                             Individuální lekce Pilates

mají výhodu v tom, že lektor se věnuje jen Vám, lekci upraví přesně podle Vašich potíží, přání a cílů a je snadnější dosahovat kvalitnějších, možná i rychlejších výsledků. 

Zkušený lektor Pilates by se Vás měl na první individuální lekci zeptat, co máte za potíže, proč chcete Pilates cvičit, co je Vaším cílem, kolikrát týdně byste na soukromé lekce chtěli chodit, jestli jste Pilates někdy cvičili, jaké s ním máte zkušenosti, jaký je Váš životní styl...

Dále by mělo následovat takové „ malé“ shrnutí, kdy si lektor udělá obrázek o Vaší kondici, kde jsou hlavní potíže, jaké svaly máte oslabené, v čem jste naopak silní, co je Vaší předností, prostě, jak jste celkově na tom, aby mohl se všemi informacemi, které mu řeknete, sestavit co nejvhodnější lekce přímo pro Vás.

Individuální lekce Pilates mám moc ráda, protože celou lekci pracuje pouze klient s lektorem a to velmi intenzivně. Mým cílem je , nejen vyřešení potíží klienta a zlepšení jeho celkové kondičky,ale i abych každého  naučila být soběstačným, aby znal, co a jak má správně cvičit, proč a kdy právě použít daný cvik atd. Učím lidi hlavně samostatnosti, nebýt závislí na lektorovi, ale najít kouzlo Pilates a umět ho samostatně používat v běžném každodenním životě.

Kouzlo Pilates, podle mého, je v tom, že vychází z fyziologie lidského těla, je pro naše tělo přirozený, dá se použít kdekoliv a kdykoliv. Procvičuje se hlavně hluboký stabilizační systém, který je velmi důležitý. Je to jako bychom stavěli domeček. Hluboký stabilizační systém jsou základy „ domečku“, na kterém se poté staví celý dům. Stejné je to u Pilates. Proč mít krásné velké pevné svaly „ zvenčí“, když bychom neuměli například udržet rovnováhu, vědomě zaktivovat pánevní dno , neuměli bychom používat např. břišní svaly...

Při Pilates se svaly zároveň posilují, ale i protahují, což má za následek nejen že budeme mít sílu, se kterou se naučíme zacházet, ale odměnou nám budou i pevné, štíhlé svaly, zdravější a pružnější páteř, lepší kondička celkově.

Lekce se dá postavit tak, že celou dobu cvičí klient pouze sám, bez jakýchkoliv pomůcek. Stačí podložka, Vy, lektor,který radí a usměrňuje a Vaše chuť a odhodlání. Později, pokud lidé už umí základy nebo pokud chceme cvičení ztížit, používáme pomůcky jako je overball, Fitball, Magic circle, Roller, Bosu, ručník...

Jestli vás článek zaujal a měli byste chuť si individuální lekce vyzkoušet na vlastní kůži, můžete přijít. Ráda vás uvidím a moc ráda vám předám zkušenosti, které mám a udělám maximum, abychom vyřešili nebo alespoň co nejvíce zlepšili váš zdravotní stav, vaši kondičku, vaše celkové zdraví. 

Budu se na vás těšit, Bc.Žaneta Valentová

