LIETUVOS RANKINIO TEISEJY ASOCIACIJA
Fizinis aktyvumas - rankinio teiséjams

PILATES METODAS

Pilates — tai fiziniy pratimy sistema, kuria siekiame pakeisti kasdieninius savo kiino (stovésena,
sédésena ir kt.) jprocius. Metodikos tikslas: atstatyti gerg laikyseng ir natdralius judesius. Siekiame, kad
teisingas ktino raumeny darbas atliekant pratimus baty perkeliamas j kiekvienos dienos veiksmus.

Sis metodas tinka jvairaus amziaus ir fizinio pajégumo monéms. Pilates vaidina svarby vaidmenj ir
kasdieninés ir sporto reabilitacijos programose. Kiekvieno pratimo mokomasi laikantis 8 principy:

e atsipalaidavimo,
e susikaupimo,
e iStvermes,
e judesio plastiSkumo,
e taisyklingos laikysenos,
e taisyklingo kvépavimo,
e koordinacijos,
e stipraus klino centro.
KOKIA PILATES NAUDA?
e Stiprina raumenis;
e Pagerina laikyseng;
e Padeda atsikratyti nugaros skausmuy;
e SumaZina traumy tikimybe
e Pagerina fizinj pajéguma;
e Pakelia bendrg raumeny tonusg;
e Stiprina imunine sistemg;
e Moko suvokimo apie savo kiing;
e Pagerina kraujo apytaka, deguonies pasisavinimg;
¢ Nuima jtampg, nuovargj;
e Taisyklingai paskirsto apkrovg sgnariams, didina jy mobiluma;
e Padidina gyvybingumg, energijos lygj, koncentracija;

e Pagerina lankstumg, pusiausvyra, koordinacija.

Cia Jus galite rasti kiekvieno pratimo trumpus informacinius video.

https://vimeo.com/user34014956/videos/sort:alphabetical/format:detail
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LIETUVOS RANKINIO TEISEJY ASOCIACIA
Fizinis aktyvumas - rankinio teiséjams

1. Stuburo vyniojimas nuo dubens

Tikslas — mobilizuoti stuburg, stiprinti uzpakalinius $launy raumenis ir sédmeny raumenis.
Pradiné padétis — gulint ant nugaros.
Pratimas

1. Jkveépkite ir pasiruoskite.

2. Iskvépkite. Pradékite pakreipdami dubenj link kratinés, slankstelis po slankstelio atkilkite nuo

kilimélio ir vyniokite stuburg aukstyn iki menciy apacios.

Jkvépkite. Pabiikite Sioje padétyije; ilginkite stubura.

4. I1Skvépkite. Tada slankstelis po slankstelio grazinkite stuburg ant kilimélio. Dubuo nusileidzia
paskiausiai.

5. Jkveépkite. Atsipalaiduokite pablGdami Sioje padétyije.

6. Pakartokite pratimg iki desSimt karty.
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2. Uzpakaliniy koju raumeny tempimas

Tikslas — istempti (iSilginti) uzZpakaliniy kojy raumenis.
Pradiné padétis

gulint ant nugaros

viena koja sulenkta

rankos sunertos uz $launies.

Jei reikia, apjuoskite pédg tampria guma, o jos galus laikykite rankose.

Pratimas

Jkvépkite ir pasiruoskite.

Iskvépkite. 1Slaikykite stabilius dubenj ir stubura, tieskite kelig.
Jkvépkite. Kontroliuodami sulenkite kelig ir grjZkite j pradine padét;.
Pakartokite pratimg deSimt karty, o paskui atlikite su kita kitg koja.
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Fizinis aktyvumas - rankinio teiséjams

3. Jstriziniai virsutinés kiino dalies susivyniojimai

Tikslas — stiprinti jstriZinius pilvo raumenis.
Pradiné padétis

e Gulint ant nugaros

e Sunerkite rankas uz galvos, laikykite alklines placiai.

Pratimas

Jkvépkite ir pasiruoskite.
ISkvépkite. Pradédami nuo linkteléjimo galva, lenkite kaklg ir palaipsniui keldami kratinine stuburo
dalj, tuo pat metu sukite jstrizai j deSine.

Jkvépkite ir pabikite Sioje padétyje.

ISkvépkite. Vyniokite stuburg atgal ir grjzkite j pradine padétj kilimélio centre.

5. Pakartokite sukdamiesi j kaire puse. Pakartokite pratima deSimt karty.
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4. Stuburo i§ilginmas/i§tempimas j priekj

Tikslas — mobilizuoti stubura.

Pradiné padétis

e Atsisésti sulenktomis kojomis, pédy padai suglausti. Pédos pakankamai nutolusios j priekj nuo kiino,
kad atsirasty laisvé kluby sgnariuose.

e Idealu jei pradésite pratimg iSlaikydami vertikalius dubenj ir stuburg. Jeigu pradZioje tai nepavyksta,
séskite ant pagalvélés, kad baty islaikyta taisyklinga padétis. Rankos istiestos pirmyn.

