Grundprinciper inom Pilates:

Aktivering av backenbotten

Backenbotten ar en viktig del av balens muskulatur och ryggens muskulatur. Ju battre
backenbottenmusklerna fungerar, desto battre fungerar muskulaturen runt ryggraden och
omvant. Backenbottens funktion ar att stotta underlivets organ: blasa, urinrér och livmoder, att
motsta tryckpaverkan i magen och backen, halla kvar och slappa ut urin, avféring och gaser och
samarbeta med resten av muskulaturen kring ryggraden for att skapa optimal stabilitet i ryggen.
For att dessa muskler ska kunna uppfylla dessa krav bor den vara stark och aktiv.

Aktivering av magmusklerna

Genom att dra in naveln mot ryggraden aktiverar man de djupliggande mag- och ryggmusklerna.
Man bor halla en viss spanst i dessa musklerna genom hela 6vningen men aktivera dem lite mer
pa utandningen vid utférande av rérelsen. Det dr de innersta magmusklerna som stabiliserar
backenet. Genom att starka magtrakten ger man stdd och stabilitet at hela kroppen. En stark
magtrakt ger balen en stabil kdrna som hjalper till att stabilisera alla rorelser och ge stod at
ryggraden.

Brostandning / lateral andning

Man stravar efter att anvanda lungorna och kapaciteten i lungorna och brostkorgen till fullo
samtidigt som man bibehaller en stark kontakt med magmusklerna fér bra stod.

Man aktiverar diafragman och tar ut andningen i brostkorgen, alltsa man vidgar den mest at
sidorna. | borjan kan denna andningsteknik verka onaturlig och lite besvarlig men man marker
snabbt att andningsmuskulaturen mellan revbenen och diafragman blir starkare och smidigare.
Som alla andra muskler i kroppen maste andningsmuskulaturen trdanas upp

for att kunna fungera pa basta satt.

Backenets hallning och ryggens neutralposition

Att ha ryggraden i neutral position innebar att ryggkotorna vilar maximalt
mot varandra fran huvudet till svanskota. | denna stéllning ar det lika
mycket tryck pa alla diskarna mellan ryggkotorna och ryggraden har sin
naturliga kurva. Neutralpositionen ar alltsa en del av en god hallning och
darfor inte bara viktig nar det galler pilatesévningarna utan for det
vardagliga livet.

Backenet ar sjdlva grunden till neutralpositionen och det ar i allra hogsta
grad backenets rorelser som bestammer hur resten av ryggraden ser ut.
Nar du rattar till backenet och landryggen till neutralpositionen foljer
resten av ryggraden mer eller mindre automatiskt efter.

Aven om neutralposition kan variera fran person till person, innebar den i
princip: drsnibben, spetsen av axeln, hoft, utsidan kna och yttre fotkndlen
star i linje. Vissa av pilatesévningarna ska utféras i neutralposition medan
andra utférs med backenet vinklat antingen framat eller bakat. Men innan
man kan utfora dessa rorelser korrekt maste man vara stark i
neutralposition.




Brotkorgens hallning

Magmusklerna utgar fran de nedre revbenen. For att bibehalla ryggens naturliga hallning ska
revbenen hela tiden vara i kontakt med magmusklerna. Det innebar att revbenen inte bor ”sta
ut” fran magen. Nar man spanner magmusklerna pa detta vis kontrollerar man bréstkorgen
optimalt. Tank pa att dra in luften dnda ner till de nedersta revbenen utan att brotkorgen lyfts
sarskilt mycket.

Skulderbladens hallning

Skulderbladens rorelser och stabilitet har stor betydelse for armarnas rorelser. Ju starkare
stabilitet man har i skulderbladen, desto mer kraft har man i armarna och tvartom.
Skulderbladen ligger inbaddade i muskler i ryggradens 6vre del. De sitter inte ihop med ryggens
kotor och det ar darfor viktigt med stabilitetstraning. Da aktiveras de nedersta delarna av
musklerna i bréstkorgen och man undviker att dra upp axlarna i onédan.

Nackens och huvudets hallning

Nacken ska behalla sin naturliga stallning under alla 6vningar och huvudet ska balansera direkt
ovanpa axlarna. Tank pa att nacken ar en del av ryggraden och féljer dess linje och kurva. Under
vissa dvningar kan man dock dra in hakan lite grann for att stracka ut nacken sa att man inte
belastar den.

Kom ihag-lista till alla dvningar:

- aktivera backenbotten

- dra in naveln (obs lite mer i sjdlva utforandet av 6vningen), da far du bra stabilitet i ryggraden
- andas korrekt

- stabilisera / sank axlarna

- forlang kroppen / alla muskler: gor ryggraden lang, strack pa armar och ben, rata ut nacken

- utfér 6vningarna pa ett langsamt och flodande satt

- se till att utfora alla 6vningar kontrollerat

- satsa pa kvalité och utfor rérelserna korrekt

- koncentrera dig pa dina rorelser och var narvarande nar du tranar

- upprepa en 6vning sa lange du kan utféra den korrekt; du far mest utbyte av tréaningen nar du
inte kor slut pa musklerna.

"Repetition is the mother of all skills as long as there is skill in the repetition”
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Ideal Posture Kyphothic-Loedotic Flat-Back Posture
Pasture

Sway-Back Posture

Mibtaery Posture

Nackens position
rakt dver ryggen

Okad belastning
/ pa nackmuskler

Stark béjning i
bréstryggen

Starkare hallning

/




