Пилатес. Человек и система упражнений.
История гласит, что генералиссимус Суворов в детстве был весьма чахлым ребенком, болезни преследовали его с самого рождения. Но в один прекрасный день он придумал для себя систему оздоровления и закаливания, которая помогла ему совершить, в конечном итоге, переход через Альпы и вообще – прожить долгую жизнь. К сожалению, о том, как именно поправлял свое здоровье Александр Васильевич, история сохранила крайне скудные сведения. И система оздоровления по Суворову так и не стала достоянием широких масс.

Этого нельзя сказать о системе Джозефа Умбертуса Пилатеса, упражнения которого распространились по всему свету. Будучи от рождения болезненным ребенком, страдая от рахита, астмы, ревматической лихорадки и проблем с позвоночником Пилатес придумал для себя систему из 500 различных упражнений. Она оказалась настолько эффективной, что Джозеф, еще будучи подростком, достиг высоких успехов в гимнастике, лыжах и нырянии. В 14 лет он уже разбирался в анатомии и позировал художникам, рисующим анатомическое строение тела человека. К слову сказать Пилатес не оставил этого занятия до 70-ти лет, сохранив не только здоровье, но и подтянутую, мускулистую фигуру.

В последующем его упражнения использовались для реабилитации солдат после ранений в первой мировой войне. Когда стало ясно что система упражнений Пилатеса успешно «работает», автор решил поделиться ею со всеми желающими. В 1926 году, в возрасте 46 лет Джозеф Пилатес переехал из Германии в Америку, где открыл собственную фитнесс-студию. Поскольку студия помещалась в одном здании с Нью-Йоркским городским балетом, то упражнения по системе Пилатеса начали пользоваться популярностью у актеров, танцоров и спортсменов. Оттуда метод оздоровления, получивший в конечном итоге имя своего создателя, начал путешествие по свету.

Добрался он и до России, где довольно прочно прижился, поскольку занял место в пустовавшей нише между аэробикой и йогой. Это стало возможно благодаря тому, что Пилатес сочетает в себе принципы западного атлетизма и восточной размеренности, предлагая желающему делать упражнения осознанно, прорабатывая даже такие группы мышц, о которых вы не узнаешь, занимаясь на обычных тренажерах.

Что привлекает в системе Пилатеса в первую очередь? Это безопасная программа упражнений без ударной нагрузки, которая позволяет растянуть и укрепить основные мышечные группы в логической последовательности, не забывая при этом и о более мелких слабых мышцах. Эта система отвечает требованиям любого организма. Как любая другая физическая нагрузка, Пилатес развивает гибкость суставов, эластичность связок, силу, межмышечную и внутримышечную координацию, силовую выносливость и психические качества, но главное отличие Пилатеса от всех других видов фитнеса - сведенная к нулю возможность травм и негативных последствий. Упражнения системы Пилатес позволяют при минимальной нагрузке на позвоночник укрепить мышечный корсет, не наращивая при этом объема мускулатуры, развить гибкость и чувство равновесия, улучшить осанку, а также помогают овладеть грацией и пластикой движений, свойственной профессиональным танцовщицам.

Врезка:

Пилатес првлекателен тем, что

- развивает гибкость и силу определенных групп мышц.

- полезен для больных, перенесших травму позвоночника

- делает тело более гибким и стройным.

- предупреждает пролежни и отеки легких у лежачих больных.

- укрепляет тело и успокаивает дух.

Существуют три основные разновидности пилатеса. 

1.Тренировка на полу (Mat Work): 

Это комплексы упражнений, которые выполняются на полу, в основном сидя или лежа. Комплексы могут быть направлены на достижение разных целей (например: снятие болевого синдрома в разных отделах позвоночника, для улучшения осанки). 

Для выполнения этих упражнений необходим только мягкий, хороший, удобный коврик.

2.Тренировка со специальным оборудованием: 

Упражнения также выполняются на полу, но с использованием различного оборудования: кольцо Pilates Ring, гантели, резиновые амортизаторы и мячи, и т.д. 

