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Wirkungen des Pilates Training

-Gesund mit Pilates-

Ein ganzheitliches Training flr Kérper, Geist und Seele. Voll im Trend. Beim Pilates geht es
um eine Bewusstseinsdnderung, um einen neuen Umgang mit dem eigenen Korper.

Es geht um Koérperwahrnehmung und darum, seinem Koérper Aufmerksamkeit zu schenken.

Der Pilates-Weg heil3t Umdenken. Formeln wie >> mehr bringt mehr << oder >>no pain, no
gain<< missen verandert werden! Es geht vielmehr um die Qualitat der
Ausflhrungs-Qualtitdt kommt vor Quantitat.

Eine Balance zwischen Anspannung (Kraftigung) und Entspannung (Dehnung) wirkt
angenehm und ausgleichend auf Kérper und Geist.

Alle Bewegungen werden bewusst durch den Atem begleitet.

Bewegungsbilder (Imaginationen) von Bewegungsablaufen regen nicht nur die Phantasie an,
sondern sie schulen auch das Korperbewusstsein.

Das Besondere an Pilates kurzgefasst:

e Verbessertes Korperbewusstsein

e Gesteigertes Selbstbewusstsein

e Verbesserte Haltung (aufrechter, grazidser)

e Der Korper wird straff und geschmeidig

e Muskeln werden flexibler

e Gelenke werden beweglicher

e Der Rucken wird gekraftigt, besonders die tiefliegende Haltemuskulatur
e Gesteigerte physische und psychische Ausdauer

o Verbesserte Kdrperbalance (Gleichgewicht und Propriozeption)

e Verspannungen und energetische Blockaden werden geldst

e Sije fuhlen sich fit und relaxed



.... Der Kopf gehort zur Wirbelsaule und ist fester Bestandteil
dieser. Der Kopf fuhrt die Bewegungen der Wirbelsaule.

Wie werden nun diese Wirkungen erzielt? Was steckt hinter der Methode von Pilates?

Die Ubungen folgen bestimmten Grundlagen bzw. Prinzipien. Diese sind folgende:

1. Cranio-vertebrale Gelenkbewegungen ( Der Kopf muss sich bei den Ubungen in
Bewegungsrichtung und im Einklang mit der jeweiligen Bewegung (Ubung) bewegen. Der




Kopf und Hals steuern unsere Bewegung an, und die sollte unbedingt bertcksichtigt werden.
Es wird haufig vergessen, dass der Kopf und Hals einen Teil unserer Wirbelsaule darstellt)

2. Stabilisierung des Schultergirtels ( ein stabilisierter Schulterglrtel bedarf der korrekten
Ausrichtung von Kopf, Hals, Schultergirtel, Schlisselbein und Oberkérper. Diese Haltung ist
gerade haufig in unserer sitzenden Gesellschaft verloren gegangen. Nur ein gut
ausgerichteter Schultergurtel kann Druck (z.B. im Liegestutz) abfangen und halten. )

3. Stabilisierung des Beckens ( Besonders die Gesundheit des Lendenbereichs hangt von
der Stabilisierung des Beckens und der Hifte aus. Ist dieses richtig ausgerichtet und aktiv
an Bewegungen beteiligt, schiitzt es vor Verletzungen. Die Position sollte bei Ubungen
wahrgenommen werden.)

4. Axiale Dehnung ( beschreibt die Verlangerung vom Kreuzbein zum Kopfbereich. So kann
sich die Wirbelsaule strecken und die Bandscheiben lockern.)

5. Korperliche Ausrichtung und Gleichgewicht ( Hierbei geht es um das Finden von dem
eigenen Kérperschwerpunkt und um das muskulare Gleichgewicht beider Kérperhalften.

Beide Koérperhalften sollten immer mit gleicher Intensitat arbeiten. Dies ist nur méglich, wenn
der Ubende dies bewusst wahrnimmt. )

Eine Methode fiir jeden Tag

Pilates eignet sich wie kaum eine andere Trainingsform fur die alltagliche Anwendung.
Versuchen sie das durch Pilates erlernte Kérpergefuhl in ihren Alltag zu integrieren. Die
Pilates Methode lehrt sie viel Uber ihren Koérper und ihre Korperhaltung. Nehmen sie diese
Erkenntnisse mit in ihre alltaglichen Bewegungen, z.B. bei der Gartenarbeit oder beim
Putzen.

ALLTAGSTIPP: Versuche beim Warten an der Supermarktkasse oder beim Schneiden von
Gemuse in der Kiche an folgende Punkte zu denken:

e stell dich huftbreit hin

e lass deine Schultern Richtung Gesaltaschen flielken
e zieh deinen Bauchnabel leicht Richtung Wirbelsaule
e atme ruhig und gleichmaRig

e |ass deine Knie leicht gebeugt und

e deinen Ricken aufrecht und stabil.
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