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УПРАЖНЕНИЯ

Ïðàâèëüíîå äûõàíèå ïðè âûïîëíåíèè óïðàæíåíèé

Дыхание — это одна из основных естественных функций 
нашего тела. К сожалению, многие взрослые люди по-
теряли естественный навык и привыкли дышать непра-
вильно — в отличие от маленьких детей, которые пока не 
страдают дурными привычками и дышат правильно, как 
положено природой. 

В том, что необходимо дышать правильно, можно убе-
диться из следующего списка. 

Если мы дышим правильно, то:
кровеносная система лучше очищается;
повышается жизненный тонус;
внутренние органы получают больше полезных ве-

ществ;
органы и мышцы получают больше энергии;
мы двигаемся легко и изящно;
улучшается мозговая деятельность;
улучшается мышечная координация.

Во время выполнения упражнений очень важно ды-
шать ритмично и непринужденно, т. е. не задерживать 
дыхание, чтобы в теле не образовывался избыток угле-
кислого газа. Задержка дыхания может вызвать повыше-
ние давления, к тому же вы во время упражнений будете 
слишком напряжены. 

Многие люди дышат в основном поверхностным ды-
ханием, т. е. таким дыханием, которое доходит только до 
верхней части грудной клетки. Из-за этого они не полу-
чают необходимый для организма объем воздуха и, следо-
вательно, органы, расположенные ниже грудной клетки, 
хуже снабжаются кислородом.

Во многих системах упражнений и релаксационных 
техниках вы можете встретиться с так называемым брюш-
ным дыханием. Этот способ дыхания помогает организ-
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й му получить необходимый объем воздуха, но не подходит 
для методики пилатес.

Ïðàâèëüíîå äûõàíèå ñîãëàñíî ìåòîäèêå ïèëàòåñ

Этот способ дыхания связан с тем, что для упражнений 
понадобится сильный и прочный брюшной пресс. Для 
того чтобы пресс был сильным, необходимо развивать и 
напрягать его мышцы. Поэтому брюшное дыхание вам 
не подойдет. Основатель метода Йозеф Пилатес создал 
способ, который требует дыхания, идущего от спинных и 
боковых ребер, так называемую методику латерального 
дыхания (иногда называется также грудным дыханием). 
При вдохе область спины и стенки грудной клетки рас-
ходятся, при выдохе сходятся. Вы должны почувствовать, 
что кожа на спине напрягается. Ребра при таком дыхании 
поднимаются, как будто раскрывается зонтик. А брюшной 
пресс во время выполнения упражнения остается стяну-
тым (с ощущением «застегнутой молнии», или «брилли-
анта в пупке»), как будто вы даже сдерживаете дыхание. 
Мы направляем дыхание через плоский живот в стороны 
и спину. Живот не идет вперед. 

В некоторых упражнениях используется так называ-
емое перкуссивное дыхание по Рону Флетчеру (перкус-
сия — удар), один из видов ритмического дыхания. На-
пример — быстро два раза вдохнуть и два раза выдохнуть, 
в таком случае мы двумя вдохами наполняем легкие и 
двумя выдохами освобождаем. Этот вид дыхания можно 
использовать при пульсировании («пружинке»), или ког-
да мы проверяем зоны комфорта — например, чувствуем, 
что в сжатой мышце что-то тянет, если у нас есть тенден-
ция задерживать дыхание и стягивать мышцы (так часто 
случается, например, в упражнении «пила»). Перкуссив-
ное дыхание побуждает нас к концентрации и к созна-
тельному дыханию. Поэтому мышца получает кислород и 
расслабляется. Дыхание способствует движению!
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Îñíîâíûå ïîëîæåíèÿ òåëà

Îñíîâíîå ïîëîæåíèå ñòîÿ 

Âñòàíüòå ïðÿìî, ïÿòêè âìåñòå, íîñêè ñëåãêà 
ðàçâåäåíû. Îáðàòèòå âíèìàíèå íà òðè òî÷-
êè íà ñòóïíÿõ — áîëüøîé ïàëåö, ìèçèíåö è 
ïÿòêà. Íîãè âìåñòå, êàê áóäòî ó âàñ ìàãíèòû 
íà âíóòðåííåé ÷àñòè ëîäûæåê, êîëåí è áå-
äåð. «Çàâèíòèòå òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû» 
è ñäåëàéòå òàê íàçûâàåìûé «ïîöåëóé» — 
âòÿíèòå â ñåáÿ íèæíþþ ÷àñòü ÿãîäèö, òó, 
êîòîðàÿ «âûãëÿäûâàåò» èç ïëàâîê. 

Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü, áóäòî ýòè äâå 
÷àñòè ÿãîäèö õîòÿò ïîöåëîâàòüñÿ.