3.Тренировка на специальных тренажерах: 

Возможно из-за того, что метод применяли для реабилитации тяжелораненых, некоторые тренажеры Пилатеса имеют сходство с кроватями. Основное отличие тренажеров Пилатес от обычных состоит в том, что опора, на которой вы находитесь, выполняя упражнение, не является жесткофиксированной. Т.е. во время выполнения силового упражнения вам приходится прикладывать дополнительное усилие, чтобы удержать равновесие на нестабильной поверхности, при этот ваше тело вынужденно включает в работу огромное количество мелких мышц, которые не задействуются при обычных тренировках. Тренажеры Пилатес намного дороже обычных. 

Врезка:  

Специалисты считают, что занимаясь пилатесом, вы сможете:

 Выстроить сильные мышцы живота и спины

Сделать живот более плоским

Развить мышечную силу, гибкость и выносливость

Сделать своё тело подвижным и ловким

Снять болезненность и ощущение тяжести в спине

Развить дыхательную систему в целом

Техника пилатес подходит абсолютно для всех для любого уровня подготовки, даже если Вы никогда не занимались фитнесом.

Система Пилатеса требует не просто выполнять определенные упражнения, но и соблюдать при этом несколько принципов:

Принцип первый: Концентрация 

Вы должны обращать внимание на то, как вы делаете упражнение. Следите за каждым движением и вы почувствуете как взаимосвязаны они между собой. Представляйте какое следующее движение вы будете делать – это поможет вашей центральной нервной системе выбрать правильные мышцы для упражнения. Когда ваш мозг и ваше тело работают вместе, вы получите идеальную систему упражнений.    

Принцип второй: Контроль

Все движения должны быть чётко контролируемыми. Движение без контроля приводит к хаосу и непродуктивности.

Принцип третий: Чувство центра

Человеческое тело имеет центр, от которого производятся все движения. Это живот,  нижняя часть спины и ягодицы. Метод сфокусирован на укреплении центра. Мышцы центра поддерживают позвоночник, внутренние органы и осанку. Все упражнения метода производятся  вокруг центра.

Принцип четвертый: Плавность движения

С помощью упражнений вы проделаете огромное количество разных движений в контролируемой и плавной манере. Не торопитесь, делайте плавно, избегайте отрывистых движений.

Принцип пятый: Точность

Точность идёт бок о бок с контролем. Пилатес говорил: ”Концентрируйтесь на правильном выполнении упражнения каждый раз, когда вы занимаетесь. Делая упражнения неправильно, вы потеряете их ценность”

Принцип шестой: Дыхание.

Вдыхайте, когда готовитесь к упражнению и выдыхайте во время выполнения.

Как это происходит?

Сложно до конца понять, что такое Пилатес, не попробовав его на собственном примере. После первого занятия в организме возникают странные ощущения. Пилатес тренирует тело за счет фиксации одних групп мышц и работы других. Например, вы держите прямо спину и плечи и на "вдох-выдох" работаете только одними ногами. За счет напряжения тренируется спина и плечи, за счет движения - ноги, за счет дыхания - внутренние органы. Упражнения начинают получаться только тогда, когда полностью концентрируешься на собственном организме. Получается, что испытываешь удовольствие от самого себя, сосредотачиваясь на личных ощущениях. Не в этом ли главная внутренняя особенность нового модного направления?

Многие "качки", наращивающие мышцы тела, обнаружили, что после тренировок начинают болеть спина, шея, поясница. Казалось бы, они сделали все, чтобы укрепить мышцы, но получали совершенно иной результат. Стоит прекратить заниматься, и "форма" моментально теряется. Пилатес обнаружил причину - очень часто методики страдают однобокостью: тренировка с отягощением на силовых тренажерах разрабатывает уже подготовленные, сильные группы мышц. А маленькие, находящиеся в глубине, ослабляет. Такой дисбаланс приводит к болям и искривлению позвоночника. Пилатес решил эту проблему, сделав движения осознанными, внедряя принцип "качество" упражнений, а не их частоту. Это один из самых безопасных видов тренировки. Никакие другие упражнения не оказывают настолько мягкого воздействия на тело, одновременно тренируя его. Тренировка по системе Пилатес настолько безопасна, что её используют для восстановительной терапии после травм, она также помогает улучшить контроль над телом, превращая его в единое гармоничное целое. Именно поэтому для занятий Пилатесом практически не существует никаких противопоказаний, им можно начать заниматься в любом возрасте, находясь в любой физической форме.

