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BLACK SWAN

WYKORZYSTANO MATERIALY KURSU: Pilates CORE™ Stability ~ Filates schocl

Pozycja neutraina

Pozycja wyjsciowa:

Potoz sig na plecach z ugigtymi nogami

Kolana | stopy ustawione na szerckosc bioder, piety wysuniete
spod linii kolan. Ciezar na stopach roztozony rownomiernie

Optymalna pozycja:
Mozesz wsunac dionle na wysokosc led2wiowe) czescl

UPN - ustalenie pozyciji neutralne

Pozycia wy|schowa;
Dla lepszej kantroll ruchéw miednicy odidz czesd srodkowa dhon
na kolcach biodrowych, Palce uloone skosnie w kierunku

spojenia lonowego, Uglete tokcle swobodnie lezg na macie,

Inatrukc)a:
Wykonasz tyho | przodo-pochylenle miednicy,

Widech przygotowawczy,

1. Zwydechem nachy| miednica na siebie, dét plecdw zbliza sie

do maty
2. Zwdechern wric do pozycii neutralng)

3 Zwydechermn nachyl miednice na uda, dof plecdw oddala sie
od maty,

4, Z wdechern wrod do pozycll neutralne)
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Uwagl:

Pamietaj, aby nigdy nie probowac na site odiworzy¢ u swoich
klientow idealnej pozycji neutrainej. Przy systematycznej pracy
2 leke)l na lekeje bedziesz zauwazac poprawe.

£ wydechem nachy| miednice na sleble, nie odpycha sle

pletamni,

Z woechem wrad do pozyc) neutralne
Z wydechem nachy| miednice na uda.
Z wdechem wrac do pozye| neutralne

2 wydechem nachy| miednice na sieble, kolce blodrowe
zZhllzajq sle do 2eber

Z wdechem wréd do pozycjl neutralne].

Z wydechem nachy| miednice na uda, kolce biodrowe zbliZa)q
3¢ doud

Z wdechem wrac do pozye| neutralne



Wstep do stabilizacji topatek

Pozycja wyjsciowa:

Unied rece. Dionie na wysokosci barkow, nie unos lopatek
Poczu| jak topatki swobodnle przylegajq do maty
Instrukcja (6-8 powtdrzen P kolejno L, 4x razem)

\Wdech przygotowawczy.

Z wydechem unles lopatke

Z wdechem fopatka wraca na matg

Modyfikacie:

Praca naprzemienna (6-8 powtorzen)

4.

Stabilizacja topatek

Pozycja wyjsciowa:
Poprzednie ¢wiczenie.

1. STABILIZACJALOPATEK
Instrukcja (4-8 powtérzeri)

Z wdechem przenies rece za glowe,

topatki nie przesuwajg sie w gore po macie, szyja nie wpada
miedzy bark

Z wydechem wroc do pozycji wyjsciowe], topatki pozostajg na
macie.

2. STABILIZACJA LOPATEK + OPEN CHEST
Instrukcja (4-8 powtorzeni)

Z wdechem otwérz klatke,

topatki nie przesuwaja sie w gore po macle, szyja nle moze wpasé
migdzy bark.

Zatrzymaj dtonie tuz nad podtozem.

Z wydechem wroc do pozycji wyjsciowej, topatki pozostajg na
macle

Modyfikacja |

Potacz techniki 1| 2 (4-8 powtdrzeri)
3. ARM SPLITS - szpagat reczny
Instrukeja (4-8 powtdrzeri)

Wdech przygotowawczy

Z wydechem rownoczesnie przenies jedng reke za gtowe a drugq
wzdtuz tutowia.

topatki nie przesuwajq si¢ po macie.

Pracuj naprzemiennie.



1. KMNEECIRCLES I {ugiste nagl)
Pozycja wylSciowa;

Pozycja neutralna z ugietymi kolanami
Folejne unies jedng noge, kolana w linii kolca biodrowego, stopa w
linit kolana.

Instrukcja: (6-B powtdrzers):

Opis: Bedziemy rysowad kolanem mate kotka wokdt kolca
bicdrowego. Pracuj w jak najmniejszym zakresie ruchu. Staraj sie
wyadrebnic phynny ruch po kole, Ruch adbywa sie tylke w stawie
biedrowym, kolano pozostaje nieruchorme.

Widech przygotowawczy.

