Oficjalny Dokument Wyjasniajgcy Zasady Miedzynarodowego Testu
Kompetencji Zawodowych dla Instruktora Pilates (Mata) — EQF Poziom
3

Aby uzyska¢ certyfikat Instruktora Pilates na Macie na poziomie EQF 3, kandydaci muszg
wykazac sie dogtebng wiedzg z zakresu anatomii i fizjologii oraz umiejetnosciami
praktycznymi i interpersonalnymi niezbednymi w tym zawodzie. Ponizej przedstawiono
oficjalne wytyczne dotyczgce ukonczenia egzaminu i wymagan certyfikacyjnych dla
instruktoréow Pilates wedtug standardéw REPs Polska.

1. Cel Egzaminu

Egzamin teoretyczny REPs Polska dla Instruktorow Pilates Mat na poziomie EQF 3 ma na
celu weryfikacje zaréwno wiedzy teoretycznej, jak i umiejetnosci praktycznych, ktére sg
niezbedne do skutecznego prowadzenia zaje¢ Pilates. Zawodd Instruktora Pilates wymaga
dogtebnej znajomosci anatomii cztowieka, zasad Pilates oraz umiejetnosci motywacyjnych i
interpersonalnych, ktére sg kluczowe przy pracy z r6znorodnymi grupami klientow.

2. Zakres Egzaminu

Egzamin na poziomie EQF 3 dla Instruktoréow Pilates Mat obejmuje pytania jednokrotnego
wyboru, ktére dotyczg kluczowych obszarow takich jak:

e Anatomia i Fizjologia: Zrozumienie anatomii uktadu miesniowo-szkieletowego, uktadu
oddechowego i krgzeniowego oraz podstaw biomechaniki, ktére sg niezbedne do
bezpiecznego i skutecznego prowadzenia zajeé Pilates.

e Struktura i Modyfikacja Zaje¢: Wiedza na temat planowania zajeé, dostosowywania
¢wiczen do indywidualnych potrzeb klientéw oraz utrzymywania ptynnosci zajeé przy
jednoczesnym zachowaniu zasad bezpieczenstwa.

e Techniki Motywacyjne: Umiejetno$¢ motywowania uczestnikow do osiggania ich
celéw oraz wspieranie ich w pozytywnej atmosferze, ktéra sprzyja rozwojowi.

e Komunikacja Interpersonalna: Skuteczna komunikacja z klientami, rozwigzywanie
problemow oraz budowanie zaufania i relacji, ktére sg niezbedne do prowadzenia
zajecd.

3. Struktura Egzaminu

Egzamin teoretyczny sktada sie z 72 pytan jednokrotnego wyboru, ktére sg losowo
wybierane z bazy zawierajgcej ponad 119 pytan. Majg one na celu ocene zaréwno wiedzy
merytorycznej, jak i umiejetnosci miekkich.

. Rodzaj pytah: Pytania jednokrotnego wyboru (jedna odpowiedz jest poprawna).
. Liczba pytah: 72 pytania.
. Czas trwania: Egzamin jest ograniczony czasowo, co wymaga nie tylko znajomosci

materiatu, ale réwniez umiejetnosci szybkiego podejmowania decyzji.
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Aby zaliczy¢ egzamin, kandydaci muszg uzyskaé¢ co najmniej 75% poprawnych odpowiedzi,
€O oznacza minimum 54 poprawnie rozwigzane pytania z 72. Ten standard jest zgodny z
miedzynarodowymi wymaganiami, potwierdzajgcymi zdolnosc¢ instruktora do pracy na
najwyzszym poziomie zawodowym.

4. Kryteria Zaliczenia

5. Przygotowanie do Egzaminu

Przed przystgpieniem do egzaminu zaleca sie kompleksowe przygotowanie, ktére obejmuje
zaréwno aspekty teoretyczne, jak i praktyczne. Powtdrzenie materiatu z zakresu anatomii,
organizacji zaje¢, technik motywacyjnych oraz komunikacji interpersonalnej jest kluczowe
dla osiggniecia sukcesu.

6. Rekomendacje
Dla skutecznego przygotowania do egzaminu sugerujemy:

. Przegladanie dostepnych materiatéw edukacyjnych dotyczgcych zasad Pilates,
anatomii i fizjologii.

. Udziat w dodatkowych kursach, ktore pogtebiajg zrozumienie kluczowych zagadnien.
. Regularne ¢wiczenie z przyktadowymi pytaniami, aby przyzwyczai¢ sie do formy
egzaminu.

7. Podsumowanie

Zdanie egzaminu REPs Polska dla Instruktorow Pilates (Mata) na poziomie EQF 3 stanowi
istotny krok w potwierdzeniu kwalifikacji zgodnie z miedzynarodowymi standardami. Sukces
w tym egzaminie wymaga nie tylko wiedzy, ale takze umiejetnosci jej praktycznego
zastosowania w pracy z klientami.

W razie pytan dotyczacych egzaminu lub procesu akredytacji prosimy o kontakt z
REPs Polska pod adresem: kontakt@repspolska.pl.

BAZA PYTAN:

1. Jaki jest gtéwny cel éwiczen Pilates?
(A): Zwiekszenie koncentraciji i dyscypliny.
(B): Zwiekszenie pojemnosci ptuc i poprawa krgzenia.
(C): Rozcigganie, tonizowanie oraz poprawa rownowagi ciata.
(D): Wszystkie powyzsze
(poprawna odpowiedz): D
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(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz Pilates tgczy wiele
elementéw, takich jak koncentracja, poprawa krgzenia, wzmocnienie miesni oraz
réwnowaga. To wszechstronne podejscie wspiera zaréwno fizyczne, jak i mentalne
aspekty zdrowia.

Ktére z ponizszych stwierdzen najlepiej opisuje biomechanike ruchu w
Pilatesie?

(A): Ruchy sg szybkie i energiczne, aby zwiekszy¢ site miesniowa.

(B): Ruchy sa ptynne i precyzyjne, co pomaga zwiekszy¢ kontrole nad ciatem.

(C): Ruchy sg spontaniczne i bez okreslonej struktury, co sprzyja kreatywnosci.

(D): Ruchy sg statyczne, aby zmniejszy¢ ryzyko urazéw.

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz Pilates koncentruje sie na
ptynnych i precyzyjnych ruchach, ktére pomagajg w rozwijaniu kontroli nad ciatem, co
jest kluczowe dla stabilizacji miedniowo-szkieletowej i precyzji ruchu.

. W jakim celu w Pilatesie stosuje sie techniki oddechowe?

(A): Aby zwigkszy¢ tetno i intensywnos$¢ treningu.

(B): Aby wspomoc koncentracje i poprawi¢ stabilizacje core.

(C): Aby zminimalizowaé napiecie miesni nog.

(D): Aby zmniejszy¢ potrzebe angazowania miesni brzucha.

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz techniki oddechowe w
Pilatesie wspierajg koncentracje oraz stabilizacje miesni gtebokich tutowia, co jest
kluczowe dla bezpiecznego i efektywnego wykonywania ¢éwiczen.

Jaki wplyw maja éwiczenia Pilates na uktad krazenia?

(A): Redukujg przeptyw krwi do koriczyn dolnych.

(B): Zwiekszajg przeptyw krwi oraz dotlenienie tkanek.

(C): Spowalniajg rytm serca w trakcie intensywnych ¢wiczen.

(D): Obcigzajg uktad krgzenia, co zwieksza ryzyko chordb serca.

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz ¢éwiczenia Pilates wspierajg
lepsze krgzenie krwi i dotlenienie tkanek, co sprzyja ogélnemu zdrowiu i wspiera
regeneracje miesni.

Ktory z elementéw uktadu miesniowo-szkieletowego jest najwazniejszy w
stabilizacji rdzenia podczas ¢wiczen Pilates?

(A): Miesnie czworogtowe uda

(B): Miesnie powierzchniowe plecow

(C): Miesnie dna miednicy

(D): Miesnie szyi

(poprawna odpowiedz): C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz migsnie dna miednicy sg
kluczowe dla stabilizacji rdzenia, a ich aktywacja pomaga w utrzymaniu prawidtowej
postawy i stabilno$ci w czasie wykonywania ¢wiczen.
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6. Dlaczego indywidualna ocena klienta jest kluczowa przed rozpoczeciem
treningu Pilates?
(A): Umozliwia okreslenie intensywnosci ¢wiczeh na podstawie masy ciata.
(B): Umozliwia dopasowanie éwiczen do indywidualnych potrzeb i ograniczen
fizycznych.
(C): Pozwala na pominiecie technik oddechowych dla bardziej doswiadczonych
klientow.
(D): Zapobiega koniecznosci pdzniejszych modyfikacji éwiczen.
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): OdpowiedzZ B jest poprawna, poniewaz ocena klienta pozwala
dostosowaé ¢wiczenia do jego specyficznych potrzeb i ewentualnych ograniczen
zdrowotnych, co zwieksza bezpieczenstwo i efektywnos¢ treningu.

