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Гордон

Я благодарен Линн за то, что
она дисциплинировала меня
в процессе создания нашей но-
вой совместной книги. 

Я также признателен Гордону
Вайзу, Саре Бенни и Нилу Ленгу
из издательства «Pan Macmillan»
за их веру в нашу методику. Как
всегда, большое спасибо моим
родителям — тем более в год
50-летия их супружеской жиз-
ни, а также верным клиентам,
как старым, так и новым.

Ëèíí

С чего бы мне начать? Методи-
ку управления телом в форме
книг, видеокассет и учебной про-
граммы для инструкторов нам
удалось разработать только по-
тому, что она, как нам кажется,
оказывает необыкновенное воз-
действие на каждого, кто сопри-
касается с ней. 

Меня всегда поражают энер-
гичность и преданность делу
всех, кто оказывается вовлечен-
ным в наши проекты. Разумеет-
ся, я благодарна Гордону; инст-
рукторам — членам Ассоциации
управления телом по системе
Пилатеса в Великобритании и
других странах; преподавателям
подготовительных курсов, осо-
бенно Нилу, Полу, Миранде,
Мици и Саше; слушателям этих

курсов; коллективу издательства
«Pan Macmillan»; компании «Tel-
star Video», выпускающей кассе-
ты с нашими программами; на-
шему литературному агенту Май-
клу Олкоку; Хелен, которая ведет
вместе со мной занятия здесь,
в Севеноуксе; Джуди, Эллене
и Черил, работающим в студии;
Еве, которая отвечает в нашей ас-
социации за связи с обществен-
ностью; Крису и Кейт из IAG;
а также Шелли и Иэну — мы все
теперь большая дружная семья,
и без взаимной поддержки и по-
мощи каждого ее члена нам сей-
час просто не обойтись. Большое
спасибо всем вам!

Особая благодарность — Джек-
су, нашему консультанту-физио-
терапевту, который является так-
же моим партнером в танцах
и походах по магазинам.

Ну а самая большая призна-
тельность адресована моей се-
мье — дочерям Ребекке и Эмили,
которые продолжают терпеть ме-
ня, и Ли, который, трудясь «за
сценой», обеспечивает мое вы-
живание и процветание нашего
«управления телом». 

Наконец, мы с Гордоном в
большом профессиональном и
личном долгу перед Хельгой Фи-
шер, которая не только без уста-
ли работает над тем, чтобы все,
что мы делаем, отвечало высо-
чайшим стандартам, но и являет-
ся необыкновенным другом.

8

Âûðàæåíèå ïðèçíàòåëüíîñòè
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Îá àâòîðàõ
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Линн Робинсон и Гордон Том-
сон — признанные лидеры и но-
ваторы в системе Пилатеса. Сов-
местно с Хельгой Фишер они со-
здали компанию по подготовке
инструкторов техники пилатеса,
которая ныне занимает в Европе
лидирующее положение среди
всех организаций, связанных
с этим методом. Их выпускники
преподают пилатес по всему ми-
ру. Линн и Гордон являются ди-
ректорами Ассоциации управле-
ния телом по системе Пилатеса. 

Линн, ко всему прочему, ведет
занятия по пилатесу в Севеноук-

се, графство Кент, тесно сотруд-
ничая со специалистами по спор-
тивной медицине. Она является
пионером в разработке упражне-
ний для домашних условий, что
способствует массовому распро-
странению пилатеса. 

Гордон Томсон ранее работал
в различных балетных труппах
в качестве актера и танцора. Пи-
латес он изучил 23 года назад. Он
является владельцем собствен-
ной студии управления телом по
системе Пилатеса в Южном Кен-
сингтоне, Лондон.
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Анализ движения играет фун-
даментальную роль в определе-
нии причин возникновения
травм и болей. Когда тело иде-
ально выстроено и мышцы рабо-
тают в согласии друг с другом, со-
здается возможность для нор-
мального движения, плавного и
безболезненного. 

