Traning med sjdl - lotsar hdlsan fram

Pilates

Bakgrund
Pilates baserar sig pa grundaren Joseph Pilates traningsfilosofi. Han studerade manniskors fysik och hur
denna kunde starkas och forbattras och tranade sjalv bland annat gymnastik, yoga och kampsport (man
kan se inslag av alla dessa traningsformer i pilatestraningen).Det ar tydligt att traningen ar inspirerad av
bade 6sterlandsk och visterlandsk traningsfilosofi. Pilates kallade sjalv sin traning for “controllogy”
eftersom den handlar mycket och kroppskontroll. Hans metoder har av den moderna vetenskapen
bekriftats vara riktiga och effektiva. Pa 80-talet spred sig Pilatestraningen framst som rehabilitering och
idag finns Pilates i hela varlden som en mycket effektiv traningsform.

Varfor traning med Pilates?

Joseph Pilates definierade sin metod som “den totala samordningen av tanke, kropp och sjil”. Ovningar-
na kraver koncentration och nar du tranat ett tag marker du att dina tankar blir mer centrerade och
fokuserade pa det du gor. Pilatesmetoden kraver dven att du blir medveten om din kropp - vilken
kroppshallning du har, var har du t ex dina axlar, hur andas du, hur star du? Dalig hallning och gamla
ovanor gor ofta att musklerna arbetar i onddan. Ovningarna uppmuntrar oss att bryta gamla monster
sa att de kan ersattas av nya och battre.Vi arbetar med malmedveten fokus pa kroppskiannedom och
styrka. Pilates starker framfor allt kroppens mest utsatta delar; rygg och mage.

Hur tranar man?

Vara kurser ar STOTT-Pilates, Traningen sker pa matta pa golvet med mjuka, behagliga klider och inga
skor.Vi har dven bolltraning dar vi blandar évningar med boll med dvningar pa matta.Vi borjar med ca
|0 minuters uppvarmning, 45 minuters ovningar och avslutar med avslappning ca 5 minuter. Traningen
passar all, man och kvinnor, oavsett alder och kondition.Ovningarnas svarighetsgrad anpassas till grup-
pen. Ovningarna utfors kontrollerat och langsamt, ju bittre kroppskontroll du har desto effektivare blir
ovningarna.

Effekter av Pilates

Pilates ar traning for kropp och sjal och ger:
Smidighet Vi arbetar mycket med att stracka ut kropp och muskler som forkortats av fel arbetssatt
eller inaktivitet.

Kroppslig balans/symmetri Vi skapar balans i kroppen genom att betona jamvikt och symmetri.
Mental vakenhet Genom effektiv andning rensar vi ut gifter och forbattrar kvaliteten pa
blodtillforseln.

Stressreducering Kombinationen av koncentration, korrekt andning och samordning

av kropp och tanke under traningen minskar stressens effekter.

God kroppsform och hadllning Kroppsmedvetenheten och den smidighet och

styrka du far av traningen hjalper dig till ratt hallning och framférallt att kroppen

ska orka och halla i vardag som fest.

Carina Nyberg
Pilatesinstruktor
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Traning med sjal - lotsar hdlsan fram

Pilates principer

Kraftstation
Varje dvning utgar fran att trina upp styrkan i din kraftstation - musklerna i magen, lindryggen, sitet och larens insidor. De
uppratthallande djupa musklerna som gor att vi kan g3, std och rdra pa oss.

5 grundprinciper
% Andning

% Nackens placering

% Skuldergordelns rorelse och stabilisering

% Brostkorgens placering

% Backenets placering

| alla 6vningar ingar de fem grundprinciperna. De arbetar tillsammans och bildar en intelligent traning. Att alltid utga fran de
fem grundprinciperna gor att man far kroppskontroll och kan utféra varje rorelse optimalt och man far en traning som ar

SAKER OCH EFFEKTIV.

Andning

Andas in genom nasan och pys ut luften genom munnen. Andas sa att brostkorgen vidgas bakat och at sidorna, da fyller man
lungorna med luft anda ner i lungloberna dar luften syresitts bast. Borja alltid andningen fore dvningen. Andningen leder
ovningen i ratt tempo.

Nackens placering
Nacken ar en forlangning av brostkotorna., den “lever inget eget liv” utan foljer enbart ryggens rorelser. Huvudet ska vara
rakt ovanfor axlarna.

Skuldergordelns rorelse och stabilisering

Skuldergordeln ar skulderblad, axellled och nyckelben. Skulderbladen ska glida pa brostryggen och det skall vara ca 2-3 fing-
erbredder mellan skulderbladens innerkant och ryggkotorna. Axlarna ar ofta inatroterade pga for korta brostmuskler, det
paverkar muskler mellan skulderblad och ryggkotorna som hela tiden 4r spanda och skapar smarta.

Brostkorgens placering
Brostkorgen skall vara placerad rakt over backenet. Nar man ligger ner skall nedre revbenen alltid ha kontakt med mattan.
Brostkorgen vidgas utat sidorna och bakat vid inandning.

