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Fit und in Form

mmm Pilates, das sind Bewegungen voller
Kraft und Energie, die jede Faser
des Korpers unter Spannung setzen
und dennoch leicht, elegant und
anmutig sind.

mmm Die in den 20er-Jahren von Joseph H.
Pilates entwickelte Kombination
von Kraftigungs- und Entspannungs-
Ubungen verbessert nicht nur Ihr
korperliches, sondern auch Ihr see-
lisches Wohlbefinden.

Der sanfte Weg zum
schénen Koérper

mm Das Geheimnis von Pilates Die Kraft
paut sich von innen nach auRen auf. Es
werden feine, kleine Muskeln trainiert,
die nah an den Gelenken verlaufen.
Wer diese Tiefenmuskulatur starkt, ver-
bessert die Korperspannung, seine
Bewegungsfahigkeit und sein Korper-
bewusstsein.

mm Entscheidend fur den Erfolg Das rich-
tige Ausfuhren der Ubungen: Atmung
und Bewegung verlaufen immer im
Einklang.

mmm Belohnung fur Ihren Einsatz Ein wohl-
geformter Korper, mentale Gelassen-
heit und mehr Energie im Alltag.



Pilates-1 x 1

mm Beachten Sie bitte die folgenden
Hinweise, damit Ihr Training stets
optimal verlauft.

Die Neutrale Position

mm N dieser Position liegen die beiden
Beckenkammknochen und der
Schambeinknochen auf einer Ebene.

mm Die Wirbelsaule kann sich dadurch
spannungsfrei aufrichten und behalt
lhre natUrliche doppelte S-Form bei.

s Inneres Bild Stellen Sie sich vor, auf
lhrem Becken steht ein Glas Champa-
gner, und nichts wird verschuttet.




Fitness to go - So geht’s

mmm Die Vorderseite einer Ubungs-Karte
beschreibt die jeweilige Basistbung,
die Ruckseite eine anspruchsvollere
Variante.

mmm Auf der Vorderseite finden Sie den eng-
lischen Ubungstitel, auf der Rlickseite
die deutsche Bezeichnung.

mmm Bilder und Tipps fur die Visualisierung
(INnneres Bild) helfen Ihnen, die Bewe-
gung noch genauer auszufUhren.

mmm Die Ubungen fUr jede Kérperpartie
beginnen jeweils mit einfachen
Positionen, die komplexeren stehen
stetsam Ende.

mmm Cinseitige Ubungen immer auf der
anderen Seite wiederholen, wobei die
»schwachere« Korperseite starker
trainiert werden sollte.



Pilates-1 x 1 -
Das Powerhouse

mmm Das Kraft- und Kontrollzentrum des
Korpers. Es befindet sich im Bereich
zwischen den unteren Rippen und der
Beckenbodenmuskulatur.

/U den beanspruchten Muskeln zahlen
die gerade, aulBere und innere schrage,
sowie vor allem die tief liegende quere
Bauchmuskulatur, die tief liegenden
Ruckenmuskeln und die des Becken-
bodens.

mmm Nach oben schlief3t das Zwerchfell
durch die besondere Pilates-Atmung,
das Powerhouse, ab.




Die Pilates-Prinzipien

Pilates basiert auf folgenden Grund-
prinzipien:

mmm Konzentration Wahrend der Ubung
darf die Aufmerksamkeit fUr die
Ausfuhrung und den Koérper nie
nachlassen.

Achten Sie stets auf Ihren ganzen
Korper, da die Bewegungsablaufe
komplex sind und kein Muskel isoliert
arbeitet.

mmm Zentrierung Die Korpermitte, das
Powerhouse, ist Ausgangspunkt
jeder Bewegung.

Ziehen Sie bei allen Ubungen den
Bauchnabel nach innen.

mmm Atmung FUhren Sie alle Ubungen stets
im Einklang mit Ihrer Atmung aus.
Atmen Sie durch die Nase ein und
durch den Mund aus. In keiner Phase
die Luft anhalten.

Stets in der Grundposition einatmen
und ausatmen, bevor Sie mit der
Bewegung beginnen.



