ZESTIHLETE S PILATES

Hlavnim cilem je poskytnout na Rabstejné nasim
navstévnikim moznost odreagovani od kazdodennich
starosti, a to nejen kulturnim programem, ale i dalSimi
cestami, napf. tancem ¢i cvienim. Cviceni u nas probiha
pravidelné jiz Sestym rokem. Predstaveni zdkladnich

myslenek Pilates (optického zestihleni, protaZzeni celého téla a
rovnomeérné postavy) probihalo pfi prednasce MUDr.
Katefiny Cajthamlové na Rabstejn&. Pomyslnou $tafetu od pani Mgr. Soni Splichalové, ktera s ndmi
cviceni zaloZila, prevzala pani Natdlie Pavlasova (rozend Bekovd). Pozdadala jsem ji o rozhovor:

e Jak dlouho se vénujete cviceni Pilates? Je to ndrocnd cesta stdt se instruktorkou?
Cviceni Pilates se vénuji zhruba 7 let. Abych se stala instruktorkou, nékolik let jsem pilné
cvicila pod dohledem. Nasledné jsem se pfihlasila na kurz, abych ziskala licenci.

e (o je hlavnim cilem cviceni Pilates?
Posilit stfed téla, zlepsit flexibilitu téla, zlepsit rovnovahu a koordinaci, zpevnit a zestihlet celé
télo, vybudovat silné a pevné svaly, naucit se spravnému drzeni téla, naudit se spravnému
dychani pfi cviceni, odstranit stres, zredukovat chronickou Unavu a bolest...

e Vime, Ze Vds oslovila i joga. V ¢em se lisi tyto dvé formy cviceni? Lze jednoduchym zptlsobem
specifikovat rozdil?
Ano, pozdéji jsem se stala také instruktorkou jégy a powerjégy. Nejvétsi rozdil vnimam
v dechu — pfi cvi¢eni jogy dychdme pouze nosem, pfi cviceni Pilates vydechujeme usty.
K lekcim jogy a powerjogy patii rizné relaxace a meditace. Vétsinou ma v Pilates jeden cvik
vice opakovani, v joze vétsinou zlstavame v pozici/cviku na nékolik nadechd a vydechd, u
powerjogy mizeme s nadechem jit do jedné pozice a s vydechem do dalsi pozice. Dalsi
rozdily jsou uz tézsi specifikovat, proto pfijdte vyzkouset ©

e Komu byste cviceni Pilates doporucila? Mohou cvicit i muZi, prip. déti?
Cviceni Pilates je urceno pro kazdého. Staci si jen vybrat vhodnou narocnost. Pokud je na
vybér pouze jedna Uroven, staci se domluvit se mnou.

e Chystdte néjaké zmény v konceptu cviceni na Rabstejné od zari letosniho roku? Na co se
mohou zdjemci o cviCeni tésit?
Prvni lekce probéhnou 14. 9. 2017 a dale budou probihat kazdy ¢tvrtek na Rabstejné. Prvni
lekce bude od 17.30 do 18.30 — lekce bude pro zac¢atecniky a mirné pokrocilé cvicence, lekce
budou zamérené na klasické Pilates. Od 18.30 do 19.30 bude lekce pro pokrocilé cvicence,
lekce budou zamérené na klasické Pilates, Pilates intervalovy trénink a Pilates formou
kruhového tréninku.

e Co patii mezi Vase dalsi zdliby?
Moji nejvétsi zalibou je sport celkové, rada plavu, obcas si jdu zabéhat, na brusle... Rdda
chodim na prochazky. Také ale rada ¢tu a odpocivam.

e Madte malé dité. Co cvi¢eni a obdobi téhotenstvi a obdobi krdtce po porodu? Jsou tam néjakad
rizika?



Cviceni Pilates je vhodné pro obdobi téhotenstvi — je jen potieba vice vnimat, co nam fika
nase télo, nékteré cviky vynechat a cvicit ty, které nam délaji dobre. Kazdy to ma malicko
jinak. Pokud cvicite Pilates a otéhotnite, je dobré s cvicenim pokracovat a hlidat se. Pokud
chcete s Pilates v téhotenstvi zacit je vhodné navstivit lekci pro téhotné. Kratce po porodu je
cviceni Pilates urcité vhodné, jen je to individualni v tom, Ze nékdo musi postupovat
pomaleji.

Probihaji prdzdniny. Cvicite i béhem této doby? A ucastni se i Vase rodina?

Doma samoziejmé cvi¢im s dcerkou, kdyZ mé nechd © . Jednou tydné, kdyZ neprsi, tak vedu
lekci. Mamka jako instruktorka cvici také, bohuzZel zapojit manZela se mi zatim jesté
nepovedlo ©

Podarilo se Vam nékam vycestovat za nabrdnim novych sil? Nebo radéji relaxujete v domdcim
prostredi?

Byli jsme s dcerkou u more a vénovali se ji. Pro nas to byl skvély relax. Nabrala jsem mnoho
sil a ted' uZ se jen téSim na zari, az bude zase ,,cvico” v plném proudu.

Dékuji Vam za rozhovor a preji spoustu priznivcu Pilates. Ing. Marta KlimeSova



