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Callanetics - recreation and healthy gymnastics for whole family

Callanetics — gimnastyka rekreacyjno-zdrowotna dla rodziny

Uprawiana systematycznie aktywnos$¢ fizyczna jest jednym z wielu elementéw sktadaja-
cych si¢ na zdrowy styl zycia. Zmiana tego stylu zycia jest w zasi¢ggu mozliwosci kazdego
czlowieka dazacego nie tylko do utrzymania, poprawienia posiadanej sprawnosci fizyczne;j
ale do zapobiegania wszelkim schorzeniom. Prawidlowo prowadzony styl zycia wydaje si¢
by¢ dzisiaj dominujacym w osiaganiu perspektywicznych celéw zdrowotnych. Zmiana do-
tychczasowego stylu zycia staja si¢ nakazem i obowiazkiem kazdego z nas. Na efektywny
styl zycia sktada si¢ calo$¢, najczgsciej potaczonych zachowan, dzialan, nawykéw, ktére
moga wplywac na ich zwigzek ze zdrowiem i na poziom ryzyka przedwczesnego rozwoju
r6znych choréb (Zbikowski 2000).

W nowoczesnych klubach fitness znajdujemy bogata ofert¢ réznego typu zajgé rekre-
acyjnych (np. stretching, aerobik, aerobik wodny, step reebok), podnoszacych ogdélna
sprawnos¢ motoryczng, u ¢wiczacych ich wydolno$¢ fizyczna czy ksztattujacych okreslone
partie migsniowe. Nie wszystkie osoby sta¢, ze wzgledéw finansowych, na uczestnictwo w
zorganizowanych — platnych zajgciach klubowych. Domowy trening poza klubem fitness
mozna przeprowadza¢ bowiem jest to kwestia wewngtrznej samodyscypliny mieszkancow -
malzenstwa, rodziny. Callanetics jest ta gimnastyka rekreacyjna, ktéra mozna efektywnie
uprawia¢ w warunkach domowych, nie wymagajacych specjalistycznego sprzgtu, przyrza-
déw, przyboréw.

Celem pracy jest wskazanie mozliwosci wykonywania callaneticsu w pomieszczeniu
domowym w gronie rodzinnym.

CHARAKTERYSTYKA CALLANETICSU

Tworca callaneticsu jest Callan Pinckney (Pinckney 1994). Opracowata ona i wylanso-
wala zestaw 30 ¢wiczen podzielonych na osiem grup tematyczno-¢wiczeniowych (tabela 1).
Celem ¢wiczen jest wyszczuplenie bioder, po§ladkow, ndg, sptaszczenie brzucha, utwardze-
nie porozcigganych z powodu nadmiaru tkanki tluszczowej czg$ci ciala, zwigkszenie ru-
chomosci krggostupa.

Pierwsza grupg stanowi 6 ¢wiczen, ktére maja na celu rozgrzanie mig¢éni i pobudzenie
uktadu krazenia do czekajacej organizm aktywnosci. Kazde z wykonywanych ¢wiczen roz-
grzewajacych jest bardzo dobrym przygotowaniem do gt¢bokich napig¢ migéni i doktadnych
ruchéw wykonywanych we wlasciwej czgsci programu callanetics.
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Druga grupg tworza 4 ¢wiczenia wzmacniajace mig$nie brzucha. Sciang brzucha tworza
cztery mig$nie: sko$ny zewngtrzny, skoSny wewngtrzny i poprzeczny (mig$nie szerokie)
oraz migsien prosty brzucha (migsien diugi). Ruchy wykonywane w poszczegdlnych ¢wi-
czeniach powoduja $Sciaganie i ponowne rozluznianie si¢ calego systemu mig$niowego w
okolicy brzucha, od mostka do kosci fonowe;.

Tabela 1. Ogdlna charakterystyka ¢wiczen callaneticsu

Grupa p - . Tlos¢
tema- Ogo6lna I}osp Ogdl | Plaszezy- Wyko-
nazwa Ewi- na zna

tyczno- | , . . , ’ P . PO nywane

I ¢wiczen | czen w | Ogdlna nazwa danego ¢wiczenia* | ilos¢ | wykony- . e -
éwicze . . . . Powt6- | Czas | Cwi-
. wdanej | danej Ewi- wania i .
niowa . : A .| rze(n) | (s) | czenie

grupie | grupie czen | ¢wiczenia
1 2 3 4 5 6 7 8 9

I Cwicze- | 6 1. Z siadu na krze$le uniesienie
nia ciala na RR z pozostawieniem Cato-
ogodlne stép na podltozu - ¢wiczenie 1 - 5 Sciowo
roz- rozluzniania po$ladkéw.
grzewa- 2. W rozkroku waskim — ¢wicze- 2 PSwP 5 Cato-
jace nie opadu tulowia w przéd z Sciowo
mig$nie ugigciem nég.