Pilates-1 x 1 - Das
Powerhouse aktivieren

mmm Gehen Sie in die Relaxation Position
(siehe Basic-Ubung 1)

mm Ertasten Sie die Sitzbeinhocker, den
kndchernen unteren Abschluss des
GesalBes, und verbinden Sie diese
pbeiden seitlichen Punkte mit einem
vorderen, dem Schambein, und einem
hinteren, dem SteiBbein. Diese vier
Punkte werden durch ein facherartiges
Netz verbunden, den Beckenboden.

mm Stellen Sie sich vor, dass Sie durch
Schlie3en aller Korperdfinungen diese
vier Punkte aneinander annahern.
Simulieren Sie diesen Vorgang.

mm Aktivieren Sie die Beckenbodenmus-
kulatur, und spuren Sie, wie sie wie ein
Liftin Richtung Magen gezogen wird.

mmm Bis 4 zahlen, entspannen, dann wieder
anspannen.

4 bis 6 Mal wiederholen.

WIEREED Achten Sie bei allen Ubungen
darauf, dass Sie zuerst Inr Powerhouse
aktivieren.




Die Pilates-Prinzipien

mmm Bewegungskontrolle Je langsamer
und kontrollierter Sie die Ubungen aus-
fuhren, desto besser wirken sie.
Bewegungen k&nnen nur kontrolliert
ausgefuhrt werden, wenn Sie die
Zentrierung und Atmung beherrschen.
Scheinbar einfache Ubungen werden
dadurch anspruchsvoll!

mmm Prazision Jede Ubung wird mental
gesteuert, die Kontrolle erfolgt Uber
das eigene Kdrperempfinden.
Konzentrieren Sie sich auf moglichst
viele Details einer Ubung. FUr Anfanger
ganz schon schwer. Daher: Weniger
Wiederholungen, dafur mehr Prazision.
Sie machen eine Ubung dann richtig,
wenn sie sich leicht, flie3end und
harmonisch anfuhlt. Zu viel Spannung
wuUrde Sie dabei behindern, daher
immer nur so viel Spannung aufbauen
wie notig.

mmm Bewegungsfluss Alle Ubungen mit
flieBenden Bewegungen in gleichma3i-
gem, langsamem Tempo ausfUhren;
ebenso die Ubergénge zur n&chsten
Ubung.



1 x 1 - Atmen Sie sich frei

Diese Atemtechnik erhoht die Bauch-
spannung, mobilisiert die Zwischen-
rippenmuskeln, erweitert das
Lungenvolumen und entlastet die
Bandscheiben.

So geht’s: Die seitliche
Brustkorbatmung

mmm Stehen Sie aufrecht, und legen Sie

die Hande an den unteren Rand des
Brustkors.

mm Atmen Sie durch die Nase ein, und

lassen Sie den Atem in der Vorstellung
zu den Handen flie3en.

Spuren Sie, wie Inre Hande sich nach
auBen bewegen, der Brustkorb sich
weitet wie ein Sonnenschirm.

s Dann durch den locker gedffneten

Mund ausatmen. Ihre Rippen bewegen
sich zurtck zur Korpermitte - die
Hande kommen wieder zusammen
und senken sich mit dem Brustkorb
wie ein Trichter.

mmm Spuren Sie, wie sich die Bauch-

muskulatur automatisch anspannt?

a8 Mal wiederholen.

Tipp Nehmen Sie diese AtemUbung
zur Vorbereitung und Einstimmung.



Richtig Uben -
Individuell trainieren

mmm So gehen Sie vor Beginnen Sie immer
mit den vorbereitenden Ubungen,
ohne sie konnen Sie Ihr Pilates-Training
nicht korrekt durchfUhren. Sie schulen
so lhr Kérpergefuhl und lernen, das
Powerhouse aktiv einzusetzen.

mmm Das Work-in Suchen Sie sich 2 bis
3 Ubungen aus. Probieren Sie unter-
schiedliche Ausgangsstellungen aus,
um mit der Zeit Inr Ubungsrepertoire
zUuerweitern.

s Zur Ruhe kommen Beenden Sie jede
Session mit einer Entspannungsphase.
Legen Sie sich dazu einige Minuten in
die Relaxation Position (siehe Basic-
Ubung 1), und genieRen Sie das Gefunl
der Warme in Inrem Korper.