Как физиотерапевт, специали-
зирующийся на болях в спине, я
каждый день вижу, что любое от-
клонение от этого нормального
движения почти неизбежно при-
водит к травмам, дисфункциям
и болям. Когда такое случается,
тело адаптируется и, превозмогая
боль, приучает себя двигаться не-
правильным образом. Именно
поэтому пилатес так важен и эф-
фективен. Он корректирует не-
правильные движения, выправ-
ляя позвоночник, в котором и за-
ключен корень всех проблем.

С помощью пилатеса человек мо-
жет вновь научиться двигаться
правильно, используя для этого
глубокие мышцы, отвечающие за
осанку. 

«Прописывая» метод Пилатеса
своим пациентам, я обнаружила,
что лечебная гимнастика на его
основе сразу приводит к значи-
тельным улучшениям. Пилатес
является очевидным шагом впе-
ред на пути предупреждения бо-
ли и поддержания хорошего те-
лесного и душевного самочувст-
вия. Я от всего сердца рекомен-
дую эту книгу всем, кто занима-
ется спортом, работает в сфере
реабилитации и физкультуры,
и даже тем, кто вообще ею не за-
нимался! Почему? Да просто по-
тому, что пилатес — это следую-
щий шаг... 

Жаклин Нокс,
физиотерапевт

10

Ïðåäèñëîâèå
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Даже не верится, что наша пер-
вая книга, «Управление телом по
методу Пилатеса», была опубли-
кована всего два года назад. Ког-
да она была представлена широ-
кой общественности, мы получи-
ли огромное количество откли-
ков в прессе всего мира — ведь
это первая в истории книга, по-
священная методу Пилатеса. То,
что последовало за этим, удивило
и обрадовало нас одновременно:
английские инструкторы метода
управления телом не справляют-
ся с наплывом новых клиентов,
Ассоциация управления телом
(оказывающая поддержку инст-
рукторам) только за первый год
получила более 12 тысяч заявок,
так что наша программа подго-
товки инструкторов расписана
уже на год вперед. Интересно от-
метить, что половину наших слу-
шателей ныне составляют про-
фессионалы, специализирующи-
еся на физиотерапии, остеопатии
и мануальной терапии (хиро-
практике).

Кроме того, в сотрудничестве
с компаниями «Telstar» и «GMTV»
мы также выпустили программу
«Управление телом по методу
Пилатеса» на видеокассетах. Она
быстро заняла вторую строчку
в национальном списке видео-
бестселлеров, наступая на пятки
«Секретным материалам»! За ка-
кой-то год пилатес вынырнул
из относительной безызвестнос-

ти, став ведущей гимнастической
техникой и получая все большую
поддержку со стороны медиков. 

Успех первой видеопрограммы
побудил нас выпустить в декабре
1998 года новую программу «Не-
дельная программа пилатеса»,
которая имела столь же высокий
уровень продаж, а также напеча-
тать — в соавторстве с Хельгой
Фишер — серию небольших бро-
шюр «Занятия для тела и разума»
и «Пилатес в течение дня». 

Выпуск тиражей за границей,
программа семинаров по всей
стране, семинары с участием спе-
циалистов-медиков, выпуск соб-
ственного журнала и моделей
одежды, спортивные шоу и кон-
ференции — все это содействова-
ло нашему дальнейшему успеху.
Но как бы впечатляюще все это
ни звучало, главное заключается
в том, насколько этот метод по-
может лично вам. 

Зная, что метод Пилатеса дей-
ствительно эффективен, мы весь-
ма огорчены тем фактом, что ог-
ромное большинство наших со-
граждан еще не имели возмож-
ности приобщиться к этой мето-
дике. 

Именно это побуждает нас
пропагандировать пилатес в сво-
их книгах. И они находят своих
читателей, о чем свидетельст-
вуют письма, которые мы полу-
чаем каждый день. Вот одно из
них.