3. W rozkroku zwyktym — ¢wi- 3 PSwT 100 Cato-

czenie wzmacniania RR (ruchy Sciowo
RR do wewnatrz).

4. W rozkroku zwyklym — ¢éwi- 4 PCZ 100 PS, LS
czenie rozciagania talii.

5. W rozkroku waskim — ¢wicze- 5 PZ 1 PN, LN
nie rozciagania ud (stretching).

6. W rozkroku waskim — ¢wicze- 6 PZ 5 PS, LS
nie szyi i karku.

I Cwicze- |4 1. W lezeniu tylem o nogach 7 PSwP 100 Cato-
nia zgigtych — ¢wiczenie ,,balansowa- Sciowo
mig$ni nia” tutowiem w przéd.
brzucha 2. W lezeniu tytem PN (LN) w 8 PSwP 100 PN, LN

pionie, LN (PN) w poziomie —

¢wiczenie ,,balansowania” tuto-

wiem w przéd.

3. W lezeniu tylem o obydwu 9 PSwP 100 Cato-
nogach w pionie (réwnowaznym) $ciowo
—  (¢wiczenie ,balansowania”

tutowiem w przéd.

4. W lezeniu tylem o ugigtych | 10 PSwP 100 Cato-
nogach (stopach) wspartych o $ciowo
krzesto — éwiczenie ,,balansowa-

nia” tulowiem w przdd.

III Cwicze- |4 1. Na wspigciu obunéz na palcach | 11 PSwT 3 Cato-
nia — ¢wiczenie obnizenia i unoszenia Sciowo
mig$ni ciala z wypychaniem miednicy do —cykl
nég przodu. ruchéw

2. We wspigciu obunéz na pal- | 12 PSwT 10 Cato-
cach — ¢wiczenie obnizenia i sciowo
unoszenia ciata.

3. W staniu jednonéz na PN (LN) 13 PZ 50 PN, LN
ze wsparciem pigty LN (PN) na

krzesle — ¢Ewiczenie poglgbiania

sktonu tulowia w przéd do nogi

wspartej.

4. W staniu jednon6z na PN (LN) 14 PSwP 50 | PN,LN
ze wsparciem $rodka stopy LN
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(PN) na oparciu krzesta —
¢wiczenie wytrzymania sklonu
tutowia w przdd do nogi wsparte;j.

v Cwicze- |4 1. W siadzie na prawym (lewym) | 15 PCz 100 PN, LN
nia posladku, RR na oparciu krzesta —
migs$ni ¢wiczenie unoszenia zgigtej] w
poslad- kolanie LN (PN) w bok w goérg.
kéw, 2. W siadzie na prawym (lewym) | 16 PCz 100 PN, LN
bioder po$ladku, RR na oparciu  krzesta
— ¢wiczenie unoszenia wyprosto-
wanej LN (PN) w bok w gore.
3. W Kklgku rozkrocznym na 17 PCz 100 PN, LN
prawym (lewym) kolanie, RR
na oparciu krzesta — ¢wiczenie
unoszenia zgigtej w kolanie LN
(PN) w bok w gérg.
4. W klgku rozkrocznym na 18 PCz 50 PN, LN
prawym (lewym) kolanie, RR
na oparciu krzesta — ¢wiczenie
unoszenia wyprostowanej LN
(PN) w bok w gére.
v Cwicze- |1 1. W siadzie réwnowaznym tylem
nie do krzesta, RR w chwycie ze-
otwiera- wngtrznym na oparciu krzesta —| 19 - 50 Cato-
nia i ¢wiczenie otwierania i zamyka- Sciowo
zamy- nia ndég (wykonywanie rozkro-
kania kow).
nég
VI Cwicze- |6 1. W siadzie prostym rozkrocz- | 20 PSwP 100 Cato-
nia nym - ¢wiczenie poglgbiania Sciowo
stre- sktonu tutowia w przéd.
tchingu 2. W siadzie prostym rozkrocz- | 21 PZ 50 PN, LN
(napina- nym - ¢wiczenie poglgbiania
nie, skretosktonu do PN (LN).
rozluz- 3. W siadzie prostym o NN | 22 PSwP 50 Cato-
nianie, ztaczonych — ¢wiczenie poglgbia- Sciowo
rozcia- nia sktonu tutowia w przéd.
ganie) 4. W lezeniu tylem — ¢wiczenie | 23 PSwT 50 PN, LN
dociagania RR PN (LN) w
kierunku klatki piersiowej.
5. W lezeniu tytem o RR w bok w 24 PZ 50 PN, LN
gore ugigtych, zgigcia PN (LN) ze
skregtem w lewa (prawa) strong —
¢wiczenie z poglgbianiem nogi w
kierunku podtoza.
6. W staniu na PN (LN) z ugi¢g- | 25 PSwT 50 PN, LN
ciem LN (PN) w przéd, RR na
oparciu krzesta — d¢wiczenie z
wypychaniem miednicy do przo-
du.
VII Cwicze- |3 1. Z siadu klgcznego, RR w gérg | 26 PZ 5 PS, LS
nia skrzyznie — ¢wiczenie krazenia
miedni- miednica.
cy 2. W klgku obunéz, RR w goérg | 27 PSwP, 10 Calo-
skrzyznie — ¢wiczenie z wypy- PSwT Sciowo
chaniem miednicy do przodu.
3. Z siadu klgcznego, RR oparte z | 28 PSwT 10 Cato-
tylu na podlozu — ¢Ewiczenie z Sciowo
wypychaniem miednicy w przéd
w gérg.
VI Cwicze- |2 1. W siadzie prostym rozkrocz- | 29 - 100 | Cato-
nia nym, stopy na zewnatrz nég $ciowo
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utwar- krzesta, RR oparte dlonmi o

