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» Nach 10 Stunden fiihlen Sie sich
besser, nach 20 Stunden sehen Sie
besser aus, nach 30 Stunden
haben Sie einen neuen Korper. «
Joseph Pilates

Pilates-Training —
das konnen Sie damit erreichen:

Bauch- und Riickenmuskeln effektiv kraftigen

Den gesamten Kdrper schon formen

Die wichtige Tiefenmuskulatur aktivieren

Eine gute und aufrechte Haltung bekommen
Riickenschmerzen und Verspannungen vorbeugen

lhre Leistung auch in anderen Sportarten verbessern
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Vorwort

Vorwort

Bewegung stand schon immer im Mittelpunkt meines Lebens - bereits
als kleines Madchen erhielt ich Tanzunterricht. Spater arbeitete ich als Fitness- und
Personal-Trainerin in den USA und Deutschland. Als ich schlieBlich vor einigen
Jahren mit Pilates begann, ging es mir ehrlich gesagt gar nicht um konkrete
Ergebmsse. Ich hatte so viel Gutes tUber diese Trainingsmethode gehort und
war einfach neugierig, was es damit tatsachlich auf sich hat. Und Pilates hat mir
auf Anhieb unglaublich viel Spaf’ gemacht. Ich genoss die langsamen, fliefienden
und kontrollierten Bewegungen, die so grazios sind und sich so gut an-
fuhlen. Wie komplex und effektiv die Methode ist, begriff ich erst nach und nach,
als ich sah, wie das Training mich veranderte.

Pilates ist ein wunderbares System von Bewegungen, das Korper und
Seele gleichermafien gut tut. Ohne sich vollig auszupowern, verbessern Sie auf
schonende Art Ihr KOrperbewusstsein, Ihre Bewegungsablaufe, Ihr Ausse-
hen und damit natrlich auch Ihr ganzes Lebensgefihl. Egal ob Sie schon recht
fit sind oder bisher keinen Sport getrieben haben: Es wird bestimmt nicht lange
dauern, bis Sie diese positiven Veranderungen auch an sich selbst fest-
stellen. Freuen Sie sich also auf den Trainingsstart — je friher Sie anfangen, desto
schneller sehen Sie Ergebnisse.

Mit diesem Buch koénnen Sie sofort in thren eigenen vier Wanden mit Pilates be-
ginnen. Wenn Sie mit den einfachen Voribungen und Ubungen fur Einsteiger
starten, bereiten Sie sich schrittweise und sicher auf die schwierigeren Ubungen fur
Fortgeschrittene und Super-Fortgeschrittene vor — mental und physisch. Und auf
dem beiliegenden Poster finden Sie tolle Programme fUr jeden
AﬂSprUCh. Neben den klassischen Bodenlbungen gibt es auch solche mit
speziellen Kleingeraten fur Pilates. So wird Ihr Training abwechslungsreicher und
Sie konnen Ihre Muskulatur noch zielgerichteter kraftigen und dehnen.

Betrachten Sie Ihr Pilates-Training nicht als ein einmaliges Ereignis, sondern als
Weg zu einem gestnderen Korper und Geist. Beginnen Sie noch
heute und horen Sie am besten gar nicht mehr damit auf.

Michaela Bimbi-Dresp
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Joseph Hubertus Pilates — Leben und Werk