Richtig Uben -
Tipps & Tricks

mm Haufigkeit Joseph Pilates empfahl
4 Mal pro Woche fur 10 Minuten mit
groBter Konzentration zu trainieren.
|deal ist es, wenn Sie es zum Einstieg
2 bis 3 Mal in der Woche schaffen.

mmm Ablauf Sobald Sie gelernt haben, eine
Ubung auszufUhren, optimieren Sie
den Bewegungsablauf. Insbesondere
bei Pilates machen die Details den
Unterschied.

mmm Auswahl Selbstverstandlich konnen
Sie sich Ihre Lieblingstbungen heraus-
picken. Hin und wieder sollten Sie Ihre
Komfortzone verlassen. Wenn Sie
bereit sind, Neues zu entdecken, wer-
den Ihre Fortschritte umso groBer sein.

mm Qualitat statt Quantitat Sie soliten die
Basisubungen (Basics) beherrschen,
bevor Sie zu den klassischen Varianten
(Ubungen) Ubergehen.
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Die besten Basic-Ubungen

Die folgenden Vorubungen bilden die
Grundlage des Pilates-Training. FUhren
Sie deshalb alle Bewegungen kon-
zentriert und préazise aus. Dann lassen
die Erfolge auch nicht lange auf sich
warten. Let's start!

»Nach 10 Stunden fuhlen Sie
sich besser. Nach 20 sehen Sie
besser aus. Nach 30 Stunden haben
Sie einen neuen Korper. «
Joseph H. Pilates

= Intensitét Wiederholen Sie jede Ubung
—falls nicht anders angegeben - 3 bis
5 Mal. Die exakte Technik sowie die
Verschmelzung von Kérper und Geist
stehen im Vordergrund.



Richtig Uben - Effektiv
trainieren

mm \\Venn Sie einen Arm oder ein Bein
strecken, bildet Ihr Korper von den
Finger- bis in die FuBspitzen eine
gerade Linie.

mmm Achten Sie stets darauf, dass lhre
Huften parallel sind, also weder nach
vorn, hinten oder zur Seite abkippen.

s Den Nacken lang machen. Stellen Sie
sich vor, Inr Kopf hangt an einem
Faden, der ihn vom Koérper wegzieht.

s Die Schultern sind stets entspannt, die
Schulterblatter zum Becken gesenkt.

mmm Strecken Sie die Beine, ohne die Knie
durchzudrtcken. Bei BeinUbungen ist
das ganze Bein angespannt, von der
Ferse bis zum Po.

s s gibt zwei FuBstellungen:
B Flex Sie dricken die Ferse vom
Korper weg und versuchen trotzdem,
die Zehen locker zu halten.
B Point Sie ziehen die Fersen zu den
Waden und strecken dabei die Zehen.



Basic @l

Korper-
Wahrnehmung

Relaxation Position

mmm Start: RUckenlage. FUBe sind hiftbreit
aufgestellt. Huftgelenk, FuR und Knie
bilden eine Linie.

Achten Sie darauf, dass die Wirbelsaule
in neutraler Position ist. Unter Ihrer
Lendenwirbelsaule ergibt sich dadurch
ein kleines Luftpolster.

Legen Sie die Hande entspannt neben
den Korper oder auf lhren Unterbbauch.

mm Aus- und einatmen: Beobachten Sie
Ihren naturlichen Atemrhythmus.
Geben Sie mit jedem Ausatmen ein
wenig mehr des Gewichts Ihres
Korpers an den Boden ab.

- "
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Basic @§

Korper-
Wahrnehmung

Entspannungshaltung

mmm Tipps Eine ideale Einstiegs- oder Aus-
klangstbung fur Ihre Pilates-Einheit.
Konzentrieren Sie sich auf jedes Detall
lhres Korpers.

Spuren Sie, wie Inre Schultern sich mit
jedem Ausatmen ein Stuck weiten.

mm Wirkung Entlastet die Wirbelsaule und
verbessert das Korperbewusstsein.

s Inneres Bild Stellen Sie sich vor, Ihr
Korper ist fest mit der Unterlage
verwurzelt.

s Variante Legen Sie ein gefaltetes
Handtuch oder ein Kissen unter den
Kopf, um den Nacken zu entlasten.




Basic =9

Korper-
Wahrnehmung

Pelvic Swing

mmm Start: RUckenlage. FUBe sind hiftbreit
aufgestellt, die Arme seitlich vom Kor-
per ausgestreckt.

Legen Sie die Zeigefinger auf den vor-
deren Huftknochen und den Daumen
auf die unterste Rippe.

mmm Ausatmen: Aktivieren Sie die Becken-
bodenmuskulatur, ziehen Sie den
Bauchnabel nach innen und oben.

Die Lendenwirbelsaule wird langer,
HUftknochen und unterste Rippe
bewegen sich aufeinander zu.

