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ВВЕДЕНИЕ

Я вижу, насколько мне полезен пилатес. 
Позвольте показать, что и вам тоже он 
может быть полезен. 

Магистр Рената Сабонгуй

×òî òàêîå ïèëàòåñ

Пилатес — единственная система упражнений, которая 
подарит вам стройные и красивые ноги, однако самое важ-
ное в пилатесе — то, что благодаря ему вы приобретете 
прекрасную физическую форму и устраните мышечный 
дисбаланс. Пилатес подарит вам гибкий и сильный позво-
ночник и подтянутый живот.

В каждом упражнении системы пилатес развивается так 
называемый «источник силы» — группа мышц, поддержива-
ющих тело (область между тазом и ребрами). 

Пилатес абсолютно безопасен для поддержания физиче-
ской формы в любом возрасте. Многие медицинские центры 
по всему миру рекомендуют пилатес для реабилитации па-
циентов после травм или с хроническими болями в спине.

Î ÷åì âû ìîæåòå ïðî÷åñòü â ýòîé êíèãå

Сидячий образ жизни, постоянный стресс и недостаток дви-
гательной активности обычно приводят к самым разным 
проблемам: от головной боли и болей в спине до серьезных 
проблем, например невозможности забеременеть. Пилатес 
Ренаты Сабонгуй представляет собой систему идеально по-
добранных упражнений и релаксационных техник в соче-
тании с методикой правильного дыхания. При регулярных 
занятиях вы не только избавитесь от хронических болей 
и будете в хорошей форме, но и улучшите работу органов 
брюшной полости и малого таза, укрепите мышцы тазового 
дна, поясничной области. Все это может значительно повли-
ять на устранение причины функционального бесплодия. 
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жества упражнений системы пилатес выбрала подходящие 
специально для вас и расположила их в идеальной последо-
вательности. В книге некоторые упражнения описаны с раз-
личными вариантами, чтобы вы могли делать их по-разному, 
или с дополнениями, чтобы вам было проще их понять. 
В каждом описании упражнения есть указание на возмож-
ные ошибки, которых необходимо избегать, и объяснение 
того, для чего упражнение предназначено. 

Òàçîâîå äíî è åãî çíà÷åíèå äëÿ çäîðîâüÿ æåíùèíû

Тазовое дно — это комплекс мышц, которые обеспечива-
ют механическую опору органам, находящимся в малом 
тазе. Тазовое дно состоит из трех групп мышц: внешние, 
срединные и внутренние. 

Мышцы тазового дна контролируются нашим сознани-
ем. В зависимости от повышения или понижения напря-
жения мышц меняется положение матки и, следовательно, 
положение яичников. Неправильное мышечное напря-
жение приводит к тому, что органы не могут правильно 
функционировать.

Нарушение мышечного напряжения может быть 
причиной:

болезненных менструаций;
недоразвития матки у девочек;
частых задержек менструации;
сексуальных проблем;
нарушения менструального цикла.

Поскольку правильное функционирование тазово-
го дна зависит от правильного положения таза и пра-
вильной осанки, то их нарушение может привести к:

болям в крестце, костях;
головным болям, депрессии;
болезненному онемению пальцев рук;
одышке;
повышению или понижению напряжения ягодич-
ных мышц;
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Введение

неправильному положению головы;
нарушению сна.

На беременность могут повлиять не только наруше-
ния в области половых органов, но и их функционирова-
ние. Что это значит? В чем может быть причина?

Нарушение функционирования анального сфинкте-
ра и связанные с этим проблемы, например, запор.
Судорожное сжатие и дисфункция мышечного ап-
парата матки — мышечной ткани, которая поддер-
живает половые органы. Такое может происходить, 
например, при сидячем образе жизни.
Нарушения в области мышц тазового дна, которые 
поддерживают органы брюшной полости удержива-
ют их в правильном положении и могут ослабнуть 
при недостаточной двигательной активности. 
Дисфункция диафрагмы, которая влияет на стабили-
зацию таза и, следовательно, на правильное положе-
ние органов брюшной полости. 
Если спинная мускулатура и мышцы брюшной поло-
сти ослаблены и не поддерживают таз в правильном 
положении, то на мышцы тазового дна идет чрез-
мерная нагрузка. Комплекс мышц таза может накло-
ниться, перекрутиться или встать неправильно и в 
таком случае не может правильно поддерживать ор-
ганы брюшной полости. Причин этому может быть 
несколько: чрезмерная физическая активность, 
травма таза, врожденные пороки таза, состояние 
после переломов или после повторяющихся выпаде-
ний межпозвоночных дисков. 
При хронических болях для организма естественно 
делать так, чтобы избегать движений в области бо-
лезненных ощущений, и из-за этого может возник-
нуть неправильное положение таза.
К другим причинам, которые могут привести к 
функциональному бесплодию, относятся, например, 
цивилизационный стресс, психологический барьер...

Иными словами, очевидно, что если избавиться от 
болезней, которые отравляют вам жизнь, то можно 
улучшить состояние половых органов и повысить шан-



сы на зачатие, да и в целом улучшить состояние здоро-
вья с гинекологической точки зрения. 

В этом вам может помочь выбор правильных упраж-
нений, разработанных специально для этой области. Для 
долгосрочного эффекта и предотвращения рецидивов 
проблемы необходимы регулярные ежедневные упражне-
ния для правильной осанки. 

Кроме упражнений, которые вы найдете в этой книге, 
вы можете еще делать несколько несложных вещей.

Полезно каждой женщине:
откажитесь от сидячего образа жизни;
избегайте односторонних нагрузок позвоночника — 
например, вследствие ношения тяжелых сумок;
измените свой режим питания.

Для области таза и позвоночника полезны:
устранение функциональных блокад;
двигательная активность;
нагрузка на мышцы тазового дна;
нагрузка на мышечный корсет туловища. 

Укрепление ягодичных и брюшных мышц и растяжка 
мышц в области позвоночника способствуют правиль-
ному функционированию половых органов и приближа-
ют нас к цели — беременности и рождению здорового 
ребенка. 

Желаем вам много сил и терпения!

Вв
ед

ен
ие
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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
нения  О

сновны
е полож

ения т
ела
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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. 



12

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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