WF z Klasa

SCENARIUSZ LEKCJI:

PILATES - MODNE ZAJECIA WF

Opracowanie: Natalia Pucitowska

Dzieci i mtodziez spedzajg w szkole wiele godzin a wigkszos¢ lekcji odbywa sie w pozycji siedzqce.
Dodatkowo ciezkie torby, plecaki i kolejne godziny spedzone przed telewizorem lub komputerem
nie pomagajq zadba¢ o zdrowy kregostup uczniéw. Kregostup jest najbardziej obcigzony w pozycji
siedzqgcej, podczas ktérej jestesmy pochyleni do przodu, a nasze plecy sq zaokrgglone. Jest to naj-
czestsza pozycja przybierana przez ucznidw podczas lekciji.

Zadaniem nauczycieli, opiekundw, rodzicéw jest nauka prawidtowej postawy oraz walka z brakiem
aktywnosci fizycznej wérdd ich podopiecznych. Sposobem na utrwalenie prawidtowej postawy,
a takze na zabezpieczenie naszego kregostupa przed efektami dtugotrwatej pracy siedzgcej, sq Ewi-
czenia ukierunkowane na wzmacnianie gorsetu miesniowego otaczajgcego tutéw zaréwno z przodu
jak i z tytu. Wzmocnienie tych miesni pozwoli na stworzenie ,stelaza” miesniowego utrzymujgcego
prostq sylwetke. Bardzo dobrym rozwigzaniem, pomocnym we wzmacnianiu miesni stabilizujgcych
kregostup i jednoczesnie formag prewencji powstania wad postawy, jest system ¢wiczeri PILATES.

= 1.CO TO JEST PILATES?

Pilates to ¢wiczenia wykonywane w spokojnym tem-
pie, wielokrotnie powtarzane wraz ze $wiadomym
oddechem. Dzieki ¢wiczeniom rozwijamy site i ela-
styczno$¢ mieéni, a takze budujemy coraz wiekszg
$wiadomos$¢ naszego ciata bez forsownego wysitku.
Pilates ksztattuje stabilnos¢ ciata, a takze pozwala
na rozwijanie rownowagi. Ich autorem jest Joseph
Pilates.

W celu zrozumienia tej metody powinniémy poznaé
sze$¢ zasad, stanowigcych fundament ¢wiczen stwo-
rzonych wtasnie przez Josepha Pilatesa:

1. KONTROLA - zasada majgca na celu uéwiado-
mienie éwiczacym, ze to my kierujemy naszym
ciatem - ani ciato, ani ruch nie sa poza nasza

kontrola. Kontrola jest niezbedna przy wszyst-
kich ¢éwiczeniach - dotyczy naszych mieéni,
pozycji utozenia ciata czy tempa ruchu. Dzieki
$wiadomemu wykonywaniu ¢wiczen, jestesmy
w stanie uaktywni¢ mieénie gtebokie, ktére
muin. utrzymuja prawidtowg postawe. Wypracowu-
jemy réwniez koordynacje ruchowa i rbwnowage.

. ODDECH - réwnomierny i petny oddech jest

niezwykle istotny dla naszego zdrowia, pomaga
rowniez zachowaé ptynnosé ruchéw i réwno-
wage podczas ¢wiczen. Nauka prawidtowego
oddechu jest trudna, dlatego na poczatek trzy-
majmy sie zasady: robimy wydech podczas naj-
trudniejszej czesci ¢wiczenia; wdech wykonuje-
my nosem, a wydech ustami.
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3. PEYNNOSC RUCHOW - czyli wykonywanie swo-
bodnych, doktadnych ruchéw w réwnym tempie.
W ten sposéb uczymy sie jak $wiadomie, w spo-
séb skoordynowany i kontrolowany poruszaé
nasze ciato.

