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Популярність гарного, підтягнутого тіла у світі зростає з кожним днем. Мати рельєфні м’язи, приділяти час спорту, дотримуватися правильного харчування — тенденції, які мають вплив на життя людини. Кожен самостійно обирає той напрямок фітнесу, якого потребує. Хтось ураховує інтенсивність, дехто — ступінь навантаження, а хтось переслідує особисті цілі.
Пілатес — напрямок, розроблений у Німеччині 19 століття. Йому більше 100 років. Проте популярність і наявність у кожному фітнес-клубі доводить, що заняття з пілатесу ефективні й мають позитивний результат. Виявляється, розмірене та спокійне тренування може викликати справді неймовірний ефект. І це дійсно так, як показує практика й відгуки тих, хто активно взявся за цей різновид фітнесу. Особливістю заняття є плавність, розміреність, гнучкість. Вправи виконуються в спокійному ритмі, при цьому навантаження вдосталь потужне.
Ідея Джозефа Пілатеса полягала в тому, що під час виконання вправ важливо навчитися слухати та відчувати своє тіло, кожну його частину. Техніка сприяє зміцненню м’язів живота, розвиненню їх гнучкості та пластичності. Засновник напрямку вважав, що саме ці м’язи можна назвати «каркасом міцності» усього нашого тіла й організму загалом.
Особливе значення на заняттях з пілатесу надається диханню. Тут навчають, як правильно дихати й водночас виконувати комплекс вправ, з метою збільшення ефективності тренування.
Поговорімо про користь пілатесу для організму
Джозеф Пілатес вважав, що «центр сили» організму — це м’язи сідниць, стегон, живота. Комплекс вправ спрямований саме на роботу із цими зонами. До того ж вони є найбільш проблемними в більшості жінок і не лише в них.
Пілатес необхідний для тих, хто:
· при надії чи планує відновитися після пологів;
· мріє позбутися зайвих кілограмів;
· хоче зміцнити м’язи та збільшити їх гнучкість;
· веде малорухливий спосіб життя й відчуває щодо цього дискомфорт; 
· відчуває біль у спині.
У багатьох фітнес-клубах пілатесу надають перевагу й чоловіки. Такі фізичні навантаження позитивно впливають на загальний стан здоров’я та підвищують витривалість організму в цілому. Крім того, ціни на пілатес є дуже демократичними й можуть задовольнити будь-кого.
Засновник пілатесу закликав своїх учнів і послідовників тренуватися від 5 до 7 разів на тиждень. Така інтенсивність тренувань є прийнятною для тих, хто давно практикує цей напрямок. Тим, хто вирішив піти на пілатес уперше, рекомендовано тренуватися 3 рази на тиждень. Тривалість заняття складає 40-50 хвилин. Попри розмірений ритм, навантаження доволі інтенсивне. Завдяки цьому результат не змусить довго чекати.
Будьте здорові!
[image: ]

	[image: ]
image1.png
Kypran nepeasuu udopuaW X Typreness x 4+ - X
< C @ ntipsy/turgenev.ashmanov.com H
TypreHes 7
YP A [#) NOKA3ATb PERAKTOP [&% nonyumTs ccbinky @ ouncTums none
(Ocobyo poIIh Ha TPeHHPOBKAX IPH/AIOT ABIXaHMI0. ODYUaoT, KaK NPABIIILHO JBIIATE COBMECTHO C BEITIOJIHEHIeM KOMIUIEKCOB, € [e/IbI0 YEEIIYe s o N
OBIUKA PUCK - . . - OBLWIA PUCK 5 6annos

= SheKTHBROCTH TPeHNpOBKH.
cpomuui: 5 6annon S
TnoTHoCTs CTwnMCTAdeCkiK Tpo6eM (5 0.22

noBTOPEI Mokazars Bce XapaKTepCTHKH

'
P 5 Tlorogopuy o nosse Mivtateca A1 oprarmamal

NIPOBEMSI B 5TOM NPELNOXEHUM
e Iiosedp [TiLTATeC CHITAT, UTO «IeHT CILTEL» OPFAHIGMA — 3TO MbIIII{s! ATOHI, G&fiep, KuBoTa. KoMILTeke yIpaHeHit HANpaB-1eH Ha paGoTy MMeHHO ¢ Crunvcrmecke ounbin,

oz omavi. [[pH 9TOM OHI ABIAIOTCA CAMEIMH NPOGEMHEIMH y G0TBITHHCTEA e HITIH I He TOTBKO Y HIX, R T T D

BOAHOCTH
TliaTec HeOGXOIIM TeM, KTO:
YNOBOYUTAEMOCTb. @ Ectt npobnemsi. enatensHo oTpenakTuposars.
o TL1aHEpYeT BOCCTAHOBHTBCA MOCTE POJIOE ITH HAXOUTCA B TIO/OAKEHHH; )
@ cneaska
» MeuTaeT n36aBUTBCA OT THINHMX KT}
OBPATHAS CBA3b » XouerT yKpeluTh MBIIIIIb! H OBBICHTS X THOKOCT;

o BeféT MaTONOMBILAHEL 06PA3 AKH3HI I HCMHITHIBAET 13 —3a 3TOTO AHCKOMPOPT;
R 3AKA3ATH AYAMT

+ Omyrmaer 6oms 5 crrse;

Bo MHOTIX buTHeC-1Ty6AX MHTaTeC MPeATIOYHTAIOT i MydHsL. Taxie duanteckie HATPYSKH HONOAHTEEHO BIAOT Ha 0BIIee COCTOAHIE 370POBEA 1

TIOBEINAIOT BEIHOCTHEOCTS OPTANT3MA B HeToN, A TAKKe T[eHE! Ha THTATeC ABTAOTCH OIeH, TMOKPATHHHIMH 1 CMOTYT YOBTETBODHTS TIOGOr0 Tel0BeKa.