7. Jakie jest gtéwne zadanie instruktora Pilates podczas prowadzenia zaje¢?
(A): Zwiekszenie liczby powtdrzen éwiczen.
(B): Przekazywanie jasnych wskazowek i demonstracji, aby klient rozumiat ruch.
(C): Zminimalizowanie zaangazowania core, by unikng¢ zmeczenia.
(D): Skupienie sie wytagcznie na ¢wiczeniach dolnych partii ciata.
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz instruktor Pilates powinien
jasno przekazywac instrukcje i demonstrowac ruchy, aby klienci mogli je prawidtowo
wykonywag, co zwieksza ich efektywnos¢ i bezpieczenstwo.

8. W jaki sposéb techniki motywacyjne wpltywaja na klientow Pilates?
(A): Zwiekszajg konkurencyjno$¢ miedzy uczestnikami.
(B): Pomagajg klientom utrzymac regularnos¢ i motywacje do ¢wiczen.
(C): Skfaniajg klientéw do unikania technik oddechowych.
(D): Zastepujg potrzebe korekt postawy.
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz techniki motywacyjne
pomagajg klientom w utrzymaniu regularnosci i zaangazowania w ¢wiczenia, co
wspiera osigganie ich celow zdrowotnych i kondycyjnych.

9. Jaki jest gtéwny cel nauki biomechaniki w Pilatesie?
(A): Zwiekszenie masy miesniowej
(B): Zapobieganie urazom i zapewnienie bezpieczenstwa podczas ¢wiczen
(C): Poprawa wytgcznie wygladu estetycznego sylwetki
(D): Zwiekszenie sity wytrzymatosciowej nog
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz znajomos¢ biomechaniki
pomaga instruktorom i klientom unika¢ kontuzji oraz zapewnia bezpieczenstwo
¢wiczen, szczegodlnie przy wykonywaniu ztozonych ruchow Pilates.

10. Jakie korzysci przynosi edukacja klientéw o zasadach Pilates?
(A): Klienci ucza sie zwieksza¢ mase ciata.
(B): Klienci mogg $wiadomie angazowac wiasciwe miesnie i unika¢ btedow.
(C): Klienci rezygnujg z technik oddechowych.
(D): Klienci ograniczajg zakres ruchu, by unikng¢ wysitku.
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz wiedza o zasadach Pilates
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pomaga klientom $wiadomie wykonywacé ruchy i angazowaé wiasciwe miesnie, co
zwieksza ich efektywnos¢ oraz poprawia postawe i stabilnos¢.

. Dlaczego instruktorzy Pilates powinni rozwija¢ umiejetnos¢ komunikacji z

klientami?

(A): Aby zminimalizowac liczbe wykonywanych ¢wiczen.

(B): Aby pomadc klientom zrozumieé, jak prawidtowo wykonywacé ruchy.

(C): Aby klientom trudniej byto zrozumie¢ instrukcje.

(D): Aby ¢éwiczenia byty mniej wymagajgce fizycznie.

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz skuteczna komunikacja
wspiera klientéw w zrozumieniu i prawidlowym wykonaniu ruchéw, co zwieksza
efektywnosc treningu i zapobiega btedom w technice.

Ktéra z ponizszych zasad jest kluczowa dla instruktora Pilates w zakresie
poufnosci i etyki zawodowej?

(A): Ilgnorowanie prywatnych informacji klientow

(B): Przechowywanie danych osobowych klientéw w bezpieczny sposéb

(C): Ujawnianie informacji o klientach w mediach spotecznosciowych

(D): Wytacznie przyjmowanie klientdw poleconych przez innych

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Przechowywanie danych osobowych klientow w bezpieczny sposéb

jest podstawowg zasadg etyki zawodowej i zapewnia poufno$¢ informaciji.

Ktéra z ponizszych praktyk pomoze instruktorowi Pilates w rozwoju sieci
kontaktéw zawodowych?

(A): Wystepowanie na konferencjach branzowych

(B): Unikanie kontaktow z innymi instruktorami

(C): Skupianie sie wytgcznie na treningach indywidualnych

(D): Organizowanie zaje¢ wytgcznie online

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Wystepowanie na konferencjach branzowych pozwala nawigzac
kontakty zawodowe i poszerzy¢ sie€ znajomosci w branzy.

W jaki sposéb instruktor Pilates moze dostosowa¢ swoje ustugi do aktualnych

trendow w branzy fitness i wellness?

(A\): Ignorujac potrzeby klientow

(B): Sledzac trendy, np. rosngca popularno$é treningéw online i medytadii
(C): Zmniejszajac liczbe oferowanych zajec

(D): Wybierajac tylko treningi o niskiej intensywnosci

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Sledzenie aktualnych trendéw pozwala instruktorowi na
dostosowanie swojej oferty do oczekiwan rynku.

Ktére z ponizszych dziatan przyczynia sie do zapewnienia doskonatej obstugi

klienta?

(A): Rezygnacja z odpowiedzi na pytania klientow

(B): Utrzymanie kontaktu i dbanie o indywidualne potrzeby klientow
(C): Odwotywanie zaje¢ bez wczesniejszego informowania klientéw



(D): Ignorowanie skarg klientow

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Utrzymywanie kontaktu i dbanie o indywidualne potrzeby klientow to
podstawa dobrej obstugi klienta.

16. Jak instruktor Pilates powinien postepowaé¢ w przypadku negatywnej opinii
klienta?
(A): Ignorowac opinie
(B): Szybko i uprzejmie zareagowac, oferujgc pomoc lub rozwigzanie
(C): Usungc klienta z listy uczestnikéw
(D): Odpowiadac tylko na pozytywne opinie
(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Szybka i uprzejma reakcja na negatywng opinie pozwala budowaé
relacje z klientem i wzmacnia jego lojalnos¢.

17. Dlaczego punktualnosé jest wazna dla instruktora Pilates?
(A): Wptywa pozytywnie na wizerunek instruktora i zaufanie klientow
(B): Nie ma wiekszego znaczenia
(C): Daje czas na odpoczynek
(D): Pozwala unikng¢ kontaktu z klientami
(poprawna odpowiedz) A
(Wyjasnienie): Punktualnos¢ pokazuje profesjonalizm instruktora, co zwieksza
zaufanie klientéw i poprawia wizerunek.

18. W przypadku, gdy klient ujawnia prywatne informacje, instruktor powinien...
(A): Dzieli¢ sie tymi informacjami z innymi klientami
(B): Trzymac¢ te informacje w tajemnicy, szanujgc poufnosc
(C): Uzywac tych informacji w mediach spotecznosciowych
(D): Wykorzystywaé informacje do celéw marketingowych
(poprawna odpowiedz) B
(Wyjasnienie): Instruktor powinien zachowa¢ poufnos¢ i nie ujawniac prywatnych
informaciji klienta, co jest kluczowe w etyce zawodowe;.

19. Jakie podejscie do wyznaczania celédw moze wspiera¢ rozwoj kariery
instruktora?
(A): Wyznaczanie jasno okreslonych i realistycznych celow dtugoterminowych i
krotkoterminowych
(B): Unikanie wyznaczania celow
(C): Wyznaczanie wytgcznie trudnych do osiggniecia celéw
(D): Zajmowanie sie tylko celami finansowymi
(poprawna odpowiedz) A
(Wyjasnienie): Wyznaczanie realistycznych celéw dtugoterminowych i
krotkoterminowych pomaga w planowaniu rozwoju i w realizacji kolejnych etapow
kariery.

20. Jaka role pelni instruktor Pilates w branzy wellness?
(A): Pracuje jedynie jako doradca
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(B): Wspiera klientow w poprawie ich kondycji fizycznej i samopoczucia

(C): Promuije tylko ¢wiczenia sitowe

(D): Unika edukac;ji klientow

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Instruktor Pilates wspiera klientéw w osigganiu lepszej kondycji
fizycznej i samopoczucia, co jest zgodne z misjg branzy wellness.

Ktoéry z ponizszych elementow NIE jest istotny w profesjonalnej prezentaciji
instruktora?

(A): Odpowiedni strgj

(B): Punktualnos¢

(C): Umiejetnos¢ komunikacji

(D): Ignorowanie opinii klientow

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Ignorowanie opinii klientow nie jest czescig profesjonalnej
prezentacji; natomiast odpowiedni stroj, punktualnos¢ i komunikatywnosc sg
kluczowe w budowaniu pozytywnego wizerunku instruktora.

Ktory z ponizszych elementéw jest kluczowy w fazie rozgrzewki podczas ses;ji
Pilates?

(A): Cwiczenia na duzych ciezarach

(B): Dynamiczne rozcigganie i aktywacja miesni

(C): Skupienie sie wytgcznie na éwiczeniach sitowych

(D): Wykonywanie zaawansowanych pozyciji

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Rozgrzewka powinna zawierac ¢wiczenia aktywujgce miesnie i
dynamiczne rozcigganie, aby przygotowac ciato do gtéwnej czesci treningu.

