Mire jó a pilates:
· segít izomzatunkat egyensúlyba hozni
· a vázizomzat egészséges állapotának megőrzésére - prevenció
· a gerinc egészségének megőrzésére a tartóizomzat erősítése révén
· műtét/sérülések esetén a gyógytorna/rehabilitáció után karbantartani izomzatunkat
· nyújtásra
· az ízületek egészségét megőrizni
· a stabilizáló izomzat erősítésére (pl: váll, térd, boka)
· csontritkulás elkerülésére, illetve karbantartására

Mi a pilates?

A Joseph H. Pilates által kifejlesztett módszer speciális alapelveket használ. Ezeket elsajátítva harmonikus izomzat kialakítására nyílik lehetőségünk. Nem növel nagy izomtömeget, ám jelenlegi izomzatunkat tónusosabbá tehetjük, egyszerre erősíthetjük, és nyújthatjuk. Ezáltal nő az izomerő, izomzatunk rugalmasabbá válik. Rendszeres edzéssel elérhetjük, hogy jobban érezzük magunkat a bőrünkben, hajlékonyabbá váljunk. Koncentrációnkat erősíti, testtudatunkat fejleszti.
Az izmok nyújtására azért van szükség, hogy funkcionálisan betöltsék szerepüket, elegendő hosszúak legyenek feladatuk ellátására. Elképzelhetjük, hogy berövidült izmok esetén az izom rövidsége miatt feszültséget okoz az ízületben, ezzel torzulást okozhat ott, ami később ízületi problémákhoz (pl: gyulladás, váll-, térd-, derékfájás, porckopás, stb.) vezethet. Az izmok erősítésére szintén azért van szükség, hogy megfelelően mozgassák testünket. Ha egyik oldalunk erősebb, pl a jobb oldalunkat munkánk, vagy sportolás miatt többet használjuk, erősebb lesz, hosszabb távon gerincferdülést okozhat.
A pilates gyakorlatok végezhetők talajon és speciális, külön erre a célra kifejlesztett gépeken.


A pilates gyakorlatok egy részét matracon dolgozva végezzük.
A pilates gyakorlatokhoz -legyen az talaj óra, vagy gépes - használhatunk kis eszközöket. Ezeket bizonyos izommunka fokozására, vagy épp könnyítésre használjuk, illetve színesítjük vele az óráinkat.
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