PILATES
PRO PACIENTY
S ROZTROUSENOU
SKLEROZOU 5(

SOUBOR CVIKU PRO SNIZENi BOLESTI,
ZVYSENI FLEXIBILITY PATERE, ZLEPSENI
ROVNOVAHY
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UVODNI| INFORMACE

Milé pacientky, mili pacienti!

Vitdm Vds u své Pilates brozury. Cviky v ni obsazené
se soustfedi na oblasti, které &ini pacientdm

s roztroudenou sklerézou &asté obtize - bolesti zad
Uzce se pojici se snizenou flexibilitou patefe, snizend
kondice, poruchy stability.

OBSAH PROSPEKTU:

Z&kladni informace o Pilatesové metodé
s uvedenim 5 dilezitych principd, které je vhodné
zapojovat pfi cviceni

Délezité body tykajici se samotného cvigeni
u roztrousené sklerézy - na co je dobré myslet

Cviky s riznou obtiznosti, zamétujici se na rizné
&asti t&la + vlastni fotografie

+ QR kédy, po nichz naskenovani se zobrazi video
cviku

Vérim, Ze v broiufe najdete cviky, které se Vam
zalibi a budete je cviéit s radosti a pravidelné.
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CO JE TO PILATES?

Mﬁ

e Pilates je metoda cvigeni vyvinutd Josephem H.
Pilatesem jiz v 1. poloviné 20. stoleti.

e Diraz je kladen na plynulé, kontrolované,
s dechem koordinované pohyby vychdzejici
z aktivniho stfedu téla.

e Pilates se snaZi propojovat t&lo a mysl.

e Metoda u&i télo spravnému drzenf jednotlivych
segment{ a spravnym pohybovym vzorcdm.

PILATES - PROC JE VHODNOU METODOU
U ROZTROUSENE SKLEROZY

« Pravidelny pohyb pfiznivé ovliviiuje ptiznaky
onemocnéni (bolest, problémy s rovnovdhou,
Gnavu, poruchy kognice...), zlepsuje psychickou

pohodu.

o Cvigeni se zamé&tuje na zvydeni svalové sily,
flexibility, zlepgeni koordinace a rovnovdhy.
Véechny tyto oblasti mohou byt onemocné&nim
ovlivnéné.

e Pilates cviky jsou kombinaci protahovani,
posilovani s balan&nimi prvky - jedna
se o komplexni cvigen.

e Sougdsti Pilates metody je i uméni relaxace. To
byvd &asto u pacientl s roztroudenou sklerézou!
nedosazitelnou metou.




principu
PILATES

PLYNULOST

o Pohyby se provadi bez
zrychlenf, dvihu a vydrze.
Délezity je plynuly pfechod

mezi jednotlivymi cviky.

KONCENTRACE

« Pohyby jsou kontrolovang,
pfesné s propojenim dugevni
a fyzické stranky téla.
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E:E)DYCHANi
o Jednotlivé cviky maji pevné

danou dechovou sekvenci.
Nikdy se nezadriuje dech.

PRESNOST

e Diraz je kladen na spravné
provedeni cvikd.

CENTRACE

o V Pilates vychdzi pohyby ze
silného stfedu téla se
spravnym postaveni kloubd.




DULEZITE BODY
PRI CVICENI

PRO PACIENTY S ROZTROUSENQU
SKLEROZOU

« Nezapominejte, ze pohyb md& pfinddet RADOST, ne bolest.

e Je nutné myslet na své moznosti a pfipadnd omezeni.
Kazdy z nds md jiné rozsahy pohybuy, je jinak ohebny.

e Cvigeni by mélo byt BEZPECNE.

o Je dilezité NASLOUCHAT svému télu. Pokud
o se b&hem cvigeni citite pfili§ unaveni a prehiati,
pohybovou aktivitu ukonéete.