Pilates ist keine neue Erfindung der Gene-
ration Fitness. Das Trainingssystem wurde
bereits vor 100 Jahren von Joseph Huber-
tus Pilates entwickelt. Joseph Pilates wurde
1883 in der Nihe von Diisseldorf geboren.
Schon als kleiner Junge litt er unter chro-
nischem Asthma, Rachitis und anderen
Krankheiten, die sei-
nen Korper schwich-
ten. Doch sein starker
Wille und sein Le-
bensmut lieflen ihn
unablidssig nach ei-
nem Weg suchen, um
seinen schlechten Ge-
sundheitszustand zu 3P
verbessern und seinen :‘El
matten Korper zu A
kraftigen. Er versuchte .
es mit Sport, allem
voran mit Krafttrai-
ning, mit Gymnastik,
Fechten und Boxen.
Er schwamm, tauchte und war ein begeis-
terter Skifahrer. Und der Erfolg liefd nicht
lange auf sich warten. Bereits mit 14 Jahren
besafs Joseph Hubertus Pilates einen solch
athletischen, wohlgeformten Korper, dass
er fiir anatomische Lehrtafeln Modell
stand. Aus dem krinklichen Kind war ein
kraftiger junger Mann geworden.

In seinem unabldssigen Streben nach kor-
perlicher Perfektion begann Pilates auch,
sich mit fernostlichen Trainingsmethoden
wie Tai Chi und Yoga zu beschiftigen. Thn
faszinierte vor allem die ungeheure Kon-
zentration, die bei diesen Ubungen wichtig

ist, die Kontrolle des Geistes tiber den Kor-
per und nicht zuletzt die immense Rolle
der Atmung.

Nach und nach entwickelte Pilates so seine
eigene Trainingstechnik, die vor allem auf
prizisen und kontrollierten Bewegungsab-
ldufen basiert und die er spiter mit dem
Begriff »Contrology«
charakterisierte.

Die Jahre
in England

Mit Anfang 30 ging Jo-
seph Pilates nach Eng-
land, um Profiboxer zu
werden. Seinen Lebens-
unterhalt jedoch muss-
te er erst einmal auf
andere Art bestreiten —
unter anderem unter-
richtete er Beamte von
Scotland  Yard in
Selbstverteidigung. Bei Ausbruch des Ers-
ten Weltkriegs wurde Pilates zusammen
mit anderen Deutschen auf der Isle of Man
interniert. Doch auch dies konnte ihn
nicht davon abhalten, weiter Sport zu be-
treiben. Gemeinsam mit den Mitgefangenen
trainierte er nach seiner speziellen Metho-
de. Als das Lager die verheerende Grippe-
epidemie von 1918, die weltweit Millionen
Menschen das Leben kostete, unbeschadet
iberstand, fithrte man dies auch auf den
aulergewohnlich guten Gesundheitszu-
stand der Lagerinsassen durch eben jenes
Training zurtick.



Das Ubungsprogramm entsteht

Dieser Tatsache war es zu verdanken, dass
Pilates als medizinischer Berater an ein
Krankenhaus auf der Isle of Man iiberstellt
wurde, wo er seine Bewegungstechnik wei-
ter entwickeln konnte. Neben selbst kons-
truierten Holzgestellen verwendete er zur
Rehabilitation seiner kriegsversehrten und
gehbehinderten Patienten auch zweckent-
fremdete Krankenbetten. Bettfedern, Tticher
und Seile, die Pilates an den Betten an-
brachte, sollten die Dehn-, Streck- und
Kriftigungstibungen der Patienten mit
sanftem Widerstand unterstiitzen. Joseph
Pilates entwickelte fiir den Einsatz dieser
Gerite ein umfangreiches Ubungsrepertoire,
dessen positive Wirkung nicht nur die teil-
nehmenden Probanden, sondern auch die
Arzte bestitigten.

Nach Kriegsende kehrte Pilates nach
Deutschland zuriick, um seine Arbeit fort-
zusetzen. Die politische Entwicklung be-
obachtete er jedoch mit Besorgnis. So ent-
schloss er sich 1926, den Boxer und spiteren
Weltmeister im Schwergewicht Max
Schmeling, den er neben anderen trainierte,
nach New York zu begleiten.

