baza omoplatilor, rimanand in pozitia de V

si apoi expirati pentru a reveni la loc sus (barbia este in piept).

. Imaginati-va ca stati intr-un balansoar cu spatarul inalt care este pe punctul

de a se rasturna, si in acel moment reveniti rapid la o pozitie de echilbru.

. Repetati de sase ori §i terminati exercitiul prin a reveni sus in pozitia de echili-

bru. Apropiati picioarele si, mentindndu-le in aer, ldsati jumatatea superioara a
corpului pe saltea pentru a va pregati pentru exercitiul urmator, ,, Tirbugonul®.
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BALANSOARUL

Acest exercitiu v maseaza coloana vertebrald, va intinde A
spatele, lucreaza asupra centrului de putere, fiind pur si \ 53 -
simplu un exercitiu distractiv! \)\k 8

Indicatii exclusive \/j \\J]

Scop \\{7%

e Si reusiti sa va tineti de glezne cu picioarele si bratele intin- \\\\/g/j
se, folosindu-va de centrul dumneavoastra de putere.

Elemente cheie

e Cheia acestui exercitiu este sa va asigurati ca lucrati intr-adevar folosind mus-
chii abdominali i ca nu suferiti de fiecare data cand reveniti. Dinamica repre-
zinta cheia.

e Contractati muschii abdominali pentru a initia balansarea inapoi si de aseme-
nea pentru a reveni.

Nerecomandat

e Nu va balansati capul pentru a initia miscarile acestui exercitiu.

e Nu vi rostogoliti pe ceafa.

inceputul

e Incercati doar si va indreptati picioarele si sa v leginati fira sa va balansati.
Apoi incercati sa va balansati inainte si inapoi cu picioarele intinse, tindndu-va
de gambe. (Nu va prindeti de genunchi.)

Progres

e Pentru o provocare avansata, incercati si va plasati mainile pe glezne (sau pe
gambe) fard a apuca si balansati-va astfel inainte si Tnapoi. Nu miscati mainile
din acesta pozitie. (Nu uitati sd incepeti exercitiul din zona centrului de pute-
re!) Echilibrati-va la sfarsitul fiecdrei miscdri de balansare.
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR
TIRBUSONUL

Pas cu pas
1.

Culcati-va pe saltea, cu picioarele in pozitia Pilates, intinse spre tavan. Bratele
sunt intinse pe langa corp apasand salteaua.

. Inspirati si contractati muschii abdominali in timp ce rotati picioarele descri-

ind jumatate de cerc si apoi expirati pe masura ce completati cercul. Nu lasati
soldurile sa se legene pe saltea pe masura ce va rotati picioarele. Imaginati-va
trunchiul fixat de saltea, lasandu-va doar picioarele libere sa se miste.

. Inversati directia de rotatie de fiecare data, inspirdnd la inceput si expirdnd in

timp ce completati cercul. Spatele ramane lipit de saltea pe toatd durata exer-
citiului.

. Asigurati-va ca muschii fesieri si cei ai partii interne superioare a coapselor,

astfel Incat sa nu patrunda deloc lumina printre picioare.

. Executati trei pand la cinci seturi din exercitii i terminati prin a aduce genun-

chii la piept pentru a va relaxa zona lombara.

. Reveniti in sezut cu picioare intinse pe saltea si departate la o distanta putin

mai mare decat latimea soldurilor pentru a pregati exercitiul urmaétor, ,,Feras-
traul®.
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TIRBUSONUL

Acest exercitiu are rolul de a lucra muschii centrului

de putere, de a va intinde spatele si de a imbunatati >
echilibrul.
Indicatii exclusive /ﬁﬁ\

e =y

e Sa va mentineti gatul, spatele si umerii perfect nemigcate \“3»
si relaxate pe toata durata miscarilor.

inceput

e Executati cercuri foarte mici si agezati palmele in forma de triunghi sub osul
sacru pentru a pastra o ugoard ridicare a soldurilor Inspre centrul corpului dum-
neavoastrd. Pe masura ce forta si controlul dumneavoastrd asupra miscarilor
sporesc, incepeti executarea unor cercuri mai ample.