Jaka jest gtowna funkcja fazy schtodzenia podczas sesji Pilates?

(A): Przygotowanie migéni do intensywnego wysitku

(B): Rozcigganie i relaksacja miesni

(C): Zwiekszenie tetna

(D): Zwiekszenie tempa ¢wiczen

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Faza schtodzenia jest kluczowa dla rozluznienia i rozciggniecia
miesni po wysitku, co wspiera regeneracje organizmu.

Jakie dostosowanie ¢wiczenia mozna zastosowag, aby utatwi¢ wykonanie
pozycji dla poczatkujacych?

(A): Zwiekszenie liczby powtorzen

(B): Skrécenie dzwigni, np. ugiecie kolan

(C): Przyspieszenie tempa ¢wiczenia

(D): Wprowadzenie dodatkowego obcigzenia

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Skrocenie dzwigni, np. poprzez ugiecie kolan, utatwia wykonanie
pozycji i jest dobrym rozwigzaniem dla oséb poczatkujgcych.
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Ktéra z ponizszych grup powinna unikaé éwiczen w pozycji lezacej na
plecach?

(A): Osoby starsze

(B): Osoby w cigzy w zaawansowanym trymestrze

(C): Osoby z astmg

(D): Osoby otyte

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Osoby w zaawansowanej cigzy powinny unika¢ dtugotrwatego
lezenia na plecach, aby unikng¢ ucisku na zyte gtdéwng dolna.

W jaki spos6b mozna dostosowaé ¢wiczenie Pilates dla osoby z ograniczong
ruchomoscia stawow?

(A): Zwiekszenie tempa ¢wiczenia

(B): Zmniejszenie zakresu ruchu

(C): Dodanie skomplikowanych ruchéw

(D): Zwiekszenie obcigzenia

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Zmniejszenie zakresu ruchu pozwala na dostosowanie ¢wiczenia dla
0s0b z ograniczong ruchomoscia, co jest bezpieczne i skuteczne.

Ktére z ponizszych ¢wiczen powinno by¢ unikane u os6b z osteoporoza?

(A): Cwiczenia w pozyciji stojgcej

(B): Skrety kregostupa przy wysokim obcigzeniu

(C): Cwiczenia réwnowazne

(D): Cwiczenia w pozycji siedzace;

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Skrety kregostupa przy wysokim obcigzeniu mogg by¢ niebezpieczne
dla 0osdb z osteoporozg, zwiekszajgc ryzyko urazu.

Jakie dostosowanie nalezy zastosowac dla klienta, ktéry ma problemy z
utrzymaniem rownowagi?

(A): Dodanie ruchéw o duzej amplitudzie

(B): Cwiczenia w pozycji siedzacej lub lezacej

(C): Zwiekszenie liczby powtorzen

(D): Przyspieszenie tempa ¢wiczenia

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Cwiczenia w pozycji siedzgcej lub lezacej pomagaja klientowi skupié
sie na technice bez ryzyka utraty rownowagi.

Dla ktérej grupy klientow korzystne moze by¢ wykonywanie ¢wiczen Pilates w
wolniejszym tempie?

(A): Dla os6b z zaawansowang kondycjg fizycznag

(B): Dla 0s6b starszych lub osdb z przewleklymi chorobami

(C): Dla sportowcow

(D): Dla miodziezy

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Wolniejsze tempo ¢wiczen pozwala osobom starszym lub z
przewlektymi chorobami bezpieczniej angazowa¢ miesnie i kontrolowac ruchy.
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30. Jaki jest cel gtéwnej czesci treningu w sesji Pilates?

(A): Wykonanie ¢wiczeh oddechowych

(B): Wzmacnianie, stabilizacja i poprawa elastycznosci miesni

(C): Rozcigganie i schtodzenie ciata

(D): Rozgrzewka przed gtéwnym treningiem

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Gtowna czesc treningu Pilates koncentruje sie na wzmacnianiu,

stabilizacji i poprawie elastycznosci miesni, co jest kluczowe dla efektu catej sesji.

31. Ktére z ponizszych éwiczen jest zawsze wykonywane jako pierwsze w
Pilatesie?
(A): Roll Up
(B): Side Kick Series
(C): Seal
(D): One Hundred
(poprawna odpowiedz): D
(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz ,One Hundred” jest
standardowym éwiczeniem w Pilatesie, ktore aktywuje miesnie korpusu i
przygotowuje ciato do dalszych ¢éwiczen, poprzez rozgrzanie miesni i zwiekszenie
przeptywu krwi.

32. Nazwij ¢wiczenie na podstawie opisu: Utrzymujac rownowage na kosciach
biodrowych, z palcami uniesionymi nad ziemia. Trzymajac si¢ za kostki z
rekami wewnatrz kolan, kolysz sie w tyt, bijac pietami trzy razy.

(A): The Seal

(B): Open Leg Rocker

(C): Rolling Like a Ball

(D): Jackknife

(poprawna odpowiedz): A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz ,The Seal” jest éwiczeniem w
Pilatesie, ktére wymaga balansowania i rytmicznego poruszania sie w przod i w tyt,
co aktywuje gtebokie miesnie korpusu i wprowadza elementy dynamiki oraz rytmu do
¢wiczen.

33. Jaki typowy efekt uboczny moze wystapi¢ podczas wykonywania éwiczenia
One Hundred?
(A): Bol miesnia czworogtowego uda
(B): Bol miesnia prostego brzucha
(C): Bol miesnia dwugtowego uda
(D): Bol miesnia zebatego przedniego
(poprawna odpowiedz) B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz ¢wiczenie One Hundred
intensywnie angazuje miesnie brzucha, zwtaszcza miesien prosty brzucha. Bol w tej
okolicy jest typowy, gdyz éwiczenie koncentruje sie ha wzmacnianiu tego obszaru.

34. Ktére ¢wiczenie w Pilatesie najskuteczniej usuwa powietrze z ptuc?
(A): The Seal
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(B): The Twist Preparation

(C): The Saw

(D): The Swan Dive

(poprawna odpowiedz) C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz ,The Saw” jest ¢wiczeniem,
ktére wymaga gtebokiego wydychania powietrza podczas skretu i rozciggania
tutowia, co pomaga w efektywnym opréznianiu ptuc.

Choc¢ nie jest to konieczne, mozna uzy¢ réznych sprzetéw podczas treningu
Pilates. Ktéry z ponizszych NIE jest uzywany w Pilatesie?

(A): Mata do ¢éwiczen

(B): Belka do réwnowagi

(C): Duze pitki do ¢éwiczen

(D): Tasmy oporowe

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): OdpowiedzZ B jest poprawna, poniewaz belka do rownowagi nie jest
typowym sprzetem stosowanym w Pilatesie. Maty, pitki do ¢wiczen i tasmy oporowe
sg natomiast czesto uzywane do wspierania treningu.

lle kregéw znajduje sie w ludzkim kregostupie?

(A): 33

(B): 24

(C): 37

(D): 28

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz ludzki kregostup sktada sie z
33 kregow, podzielonych na odcinki: szyjny, piersiowy, ledzwiowy, krzyzowy i
guziczny.

Ktéra z ponizszych kosci NIE nalezy do miednicy?

(A): Kos¢ biodrowa (llium)

(B): Kos¢ krzyzowa (Sacrum)

(C): Obojczyk (Clavicle)

(D): Kos¢ guziczna (Coccyx)

(poprawna odpowiedz) C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz obojczyk nie jest czescig
miednicy; jest koscig ramienia. Kosci biodrowa, krzyzowa i guziczna sg natomiast
elementami miednicy.

Biale, blyszczace, elastyczne pasmo tkanki widknistej, ktére taczy stawy i taczy
rézne kosci oraz chrzastki, nazywa sie...

(A): Wiezadta

(B): Chrzastka

(C): Kaletka

(D): Wyrostek barkowy

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz wiezadta to struktury, ktére
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tgczg stawy, kosci oraz chrzgstki, zapewniajgc stabilno$¢ i ruchomo$é stawow w
ciele.

Neutralny kregostup to...

(A): Roézny u kazdego cztowieka

(B): Naturalne i zréwnowazone krzywizny ledzwiowego, piersiowego i szyjnego
odcinka kregostupa w neutralnym ustawieniu miednicy

(C): Prawidtowe ustawienie kregostupa

(D): Wszystkie powyzsze

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Neutralny kregostup to pozycja, w ktérej wszystkie naturalne
krzywizny kregostupa — ledzwiowa, piersiowa i szyjna — sg zachowane w
zréwnowazony sposob, co wymaga neutralnego ustawienia miednicy. W tej pozycji
kregostup znajduje sie w prawidtowym ustawieniu, pozwalajgc na réwnomierne
roztozenie obcigzen i minimalizujgc napiecie mieséni oraz stawdw.Poniewaz kazdy
cztowiek ma indywidualng budowe anatomiczng, neutralny kregostup moze wygladac
nieco inaczej u kazdej osoby. Dlatego poprawng odpowiedzig jest (D) Wszystkie
powyzsze, gdyz wszystkie stwierdzenia opisujg rézne aspekty neutralnej pozycji
kregostupa

Neutralna miednica to...