‘OcHOBaTeTh IMILTATeCa IPH3LIBACT CBOMX YUCHHKOB U [IOC/IeI0BATe el 3aHNMAThCA OT 5 10 7 pa3 B Heflewmio. Takas HHTEHCHBHOCT TPEHHPOBOK TO/IXOIIT TeM,
KTO /1aBHO TpaxTHKYeT. Te, KTO DeIIILT 3aHATLCA BIIePBLIe, DEKOMEH/eTCA 3aHHMAThCA 3 Pasa B HefleTi0. [IPO/I0IKUTe TBHOCTD 3aHATHSA COCTABIIACT 40-50

MuryT. HecMOTps Ka pagvepeRHbiii PTM, HArpy3ka A0BO/TbHO HHTERCHBHaA. BIarofiaps sToMy peayIsTaT He 3aCTABIT AaTS.

Byaste 3x0posst!

«AWMaHOB 1 NapTHEpLI>
©2017-2019 Cumeonos: 2593, Croe: 352





image2.png
(@ Xypean nepeasan mbopuau. X | [ <Typreness X © 10000% - Avnsarvar owrai X | - 8 %

€ 5 C @ nips/tenuantplagist/unauthorized ®

% PROK/MIL 12 73,009 ©  SaperncTpuposamnbe & Bpas POmPKN RO 31.05.2019 8343 (U 4nen) P
" tiomsireucy [ 0vewcosvowpemn ) [ 2vescrs s owsenr ) 3 e ovgent
o Mposepxa ymkansrocrn e )
b hmanswocrs: 100.00% e e et s oo 2388 e 110
: . e G
e

«urare Konwiecrso croa: 345
«ruraraca [

R mpe——

—

Bepomn rexcra:

Dutare rosapwr vocts w aopossel
TONYTApHOCT. KGRCHBO, FORTAHYTUF Tea 3 D& BSBACTT  KIXAM 4B, HNTo DG ML, THHGTSCA COBTON, TORGHTIHO

Shmcannoc  100% Oobrvotve 3
UTaT.C - TeRe-w, OTopE WY 2 20 427050, KXl M SNDSET TS Hanpasnesne, aTupoe ey HeobogHD KFOTo B et
e ITe-CIBHICT K0T oY, 3 1010 ecRyer oo e Corosbene 2237 Bua 100

arpasnene, papaBorareoe 8 egmarwi 19 sece. Eu Gunee 100 . Ho NTYISPAOET H TEWCYTCTNG 8 KBXKIOM QUGS
A0S 610 AT PRYLTaT H XCBETIGHOCT. KASANDK G, PAHED135, COKD2 TP SHHPORKa HOKET SaBaT T3x0
HeBeponTu 300, Ho BEE e Ta, G NOGEMBSE TGACTACa 4 0Tl TEX, KTD TN S5agTC 1M BULOH LA OCOGEMOCTIO
ST RTBETCR 4O, DIHEDEHHOCT, PHEKLCT. YTPRHE-H SHTOTHAGTC 8 COKGAHON DHTHE, T TOM KEDY2KR ROCTATIH) SOCD,
a2 RISCE 5XPNaRC 3 ToM, T, SHSGTARS Y24, S0 HBYTCA LT AT 308 TED, KEXAYE 50 ACT

Tl ChOCOBCTEYET YRDET1 00 Ml XHBOTS, X FAEXOCTA  FTSCTASGCTY, COMATENS NANDIBNEA CAITIRT, 1T HNESHD 3T Mo ABTRGTCH
UGDACIM OO S0 KAURTD TENa  OTaHIAE B TN,

(Oc0B par 2 Tpe-#poSKax PPWABOT 22k, OB, K FESHIHD AHLRT CISMECTHD € BAMOTMHEN KOMTIOCES, € LB YSarnias:
S60emi0cTI oepOR

Torosopun o none [gasca 41 sprawonal

X636 CLTELEC AP, 70 +LeKTD G 0DraWIEHa — 310 A 0L GEAED, XBOTa. KoMK YDA KATSENEN 3 DREETY W@
ST vyt W SO 0t SETROTCR o OB  GOMMLH-CTSS XEHLI 1 8 TOTSED Y .

Dtaze weobuags Tom, ko

- TDYET SOCCTHOBHTLCNOCTE DIAOR W KGXOATCH  TOREX B

oM DRI it 1 ORI ¢ TS

- BRAGT HanOnOR OGO N HCTHGIRT 3 3 TOFD ANCKDORT;

« Ouyuer Som & cve

B0 o1 T ATYOSX QLALAC BT W M. T IOIECKRE K01 FORGXITETSHO AT GG COCTORME 09ORLA W
OBWLLBET SUHOCEOCT 02w 8 70 A TaCxe e 13 DES FOTROTCH <4 AEHOATH-HNA H CHOYT YAORTETEODITS 16D
(010837 CATAIEGH HMSSET B0 YSUADR  NOCTELORATEN 34T O 5 407 338 K620, TARE HTECRMOCTS TDBSIDOR0K ORKOAT .
T, KT 25540 KT, Te,KT0 DR S3HITACH DR, DOXOMENRYSTCR HAMGTSCH 3 333  HGLEN. TDORORITENSHOCTs 3H0THR CKTIBTRET

150 . eI <8 e AT, AR IO, T8, OO T LA 6 T T d

Texcr coxpanen

Toctynmocts nposepiw

Cavnka wa nposepiy

Yumansuocrs: 100% Krtona ynmcnsHocri