dzajace podloze z boku tutlowia -

nogi ¢wiczenie $ciskania (nogami) nég
krzesta do wewnatrz.
2. W siadzie prostym rozkrocz- | 30 - 100 | Cato-
nym, stopy na zewnatrz ndg sciowo

krzesta, RR oparte dlonmi o
podtoze wewnatrz ud — ¢wiczenie
Sciskania (nogami) nég krzesta do
Wewnatrz.

Objasnienia do tabeli 1:
* - Ze wzgledu na wymogi wydawnicze autor nie moze poda¢ szczegétowego opisu poszczegdlnych ¢wiczen,
RR - ramiona, PN — prawa noga, LN — lewa noga, PS — prawa strona, LS — lewa strona, PS w P - plaszczyzna
strzatkowa w przod,
PS w T - plaszczyzna strzatkowa w tyl, PCz - ptaszczyzna czotowa, PP — plaszczyzna poprzeczna, PZ —ptaszczyzna
ztozona

Kolejna trzecia grupg stanowig 4 ¢wiczenia wyszczuplajace i1 ksztattujace nogi. Konczy-
ny dolne s3 ta czgdcia ciata ludzkiego, na ktérych ksztalcie szczegdlnie zalezy zaréwno
dziewczgtom, jak i kobietom. Idealne nogi powinny si¢ styka¢ w czterech miejscach: w
udach (goérna czg$¢), kolanach, tydkach (Srodkowa czg$§¢) i kostkach. Cwiczenia wykony-
wane w tej grupie wptywaja przede wszystkim na mig$nie ud (migsien czworogltowy, mig-
sien przywodziciel) oraz mig$nie podudzia (grupg przednia, grupg tylna).

Czwarta grupg stanowia 4 ¢wiczenia przeznaczone na posladki i biodra. Na tych czg-
Sciach ciala gromadzi si¢ najcze¢$ciej nadmiar tkanki thuszczowej. W wystepujacych czynno-
Sciach ruchowych zaangazowane sa w tym przypadku m.in. mig$nie posladkowe (wielki,
$redni, maty) i migsien biodrowo-lgdzwiowy.

Piata grupe tworza ¢wiczenia nég w siadzie. Jest to bardzo wszechstronne ¢wiczenie,
poniewaz angazuje rézne grupy migsni: klatki piersiowej, brzucha, podbrzusza, gérnej czg-
Sci plecéw, konczyn gérnych, konczyn dolnych.

Program callaneticsu obejmuje réwniez stretching, ktérego 6 ¢wiczen ujgtych jest w sz6-
stej grupie. Gtéwna cechg stretchingu jest rozcigganie. Wydtuzaniu ulega wéwczas: tkanka
Iaczna znajdujaca si¢ wokdt migsni, migdnie i Sciggna. Zapobiega to w rezultacie powigk-
szaniu si¢ masy mig$niowe;j.

