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,, Ocenuji, co cviceni pilates udélalo pro mne. Dovolte mi, abych vam ukdzala,
co dovede udélat pro vas.
Mgr. Renata Sabongui,
majitelka ochranné Komunitdarni znamky EU
SABONGUI PILATES ACADEMY
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Kpo JE RENATA SABONGUI?

Mgr. Renata Sabongui, znama po celém svété, je Ceska cvicitelka a lektorka pilates.
Jako jedina v Evropé je drzitelkou licence Rona Fletchera, jednoho z poslednich
zakl zakladatele metody Josepha Pilatese. Diky této licenci miize Renata Sabongui
vyucovat pilates budouci instruktorky pilates pro celou Ceskou republiku a je jed-
nou z nejlepsich cvicitelek u nds. Piisobi v Praze ve své Sabongui Pilates Academy,
kde vede kurzy akreditované Ministerstvem skolstvi v zastoupeni za Rona Fletche-
ra. Je drzitelkou ochranné komunitarni znamky Sabongui Pilates Academy v Ev-
ropské unii.

O tom, Ze je ve svéte jako doma, svédci i jeji zkusenost z USA — pred neékolika
lety ucila tanec Chelseu Clinton, deeru amerického prezidenta Clintona.

Na strance www.pilates.cz naleznete informace o tom, kde mtizete zacit navsteé-
vovat kurzy s cvicenim obsazenym v této knize.

redakce

Co JE T0 PILATES?

,, Pilates je jediné cviceni, které dokdze zménit i tvar dolnich koncetin, nejdiilezitej-
Sivsak je, ze diky nemu muizete ziskat skvélé drzeni téla a odbourat nejriiznéjsi sva-
Ve vsech cvicich propracovavate tzv. ,,powerhouse* — svalovy korzet po obvodu
téla (oblast mezi panvi a spodnimi zebry).
Pilates je bezpecna metoda pro udrzovani fyzické kondice v jakémkoliv véku.
Mnohé lékatske instituce ve svété doporucuji pilates metodu jako pokrac¢ovani re-
habilitace pacienti po urazech ¢i chronickych bolestech zad.



PILATES CVICENI PRO USNADNENI POCETI, ZDRAVE TEHOTENSTVI, LEHKY POROD A PEVNE PANEVNI DNO

Co V TETO KNIZE NALEZNETE?

V této knize najdete sestavu cviceni, ktera vam dokonale zpevni svaly panevniho
dna a zoptimalizuji poméry v bederni oblasti. Pokud nemtzete otéhotnét, i kdyz
z gynekologického hlediska jste naprosto v poradku, cviky by vam mély pomoci.

Autorka této knihy pani Renata Sabongui pro vas z velkého mnozstvi pilates
cvikil vybrala ty nejvhodnéjsi a sestavila z nich idedlni fadu. Provedeni jednotli-
vych cvikil naleznete na ptilozeném DVD. Tytéz cviky jsou popsany také v knize,
nékteré s mensimi obménami pro jejich lepsi pochopent, ¢i rozsitenim o dal§i moz-
né varianty. Kazdy popis cviku vas upozorni také na mozné chyby, kterych byste se
méla vyvarovat, a seznami vas s jeho ucelem.

Vsude propracovavame tzv. ,,powerhouse — svalovy korzet po obvodu téla, pro-
to tuto informaci jiz neuvadime u jednotlivych cvika.

SLOVA TECH, KDO CVICENI JIZ ZNAJI

Sedavé zaméstnani, pribyvajici stres a nedostatek pohybu obecné vedou k nejriz-
néj$imi obtizim, od bolesti hlavy a zad az po velmi diskrétni zmény, jako je ne-
schopnost poceti. Cviceni pilates, které nam predstavuje pani Renata Sabongui,
zahrnuje systém dobfe vyvazenych cvikl a relaxa¢nich technik spojeny s nacvi-
kem spravného dychani. Pti pravidelném cviceni je efektem nejen zlepSeni kondice
a odstranéni bolesti, ale téz uprava funkce organd dutiny bfisni, véetné organii malé
panve. Vliv na odstranéni funkéni sterility mtze byt velmi vyrazny.

Moje dosavadni zkuSenost s cvi¢enim pilates u mych pacientek je velmi dobra.
Véfim, ze i cviCeni pilates z této knihy bude stejn€ oblibené jako vSechna pted-
chozi.

MUDr. Sérka Baresova,
soukromd gynekologickad praxe, Praha

Na pilates je skv¢lé, Ze se v nich mtzete neustale zlepSovat. Vlastné nikdy nenara-
zite na své limity, protoze cviki je pfes pct set. A ¢im presnéji a spravnéji cvicite,
tim jste po hodiné unavenéjsi, ale také nadsengjsi. Vim, o ¢em mluvim: i moje ka-
maradky (a matka, proslula vyrokem typickym pro vétSinu maminek: ,,Narovnej
se!*) chvali mé drzeni téla. ,,Zatahovani zipu od dzin®, jak tika Renata Sabongui,
se pro m¢ stalo témét automatickou zalezitosti. Diky pilates i Renaté znam slaba
mista svého téla, vim, na co si pii jiném cviceni davat pozor.

Ale nejde jen o vnitini pocit sebevédomi, i kdyz ten je pro Zeny jakéhokoliv véku
a uzsi, lytka propracovanéjsi, stejn¢ jako ramena, hrudnik, zadda a biicho. Zkratka
mé télo se meni k lepSimu. A to viditelné.
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Jesté jednu véc mi prinesly pilates. Zacala jsem radgji chodit ke svému gyneko-
logovi do prazského Gyncentra. Naposledy jsem tam byla v kvétnu a pfi prohlidce
se muj lékat ndhle zamyslel a zeptal: ,,Vy cvicite? Takovéhle vystavni panevni dno
jsem dlouho nevid€l.* — ,,Jasné, ze cvi¢im, to mam z pilates,” odpovédéla jsem.
A vazn¢ jsem méla radost. —,,SlySel jsem, Ze pilates pomahaji. To se vam bude ro-
dit jako nic, prohodil muj lékat, k némuz chodim uz pét let.

A proto se nelze divit, Ze na pilates nedam dopustit. Nedam. A kdyz nahodou
musim ranni cvi¢eni s Renatou Sabongui vynechat, byvam nastvana. Neptfehanim.
Jsem si jistd, Ze vSechny uvedené vyhody pilates a jesté mnoho dalSich odhalite
brzy ivy.

Eva Hlinovska,
redaktorka magazinu Patek Lidovych novin