Das eigene Studio

Auf der Uberfahrt in die USA traf Pilates
seine spdtere Frau Clara, eine Kranken-
schwester, die seine Ideen begeistert unter-
sttzte. In New York angekommen, griin-
deten die beiden mit Hilfe von Max
Schmeling ein Studio im Haus des New
York City Ballet am Broadway. Hier sollte
Pilates fortan unterrichten. Seine neue, un-
gewohnliche Trainingsmethode fand regen
Anklang vor allem bei Tdnzern, Kiinstlern

Der ganzheitliche Trainingsansatz

und Schauspielern, wie Martha Graham,
Michail Baryschnikow, Katharine Hepburn,
Lauren Bacall und Laurence Olivier.

1934 veroffentlichte Pilates sein erstes
Buch. In »Your Health« (Deine Gesund-
heit) befasste er sich mit den Anforderungen
und Belastungen, die das tagliche Leben
unserem Korper abverlangt, und stellte ei-
nige schonende Ubungen zur Erleichte-
rung und Entspannung vor. 1945 erschien
»Return to Life through Contrology«
(Riickkehr zum Leben durch Contrology),
Pilates’ Hauptwerk, in dem er auch seine
Bodeniibungen erldutert. Die zugehorigen
Fotosequenzen zeigen Pilates selbst beim
Vorturnen — mit tiber 60 Jahren.

Das Vermachtnis

Joseph Pilates unterrichtete bis zu seinem
Lebensende. Gemeinsam mit seiner Frau
Clara bildete er dabei auch einige seiner
Schiiler zu Trainern aus — darunter die
Ténzerin Romana Kryzanowska, die seine
Arbeit nach seinem Tod fortfiihren sollte.
1967 starb Pilates 84-jihrig in New York.
Seine Trainingsmethode jedoch wurde im-
mer wieder an moderne medizinische und
physiologische Erkenntnisse angepasst
und erginzt — das Programm besteht heute
aus rund 500 Ubungen. Dabei bilden die
Bodeniibungen noch immer das Herzstiick
der Methode. Mit ihnen kénnen Sie — sofern
Sie regelmiflig und achtsam trainieren —
Ihr Korperzentrum stabilisieren und kraf-
tigen, Thre Wirbelsdule aufrichten, Ihre
Muskeln formen, Thre Flexibilitit erhéhen
sowie Thre Kérperwahrnehmung und Koor-
dination schulen. Das Ergebnis: ein schones
Erscheinungsbild und eine wunderbare,
natiirliche Ausstrahlung.
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Klassische Ubungen fiir Einsteiger  _65

* Back Preparation:
Hands under Forehead

Der »Rochen« wirmt die Riickenmuskulatur weiter auf. Die Ubung
ist jedoch schon etwas schwieriger als die beiden vorangegangenen.
Achten Sie wieder auf die Aktivierung der Tiefenmuskulatur, ehe Sie
mit der Bewegung starten.

_1 Ausgangsposition: Sie liegen noch im- Fiihlen Sie sich lang und fest? Sind die Fiifle auf
mer auf dem Bauch. Die Arme sind gebeugt, die dem Boden?
Stirn liegt auf den Fingern. Der Abstand zwischen
Schultern und Ohren ist grof8. Die Beine sind _5 Ausatmen: Senken Sie Kopf und Schultern
gestreckt, geschlossen und parallel. wieder zur Matte ab.

_2 Einatmen: Machen Sie sich ganz lang, ohne
dabei eine sichtbare Bewegung auszufiihren.

_3 Ausatmen: Heben Sie erst den Bauchnabel,
dann Kopf und Schultern von der Matte. Die
Arme bewegen sich dabei mit nach oben, die
Finger bleiben an der Stirn.

_4 Einatmen: Machen Sie sich noch einmal
ganz lang und tiberpriifen Sie Thre Position. Ist

der Bauchnabel leicht von der Matte gehoben?

