
ZA & PROTIV PILATESA SA 
LOPTOM
 Mnogi lekari rekonvalescentima zabranjuju da vežbaju 
sa loptom “na svoju ruku”, a savet za tebe glasi: nađi 
iskusnog trenera i posavetuj se sa doktorom pre nego 
što se baciš na “loptanje”.
 I nakon više od četiri decenije, koliko je prošlo od 
trenutka kada je predstavljena, postoje oprečna mišljenja 

u vezi sa ovom loptom, posebno kada je u pitanju lečenje leđa.
 S druge strane, upravo su pokretljivost i fl eksibilnost najbolji način za 
očuvanje zdravlja. Lopta pruža daleko veće mogućnosti za istezanje, dakle - 
zaboravi na zgrčene mišiće. Lopta je sada tu!
 Još jedan bonus: ovo je najbolja forma vežbanja za trudnice 

jer se posebna pažnja obraća na lagane pokrete i jačanje 
karličnog dela. Ako poželiš da budeš fi t mama - pronađi klub 

sa obučenim instruktorima i baci se na vežbanje. Blaga i 
umerena rekreacija uz stručni nadzor prija i bebi i majci. 
 Ako si obožavalac “six pack” trbušnjaka, i tada je 

ovo odličan izbor za tebe, jer se, zahvaljujući 
lopti, trbušni zid najviše pokreće, mada 

aktiviraš i ostale grupe mišića.

Za “pločice” iz snova i pravilno držanje tela 
ne treba mnogo: okrugli rekvizit, dobra volja 
i desetak minuta dnevno. Uveri se i sama u 
delotvornost pilatesa sa loptom! ;)
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F
itball ili pilates lopta odličan je dodatak 
vežbanju ukoliko poželiš da “dubinski” 
aktiviraš mišiće i ispraviš loše držanje. Profesor 
fi zičkog vaspitanja i instruktor pilatesa Višnja 

Braović i JOY fi tnes saradnica Svetlana Bogdanović 
dočaraće ti sve dobre strane ovakvog treninga...

Šta je fi tball ili pilates lopta?
Ovi nazivi sinonimi su za gumenu loptu prečnika od 
55 do 75 cm koja se koristi kao osnovni ili pomoćni 
rekvizit tokom treninga. Swiss balls (švajcarske 
lopte), koje svi znamo kao fi tball (fi tnes, pilates lopte) 
patentirao je pre četrdeset pet godina jedan švajcarski 
fi zioterapeut, namenivši ih rehabilitaciji. Tokom 
poslednjih decenija, i ovaj rekvizit evoluirao je u raznim 
pravcima, te se danas upotrebljava na najrazličitije 
načine, a i dalje je pravi izazov za fi tnes gurue.

Osnovna namena
Ova poveća lopta kao stvorena je da “pojača” uobičajene 
vežbe - snaži mišiće, razvija trbušnjake i poboljšava 
defi niciju celokupnog tela, uz obaveznu kondiciju. Lepota 
ovog načina vežbanja ogleda se u tome što nije u pitanju 
puko toniranje mišića - ovim, draga, usvajaš i važne 
elemente kondicije i zdravlja! To znači da ćeš se upoznati 
sa novim načinom uspostavljanja ravnoteže, stabilnosti 
tela i pravilnog držanja.
Ovoga puta predstavljamo ti pilates vežbe sa loptom, 
jer je to najefektniji način za jačanje i stabilizovanje 
tela. Dodavanjem elementa nestabilnosti, inače 
“stabilnom” pilatesu, rad sa loptom postaće izazov za 
tvoje telo: treba koordinirati pokrete a time pokrećeš i 
ono najvažnije - duboke mišiće.
Ovaj okrugli rekvizit možeš koristiti i uz aerobik, 
kao dodatak klasičnom treningu ili u rehabilitacione 
svrhe (naravno samo uz odobrenje lekara), a možeš 
i naprosto sedeti na njoj, umesto na stolici, desetak 
minuta dnevno. 

Zvuči smešno, ali da bi održala 
ravnotežu na ovoj izdržljivoj 
gumenoj sedeljci, moraćeš da 
uključiš leđa, stomak i butine. 
Korisno, zar ne? Osim toga, 
ova lopta može da se nabavi u 
većini sportskih radnji, i to po 
pristupačnoj ceni, a tvoje telo 
(i novčanik) biće ti zbog toga 
veoma zahvalni. 

Fitnes za srce i 
pluća
Vežbanjem pomoću lopte aktiviraš kardiovaskularni 
sistem, poboljšavaš cirkulaciju, jačaš srce i pluća. To 
znači da automatski poboljšavaš metabolizam, što je 
vrlo važno za održavanje optimalne težine i dobrog 
zdravlja!

Balans i snaga za savršeno 
držanje
Zbog specifi čnog oblika, velika lopta omogućava 
najrazličitija gibanja i upotrebu, olakšavajući pravilno 
držanje kičme i rad leđnih mišića. Zbog nestabilnosti 
podloge izvođenje vežbi zahteva angažovanje mnogih 
dubokih mišića. Važno je da uravnotežiš svoj trening 
program: da sve mišiće jednako vežbaš, da odvojiš 
dovoljno vremena za one slabe, kako bi ih ojačala 
koliko treba, a da istovremeno paziš da ne preforsiraš 
one koji su već jaki, da ne bi došlo do pogoršanja 
držanja tela ili eventualne ozlede.
DODATNE INFORMACIJE 
POTRAŽI U JOY 
ADRESARU, U FITNES 
ODELJKU
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OPREMA ZA TEBE...
Iako pilates ne zahteva posebnu oprema (osim 
lopte, naravno), za tebe smo izdvojili nekoliko 
stvarčica u kojima ćeš se osećati maksimalno 
udobno, a i sjajno ćeš izgledati! ;) Da bi ojačala stomak i noge, iz ležećeg položaja podigni istovremeno loptu i opruženu nogu. Obavezno ispravi kolena i stopalo!

Za seksi 
trbušnjake. 
Čvrsto drži loptu 
nogama, podiži 
je i spuštaj 
lagano...

Vežba za 
održavanje 
savršene guze
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Još jedna multi vežba: U tri koraka ojačaj stomak, i istegni leđa da bi ih rasteretila od svakodnevnog napora

Istezanje na kraju Istegni 
guzu i ojačaj duboke leđne 
mišiće (tzv. rotacija)

Pokretna traka Lezi na 
loptu i hodaj na rukama (ne 
smeš da padneš), stegni telo i 
dovedi loptu sve do stopala i - 
tako nazad do grudi. Ojačaćeš 
skoro sve grupe mišića
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I SLAVNI VEŽBAJU
Zabava na plaži Treba li pomenuti da veliki broj svetski 
poznatih njuški praktikuje upravo ovakav trening? Lopta je 
prenosiva, lagana, a ako si uporna, daje stvarno dobre rezultate. 
Jedna od celebrity faca koje se ne odvajaju od pilates lopte 
jeste i tinejdž ikona Hilari Daf. Ova damica daje ti genijalnu ideju 
da upražnjavaš vežbe uz odličnu zabavu sa prijateljima. To se 
zove novi koncept fi zičke aktivnosti. Svaka čast, Hilari!

1 Majica sa kratkim rukavima 
(Reebok, 1.590 RSD/20 €) 
2 Helanke (Reebok, 1.990 
RSD/25 €) 3 Crne patike 
(Reebok, 2.990 RSD/37 €)
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