(A): Stan posturalny

(B): Kiedy kolce biodrowe przednie gérne sg przechylone ku tytowi wzgledem kosci
tonowej w ptaszczyznie czotowej

(C): Ustawienie kolcoéw biodrowych przednich gornych i kosci tonowej w jednej linii w
ptaszczyznie czotowe;j

(D): Kiedy kolce biodrowe przednie gérne sg przechylone ku tytowi wzgledem kosci
tonowej w ptaszczyznie czotowej

(poprawna odpowiedz) C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz neutralna miednica oznacza
utozenie, w ktérym kolce biodrowe przednie gorne i kos¢ tonowa znajdujg sie w
jednej linii w ptaszczyznie czotowej, co sprzyja stabilnosci i prawidtowej postawie.

Ktory z ponizszych miesni NIE nalezy do miesni gtebokiego gorsetu?

(A): Miesien poprzeczny brzucha

(B): Dno miednicy

(C): Przepona

(D): Migsien piersiowy mniejszy

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz miesien piersiowy mniejszy
lezy w obrebie klatki piersiowej, a nie jest czescig gtebokiego gorsetu miesniowego,
ktéry stabilizuje tutow.

Gorset miesniowy to...

(A): Odpowiada za stabilizacje kregostupa

(B): Region ciata obejmujgcy miesnie tutowia, torsu i ndg

(C): Centrum ciata

(D): Wszystkie powyzsze

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz gorset miesniowy petni
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funkcje stabilizacyjng, obejmujgc obszar miesni tutowia i torsu, co wspomaga
stabilnos¢ i mobilnos¢ kregostupa, tworzgc centralny punkt ciata.

Miesien dna miednicy...

(A): Rozcigga sie od kosci tonowej z przodu do kosci guzicznej z tytu

(B): Nie jest czedcig gorsetu miesniowego

(C): Chroni stawy kregostupa przed ruchami wywotanymi przez bardziej
powierzchowne miesnie

(D): Sktada sie z trzech zestawow miesni utozonych w réwnolegte kolumny
(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz miesien dna miednicy
rozcigga sie od kosci fonowej z przodu do kosci guzicznej z tytu, petnigc funkcije
wsparcia dla narzgddw miednicy i pomagajac stabilizowac korpus.

Ktére z ponizszych stwierdzen jest fatszywe?

(A): W Pilates ciato pracuje nieustannie jako cato$¢

(B): Kazde ¢wiczenie Pilates jest wykonywane z wczesniej zalecang technikg
oddychania

(C): Pilates izoluje miednie podczas ¢wiczen

(D): Pilates integruje prace miesni

(poprawna odpowiedz) C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz Pilates dazy do integracji
pracy miesni zamiast ich izolowania. Dzieki temu metoda ta pozwala rozwijac site,
réwnowage i swiadomos¢ ciata jako catosci, co skutkuje harmonijnym i
kontrolowanym ruchem.

Ktéry z ponizszych nie jest jedng z zasad Pilates?

(A): Oddychanie

(B): Specyfika

(C): Wyrdéwnanie

(D): Intuicja

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz intuicja nie jest jedng z
kluczowych zasad Pilates. Fundamentalne zasady Pilates obejmujg oddychanie,
kontrole, koncentracje, precyzje, ptynnosc¢ i centrowanie, ktére pomagajg w
osiggnieciu optymalnej postawy, stabilnosci i kontroli.

Ktére z ponizszych stwierdzen jest falszywe?

(A): Gtownym celem kazdego ¢éwiczenia Pilates jest kontrola

(B): W Pilates zaréwno wdech, jak i wydech utatwiajg boczne zgiecie i rotacje
kregostupa

(C): Pilates opart swojg metode na izolowanym treningu miesni

(D): W Pilates jako$¢ ruchu, kontrola i dbato$¢ o kazdy szczegdt sg wazniejsze i
przynoszg wieksze korzysci niz liczba powtérzen

(poprawna odpowiedz) C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz metoda Pilates nie opiera sie

na izolowanym treningu miesni. Gtéwnym celem jest harmonijna praca catego ciata,
ktéra pozwala rozwijac site, stabilno$¢ oraz kontrole, co przynosi lepsze efekty niz
praca nad pojedynczymi migsniami.
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Jak nazywa sie technika oddychania w Pilates?

(A): Przeponowe

(B): Przednie boczne

(C): Tylne

(D): Tylne torakalne lub boczne

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz technika oddychania w
Pilates to tylno-torakalne lub boczne oddychanie, ktére aktywuje miesnie gtebokie
korpusu i pomaga w stabilizacji tutowia podczas wykonywania ¢wiczen.

Zasada centrowania odnosi si¢ do ktorej czesci ciata?

(A): Obszaru miedzy klatkg piersiowg a biodrami na przedniej i tylnej czesci tutowia
(B): Obszaru miedzy gtowg a stopami

(C): Obszaru miedzy lewg a prawg po6tkulg mézgu

(D): Obszaru wzdtuz ptaszczyzny srodkowo-strzatkowej

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz zasada centrowania w Pilates
dotyczy ,centrum” ciata, czyli obszaru miedzy klatkg piersiowg a biodrami,
obejmujgcego miesnie korpusu. Stabilnos¢ i kontrola tego obszaru sg kluczowe dla
poprawnego wykonywania ¢wiczeh Pilates.

Ktérej techniki oddechowej nalezy unikaé podczas éwiczen Pilates?

(A): Unoszenie ramion i szyi

(B): Kierowanie oddechu do klatki piersiowej

(C): Wdech przez nos

(D): Wydech przez usta

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz unoszenie ramion i szyi
podczas oddychania moze powodowac niepotrzebne napiecie i dyskomfort. W
Pilatesie zaleca sie oddychanie, ktére wspomaga stabilnos¢ ciata i pozwala na
prawidtowe wykonywanie ruchéw, bez angazowania dodatkowego napiecia w gérnej
czesci ciata.

Ktéry z ponizszych elementéw jest kluczowy przy przygotowywaniu miejsca
zajec Pilates?

(A): Odpowiednie oswietlenie i czysto$¢ mat

(B): Maksymalna liczba klientéw na sali

(C): Liczba powtérzen na éwiczenie

(D): Minimalizacja liczby przerw miedzy ¢wiczeniami

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiednie o$wietlenie i czystos¢ mat wptywajg na komfort i
bezpieczenstwo uczestnikéw, a takze na jakos¢ przestrzeni treningowe;j.

Jaki jest wazny krok przygotowawczy dla instruktora przed rozpoczeciem sesji
Pilates?

(A): Przeglad programu zaje¢ i relaksacja przed grupg

(B): Przygotowanie maty i odziezy sportowej

(C): Rozgrzewka wtasnych miesni oraz przeglad kolejnosci ¢wiczen

(D): Powitanie grupy i rozpoczecie ¢wiczen

(poprawna odpowiedz) C



REPS)” |

(Wyjasnienie): Instruktor powinien sie przygotowac fizycznie i mentalnie, aby
efektywnie prowadzi¢ zajecia i mie¢ pewnos¢ co do struktury programu.

52. Jakie informacje powinny by¢ przekazane klientom podczas briefingu przed
zajeciami Pilates?
(A): Zasady dotyczgce kolejnosci cwiczen oraz przewidywany czas zajeé
(B): Cele sesiji, wytyczne dotyczgce korzystania ze sprzetu i mozliwosci modyfikaciji
cwiczen
(C): Rodzaj maty i warunki pogodowe
(D): Styl treningu preferowany przez instruktora
(poprawna odpowiedz) B
(Wyjasnienie): Przed sesjg wazne jest wyjasnienie celéw, zasad korzystania ze
sprzetu oraz mozliwosci dostosowania ¢wiczen, aby klienci czuli sie przygotowani i
bezpieczni.

53. Ktéra technika instruktazu moze poméc klientom lepiej zrozumieé poprawne
ustawienie ciala podczas ¢wiczen Pilates?
(A): Instruktaz dotykowy i wizualne demonstracje
(B): Instruktaz wytgcznie werbalny
(C): Unikanie jakichkolwiek korekt
(D): Rozmowy grupowe po sesji
(poprawna odpowiedz) A
(Wyjasnienie): Instruktor moze uzywac dotyku i demonstracji wizualnych, aby
pomaoc klientom zrozumie¢ poprawng technike, co poprawia efektywnosc i
bezpieczenstwo éwiczen.

