


Hel,

Minun nimeni on Kati. Hienoa, ettda mattopilatesharjoittelu
kiinnostaa!

Joseph Pilateksen alkuperaiseen mattopilates-sarjaan kuuluu
34 liiketta. Romana Kryzanowska oli Joseph Pilateksen oppilas
ja hanen “uskottu” jatkamaan tydskentelya pilatesmetodin
parissa. Han lisasi siihen muutamia liikkeita, Joen
hyvaksynnalla.

Mattopilates on pilates-systeemin vaativin yksittdinen osa-
alue, koska siina on ainoastaan sina ja maan vetovoima. Ja
maanvetovoima haluaa tehda kaikkensa vetadkseen sinua
alaspadin! Mutta onneksi saanndllisella harjoittelulla sina pysyt
vahvana ja ryhdikkaanag, jolloin voit antaa piutpaut koko asialle.

Etenemisen harjoittelussa on tarkeaa olla systemaattista. Silla
rakennat kantavan ja vahvan pohjan sille, etta harjoittelu on
turvallista ja tasollesi soveltuvaa. Silloin paaset kehittymaan
progressiivisesti ja saat onnistumisia, joka antaa motivaatiota
jatkaa harjoittelua.



Mattopilateksen hyodyt

Mattopilatesharjoittelu on hyvin kokonaisvaltaista
tydskentelya ja sen hyddyt ovat kiistattomat.

Harjoittelu vahvistaa keskivartalon lihaksistoa, joka auttaa
kannattelemaan vartaloa

Se parantaa ryhtia, koska harjoittelu poistaa vartalon
epatasapainoja; toispuoleista lihasheikkoutta ja/tai -
Kireytta

Se vahentaa selkakipuja, koska liikkeet aktivoivat
kokonaisvaltaisesti keskivartalon lihaksia. Sen avulla
selkaan saadaan pituutta, joka vapauttaa lihasjannityksia

Se ennaltaehkadisee vammoja, koska harjoittelu kohdentuu
aina koko vartalolle tehden lihaksistosta tasapainoisen ja
elastisen

Harjoittelu antaa energiaa. Liikkeet laittavat hengityksen ja
verenkierron liikkeelle ja ne vapauttavat hyvanolon
hormoneja

Se lisaa kehontietoisuutta, koska harjoittelu vie
keskittymisen itseesi ja mm. siihen milta liikkeet tuntuvat ja
miten ne vaikuttavat



Mattopilateksen hyodyt

- Harjoittelu vahentaa stressid, koska tulet tietoiseksi
itsestasi ja paaset keskittymaan hengityksen virtaukseen,
joka rauhoittaa hermostoa

- Se parantaa lihasten, nivelten ja janteiden liikkuvuutta,
koska jokaisessa liikkeessa tulee seka vahvistava etta
venyttava vaihe

- Se parantaa tasapainoa ja liikkumisen koordinaatiota,
koska keskivartalon kayton kautta liikkeet kohdentuvat
koko vartaloon

- Se parantaa unen laatua, koska liikkuminen on aktiivista
hengityksen rytmittdmand, mutta ei rasita sinua
uupumukseen saakka

« Se motivoi, koska keho muuttuu, liikut paremmin,
vaivattomasti ilman hairitsevia lihasjannityksial



Harjoittelun vinkit mattopilatekseen

Kun aloitat mattopilateksen harjoittelun muutama asia on hyva
pitdaa mielessa.

- Pilatesharjoittelu on tarkoitettu perusterveille
henkilGille. Jos et ole varma liikkeiden soveltuvuudesta
harjoittele ensin ohjaajan opastuksella ennen siirtymista
omatoimiseen harjoitteluun.

- Yksikaan liike ei saa tuottaa kipua tai epamukavuutta.
On viisautta jattaa tekematta liike, kun tehda se keinolla
milld hyvansa.

- Suunnittele oma harjoitusaikataulusi ja pida siita kiinni.
Saanndllinen harjoittelu on kaiken A ja O. Silloin kehossa
tapahtuu muutoksia, opit tuntemaan milta lilkkeet tuntuvat
ja miten ne vaikuttavat.

- Malta harjoitella tasollesi sopivilla liikkeilla. Silloin
vahvistut ja harjoittelun hyodyt ovat suuremmat.

- Harjoittelet itsedsi ja tarpeitasi varten. Sinulla on
potentiaalia edeta juuri sinne minne haluat.

- Nauti harjoittelusta ja siita, etta sinulla on mahdollisuus
siihen!



Mattopilateksen 1. liikkeet

Tassa mattopilates-sarjan ensimmaiset 5 liiketta, jotka
aloittavat harjoittelun. Niiden avulla keho saadaan lampimaksi,
selkarankaan tulee taivutusta, keskivartaloon vahvuutta ja
kehoon tasapainoa.

Hundred - Satanen
Liike aktivoi verenkierron kasien vahvalla ja rytmikkaalla
pumppauksella hengityksen rytmittamana

Roll Up - Istumaannousu
Selkarankaan saadaan kokonaisvaltainen rullaus keskivartalon
kautta seka ylos noustessa ja alas rullatessa

Single Leg Circle - Yhden jalan pyoritys
Liike stabiloi lantion, koska keskivartalo pitdaa sen napakasti
maata vasten

Rolling Like a Ball - Pallo
Liike on hieronta rangalle ja se tasapainottaa vartaloa

Spine Stretch Forward - Selkarangan venytys
Selkarankaa taivutetaan eteenpadin venytykseen ja rullataan
hyvaan pystyasentoon keskivartalon lihaksistolla



Lopputervehdys,

Kiitos, ettd latasit taman oppaan ja toivottavasti saat siita
vinkkeja omaan harjoitteluun!

Muista, etta harjoittelet itseasi ja tarpeitasi varten. Sinussa on
paljon potentiaalia edeta juuri sinne minne haluat. Pida se
mielessa sen sijaan, etta ajattelemalla rajoitat itseasi ja
mahdollisuuksiasi.

Myds pilates on taynna mahdollisuuksial Anna itsellesi aikaa
loytaa ne, koska sinulle ei ole kiire minnekaan. Pilateksen
aikajana on rajoittamaton.




Loin Onnistu Pilatesharjoittelijana ohjelman, koska uskon
vilpittomasti pilateksen  voimaan ja haluan, etta
mahdollisimman monella  olisi mahdollisuus  paasta
harjoittelemaan sita tavalla miten Joseph Pilates halusi sita
harjoiteltavan.

Onnistu Pilatesharjoittelijana ohjelman mattopilates-sarja on
sarja, jonka oppi-isani Jay Grimes sai aikoinaan vuosien
saatossa harjoitellessaan Joseph Pilateksen kanssa New Yorkin
studiolla.

Loydat Akatemian Instagramista @pilates_akatemia ja tsekkaa
myO0s www.pilatesakatemia.com

Minut saat kiinni myds sahkopostilla kati@pilatesakatemia.com

Toivottavasti naen myés sinut Onnistu Pilatesharjoittelijana
ohjelmassa!



