B Vjeibajte s nama

Pilates aerobi

istezanja

U saradnji sa klubomn sporta FIT & FUN" | instruktoricama aerobica i
profesoricama sporta Marijanom ARAPOVIC | Lejlom SEBIC, samo za

Citatelje AZRE, otkrivamo sve tajne pravilnog I uspjesnog viezbanja...

danasnjem brzom ri-
tmu 2ivota, tielesni i

prijetnja nasem zdra-

viju, Ne moZemo se
dobro osjecali ako se ne brine-
mo o tijelu. Stres i umar, ugla-
vnom su posliedica loseg
drzanja tijela, neravnoteze u ti-
jelu i nepravilnog disanja.
Prije nego izloimo tijelo napor-
ima svakodnevnog Zivota, mor-
amo ga nauditi ispravno
ojacati, te kontrolirati svoje
misice,

u 51a je pilates?

Pilates metoda oblikovania ti-
jela nije mukatrpna tehnika ko-
Ja izaziva umor i bol
Pilates metoda oblikovania tije-
la je jedinstven sistem viezbi
istezanja i snage.

# Treba pobljediti samoomalovaZavanje: Lejla 3ebié | Marijana Arapovié

nja, koja istovremeno razvija
snagu i fleksibilnost dajuéi
izduZeno i tonizirano lijelo, a
smiren i veseo um

To je profinjena forma viezba-

S obzirom na to da svaka
vieZba anga)wa istovremeno
wveliki broj miSica, na rezultate

nije potrebno dugo Eekati
Pilates se sastoji od 34 osno-

= Profinje
forma vieiban
|2 vne viezbe i vise od 500 drug
razlititih viezbi, a baziran je n:
izmjeniénom istezanju i istowre
£ menom jacaniu m skulatire
& primjenom specificnog ritma
% disan
£ Koncepcija viezbanja svih
*® misica istovremeno, ali uz ne-
prestano izmjenjivanje pokret:
k.

veca izdrdljivost. S obzirom ne
10 da svi tielesni miici rade z
wiljieme svake pojedinatne

oplerecivali pojeding dijelove
tijela

® Kvalitet proti
kvantiteta

Pilates je osmidlien tako da
djeluje direkino na misice
smjestene najdublje u tijelu, te
tako stvara snaznu osnovu be
bolova koji se povezuju sa Uo
bicajenim viezbama
§ obzirom na to da midi¢e st
vremeno isteZete | jadate kroz
cijeli slijed Pilates viezbi na pr
ostirci, ne morate se bojati da
se niste dovolino zagrijali. Za
svaki pokrel, propisan je ma-
ksimalan broj ponaviianja.
Pilates tehnika poboljgava sve
ukupnu kendiciju, ali to nisu p
imarme vje2be koje ce sagorje
znalnu koliginu masnih rezervi
elite

sata ukljuditi dodz
bnu aklivnast u trajan
od 20 do 30 minuta, tri puta
sedmi¢no,

- Prva i najveéa prepreka u
viezbanju je samoomaloZava-
nje koje treba pobijedit - kaza
la je Ma: jana ARAPOVIC pro-