11

Çà÷åì ìû íàïèñàëè ýòó êíèãó?
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Áëàãîäàðÿ ïèëàòåñó ìîÿ ñïèíà îáðåëà
óòðà÷åííûå ìíîãî ëåò íàçàä ñèëó
è ïîäâèæíîñòü. Ïåðåä òåì êàê ïîïðî−
áîâàòü ýòè óïðàæíåíèÿ, ÿ áûëà ôàê−
òè÷åñêè èíâàëèäîì, ñòðàäàÿ ñïàñòè−
÷åñêèìè áîëÿìè â ñïèíå. ß äàæå íå
ìîãó ïîâåðèòü, íàñêîëüêî âñå èçìå−
íèëîñü ñ òåõ ïîð. Âñÿ ìîÿ æèçíü ïðå−
îáðàçèëàñü, è ÿ îòñûëàþ ê ìåòîäó Ïè−
ëàòåñà âñÿêîãî, êòî õîòÿ áû âñêîëüçü
óïîìèíàåò â ðàçãîâîðå ñî ìíîé áîëÿõ
â ñïèíå. Â ïðîøëîì ãîäó ÿ äàæå ïðî−
áåæàëà ìàðàôîíñêóþ äèñòàíöèþ íà
ñîðåâíîâàíèÿõ â Ãëàçãî. 

Лиз Дойг, Õåëåíñáåðã

Получая такие отзывы читате-
лей, мы начинаем понимать, ка-
кое влияние и известность полу-
чили наши книги и видеокассе-
ты и, конечно, сам метод Пилате-
са. Порой это подтверждается са-
мым причудливым образом. Как-
то дождливым вечером в одном
из центральных книжных мага-
зинов Лондона мы проводили
презентацию. Туристка из Юж-
ной Африки, возвращавшаяся
в свою гостиницу мимо этого ма-
газина, узнала нас и оборвала вы-
ступление на полуслове: она ку-
пила нашу книгу в ЮАР и соби-

ралась написать нам о том, как ей
помог метод Пилатеса, а через
какое-то время ей позвонила
дочь и порекомендовала купить
эту книгу. Она, эта женщина,
впервые в Лондоне, и тут такое
совпадение. Она просто поверить
не может — это, должно быть,
судьба!

Наша первая книга начиналась
изречением Лао-цзы: «Путь в ты-
сячу миль начинается с одного
шага». Что ж, пора сделать следу-
ющий шаг на этом пути — и в
смысле понимания того, как этот
метод работает, и, конечно, в
смысле выполнения более слож-
ных упражнений. 

Все упражнения, представлен-
ные в данной книге, мы постара-
лись тщательно классифициро-
вать. Некоторые из них предна-
значены для тех, кто никогда рань-
ше не слышал о пилатесе, а также
служат напоминанием основ для
тех, кто уже приобрел некоторый
опыт. Далее мы представляем уп-
ражнения среднего и повышен-
ного уровня сложности, которые
станут для вас новым испытани-
ем и обогатят ваши занятия — об-
легчая «следующий шаг». 

12

Пилатес призван вернуть вам естественную гибкость и грацию, а так-
же обеспечить навыками, которые непременно отразятся на вашей по-
ходке, осанке, на том, как вы отдыхаете, и на том, как вы работаете. 

Йозеф Пилатес
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Èñòîðèÿ óñïåõà

Ôèçè÷åñêîå ñîâåðøåíñòâî ÿâëÿåòñÿ
ïåðâåéøåé ïðåäïîñûëêîé ñ÷àñòüÿ.

Йозеф Пилатес

В мире фитнесса происходит
что-то необычайное. Это на-
стоящая революция, которая,
в лучших традициях, началась
«снизу». Ее источником стали
не агрессивная реклама, не
привлекательные скидки и не
«раскрутка» в средствах массо-
вой информации. Она проис-
ходит потому, что люди испы-
тывают на себе — посредством
книг, видеокассет, студий и
классов пилатеса — просто фан-
тастическую эффективность
этой техники упражнений. 

