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PIYO TO TRENING ZAWIERAJACY ELE-
MENTY PILATESU | JOGI. JEST ALTERNA-
TYWA DLA OSOB, KTORE CZUJA ZME-
CZENIE | SFRUSTROWANIE PODCZAS
POWTARZANIA vnnvcvmvcn ASAN
JOGI. OKAZUJE SIE, 2E DO PRAKTYKI
JOGI WYSTARCZY WPROWADIIC KILKA
UROZMAICEN, BY MOC OD NOWA CIE-
SZYC SIE TA AKTYWNOSCIA. CWICZE-
NIA PIYO SA DOSKONALE DLA OSOB,
KTORE CHCA JEDNOCZESNIE SPALIC
TKANKE TLUSZCZOWA, ROZBUDOWAC
MIESNIE | UJEDRNIC CIALO. JUZ PO
KILKU TYGODNIACH REGULARNEGO

oga ma dobroczynny wphyw na
caty organizm. Pozytywnie oddzi
tuje na kondycje fizyczn (rozciaga
migsnie, zwieksza site i wytrzyma-
f056), poprawia e, a niekiedy
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joga (przynajmniej w jej najbardziej rozpo-
‘wszechnionym stylu wg lyengara) jest dys-
Pookresie

dziata nawet terapeutycznie. W koricu
jest to nie tylko forma ruchu, ale i system
filozoficzny, podkreslajacy zwiazki miedzy
dusza a ciatem.

Istota jogi opiera sie na wytrzymywaniu w.
okreslonych pozycjach przez pewien czas.

‘wdrozenia sic w te forme ruchu dia wielu
zaczyna byé nudna  przewidywalna.

Pilotes + Yoga = Pivo
Urozmaicenie jogi o éwiczenia pilatesu daje
catkiem nowy rodzaj treningu, jakim jest
PiYo (W'a\zeme pierwszych Sylah .pila-

kazdej z nich
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WYSIEKU MOZNA JAK
'MODELUJA SIE LYDKI, UDA, POSLADKI,
RAMIONA | b

O me—

.zrewitalizowat. Zaproponowata potacze-
nie jogi 2 pilatesem. Chalene Johnson w
swoich filmach instruktazowych thumaczy,
na czym polega fenomen tej nowatorskiej
aktywnosci. Statyczne pozycje z jogi i
latesu sa potaczone phynnymi przejéciami,
o sprawia, ze trening staje sig bardzie] dy-
namiczny Wero-

jest pe ), 28
poszczegbine ruchy nalezy wykonywac na
wdechu badz wydechu. Mimo wszystko

przewiduja podskoksw) i sa wietna alter-

ka fitnessu. Zauwazyla, 7e w miare wdra-
zania sic w joge, staje sie ona nudna dla
praktykujacych, wiec postanowita ja nieco

.
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jogi. To z pewnoscia kwestia czasu, gdyz

mace.

Kiedy wido¢ efekty;
Prekursorka PiYo Chalene Juhnsoﬂ ODrzcu'

wielu zwolennikow. Duzym plusem trenin-
&u PiYo jest to, ze nie sa potrzebne zadne
spraety, drigki czemu kazdy moze Cwicayé

zaklada, ze trenulem‘/ przez 6 dni w lvgur
dniu,

wdomu.W
filméw, na ktérych instruktorki prezentuja,

wadzenie dynamiki do przewidywalnej i
monotonne] jogi to whasnie najwaznijsze
zatozenia PiYo, ale to nie wszystko.
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lescencie organizmu i odpoczynek. Watne,
aby podczas kazde] sesii stosowac inny ze-
staw éwiczen. Trenerka proponuje, aby za-
czat od tych, ktére wzmacniaia dolne partie
ciata. W ten spos6b mozna wysmuklic ydki
i uigdrmi¢ posladki. Nastepnie warto skupic
si nawzmacnianiu plecéw, barkow, ramion
i rak Kolejnym etapem wtajemniczenia sa
éwiczenia cardio interwaty.

Trening powinien trwac 25 minut, w trakcie
ktérego spalana jest thanka thuszczowa.
Nastepny blok to trening wytrzymatoscio-
wy, ktéry bardzo pozytywnie wplywa na
metabolizm. Ostatniego dnia cyklu tre-
ning6w nalezy skupic sic na modelowaniu
sylwetki. Wazne, aby éwiczenia wykony-
wat doktadnie i w prawidiowy sposéb. Zle
‘wykonywane ruchy moga przysporzyé pro-
blemow, np. nadwyrezac iciegna. Zdaniem
prekursorki tej aktywnosci, pierwszych
efektéw moina spodziewac sie o 2 mie-
siacach éwiczet

Kto powinien korzystoé z zojeé
Pivo?

Zalecia PiYo sa przeznaczone dla osdb,
ktére cenia dobroczynne whadciwosci zajec
jogi, ale sa znudzone powtarzaniem tych
samych figur. Cwiczenie asan jogi w spo-
56b bardziej dynamiczny wyzwala wigksza
energie | pozytywnie motywuje. Zajeciami
PiYo powinny by¢ gi6wnie zainteresowane
‘osoby, ktére 2 réznych powodow nie moga
Korzystac z Ewiczeft o wickszej intensyw-
nosci, np. osoby chore na nadciénienie, ma-

Dricki elementom pilatesu mozna wy-

pozwalsa na uelastycznienie cista. Pola-
czenie cwiczen sitowych, rozciagajacych i

dodatkowo uzupetnienie o trening cardio
gwarantuje lepsze efekty. Regularne tre-
ningi pomoga w tatwy i przyjemny sposéb
Zbudowaé mase migsniowa, przy jednocze-

wym lub stawami

Zajecia saszczegéinie popularne w Stanach
Ziednoczonych, gdzie PiYo jest promowa-
ne jako forma aktywnosci, ktéra chroni
przed przyrostem masy ciata (no weights),
nie wymaga podskokéw (no jumps), ale
2a to gwarantuje zauwazalne efekty (just
hardcore results). Ten nowatorski program

thu . Cwiczenia

s0barczone matym ryzykiem kontuzji (nie

ny w polskich klubach fitness czy szkotach

A moze Voga?
PiYo to nie jedyna forma aktywnosci
bazujacana asanachijogi. Podobny
rodowéd ma tez Voga, ktora jest
Ppotaczeniem jogi z taficem
‘wrytmie muzyki z lat 80. Nazwa Voga
‘nawiazuje do teledysku Madonny
do piosenki Vogue, w ktGrym
Pojawiajasie charakterystyczne,
Ppetne erotyzmu ruchy eksponujace:
ciato. Punktem wyjscia treningow
Vogi jest prawidtowe wykonywanie
‘asan (zanim zaczniemy éwiczyé
Voge dobrzeiest pochodzicna
zaicciajogi, a zmiana pozydicizta
nastpuje w phynny, taneczny spossb.
Dynamiczne przejscia miedzy
asanami wymagaja zdecydowanie
lepszej kondyji niz éwiczenia
Klasycznejjogi. Jest to aktywnost,
ktérawszechstronnie rozwija
fizycznie, ale takze odpreza, uspokaia

rigksza poziom Swiadomosci
wiasnego ciata. A wszystko dlatego,
e w Vodze, podobnie jak podczas
praktykowaniajogi, duza uwage
przywiazuje sie do oddechu,
ktéry trzeba zsynchronizowac z




