1. pozicid
Uljon a hossziranyban elhelyezett SISSEL® Pilates Roller Pro-ra, amennyire csak lehet elére.

1. Az alhasi izomzat

A kiinduld helyzetbél lassan, kilégzés kozben csigolyardl csigolyara engedje hatrafelé a gerincét. A mozgas
felénél alljon meg, tartsa a poziciét, Iélegezzen be, és kilégzés kdzben lassan térjen vissza a kiinduld
helyzetbe.

ismételje meg 5-10-szer

Fontos: a henger nem mozoghat a gyakorlatok soran.

Haladdknak: Gordiiljon le teljesen, amig a fej, a mellkasi gerinc és a keresztcsont teljesen ra nem fekszik a
gorgére, majd emelkedjen fel Gjra a kiinduldsi helyzetbe.

2. pozicid
Hason fekvés, fej (homlok) a padlén, alkarok a henger f6l6tt.

1. A torzs erdsitése

Kilégzés kozben emelje meg a fejét és a mellkasat a SISSEL® Pilates Roller Pro gyengéd gorditésével maga
felé. A vallakat kissé kifelé gorditse, az alkarok befelé forduljanak.

ismételje meg 5-10-szer
Fontos: A hat nem hajlik, a medence kissé megemelkedik, és a torzs stabil marad.




3. pozicid
Uljon az oldaliranyban elhelyezett SISSEL® Pilates Roller Pro gérgére.

1. Hamstring nyujtas (ischiocruralis izmok és neuromobilizacid)

A kiinduld helyzetbdl kilégzéssel lassan hajoljon el6re, mindig Ugy, hogy egy labdat képzeljen el a hasa és a
combja kozé. Tartsa egy pillanatig a pozicidt, majd lassan emelkedjen fel a kiinduld helyzetbe.

ismételje meg 5-10-szer
Alternativaként a comb hatso részét a kovetkezd helyzetben lehet nyujtani (3. abra)

4. pozicid
Oldalhelyzet
1. Az oldals6 combizmok masszirozasa

A kiindulasi helyzetbdl lassan gordiiljon oldaliranyban a SISSEL® Pilates Roller Pro gérgén az On altal
vdlasztott ritmusban. Az egyik ldbat emelje fel, hogy alatdmassza a gordilést.

2. Oldalsé tamasz - a vallizmok és a torzs erdsitése (oldalso rész)

Vegye fel az oldalsé pozicidt, az alsé kar a gorgd elé keriil, a masik kar pedig a SISSEL Pilates Roller Pro
tetejére. Kilégzés kdzben egyenesitse ki a torzsét ugy, hogy a medence kissé megemelkedjen.



5. pozicid

Ereszkedjen le a térdeire és kezeire. Helyezze kezeit a SISSEL® Pilates Roller Pro tetejére
vallszélességben. A térdeknek egy vonalban kell lenniiik a csip6 alatt.

1. A vallak és a torzs stabilitasanak erdsitése

Ereszkedjen le a térdeire és kezeire. Kilégzés kozben nyomja a fejét és az egész térzsét néhdny centivel a
henger f6lé anélkil, hogy a gerinc hosszat megvaltoztatna (ne nydjtsa a hatat, tartsa egyenesen a gerincét).
Belégzés kozben térjen vissza a kiinduld helyzetbe.

ismételje meg 5-10-szer
Haladoknak: Emelje fel az egyik l1abat és az egyik karjat (ugyanazon az oldalon vagy atlésan). Végezze a
gyakorlatot ennek megfelel6en.

2. Avallak és a torzs stabilitasanak er@sitése

Ugyanaz a kiinduld helyzet, mint az 1. gyakorlatnal, de ezuttal a SISSEL® Pilates Roller Pro az alsé [abszar ala
keriil. Most kilégzéskor emelje fel mindkét térdét.

ismételje meg 5-10-szer
Fontos: A gyakorlat sordn a torzs helyzetét nem szabad megvaltoztatni! (ne hajlitsa be a hatat)



6. pozicid

»Semleges” pozicié: Hanyattfekvés helyzet a SISSEL® Pilates Roller Pro tetején, a karok lazan a gorgé
mellett, a lapockak oldalra ereszkednek. A fej, a mellkasi gerinc és a keresztcsont a SISSEL® Pilates Roller
Pro hengeren fekszik.

1. A torzs megerdsitése

A gerinc "semleges" helyzetben fekszik a gorgdn. Kilégzéskor emelje fel a bal Iabat (comb és alsé labszar
90°-0s szoget zar be). Belégzéskor tegye le a Iabat. Valtson oldalt. Belégzés és kilégzés! Kezdje a test
kdzepétdl, és talaljon egy stabil poziciét a hengeren, amely nem engedi a henger mozgasat.

ismételje meg 5-10-szer
Haladéknak: Emelje fel mindkét Iabat egyszerre.

2. Hid a hengeren (gerincmobilizacid)

A gerinc "semleges" helyzetben fekszik a gorgén. Kilégzés kdzben gorgesse végig gerincét csigolyarol
csigolydra felfelé, alulrdl kezdve. Lélegezzen be a cslcson, majd |élegezzen ki és guruljon csigolyarol
csigolydra lefelé.

ismételje meg 5-10-szer



3. Relaxacié

Feklidjon a hengerre "semleges" helyzetben. Lélegezzen egyenletesen és nyugodtan, a karjait merélegesen
kinyujtva (90°-os szdgben), és maradjon igy 2 percig. Erezze a mellkas kitaguldsat. Ezutan fekiidjon a henger
mellé a padldra vagy a tornaszényegre, és még néhany pillanatig érezze az érzést. (Hasonlitsa 6ssze ezt az
érzést a gorgbn torténd relaxaciods fazissal.)

Fontos: A gyakorlat célja az ellazulds. Ezt utoljara kell elvégezni, a az edzés végén.