Íàïðÿãèòå ñíèçó áðþøíîé ïðåññ. Ïîäòÿíè-
òå æèâîò ê ïîçâîíî÷íèêó. 

Ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî íà âàñ óçêèå äæèí-
ñû è âû ïûòàåòåñü èõ íàäåòü äî êîíöà — 
âàì íóæíî âòÿíóòü æèâîò, ÷òîáû çàñòåã-
íóòü ìîëíèþ.

Äûõàíèå ëàòåðàëüíîå, ò. å. ðåáðà èäóò â ñòî-
ðîíû. 

Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ãðóäíàÿ 
êëåòêà ðàñêðûâàåòñÿ â ñòîðîíû, êàê äâåð-
öà. Îáðàòèòå âíèìàíèå — êàê äâåðöà, à íå êàê âðàùàþùàÿñÿ 
äâåðü! Ïîòîìó ÷òî â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò óñèëèòüñÿ ëîðäîç 
(èçãèá âïåðåä) ïîçâîíî÷íèêà, à ýòî íåæåëàòåëüíî äëÿ ïðà-
âèëüíîãî ïîëîæåíèÿ òåëà. 

Ïëå÷è è ëîïàòêè ðàçâåäåíû è ñëåãêà íàïðàâëåíû âíèç. 

Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî íà ãðóäíîé êëåòêå êàê áóäòî 
íàðèñîâàíà øèðîêàÿ óëûáêà. 

Ïîäáîðîäîê âòÿíèòå, áóäòî â ÿùèê, ãîëîâà — òåìåíåì ââåðõ. 
Ðàññëàáüòå øåþ è íåñêîëüêî ðàç ìîòíèòå ãîëîâîé, êàê áóäòî 
ãîâîðèòå: «Íåò, íåò, íåò!» Íà âäîõå âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî 
«íà÷àëî» äûõàíèÿ ïðîõîäèò ñêâîçü ãîëîâó ÷åðåç íîñ ïðÿìî ê 
çàòûëêó, ê âåðõíåìó ïîçâîíêó.

Упраж
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Ëÿãòå íà ðîâíóþ ïîâåðõíîñòü. Íîãè ìîãóò áûòü âûòÿíóòû, ñî-
ãíóòû â êîëåíÿõ èëè îïèðàòüñÿ íà ñòîïû. Âòÿíèòå ìûøöû 
áðþøíîãî ïðåññà. 

×òîáû ñäåëàòü ýòî ïðàâèëüíî, ïðåäñòàâüòå ñåáå, ÷òî íà âàñ 
î÷åíü òåñíûå äæèíñû è âû ïûòàåòåñü èõ íàäåòü äî êîíöà — 
âàì íóæíî âòÿíóòü æèâîò, ÷òîáû çàñòåãíóòü ìîëíèþ.

Ïîäòÿíèòå æèâîò ê ïîçâîíî÷íèêó. 

Äûõàíèå ëàòåðàëüíîå, ò. å. ðåáðà èäóò â ñòîðîíû. 

Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî ãðóäíàÿ êëåòêà ðàñêðûâàåòñÿ 
â ñòîðîíû, êàê äâåðöà. Îáðàòèòå âíèìàíèå — êàê äâåðöà, à 
íå êàê âðàùàþùàÿñÿ äâåðü! Ïîòîìó ÷òî â ýòîì ñëó÷àå ìîæåò 
óñèëèòüñÿ ëîðäîç (èçãèá âïåðåä) ïîçâîíî÷íèêà, à ýòî íåæåëà-
òåëüíî äëÿ ïðàâèëüíîãî ïîëîæåíèÿ òåëà. 

Ïëå÷è è ëîïàòêè ðàçâåäåíû è ñëåãêà íàïðàâëåíû âíèç. 

Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî íà ãðóäíîé êëåòêå êàê áóäòî 
íàðèñîâàíà øèðîêàÿ óëûáêà. 

Ïîÿñíèöà ðàñòÿíóòà è ïðèæàòà ê ïîëó êàê ìîæíî ñèëüíåå. 