« B&hem cvigeni dodrzujte pitny rezim, zamezte prehfati
napt. vyb&rem prody$ného oble&eni, cvigenim spidv

dopolednich hodindch.

e Po cvideni zatad'te ODPOCINEK.
V ptipadé, Ze si nejste s né&&im jisti v prib&hu cvigeni -

nevdhejte se na terapii zeptat, nebo mne kontaktovat zde:
verunka.knapovallleseznam.cz




DECH V PILATES METODE

Dech je prvnim a poslednim Gkonem naseho Zivota.
Z4visi na ném nds zivot.” Joseph Pilates

Dech je jednim z nejdilezitéjsich principd metody
Pilates. V Pilates se pouzivaji dva druhy dychanl
LATERALNI TYP DYCHANI o BEDERNI TYP DYCHANI.

B&hem cvigeni se nikdy nezadriuje dech.

POJIDME SI VYZKOUSET TYTO DVA TYPY DYCHANI, KTERE
VYUZIJEME BEHEM CVICENI PILATES

LATERALNI TYP DYCHANI
o Vychozi pozice: leh na zéddech, dlan& na spodnich

zebrech, dolni kon&etiny pokréené

 Provedeni:

e Nadechnéte se do stran pod ruce a dozadu
do hrudniho koge

e Soudasné se vytahujte za temenem hlavy, protdhnéte
pater

Laterdlni a bederni

typ dychani

BEDERNI TYP DYCHANI

o Vychozi pozice: leh na zddech, prsty polozeny
do oblasti pod pupikem, dolni kon&etiny pokréené

 Provedeni:

e Nadechnéte se nosem a pokuste se dech zacilit do
oblasti pod prsty a pocitit, jak se bfisni dutina rozpina
smé&rem nahord.

o Poté si prsty polozte do bokd v rovni spodniho bficha a
pokuste se s nddechem odddlit prsty od té&la smérem do
stran.




ROLOVANI @

e Rolovani je specifikem Pilatesovy metody.

o Jednd se o plynulé, postupné ohybdni patete
obratel po obratli (flexe)

o Dle p. Pilatese je testem vé&ku flexibilita patete.

ROLOVANI KRCNI PATERE
Vychozi pozice: leh na zadech, horni kon&etiny podél
téla, lopatky na podlozce, dolni kond&etiny natazené
Provedeni:
o S nddechem se vytdhnéte za temenem hlavy
se snahou o prodlouzeni patefe
e Pohled smé&tujte doli
o Svydechem pfitdhnéte bradu ke krku a obloukovité
zvednéte hlavu, krk a horni &dast hrudniku
od podlozky
e S nddechem postupné pokladejte hrudnik, krk
a hlavu na podlozku.

ROLOVANI VSEDE
Vychozi pozice: vzpfimeny sed s mirné roznozenymi
dolnimi kon&etinami, horni kon&etiny ptedpazeny tak,
jako kdybyste drzel(a) velky mi&
Provedeni:
 Svydechem se obloukovité obratel po obratli
piredklonte tak, jako kdybyste chtél(a) obejmout
velky mi¢ a dotknout se hlavou kolen
e S nddechem se opét obloukovité vratte do pivodni
pozice




ROLOVANI PATERE VE STOJE
Vychozi pozice: stoj, dolni kon&etiny mirn& pokréené
v kolennich kloubech

Provedeni:
e Svydechem se obratel po obratli obloukovité
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predklangjte tak, jako kdyby pited Vami byl velky mi&
e S nddechem se postupné obratel po obratli vratte

do pdvodni pozice

Modifikace:
ROLOVANI VE STOJE S VLNKAMI

e P¥i rolovdni smé&rem nahoru si chyt’te |o|<ty a opisujte
trupem i hornimi kon&etinami vinky ze strany na stranu




PREDKOPAVANI VLEZE NA ZADECH

Vychozi pozice: leh na zadech, horni konéetiny podél t&la,
dolni kong&etiny zvednuté nad podlozkou, lytka jsou
vodorovné s podlozkou, aktivni btigni sténa

