KENNEN SIE EIGENTLICH PILATES?

Carla Schmidt

,Du wirst dich nach zehn
Stunden besser fiihlen,
nach zwanzig Stunden
besser aussehen und nach
dreiBig Stunden wirst du
einen komplett neuen
Korper haben!”, so Joseph
Hubertus Pilates tliber sein,
in den 1920er-Jahren ent-
wickeltes Ganzkdrper-
Training. Durch kombinier-
te Atemtechnik, Kraft-
iibungen, Koordination
und Stretching, die in har-
monisch flieBenden
Bewegungen miteinander
verbunden werden, wird
Pilates zum idealen
Training, um den ganzen
Korper ins Lot zu bringen.
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>>>Gehort hates mittlerweile bestimmt jederschon
einmal — in Gesprdachen aufgeschnappt, in einem
Fitness- oder Wellnessmagazin gelesen oder in einer
Werbesendung im TV gesehen. Nachdem Pilates in
den letzten Jahren in Amerika eine Renaissance er-
lebte und viele Prominente einen personlichen
Pilates-Trainer verpflichtet ha-

werden entspannt, trainiert und gedehnt. Trainiert
wird die Leistungsfahigkeit der tiefliegenden Bauch-
muskeln, der Beckenbodenmuskulatur und der klei-
nen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbel-
saule. Die Nahrstoffversorgung und Gesundheit von
Muskeln, Nerven, Wirbelkorpern und Bandscheiben
wird dadurch entscheidend verbessert.

Pilates erfordert konzentrierte und exakte Bewe-
gungskoordination, also das Zusammenspiel von
Korper und Gehirn. Dadurch wird einerseits der Kopf
freifirdie wirklichwesentlichen Ziele und Aufgaben,
andererseits wird die Konzentrationsfahigkeit eben
durch diese Ubungen trainiert.

... und die Pilates-Methode?

Die Pilates-Methode wurde vor Uber 75 Jahren von
Joseph Hubertus Pilates (1880-1967) entwickelt.
Da er in seiner Kindheit an Asthma, Rachitis und

rheumatischem Fieber litt, be-
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Koordination und Kondition.Es

kombiniert die Vorteile von Yoga —also Dehnung und
Konzentration — und Leistungssport, also Muskel-
konditionierung und Ausdauertraining. Die Muskeln

trainingsprogramm und kons-
truierte spezielle Trainingsgerate aus Holz, Leder und
Stahlfedern an Seilzligen, wie z.B. den Universal
Reformer,Barrell, Wunda Chair,Cadillac (die Gerate sind
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