Pratimas

1. Jkvépkite ir pasiruoskite.

2. 18kvépkite. Pradékite nuo kaklo ir lenkite stuburo slankstelis po slankstelio pirmyn. Lenkités tiek, kad
nepakisty dubens padétis.

3. Jkvépkite ir pabikite Sioje padétyje.

4. 13kvépkite. Pradédami slankstelis po slankstelio graZinkite stubura j pradine padétj, kur dubuo,
kratinés lasta ir galva vertikaliai vienas ant kito..

5. Pakartokite pratima dedimt karty, stengdamiesi kiekvieng kartg pasilenkti vis toliau.
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6. Susivyniojimas aukstyn/pilnas atsisédimas

Tikslas — stiprinti pilvo raumenis ir mobilizuoti stubura.
Pradiné padétis

e Atsigulkite ant nugaros istiestomis, suglaustomis, lygiagrec¢iomis kojomis. Ciurnos sulenktos
e Rankos nuleistos Zemyn uz galvos, delnai pasukti j lubas.

Pratimas

1. Jkveépkite ir vyniokités j virsy, pradédami nuo linkteléjimo galva.

2. Nuosekliai vyniokite nugarg ir kilkite aukstyn, iSkvépkite, leiskite stuburui suformuoti ilgg C-
linkj, lenkités per klubus Zemyn j priekj, o rankos lieka lygiagrecios grindims. Rankos turéty
iSlaikyti rysj su stuburu per visg judes;j.

3. Jkveépkite, kai pradedate vynioti nugarg Zemyn ant kilimélio. Judesj pradékite nuo dubens.

4. Leisdamiesi Zemyn ir nuosekliai vyniodami nugarg iskvépkite ir graZinkite kaklg bei galva ant

kilimélio iSkvépime.
. Pratima kartokite iki deSimties karty.
. ———

7. “Kamuoliukas”

Tikslas = stiprinti pilvo raumenis, pusiausvyros lavinimas.
Pradiné padétis

e Atsisésti C-formos stuburo padétyije.
Sulenkite kelius ir pritraukite kojas link kino.

e Kojos lygiagrecios viena kitai.

e Rankos Zemai ant blauzdikauliy.

o Pradékite Siek tiek pakéle pédas nuo kilimélio.
Pratimas

1. Jkvépkite: paruoskite kiing. Riedékite atgal ant krdtininés stuburo dalies ir trumpam islaikykite
pusiausvyra.
2. ISkveépkite: riedékite atgal j pradine padétj. Pakartokite pratimg iki deSimties karty.
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8. “Staliukas”

Tikslas — stabilizuojanciy stuburo raumeny stiprinimas, taip pat kojy, sédmeny ir peciy juostos raumeny
stiprinimas.

Pradiné padeétis - Padétis keturpésciomis. Plastakos po peciais, keliai po klubais.
Pratimas

1. Jkvépkite: paruoskite kiing.

2. Iskvépkite: islaikydami stabilius dubenj ir stuburg, tieskite kaire kojg ir pakelkite aukstyn, geriausiu
atveju iki kluby aukscio. Tuo pat metu tieskite deSine rankg tolyn j priekj, geriausiu atveju iki peciy
aukscio.

3. Jkvépkite: nuleiskite kojg ant kilimélio grazindami j pradine padétj, tuo pat metu graZinkite rankg
po petimi.

Keisdami kojas ir rankas, pakartokite desimt karty.
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9. “Pralindimas”

Tikslas — mobilizuoti stuburg, mobilizuoti ir stiprinti peciy sgnarius bei rankas.

Pradiné padétis - Padétis ant keturpésciomis. Plastakos po peciais, keliai po klubais.

Pratimas

1. Jkvépkite ir pasiruoskite. Perneskite kiino svorj kairei rankai.

2. Iskvépkite. DeSine rankga Siek tiek pakelkite nuo kilimélio ir pasukite plastaka delnu j virsy. Plastaka
liecia kilimélj. Pradédami nuo galvos, palaipsniui sukite stuburg j kaire, leiskite deSinei rankai slysti
pro kairigjg tolyn. Stuburui sukantis, kairé alkiné ir klubai lenksis Zemyn, kad besisukantis stuburas
taip pat galéty leistis Zemyn.

3. Jkvépkite. Islaikydami stuburo ilgj ir atramg, iStraukite desSine ranka ir sugraZinkite stuburg j centra.
Grazinkite deSine rankg atgal j pradine padétj.

4. Pakartokite pratimg po penkis kartus j kiekvieng puse.
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10.“Katé”

Tikslas — mobilizuoti stubura.

Pradiné padétis - Padétis ant keturpésciomis. Plastakos po peciais, keliai po klubais.