Занимаясь спортом на протя-
жении 70-х, 80-х и 90-х годов,
люди наконец-то открыли для
себя технику упражнений, ко-
торая обеспечивает устойчивые
результаты без перенапряже-
ния, боли и риска получить
травму. 

Старые приверженцы пила-
теса, много лет назад научив-
шиеся двигаться осторожно,
направленно, осмысленно, и
сейчас, на склоне лет, остаются
бодрыми, подтянутыми, креп-
кими, гибкими, что неоспори-
мо свидетельствует о долго-
срочной эффективности этой
техники. 

Почти все 75 лет своего суще-
ствования пилатес был почти
исключительно привилегией
немногих посвященных, но
оставаться в секрете вечно он
не мог — да и зачем? По самой
своей природе пилатес, вероят-
но, самая подходящая и эффек-
тивная программа упражнений
для большинства людей. Фи-
зиотерапевты, остеопаты, хи-
ропрактики, специалисты как
традиционной, так и альтерна-
тивной медицины, впечатлен-
ные удивительным успехом
этого метода, тем, как эффек-
тивно он помогает людям из-
бавляться от болей в спине
и излечивать травмы позвоноч-
ника, обнаружили также благо-
творное воздействие этой гим-
настики на иммунную систему,
ее эффективность в борьбе с
остеоартритом, остеопорозом,
последствиями травм коленных
и плечевых суставов, а также
с проявлениями стресса и голо-
вной боли... Список можно
продолжать бесконечно. Ныне
на занятия по пилатесу, кото-
рые прежде были вотчиной ба-
летных танцоров и киноактрис,
записываются спортсмены-
олимпийцы, международные
звезды регби и крикета. 

Что им может предложить
пилатес? Резкий взлет спортив-
ных достижений, а также менее
продолжительные и более ред-

13ÂÂÅÄÅÍÈÅ
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кие перерывы в спортивной ка-
рьере, связанные с травмами. 

Энтузиасты пилатеса и рань-
ше никогда не сомневались
в действенности этого метода,
но в последние годы специали-
стам-медикам удалось обосно-
вать, почему он работает, и
в этой книге мы постараемся
объяснить техническую сторо-
ну метода Пилатеса. Удивляет
и радует то, что в результате ме-
дицинских исследований, про-
водившихся последние 10 лет в
международном масштабе, бы-
ли сделаны точно такие же вы-
воды, к которым сам Йозеф Пи-
латес пришел еще в 20-е годы!

Но не надо все принимать на
веру. Вы должны испытать этот
метод на себе. Рассказывать
о пилатесе словами — все равно
что пытаться объяснить вкус
какого-то блюда. Представьте
на мгновение, что вы никогда
не пробовали шоколада. Мы
могли бы исписать несколько
страниц, рассказывая вам, ка-
кой у него чудесный вкус, что
он готовится из многих ингре-
диентов и (зачастую слишком
многих) пищевых добавок. Мы
могли бы представить вам по-
этапный процесс его изготовле-
ния. Но после всего прочитан-
ного приблизились бы вы к по-
ниманию того, каков шоколад
на вкус на самом деле? Конечно
нет. Вы должны попробовать
его сами. То же относится и к
пилатесу. Ныне его испытывает
на себе все большее число лю-
дей.  Именно поэтому в США

пилатес недавно назвали «наи-
более быстрорастущей систе-
мой фитнесса в мире». 

Âðåìÿ ïåðåìåí

Согласны, вы слыхали такое
и раньше: «очередная модная
тенденция в мире физкультуры,
о которой через год-два все на-
прочь забудут»! Но не на этот
раз. Метод Пилатеса обречен
остаться, потому что никакой
другой метод упражнений не
в состоянии настолько изме-
нить вас и ваше тело. 