Wiederholungen: Fiihren Sie die Riickenstreckung 3- bis 5-mal durch.
~ ) - ~ )

Falls Ihre Schultern zu den Ohren gehen, vergréiern Sie den Abstand zwischen den Finger-
spitzen und ziehen Sie lhre Ellbogen in Richtung Hiifte.
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Klassische Ubungen fiir Super-Fortgeschrittene _127

* % % Corkscrew

Der »Korkenzieher« ist eine Kombination aus Spine Twist, Roll Over
und Hip Twist (Seite 69, 89 und 123), die Sie bereits gut beherrschen

sollten, ehe Sie diese Ubung versuchen.

_ 1 Ausgangsposition: Riickenlage imprint.
Beine tabletop. Strecken und senken Sie sie dann
so tief, dass Sie imprint noch halten kénnen. Die

Arme liegen am Korper, Handflidchen zur Matte.

_2 Einatmen: Ziehen Sie die gestreckten Beine
so weit zur Korpermitte, bis sich das Steif$bein
leicht von der Matte hebt. Losen Sie dann Wirbel
fiir Wirbel von der Matte. Bringen Sie dabei die
Beine iiber den Kopf und parallel zur Matte.

_3 Ausatmen: Ziehen Sie beide Beine nach
rechts und verlagern Sie Ihr Gewicht leicht auf
die rechte Korperhiilfte. Rollen Sie nun den Riik-
ken Wirbel fiir Wirbel zuriick, bis IThr Becken
wieder auf der Matte liegt. Kreisen Sie die Beine
nach unten und links. Verlagern Sie Ihr Gewicht
dabei leicht auf die linke Korperhilfte. Beginnen
Sie vom SteifSbein aus wieder, die Wirbel zu 16sen.

_4 Einatmen: Losen Sie Wirbel fiir Wirbel

weiter von der Matte, bis Ihre gestreckten Beine
iiber dem Kopf und parallel zur Matte sind. Ver-
teilen Sie Thr Gewicht am Ende der Bewegung
wieder gleichmifig auf die Schulterblatter.

_5 Ausatmen: Ziehen Sie jetzt beide Beine

nach links. Ihr Gewicht verlagert sich dabei leicht
auf die linke Korperhilfte. Rollen Sie Wirbel fiir
Wirbel zuriick, bis das Becken auf der Matte liegt.
Kreisen Sie mit den Beinen nach unten und rechts.
Das Gewicht verlagert sich ebenfalls etwas nach
rechts. Beginnen Sie erneut, die Wirbel zu §sen.

_6 Einatmen: Losen Sie Wirbel fiir Wirbel

weiter von der Matte, bis die Beine wieder iiber
den Kopf gestreckt und parallel zur Matte sind.
Verteilen Sie Thr Gewicht am Ende der Bewegung
gleichmiflig auf die Schulterblitter.

Wiederholungen: 6- bis 10-mal. Dabei jedes Mal die Richtung wechseln.
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Ihre Wirbelsaule auf- und abrollen.

Bei Wirbelsdulenproblemen fiihren Sie diese Ubung besser nicht durch.

Halten Sie lhre Wirbelsdule trotz der Gewichtsverlagerung wahrend des Rollens immer
mittig. Stellen Sie sich einfach vor, auf der Matte ware ein gerader Kreidestrich gezogen, auf dem Sie




* % Variante: Ersetzen Sie die groffen Bein-
schwiinge durch kleine Kreise, die Sie mit den
Zehenspitzen in die Luft zeichnen. Kreisen Sie
5- bis 10-mal in die eine Richtung, dann ebenso

oft in die andere.




Klassische Ubungen fiir Super-Fortgeschrittene _129

* % % Side Kick Kneeling

Beim »Schwebenden Seitlagen-Kick« balancieren Sie Thren Kérper

auf einer Hand und einem Unterschenkel. Wihrend Sie Thr Bein be-
wegen, stabilisieren Bauch-, Riicken- und Pomuskulatur den Rumpf. \ I
Beginnen Sie mit kleinen Beinschwiingen und halten Sie dabei Thren

Oberkorper ganz ruhig. Mit der Zeit kénnen Sie dann versuchen,
die Position gegen grofiere Beinschwiinge zu stabilisieren.

