O Pilates

V Pilates se sloučily prvky klasického rehabilitačního cvičení a východních cvičebních systémů (jóga, tai-chi, chi-kung). Metoda Pilates je přizpůsobena západnímu člověku. Pilates tak může být přijatelné i pro ty, jimž východní disciplíny nevyhovují a stačí jim myšlenka harmonie jako taková. 

Základní principy metody Pilates

Plynulost pohybu

Střed těla (Powerhouse)

Dýchání

Kontrola pohybu

Přesnost provedení

Koncentrace na cvičení

+

Protitah

Rovnováha

Důsledky cvičení Pilates:

zlepšuje kvalitu techniky dechu
vytváří harmonii těla a mysli 

zlepšuje držení těla 

odstraňuje svalovou nerovnováhu

koordinuje dýchání s pohyby 

zlepšuje flexibilitu, rovnováhu a koordinaci pohybů 

zvyšuje svalovou sílu a vytrvalost 

zpevňuje a zároveň protahuje tělo => dlouhé a štíhlé svaly 

redukuje chronickou únavu 

odstraňuje stres 

Pro koho je metoda Pilates vhodná?

Metoda Pilates je vhodná pro každý věk a pro jakoukoli úroveň fyzické zdatnosti. 
Cvičení se doporučuje jako pokračování rehabilitační léčby či astmatikům.
Vhodné je i -
- pro ženy, které se chystají otěhotnět (zpevní svaly pánevního dna)

- pro tanečníky, pro které je důležitá koncentrace a kondice

- pro sportovce 

- pro lidi s chronickou bolestí zad

- pro lidi s nadváhou

- pro lidi s opakovaným napěťovým zraněním

- pro lidi trpící stresem

- pro lidi se zájmem o prevenci osteoporózy

- pro těhotné

- pro ženy po porodu či gynekologické operaci

