    认识普拉提--脊柱保护伞（关爱脊柱的运动）

                   体育教学部 奚彩莲
普拉提起源于德国，有将近100年的历史。动作设计来源有体操、武木、瑜伽、拳击、舞蹈等;普拉提有连贯动作，可以说是动中练，课程动作设计以运动康复解剖学为基础。
普拉提一般要求鼻吸口呼，横向胸式呼吸，辅助上小器械弹力带，瑞士球、普拉提小球等小器械辅助普拉提练习,还有一套完整的工作室器械，如秋千架，reformer床等。普拉提对身体的平衡性、协调性、柔韧性有很大帮助，更强调核心的控制，同时也是一种康复手段。普拉提用语要更形象精准，比如用腹部，核心，胃部、肚子等词汇描述动作，但每个都会要求完全不同的动作。

    普拉提一直是一些舞蹈演员和体操运动员塑造形体和进行力量加强或者恢复的基础训练方法。但是它同样适合我们普通人，普拉提的练习是没有年龄和性别限制的，任何人都可以练习，尤其是腰、腿疼痛患者和缺少运动、长时间接触电脑和朝九晚五的上班族。坚持普拉提锻炼塑身更能帮助你雕刻诱力曲线。
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普拉提训练法是由德国人约瑟夫·普拉提创立的，这种新颖的健身方法能够逐渐矫正一般人惯用左边或右边的坏习惯，让身体更为协调平衡。同时，对于一般运动难以锻炼到的地方以及对久坐造成的肩痛、腰酸，或是肌肉不适等问题，都可以通过普拉提运动来改善。普拉提运动能够塑造腰部、腹部及臀部的肌肉曲线，在美化形体的同时加强肌体器官的功能，增强控制、柔韧和协调能力。

你可以通过做普拉提获得以下的益处：

     一、一个健康柔软的背

    普拉提可以给你的脊椎更多的支撑，给你的脊椎骨之间创造出更多的空间。这些多余的空间不仅会让你看起来更加的修长，它同样可以让你的有更多的灵活性，把你的脊椎从一个坚硬的棍子变成一串珍珠。 这样新的柔软的脊椎可以让你避免退化的脊椎问题，比如说滑倒危险。它同样可以帮助你在活动时更加的优雅和容易。

     二、温和的训练

如果你的身体走形的话，普拉提可以很容易的加入到你的任何的体形塑造计划中来。普拉提不会给你的关节带来任何的压力，不会给你关节周围的软骨和韧带带来任何的损伤，尤其是你的膝关节和你的肩关节。它会让你的肌肉更加的协调，把你的注意力拉回到对于自身内在的关注上来。
普拉提的恢复很快，它更多的象是去做物理治疗疗程。实际上，不像其他的运动，你可以安全的每天做，而不必担心你的肌肉和关节有过多的压力。然而，为了达到锻炼效果，你只需要每周做3次普拉提就可以了。但是，你必须要持之以恒，这是关键所在。

    三、提高你的精神面貌和提高活力

    普拉提可以促进你的情感的健康。平缓的、稳定的动作可以让你的心灵平静，缓解你的精神紧张。在你拉上和加强你的肌肉的时候，可以帮你的促进你的循环系统的运转，扫除你的紧张情绪。每一个动作都会让你感到平静，协调和有活力。把注意力集中在赶走你的压力，你将会得到身心的健康。

四、更好的平衡性和协调力

    在你四五十的时候，你的平衡性会因为你的肌肉的萎缩和神经感受器失去灵敏性而退化。普拉提通过稳定你的核心而扭转这种老化的过程。普拉提会运动到你的有助于保持你的身体稳定性的细微的，深处的肌肉，同时让你的脊椎更加的柔软和强壮。 

五、减少疼痛和僵硬

    如果你因为骨关节炎的疼痛而感到苦恼，你会发现通过做普拉提来拉长你的身体从而减少你的痛苦。恰当的运动对于治疗关节炎是至关重要的，因为它通过拉伸运动可以增加你的柔韧性，减少你的疼痛和疲劳。拉伸会让营养物质流向你的肌肉和腱，它们可以让你的肌肉健康，将你的受伤的可能性降到最低。普拉提还可以刺激关节润滑剂的产生，可以让你的腿，背，颈和肩膀的肌肉放松，缓解疼痛感和紧绷感。

    六、快速的恢复到怀孕前的体形

    很多女性朋友都会问我为什么我在生完两个孩子之后小腹仍然这么平坦。这并不需要很长的时间，但是你需要有规律的做一些运动，你就会看到效果。肌肉有一个很好的记忆力，你只需要稍做运动，它们就会回到原状。

    普拉提pilates糅合了东方和西方运动概念而成的。西方人一向着重于身体肌肉能力的训练，例如腰、腹、背、胸等；而东方人就着重于呼吸和心灵集中的训练，也就是冥想、瑜伽和太极就是个好例子。普拉提pilates把东方的柔和西方的刚毅二者之长合二一，它的动作缓慢和清楚，而每个姿势都必需和呼吸协调；练习形式多样：站立式,垫上,弹力带,瑞士球,小球,太极普拉提等；便利性：它可以在家中进行练习，不受场地的限制。找个空闲，在清净的地方铺张毯子，锻炼塑身帮助自己雕刻魅力曲线！

    普拉提运动可以终生练习，充满身心整合，健身挑战的运动。完全按照普拉提的原则和动作设计，百分百的完成一套普拉提动作是不容易的。充满挑战，充满趣味，充满效率是普拉提运动的魅力之一,是一项拉伸身体、增加力量，增进平衡感，增强灵活性、优雅的运动。要想获得普拉提运动的益处，需要良好的动作设计和练习者持之以恒的准确练习。

    很多明星都在练习普拉提，包括影视明星、超模，篮球、足球运动员，甚至是强壮的橄榄球运动员，她（他）们都能从普拉提运动中有所收获。

    let’s  move 我们一起加入关爱脊柱的运动吧!