Si6dma grupg tworza 3 ¢wiczenia na miednicg. Dzialaja one przede wszystkim na mig-
$nie miednicy, mig$nie ud, migénie brzucha i dolnych partii plecow.

Catos¢ wykonywania programu callaneticsu zamykaja 2 ¢wiczenia wzmacniajace
(utwardzajace) uda, szczegdlnie ich wewngtrzne powierzchnie.

Analiza programu 30 ¢wiczen callaneticsu wykazuje, ze 12 ¢wiczen wykonuje si¢ od-
dzielnie do prawej i lewej nogi, 3 ¢wiczenia w cato$ci w prawa i lewa strong ciala oraz 15
¢wiczen catosciowo (tabela 1). Wigkszo$¢ ¢wiczen realizowanych jest w plaszczyznie
strzatkowej w przéd i w tyl oraz zlozonej (tabela 1, Eider 2000).

Callanetics w warunkach domowych
Efektywno$¢ prowadzonych zaje¢ w warunkach domowych bedzie wéwczas gdy osoby
¢wiczace posiadaja wiedzg teoretyczng i do§wiadczenie praktyczne z zakresu techniki wy-
konywania (takze metodyki) poszczegdlnych ¢wiczen callaneticsu. Mozna to osiagna¢ po-
przez:
®  wczesniejsze kilkugodzinne uczestnictwo w zorganizowanych zajeciach callanetic-
su prowadzonego w klubach rekreacyjnych przez fachowego instruktora;
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®  zapoznanie si¢ ze specjalistycznym pisSmiennictwem, w ktérym podana jest techni-
ka wykonywania wszystkich ¢wiczen callaneticsu (m.in. Buchowicz 1992, Callane-
tics 1990, Eider 1998, Pinckney 1994);

®  wykorzystanie z kaset video ,,Callanetics” Pinckney, Bojarskie;j.

Przyktadowe zajecia w rodzinie 3 osobowej (rodzice i doroste dziecko) moga odbywac
si¢ w pomieszczeniu domowym — pokoju. Kazda z ¢wiczacych oséb powinna posiadaé
swoje krzesto, karimate (moze by¢ kocyk, recznik) oraz swobodna powierzchnig ¢wiczebna
zapewniajaca bezkolizyjne wykonywanie ¢wiczen w okreslonych warunkach. Poszczegdlne
¢wiczenia wykonuje si¢ w réznych pozycjach wyjsciowych w staniu, w klgku, siadzie oraz
w lezeniu (patrz tabela 1). Pomieszczenie, w ktérym si¢ odbywaja zaj¢cia powinno by¢ w
miar¢ wyposazone w stale lub przenos$ne lustra. Ulatwiajq one skorygowanie utoZenia ciala
czy jego poszczegllnych czgsci w trakcie ¢wiczen. Nalezy pamigtal, iz prawidtowa postawa
ciatla jest podstawa bezpieczenstwa i poprawnosci technicznej w kazdym c¢wiczeniu.
Wszystkie ¢wiczenia bedace w zestawie statycznej gimnastyki callaneticsu wykonuje si¢ w
tempie wolnym, bez szybkiego podktadu muzycznego. Moze by¢ odtwarzana, odpowiednio
dobrana muzyka relaksujaca, odprgzajaca psychicznie, pozwalajaca tatwiej pokonaé wysitek
oraz znie$¢ ewentualny bdl migsni. Kazde zajecia prowadzone sa przez domowego instruk-
tora. Taka osobg jest przedstawiciel danej rodziny, posiadajacy m.in. teoretyczna wiedze
oraz najwig¢ksze doswiadczenie praktyczne w zakresie wykonywalno$ci calego zestawu
¢wiczen callaneticsu. Kazde ¢wiczenie nalezy demonstrowac bardzo doktadnie, pamigtajac
o celu ich wykonywania i poprawnej formie, gdyz w przeciwnym razie nie beda skuteczne
lub moga nawet spowodowaé kontuzje. Instruktorem moze by¢ rdwniez kazdy uczestnik tej
gimnastyki, prowadzacy tylko okre§lone grupy tematyczno-éwiczeniowe (patrz tabela 1).
Zasada stosowania zmiennego instruktora wplywa korzystnie na wigksza efektywnosé
uprawiania domowego callaneticsu na organizm ludzi.

WSKAZOWKI PRAKTYCZNE

®  Przed przystapieniem do zaj¢¢ nalezy zasiggna¢ opinii lekarza, czy nie ma prze-
ciwwskazan do uprawiania callaneticsu.