54. Co powinien zrobi¢ instruktor, gdy klient ma ograniczenia ruchowe podczas
¢wiczen Pilates?
(A\): Zleci¢ bardziej zaawansowane ¢wiczenie
(B): Dostosowac ¢wiczenie do mozliwosci klienta
(C): Przeprowadzi¢ rozcigganie statyczne
(D): Zwigkszy¢ tempo ¢wiczenia
(poprawna odpowiedz) B
(Wyjasnienie): Instruktor powinien dostosowac ¢wiczenie do indywidualnych
mozliwosci klienta, aby zapewni¢ mu bezpieczne i skuteczne doswiadczenie.

55. W jaki sposéb instruktor moze stopniowo zwiekszaé poziom trudnosci dla
zaawansowanych klientéw Pilates?
(A): Dodajgc obcigzenia i bardziej wymagajgce pozycje
(B): Zmniejszajac liczbe powtorzen
(C): Skracajgc czas sesji
(D): Wykonujgc tylko éwiczenia relaksacyjne
(poprawna odpowiedz) A
(Wyjasnienie): Dodawanie obcigzenia i bardziej wymagajgcych pozyciji jest
efektywng strategig progresji, wspierajgcg rozwdj sity i sprawnosci klientow.

56. Jakie techniki sg przydatne do sledzenia postepow klientow Pilates w czasie?
(A): Jednorazowa ocena na koniec programu
(B): Regularne oceny na podstawie ¢wiczenh i poziomu komfortu klienta
(C): Poréwnanie klientéw miedzy sobg
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(D): Wprowadzanie testow wydolnosci

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Regularne oceny pozwalajg instruktorowi $ledzi¢ postepy i
dostosowywac ¢wiczenia, aby zaspokoi¢ indywidualne potrzeby klientow.

Kiedy powinien by¢é przeprowadzany przeglad i dostosowanie celéw
treningowych klienta?

(A): Po kazdej sesiji

(B): W momencie zauwazenia wyraznych postepdw lub nowych ograniczen
(C): Tylko na poczatku programu

(D): Raz na rok

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Przeglad celéw powinien odbywac sie w miare potrzeby, aby

uwzglednia¢ postepy lub nowe potrzeby klienta, dzieki czemu program treningowy

pozostaje dostosowany i efektywny.

Dlaczego dokumentacja postepow klienta jest istotna w praktyce instruktora

Pilates?

(A): Pozwala na oceneg efektywnosci programu oraz monitorowanie zmian w
postepach klienta

(B): Jest wymagana przez wszystkich klientow

(C): Mozna jg udostepniac innym klientom jako przyktad

(D): Stuzy wytgcznie do celow marketingowych

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Dokumentacja umozliwia monitorowanie postepdéw klienta, co
pozwala na lepsze dostosowanie programu i ocene skutecznoséci dziatan
treningowych.

Ktére z ponizszych najlepiej opisuje cel rozciggania w Pilatesie?

(A): Zwiekszenie wytrzymatosci miesniowej bez wptywu na zakres ruchu

(B): Poprawa elastycznosci i jakosci ruchu poprzez zwiekszenie zakresu ruchu
(C): Redukcja pracy miesni, aby umozliwi¢ gtebszy relaks

(D): Zmniejszenie gestosci kosci dla wiekszej mobilnosci

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz rozcigganie w Pilatesie
koncentruje sie na zwiekszaniu elastycznosci i jakosci ruchu, co pozwala na
uzyskanie petniejszego zakresu ruchu i wspiera prawidtowg funkcjonalnosé.

Jak rozcigganie wptywa na napiecie miesniowe podczas ¢wiczen Pilates?
(A): Zwieksza napiecie, aby poprawic¢ site miesni

(B): Nie ma wptywu na napiecie miesniowe

(C): Zmniejsza napiecie, co poprawia zakres ruchu i relaksacje

(D): Sprawia, ze miesnie stajg sie bardziej sztywne

(poprawna odpowiedz): C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz rozcigganie pomaga
zmniejszy¢ napiecie miesniowe, co sprzyja wiekszej elastycznosci i pozwala na
swobodniejszy, mniej napiety ruch.

Jaki jest wptyw regularnego rozciggania na uktad stawowy?
(A): Zmniejsza mobilnos¢ stawow
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(B): Poprawia elastyczno$¢ i mobilnos¢ stawdw

(C): Wptywa jedynie na migsnie, a nie na stawy

(D): Powoduje zwiekszenie sztywnosci stawow

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz regularne rozcigganie
wspiera elastycznosc i mobilnos¢ stawow, co jest kluczowe dla ptynnych i zdrowych
ruchoéw oraz zapobiegania kontuzjom.

Dlaczego wazne jest, aby instruktorzy Pilates rozumieli zakres ruchu swoich
klientow?

(A): Aby dostosowac intensywnos¢ ¢wiczenh bez uwzglednienia potrzeb klientow
(B): Aby unikac ¢wiczen wzmacniajgcych na rzecz tylko rozciggajgcych

(C): Aby dostosowac éwiczenia, poprawiajgc funkcjonalnosé i bezpieczenstwo ruchu
(D): Aby zminimalizowa¢ wysitek w ¢wiczeniach oddechowych

(poprawna odpowiedz): C

(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz zrozumienie zakresu ruchu
klientow pozwala instruktorom dostosowac ¢éwiczenia do ich potrzeb, poprawiajgc
jakos¢ i bezpieczehstwo ruchu.

Jakie sg gtéwne fizjologiczne korzysci rozciggania w kontekscie Pilatesu?

(A): Zmniejszenie sity miesniowej i masy ciata

(B): Poprawa elastycznosci, redukcja napiecia miedniowego i lepsza jakos¢ ruchu
(C): Wzrost sztywnosci miesni i ograniczenie zakresu ruchu

(D): Zwiekszenie wydolnosci uktadu sercowo-naczyniowego

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz gtdwne korzysci rozciggania
w Pilatesie to poprawa elastycznosci, zmniejszenie napigecia miesniowego oraz
poprawa jakosci ruchu, co sprzyja funkcjonalnosci i ptynnosci ruchu.

Co jest gtéwnym celem progresji treningu w Pilatesie?

(A): Zwiekszenie masy miesniowe;j

(B): State dostosowywanie intensywnosci, aby rozwijac site, elastycznos¢ i kontrole
(C): Zmniejszenie czestotliwosci ¢wiczen

(D): Unikanie wyzwan w trakcie ¢wiczen

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz progresja treningu w
Pilatesie polega na stopniowym zwiekszaniu intensywnosci, co umozliwia klientom
systematyczny rozwdj sity, elastycznosci i kontroli nad ruchem.

W jaki sposéb instruktor Pilates powinien wprowadzaé progresje, aby wspieraé¢
postep klienta?

(A): Zwiekszajgc intensywnos$c¢ ¢wiczen od razu na poczgtku programu

(B): Stopniowo, poprzez zwiekszenie intensywnosci, czasu trwania i czestotliwosci
sesji

(C): Zmniejszajgc intensywnos¢, aby unikngé zmeczenia

(D): Pomijajgc ¢wiczenia wzmacniajgce na rzecz tylko rozciggania

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz instruktorzy wprowadzajg
progresje w sposoéb stopniowy, co pozwala klientom na bezpieczny rozwoj w zakresie
sity i elastycznosci.
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66. Dlaczego wazne jest, aby instruktorzy dostosowywali progresje treningu
Pilates do indywidualnych mozliwosci klientéw?
(A): Aby kazdy klient mogt éwiczy¢ w tym samym tempie
(B): Aby umozliwi¢ klientom bezpieczny rozwoj zgodny z ich mozliwosciami
(C): Aby unika¢ wszelkiej pracy nad sitg i wytrzymatoscia
(D): Aby wylgcznie zwiekszy¢ elastycznos$¢ miesni
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz dostosowanie progresji do
mozliwosci klienta pomaga unikng¢ przecigzen i kontuzji, umozliwiajgc bezpieczny i
efektywny rozwa;.

67. Ktéry z ponizszych elementéw jest czescia progresji w Pilatesie?
(A): Zwiekszenie intensywnosci ¢wiczen
(B): Skrocenie sesiji treningowych
(C): Ograniczenie liczby powtorzen
(D): Redukcja liczby ¢wiczen na core
(poprawna odpowiedz): A
(Wyjasnienie): OdpowiedzZ A jest poprawna, poniewaz zwigkszenie intensywnosci
¢wiczen jest kluczowym aspektem progresiji w Pilatesie, pozwalajacym na rozwdj sity
i wytrzymatosci w kontrolowany sposob.