4. PRECYZJA - prawidtowe ustawienie ciata pod-
czas ¢wiczen. Kazdy ruch ma swoj zaplanowany
tor, poczatek i koniec.

5. KONCENTRACJA —to koncentrowanie sie na tech-
nice, specyfice i detalach kazdego ¢éwiczenia.

6. ROWNOWAGA - stabilizacja ciata, ograniczenie
ruchéw jednej czesci ciata tak, zeby inna czes¢
mogta swobodnie pracowat.

w 2 ZALETY SYSTEMU CWICZEN PILATES

Cwiczenia typu Pilates maja wiele zalet. Sg ideal-
na aktywnoécia fizyczng dla wszystkich, niezaleznie
od zaawansowania; moga by¢ wykonywane przez
osoby z nadmierng masa ciata. Ucza prawidtowej po-
stawy, odciazaja stawy, wzmacniajg kregostup i mie-
$nie posturalne, czyli gtebokie mieénie szkieletowe.
W pilatesie nie wystepujg podskoki i gwattowne nie-
kontrolowane ruchy. Cwiczenia sa tak skonstruowa-
ne, ze moga petni¢ funkcje rehabilitacyjng — moga

= 3. PRZYGOTOWANIE DO ZAJEC

Duza zaleta ¢wiczen jest fakt, ze moga by¢ wykony-
wane bez dodatkowego sprzetu specjalistycznego.

Podczas ¢wiczeh mozna wykorzystaé pitki czy gumo-
we taémy, ale nie jest to niezbedne. Trenowa¢ mozna
w pomieszczeniuy, ale takze na $wiezym powietrzu,
na trawie.

je wykonywa¢ osoby z kontuzjami. Poprzez te forme
aktywnosci fizycznej mozemy nauczy¢ dzieci prawi-
dtowego, petnego oddechu, skoordynowania odde-
chu z napieciem miesni, a takze systematycznosci,
cierpliwosci i koncentracji. Niezbednym elementem
kazdego treningu jest rozciaganie, dzieki ktéremu wy-
dtuzamy i uelastyczniamy miesénie. Wolne i spokojne
tempo sprawia, ze pilates stanowi $wietng forme re-
laksu, wyciszenia i odstresowania.

Przygotuj:

= wygodny stroj, czyli taki, ktéry nie bedzie kre-
powat ruchéw. Mozna zatozy¢ skarpetki, jednak
preferowane jest ¢wiczenie na boso. To sprawi,
ze bedziemy lepiej czu¢ podtoze, co przetozy sie
na efektywniejsze wykonywanie ¢wiczen;

= mate do ¢wiczen. Jezeli maty nie sg dostepne,
wystarczy recznik.

w 4. ZANIM ROZPOCZNIESZ CWICZENIA ZWROC UWAGE NA:

KONTROLE ODDECHU
Cwiczenia zawsze zaczynamy od wdechu nosem,
a gdy przechodzimy do punktu kulminacyjnego da-

nego powtdrzenia, wydychamy powietrze ustami.
Brzuch caty czas jest wciggniety/napiety.
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PRAWIDEOWA POSTAWE

Stopy ustawione na szeroko$¢ bioder. Ciezar ciata
roztozony na stopach w trzech gtéwnych punktach:
po dwoch stronach $rodstopia (przy duzym i matym
palcu) i piecie. Nogi wyprostowane zwracajgc uwage,
by nie robi¢ przeprostéow w stawie kolanowym. Kos¢
ogonowa podwinieta pod siebie. Pepek delikatnie
przyciagniety do kregostupa. Barki rozluznione, rece
skierowane ku dotowi. Gtowa tworzy przedtuzenie
kregostupa, plecy wyprostowane i topatki $ciggniete.
Wzrok skierowany przed siebie.

= |. ROZGRZEWKA

Rozgrzewka jest niezwykle istotnym elementem
treningu, poniewaz pomaga uelastyczni¢ miesnie,
co chroni nas przed kontuzja w trakcie wykonywania
wtasciwych éwiczen.

1. Unie$ proste rece przez bok do gory robiac
wdech i opus$¢ robigc wydech. Powtérz 4 razy.

2. Wykonaj krazenia ramion (rece zostaw w dole).
Unoszac ramiona zréb wdech; opuszczajac
$ciagnij topatki i zréb wydech. Powtérz 8 razy.

3. Unie$ rece przez przéd do gory robigc wspiecie
na palce; opuszczajac rece zréb wydech i opusé
piety na podtoge. Powtérz 8 razy.