Проблема с поясничным отделом позвоночника часто встречается у тех, кто длительное время занимался различными видами аэробики. Практика показывает, что болевой синдром появляется при излишней нагрузке на мышцы сгибатели. Это также относится к неконтролируемой практике развития силы мышц брюшного пресса. Постоянная слишком напряженная их работа этих без надлежащего отдыха может явиться причиной болей в спине.

В Пилатесе предусмотрено большое количество упражнений для реабилитации при болевых синдромах в различных отделах позвоночника. Известно, что 90% людей старше 25 лет регулярно страдают от болей в спине. Причины этого могут быть самыми разными, но чаще всего - это банальный остеохондроз, который полностью вылечить уже невозможно, но вполне возможно снять болевые ощущения при помощи специальных упражнений Пилатес. 

Метод Пилатес заставляет ваше тело работать "изнутри к поверхности" в отличие от обычных методов, используемых в залах. Обычно, если человек прекращает занятия, результаты долго не сохраняются, и тело теряет форму поразительно быстро. Выполнение же упражнений с контролем за телом не дает быстрых результатов, но через некоторый период времени становятся очевидны. И даже если вы начнете занятия после двухлетнего перерыва, у вас будет ощущение, что вы занимались еще только вчера. 

Автор статьи, загоревшись идеями Пилатеса, на себе попробовала некоторые упражнения. Приведу их ниже. Замечу, однако, что для начала лучше всего взять несколько уроков у преподавателя. Потом можно заниматься и дома. Можно даже приобрести в личное пользование специальные кольца или мячи. Тренировка с ними будет еще более эффективной.

Но при самостоятельных занятиях следует не только правильно выполнять упражнения, но и следовать всем принципам Пилатеса, которые описаны выше. Только тогда тренировки будут результативными. Под присмотром тренера это получается легче. 

Примерный комплекс упражнений:

Упражнение 1

1. Лягте на спину и вытяните руки вдоль вашего тела ладонями вниз, согните ноги в коленях и подтяните к грудной клетке.

2.Поднимите обе ноги под углом 90* к мату. Поднимите подбородок к груди и постарайтесь как бы перенести вес вашей головы к середине тела, поднимите руки на расстоянии 15-25 см от мата.

3. Опустите ваши ноги на угол 45*. Вдыхая медленно через нос,

поднимайте ваши руки вверх-вниз на счёт пять.

4.Выдыхая медленно через нос, продолжайте считать до пяти. Повторите упражнение, досчитав до ста. Расслабьтесь после этого.

 Во время упражнения вы должны напрячь мышцы ягодиц, при первом знаке напряжения шеи  лягте на мат и продолжайте дышать. Будьте уверены, что ваша спина не прогнута во время упражнения. Если вы не можете держать угол в 45*, найдите своё удобное положение ног.

1. Лягте на спину. Вытяните ваши руки за голову ладонями вверх. Ноги выпрямлены. Втяните живот насколько вы можете.

2. Вдыхая медленно, тяните руки к потолку. Держите мышцы живота напряжёнными.

3. Вытяните руки перед собой. Медленно выдыхая, наклонитесь вперёд и сядьте.

4. Продолжая выдыхать, наклонитесь к вашим ногам. Старайтесь достать пальцы ваших ног.

5. Медленно опускайтесь на мат – позвонок за позвонком.

6. Выдыхайте, когда поднимаете руки к потолку, расстягиваясь насколько можете. Вернитесь в начальное положение и повторите 3-5 раз.

Если вы не можете правильно сесть, то закрепите ваши ноги. Если вы не можете медленно отрывать спину от мата, то согните слегка колени.

