
Fitness Klub Pilates w Janowie Lubelskim.

PILATES: wykaz 24 ćwiczeń wg kursu Instruktor Pilates w Polska Akademia Sportu Warszawa - 2012 r.
1/ * Setka – Hundred  
2/ * Zwijanie – Roll - up
3/ Kpiarz – Teaser

4/ * Krążenie biodrami – Hip circles 

5/ * Skręt tułowia – Criss cross

6/ Kółeczka nogą – Leg circles

7/ ** Rozciąganie 1 nogi – Single leg stretch

8/ ** Rozciąganie 2 nóg – Duble straight leg stretch

9/ ** Scyzoryk – Jack - knife

10/ ** Korkociąg – Corkskrew
11/ * Kołyska – Rolling like a ball

12/ Przenoszenie do tyłu – Roll over

13/ ** Nożyce – Scissors

14/ Mostek na ramionach – Shoulder bridge

15/ ** Rower – Bicycle

16/ Wykopy w bok – do przodu – Side knick series – front and back 

17/ Wykopy w bok – passe – Side kick series - side passe
18/ Wykopy w bok wewnątrz – Side kick series – inner thigh lifts
19/ Wykopy w bok - z przyklęku - Kneeling side kicks
20/ Skręty tułowia – Side twist

21/ Pływanie – Swimming

22/ Wykopy obiema nogami – Double leg kick

23/ * Unoszenie 1 nogi – deska Pilates – Leg pull front

24/ Pompki – Push -  up

UWAGA:

1/ Kolejność – to wersja: Antoni Sydor FKP JL.

2/ * - 6 ćwiczeń z zestawu FKP JL „Gimnastyka ze wstępem do gimnastyki Pilates”.

3/ ** - dodatkowe 6 ćwiczeń z zestawu FKP JL „Gimnastyka Pilates”.

4/ Ćwiczenia można wykonywać tylko pod opieką Instruktora (który ustala kolejność i warianty ćwiczeń) lub po ukończeniu szkolenia kursowego.

5/ Ćwiczenia można wykonywać po spełnieniu warunków: dobry stan zdrowia, dobra kondycja, odpowiedni ubiór, minimalny czas po posiłku (1 godzinę po małym posiłku np. po przekąsce a 3 – 4 godz. po większym posiłku np. po obiedzie), po rozgrzewce.

6/ Każde ćwiczenie posiada warianty: łatwy (wstępny), średni (za zgodą Instruktora) i standard (dla zaawansowanych). 

7/ Pamiętamy o oddechu: na początku ćwiczenia wdech, pod koniec wydech.
8/ Czas rozgrzewki: 10 – 15 min. Czas 24 ćwiczeń Pilates: 1 – 1,5 h.
9/ Więcej informacji na stronie internetowej Klubu Aktywnych Ruchowo „Rekreo – Styl” w Janowie Lubelskim (strona Koła Terenowego PTTK „Ziemia Janowska” w Janowie Lubelskim).
Zadowolenia z efektów życzy –

Antoni Sydor – Instruktor Pilates – FKP JL
Janów Lubelski, 26.01.2021 r.