4. Unoszac rece przez przdéd do goéry, przenies
ciezar ciata na lewa noge i unie$ jednocze$nie
prawa zgieta noge do gory (kolano zatrzymaj
na wysokoséci biodra). Opuszczajac noge zrob
wydech. Cwiczenie wykonaj na druga strone.
Catoé¢ ¢wiczenia powtdrz 4 razy.

5. Stan na prawej nodze lewa unie$ zgietg w kola-
nie na wysoko$¢ bioder. Rece wyprostuj do przo-
du na wysokos$¢ ramion. Odwodzac zgieta noge
w bok, przenies rece w bok i zréb wdech. Robigc

wydech rece i noga wracaja do pozycji wyjscio-
wej. Powtérz czterokrotnie na jedng strone, na-
stepnie czterokrotnie na druga strone.

35
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6. Rolowanie. Zréb wdech. Z powolnym wydechem Wré¢ wykonujac wdech i rolujac sie powoli
zacznij ruch od gtowy, $ciagajac brode do klatki do gory prostujac ostatnia gtowe. Cwiczenie po-
piersiowej. Powoli kreg po kregu schodz w dét wtdrz 4 razy.

do sktonu. Rece zostaw luzno puszczone w doét.

= |I. CWICZENIA W POZYCJI STOJACEJ
ROWNOWAGA NA JEDNEJ NODZE

POZYCJA WYJSCIOWA:

Stan na macie lub podtodze, stopy utozone na szeroko$¢
bioder. Rece oparte o biodra, plecy wyprostowane, topat-
ki $ciagniete. Brzuch wciagniety. Ciezar ciata roztozony
jest na trzech punktach stép: pieta, a takze po dwoch
stronach $rédstopia przy duzym i matym palcu.

1. Robigc wdech przenie$ ciezar ciata na lewa
noge i unie$ zgieta prawa noge zatrzymujac ko-
lano na wysokosci bioder.

2. Wydychajac powietrze wyprostuj prawg noge
do przodu napinajac mieénie uda.

3. Nie opuszczajac nogi, wyprost prawej nogi po-
wtbrz czterokrotnie i z wydechem opu$¢ noge.
Nie zapominaj o oddechu podczas ¢wiczenia.

4. Powtbrz éwiczenie na druga strone. Powtérz ca-
tos¢ (na jedna i druga strone) 3-4 razy.

Cwiczenie mozna utrudni¢ prostujac noge zaréwno
do przoduy, tak jak zostato opisane wyzej, jak i do boku
i do tytu. Nalezy pamietaé, aby w momencie pro-
stowania nogi do tytu pochyli¢ ramiona delikatnie
do przodu w celu utrzymania lepszej réwnowagi.
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ROLOWANIE Z POMPKA

POZYCJA WYJSCIOWA:

Stan na brzegu maty/recznika. Stopy ustawione row-
nolegle na szeroko$¢ bioder, brzuch wciagniety, rece
swobodnie opuszczone w dét. Wzrok skierowany przed
siebie.

1. Robigc wydech opusé gtowe i rolujac kregostup,
kreg po kregu zejdz do sktonu. Postaraj sie trzy-
mac wyprostowane nogi.

2. Z wdechem powoli przejdz do podporu (rece
i nogi sa wyprostowane, dtonie utozone sg
pod barkami). Pamietaj o spietym brzuchu i po-
$ladkach. Biodra postaraj sie utozy¢ w linii ciata.
Ciato ustawione jest w linii prostej, a gtowa sta-
nowi przedtuzenie tutowia.

3. Nie wstrzymujac oddechu, zegnij nogi opierajac
kolana na macie, a nastepnie zegnij czterokrot-
nie rece, tokcie kierujac do tytu (zréb pomp-
ke na kolanach). W wersji trudniejszej mozna
zrobi¢ pompki na prostych nogach. Pamietaj,
aby w pompkach biodra zostaty w linii tutowia.