Пилатес действует на совер-
шенно ином уровне, нежели
другие гимнастические систе-
мы. Он меняет сам характер ис-
пользования вами своего тела.
Он меняет характер ваших дви-
жений. Избавленное от «пере-
косов», ваше тело возвращает-
ся в состояние равновесия. Оно
будет двигаться так, как назна-
чено ему природой, — как вы
двигались будучи детьми, пока
не погрязли во вредных при-
вычках, касающихся осанки.
Эта вновь обретенная свобода
движений обеспечит эффектив-
ную работу не только скелетно-
мышечной, но также сердечно-
сосудистой и лимфатической
систем. Вы не только будете от-
лично выглядеть внешне — бла-
готворные перемены произой-
дут и внутри, на клеточном
уровне. Это станет возможным
благодаря улучшению кровооб-
ращения, осуществляющего
питание тканей и удаление ток-
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сичных отходов жизнедеятель-
ности. Метод Пилатеса осно-
вывается на идее о единстве ра-
зума и тела, и это делает его
действительно холистским под-
ходом к физкультуре. 

У этого метода есть и другие
преимущества. Чтобы начать
получать результаты, вам не по-
надобится дорогостоящее сна-
ряжение, членство в гимнасти-
ческих клубах, которое не вся-
кому по карману, вы даже сэко-
номите многие часы своего дра-
гоценного времени. Упражне-
ния, представленные в этой
книге, составляют самодоста-
точную программу физкульту-
ры — вам потребуются лишь
некоторые простейшие предме-
ты домашнего обихода, внима-
ние, некоторый уровень реши-
мости и примерно три часа
в неделю. Требования, как ви-
дите, минимальные, особенно
если сравнить их с массивными
и дорогостоящими тренажера-
ми и снарядами, которыми обо-
рудованы оздоровительные и
спортивные клубы. В центре
внимания наших упражне-
ний — вы сами, а не тренажеры
или какие-то внешние обстоя-
тельства. Главное действующее
лицо — не снаряжение, не му-
зыка и не инструктор — только
вы сами. 

Эта книга написана с целью
стать пособием для самостоя-
тельной работы, чтобы вы сами
могли помочь себе. Одной из
важнейших перемен в мире ме-
дицины в последние годы стало

признание исключительной
ценности такого рода «самопо-
мощи». Настала пора снять бре-
мя ответственности за ваше
здоровье с врачей и прочих спе-
циалистов и переложить его на
свои собственные плечи. Разу-
меется, нам не обойтись без по-
мощи специалистов, когда воз-
никают проблемы со здоровь-
ем, но мы и сами в состоянии
сделать очень многое для его
поддержания. Ведь это ваше те-
ло, оно принадлежит только
вам, и именно от вас зависит,
сколько времени оно еще будет
верно служить вам. 

Âîçâðàùàÿñü ê îñíîâàì

Мы уже говорили о том, что
действенность пилатеса объяс-
няется тем, что с его помощью
вы начинаете совершенно по-
другому относиться к своему
телу и использовать его. И если
мы хотим преуспеть в этом де-
ле, то должны вернуться к са-
мым основам, чтобы отучиться
от двигательных привычек, на-
рушающих осанку, и восстано-
вить нормальные, естественные
движения. 

Давайте посмотрим на то, как
мы двигаемся. Когда вы хотите
взять в руки карандаш, то не ду-
маете обо всех тех мышцах, ко-
торые необходимо задейство-
вать, чтобы осуществить это
движение. После того как ре-
шение о движении принято, на-
ша нервно-мышечная система
сама выбирает, какая комбина-
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ция мышц выполнит это дви-
жение, и посылает соответству-
ющие сигналы в мышечные во-
локна. Однако сигналы по это-
му каналу связи идут и в обрат-
ную сторону, так что мозг по-
стоянно получает информацию
о том, в каком состоянии нахо-
дится данная мышца, действует
ли она, не больно ли ей и т. д.
Это наша сенсорная обратная
связь. 

Для перемещения костей
обычно требуются коллектив-
ные усилия мышц, поэтому
они, как правило, действуют
группами. Одна из мышц груп-
пы может быть главной движу-
щей силой, в то время как дру-
гие корректируют направление

или фиксируют кость на месте;
при этом противолежащие
мышцы должны расслабляться
и «уходить с дороги». 