Elemente cheie

e Concentrati-va asupra partii superioare a spatelui, iar umerii raman fixati pe
salteaua de sub dumneavoastra.

e Cu mainile pe langa corp, apasati palmele in saltea pentru a stabiliza partea
superioard a corpului.

e Contractati mugchii abdominali pentru sprijin.

e Asigurati-va ca mentineti contractatd zona interna a coapselor si muschii fesieri
pentru a va sustine zona lombara.

e [maginati-va cd picioarele au fuzionat si au devenit unul singur.

Nerecomandat

e Nu va rostogoliti pe spate folosind gatul.

e Nu permiteti spatelui sd se arcuiasca pe saltea.

Progres

e Pentru versiunea avansata a acestui exercitiu, ridicati soldurile de pe saltea pe
masura ce va aduceti picioarele Tnapoi sus si peste cap, ca §i cum ati desena un
cerc mare in jurul corpului, in ambele directii, folosindu-va picioarele pentru
ghidare.
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NIVEL INTERMEDIAR

NIVEL INTERMEDIAR
FERASTRAUL

Pas cu pas
1.

Stati in sezut, cu spatele cat mai drept, cu picioarele departate la o distantd pu-
tin mai mare decat latimea soldurilor. Sprijiniti-va in calcaie si trageti degetele
de la picioare inspre dumneavoastra.

. Intindeti bratele in lateral ca si cum ati incerca sa ajungeti si sa atingeti 1n ace-

lasi timp peretii camerei.

. Inspirati si contractati mugchii abdominali, imaginandu-va ca impingeti in sus

cu crestetul capului, perforand tavanul.

. Rotati-va din talie spre stanga. Asigurati-va ca soldul opus raméne presat in

saltea. Imaginati-va ca sunteti asezat intr-un bloc de ciment §i cd nu va puteti
misca decdt de la solduri in sus.

. Aplecati capul si pieptul spre piciorul drept, intinzand bratul stang nainte §i

doar putin peste degetul mic de la picior. Degetul mic de la mana ajunge sa se
frece de degetul mic de la picior, ca i cum ar fi un ferastrau.

. Continuati sa intindeti pieptul, apropiindu-l de coapsa pe masura ce expirati

adanc. Simtiti celalalt sold ca si cum ar fi adanc cufundat in ciment si imposibil
sa se miste. Intindeti crestetul capului spre degetul mic de la picior si ridicati
bratul din spate in sens contrar.

. Inspirati §i va Intoarceti la verticald, initiind miscarea din zona stomacului.
. Repetati spre dreapta seria de miscari, expirand adanc in timp ce intindeti capul

si pieptul spre piciorul stang.

. Executati patru serii complete si apoi rasuciti-va pe abdomen pentru a va pre-

gati pentru exercitiul urmator, ,,Lebada“.

88



FERASTRAUL

Ferastraul este un exercitiu de respiratie
care elimina aerul rezidual din pliméni.
Lucreaza asupra taliei si asigura intinderea
tendonului popliteu.

Indicatii exclusive | CIMENT \

Scop

e Sa va tineti soldurile perfect nemiscate pe masura ce va Intindeti dincolo de
degetul mic de la picior, cu picioarele drepte si bratul din spate ridicat.

Elemente cheie

e Stabilizati-va soldurile pe masura ce va intindeti in fiecare directie. Ganditi-va
sa impingeti in fata celalalt calcai si s stati pe cealalta fesa in timp ce executati
intinderea.

e Reveniti la pozitia cu spatele drept, In sezut, si inspirati Tnainte sa va rotati
spre cealaltd parte. Ganditi-va sa va umpleti plamanii cu aer §i apoi sa i goliti
expirand in timp ce va rasuciti.

e Inci o dati, initiati revenirea in pozitia de start folosind centrul puterii (muschii
abdominali si fesieri). Capul ar trebui sa fie ultima parte a corpului care revine
la pozitia initiala. (Nu uitati sa stati n sezut, nu culcat.)