4. Wdychajac powietrze unie$ biodra i przejdz re-
koma do stop, starajac sie utrzymaé wyprosto-
wane nogi.

5. Z wydechem kreg po kregu rolujemy kregostup
do pozycji wyjéciowej. Powtorz catosé 4 razy.
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= |IIl. CWICZENIA W POZYCJI SIEDZACE)J
WYDLUZANIE/ROZCIAGANIE KREGOSEUPA

POZYCJA WYJSCIOWA:

Pozycja siedzaca z wyprostowanymi nogami, utozo-
nymi na szeroko$¢ bioder i zadartymi palcami u stop.
Rece wyprostowane do przodu, uniesione na wyso-
kos¢ barkdw. Plecy wyprostowane, $ciggniete topatki,
wzrok skierowany przed siebie.

1. Zréb gteboki wdech, a nastepnie z wolnym wy-
dechem, wypychajac okragte plecy do tytu, po-
staraj sie rekoma dosiegnaé czubkéw palcow
U stép. Rece powinny by¢ utozone réwnolegle
do podtogi na wysokosci barkow.

2. Z wydechem opus¢ gtowe wydtuzajac szyje,
wzrok skierowany na podtoge.

3. Wré¢ do pozycji poczatkowej, wyprostuj plecy,
$ciagnij topatki. Ruch konczy wyprostowanie
gtowy. Powtérz 4-8 razy.
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SKEONY ZE SKRETEM TUtOWIA
W POZYCJI SIEDZACE)J

POZYCJA WYJSCIOWA:

Pozycja siedzaca, nogi wyprostowane, szeroko rozsta-
wione (rozkrok na tyle szeroki, na ile jeste$my w sta-
nie w danej pozycji utrzymaé wyprostowane plecy).
Palce zadarte (tzw. stopa w pozycji flex). Rece wycia-
gniete na boki na wysoko$¢ barkdw, dtonie stanowig
przedtuzenie rak.

1. Zréb wdech prostujac plecy, $ciggajac topatki,
wypychajac delikatnie klatke piersiowa do przo-
du, zadzierajac jeszcze mocniegj palce u stdp.

2. Wydychajac powietrze, napnij brzuch, wykonaj
skret ciata i zréb skton siegajac wyprostowana
prawa rekg do zewnetrznej strony lewej tydki.
Lewa reka stanowi przedtuzenie prawej reki.
W tej pozycji wraz z wydechem, wydtuzajac
kregostup, postaraj sie pogtebi¢ skton. Gtowe
pochyl w dét, a rece trzymaj wyprostowane. Pa-
mietaj o prostych nogach podczas wykonywa-
nia ¢wiczenia.

3. Zréb wdech i wroé do pozycji wyjsciowej. Wraz
z wydechem powtérz ¢wiczenie na druga strone.
Powtdrz 3-4 razy na kazda strone.

>
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KOLYSKA

POZYCJA WYJSCIOWA:

Pozycja siedzaca ze zgietymi nogami, uniesionymi
nad podtoga. Plecy sa zaokraglone, a rece trzymaja
nogi pod kolanami. W tym ¢wiczeniu wykorzystujemy
miesnie brzucha do utrzymania réwnowagi.

1. Przewrd¢ sie na okragte plecy, unie$ biodra caty
czas trzymajac sie pod kolanami. Przyciagaj ko-
lana do klatki piersiowe;j.

2. Z wydechem wré¢ do punktu réwnowagi. Pamietaj,
aby ramiona byty rozluznione. Powtdrz 4-8 razy.

Zeby urozmaicié¢ ¢éwiczenie mozna wykona¢ kotyske
ze ztaczonymi stopami, a kolanami skierowanymi
na zewnatrz. Nogi trzymamy za piety, prowadzac rece
od wewnetrznej strony ud.
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= |V. CWICZENIA W PODPORACH
WZNOSY KONCZYN W KLEKU PODPARTYM

POZYCJA WYJSCIOWA:

Klek podparty, brzuch wciagniety, gtowa utozona
na przedtuzenie tutowia, wzrok skierowany na pod-
toge.

1. Wysun prosta prawa reke do przodu i lewa pro-
sta noge do tytu; z wydechem unies je do géry
tak, aby noga, tutow i reka tworzyty jedna linie
(stopa zadarta i spiete posladki).