Backenets placering

Det finns tva positioner for backenets placering.

Neutral: Nar hoftben och Pubisben bildera en triangel som ligger parallellt med golvet. Den innersta magmuskeln
(Transversus Abdominis) stabiliserar da backenet. Neutral anvinds som grund i alla vningar.

Imprint: (ngt bakattippat backen)

De sneda magmusklerna (Obliquuerna) drar ner brostkorgen mot hoftbenen for att stabilisera backenet ytterligare. Imprint
anvands vid tyngre ovningar nar bada fotterna ar lyfta fran golvet.

REGEL | alla 6vningar ska m,an strava efter att platta ut magen, for da jobbar Transversus Abdominis (den innersta mag-
muskeln). Om man far en “limpa” pa magen i Gvningarna jobbar den yttersta magmuskeln och man har tappat Transversus.
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Pilates Uppvarmningsovningar

Alla rorelser gors 3-5 ganger

Breathing

Sitt ned, bojda knan, fotterna hofbrett isar, backenet i Neutral.
ANDAS IN genom nisan.Vidga brostkorgen utat sidorna och bakat
ANDAS UT pys ut luften genom munnen. Brostkorgen gar igen.

Imprint and release

Ligg pa rygg, bojda knan, fotterna hoftbrett isir, armarna utmed sidorna. Bickenet i Neutral; hoftben och
blygdben i en rak vinkel, sa att du skulle kunna ha ett glas stiende pa pubisbenet.

Forbered: ANDAS IN

ANDAS UT Dra ner revbenen mot héftbenen., sank lindkotorna nagot ner mot golvet.(Imprint)
ANDAS IN For backenet tillbaka till Neutral.

Hip release

Ligg pa rygg, backenet i Neutral, bojda knin, fotterna hoftbrett isir, armarna utmed sidorna.
ANDAS IN Rotera ena hoftbenet och fall ned ena kniet at sidan och for foten framat.
ANDAS UT Rotera foten inat och dra upp benet mot kroppen.

OBS Hall backenet helt stilla, det enda som ror sig ar benet.

Spinal rotation

Ligg ner pa sidan med axlar och hoftben rakt ovanfor varandra.,midjan lyftsupp mot taket. sa att ryggpelaren blir rak. Armarna strackta framfor
kroppen i axelhojd, nagot bojda knan.

ANDAS IN Strack upp armen mot taket.

ANDAS UT Fortsitt rorelsen bakat, liten roterande rorelse i brostkorgen. Titta upp mot taket. Hall backenet helt stilla.

ANDAS IN Hall kvar armen och strack ut bréstmuskeln.

ANDAS UT For armen tillbaka till starpostition.

Cat stretch

Sta pa alla fyra och ha knana hoftbrett isar rakt under héfterna, hinderna rakt under axlarna. Rak rygg och backenet i Neutral.
Forbered: ANDAS IN

ANDAS UT Rulla upp ryggen, kota for kota fran svansbenet, laindkotor, bréstkotor och nackkotor, boj in huvudet och titta in pa magen
(som en katt skjuter rygg).

ANDAS IN Sta kvar och skjut rygg, titta in pa magen.

ANDAS UT Rulla tillbaka ,kota for kota till rak rygg, titta snett framat i golvet.

Hip rolls

Ligg pa rygg med bojda knan, fotterna hoftbrett isar, armarna utmed sidorna.

ANDAS IN Forliang ryggen.

ANDAS UT Sank ner landkotorna mot mattan, rulla upp backenet och fortsatt rulla upp ryggen kota for kota hela vagen upp till skulderbladen.
Rak kropp fran kna till skulderblad (ligg ej pa nacken).

ANDAS IN Sta kvar, hall upp hoften, stabilisera kroppen.

ANDAS UT Rulla ner kota for kota, fran bréstkorg ner till svanskotan och slutligen backenet till Neutral.

Scapula Isolation

Ligg pa rygg och armarna axelbrett isar strackta mot taket med handflatorna mot varandra. Bojda knin, fotterna hoftbrett isar, backenet
i Neutral.

ANDAS IN Lyft armarna mot taket och vidga skulderbladen utat.

ANDAS UT Sink axlarna ner i mattan. For ihop skulderbladen till dess normala plats.

Arm Circles

Ligg pa rygg, bojda knan, fotterna hoftbrett isir, backenet i Neutral, armarna utmed sidorna.

ANDAS IN Lyft armarna upp mot taket och bakom huvudet sa langt du kan utan att lyfta broskotorna fran mattan. Brostkotor, skulderblad och
backenets placering ska bibehallas.

ANDAS UT Vrid handflatorna utat och cirkla armarna ut at sidorna ner till hofterna och mattan.

Head Nod

Ligg pa rygg, backenet i Neutral, bojda knin, fotterna hoftbrett isir, armarna utmed sidorna

ANDAS [N Forlang nacke och boj hakan nagot ner mot brostbenet.