Provedeni:

e Svydechem propnéte jednu dolni kong&etinu v koleni tak,
ze chodidlo mi¥ vzhiru

o S nddechem vratte dolni kon&etinu do pdvodni pozice

o Svydechem zopakujte u druhé dolni kon&etiny

Modifikace:

e Svydechem propnéte jednu dolni kong&etinu v koleni tak,
e chodidlo bude mitit na druhou stranu

e S nddechem vrat'te dolni kon&etinu do pivodni pozice




OBRACENY MOST

Vychozi pozice: leh na zddech, dolni kon&etiny pokréené
v kolennich kloubech, chodidla a kolena na $itku panve,
horni kong&etiny podél té&la
Provedeni:
o Pt vydechu obratel po obratli (nejdtive panev, bedra,
poté hrudnik) zvednéte pdnev tak, aby byla v roving
s trupem
e S nddechem pokladejte v opa&ném sledu obratel
po obratli patef na podlozku
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Modifikace:
OBRACENY MOST S PULSY
o Z pozice, kdy je pdnev nejvyde, s panvi s nddechem
trochu klesnéte
o Svydechem pdnev zvednéte do kone&né pozice




OBRACENY MOST S NATAZENYM KOLENEM

o V pozici, kdy je pdnev nejvyse, se pokuste s vydechem
natdhnout dolni kon&etinu v koleni s pfitazenou
$pickou

o S nddechem vrat'te dolni kon&etinu do pivodni pozice

o Zopakujte u druhé dolni kon&etiny

OBRACENY MOST NA SPICKACH

 Na konci pohybu, kdy je panev nejvyie, se s vydechem
postavte na ¥picky

 Na $pickdch propnéte jednu dolni kon&etinu v koleni

e S nddechem vrat'te paty na podlozku




UKLON V TURECKEM SEDU /VE VYSOKEM KLEKU

Vychozi pozice: klek na kolenou /turecky sed
Provedeni:

o V ptipadé tureckého sedu se optete o piedlokti vedle
stehna, v ptipadé vysokého kleku se opfete dlani o
podlozku vedle dolni kon&etiny
V ptipadé kleku se optete o ruku vedle kolena
Obratel po obratli se postupné (od hlavy, krku, hrudni
a bederni patete) s vydechem obloukovité uklonte
v patefi
S nddechem se opét postupné vratte do povodni
pozice
Zopakujte na druhou stranu”

ROTACE HRUDNIKU VSEDE

Vychozi pozice:sed na sedacich kostech s rovnymi zady,
kolena jsou pokréena
Provedeni:
o Loktem se opfete o zevni stranu druhostranného
kolene a druhou horni kon&etinu optete za télo
e S nddechem zrotujte trup smé&rem dozadu, pohled miti
za télo, z&dda jsou rovnd
o Svydechem se vratte do stfedni pozice a zakulatte
z&dda
e S daldim nddechem zopakujte na druhou stranu




PROTAZENI HRUDNIKU VKLECE

Vychozi pozice: vysoky klek, stehna jsou v jedné linii

s trupem, horni kon&etiny jsou ptektizené na hrudniku

Provedeni:

e Svydechem se vyhrbte v hrudniku a hlavu sklofte do

e S nddechem opiste hornimi kon&etinami co nejvétsi
pGlkruh smé&rem nahord

e Svydechem opiste hornimi kon&etinami co nejvétsi
p0lkruh smé&rem dold

o
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AKTIVNI SED SE ZAKLANENIM

Vychozi pozice: vzpfimeny sed
na sedacich kostech, dolni kon&etiny mirné [m]
pokréené v kolennich kloubech, hornf
kon&etiny ptedpazené
Provedeni:
e S nddechem s rovnymi zady zaklanéijte trup - pohyb
je pomaly a neni ve velkém rozsahu
e Svydechem se vratte s rovnymi zady do pivodni
pozice




ZIDLE

Vychozi pozice: vzpfimeny stoj, chodidla na §ifi panve
Provedeni:
e S pdnvi jdéte smérem dozadu s pokréenim kolen tak,
jako kdybyste si sedal(a) na zidli

o Z&da zdstdvaji rovnd a paty zdstdvaji na podlozce

Modifikace:
ZIDLE S ROTACI HRUDNIKU
o V pozici zidle se loktem jedné horni koné&etiny s
vydechem opfete o zevni stranu druhostranného kolene
e S nddechem vzpazte druhou horni kon&etinu
a vytdhnéte se za prsty
e Svydechem se vratte do pivodni pozice
o Zopakujte na druhou stranu

