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Do naturalnych potrzeb cziowieka zalicza sie aktywnos$¢ ruchowa. Jej zakres wptywa na stan zdrowia,
co jest szczegdlnie istotne w obecnym stanie koronawirusa.

Gdy w srode 11.03.2020 r. odwotano zajecia gimnastyki Pilates w Klubie Aktywnych Ruchowo
~Rekreo Styl” w Janowie Lubelskim, wydawato sie ze stan koronawirusa potrwa 2 tygodnie (wtedy do
25.03. 2020 r. zawieszono zajecia w PSP). W kolejnych decyzjach wtadze wydtuzyty zawieszenie do
Swiat Wielkanocnych i wprowadzaty ograniczenia poruszania sie.

To znacznie ograniczyto tez mozliwos¢ tak popularnych aktywnosci w terenie. Marsze Nordic
Walking, zajecia na sitowniach terenowych, jazda rowerem - zalecane s3 tylko indywidualnie, z
zachowaniem srodkéw ochrony i odkazania. Liczne ograniczenia wyj$¢ z domu dotyczg oséb chorych
i starszych.

W zwigzku z tym dobrym wyborem sg zajecia domowe gimnastyki Pilates. Tu, w catej plejadzie iscie
artystycznych ¢wiczeh jedynym niezbednym sprzetem jest mata (lub dywan) z duzym recznikiem.
Podstawowe zasady bezpiecznego wykonywania i techniki ¢wiczeh znaja dotychczasowi uczestnicy
zaje¢ gimnastyki Pilates, od 2013 r. prowadzonej w Janowie Lubelskim. Dobre instruktaze mozna
znalez¢ w internecie i w podrecznikach. Lokalne informacje sg na stronach internetowych Urzedu
Miejskiego w Janowie Lubelskim (zaktadka: dla turystéw - rekreacja ruchowa) i Klubu Aktywnych
Ruchowo ,Rekreo Styl” w Janowie Lubelskim (goscinnie na stronie Kota Terenowego PTTK ,Ziemia
Janowska”).

Chetni zaczynajg od konsultacji telefonicznej z lekarzem prowadzacym. Gdy nie ma przeciwwskazan
to zalecana jest codzienna gimnastyka poranna i wieczorna a 3 x w tygodniu zestaw wstepu do
Pilates. Poczatek to mate, proste ¢wiczenia rozciggajgco - napinajgce i nauka koordynacji oddechu.
Po kilku dniach trzeba opanowa¢ wiedze o minimum podstaw anatomii i cechach motorycznych. W
miare postepdéw nalezy uregulowac diete, siegna¢ do literatury i doswiadczen innych oraz zbudowad
wtasny plan dziatania.

Zawsze trzeba pamietad, ze w ¢wiczeniach liczy sie poprawnos¢ techniki i starannos¢ wykonania. Nie
mozna oczekiwad szybkich efektdéw; trzeba by¢ wytrwatym.

| w tym zakresie zyczy powodzenia -

Antoni Sydor - Instruktor Pilates (uprawnienia Instruktora Rekreacji Ruchowej oraz Instruktora
Sportu), KAR ,,Rekreo Styl” JL.

Jako dodatek: Scan: Jakub Sydor - ,Aktywnos¢ w czasach zarazy” Andrzej Marciniak - Angora Nr 13
(29.03.2020 r.).
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