Body & Mind

Moderni pristupy k harmonizacnim cvicenim



Vseobecne

Obvykle jsou to formy cviceni zaloZzené na tradicnich pristupech jako je
jéga, qigong nebo moderné;jsi pilates a ,,5 Tibetantd”

Jejich cilem je kompenzace pretizeni u sportovc(, rozvoj zdravi vSeobecné
nebo pokracovani v pohybovych aktivit po rehabilitaci a rekonvalescenci
po nemocech.

Podle téchto ucell Ize tato cviCeni délit na dynamicka a pomala.

Mnohé moderni styly jsou kombinaci Ci ,,zlepSovanim® jiz existujicich.



Pilates

Metodu zalozil a rozvijel prusky Némec Joseph Hubertus Pilates na zacatku
20 stoleti.

Cviceni nazval jako ,,Kontrolistika“, z cehoz plyne patero principu:
1- Pfesnost

2- Koncentrace

3-Plynulost

4-Dychani

5- Neutralni postaveni hlavy a krcni patere, hrudniku a panve

Pilates je urCen pro lidi s nadvahou, pro zeny téhotné a po porodu, pro lidi
se sedavym zameéstnanim, seniory, sportovce, pro ty, kteri chtéji byt stihli a
ve formé.



Originalné je 34 cvikl modifikovanych dle pokrocilosti
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Pét Tibetanu

MozZna znate tajemny pribéh britského dustojnika Petera Keldera, ktery se
cvi¢eni udajné naucil od tibetskych buddhistickych mnicht v klastere v
Himalaji.

Lze fici, ze to je dynamicka- vinjasa verze jogy.

5 cviku, které se idealné provadeéji 21x

Velky duraz kladeny na surovou stravu a celkovy Zivotni styl.

Pro spravné provedeni cviku plati jogové principy a zejména postupné
navysovani pocCtu opakovani.






Nové formy

Chi- toning: tuto metodu vytvorila némecka instruktorka Anetta Alvaredo,
ktera zkombinovala prvky powerjogy, pilates a Péti Tibetan(, lze vidét i
tanecni prvky. Lekce zacinaji rozehratim ve stoje, nasleduje protazeni na
zakladé pozdravu slunci, posilovani na podlozce a na zavér relaxace.

Slow- toning, Powerstrech: velmi podobné metody, blizké Chi- toningu,
pouzivaji rizné pomucky jako bosu nebo theraband. Je zde kladen vétsi
diraz na hluboky stabiliza¢ni systém a harmonicky rozvoj silovych
schopnosti.

Yogalates, Yogilates: kombinace powerjogy a pilates, ¢asto na bosu.

Kalanetika: méla boom v 90. letech. Cviceni je v mnohém podobné pilates,
vetsi dlraz se vSak klade na formovani postavy.



Qigong

Qigongem se vracime az 5000 let do minulosti. Tato metoda vychazi z
samanskych technik, které si prevzali taoisticti poustevnici.

Qigong ma své hluboké zaklady v Tradi¢ni ¢inské mediciné a vyuzival se k
|éCeni i zavaznych nemoci spolu s dietou, masazemi a fytoterapii. Pfipadné
se pouzival v bojovych uménich pro kultivaci vnitrni sily.

V zasadé se jedna o cviCeni inspirovana svétem prirody, kdy se napodobuiji
pohyby zvirat nebo rostlin i vody.

Zasadami qigongu je cviceni s relaxovanymi svaly, pateri a klouby.
Spiralovité pohyby spolu s protazenim svall a Slach harmonizuji tok
energie télem.

Lze fici, ze zasady moderni rehabilitacni metody ,Spiraldynamik” se
nachazeji uz v zde.

Qigong je bud' staticky nebo dynamicky.