Nerecomandat

e Nu va fortatii gatul incercand sa va intindeti peste degetul mic de la picior.

e Nu va Indoiti genunchii in timp ce va intindeti spre Tnainte.

Modificari

e Daca aceastd intindere se dovedeste a fi dificild, relaxati pur si simplu cela-
lalt genunchi sau ambii genunchi, daca este nevoie. Pe masura ce flexibilitatea
creste, incepeti sa tineti ambele picioare perfect intinse pe toata durata exerci-
tiului.
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NIVEL AVANSAT

NIVEL AVANSAT
LEBADA

Pas cu pas

Pregatirea

1. Asezati-va cu fata in jos sprijinindu-va cu mainile cu palmele langa umeri. Incor-
dati fesele si membrele inferioare, presand salteaua cu varful picioarelor.

2. In timp ce inspirati, contractati muschii abdominali si incepeti intinderea brate-
lor. Ridicati trunchiul si gatul. (Nu lasati capul sa cada spre spate.)

3. Expirati si flectati bratele, coborand pe saltea. Continuati sd contractatii simultan
fesele si zona internd superioara a coapselor, pentru a va sustine zona lombara.

4. Executati aceasta intindere de doud sau de trei ori pentru a incélzi muschii spate-
lui pentru exercitiul ,,Lebada“.

NOTA : dac sunteti la un nivel intermediar, mergeti la exercitiul ,,Lovituri cu un singur

picior®.

Lebada

5. La ultima intindere in sus, cu toracele ridicat de la sol, dati drumul mainilor si
inspirati, legdnandu-va in fatd pe stern, cu bratele intinse Inainte, palmele ridi-
cate §i cu picioarele Intinse si ridicate. Imaginati-va ca plonjati in fata pentru a
prinde o minge pe plaja.

6. Cu acelasi elan, expirati si balansati-va tnapoi, ridicand pieptul, imagindndu-va
cd aruncati mingea inapoi peste cap. (Tineti bratele si picioarele intinse pe toata
durata miscarii de balansare.)

7. Continuati sa va leganati Tnainte si Tnapoi, inspirand in momentul leganarii ina-
inte si expirand pe masura ce va leganati inapoi.

8. Executati cel mult cinci astfel de leganari si apoi odihniti-va sprijinind fruntea pe
saltea pentru a detensiona zona lombara.

9. Ramaneti in aceasta pozitie de relaxare pentru unul sau sau doua cicluri respira-
torii §i apoi stati intins pe abdomen, sprijinit in coate, pentru a trece la exercitiul
urmator, ,,Loviturile cu un singur picior*.

@
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LEBADA

Acest exercitiu intinde si intareste toti muschii

spatelui, gatului si umerilor. "

Indicatii exclusive

=

Daca aveti dureri la nivelul spatelui nu exe-
cutati acest exercitiu. Urmariti-va scopul cu
moderatie, incepand cu pregatirea intinderii.

Scop

e Sa mentineti corpul rigid In timp ce va leganati
cu picioarele alipite si cu bratele Intinse.

Elemente cheie

e Respiratia si dinamica reprezintd cheia acestui exercitiu. Mentineti elanul si
concentrati-va asupra respiratiei pe toata durata exercitiului.

e Nu uitati sa folositi muschii centrului puterii pe toatd durata exercitiului pentru
a proteja muschii sensibili care se intind de-a lungul coloanei. Nu este greu sa
obositi acesti muschi si odata realizat acest lucru, durerea este greu de inldturat.
Ascultati-va corpul. Dacé apar durere, nu mai continuati.

e Mentineti calcaiele apropiate pe tot parcursul exercitiului. Dacé este prea difi-
cil, departati-le usor, dar nu relaxati muschii fesieri.

Nerecomandat

e Nu va leganati capul 1nainte si Thapoi in timp ce executati acest exercitiu. Ridi-
cati-va de la piept si Intindeti ceafa pentru a sustine greutatea capului.
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