68. Jak instruktor Pilates moze poméc klientowi poprawié kontrole nad ruchem
poprzez progresje treningowg?
(A): Poprzez szybkie zmiany pozycji i brak przerw
(B): Stopniowo zwigkszajgc trudnos¢ i wymagania ruchowe ¢wiczen
(C): Redukujgc czas ¢wiczen i eliminujgc trudniejsze ruchy
(D): Unikajgc wyzwan w ¢wiczeniach wzmacniajgcych core
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz stopniowe zwiekszanie
trudnosci ¢wiczen wspiera lepszg kontrole nad ruchem, co jest fundamentem
efektywnej i bezpiecznej praktyki Pilatesu.

69. Ktére z ponizszych korzysci zdrowotnych nie jest bezposrednio zwigzane z
regularnym treningiem Pilates?
(A): Zwiekszenie elastycznosci
(B): Poprawa zdrowia ukfadu krgzenia
(C): Wzmocnienie miesni core
(D): Szybka utrata masy miesniowe;j
(poprawna odpowiedz): D
(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz Pilates pomaga w
utrzymaniu i wzmacnianiu masy miesniowej, a nie w jej redukcji.

70. W jaki sposéb regularne zajecia Pilates moga poméc w profilaktyce choréb
przewleklych?
(A): Poprzez wzmocnienie miesni nég
(B): Poprzez zwiekszenie sity i elastycznosci oraz poprawe krazenia
(C): Poprzez zwiekszenie szybkosci biegu
(D): Poprzez redukcje ilosci kalorii
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz regularne ¢wiczenia Pilates
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wspierajg krgzenie, elastycznosc i ogolng sprawnos¢, co pomaga zapobiegac
chorobom przewlektym.

Jaki jest jeden z kluczowych sposobéw motywowania klientéw do regularnych
éwiczen?

(A): Stawianie nierealistycznych wyzwan

(B): Wyznaczanie realistycznych celéw i oferowanie wsparcia

(C): Skupienie sie wytgcznie na wynikach

(D): Ignorowanie potrzeb klientow

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz motywowanie poprzez
realistyczne cele i wsparcie sprzyja diugotrwatemu zaangazowaniu klientéw.

Jakie korzysci zdrowotne Pilatesu maja najwieksze znaczenie dla os6b
starszych?

(A): Wzmocnienie konczyn gornych

(B): Poprawa réwnowagi, elastycznosci i wytrzymatosci

(C): Zwiekszenie szybkosci biegu

(D): Intensywne budowanie masy miesniowe;j

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz Pilates utatwia utrzymanie
réwnowagi i elastycznosci, co jest istotne dla oséb starszych w celu zapobiegania
upadkom i kontuzjom.

Co jest gtownym celem budowania profesjonalnych relacji z klientami?

(A): Zapewnienie klientom poczucia komfortu i wsparcia

(B): Zwiekszenie konkurencyjnosci na rynku

(C): Ograniczenie czasu pracy instruktora

(D): Zwiekszenie kosztéw ustug

(poprawna odpowiedz): A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz zaufanie i wsparcie w relacji
z klientem s3 kluczowe dla jego motywacji i satysfakcji z treningu.

Jakie sg skuteczne sposoby pomagania klientom w pokonywaniu barier w
éwiczeniach?

(A): Naktadanie na nich wysokich wymagan

(B): Tworzenie motywujgcego Srodowiska i oferowanie wsparcia

(C): Ignorowanie ich probleméw i celéw

(D): Skupienie sie tylko na fizycznych aspektach treningu

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz wsparcie i motywujgce
srodowisko pomagajg klientom przetamywac bariery i osiggac cele.

Dlaczego wazne jest, aby instruktor dostosowywat program Pilates do
indywidualnych potrzeb klienta?

(A): Aby zmniejszy¢ wyzwania fizyczne

(B): Aby zapewni¢ efektywnos¢ i bezpieczenstwo treningu

(C): Aby ograniczy¢ rozwdj fizyczny klienta

(D): Aby wprowadzi¢ ujednolicenie dla wszystkich klientow

(poprawna odpowiedz): B
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(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz indywidualizacja programu
zwieksza jego efektywnos¢ i bezpieczehstwo.

Co jest kluczowym aspektem efektywnego promowania aktywnosci fizycznej?
(A): Naktadanie presji na klientow

(B): Edukacja klientéw o korzysciach z aktywnosci fizyczne;j

(C): Skupienie sie tylko na jednej grupie wiekowej

(D): Minimalizacja intensywnosci ¢wiczen

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz edukacja na temat korzysci
motywuje klientow do dlugoterminowego zaangazowania w aktywnos¢ fizyczna.

Ktére z ponizszych jest skutecznym sposobem na rozwijanie dlugoterminowej
motywacji u klienta?

(A): Wyznaczanie osiggalnych celéw i regularne monitorowanie postepow

(B): Zmuszanie do ¢wiczen bez przerw

(C): Ignorowanie indywidualnych potrzeb

(D): Szybkie przechodzenie na intensywne ¢wiczenia

(poprawna odpowiedz): A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz osiggalne cele i
monitorowanie motywujg klientéw do dalszego rozwoju.

W jaki sposéb Pilates wspomaga uktad krazenia?

(A): Poprzez prace nad oddechem i aktywacje miesni stabilizujgcych

(B): Poprzez ograniczenie intensywnosci ¢wiczen

(C): Poprzez eliminacje pracy nad core

(D): Poprzez trening cardio o duzej intensywnosci

(poprawna odpowiedz): A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz Pilates wptywa na krgzenie
przez techniki oddechowe i wzmacnianie mieéni, ktére wspierajg zdrowie
sercowo-naczyniowe.

Jaka jest rola regularnego wsparcia ze strony instruktora dla klienta?

(A): Unikanie udzielania informacji zwrotnej

(B): Pomoc w pokonywaniu barier i utrzymaniu motywaciji

(C): Skupienie sie wytgcznie na korzysciach zdrowotnych

(D): Koncentrowanie sie na wynikach estetycznych

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz wsparcie instruktora pomaga
klientom przezwyciezaé trudnosci i utrzymaé zaangazowanie w éwiczenia.

Dlaczego monitorowanie postepéw klienta jest wazne w Pilatesie?

(A): Aby zmniejszy¢ intensywnos¢ ¢wiczen

(B): Aby dostosowac program do zmieniajgcych sie potrzeb klienta

(C): Aby skupi¢ sie wytgcznie na aspekcie rozciggania

(D): Aby zmniejszy¢ liczbe ¢wiczen core

(poprawna odpowiedz): B

(Wyjasnienie): OdpowiedzZ B jest poprawna, poniewaz monitorowanie postepow
pozwala instruktorowi na biezgce dostosowywanie programu do aktualnych potrzeb
klienta.
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81. W jaki sposéb indywidualizacja treningu wplywa na klienta?
(A): Zwieksza jego motywacje i zaangazowanie
(B): Zmniejsza efektywnosc¢ ¢wiczen
(C): Ogranicza mozliwo$¢ dostosowywania ¢wiczen
(D): Wywotuje szybkie zmeczenie
(poprawna odpowiedz): A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz indywidualizacja zwieksza
motywacje i zaangazowanie, co sprzyja diugotrwatemu uczestnictwu w treningach.

82. Co jest podstawg skutecznej komunikacji z klientem?
(A): Ograniczenie komunikacji do minimum
(B): Budowanie relacji opartych na zaufaniu i wsparciu
(C): Ignorowanie potrzeb klienta
(D): Tylko ustalanie regut bez wyjasnien
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz zaufanie i wsparcie w
komunikaciji sprzyjaja lepszej wspodtpracy i osigganiu celéw klienta.

83. Jakie aspekty sa kluczowe w procesie oceny i dostosowywania treningu dla
klienta?
(A): State, niezmienne podejscie do kazdego klienta
(B): Uwzglednienie postepdéw i zmieniajgcych sie potrzeb klienta
(C): Skracanie sesji bez wzgledu na poziom zaawansowania
(D): Wprowadzenie duzych przerw miedzy sesjami
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz biezgca ocena i
dostosowanie treningu do potrzeb klienta zapewniajg jego bezpieczenstwo i
skutecznosc¢ ¢wiczen.

84. Co jest najwazniejszg czescig promowania zdrowego stylu zycia w Pilatesie?
(A): Wytaczne skupienie na intensywnych ¢wiczeniach cardio
(B): Zachecanie do regularnych ¢wiczen, ktére wspierajg elastycznosc i site miesni
(C): Ignorowanie potrzeb zdrowotnych klienta
(D): Wprowadzenie wytgcznie ¢wiczen wzmachiajgcych core
(poprawna odpowiedz): B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz regularne ¢wiczenia, ktore
wspierajg site i elastycznosc, sg kluczowe dla zdrowego stylu zycia promowanego
przez Pilates.

85. W jaki sposéb éwiczenie "Rolling Like a Ball" wspomaga rownowage i
stabilizacje?
(A): Przez kontrole centrum i precyzyjny ruch
(B): Poprzez szybkie zmiany pozycji
(C): Poprzez napiecie ramion
(D): Przez dodatkowe obcigzenie na kostkach
(poprawna odpowiedz) A
(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz "Rolling Like a Ball" wymaga
kontroli miesni core i stabilizacji ciata, co wspomaga réwnowage i umozliwia ptynny
ruch.
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Ktére z ponizszych éwiczen najlepiej rozwija rotacje tutowia?