Упражнение 3

1. Лягте на спину, руки вдоль тела ладонями вниз. Втяните живот. Согните правую ногу в колене и подтяните её к груди.

2. Вытяните правую ногу в положение 90*  к мату. Если мышцы ног не позволяют вам сделать этого, согните ногу в колене.

3а.  Не отрывая бедер от мата, сделайте круг ногой- сначала за тело. 3b – затем вниз к другой ноге  3с. – и в начальное положение.

Сделайте 5 кругов в одном напрвлении, затем 5 кругов в обратном направлении. Повторите с левой ногой.

Вынося ногу  за тело и возвращая её в центральное положение – наиболее важная часть упражнения. Делайте круги маленькими и хорошо контролируемыми, другими словами, в пределах бедренного сустава. Будьте уверены, что ваши бёдра не отрываются от мата.

Упражнение 4

1. Подтяните вашу правую ногу к себе и согните её. Медленно вдыхайте и тяните ногу насколько можете к груди. Поднимите подбородок. Положите левую руку на правое колено, а правую на лодыжку.

2. Медленно выдыхая, повторите то же самое с другой ногой. Повторите 5-10 раз.

Если у вас проблемы с коленями, то держите ногу под коленом. Не забывайте держать спину прямой и живот втянутым.

             Упражнение 5

1. Лягте, согните ноги в коленях и подтяните их к груди.  Обхватите ноги руками и подтяните голову к груди.

2. Медленно вдыхая , выпрямите и расстяните руки над головой и ноги на расстоянии 30-60* от мата. Мышцы живота напряжены.

3. Медленно выдыхая, сделайте круг руками.

4. Притяните обе ноги к груди. Сделйте это 5-10 раз.

Более усложнённая версия этого упражнения – это опустить ноги на 5см от мата. Опускайте ноги только до точки, когда ваша спина прямая и не отрывается от мата. Следите за правильным дыханием.

Упражнение 6

1. Лягте на спину и втяните живот. Оторвите плечи от мата и подтяните подбородок к груди.

2. Поднимите одну ногу и возьмитесь руками за лодыжку. Вытяните носок другой ноги и поднимите её на 5-25см от мата. Подтяните первую ногу к себе.

3. Поменяйте ноги . Сделайте упражнение 5-10 раз.

Следите, чтобы нога была прямой во время упражнения. Делайте на счёт два при наклонах к голове и на счёт два при смене ноги. Не забывайте держать спину плоской.

       Упражнение 7

1. Лягте на спину и подтяните колени к груди, затем вытяните ноги перпедикулярно мату. Оторвите плечи и подтяните подбородок к груди., руки за голову.

2. Подтяните живот, выдыхайте и опускайте ноги одновременно, стараясь не отрывать спину от мата.

3. Во время выдоха поднимите ноги на 90* к мату. Вернитесь в начальную позицию. Повторите 5-10 раз.

Не выполняйте это упражнение , если у вас боль в спине. Когда поднимаете ноги из угла в 45*, делайте это быстро, не забывая втягивать живот.

              Упражнение 8

1. Лягте на спину и подтяните согнутые в коленях ноги к груди. Положите руки за голову и разведите локти. Подтяните подбородок к груди.

2. Подтяните правую ногу к груди и одновременно вытяните левую. По диагонали подтяните левый локоть к правому колену.  Задержитесь на несколько секунд в этом положении.

3.Поменяйте ноги. Повторите 5-10 раз.

        Упражнение 9

1. Сядьте с выпряленными ногами и разведите их шире плеч.

2. Вдыхая и вытягивая позвоночник вверх , начинайте сгибаться к вашим ногам.

3. Мышцы живота должны быть втянуты. Плавно сгибайтесь вперёд и выдыхайте.

4аб. На вдохе начинайте  выпрямляться. Напрягите ягодицы, сядьте вытянув позвоночник вверх и выдохните. Повторите 3 раза и с каждым повторением старайтесь всё больше наклониться вперёд. После этого вернитесь в начальное положение.

Упражнение 10

1. Балансируя на ваших ягодицах и взявшись руками за лодыжки(или пальцы ног), подтяните к себе согнутые ноги.

