Pilates
— hyvaksi sinulle ja kehollesi
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Monilla on késitys etta pilates on tarkoitettu keski-
ikéisille naisille jotka eivét kuntoile ja jotka haluavat
siloittaa appelisiini-ihoaan. Ja kylld, pilates sopii
heille, mutta se on hyvéksi kaikille muillekin. Lapset,
alkuiset, isokokoiset, pienet, huippu-uhreilijat,
hdlkkéagjét, treenaamattomat - kyllé, kaikille sopii
pari tuntia pilatesta viikossa. Pilates ei tee sinusta
vain vahvaa ja notkeaa, se myds valmistaa sinua
kaikenlaiseen liikkeeseen, oli se sitten esimerkiksi
Juoksemista, tanssia tai pyoréilya. Tasta artikkelista
voit lukea miten keho kehittyy pilateksesta.

Tehokasta kaikille

Monet ammattitanssijat kayvat pilateksessa
vahvistaakseen ja vakauttaakseen kehoaan.

Mutta viime vuosina ovat monet eri lajien huippu-
urheilijat seuranneet heidan esimerkkidan. Juoksijat,
palloilulajien harrastajat, purjehtijat, sulkapalloilijat,
tenniksen ja golfin pelaajat ovat huomanneet, ettéa
he hallitsevat likkeitdan paljon enemman, presterar
battre ja saavat siten vdhemman vammoja kun
kayvat pilateksessa sdanndllisesti.

Kaikille urheilijoille pilates on erittain tehokas
likuntamuoto joka paitsi tekee kehosta salskean,
vahvan ja notkean, tekee joka paivaisista askareita
helpompaa — oli sitten kyse raskaiden ostoskassien
kannosta tai toisen urheilulajin harrastamisesta.
Pilates tekee kehollesi nimittéin jotain mit& vai harva
urheilumuoto tekee. Harjoitukset treenaavat kehon
jokaista pienintakin lihasta ja nain kehittda kaikkien
kehonosien yhteistyta.

Vahvista lihaksia!

Pilateksen avulla voit vahvistaa ja kehittdd kaikkia
kehosi lihaksia. Erityisesti kehittyvat sisaiset

vatsa- ja selkdlihakset ja siten vydtarostasi tulee
vahvempi ja vatsasi pysyy paikoillaan eik& valahda
ulos housuista. Pilates kehittaa luonnollisesti myos
kehon muita lihaksia ja voit jopa sopeuttaa treenin
tiettyyn tarkoitukseen siten etta valtat mahdollisia
loukkaantuneita alueita. Pilateslaitteet on suunniteltu
siten, etta voit harjoittaa erilaisia treeneja eri lihaksille.

Erinomaista on se, etta venytat lihaksia samalla
kun vahvistat niita. Lihaksista tulee seké kauniisti
treenatut etté notkeat.

Hallitse kehoasi!

Pilates auttaa sinua tulemaan tietoiseksi
jokaikisesta kehosi lihaksesta. Hyva pilatesohjelma
auttaa l6ytdmaan unohdetut lihakset, vahvistaa
niité ja opettaa niita yhteistydhén koko muun
kehon ja hermoston kanssa. Harjoitukset
kehittavat siten etta harjoittelet yhta tiettya

lihasta muun kehon avustuksella. Talla tavalla
kehon taytyy kayttéad pienia lihaksia joita ei tule
treenattua perinteisissé voimailulaitteissa. Pienet
lihakset edistavat osaltaan hyvaa kehonhallintaa ja
tasapainoa, samoin hallitset liikkeesi paremmin.

Venyta selkaa!

Pilatesharjoitusten kyky vahvistaa vatsa

— ja selkélihaksia on hyvéaksi kehonhallinnalle.
Kaikki kehon lihakset saavat paremmat
tyéskentelyolosuhteet kun selkd on suorassa.
Selka toimii paremmin ja kaikki liikkeet on
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helpompi tehda. Kun sinulla on suorempi kehon
asento, saat myods enemman tilaa rintakehaan
ja palleaan, ja siten hengittdmisesté tulee
tehokkaampaa ja ylipdansakin helpompaa.