(A): The Teaser

(B): The Spine Twist

(C): The Hundred

(D): Rolling Like a Ball

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz "The Spine Twist"
koncentruje sie na rotaciji tutowia, co zwieksza mobilnos¢ kregostupa oraz poprawia
elastyczno$¢ miesni bocznych.

Jakie jest gtdwne zastosowanie "Single Leg Circles" w Pilatesie?

(A): Rozcigganie ramion

(B): Stabilizacja bioder i wzmocnienie core

(C): Zwigkszenie pojemnosci ptuc

(D): Poprawa mobilnosci kostek

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz "Single Leg Circles"
pomagajg stabilizowac¢ biodra i wzmacniajg miesnie core, co jest istotne dla
utrzymania réwnowagi i poprawnego ustawienia miednicy.

Ktéra z ponizszych technik pomaga zachowac¢ stabilnos¢ kregostupa podczas
¢wiczen Pilates?

(A): Napinanie miesni nég

(B): Centrowanie miesni core

(C): Trzymanie ragk przy ciele

(D): Skupienie na szybkosci ruchu

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz centrowanie, czyli skupienie
na miesniach core, zapewnia wsparcie dla kregostupa i umozliwia bezpieczne
wykonywanie éwiczen Pilates.

Jakie sa gtéwne korzysci z wykonywania éwiczenia "The Swan"?

(A): Wzmocnienie miesni plecow i poprawa elastycznosci kregostupa

(B): Wzmocnienie nog

(C): Zwiekszenie wytrzymatosci ramion

(D): Poprawa réwnowagi na jednej nodze

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz "The Swan" wzmacnia
miesnie plecow i poprawia elastycznos¢ kregostupa, co przyczynia sie do lepszej
postawy i zmniejszenia ryzyka urazéw plecow.

W jakim celu wykonuje sie "The Shoulder Bridge"?

(A): Wzmocnienie miesni core i miesni dolnej czesci ciata

(B): Rozciggniecie miesni klatki piersiowej

(C): Zwiekszenie sity ramion

(D): Poprawa réwnowagi na rekach

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz "The Shoulder Bridge"
wzmacnia miesnie core oraz dolnej czesci ciata, co wspomaga stabilizacje miednicy i
poprawe postawy.
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W jaki sposob ¢wiczenie "The Corkscrew" wptywa na organizm?

(A): Zwigksza site nég

(B): Poprawia mobilno$¢ kregostupa i stabilizacje core

(C): Wzmacnia miesnie ramion

(D): Zmniejsza elastyczno$¢ kregostupa

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz "The Corkscrew" koncentruje
sie na poprawie mobilnosci kregostupa, stabilizacji core i rotacji, co pomaga w
zwiekszeniu elastycznosci i stabilnosci centralnej.

Ktoére ¢éwiczenie Pilates najlepiej rozwija site dolnych partii ciata oraz kontrole
core?

(A): Side Kicks

(B): The Roll-Up

(C): The Hundred

(D): Swimming

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz "Side Kicks" wspomagajg
wzmochienie dolnych partii ciata oraz kontrole core, pomagajgc w stabilizacji
miednicy i bioder.

Jakie jest gléwne zastosowanie éwiczenia "Open-Leg Rocker"?

(A): Wzmocnienie rgk

(B): Wzmocnienie core i rozwdj rownowagi

(C): Rozcigganie nog

(D): Poprawa wytrzymatosci nég

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz "Open-Leg Rocker"
wzmacnia core oraz rozwija réwnowage, co jest kluczowe dla utrzymania stabilnosci i
poprawy kontroli ruchu.

Dlaczego "The Seal" jest waznym ¢wiczeniem w Pilatesie?

(A): Rozwija umiejetnosc¢ kontroli i rownowagi

(B): Koncentruje sie wytgcznie na pracy nég

(C): Rozcigga migsnie ramion

(D): Wzmacnia miesnie karku

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz "The Seal" rozwija kontrole
ruchu oraz réwnowage, wspomagajgc rozwoéj koordynacji i stabilnosci w centralnegj
czesci ciata.

Ktéra z zasad Pilatesa pomaga w zachowaniu stabilnosci i kontrolowanej
postawy podczas éwiczen?

(A): Oddychanie

(B): Centrowanie

(C): Ptynnos¢ ruchu

(D): Wszystkie powyzsze

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz zasady oddychania,
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centrowania i ptynnosci ruchu pomagajg w utrzymaniu stabilnej, kontrolowane;j
postawy oraz odpowiedniego tempa, co jest kluczowe w Pilatesie.

Jaka role petni éwiczenie "The Roll-Up" w praktyce Pilates?

(A): Zwieksza site nog

(B): Wzmacnia miesnie brzucha i mobilizuje kregostup

(C): Rozcigga miesnie ramion

(D): Poprawia réwnowage catego ciata

(poprawna odpowiedz) B

(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz "The Roll-Up" wspomaga
elastyczno$¢ kregostupa i wzmacnia migesnie brzucha, co poprawia stabilnosc i
postawe.

Jakie sg wazne elementy techniki w éwiczeniu "The Hundred"?

(A): Utrzymanie stép razem

(B): Stabilizacja core i ruch ramion w gore i w dot

(C): Koncentracja na oddychaniu

(D): Wszystkie powyzsze

(poprawna odpowiedz) D

(Wyjasnienie): Odpowiedz D jest poprawna, poniewaz w "The Hundred" istotne jest
zachowanie stabilizacji core, synchronizacja ruchu ramion i odpowiednie oddychanie,
CO angazuje miesnie catego korpusu.

Jak mozna dostosowacé ¢wiczenie "The Teaser"” dla oséb poczatkujacych?
(A): Skréci¢ czas utrzymania pozycji

(B): Zwigkszy¢ liczbe powtdrzen

(C): Doda¢ dodatkowe obcigzenie

(D): Wprowadzi¢ wiecej ruchu w biodrach

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz skrécenie czasu utrzymania
pozycji "The Teaser" pomaga poczgtkujgcym opanowacé technike ¢wiczenia bez
nadmiernego wysitku.

Ktére ¢wiczenie jest zalecane, aby wzmocni¢ migsnie bioder i nég oraz
poprawi¢ stabilizacje dolnej czesci ciata?

(A): Side Kicks

(B): The Roll-Up

(C): The Saw

(D): Crab

(poprawna odpowiedz) A

(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz "Side Kicks" skutecznie
wzmachiajg biodra i nogi, poprawiajgc stabilizacje dolnej czesci ciata.

Jakie dostosowanie jest wtasciwe dla osoby z ograniczong mobilnoscig
bioder w éwiczeniu "The Single-Leg Stretch™?

(A): Zwiekszenie intensywnosci ruchu

(B): Skrécenie zakresu ruchu i podparcie biodra

(C): Pominiecie oddychania

(D): Wprowadzenie obcigzenia na nogi

(poprawna odpowiedz) B
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(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz zmniejszenie zakresu ruchu i
podparcie biodra utatwia wykonanie ¢wiczenia bez nadmiernego obcigzenia stawow.

101. Ktéra zasada Pilatesa odnosi si¢ do utrzymania aktywnosci core podczas
kazdego ruchu?
(A): Koncentracja
(B): Ptynnosé ruchu
(C): Centrowanie
(D): Oddychanie
(poprawna odpowiedz) C
(Wyjasnienie): Odpowiedz C jest poprawna, poniewaz zasada centrowania
koncentruje sie na aktywizacji mie$ni korpusu, co zapewnia stabilno$¢ i wsparcie w
kazdym ¢wiczeniu.

102. W jaki sposéb éwiczenie "The Shoulder Bridge" wspiera stabilizacje
bioder?
(A): Poprzez wzmacnianie miesni dolnych plecéw
(B): Wzmocnienie nog i posladkéw stabilizuje biodra
(C): Poprawia tylko elastyczno$¢ ramion
(D): Rozcigga miesnie klatki piersiowej
(poprawna odpowiedz) B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz "The Shoulder Bridge"
angazuje miesnie nog i posladkéw, co pomaga w stabilizacji bioder i wzmacnia dolne
partie ciata.

103. Ktdre ¢wiczenie Pilatesa najlepiej wspiera rozwoj rownowagi i koordynac;ji?
(A): Boomerang
(B): Single-Leg Stretch
(C): The Hundred
(D): The Roll-Up
(poprawna odpowiedz) A
(Wyjasnienie): Odpowiedz A jest poprawna, poniewaz "Boomerang" fgczy elementy
réwnowagi i koordynaciji, co czyni je kluczowym éwiczeniem w treningu Pilatesa.

