fithes

Pilates sa
LOPTOM

Za “plocice” iz snova i pravilno drzanje tela

ne treba mnogo: okrugli rekvizit, dobra volja
| desetak minuta dnevno. Uveri se i sama u

delotvornost pilatesa sa loptom! ;)

itball ili pilates lopta odlican je dodatak Zvuci smesno, ali da bi odrzala
vezbanju ukoliko pozeli$ da “dubinski” ravnotezu na ovoj izdrZljivoj
aktivira$ miSice i ispravi$ loSe drZzanje. Profesor  gumenoj sedeljci, morace$ da
fiziCkog vaspitanja i instruktor pilatesa Visnja ukljucis leda, stomak i butine.
Braovi¢ i JOY fitnes saradnica Svetlana Bogdanovi¢ Korisno, zar ne? Osim toga,
docarace ti sve dobre strane ovakvog treninga... ova lopta moze da se nabavi u
. vecini sportskih radnji, i to po
Sta je fitball ili pilates lopta? pristupacnoj ceni, a tvoje telo
Ovi nazivi sinonimi su za gumenu loptu precnika od (i novéanik) bice ti zbog toga
55 do 75 cm koja se koristi kao osnovni ili pomocni veoma zahvalni.
rekvizit tokom treninga. Swiss balls (Svajcarske
lopte), koje svi znamo kao fitball (fitnes, pilates lopte) Fitn,es zasrcei
patentirao je pre Getrdeset pet godina jedan $vajcarski pluca
fizioterapeut, namenivsi ih rehabilitaciji. Tokom Vezbanjem pomocu lopte aktivira$ kardiovaskularni
poslednjih decenija, i ovaj rekvizit evoluirao je u raznim sistem, poboljSavas$ cirkulaciju, jacas srce i pluca. To
pravcima, te se danas upotrebljava na najrazlicitije znadi da automatski poboljSavas metabolizam, Sto je
nacine, a i dalje je pravi izazov za fitnes gurue. vrlo vazno za odrZavanje optimalne teZine i dobrog
zdravlja!

Za seksi
trbusnjake.
Cvrsto drzi loptu
nogama, podizi
je i spustaj
lagano...

Osnovna namena

Ova poveca lopta kao stvorena je da “pojaca” uobicajene ~ Balans i snaga za savrseno
vezbe - snazi misice, razvija trougnjake i poboljsava drzanje

definiciju celokupnog tela, uz obaveznu kondiciju. Lepota Zhog specificnog oblika, velika lopta omogucéava

ovog nacina vezbanja ogleda se u tome Sto nije u pitanju najrazlicitija gibanja i upotrebu, olakSavajuci pravilino

puko toniranje miSica - ovim, draga, usvajas i vazne drZzanje kicme i rad lednih miSica. Zbog nestabilnosti

elemente kondicije i zdravlja! To znaCi da ¢e$ se upoznati ~ podloge izvodenje vezbi zahteva angazovanje mnogih :

sa novim nacinom uspostavljanja ravnoteZe, stabilnosti dubokih miSic¢a. Vazno je da uravnoteZis svoj trening 3

tela i pravilnog drZanja. program: da sve miSice jednako vezba$, da odvojis hi*' Vedba za
Ovoga puta predstavljamo ti pilates vezbe sa loptom,  dovoljno vremena za one slabe, kako bi ih ojacala odrzavanje
jer je to najefektniji naCin za jaCanje i stabilizovanje koliko treba, a da istovremeno pazi§ da ne preforsira$ savrSene guze

tela. Dodavanjem elementa nestabilnosti, inace one koji su vec jaki, da ne bi doSlo do pogorSanja
“stabilnom” pilatesu, rad sa loptom postace izazov za drZanja tela ili eventualne ozlede.
tvoje telo: treba koordinirati pokrete a time pokreces i DODATNE INFORMACIJE

ono najvaznije - duboke misice. POTRAZI U JOY
Ovaj okrugli rekvizit moZes$ koristiti i uz aerobik, ADRESARU, U FITNES
kao dodatak klasicnom treningu ili u rehabilitacione ODELJKU

svrhe (naravno samo uz odobrenje lekara), a moze$
i naprosto sedeti na njoj, umesto na stolici, desetak
minuta dnevno.

OPREMA ZA TEBE...

lako pilates ne zahteva posebnu oprema (osim

lopte, naravno), za tebe smo izdvojili nekoliko
stvarcica u kojima ¢e$ se osecati maksimalno
udobno, a i sjajno ¢es izgledati! ;)

Da bi ojacala stomak i noge, iz leZze¢eg poloZaja podigni istovremeno loptu i opruZenu nogu. Obavezno ispravi kolena i stopalo!

XXX

TEKST: SVETLANA BOGDANOVIC, FOTO: MLADEN SEKULIC

Istezanje na kraju Istegni
guzu i ojacaj duboke ledne
miSice (tzv. rotacija)

Pokretna traka Lezi na

loptu i hodaj na rukama (ne
sme$ da padne$), stegni telo i
dovedi loptu sve do stopalai -
tako nazad do grudi. Ojacace$
0ro sve grupe misica

Zabava na plaZi Treba li pomenuti da veliki broj svetski
poznatih njuski 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 tinejdz ikona Hilari Daf. Ova damica daje ti genijalnu ideju
da upraznjavas$ vezbe uz odlicnu zabavu sa prijateljima. To se
zove novi koncept fizicke aktivnosti. Svaka Cast, Hilari!

ZA & PROTIV PILATESA SA
LOPTOM

® Mnogi lekari rekonvalescentima zabranjuju da vezbaju

sa loptom “na svoju ruku”, a savet za tebe glasi: nadi
iskusnog trenera i posavetuj se sa doktorom pre nego
| Sto se baci$ na “loptanje”.
@ | nakon viSe od cetiri decenije, koliko je proslo od
trenutka kada je predstavljena, postoje oprecna misljenja
u vezi sa ovom loptom, posebno kada je u pitanju lecenje leda.
@ S druge strane, upravo su pokretljivost i fleksibilnost najbolji nafin 7a
ocuvanje zdravlja. Lopta pruza daleko ve¢e mogucnosti za istezanje, dakle -
zaboravi na zgréene misice. Lopta je sada tu!
@ Jo$ jedan bonus: ovo je najbolja forma vezbanja za trudnice =
jer se posebna paznja obraca na lagane pokrete i jacanje §
karliGnog dela. Ako pozeli$ da budes fit mama - pronadi klub s
sa obucenim instruktorima i baci se na vezbanije. Blaga i
umerena rekreacija uz struéni nadzor prija i bebi i ma
. ® Ako si oboZavalac “six pack” trbusnjaka,it e
ovo odli¢an izbor za tebe, jer se, zahvaljuj
lopti, trbu$ni zid najviSe pokrece, me
aktivira$ i ostale grupe miSica.

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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