_ 1 Ausgangsposition: Kniestand. Heben
Sie Thre Arme seitlich maximal auf Schulterhohe
an. Ziehen Sie IThre Fingerspitzen so lang, bis Sie
spiiren, dass die Oberarmmuskulatur aktiviert
wird. Stabilisieren Sie Ihre Schulterblitter und
machen Sie die Wirbelsdule ganz lang. Verlagern
Sie Thr Gewicht nach links und neigen Sie sich
seitlich zur Matte. Setzen Sie Ihre linke Hand
flach auf die Matte, genau unter der linken
Schulter. Gleichzeitig heben Sie Thr rechtes Bein
auf Hufthohe und strecken es. Der Fuf} ist point.

_2 Einatmen: Schwingen Sie das rechte Bein

vor den Rumpf und federn Sie einmal langsam
und kontrolliert nach. Fuf§ zu flex.

_3 Ausatmen: Ziehen Sie das Bein ebenso

langsam hinter den Rumpf. Fuf zu point.

_4 Einatmen: Schwingen Sie das Bein wieder

vor den Rumpf und federn Sie einmal langsam
und kontrolliert nach. Der Fuf3 geht dabei wieder
zu flex.

Die rechte Hand geht hinter den Kopf. Das linke
Knie ist unterhalb der linken Hiifte. Von oben
betrachtet liegen Knochel, Knie, Hiifte, Schultern
und Ohr auf einer geraden Linie.

_5 Ausatmen: Ziehen Sie das Bein hinter den
Rumpf. Der Fufl geht dabei zu point.

Wiederholungen: Schwingen Sie 8- bis 10-mal vor und zurtick, ehe Sie das Bein wechseln.

Testen Sie bei Problemen mit den Handgelenken, Ellbogen und Schultern zunachst vorsichtig, ob
Sie die Ausgangsposition einnehmen konnen. Heben Sie das Bein bei Hiiftproblemen nur wenige Zenti-
meter vom Boden. Bei Knieproblemen fiihren Sie die Ubung am besten gar nicht durch.
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Spannen Sie Bauch- und Pomuskeln besonders an, wenn das Bein hinter den Kérper schwingt,
und ziehen Sie die Muskeln der Oberschenkelriickseite lang, wenn das Bein nach vorn schwingt.
Becken und Wirbelsdule bleiben wahrend der Beinschwiinge ganz ruhig. Stellen Sie sich
dazu vor, Ihr Rumpf befdande sich zwischen zwei diinnen Glasscheiben, die Sie nicht beriihren diirfen,
weil sie dann sofort brechen wiirden.




_140

* Obliques Roll Back

Beim »Abrollen mit Drehung« liegt der Trainingsschwerpunkt auf
der schridgen Bauchmuskulatur. Durch den Einsatz des Circles werden
zugleich auch die Innenseiten der Oberschenkel trainiert. So macht
die Ubung die Taille schlanker und die Beine straffer.

_1 Ausgangsposition: Sie sitzen aufrecht, _3 Einatmen: Drehen Sie den Oberkérper zur
Becken und Wirbelsiule sind neutral. Die Beine Mitte und rollen Sie zur Ausgangsposition zuriick.
sind gebeugt und hiiftbreit ge6ffnet. Die Fiifle Der Circle geht in seine Normalgrofle zurtick.
stehen flach auf der Matte. Nehmen Sie den Circle
zwischen die Oberschenkel. Hinde hinter den _4 Ausatmen: Rollen Sie Wirbel fiir Wirbel
Kopf legen und die Schulterblitter stabilisieren. wieder ab. Der Bauch beibt flach. Gleichzeitig

drehen Sie den Oberkorper nach rechts und pres-

_2 Ausatmen: Rollen Sie Wirbel fiir Wirbel sen den Circle. Die Fiifle bleiben auf der Matte.
so weit zur Matte ab, dass IThr Bauch noch flach
bleibt. Gleichzeitig drehen Sie den Oberkorper _5 Einatmen: Oberksrper zur Mitte drehen
nach links und pressen den Circle. Die Fiifle und zur Ausgangsposition zuriickrollen. Der
bleiben fest auf der Matte. Circle kehrt in seine Ausgangsform zurtick.