ANDAS UT Ga tillbaka till neutral nacke. Blicken tillbaka upp i taket

Head Nod gors for att siakra nacken,och ar en liten bojning framat med hakan mot brostkorgen och forlangning av nacken. Bojningen skall vara
en glidning mellan C| och C2 (forsta och andra halskotan). Det skall finnas plats for en knytnave mellan hakan och brostbenet.

TIPS! Om man har ont i nacken. Skriv alfabetet, A-O med nistippen.

Elevation and depression of scapulae

Ligg pa rygg, backenet i Neutral, bojda knin, fotterna hoftbrett isir, armarna utmed sidorna.
ANDAS IN Glid axlarna upp mot éronen, lat skulderbladen glida pa mattan.

ANDAS UT Glid tillbaka axlarna nerat, lat skulderbladenglida pa mattan

Lat axlarna “ramla ner” mot mattan sa att de inte ar inatroterade.
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Pilates Ovningar

Alla rorelser gor 5-10 ganger

Ab Prep

Ligg pa rygg, backenet i Neutral, bojda knan, fotterna hoftbrett isar, armarna utmed sidorna

ANDAS IN Gor en Head Nod, Sank skulderbladen.

ANDAS UT Hall sitet och baksida laroch hoftbojare avslappnade, stabilisera skulderbladen. Lyft 6ver-
kroppen genom att boja ryggen och dra ihop magen. Lyft armarna till axelhojd parallellt med golvet.
ANDAS IN Hall kvar. Kontrollera att inte axlarna dras ihop framfor brostet (sink skulderbladen).
ANDAS UT Rulla ner ryggen och siank armarna.

Breast Stroke Prep

Ligg pa mage, underarmarna och handflatorna pa mattan. Hall ihop insida lar och strava till att fa en lang kropp. Huvudet lyft fran mattan
med forlangning av nacken, titta ner i mattan

Forbered: ANDAS IN

ANDAS UT Sank skulderbladen och lyft 6verkroppen fran mattan enbart med hjilp utav ryggen, lat armarna vila pa mattan. Lyft inte
hogre dn att du kanner nedersta revbenen kvar i mattan. Lyft ej huvudet mer dn vad ryggen lyfts (huvudet foljer enbart ryggens rorelse i
dvningen).

ANDAS IN Hall kvar och tank forlangning av kroppen.

ANDAS UT Sank ner 6verkroppen i mattan, hall kvar férlangningen i kroppen.

Modifikation |

Samma arbete men ha handerna vid hofterna, handflatorna upp med raka armar. Lyft verkroppen nagot mindre. Tank forlangning genom
hela 6vningen.

Modifikation 2

Samma arbete men ha handerna under pannan lyfta fran mattan. Lyft Sverkroppen nagot mindre.Téank forlangning genom hela 6vningen.

Hundred

Ligg pa rygg, backenet i Neutral, bojda knan, fotterna hoftbrett isar, armarna utmed sidorna.

ANDAS IN Gor en Head Nod, sank skulderbladen.

ANDAS UT Stabilisera skulderbladen. Lyft overkroppen genom att bdja ryggen och dra ihop magen. Lyft armarna till axelhojd parallellt
med golvet.

SNIFF-ANDAS IN 5 ganger. Hall kvar 6verkroppen och backenet stabilt samtidig som du “pumpar” med raka armar fran axlarna och
nedat mattan.

PUFF-ANDAS UT 5 ganger Hall kvar éverkroppen och backenet stabilt samtidig som du “pumpar” med raka armar fran axlarna och
nedat mattan.

Detta (Sniff och puffandningen) ar | omgang, fortsitt tills du har gjort 10 st.

Spine Twist

Sitt upp pa sittbenen med rak rygg och raka ben, hall ihop insida lar. Strack ut armarna rakt ut at sidorma i axelhojd, sank skulderbladen.
Forbered: ANDAS IN

ANDAS UT 3 ganger. Rotera 6verkroppen maximalt at ena hallet pa forsta utandningen, latta lite, rotera maximalt igen pa andra utand-
ningen, latta lite,rotera maximalt igen pa tredje utandningen,Armarna ska vara som flygplansvingar, rakt ut fran axlarna hela tiden.
ANDAS IN Rotera tillbaka till mitten

ANDAS UT 3 ganger Rotera maximalt at andra hallet..osv.

Shoulder Bridge Prep

Ligg pa rygg med bojda knan, fotterna hoftbrett isar, armarna utmed sidorna.

ANDAS IN Gor en Head Nod, sank skulderbladen.

ANDAS UT Lyft upp backenet och ryggen till skulderbladen. Rak rygg fran skulderblad till knan.

ANDAS IN och UT nagra ganger i lugn takt och ga igenom och aktivera musklerna: site, baksida lar, insida lar, framsida lar och mage.
Hitta stabilitet.

ANDAS IN Lyft ena foten nagra centimeter fran golvet , alternativt lyft enbart hilen. OBS! Ingen rorelse i backenet.

ANDAS UT S.ank foten.
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