SPIS TRESC

Przedmowa do | polskiego wydania X
Przedmowa X
Podziekowania Xl
Wprowadzenie XV

PODSTAWY METODY PILATESA

1 Podstawy naukowe stosowania metody Pilatesa

w rehabilitacji
Przedstawienie najnowszych badanh wykazujgeych, w jaki sposéb pilates moze byé
skutecznym narzedziem w rehabilitacji po urazach.

2 Gtéwne zasady metody Pilatesa

Poznanie podstaw pilatesu jako unikalnej postaci wzmacniania kondycji
ciata i umystu.

3 Integracja metody Pilatesa z rehabilitacjq

Przewodnik dla pacjentéw obejmujqgcy okres od wezedniejszych etapéw fizjoterapii
do dtugotrwatej poprawy kondycji, osigganej dzigki optymalizacji utozenia ciata
i tworzeniu prawidtowych wzorcéw ruchu za pomocq metody Pilatesa.

4 Metodologia oraz przyrzqdy i urzqdzenia potrzebne

do prowadzenia efektywnych éwiczen
Zrozumienie, w jaki sposéb potqczenie metody Pilatesa, koncepcji terapeutycznych
i wykorzystania réznego rodzaju sprzetu prowadzi do uzyskania maksymalnego
potencjatu ruchowego czlowieka.



Spis tresci

CWICZENIA PILATES

5 Cwiczenia na macie 56

Nauka podstawowych éwiczen na macie z przedstawieniem odpowiedniej techniki
i ufozenia ciata.

6 Cwiczenia na reformerze pilates 87

Wzbogacenie réznorodnosci ruchéw w celu rozciggania i wzmocnienia miesni
na uniwersalnym reformerze.

7 Cwiczenia na urzqdzeniu cadillac 165

Dzieki stabilnemu urzqdzeniu cadillac mozna podejmowad rézne wyzwanig,
¢wiczqc zakresy ruchu w wielu ptaszczyznach.

8 Cwiczenia z krzestem wunda \ 195
Zastosowanie w treningu funkcjonalnym wszechstronnego i lekkiego krzesta wunda.

METODA PILATESA W CZESTYCH
URAZACH | STANACH CHOROBOWYCH
NARZADU RUCHU

9 Odcinki szyjny i piersiowy kregostupa 222
Rehabilitacja urazéw szyjnego i piersiowego odcinka kregostupa oraz ztagodzenie
ich dolegliwosci bélowych osiqgane dzigki éwiczeniom, ktére podkreslajg prawidtowg
postawe i rozcigganie miesni.

1 O Odcinek ledzwiowy kregostupa 230
Zmniejszenie czestosci wystepowania bélu okolicy ledZwiowo-krzyzowej kregostupa

i ograniczenia funkcjonowania z powodu choréb, takich jak zapalenie stawow

kregostupa i rwy kulszowej.

vil
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13
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Obrecz barkowa 239

Ustabilizowanie topatek i wyrobienie koordynacji miesniowej w celu stworzenia silnej
i zdrowej obreczy barkowe;.

Staw biodrowy 244
Zwigkszenie ruchomosdci i sity mig$niowej w stawie biodrowym dzieki éwiczeniom
i ruchom wieloptaszczyznowym w otwartych i zamknietych faricuchach
kinematycznych.

Staw kolanowy 253

Poprawa statycznej i dynamicznej stabilnosci dzigki odtworzeniu kontroli czynnosciowej
i nerwowo-migsniowe;.

Stopa i staw skokowo-goleniowy 1262

Uzyskanie stabilnosci, kontroli i sity w ograniczeniu urazéw skretnych, tendinopatii
(chordb $ciegien) oraz choréb przewlektych, takich jak zapalenie powigzi podeszwowej.

Pis’miennjcrztwo ) 269
Skorowidz 274