Эффективность такой кол-
лективной работы зависит от
того, насколько хорошо каж-
дый «участник» исполняет свою
роль. Что произойдет, если од-
на из мышц не в состоянии вы-
полнять то, что от нее требует-
ся, или справляется со своей
работой плохо?

Иногда случается, что по ряду
причин — неправильная осан-
ка, слабое здоровье, условия ра-
боты, спортивные травмы,
травмы от повторяющегося на-
пряжения — мышца испытыва-
ет постоянную нагрузку. Мыш-
ца напоминает резинку, и если
она становится слишком корот-
кой и тугой, то не может долж-
ным образом сокращаться или
расслабляться, чтобы уступить
место противолежащей мышце.
Или она не может эффективно
сокращаться, оттого что слиш-

16 ÂÂÅÄÅÍÈÅ
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ком слаба и растянута (см.
рис. сверху). 

Так или иначе, эта мышца
выходит из строя, нарушая ба-
ланс во всей мышечной комби-
нации. Представим себе фут-
больную команду. Командная
игра расстраивается и в том
случае, если один игрок полу-
чает травму и не может более
вносить свою лепту в общие
действия, и в том случае, если
какой-то игрок передерживает
мяч. Матч должен продолжать-
ся, и команде в том и другом
случае приходится менять так-
тику игры. 

То же самое применимо
и к вашему телу. В любом слу-
чае вы должны выполнить дви-
жение, достичь своей цели —
взять карандаш, — и ваше тело
адаптируется к ситуации, вы-
бирая иную комбинацию
мышц для осуществления этого
действия. Эта новая комбина-
ция гораздо менее эффективна,
она неестественна — не отвеча-
ет той тактике, которую перед
матчем наметил тренер. Делая
такое ложное движение, вы
включаете механизм «мошен-

ничества». Мышцы обладают
памятью, запоминая свое ис-
ходное положение и свои дви-
жения, и если одно и то же дви-
жение повторяется хотя бы не-
сколько раз, оно входит в при-
вычку — в данном случае речь
идет о вредной привычке, ко-
торая может в скором времени
стать причиной боли. 

Было бы неплохо, если бы эту
проблему можно было решить,
посетив гимнастический зал
или немного позанимавшись
любимым видом спорта. Но бе-
да в том, что мы в большинстве
своем тащим за собой в спор-
тивный зал и свои вредные
привычки, свои ложные движе-
ния, которые там закрепляются
еще больше. Кроме того, неко-
торые виды спорта лишь усу-
губляют проблему, создавая до-
полнительный мышечный дис-
баланс. 

Возьмем, например, гольф.
Не нужно быть специалистом
в вопросах спортивной медици-
ны, чтобы понять, что, гоняя
мяч по огромному полю, вы раз
за разом мобилизуете одни и те
же мышцы. Типичный голь-

17ÂÂÅÄÅÍÈÅ
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фист вырабатывает свой «фир-
менный» удар, выполняя его 40
или 50 раз за игру во всех ситуа-
циях — такого рода постоянное
использование одной и той же
группы мышц неминуемо ведет
к мышечному дисбалансу в теле.
Немудрено, что многие игроки
в гольф испытывают проблемы
со спиной. Это относится не
только к гольфу, но и к теннису,
футболу, регби, плаванию, тя-
желой атлетике и т. д. 

Одной из причин эффектив-
ности пилатеса является то, что
он восстанавливает мышечный
баланс, изменяя порядок ис-
пользования мышц при осуще-
ствлении различных движе-
ний, приучая ваше тело к нор-
мальным, естественным движе-
ниям. 

Âîññòàíîâëåíèå áàëàíñà

Давайте внимательнее рас-
смотрим то, как мышцы вовле-
каются в работу и как осущест-
вляются «обходные», «обман-
ные» движения. 

Мы уже говорили о том, как
мышцы сотрудничают при пе-
ремещении костей. Они рабо-
тают как одна команда. В фут-
больной команде каждый игрок
играет свою роль — защитника
или нападающего. Точно так же
и мышцы имеют два основных
амплуа: одни играют двигатель-
ную роль, другие — стабилизи-
рующую. 