2а. Вытяните ноги вперёд. 

2б. Разведите ноги шире плеч, живот втянут, вдохните.

3. Опустите ноги в начальное положение. Повторите  упражнение 6 раз.

       Упражнение 11

1. Сядьте, вытянув позвоночник, чуть шире бёдер. Вытяните руки в стороны. Втяните живот.

2. Опустите вытянутую левую руку к правой ноге. Медленно выдыхая поверните тело вправо. Напрягите позвоночник. Вытягивайте позвоночник и задержитесь в этом положении на протяжении 3-х ударов сердца. После полного выдоха вернитесь в начальное положение.

3. Повторите наклон теперь к левой стороне. Сделайте 4 раза к каждой стороне.

     Упражнение 12

1. Лягте на живот, ноги вместе. Руки положите на мат под плечи.

2. На вдохе поднимите голову и грудь. На выдохе постарайтесь выгнуться как можно дальше.

3а. Наклоните голову к правому плечу. Не забывайте, что плечи должны быть опущены.

3б. Затем наклоните голову вниз.

3с. Затем наклоните голову к левому плечу и снова в центр. Повторите упражнение в левую сторону. Повторите 3 раза.

  Упражнение 13

1. Лягте на живот, согните руки в локтях и положите их как показано на рисунке (могут быть 2 положения - руки сжаты в кулаки или пальцы распрямлены).  Втяните и напрягите живот и прижмите бёдра к мату, поднимите грудь и голову.

2. Согните ногу в колене и сделайте мах  голенью. Не позволяйте бёдрам оторваться от мата. Делайте упражнение на счёт 2.

3. Повторите с другой ногой. Сделайте упражнение по5 раз каждой ногой.

Во время упражнения шея вытянута, не вжимайте её в плечи, живот всегда подтянут к позвоночнику.

   Упражнение 14 

1. Лягте на спину, ноги выпрямлены и расслаблены. Разведите их на ширину бёдер. Втяните живот и положите руки за голову.

2аб. Медленно вдыхая, начинайте наклоняться к коленям. Локти разведены, живот втянут.

3. Медленно выдыхайте и сгибайтесь к ногам, крепко прижимая их к мату. Выдохните полностью и наклонитесь до конца вперёд.

4. Вдыхая, вернитесь в сидячее положение.

5аб.Медленно выдыхайте, втяните живот ,сожмите ягодицы и медленно ложитесь  на мат, делая это медленно - ребро за ребром.

Если вам трудно сесть, то вы можете закрепить ноги. Повторите упражнение 5 раз.

      Упражнение 15 

1. Лягте на бок, подоприте голову рукой, ноги положите под небольшим углом к телу. Вторую руку положите перед телом для поддержки.

2. Поднимите верхнюю ногу до высоты плеча. 

3. Медленно выдыхая, махните ногой вперёд насколько далеко вы можете, но не изменяя положения тела. Мах ногой не делайте быстро, примерно на 2 удара сердца.

4. Медленно выдыхая, махните ногой назад насколько далеко вы можете, но не сдвигая бёдер или грудной клетки с места .

Во время упражнения нога вытянута, но не напряжена, носок ноги только слегка вытянут, мах делается свободно.Сделайте упражнение 10 раз на каждом боку.

 Упражнение 16

1. Лягте на бок, подоприте голову. Ноги положите под небольшим углом к телу.

2. Поднимите ногу перпендикулярно к полу. Вдохните.

3.  Напрягая ногу опустите её вниз. Следите за положением бёдер, они должны быть неподвижными. Повторите упражнение 3-5 раз.

       Упражнение 17 

1. Лягте на бок, подоприте голову. Ноги положите под небольшим углом к телу.

2. Поднимите верхнюю ногу на высоту пятки нижней ноги.

3. Сделайте энергично ногой  маленькие круги - 5 раз в одном направлении и 5 раз в противоположном.

   Упражнение 18 

1. Лягте на спину, ноги подтяните к груди, руки вытянуты за голову.

2. Поднимите ноги на угол 45* к мату. втяните живот.

