
Kada vieibanje postaje uiitak
edavno je otuoren prvi
pilates body studio u
lstri. Centar za tektea-

ciju "Sunset" sklopio je fran-
Sizni ugovor s pilates body
studijem iz Zagreba iisti ta-
kav otvorio u svojim prostori-
jama u Puli.

Programi i tehnike vjez-
banja su zdravstveno-tera-
peutski, a namijenjeni su re-
kreativcima, djeci, trudnica-
ma, prolesionalnim sportasi-
ma i ljudima s ozbiljnim pro-
blemima u lokomotornom
sustavu. U posebnoj dvorani
za grupno vjezbanje i indivi-
dualne treninge vjeZba se uz
mnostvo razliditih malih rekvi-
zita, na spining biciklima i po-
sebno dizajniranim spravama
za pilates. Otvorenju je pri-
sustvovala i magistrica kine-
ziologije Ana Marija Jagodi6
Rukavina koja ovu tehniku
provodi u Zagrebu s pozna-
tim sportasima i ljudima iz
svijeta mode, estrade i bizni-

Specifidnost pilates body
studija u odnosu na fitness
centre jest u tome Sto on
predstavlja osobni prostor za
rehabilitaciju, rekreaciju i
sporl gdje se body instruKori
svakim treningom na druga-
diji nadin prilagodavaju dnev-
nim potrebama polaznika. Ci-
lj studija je da kod polaznika
postigne optimalnu formu i
zdravlje u ugodnom i prijatelj-
skom okruienju pod geslom:
VjeZba je uzitakl

- Posebno je vaZno istak-
nuti da se u pilates body stu-
diju vje:ba u malim grupama
do osam polaznika, a prvom
grupnom treningu prethodi
individualni kako bi se kod
osobe uturdilo op6e stanje
organizma, objasnjava vlas-
nica prvog pulskog studija
lilorena Poglajen Cari6. Tre-
ning u grupi traje 45 minuta,

a individualno se vje:ba pu-
nih sat vremena. Naglasava
da je body lehnika vrlo raz-
novrsna Jer Je u nlu uKrjucen
kondicijski trening, vjezbe
snage i istezanja. Time se
pove6ava prokrvljenost u or-
ganizmu, a izbacivanje nus-
produkata metabolizma je
ubzano, sto utjede na pobo-
ljsanje op6eg psihofizidkog
slanja organizma.

- Vecina vjezbi bez rckvizi-
ta temelji se na pokretima "s
otporom" koji su istovjetni
onima koje osoba izvodi u
vodi, plivaju6i ili vje:bajuCi
aerobik u bazenu. Na taj.na-
din zateze se, jada i isteie ve-

lik broj misi6nih i zglobnih
skupina, a sto se vise zglob u
svom anatomsko-f unkcionaf
nom smislu koristi, to je cir
kulacija u njemu bolja, opskr-
ba kisikom i hranjivim tvarima
ve6a, a samim time zglob je
duie pokretljiv Dakle, vjeZbe
imaju dalekoseznu korist i
moiemo re6i da olaksavaju
svakodnevni Zivot, naglasava
Poglajen Cari6. Velik broj :e-
na odusevljen je vjezbama uz
pomo6 kojih su uspjele otklo-
niti dugogodiSnje migrene.
Treningom su postigle bolju
prokrvljenost vratnih Zila, ali i
opustenost gornjeg dijela le-
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lndividualnim
treningom brie
do rezultata

U svom izvornom obli-
ku pilates je bio zamialjen
kao individualan trening
ili s maksimalno tri oso-
be, ali masovnost je i u pi-
latesu uzela maha pa su
dvorane danas krcate.
Upravo pilates body teh-
nika uspijeva vratiti mali
broj polaznika i individua-
lan pristup vje2banju. Indi-
vidualan trening od 60 mi-
nuta zamjenjuje dva grup-
na treninga jer se vjdba
intenzivnije i rezultati se
brZe oaituju.

Body tehnika, nova i
neinvazivna tjelesna
ahivnost moie imati
znaiajnu ulogu u prc-
venciji negativnih pos-
ljedica wietovanih
pnresom starcnja, kao
i usponvanju tih prc-
cesa. Preporuiuje se
stadjoi populaciji jer
raadja izdriljivost ja-
kost iflekibilnost koie
su neophodne za odr-
iavanje funkcionalnih i
motoriikih sposobnosti
polazniku donosi polet i ener-
giju. Vjezbe na trampolinu
vaine su za razvoj stabilnosti
i ravnoteie, a malu gumu ko-
riste svi oni koji zele lijepu i
toniziranu strainjicu. Za povr-
Sinsko istezanie mi5i6a koris-
te se budics prilagodljivog
oblika i medicinke kojima se
isteiu duboki mi5i6i. Od osta-
lih rekvizita koriste se velika
lopta i solty loptica, velika gu-
ma i bosu ooluloota.

Sve vieibe izvode se u se-
rijama o'd detiri do osam po-
navljanja s koncentracijom
na tormu i preciznost. Neizo-
stavno je pravilno i duboko
disanje uz stalnu vizualizaciju
mi5i6a dime vjezbanje popri-
ma visu dimenziju.

Uz sprave klasidnog pilate-
sa i one sportske, te mnostvo
ostalih pomagala i rekvizita,
body tehnika broji vise od
2.500 razliaitih vjeibi koje
programiraju kvalilicirani bo-
dy instruktori prema strogo
propisanim standardima sa-
me lehnike.

Za podetak vjezbanja idea-
lan je bicikl koji u 20 minuta
uspije aktivirati apsolutno sve
funkcije tijela i pripremiti vjei-
bade za nastavak treninga,
Od rekvizila je popularan roti-
raju6i tanjur kojim se jada
trup, kukovi i ramena dok se
bockava acupres loptica ko-
risti za samomasa:u 6ime

Body tehnika je stalan iza-
zov jer je svaki trening druga-
diji iaktivira novu skupinu mi-
5i6a pa polaznicima nikada
nije dosadno. Kao nova,
neinvazivna i zanimljiva tje-
lesna aktivnost moie imati
znaaajnu ulogu u prevenciji
negativnih posljedica uvjeto-
vanih procesom starenja, kao
i usporavanju tih procesa.
Posebno se preporuduje sta-
rijoj populaciji jer tehnika raz-
vija izdrilj ivost, jadinu i fleksi-
bilnost koje su neophodne za
odrzavanje funkcionalnih i
motoridkih sposobnosti na
primjerenoj razini u visoj sta-
rosnoj dobi. Tatlana GRBIC