Попросту говоря, двигатель-
ные мышцы совершают круп-

ные движения, например под-
нятие руки. Чтобы выполнить
такое масштабное движение,
мышцы действуют поэтапно,
периодически включаясь в ра-
боту и отключаясь. 

Двигательные мышцы, как
правило, располагаются ближе
к поверхности и обычно длин-
нее стабилизирующих. Они бы-
стро утомляются и работают на
40—100% своей полной эффек-
тивности, или «максимального
произвольного сокращения»
(МПС). Хорошим примером
служат подколенные мышцы
(сгибатели голени), идущие
вдоль нижней поверхности
каждого бедра. Они выполняют
несколько действий, в том чис-
ле сгибают ногу в колене и от-
водят ее назад в тазобедренном
суставе. 

В то время как вы благопо-
лучно сгибаете ногу в колене
или отводите ее назад, в работу
включаются некоторые мышцы
туловища, призванные стаби-
лизировать вас. 

18 ÂÂÅÄÅÍÈÅ
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Вы должны иметь некий ус-
тойчивый фундамент, подобно
тому как нуждается в нем ба-
шенный кран, поднимающий
груз на длинной стреле. Этим
стабилизирующим мышцам
приходится оставаться в дейст-
вии длительное время, поэтому
они должны быть выносли-
выми. 

Как правило, эти мышцы
располагаются в глубинных
слоях тела и зачастую короче

двигательных. Их КПД состав-
ляет 20—30% от МПС. 

Когда мышцы этих двух ти-
пов отлично выполняют свою
работу, тело уравновешено, все
мышечные группы достигают
высокого уровня синергизма*,
а суставы занимают наиболее
благоприятное нейтральное по-
ложение, являющееся для них
естественным. Все это можно
наблюдать у человека с идеаль-
ной осанкой. 

19ÂÂÅÄÅÍÈÅ

Ãëàâíûå ñòàáèëèçèðóþùèå ìûøöû, íà êîòîðûå íàöåëåíû óïðàæíåíèÿ
Ïèëàòåñà

ÂÈÄ ÑÇÀÄÈ ÂÈÄ ÑÏÅÐÅÄÈ

Ìíîãîðàç-
äåëüíàÿ
ìûøöà

Ñðåäíÿÿ
ÿãîäè÷íàÿ

ìûøöà 
Ñðåäíÿÿ
øèðîêàÿ
ìûøöà 

Ïåðåäíÿÿ
çóá÷àòàÿ
ìûøöà 

Ïåðåäíÿÿ
ïîäúÿçû÷íàÿ 

ìûøöà

Ïîïåðå÷íàÿ
ìûøöà 
æèâîòà 

Âíóò-
ðåííèå
êîñûå 

ìûøöû

Êàìáàëî-
âèäíàÿ
ìûøöà 

Òàçîâîå
äíî 

×åðâåîáðàçíûå
è ìåæêîñòíûå

ìûøöû

* В физиологии — совместное действие каких-либо органов или
систем. — Прим. ред.
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Ðàñòÿæêà
ïîäêîëåííûõ ìûøö
(áàçîâûé óðîâåíü)

Öåëü

Осторожно удлинить позво-
ночник и сгибатели голени. Ос-
воить релаксацию и боковое
дыхание. Прочувствовать пра-
вильное положение шеи, плеч
и таза. Научиться пользоваться
стабилизирующими мышцами
шеи и плеч. Научиться концен-
трироваться на своем теле. 

Подколенные мышцы явля-
ются по преимуществу двига-
тельными, но они начинают

играть несвойственную им ста-
билизирующую роль, когда на-
рушено взаимное расположе-
ние частей тела и нет внутрен-
ней стабильности корпуса.
В результате они становятся
очень короткими и тугими. Ес-
ли вы на своем прошлом опыте
столкнулись с тем, что эти
мышцы не удлиняются, как бы
усердно вы ни занимались гим-
настикой, значит, вам нужна
балансировка мышц. Вам ну-
жен пилатес!

