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!*jffinf PoDsrAWy METoDy pILATEsA

ąl Podstorłry noukowe stosowonio metody Piloteso
w rehobilitocji

Przedstowienie nojnowszych bodoń wykozujqcych, w joki sposób pilotes moze być
skutecznym norzędziem w rehobilitocji po urozoch.

2 Główne zosody metody Piloteso
Poznonie podstow pilotesu joko unikolnej postoci wzmocnionio kondycji
cioło i umysłu.

n
J lntegrocjo metody Piloteso z rehobilitocjq

Przewodnik dlo pocjentów obejmujqcy okres od wcześniejszych etopów fizjoteropii
do długotrwołej poprowy kondycji, osiqgonej dzięki optymolizocji ułozenio cioło
itworzeniu prowidłovrrych wzorców ruchu zo pomocq metody Piloteso'

4 Metodologio oroz przyrzqdy i urzqdzenio potrzebne
do prowodzenio efektywnych ćwiczeń

Zrozumienie, w joki sposób połqczenie metody Piloteso, koncepcjiteropeutycznych
iwykorzystonio róźnego rodzoju sprzętu prowodzi do uzyskonio moksymolnego
potencjołu ruchowego człowieko.

YI



Spis treści Vll

J Ćwiczenio no mocie
Nouko podstoworłrych ćwiczeń no mocie z przedstowieniem odpowiedniej techniki
i ułożenio cioło.

b Ćwiczenio no reformerze pilotes
Wzbogocenie różnorodności ruchów w celu rozciqgonio i wzmocnienio mięśni

no uniwersolnym reformerze.

1/ Cwiczenio no urzqdzeniu codilloc 165
Dzięki stobi lnem u u rzqdzeniu cod i l loc możno podej mowoć róźne wyzwo n io,

ćwiczqc zokresy ruchu w wielu płoszczyznoch.

B Ćwiczenio z krzesłem Wundo 195
Zostosowonie w treningu funkcjonolnym wszechstronnego i lekkiego krzesło wundo.

E[Ktlll METoDA PILATEsA W czĘsTYcH
UR/ĄZĄCH l STANACH cHoRoBoWYcH
NARZĄDU RUCHU

odcinki szyjny i piersiowy kręgosłupo 222
Rehobilitocjo urozów szyjnego i piersiowego odcinko kręgosłupo oroz złogodzenie

ich dolegliwości bólowych osiqgone dzięki ćwiczeniom, które podkreślojq prowidłowq
postowę i rozciqgonie mięśni'
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1 0 odcinek tędźwiowy kręgosłupo
Zmniejszenie częstości Występowonio bólu okolicy lędźwiowo-krryżowej kręgosłupo

i ogroniczenio funkcjonowonio z powodu chorób, tokich jok zopolenie stowów
kręgosłupo i rwy kulszowej.
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1 1 obręcz borkowo 23g
Ustobilizowonie łopotek i rłryrobienie kooĄnocji mięśniowej w celu stworzenio silnej
i zdrowej obręcąy borkowej.

12 Stow biodrowy
Zwiększenie ruchomości isily mięśniowej W stowie biodrowym dzięki ćwiczeniom
i ruchom wielopłoszcryzno\^/ym w otwortych izomkniętych łońcuchoch
kinemotycznych.
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1 3 Stow kolonorłry 253
Poprowo stotycznej i dynomicznej stobilności dzięki odtworzeniu kontroli czynnościowej
i nerwowo-mięśniowej.

1 4 Stopo i stow skokowo-gotenieqy 262
U4yskonie stobilności, kontroli i siły w ogroniczeniu urozów skrętnych, tendinopotii
(ńorób ścięgien) oroz chorób przewlekłych, tokich jok zopolenie powięzi podeszwowej.

Piśmiennjctwo, 269

Skorowidz 27 4


