PILATES

Seniorien liikuntakerho - Venytellen vetredksi - aloitti Himeenkaaren urheiluhallissa 2005. Ryhman nimi
onvaihtunut, ja vuoden 2016 alusta olemme kokoontuneet Hameen Suojassa. Pilates-nimella ryhmia on
tdna vuonna kaksi ja ilmoittautuneita niissa yhteensa 50.

Pilates on jo satavuotias kehonhuoltomenetelm3, jonka saksalainen Joseph Pilates kehitti tarkoituksena
saada itsensa hyvaan kuntoon, sairaalloinen ja heiverdinen kun oli. Hanen itse kehittdmansa harjoitukset
tuottivat hyvaa tulosta ja han alkoi soveltaa niita toimiessaan sairaala-apulaisena. Pilates muutti
Amerikkaan 1926 ja kehitti sielld menetelmaansa edelleen. Hanen studiossaan |6ysivat erilaisiin kehonsa
ongelmiin avun monet tunnetut tanssijat, urheilijat ja nayttelijat. Menetelma perustuu kehon tasapainon
|6ytamiseen vahvistamalla heikkoja lihaksia ja venyttamalla vahvoja. Periaatteina harjoitusten tekemisesssa
ovat mm. keskittyminen, tarkkuus ja tietoinen hengittaminen.

Seniorien ryhmassa sovellamme Pilateksen 34 harjoitusta meille sopivassa muodossa. Tunnit ovat
rauhallisia eika liikkeitd tehdessa tule hiki. Tarkedampaa liikkeissa on laatu kuin maara. Erityisen sopivaa
pilates on senioreille, koska liikkeet tehdaan lattiatasossa, mika ei rasita selkaa eika nivelia. Kaikki liikkeet
vahvistavat keskivartaloa, mika on tarkeaa, kun pyrimme parantamaan ryhtia, tasapainoa ja
koordinaatiota.