Если вы недавно перенесли
травму тазобедренного или ко-
ленного сустава, предваритель-
но посоветуйтесь с врачом. 

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå

w Завершив первое студийное
потягивание, выпрямите од-
ну ногу перед собой. w Выровняйте таз — упритесь
в стену, если необходимо. w Убедитесь, что сидите на се-
далищных буграх. w Прямая нога находится на
уровне тазобедренного суста-
ва и параллельна ему. По-

54 ÐÀÇÌÈÍÊÀ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå

Û
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дошва согнутой ноги покоит-
ся на внутренней стороне ко-
лена. Ступня расслаблена. w Если так будет легче, можете
сидеть на небольшой поду-
шечке. 

Äåéñòâèå

1 Сделайте подготовительный
вдох и вытянитесь вверх
вдоль позвоночника. 

2 Выдыхая, «застегнитесь и
подтянитесь». Вытягиваясь
вверх из бедер, слегка подай-
те туловище вперед. Не зава-
ливайтесь на одну ногу, рас-
пределяйте вес равномерно. 

3 Расслабившись в таком поло-
жении, сделайте 12 вдохов
и выдохов. Дышите широко,
наполняя воздухом нижнюю
часть грудной клетки и спи-
ну. Шея вытянута, лопатки
опущены, руки покоятся впе-

реди. Равномерно распреде-
ляйте вес тела между обоими
седалищными буграми. 

4 Сделав 12 вдохов и выдохов,
на выдохе «застегнитесь и
подтянитесь», а затем мед-
ленно возвращайте спину в
вертикальное положение по-
звонок за позвонком. 

5 Повторите, вытянув вперед
другую ногу. 

Îñíîâíûå ìîìåíòû

w Макушка головы тянется
вверх, нижняя челюсть рас-
слаблена, подбородок слегка
опущен вниз. w Равномерно распределяйте
вес тела между обоими седа-
лищными буграми. w Не напрягайте колено, пря-
мая нога вытянута, но рас-
слаблена. w Расслабляйте стопу. 

55ÐÀÇÌÈÍÊÀ

Êîíå÷íîå ïîëîæåíèå
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Ôèíàëüíàÿ ðàñòÿæêà
(ñðåäíèé óðîâåíü)

Öåëü

Та же, что и в предыдущем
упражнении. 

Это более сложное упражне-
ние, поэтому посоветуйтесь
с врачом, если есть проблемы
со спиной. 

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå

w Завершив предыдущую рас-
тяжку, вытяните обе ноги пе-
ред собой, держа их парал-
лельно друг другу. Убедитесь,
что сидите на седалищных бу-
грах. w Ступни расслаблены. w Если угодно, можете сесть на
небольшую подушечку. 

56 ÐÀÇÌÈÍÊÀ

Èñõîäíîå ïîëîæåíèå

Û
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Äåéñòâèå

1 Сделайте подготовительный
вдох и вытянитесь вверх вдоль
позвоночника. 

2 Выдыхая, «застегнитесь и
подтянитесь»; вытягиваясь
вверх из бедер, слегка подай-
те туловище вперед. 

3 Расслабившись в таком поло-
жении и дыша вширь, напол-
няя воздухом нижнюю часть
грудной клетки и спину, сде-
лайте 12 вдохов и выдохов.
Шея вытянута, макушка тя-
нется «вдаль», лопатки опу-
щены. 

4 Сделав 12 вдохов и выдохов,
на выдохе «застегнитесь и
подтянитесь», а затем мед-
ленно возвращайте спину
в вертикальное положение
позвонок за позвонком. 

Îñíîâíûå ìîìåíòû

w Подаваясь вперед, не напря-
гайтесь. w Если ощущаете покалывание
в пальцах ног, заканчивайте
упражнение. 

57ÐÀÇÌÈÍÊÀ

Êîíå÷íîå ïîëîæåíèå
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