Pratimas

1. Jkveépkite ir pasiruoskite.

2. Iskvépkite. Pradékite nuo dubens judesio ir lenkite stuburg slankstelis po slankstelio. Pradékite
vyniodami dubenj ir lenkdami juosmenj, tada palaipsniui lengvai lenkite vidurine ir virSutine stuburo
dalis. llginkite ir lenkite kaklg, lenkdami galvg Zemyn, kad suformuotuméte tolygy stuburo lenkimg,
C-formos stubura.

3. Jkvépkite. Pabikite Sioje padétyje. liginkite sulenktg stuburg. Stenkités kvépuoti Soniniu kvépavimu,
kad platéty kratininé stuburo dalis.

4. ISkvépkite. Tuo pat metu pradédami nuo dubens ir galvos, grazZinkite stuburg j neutralig padét;.
liginkite stuburg, tolindami galvg ir apatine kiino dalj vienas nuo kito.

5. Pakartokite pratimg iki deSimties karty.

11. “Pilates Lenta”

Tikslas — stiprinti ranky, peciy ir menciy stabilizuojancius raumenis.

Pradiné padétis - Padétis keturpésciomis. Plastakos po peciais, keliai po klubais.

Pratimas

Atlikite pratimg 6 kartus, kiekvieng kartg pradédami nuo kitos kojos.

1. Jkvépkite ir pasiruoskite.

2. ISkvépkite: ISlaikydami stabily dubenj ir stuburg, tieskite vieng kojg, o po to sekancig koja
vienoje linijoje su klubu, tolyn. Sig padét;j islaikykite 3-5 jkvépimus, iskvépimus.

3. Jkvépkite grjzkite j pradine.
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12.Atsipalaidavimo padétis

Tikslas - ISilginti ir atpalaiduoti stubura.
Pradiné padétis - Padétis ant keturiy.

Pratimas

1. Jkvépkite ir pasiruoskite. Priartinkite pédas arciau viena prie kitos.

2. Iskvépkite. Pradékite lenkti kelius ir klubus, sodinkite dubenj Zzemyn. ISlaikykite stabilig ranky
pozicijg ant kilimélio ir ,,iSilginkite” jas. Idealiu atveju sédinkaulius padékite ant kulny, kriitine ant
slauny, o kaktg — ant kilimélio.

3. Jkvepkite. Kvépuokite j Sonkauliy Sonus ir uzpakaline jy dalj. Jauskite, kaip palaipsniui platéja
Sonkauliai.

4. I1skveépkite. Visiskai “iStustinkite” plaucius ir stebékite, kaip “uzsidaro” ir priartéja Sonkauliai.

5. Pakartokite iki penkiy karty.

13.Soniné lenta

Tikslas — stiprina stabilizuojancius ranky, peciy juostos ir menciy raumenis, taip pat jstrizinius pilvo
raumenis.

Pradiné padétis

e Atsiséskite Sonu, kojos sulenktos per kelius.
e Ranka sulenkta per alkiing, remiasi dilbis, alkiiné tiesiai po peciu.

Pratimas

1. Jkveépkite pakelkite kiing nuo kilimélio j viena tiesig linija.
2. Iskvépkite: grizkite j pradine padét;.
Pakartokite pratimg po deSimt karty j kiekvieng puse.
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14.Slydimas Zemyn palei siena

Tikslas — stiprinti keturgalvius Slaunies raumenis.
Pradiné padétis

e Atsistoti prie sienos. Pédos turéty bati mazdaug per 1-1,5 pédos ilgj nuo sienos.

e Kojos tiesios.

e Pédos kluby plotyje ir lygiagrecios viena kitai.

e Dubuo ir Sonkauliy lankai atsiréme j sieng. Galva gali blti atsirémusi j sieng, bet gali ir nesiremti, tai
priklauso nuo kiekvieno Zmogaus laikysenos.

Pratimas

1. Jkvépkite paruoskite kiina.
ISkvépti: Sulenkite kelius ir klubus, Ciuozkite palei sieng, kol Slaunys bus beveik lygiagrecios
grindims. Stenkités, kad dubuo ir stuburas tebesiremty j siena.
Jkvépkite: iSlikite Sioje padétyije.
4. Iskvépti: tieskite kojas ir Ciuozkite palei sieng atgal.
Pakartokite desimt karty.
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15. Susivyniojimas Zemyn

Tikslas — mobilizuoti stuburg ir iStempti uzpakaliniy kojy raumenis.
Pradiné padétis - stovima

Pratimas

1. Jkvépkite: paruoskite kiing.

2. Iskvépti: pradékite vynioti kaklg nuo galvos linkteléjimo, leiskite smakrg Zemyn, o paskui slankstelis
po slankstelio vyniokite visg stuburg Zemyn. Teskite vyniojimasi sulenkdami klubus.

3. Jkvépkite: Pabikite Sioje padétyje.

4. Iskvépti: tieskite klubus atgal ir atbuline tvarka, slankstelis po slankstelio, vyniokite stuburg ir
grazinkite jj j pradine padétj.
Pakartokite penkis kartus.
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