Slovo lékaie o metodé Pilates

Jednd se o cvi¢ebni metodu, kierd vznikla pred pomérn& velmi dlouhou
dobou, hluboko v minulém stoleti. Dnes se dockala své renesance a obohacend
o nové kineziologické poznatky se plnohodnotn& zafazuje do velké rodiny cviceb-
nich metod. Autorka knihy pani Helena Vysusilové mé pozvala do své cvicebni
hodiny a pozédala mé& o mdj ndzor. Musim fici, Ze mé tento zpUsob cvieni zaujal
hned z nékolika dovodo.

Cviceni je dobre fyzicky zvladnutelné, takze ani Zeny plnostihlé, ani Zeny
s evidentng slabsi konstituci nemély se zvladnutim jednotlivych cvikd vési pro-
blémy. Cvi¢eni vypadd sice na prvni pohled pohodové, protoze je provédéno
v poklidn&j¥im tempu, ale ve skute¢nosti je dosti ndroéné. Nikoliv viak pro jed-
notlivé partie t&la, ale cileng a postupné pro celé t&lo soucasng. Volngjsi tempo
cvi¢eni je vyhodné také proto, Ze umozfiuje pohyb lépe procitit, a lépe zkontrolo-
vat jeho provedent.

Cviky jsou véfSinou provédény vleze nebo vsedé na podlozce, a tedy v 3etfici
poloze, coz je pro cvigenky rozhodné prijemnéjsi a lépe zvlddnutelné predeviim
proto, Ze t&lo jako celek je lépe stabilizované, a poskytuje tak cvigicim svalovym
skupindm dobrou oporu.

Za piinosné a z dnedniho pohledu pokrokové Ize povazovat pouzivani mickd.
Nestabilni plochy vibec jsou dnes velmi moderni a nutno Fici, Ze terapeuticky vel-
mi G&inné. Nuti totiz zapojovat do &innosti velmi dolezité hluboké svaly, ulozené
predeviim podél pdtefe, kieré nastavuji a udrzuji vychozi polohu jednotlivych
obratld vzéjemné tak, aby byl viditelny pohyb co neijjist&j3i a nejocelngjsi. Labilni
plochy nejsou ni¢im novym v rehabilitaci, kde se v podobé Useci nebo velkych
balént pouzivaii k 1é¢bé takzvanych posturdlnich poruch, které se tykaiji predeviim
hlubokych péternich svald. Na podobném principu je zalozena i hipoterapie a
stejny princip labilni plochy si razi cestu i do ergonomie, kde se stdle vice pouzi-
vaji nestabilni seddky pracovnich zidli.

Zavérem tedy mozno s potésenim konstatovat, Ze se po éFe ,zufivych” aero-
bikd na scénu tlocvicen opét dostala znovuzrozend cvicebni metoda, kterd
nevyzaduje mimorddnou fyzickou kondici a kterd se d& v roznych modifikacich
cvicit v kazdém veku.

Doc. MUDr. Miroslav Tichy, CSc.

132 Helena VysusSilova: Pilates — balanéni cvi¢eni