Z wydechem nachy| kolano w strone klatki, na zewnatrz | w przod.
Z wdechem wrad dao pozye)l wyjsclowe| zataczajge mate koo

Po wykonaniu éwiczenia wraé kolanem do linil kolca | rozpocznij
cwiczenie w przeciwnym kisrunku.,

2 KMEE CIRCLES || {jedna noga prosta)
Pozycja wyjSciowa;
Pozycja neutralna 2 ugletymi kalanarm

Slizg

‘( :

Pozycja wyjsclowa.
Pozycja neutralna z ugietymi kelanami
Instrukcja: (6 - 8 powtdrzer)

\Wdech przygotowawczy.
Z wydechem sunac stopg po macle wyprostu noge
Z wdechem wroc do pozycji wyjsciowey.



Aktywacja TrA (m. poprzeczny brzucha)

Pozycja wyjéciowa:
Pozycja neutralna z ugietymi kolanami (zgodnie z technika).
Odtaz 2 palee wskazujacy | sSrodkowy na kalcach biodrowych i

przesun je skasnie w dét ok, 2 em w kierunku spajenia tonowego,

Poczujesz mate zagtebienia. Delikatnie przycisnij paloe tak, aby
podczas catego cwiczenia miaty kontakt z ciatem, nie weiskaj ich
do wnetrza jamy brzusznsj.

Opis:

Wykanasz teraz aktywacje gteboka.

Bedziesz delikatnie weiagac dolna czesc brzucha,

Dolne plecy nie mogg zblizyc sig do maty, musza pozostawac w
pozyciji neutralngj.

Pod palcami cheesz poczuc powoli narastajgce i delikatne
zgrubienie, ktdre pojawia sie symetrycznie po obu stronach.
Instrukeja

Spokojny wdech przygotowawczy

Z wydechem wciagnij dolna czesc brzucha,

plecy nie zblizajz sie do maty.

Z wdechem rozluznij.

Aktywacja gteboka

Kontrola prawidtowej techniki

Kregostup musi pozostawac w pozycji neutralnej. To warunek
prawidtowe] aktywacji m. wielodzielnego.

Aktywacja TrA powinna byé wykonana na 30% mozliwosci
maksymalnege skurczu, Pedeozas prawidtows wykonanege
cwiczenia talia zweza sig, reakcja powiezi (zgrubienie pod
palcami) pojawia sie symetrycznie narastajac powoli.

Pozycja wyjsciowa
Jak wyzej.

Opis

Jak wyze]

1. Aktywacja gigboka

Instrukcja (8 powtdrzeri)

Spokojny wdech przygotowawczy.

Z wydechem weiagnij delng czese brzucha,
plecy nie zblizaja sig do maty

Z wdechem rozluznij.

2. Aktywacja gteboka w napieciu izometrycznym
Instrukcja (3 powtdrzenia na 4, 7, 10 sekund)
Spokojny wdech przygotowawczy.

Z wydechem weiagnij dolna czesc brzucha,
plecy nie zblizaja sig do maty.

Zatrzymaj gleboka aktywacje oddychaj swobodnie.

Kontrola prawidtowej techniki
Kregostup musi pozostawac w pozycji neutralng]. To warunek
prawidiowe] aktywacji m. wielodzielnego.

Aktywacja TrA powinna byé wykonana na 30% mozliwesel
maksymalnegeo skurezu, Podezas prawidiowe wykenanege
cwiczenia talia zweza sig, reakcja powiezi (zgrubienie pod

palcami) pojawia sie symetrycznie narastajgc powoli.



9.

Aktywacja gteboka Slizg

Pozycja wyjsciowa

Fozycja neutralna z ugietymi kelanami.
Opis

Jak wyze

1. 8LIZG

Instrukcja (4-8 powtdrzeri P. kolejno L)
Spokejny wdech przygotowawczy.

Z wydecherm weiagni] dolng czese brzucha,
plecy nie zblizaja sie do maty

Zatrzyma) gteboka aktywacje.

Wdech.

Z wydechem przesun stope w dot po macie,
palce nie cheg zaczac odrywad sie od maty.
Kolano pozostaje ugiete.

Z wdechem stopa wraca do pozycji wyjsciowe],

10.

Wznos klatki |

Pozycja wyjsciowa
Pozycja neutralna z jedna noga wyprostowana.
Dtonie ztozone pod glowa.

tokcie szeroko, klatka otwarta

Instrukcja (1x8, 2x8 powtdrzer)

Wdech przygotowawczy.

Wydech.

Unies klatke, dolne plecy zblizaja sie do maty.
Z wdechem opusc kregostup kreg po kregu,

dolne plecy oddalaja sie od maty — powrot do pozycji neutralnej

Kontrola prawidtowej techniki

Nie przyspieszaj na starcie. Nie zginaj kregostupa.
Miednica stabilna.

Uwagi:

Wykonaj cwiczenie z jedna a potem druga noga prosta

To ¢wiczenie mozesz wykonac w zwolnionym cyklu oddechowym.