104. Jakie korzysci ptyng z wykonania éwiczenia "The Spine Twist"?
(A): Poprawia site nég
(B): Zwieksza rotacje kregostupa
(C): Wzmacnia miesnie ramion
(D): Rozcigga dolng czes¢ plecow
(poprawna odpowiedz) B
(Wyjasnienie): Odpowiedz B jest poprawna, poniewaz "The Spine Twist" zwieksza
rotacje kregostupa, co wspomaga elastycznosc i mobilnos¢ tutowia.

105. Ktoéry z ponizszych aspektow wplynat na rozwéj metody Pilates?
A) Praktyka baletowa i gimnastyczna Josepha Pilatesa

B) Trening bokserski i rehabilitacja podczas | wojny Swiatowe;j

C) Wyltgcznie trening rehabilitacyjny dla zotnierzy

D) Trening dla zawodowych sportowcow

(
(
(
(
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Poprawna odpowiedz: B

Wyjasnienie: Joseph Pilates rozwijat swojg metode jako sposéb na rehabilitacje i
wzmochienie ciata, bazujgc na treningu gimnastycznym, bokserskim oraz
doswiadczeniach zdobytych podczas | wojny Swiatowej.

106. Ktoéra z ponizszych zasad Pilatesa odnosi si¢ do kontroli nad kazdym
ruchem i unikaniu przypadkowych ruchéw?
(A) Ptynnos¢ ruchu
(B) Kontrola
(C) Oddychanie
(D) Koncentracja

Poprawna odpowiedz: B

Wyjasnienie: Zasada kontroli w Pilatesie oznacza, ze kazdy ruch jest wykonywany
precyzyjnie i z petnym nadzorem, aby unikngé kontuzji i zwiekszy¢ skutecznosé¢
cwiczenh.

107. Jakie byly gtéwne cele Josepha Pilatesa przy tworzeniu tej metody?
(A) Poprawa zdrowia fizycznego i psychicznego przez harmonijne wzmocnienie ciata
(B) Trening sitowy dla zaawansowanych sportowcéw
(C) Cwiczenia oddechowe dla aktoréw
(D) Wytgcznie rehabilitacja medyczna

Poprawna odpowiedz: A

Wyjasnienie: Pilates dazyt do stworzenia metody wspierajgcej rozwoéj zarowno

fizyczny, jak i mentalny, skupiajgc sie na harmonijnym wzmacnianiu catego ciata oraz

poprawie zdrowia.

108. Ktéra z ponizszych zasad Pilatesa jest najwazniejsza dla efektywnego
oddychania podczas ¢wiczen?
(A) Centrowanie
(B) Ptynnos¢ ruchu
(C) Koncentracja
(D) Oddychanie

Poprawna odpowiedz: D

Wyjasnienie: Oddychanie jest jedng z kluczowych zasad Pilatesa, zapewniajgca
odpowiednig cyrkulacje tlenu i pomaga w stabilizacji miesni oraz poprawie
wydolnosci podczas ¢éwiczen.

109. Jaka role petni zasada centrowania w metodzie Pilatesa?
(A) Umozliwia éwiczacym skupienie sie na oddechu
(B) Pomaga w stabilizacji centrum ciata, nazywanego "powerhouse"
(C) Odpowiada za poprawe precyzji ruchéw
(D) Skupia sie na ptynnosci ruchu

Poprawna odpowiedz: B

Wyjasnienie: Zasada centrowania dotyczy aktywacji miesni Srodkowej czesci ciata,
nazywanej "powerhouse" (centrum), ktére jest fundamentem wszystkich ruchéw w
metodzie Pilatesa.
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110. Ktére éwiczenie Pilatesa jest czesto stosowane na poczatku zajeé¢ w celu
rozgrzania ciala oraz aktywacji miesni?
(A) The Hundred
(B) The Teaser
(C) The Roll Up
(D) The Seal

Poprawna odpowiedz: A
Wyjasnienie: ,The Hundred” to klasyczne éwiczenie rozgrzewkowe, ktére pomaga w
aktywacji miesni brzucha i poprawie krgzenia.

111.  Jakie sg gtéwne korzysci ptynace z éwiczenia "The Roll-Up"?
(A) Wzmacnia dolne partie ndg
(B) Zwigksza mobilnos¢ kregostupa i wzmacnia miesnie brzucha
(C) Rozcigga miesnie ramion
(D) Poprawia balans catego ciata

Poprawna odpowiedz: B
Wyjasnienie: ,The Roll-Up” zwieksza elastycznos¢ i mobilnos¢ kregostupa oraz
wzmacnia miesnie brzucha, co wspiera postawe ciata.

112. W jaki sposéb instruktor moze dostosowac¢ ¢wiczenie "The Single-Leg
Stretch” dla klienta z ograniczong mobilnoscig bioder?
(A) Zmniejszy¢ zakres ruchu i podpieraé¢ biodro poduszkg
(B) Zwiekszy¢ predkosé ruchu
(C) Zrezygnowac z ¢wiczenia
(D) Wprowadzi¢ dodatkowe obcigzenie

Poprawna odpowiedz: A
Wyjasnienie: Dostosowanie zakresu ruchu i podparcie biodra umozliwia klientowi
wykonanie ¢éwiczenia bez nadmiernego obcigzania stawow.

113. Ktére éwiczenie Pilatesa ma na celu wzmochnienie miesni nég i posladkéw
oraz poprawe stabilnosci bioder?
(A) Side Kicks
(B) Spine Stretch Forward
(C) The Saw
(D) The Swan

Poprawna odpowiedz: A
Wyijasnienie: ,Side Kicks” skupia si¢ na wzmacnianiu nég i posladkéw oraz
stabilizowaniu bioder, co jest kluczowe w treningu Pilatesa.

114. Jakie jest gléwne zastosowanie ¢wiczenia "The Spine Twist"?
(A) Rozciggniecie dolnej czesci plecéw
(B) Wzmocnienie miesni ramion
(C) Zwiekszenie rotacji i elastycznosci kregostupa
(D) Rozciggniecie nog
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Poprawna odpowiedz: C

Wyjasnienie: ,The Spine Twist’” pomaga zwiekszy¢ rotacje i elastycznosé
kregostupa, wspierajgc mobilnosé catego tutowia.

Jak instruktor powinien dostosowac¢ ¢wiczenie "The Teaser" dla osoby
poczatkujacej?

(A) Zwiekszy¢ liczbe powtorzen

(B) Uzywaé podpory lub skréci¢ czas utrzymania pozycji

(C) Zwiegkszy¢ intensywnos¢

(D) Wprowadzi¢ dodatkowe obcigzenie

Poprawna odpowiedz: B

Wyjasnienie: Skrocenie czasu utrzymania pozycji lub wykorzystanie podpory moze

pomaoc osobie poczatkujgcej w opanowaniu ,The Teaser” w bezpieczny sposéb.

Ktére z ponizszych ¢éwiczen Pilatesa jest najbardziej odpowiednie do
poprawy rownowagi i koordynac;ji?

(A) Boomerang

(B) The Shoulder Bridge

(C) The Roll-Over

(D) Single-Leg Circles

Poprawna odpowiedz: A

Wyjasnienie: ,Boomerang” tgczy elementy rownowagi, koordynacji i ptynnosci ruchu,

co czyni je idealnym éwiczeniem do rozwoju tych umiejetnosci.

Jaka funkcje petni éwiczenie "The Shoulder Bridge" w praktyce Pilates?
(A) Wzmacnia miesnie plecow i ramion

(B) Zwieksza elastycznosé i site miesni bioder oraz nég

(C) Rozcigga miesnie szyi

(D) Uczy techniki oddechu

Poprawna odpowiedz: B
Wyjasnienie: ,The Shoulder Bridge” pomaga w zwiekszeniu elastycznosci i sity
miesni bioder oraz nog, a takze wspiera stabilizacje kregostupa.

Ktoére ¢wiczenie Pilatesa mozna adaptowa¢ w celu wsparcia rehabilitacji
os6b z problemami w odcinku ledzwiowym?

(A) The Rocking

(B) The Roll-Up

(C) The Swan

(D) The Single-Leg Stretch

Poprawna odpowiedz: C
Wyjasnienie: ,The Swan” moze by¢ dostosowane, aby wspierac rozcigganie i
wzmochnienie odcinka ledZzwiowego, jednak nalezy je wykonywac z ostrozno$cia.

stabilnos¢ i kontrole dolnej czesci ciata?
(A) High Scissors
(B) Leg Pull Up

Ktére éwiczenie wymaga utrzymania pozycji na jednej nodze, aby wzmocnié
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(C) Kneeling Side Kicks
(D) Corkscrew

Poprawna odpowiedz: B
Wyjasnienie: ,Leg Pull Up” wymaga utrzymania réwnowagi na jednej nodze, co
rozwija stabilnos¢ oraz kontrole dolnej czeéci ciata.
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