HOROLEZEC

Vychozi pozice: vdha pfenesena na jednu dolni kongetiny,
druhd& dolni kon&etina na §pigce nohy
Provedeni:
o Svydechem pokréte dolni kon&etinu smé&rem
o k druhostrannému rameni
o Loktem druhostranné horni kong&etiny se dotknéte
kolena pokréené dolni kon&etiny
e S nddechem se postavte na $picku cvigené dolni
kon&etiny a horni kon&etinu vzpazte




LODKA

Vychozi pozice: sed s napiimenymi zady a propnutymi
koleny
Provedeni:
o S nddechem zdvihnéte dolni kon&etiny pokréené
v kolennich kloubech nad podlozku
e Z&da jsou rovnd, trup je naklonén lehce vzad, tvoti
s dolnimi kon&etinami pismeno V
e Svydechem propnéte kolenni klouby nad podlozkou

POZICE STOLU

Vychozi pozice: sed s pokréenymi koleny s chodidly
optenymi o podlozku, ruce optené o podlozku pod rameny
s prsty miticimi vpred
Provedeni:
e S nddechem se vzepiete o ruce a chodidla a zvednéte
pdnev doptedu a nahord
o Pokuste se dostat pdnev do vodorovné linie s trupem
e Svydechem klesejte s panvi do pivodni pozice
Modifikace:
e Svydechem z kone&né pozice s panvi trochu klesejte
a poté se s nddechem vratte do kone&né pozice
s panvi nahote




KRUHY S HORNIMI KONCETINAMI NA BOKU

Vychozi pozice: leh na boku, horni kon&etiny pfedpazené
volné polozené na podlozce, dolni kon&etiny mirné
pokréeny v kolennich kloubech, hlava v prodlouzeni patete
Provedeni:
e S nddechem vytdhnéte smé&rem dopiedu po podlozce
svrchni horni kon&etinu
o Svydechem opiste co nejvétdi kruh s horni kong&etinou
tak, ze po celou dobu udriujete jeji protazeni do dalky
a s trupem se otoé&ite na druhou stranu
e S nddechem se vratte do pdvodni pozice
o Zopakujte u druhé horni kon&etiny




HOLUBICKA

Vychozi pozice: stoj na jedné dolni kon&etiné s prsty
miticimi vpfed s mirn& pokréenym kolenem, horni
kon&etiny jsou vzpazené

Provedeni:

« B&hem stoje na jedné dolni kon&etin& druhou dolnf
kon&etinu s nddechem zanozte tak, aby obé& pdnevni
kosti mitily vpred

o Svydechem se vratte do pdvodni pozice bez
polozeni dolni kon&etiny na podlozku

Modifikace:
e S nddechem dolni kon&etinu pfednozte natazenou
v kolennim kloubu s pfitazenou §pigkou
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KOCKA

Vychozi pozice: pozice na &tyfech, ruce pod ramennimi
klouby, kolena pod ky&elnimi klouby a na itku ky&elnich
kloub
Provedeni:
e Svydechem pfenddejte vahu smé&rem dopiedu
na ruce tak, ze se v pdtefi co nejvice prohnete.
e S nddechem prendiejte vahu smérem dozadu
na kolena tak, ze Vase zdda jsou v co nejvétdim shrbeni
o Pokuste se plynule pfechdzet mezi shrbenim
a prohnutim v pateti.
Modifikace: opora na predloktich/ s oporou o lehatko
ve stoje

Vychozi pozice: pozice na 4, ruce pod ramennimi klouby,
kolena pod ky&elnimi klouby a na drovni kygli
Provedeni:

e Svydechem se zrotujte v hrudniku tak, ze jednu horni
kon&etinu provlegete pod druhou horni
kon&etinou/pokréte loket tak, ze se budete opirat
jednou horni kon&etinou o predlokti a natogite hrudnik
na druhou stranu