Keskity ja rentoudu!

Kun likkeesi ja hengityksesi tydskentelevat yhteen
tunnet kehosi paremmin. Pilates on loistava
likuntamuoto jossa tydskennelladn intensiivisesti
hengityksen kanssa ja silla on erittéin hyddyllinen
sivuvaikutus: hengitysharjoitukset ovat
rentouttavia ja samanaikaisesti opit helpommin
keskittymaan.

Kaikki hyotyvat pilateksesta.

Fitnessharjoittelija

Pilates on taydellinen vastapaino kuntosalin
perinteiseen voimaharjoitteluun. Perinteinen
voimaharjoittelu keskittyy suurien lihasryhmien
treenaamiseen, joka voi jaykistaa, jykevoittaa ja
epasuhteuttaa kehoa. Pilates ojentaa kehoa ja
tekee lihaksista pidemman nékdiset. Pilateksessa
harjoitetaan kehon pienia lihaksia, esimerkiksi
vyotarda ympardivid lihaksia, jotka auttavat sinua
saamaan paremman ryhdin, litteamman vatsan ja
kauttaaltaan vahvemman kehon.

Juoksija

Erityisesti juoksija tarvitsee hyvintoimivan
sydan-keuhkoelimistdn. Pilates notkistuttaa
hengityslihaksistoa ja parantaa siten kehon
hapenottokykya harjoittelun aikana. Pilates antaa
hyvan peruskunnon, joka monelta juoksijalta
usein puuttuu. Liséksi pilates vahvistaa alaselan
lihaksistoa jotka altistuvat juostessa kovalle
kuormitukselle. Pilates vahvistaa my&s jalkoja,
mika on tarkeaa hyvélle juoksuaskeleelle.

Uimari

Pilates parantaa uimarin notkeutta niin, etta
hanen uintilikkeensa laajenee ja siten uintiveto
pitenee. Lisaksi tietoisuus kehostaan auttaa
uimaria tekemaéan liilkkeet virtaviivaisemmin ja
siten vahentaa veden vastusta. Pilatesharjoittelun
hengitysharjoituksista on uimareille erityista
hyotyd, onhan se luonnallisista syisté erityisen

tarkeaa uimareille.

Pyériilija (ja uimari)

Pyoraily voi rasittaa selkad, silla pydrassa
istutaan eteenpéin kumartuneena pitkan aikaa.
Pyorailijat voivat vahvistaa selkdansa tehokkailla
pilatesharjoituksilla. Liséksi vatsalihakset ovat
tarkeita pyorailijoille, joten mita paremmat
vatsalihakset sitd kauemmin pystyy pyoréilija
nojaamaan kohti tankoa ilman vatsa- ja

selkalihaskipuja.

Pallolajien harrastaja

Tietoinen lihastydskentely pilateksessa
viimeistelee liikeradat ja kehontuntemuksen.
Nama ovat tarkeita pallolajien harrastajille silla
he usein tekevat akkinaisia liikkeita pelin aikana.
Pilateksen notkeus- ja tasapainoharjoitukset
hyodyttavat myods pallolajieni harrastajia, silld ne

lisdavat likkuvuutta seké voimaa.

Mailapelaaja

Tennis-, squash- ja sulkapallonpelaaja saavat
pilateksesta paremman likkeidensa kontrollin.
Mailalajien yksipuoliset likkeet aiheuttavat
epéatasapainoisen kehonrakennuksen.

Pilates auttaa tdhan tasapainoisella koko
kehon harjoittelullaan. Mailapelaajille tama
tarkoittaan muun muassa pienempaa riskia

loukkaantumiseen.
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Golffaaja

Monet golfinpelaajat kayttavat pilatesta
vahvistaakseen selkdansa, vatsaansa

ja hartioitaan. Pilates auttaa golffaajaa
vakauttamaan kehonsa ennen lyéntia, mika
tarkoittaa tarkempaa lyontia. Liséksi golffaaja
rentoutuu kun han oppii, ettd keho ja hengitys
toimivat yhteen.