Âåñü ïîçâîíî÷íèê — êàê æåì÷óæíàÿ íèòü, ëåæàùàÿ íà çåìëå. 
Íåëüçÿ, ÷òîáû òàç è êîï÷èê ïðèæèìàëèñü ê ïîâåðõíîñòè. Ñíîâà 
ñäåëàéòå «ïîöåëóé» — âòÿíèòå â ñåáÿ íèæíþþ ÷àñòü ÿãîäèö, 
òó, êîòîðàÿ «âûãëÿäûâàåò» èç ïëàâîê. Ìû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü 
íàïðÿæåíèå ìûøö òàçîâîãî äíà. 
Ãîëîâà äîëæíà òÿíóòüñÿ ìàêóøêîé âïåðåä, ê ñòåíå. 
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Îñíîâíîå ïîëîæåíèå ñèäÿ 

Êðåïêàÿ ñïèíà, ãîëîâà íàïðàâëåíà ââåðõ. Âî âñåì, êðîìå íèæ-
íèõ êîíå÷íîñòåé, âñå îñòàåòñÿ òàê æå, êàê â ïîëîæåíèè ñòîÿ. 

Âû äîëæíû ÷óâñòâîâàòü, ÷òî îòîäâèãàåòåñü îò ñåäàëèùíûõ 
êîñòåé, êàê áóäòî âû ñèäèòå íà óçêîì ëèñòå — íå îïèðàé-
òåñü íà ÿãîäèöû î÷åíü ñèëüíî. 

Âûòÿíèòåñü ââåðõ, ñòàðàéòåñü äåðæàòü ëèíèþ øåè è ãîëîâû íà-
ïðàâëåííîé ââåðõ. Íå íàðóøàéòå ïðÿìóþ ëèíèþ ïîçâîíî÷íè-
êà, øåè è ãîëîâû, íå íàïðàâëÿéòå øåþ âïåðåä. (Áåäðî, ïëå÷î è 
óõî íàõîäÿòñÿ ïðÿìî äðóã ïîä äðóãîì.) 

Âû äîëæíû ïî÷óâñòâîâàòü ðàñòÿæêó, êàê áóäòî ÷åðåç òåìÿ 
ïðîõîäèò âåðåâêà. 
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Óïðàæíåíèå 1

Ïîäíÿòèå êîëåíà è îòâåäåíèå 
êîëåíà â ñòîðîíó

ТЕХНИКА ВЫПОЛНЕНИЯ

Исходное положение: ñòîÿ — ñì. ñ. 9.

Поднятие колена
Ïåðåíåñèòå òÿæåñòü òåëà íà îäíó íîãó, à äðóãóþ íîãó, ÷åðåäóÿ 
âäîõ-âûäîõ, ïîñòàâüòå íà íîñîê. Çàòåì íà âäîõå ïîäíèìèòå 
êîëåíî ââåðõ, ÷òîáû áåäðî è ãîëåíü ñîñòàâëÿëè ïðÿìîé óãîë. 
Ââåðõ — âäîõ, âíèç — âûäîõ. 

Отведение колена в сторону 
Ïåðåíåñèòå òÿæåñòü òåëà íà îäíó íîãó, à äðóãóþ íîãó, ÷åðå-
äóÿ âäîõ-âûäîõ, ïîñòàâüòå íà íîñîê. Çàòåì íà âäîõå ïîäíè-
ìèòå êîëåíî ââåðõ, ÷òîáû áåäðî è ãîëåíü ñîñòàâëÿëè ïðÿìîé 
óãîë. Íà âûäîõå îòâåäèòå êîëåíî â ñòîðîíó, íà âäîõå ïåðå-
íåñèòå âïåðåä è íà âûäîõå îïóñòèòå íîãó è îáîïðèòå åå íà 
íîñîê. 
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Упраж
нения 

ВАЖНО Ìåæäó íîãàìè ñëîâíî îòêðûâàåòñÿ îêíî, à òóëî-
âèùå äîëæíî îñòàâàòüñÿ íåïîäâèæíûì! Ðàáîòà-
þò òîëüêî òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû. 
Âòîðàÿ íîãà íå äâèãàåòñÿ, ìûøöû äîëæíû áûòü 
íåïîäâèæíûìè, êàê áóäòî ó âàñ íàìåðòâî çàâèí-
÷åíû òàçîáåäðåííûå ñóñòàâû. Íå çàáûâàéòå î 
ìàãíèòàõ ìåæäó ëîäûæêàìè, êîëåíÿìè è áåäðàìè.

 Ïîâòîðèòü 4—6 ðàç ñ îäíîé ñòîðîíû è 4—6 ðàç ñ äðóãîé 
ñòîðîíû.

ЦЕЛЬ УПРАЖНЕНИЯ

Ðàçâèâàåò ðàâíîâåñèå, êîîðäèíàöèþ, óêðåïëÿåò òåëî. 

ТИПИЧНЫЕ ОШИБКИ

Íå äâèãàéòå âñåì òåëîì è íå ðàññëàáëÿéòå åãî. 
Ñëåäèòå, ÷òîáû âòîðàÿ íîãà íå «ïðèñàæèâàëàñü» (íå ðàñ-

ñëàáëÿéòå êîëåíî).
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