@ Pomieszczenie domowe, w ktéorym odbywaja si¢ rodzinne zajgcia, musi zawsze
spelnia¢ podstawowe normy sanitarno-higieniczne.

® Nie nalezy nigdy ¢wiczy¢ z pelnym zotadkiem, tzn. nie wcze$niej niz 2-3 godziny

po jedzeniu.

@ Kazde ¢wiczenie nalezy wykonywa¢ doktadnie (precyzyjnie) zgodnie z obowiazu-
jaca technika.

® Nalezy metodycznie opanowaé technik¢ wykonywania poszczegélnych ¢wiczen
callaneticsu.

8/ Poczatkujacy uczestnicy zajg¢ powinni sig trzymaé zasady ,,mniejsza liczba powté-
rzen, czasu — dtuzsze przerwy w danych ¢wiczeniach”.

®  Skuteczno$¢ ¢wiczen callaneticsu osiaga si¢ tylko w wyniku systematycznego (mi-

nimum 2 razy w tygodniu po 45 minut) uczg¢szczanie na zajgcia przez par¢ miesig-

cy, przy zachowaniu zdrowej diety.

WNIOSKI

@ Callanetics jest gimnastyka statyczna, ktdrg moga ¢wiczy¢ zaréwno osoby miode
jak i starsze.
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® Callanetics jest gimnastyka rekreacyjno-zdrowotna, ktéra moze by¢ uprawiana w
warunkach domowych przez rodzing.

m Badania wlasne potwierdzaja, ze systematyczne wykonywanie ¢wiczen callanetic-
su wplywa pozytywnie m.in. na zmniejszenie nadmiaru tkanki ttuszczowej, polep-
szenie sprawno$ci motorycznej oraz usprawnienie kregostupa.
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STRESZCZENIE

W nowoczesnych klubach fitness znajdujemy bogata ofert¢ réznego typu zajgé rekre-
acyjnych (np. stretching, aerobik, aerobik wodny, step reebok), podnoszacych ogdlna
sprawnos$¢ motoryczng, u ¢wiczacych ich wydolno$¢ fizyczna czy ksztattujacych okreslone
partie migsniowe. Nie wszystkie osoby sta¢, ze wzgledéw finansowych, na uczestnictwo w
zorganizowanych — platnych zajgciach klubowych. Domowy trening poza klubem fitness
mozna przeprowadza¢ bowiem jest to kwestia wewngtrznej samodyscypliny mieszkancéw -
malzenstwa, rodziny. Callanetics jest ta gimnastyka rekreacyjna, ktéra mozna efektywnie
uprawia¢ w warunkach domowych, nie wymagajacych specjalistycznego sprzgtu, przyrza-
déw, przyboréw. Celem pracy jest wskazanie mozliwo$ci wykonywania callaneticsu w
pomieszczeniu domowym w gronie rodzinnym. Twoérca callaneticsu jest Callan Pinckney.
Opracowata ona i wylansowata zestaw 30 ¢wiczen podzielonych na osiem grup tematyczno-
¢wiczeniowych. Callanetics jest gimnastyka rekreacyjno-zdrowotna, ktéra moze by¢ upra-
wiana w warunkach domowych przez rodzing. Badania wilasne potwierdzaja, ze systema-
tyczne wykonywanie ¢wiczen callaneticsu wptywa pozytywnie m.in. na zmniejszenie nad-
miaru tkanki ttuszczowej, polepszenie sprawno$ci motorycznej oraz usprawnienie krggostu-
pa.
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SUMMARY

In modern fitness clubs we can find an ample selection of the different recreation exerci-
ses (e.g. stretching, aerobics, aquarobics, step reebok) improving general motor ability,
physical efficiency or shaping particular part of muscles among persons participating in
training. Due to financial reasons not everyone can take part in organized (and paid) club
exercises. However home training is possible to conduct. Is it only a question of self-
discipline of couples and family members. Callanetics is a gymnastics of recreation type that
can be easily and effectively practiced at home because it does not require special equ-
ipment, gymnastic apparatus and accessories. The aim of this work is to present possibilities
of practicing callanetics at home in family circle. The creator of callanetics is Callan
Pinckney. She worked out and promoted a set of 30 exercises divided into eight thematic
and training groups. Callanetics is recreation and healthy gymnastics that can be practiced at
home by whole family. Personal investigations confirm that systematic practice of callaneti-
cs has a positive effect on decreasing surplus of adipose tissue, increasing efficiency of
spinal column and general motor ability.
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