Wiederholungen: Zu jeder Seite 3- bis 5-mal, den Oberkdrper abwechselnd drehen.

N N N

Halten Sie Ihr Becken wahrend der Drehung ruhig. Die Bewegung entsteht aus der Anspannung
der Bauchmuskulatur, die auch das Kérpergewicht halt. Bewahren Sie trotz des Abrollens ein Gefiihl der
Lange in der Wirbelsdule. Das hilft lhnen dabei, die tiefe Muskulatur zu aktivieren. Gleichzeitig verhin-
dern Sie, dass lhr Kérpergewicht auf die Lendenwirbel driickt.
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Ubungen mit dem Circle _141

* Obliques

Der »Seitliche Bauchstraffer« macht die Taille schlanker. Der Einsatz
des Circles verstarkt zum einen die Aktivierung der oberen Bauch-
muskeln und trainiert zugleich die Brustmuskulatur.

_1 Ausgangsposition: Riickenlage in neut- _3 Einatmen: Drehen Sie den Oberkérper
raler Stellung. Die Beine sind gebeugt und hiift- zuriick zur Mitte und rollen Sie langsam wieder
breit gevttnet. Die Fiifle stehen flach auf der Mat- ab. Die Arme schrig iiber den Kopf fiithren.
te. Bringen Sie die Arme schrig tiber den Kopf
und halten Sie den Circle zwischen den Hénden. _4 Ausatmen: Das Kinn erneut leicht zur
Stabilisieren Sie Thre Schulterblitter. Brust ziehen und Kopf und Schultern Wirbel fiir

Wirbel wieder von der Matte losen. Oberkorper

_2 Ausatmen: Ziehen Sie Ihr Kinn leicht zur nach rechts drehen und die Arme rechts neben
Brust. Losen Sie dann Kopf und Schultern lang- die Beine fithren. Circle 1-mal pressen.
sam Wirbel fiir Wirbel von der Matte und drehen
Sie den Oberkorper nach links. Dabei fithren Sie _5 Einatmen: Den Oberkérper erneut zur
Thre Arme links neben die Beine. Dort den Circle Mitte drehen. Abrollen. Die Arme gehen wieder
1-mal pressen. schrig iiber den Kopf.

Wiederholungen: 5- bis 10-mal zu jeder Seite, wobei Sie jedes Mal die Seite wechseln.

A N7 NS N7

Fiihren Sie die Arme nur so weit {iber den Kopf, dass sich der Brustkorb nicht herauspresst.
Das Becken bleibt wihrend der gesamten Ubung neutral und ruhig.

Die Drehung erfolgt durch Aktivierung der Bauchmuskulatur, nicht durch das Drehen des
Kopfes. Der macht die Bewegung nur mit. Fiir die Einleitung der Bewegung aus der Kérpermitte konnen Sie
sich vorstellen, Sie miissten Ihr Schulterblatt leicht von der Matte an- und auf die andere Seite heben.
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Faszination Pilates

Steigen Sie in die Tiefen von Pilates ein und entdecken Sie, worauf es bei
diesem einzigartigen Training wirklich ankommt! Ob Einsteiger oder Profi:
In diesem Buch finden Sie alle entscheidenden Informationen und die origi-
nalen Pilates-Ubungen in auRergewdhnlich klarer und praziser Gestaltung.
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reiche Ubungen mit Kleingeraten.
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