2. Zréb gteboki wdech i z wydechem $ciggnij to-
kie¢ do kolana spinajgc miesnie brzucha.

3. Wdychajac powietrze, wyprostuj reke i noge,
i wréé do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie wykonaj
na druga strone. Cato$¢ powtdrz od 4 do 8 razy.
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DESKA NA PRZEDRAMIONACH

POZYCJA WYJSCIOWA:

Klek, biodra wysuniete do przodu, w linii tutowia. Rece oparte na przedramionach. Brzuch wciaggniety.

1. Zréb wydech i opierajac sie na przedramionach,
wyprostuj nogi do pozycji deski (podporu o pro-
stych nogach). Wytrzymaj pozycje ok. pieciu se-
kund. Zréb wdech.

2. Wypuszczajac powietrze zegnij nogi, ostroznie
opuszczajac kolana na mate.

Cwiczenie mozemy utrudni¢ poprzez unoszenie nég
i rak lub np. unoszenie reki z jednoczesnym skretem
bioder. Takie urozmaicenie ¢wiczenia wprowadzamy
w momencie, gdy grupa potrafi trzymac stabilnie i bez
wiekszego wysitku pozycje deski.

. Przejdz do pozycji dziecka tzn. usigdz na pigtach

i wyciggnij rece w przod.

. Unie$ biodra i przejdz do pozycji wyjsciowej. Po-
wtdrz ¢wiczenie 5-8 razy.
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= V. CWICZENIA WYKONYWANE W LEZENIU
ZWIJANIE CIAEA DO LEZENIA

POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie na plecach, nogi wyprostowane na szeroko$¢
bioder, rece wyprostowane za gtowa, staramy sie,
aby plecy przylegaty do maty.

1. Wykonaj wdech, z wydechem unie$ rece, gto-
we, ramiona. Powoli zacznij odkleja¢ kregostup
od maty. Roluj sie kreg po kregu, wciagajac
brzuch.

2. Robigc wdech, wyprostuj plecy i przejdz do po-
zycji siedzacej. Rece zatrzymaj na wysokosci
barkdw.

3. Wydychajac powietrze powoli, przez okragte
plecy, wrdé¢ do pozycji wyjéciowej, przyklejajac
do maty najpierw odcinek ledzwiowy kregostu-
pa. Cwiczenie powtdrz od 4 do 8 razy.

171
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CWICZENIA WZMACNIAJACE MIESNIE BRZUCHA

POZYCJA WYJSCIOWA:
Lezenie na plecach; plecy przylegaja do maty; pepek wciggniety. Nogi ugiete, utozone na szeroko$¢ bioder, stopy
ptasko na podtodze. Spdd dtoni skierowany do gory.

1. Lezac zréb wdech. do maty. Zatrzymaj pozycje ok. 10 sekund, mia-
rowo oddychajac.

2. Z wydechem unie$ gtowe — nie napinajac szyi
i napinajac brzuch - oderwij topatki od maty. 3. Wré¢ do pozycji wyjéciowej. Cwiczenie powtdrz
Rece unie$ i zatrzymaj réwnolegle do podtogi. 8-10 razy.
Dolna cze$é plecow jeszcze mocnigj przycisnij

Istnieje wiele ¢wiczen, skupiajacych sie na wzmacnia-
niu miesni brzucha, ktére warto wykorzysta¢ w czasie
zajet. Oto niektdre przyktady:

12



Materiaty eksperckie. Pilates — modne zajecia WF /I 5

MOSTEK

POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie na plecach. Nogi zgiete w kolanach; rece uto-
zone wzdtuz tutowia. Dolna cze$é plecéw dociénieta
do maty.

1. Z wydechem wciaggnij mieénie brzucha i napi-
najac posladki unie$ biodra, rolujac kregostup
powoli, kreg po kregu. Ciato tworzy jedna linie
od kolan po ramiona. Zatrzymaj pozycje przez
trzy sekundy, nie wstrzymujac oddechu.

2. Zwydechem opus¢ powoli biodra, kreg po kregu.
Na macie ostatnia powinna zosta¢ opuszczona
kos¢ ogonowa. Powtdrz ¢wiczenie 8-10 razy.