Der Bauchnabel sinkt in Richtung
Wirbelsaule, wahrend Bein- und
GesaBmuskulatur ganz locker bleiben.

s Einatmen: Pendeln Sie langsam in die
neutrale Position zurlick. Schambein
und Beckenknochen befinden sich auf
einer Ebene.

mm Auf diese Weise das Powerhouse 6 bis
8 Mal aktivieren.




Basic =9

Korper-
Wahrnehmung

Beckenschaukel

mmm Tipps Pomuskeln sind entspannt, sonst
ziehen Sie Kraft vorn Powerhouse ab.
Der Radius der Bewegung ist klein.
Wichtig ist ein gleichméaBiges Auf- und
Abrollen.

mm Wirkung Sie entwickeln ein Gefdhl fur
die neutrale Beckenposition und das
Anspannen des Beckenbodens.
Beides ist unverzichtbar.

mm (Inneres Bild Ihr Bauchnabel ist der
Nord- und Ihr Schambein der Stdpol.
Kippen Sie Inre Becken gefUhrt zwi-
schen diesen beiden Polen hin und her.

s Variante Stellen Sie sich vor, auf lhrem
Unterbauch liegt eine Bahnhofsuhr.
Auf dem Bauchnabel die 12, auf dem
Schambein die 6, auf der linken HUfte
die 3 und auf der rechten die 9. Helben
Sie nun nacheinander die Ziffern an,
und lassen Sie sie wieder sinken.
Jeweils 4 bis 6 Malim Uhrzeigersinn
und in der Gegenrichtung wiederholen.




Basic g3

Korper-
Wahrnehmung

Shell Stretch

mmm Start: Ihr Po ruht auf den Fersen.
Der Rucken ist rund, die Knie sind
etwas gedfinet.
lhre Arme sind vor dem Korper aus-
gestreckt, die Fingerspitzen zeigen
nach vorne.

mmm Fin- und ausatmen: Atmen Sie einige
Male tief in den seitlichen und hinteren
Teil lhres Brustkorbs.

mm Einatmen: Richten Sie sich Wirbel fUr
Wirbel auf.




Basic g3

Korper-
Wahrnehmung

Muscheldehnung

s Tipps Machen Sie den Rucken rund,
indem Sie gleichzeitig Inre Bauch-
muskeln anspannen.

Dehnen Sie durch eine tiefe Atmung
pewusst Ihre Ruckenmuskeln.

mm Wirkung Entspannt die gesamte
Ruckenmuskulatur.

mm Inneres Bild Beim Aufrichten rollen
Sie jeden Wirbel einzeln an einer Wand
zurdck.

b

L

mm \/ariante Helben Sie den Po etwas an,
und lassen Sie Inre Hande 10 bis
20 Zentimeter nach vorne wandern.
Dann den Kopf zwischen die Ellbogen,
den Po in Richtung Fersen senken.



Basic ¥

Korper-
Wahrnehmung

Rolling Down

mm Start: Sie lehnen aufrecht an einer
Wand, Becken in neutraler Haltung,
der Scheitel zeigt zum Himmel.

mmm Ausatmen: Aktivieren Sie Ihr Power-
house, und rollen Sie Ihre Wirbelsaule
Millimeter fur Milimeter nach unten ab.
Den Rucken dabei ganz rund machen
und die Knie leicht beugen.

mm Einatmen: In der vorgebeugten Posi-
tion atmen Sie tief ein.

mm Ausatmen: Aktivieren Sie das Power-
house, und rollen Sie Wirbel fur Wirbel
wieder zurtck.




Basic Gi®

Korper-
Wahrnehmung

Auf- und Abrollen

s Tipps Beugen Sie in der Abwarts-
bewegung die Knie, damit die Lenden-
wirbelsaule entlastet wird. Die Knie
sind geradeaus gerichtet.

mm Wirkung Lost Blockaden und
Verspannungen im Rucken undin
den Schultern.

mmm Inneres Bild Stellen Sie sich ein Rollo
vor, das an einer Schnur aufgerollt wird.

mm Variante Half Roll down Im aufrechten
Sitz die FURe flach aufstellen, Knie fest
schlieRen, Ellbogen anheben und die
Schultern senken.

Ausatmen: Nabel einziehen und so
weit nach hinten abrollen, dass die
FURe noch fest auf dem Boden stehen.
Einatrmen: Nabel bleibt innen.
Ausatmen: Aufrollen.






