Hjemme Pilates

Grundprincipper i Pilates:

1) Vejrtraekningen:
Traek vejret ind gennem naesen — and ud gennem en
let spids mund.

2)Lyn op:
Treek maven 30 % ind og baekkenbunden 30 % op

3)Neutralt baekken: at du beholder dit naturlige
lzendesvej under gvelsen.

4)Traek skulderbladene ned i “baglommen”

5)Nakkens og hovedets stilling: skal holdes i
forlaengelse af rygsgijlen.

6)Ha’ en fornemmelse af at vaere lang under
gvelserne.

7)Ha’ talmodighed og fornem hvilke muskler du
bruger.

Pilates giver en staerk krop indefra.
Smidighed — Balance — Stabilitet — Mobilitet -

God kropsholdning — Kropsbevidsthed



@velser:
@velserne skal forega i et langsomt glidende tempo

1) Tag et par dybe indandinger ind gennem
naesen og ud gennem munden.

2) Drej hovedet roligt fra hgjre til venstre pa en
udanding og modsat ogsa pa en udanding.

3) Lav Svanen: (den kender |) husk dyb
indanding.

4) Stumtjeneren: (den kender 1) husk
overarmene ind til kroppen.

5) Balance: op pa ta og ned i knae - sta pa et
ben, sving med det andet - frem og tilbage-
ind og ud - skift ben.

6) Squats: Ned i knee pa indandingen - armene
frem - op pa udandingen (ha’ fokus pa nakke
skuldre og svaj i laenden)



Pa ryggen

7) Neutral: Bgjede ben - hage mod brystkassen
- |@ft sa overkroppen og strakte arme lidt op
- bevar lendesvajet.

8) Hofterotation: bgjede ben oppe - armene ud
med handfladerne opad - fgr benene fra den
ene side til den anden pa en udanding, kik til
modsatte side og vend handfladen i gulvet -
indanding og modsat.

9) Baekkenvip: Bgjede ben - Rul langsomt op
pa en udanding - hvirvel for hvirvel - rul ogsa
ned pa en udanding.

10) Armene lodret op: Lgft en arm op pa
indanding saenk pa udanding - modsatte arm
- sa begge arme samtidig.
Husk det er skulderbladene der skal |gftes,
ikke nakken, treek evt. hagen mod brystet.



Pa maven:

11) Overkrop op - gor dig lang og husk
hovedet.

12) Skift med armene saledes: Hgjre arm
strakt frem, venstre arm strakt ned langs
kroppen - Igft overkroppen lidt og skift med
armene som mgllevinger pa en udanding.

God forngjelse
Vi ses til september

Kh Jannie.