3а.,3б. С помощью мышц живота, нижней части спины и ягодиц подтянитесь в V-положение.

4. Выдохните и медленно вернитесь в начальное положение.

      

Упражнение 19 

1. Лягте на спину, колени поджаты к груди и ваши голени параллельны полу.

2. Вытяните руки и ноги на 45* относительно  пола.

3. С помощью мышц живота, нижней части спины и ягодиц подтянитесь к пальцам ног.

4. Удерживайте верхнюю часть тела неподвижной и не меняйте угол в то время , как вы поднимаете и опускаете ноги. Повторите 3-5 раз. Контролируя движения, вернитесь в начальное положение

А вот мнения тех, кто занимается Пилатесом:

- “Я занимаюсь и о результатах кричу на всех углах. Очень интересное занятие. Самое главное - правильное дыхание и очень четкое выполнение движений в медленном темпе. Спешить нельзя. Несмотря на пллавный темп выполнения упражнений одежда на мне становится мокрой, как после ритмичных занятий, а выдержать можно намного больше и дольше.”

- « Я для себя недавно открыла пилатес. Здесь нет ударной нагрузки, но в тоже время программа упражнений помогает укрепить мышцы и развить гибкость. Мне пилатес помог от боли в пояснице. Комплекс упражнений пилатес формирует осанку. Эффект тренеровок виден уже после 10-12 регулярных занятий.»

- «Я слышала, что по системе Пилатес многие знаменитости худеют. Очень модным сейчас этот комплекс упражнений стал. Но когда я попробовала, а я пробовала в домашних условиях по видеокассете (может мне из-за этого мне не очень), мне не понравилось. Мне показалась, что эти упражнения созданы для ленивых людей, те кто избегает более подвижных упражнений. Упражнения делаются все в медленном темпе, очень похоже на растяжку, которую я делала до аэробики (или шейпинга). В общем мне не хватило терпения эти упражнения доделать до конца, но мои знакомые все-таки говорят, что им помогает изменить свою фигуру и им очень нравится.»

- «Первое занятие оставило в моей душе очень приятные нотки, но я хотела бы как можно больше узнать об этом виде спорта.»

- “Пилатес очень эффективно работает с проблемными зонами - втягивается живот, убираются жировые отложения на бедрах, развиваются приводящие мышцы. Для женщин очень полезен. Во-первых, из-за того, что позволяет работать с труднодоступными мышцами, во-вторых, развивает рабочие мышцы (необходимые в родах), беременным позволяет аккуратно заниматься фитнесом, не бросая тренировки, поддерживая в форме свое тело, готовя его к рождению малыша. Пилатес снимает нагрузку с поясницы и плечевого пояса - это замечательный способ расслабиться (проверено!). После родов - снова Пилатес. Многие женщины не прекращают тренировки после наступления беременности, а после родов - легче всего восстановиться на тренажере Studio Reformer и сохранить грудь с помощью изотонического кольца Pilates Ring. “

- «Попробовав Пилатес, я почувствовала определенную свободу дыхания и прямоту позвоночника. Постоянно хочется глубоко вздохнуть и выпрямиться.»

Итак, Пилатес продолжает триумфальное шествие по России. А на Западе он уже занял прочное место и не выходит из моды. Многие звезды (среди них - Шарон Стоун, Кортни Кокс, Минни Драйвер, Мадонна, Джулия Робертc) обязаны своими потрясающими фигурами именно ему.

Компания BRITISH AIRWAYS объявила, что теперь на борту самолетов этой компании будет предлагаться основанный на системе Пилатеса комплекс физических упражнений, который поможет пассажирам легче переносить продолжительные авиаперелеты. 

Возможно, после прочтения этой статьи вы тоже захотите открыть для себя этот вид тренировок. Большинство фитнесс-клубов уже предлагают занятия по этой методике. Не расстраивайтесь, если не получится сразу. Опыт показывает, что стоит потратить время на то, чтобы найти “своего” тренера, а дальше результаты не заставят себя ждать. Мне помогает. Желаю и вам того же.

Наталья Розина

