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A PILATES A JELENAE HANGUL

Korabban irtam mar a Pilates testre gyakorolt j6tékony hatasair6l, szeretném most 0sszegyjteni a lelki
vonatkozasokat is, mert jocskan akad bel6liik. Természetesen nem lehet kiilonvalasztani a fizikai és lelki
tényezoket, egymast erdsitve idézik el6 a pozitiv valtozasokat. Ezek sokszor egyszer(ibbek, mint hinnénk,
hiszen mar nmagaban a testtartasunk javulasa képes hatni a gondolatainkra, érzelmi allapotunkra. Eqy
féléves, egyetemistakkal végzett vizsgalat példaul igazolta, hogy a Pilates hatasara fejlodik a testtudatunk,
javul a kozérzetiink, és csokken a negativ érzelmi allapot gyakorisaga.
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A'légzés a leg6sibb meditaciok alappillére. Mar 6nmagaban a ki- és belégzésre figyeléssel
képesek vagyunk relaxalt allapotba kerilni. A Pilatesben minden mozdulathoz tartozik egy-egy
ki- és belégzés, igy szinte aramolnak a mozdulataink. A légzésre koncentralva a mozgas is
hatékonyabb és harmonikusabb, ez pedig visszahat az idegrendszerre.

KONCENTRALT MOZGAS FESZITESEKKEL ES NYUJTASOKKAL -

0SSZPONTOSITAS A JELENRE

A Pilates sajatossaga az er6kézponthdl kiinduld mozgas, a teljes test feszitése és nyujtasa,

a core-izmok aktivalasa. Ennek megvaldsitasa kontrollt, precizitast, koncentraciot igényel.
Nem lehet kapkodni, elnagyolni, immel-ammal mdvelni. Ott kell lenni a pillanatban, figyelni

a végrehajtasra, a feszitésekre és nyujtasokra. Erre nemcsak az izmok reagdlnak, hanem

a pszichotdnus is athangolédik. Annyiszor eléfordul, hogy nem éljik meg a jelent, mindig
terveziink vagy merenglnk, el6re- és visszatekintgetlink. Egy olyan jellegli mozgéassal, mint

a Pilates, Ujra megtanulunk figyelni 5nmagunkra, a testi mdkodéseinkre, az adott pillanatra.
Néhany hénap rendszeres Pilates-gyakorlas utén észre fogjuk venni, hogy a mindennapokban
is nagyobb kdnnyebbséggel éljik meg a pillanatot, elkezdiink hallgatni testiink jelzéseire, arra,
hogy éppen hogyan érezziik magunkat.

EGYENESITSD A HATAD, NYUJTOZZ A GERINCEDDEL, SZINTE TAVOLITSD EGYMASTOL

A CSIGOLYAKAT! NOVELD A VALL ES A FUL KOZOTTI TAVOLSAGOT, ZARD A LAPOCKAKAT!
Micsoda szimbolika rejlik e testtartasra vonatkozé instrukciok mogott! Amikor stresszesek
vagyunk, felhtizzuk a vallunkat. Ha szorongunk, zarjuk a mellkast, vagyis el6rehtizzuk

a vallakat, és gorbitjik a hatunkat. Amikor magabiztosak vagyunk, kihtizzuk magunkat. Amikor
megnyugszunk, leengedjik a vallainkat, s nyitjuk a mellkast. A Pilates a testtartason keresztil
hat az érzelmi allapotainkra is. Sokszor hallottam mar kliensektél, hogy par hét utan a Pilatesen
kapott instrukciok jutottak esziikbe sorban allas kozben vagy a buszra varva, vagy a munkahelyi
stresszt kontrollaltak légzéssel, vallaik leengedésével. Es valdban mikddik: a jobb testtartas
pozitivan hat a gondolatainkra, hangulatunkra is.
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LASSITS! ALLJ MEG! LEGYEN SAJAT IDOD!

Utdbbi taldn nem kizardlag a Pilates sajatja, de mindenképpen
benne rejlik. A hétkdznapokban allandéan sietlink valahova,
hajtunk valamit, rohanunk valamiért. Rendszeresen
tapasztalom, hogy milyen értékessé valik a sajat idé fogalma,
amikor meg lehet alini, le lehet lassulni, és abban az egy
oraban tényleg csak a testi-lelki jéllétlink javitasan lehet
dolgozni. Ne sajnaljuk magunktdl azt az egy orat, mert

a feltoltédés és energizaltsag sokszoros tobbletet ad tovabbi
feladatokhoz. Az, hogy lassitunk vagy megallunk, sziikséges
ahhoz, hogy at tudjuk érezni, éIni a jelent, és kiszakadhassunk
a mokuskerékbél.

ARRA FIGYELJ, AMIT CSINALSZ!

Elsére nagyon bagatell kijelentésnek tlinhet, de gondoljunk
csak bele, hanyszor van ez valdban igy? Altaldban két [épéssel
magunk elétt jarunk gondolatban, szervezzik a hétvégi
programot, kdzben koordinaljuk a munkafeladatokat, irjuk

a bevasarldlistat. A Pilates éppen Gsszetettsége révén éri

el, hogy fékuszalj arra, amit csinélsz. Figyelsz a légzésre,
osszehangolod a mozdulatokkal, feszited és nyujtod a tested
izmait, aktivalod az er6kézpontot. Es csak azt veszed észre,
hogy nem nézed az idét, nem futsz versenyt S6nmagaddal, és
elrepll az egy dra. Kikapcsolédtal.

(SZ)EPITSD A MOZDULATAID!

Egy j¢ instruktor vezetésével végzett Pilates-edzés mindig

az alapoktdl precizen felépitett, egymasra éplilé mozgassort
jelent, ami lehet6séget ad a tovabbfejlédésre. A Pilatesben

a mozdulatok folyamatos csiszoldsdval, a nehezitett
elemekkel a hatér a csillagos ég. Mindig lehet jobban, szebben,
magasabbra és precizebben. Ez a mindennapokban is inspiral,
illetve arra sarkall, hogy alkossunk szépet, ne nagyoljuk el,

és ne csak tulesni akarjunk dolgokon. Szépen és jél akarjuk
csinalni, mert gy esik jol. #
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