Cwiczenie mozna utrudni¢ poprzez przyciaganie ko-
lan, raz jednej nogi raz drugiej, do klatki piersiowej
w momencie, kiedy biodra sg uniesione. Dodatkowo
po przyciagnieciu kolana mozna wyprostowa¢ noge.
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ZATACZANIE KOt JEDNA NOGA

POZYCJA WYJSCIOWA:
Lezenie na plecach. Nogi wyprostowane na szeroko$¢
bioder, rece utozone na boki.

1. Zegnij noge przyciagajac kolano do klatki pier-
siowej, a nastepnie wyprostuj do géry tak, zeby
stopa znalazta sie nad biodrem. Palce u stopy
wyciagnij do gory zréb tzw. point. Przytwierdz
cate plecy do maty, zwracajac szczegélng uwage
na dolng czes¢ kregostupa.

2. Noge w gorze przenie$ w kierunku przeciwnego
ramienia, rozpoczynajac kolisty ruch (rysujemy
stopa kota na suficie). Przyciggajac noge do sie-
bie robimy wydech, w momencie kiedy noge
opuszczamy — wdech. Zréb cztery powtérzenia
i zmien kierunek ruchu. Pamietaj, ze topatki po-
winny przylega¢ przez cate ¢wiczenie do maty.
To samo powtérz na drugg strone. Powtdrz ca-
tos¢ ¢wiczenia 3 razy.

14
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= V|. CWICZENIA NA BRZUCHU WZMACNIAJACE MIESNIE PLECOW

NOZYCE W LEZENIU NA BRZUCHU

POZYCJA WYJSCIOWA:

Lezenie na brzuchu. Nogi utozone na szeroko$¢ bio-
der. Proste rece wyciagniete do przodu na szeroko$c¢
ramion. Wzrok skierowany na podtoge, czoto oparte
0 mate.

1. Napnij posladki mocno przyciskajac biodra
do maty. Z wydechem unie$ do goéry jednocze-
nie rece i nogi, nie zadzierajac gtowy.

2. Nie opuszczajac rak i ndg, réwnomiernie oddy-
chajac, wykonaj nozyce pionowe. Postaraj sie tak
¢wiczy¢ przez ok. 10 sekund.

3. Powoli opusé rece i nogi na ziemie. Cwiczenie
powtérz 4-8 razy.
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Cwiczenia na wzmacnianie miesni plecow w pozycji lezacej mozna wykonywaé w réznych kombinacjach.
W trakcie ¢wiczen nalezy kontrolowaé, aby biodra nie odrywaty sie od maty, poséladki byty napiete, a gtowa sie
nie zadzierata do gory. Przyktady ¢wiczen ponizej.
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= VII. ROZCIAGANIE
SKRETY TULOWIA W GLEBOKIM WYPADZIE

POZYCJA WYJSCIOWA:

Wypad do przody, kolano nie wychodzi poza linie pal-
cow u stopy. Noga z tytu wyprostowana, biodra ciagng
mocno w dét. Rece utozone od wewnetrznej strony
stopy. Plecy proste, gtowa stanowi przedtuzenie tuto-
wia.

1. Zréb wypad na prawa noge. Wykonaj skret tu-
towia unoszac lewa reke. Popatrz za lewa reka
i zatrzymaj pozycje na 10 sekund.

2. Opuéc lewa reke i wraz ze skretem tutowia unie$
prawa — popatrz za reka do géry. Stopa z tyty,
w momencie skretu tutowia, oparta jest na we-
wnetrznej krawedzi. Pociagnij jeszcze mocniej
biodra w dét. Wytrzymaj w pozycji 10 sekund,
opus¢ reke i wykonaj ¢wiczenie na drugg strone.
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Ponizej przyktady ¢wiczen rozciagajacych, ktére po-
winny znalez¢ sie na koniec kazdej sesji pilatesu.
Kazde przedstawione ¢wiczenie wykonuj powoli, z za-
trzymaniem na co najmniej 10 sekund — wtedy roz-
cigganie bedzie skuteczniejsze.
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