Tanssija

Jos pidat tanssimisesta, on hyva vimeistella
sité pilateksella. Monet sulavat tanssilikkeet
vaativat voimaa ja kontrollia, joita saat
pilatesharjoittelusta — erityisesti pilateslaitteilla
harjoittelusta.

Yhteenveto

Pilates ei vain tee ihmeitd voimakkuudellesi
ja kehonhallinnallesi. Tama tavoitehakuinen
harjoitusmuoto voi my&s tehda sinusta

paremman urheilijan. Hallitset kehosi ja liikkeesi
paremmin samalla kun vahvistat lihaksiasi. Annat
my&s kehollesi paremmat tydskentelyolosuhteet
hengitystekniikkasi ja kehonhallintasi parantuessa.
Viimeiseksi mutta ei vahaisimpana pilates rentouttaa
ja saat vahvemman henkisen suorituskyvyn

arkielamaan.

Myytteja ja faktaa pilateksesta
Hoikentaako pilates?

Kylla! Huolimatta siitd, etta pilatesliikkeet ovat
rauhallisia eivatka kuluta itsessdan paljon kaloreita
kokevat monet, etté pilateksella saa hoikemman
olemuksen. Tama johtuu siité, ettad pilates tekee
kehosta kiintedmman, ja siten nayttaa hoikemmalta.
Liséksi pilates vahvistaa lihaksia ja mita suuremmat
lihakset sinulla on, sitd enemman kulutat joka paiva.
Liséksi intensiivinen keskittynyt hengittdminen

kaynnistad ruuansulatuksen ja lisata kulutusta.
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Saako pilateksesta litteamman vatsan?
Kylla! Pilatesharjoituksissa tehdaan paljon
vatsalihaksia ja selké&rankaa kiertavia lihasryhmia.
Kuvaannollisesti lihakset vetavat vyotaron tiukaksi
ja vatsasi litistyy.

Voiko pilates ehkaista loukkaantumisia?
Kylla! Pilates opettaa sinua likkumaan oikein
seka oppimaan tuntemaan kehosi paremmin,
mik& suuressa maarin ennaltachkaiseen
loukkaantumisia. Oikeat likkeet rasittavat
vahemman ja siten vahentavat loukkaantumisen
riskia.

Maataanko pilateksessa vain lattialla?

Ei, pilates on paljon muutakin kuin lattialikkeita
matolla. Pilatesta voi treenata erityisesti
pilatekseen tehdyilla laitteilla, jotka suunniteltiin
noin 100 vuotta sitten kun pilates kehitettiin.

Saako pilateksesta lisaa pituutta?

Kylla ja eil Keho ei kasva pituutta pilateksen avulla
mutta se ojentuu siten, etta saat hyvan ryhdin

ja siksi voit nayttaa pidemmalta. Katso peilista
kuinka tulet hieman pidemmaksi kun venytat
itsedsi.

Saako pilateksesta pitkat kapeat lihakset?
Kylla ja eil Lihakset eivat tule pidemmiksi, mutta
ne nayttavat pidemmilté kuiten kaikki venytellyt
lihakset pilatesharjoittelun jalkeen. Vastoin
tavanomaista voimaharjoittelua, lihakset eivat
kasva huomattavasti pilateksessa, vaan ne tulevat
notkeiksi ja tehokkaiksi.

Nakyyko kehossa kun on treenannut
pilatesta 20 kertaa?
Kylla! Pilateksen kehittdjan, Joseph Pilateksen

mukaan, 20 saanndllista harjoituskertaa riittaa
siihen, ettd keho on tarpeeksi vahva jotta tulokset
alkavat nakya.
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