o Hrudni kost se pokuste zrotovat tak, aby byla co nejvice
nato&ena do strany




KRUHY NA BRISE

Vychozi pozice: leh na btie, horni kon&etiny vzpazens,
¢elo na podlozce a hlava vytazend za temenem do dalky
Provedeni:
e S nddechem zapazte vzpazené horni kong&etiny
propnuté
o v loketnich kloubech, vytahnéte je za kone&ky prstd
o Svydechem smétujte s natazenymi hornimi kon&etinami
smé&rem ke stehndm dold a opisujte jimi co nejvétsi kruh
e S nddechem vzpazte opisovdnim co nejvétiiho kruhu
zpét
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KOLEBKA VLEZE NA BRISE *Eﬁl&éi'
Vychozi pozice: leh na bfide, horni kon&etiny podél téla,
¢elo na podlozce
Provedeni:

e S nddechem zdvihnéte horni polovinu t&la s hornimi
kon&etinami a zdrover dolni kon&etiny
Hlavu udrzujte v prodlouzeni patefe
S vydechem polozte horni i dolni polovinu téla zpét
na podlozku
Modifikace: s nddechem zapazte jednu horni kon&etinu
zanozte druhostrannou dolni kon&etinu
S vydechem povolte a s dal$im nddechem zopakuijte

na druhou stranu

oy




JEDNA RUKA DRUHA NOHA V POZICI NA CTYRECH

Vychozi pozice: pozice na &tyfech s rovnymi zady, ruce

pod ramennimi klouby, loketni klouby mirné pokréené

mitici smé&rem zevné&, kolenni klouby od sebe na drovni

pdnve

Provedeni:

e S nddechem vzpazte jednu horni kon&etinu a zanozte

druhostrannou dolni kon&etinu s udrzenim rovnych zad
a neprohybani se

Modifikace: s pivodné natazenou horni a dolni

kon&etinou provedte s vydechem pohyb k sobé, jako

kdybyste se chtél(a) loktem dotknout druhostranného
kolene

CECKO NA CTYRECH
Vychozi pozice: pozice na 4, ruce pod rameny, kolena
pod ky&elnimi klouby
Provedeni:
o Zdvihnéte od podlozky chodidla s holenémi a's
vydechem je uklofite na jednu stranu, zaroveN pohled
miti za §pickami nohou




PREDNOZENi A ZANOZENI DOLNIi KONCETINY
NA BOKU

Vychozi pozice: leh na boku na ptedlokti a pokréené dolni
kon&eting
Provedeni:
e Svydechem svrchni dolni kon&etinu prednozte
propnutou v kolennim kloubu, vytdhnéte se za patou
e S nddechem zanozte svrchni dolni kon&etinu
s propnutou $pi¢kou bez prohybdni v bedrech
Modifikace:
e Sou&asné se zanozenim ptfedpazte svrchni horni
kong&etinu

 Sougasné s pfednozenim zapazte svrchni horni kon&etinu




PES HLAVOU DOLU

Vychozi pozice: pozice na &tyfech s vytazenim kiizové kosti
Co nejvyse
Provedeni:
o Z pozice psa hlavou doli s vydechem pokréte jednu
dolni kon&etinu smé&rem k hlavé, poté dolni kon&etinu
e S nddechem propinejte koleno a zanozte, vytahujte
se za patou

UKLON VKLECE S UNOZENIM

Vychozi pozice: klek vysoky s unoZzenim jedné dolni
kon&etiny, pdnev je v jedné roviné s trupem
Provedeni:
e Rukou se opfete o podlozku vedle kolena, uklodte trup a
druhou dolni kon&etinu vzpazte, s nddechem se

vytdhnéte za jejimi prsty, pohled miti za vzpazenou horni
kon&etinou




PODREP S VYHRBENIM

Vychozi pozice: podiep, horni kon&etiny vzpazené, dolni
kon&etiny na $itku pdnve, kolena a $pigky u nohou mit
vpted, zada jsou rovna

Provedeni:
e V pozici podfepu se s vydechem co nejvice vyhrbte
v hrudniku
e S nddechem se vratte do pivodni pozice s rovnymi
z&dy




NEJDULEZITEJSI
CVICENI

Podékujte SOBE, ie jste
cviéeni zvladli
Podékujte SOBE, ze jste
se k nému odhodlali
Podékujte SOBE, ie jste
udélali dobrou véc
pro své télo.
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NAMASTE



