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Liebe Kursteilnehmerin, lieber Kursteilnehmer,

nehmen Sie sich einen Augenblick Zeit und uberlegen Sie, warum Sie diesen Kurs besuchen und
Pilates erlernen mochten. Stellen Sie sich die Frage: Welche Ziele und Wiinsche verbinde ich mit
diesem Kurs? Und vielleicht machen Sie sich sogar ein paar Notizen zu Ihren Vorstellungen, so
konnen Sie im Laufe der Zeit beobachten, ob sich Ihre Wiinsche und Erwartungen erfiillen.

Meine Ziele, Wiinsche und Erwartungen fiir den Kurs und die Zeit danach:

Selbsteinschiatzung Gesundheit und Fitness
Bitte beurteilen Sie auf einer Skala von 1 - 5, wobei 1 als sehr schlechter Zustand gilt und 5 als sehr
guter Zustand, lhren aktuellen Gesundheits- und Fitnesszustand (bitte ankreuzen):

Selbsteinschiatzung 1 2 3 4 5
Gesundheit und Fitness Sehr Eher Mittel- Eher gut | Sehrgut
schlecht | Schlecht manig

1. Wie schatzen Sie lhren gegenwartigen
Gesundheitszustand ein?

2. Wie schatzen Sie lhren gegenwartigen
Fitnesszustand ein?

3. Wie schatzen Sie gegenwartig lhre
Ausdauerleistungsfahigkeit ein?

4. Wie schatzen Sie gegenwartig lhre
Kraftfahigkeiten ein?

5. Wie schatzen Sie gegenwartig die
Beweglichkeit und Dehnbarkeit lhrer

A0Vt

6. Wie schatzen Sie gegenwartig lhre
Gelenk- und Wirbelsaulen-
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7. Wie gutist Ihre Fahigkeit, das
Gleichgewicht zu halten?

8. Wie beurteilen Sie lhre psychische
Ausgeglichenheit?

Wiederholen Sie diese Einschatzung zum Ende des Kurses. So konnen Sie selbst verfolgen, wie sich
Ihr personliches Gesundheits- & Fitnessempfinden durch Bewegung und Aktivitat verandern lasst.
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Sport und Gesundheit - Sportliche Aktivitat gehort zum Leben!
Sportliche Aktivitat sollte heute grundsatzlich zu unserem Leben gehdren, weil unser Alltag im
Laufe der Zeit zunehmend bewegungsarmer geworden ist.

"Richtig schatzen wir unsere Gesundheit erst, wenn wir sie verloren haben." Dieser uns allen
bekannte Satz betont als Voraussetzung von Gesundheit lediglich das Freisein von Krankheit und
Verletzungen im medizinischen Sinn.

Die Weltgesundheitsorganisation definiert Gesundheit jedoch als soziales, psychisches und
physisches Wohlbefinden. Diese ganzheitliche Definition weist darauf hin, dass Gesundheit und
Fitness von mehreren Faktoren abhangen und

der Mensch als Korper-Seele-Geist - Einheit

gesehen werden muss.

Fir die Gesundheit jedes Einzelnen ist eine sinnvolle Kombination von Ausdauer- und
Muskeltraining, sowie eine ausgewogenen Ernahrung notwendig. Zudem nimmt heute die
Fahigkeit zur Entspannung einen immer groRer werdenden Stellenwert ein. Erst im
Zusammenwirken aller Faktoren konnen Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden des ganzen
Menschen erreicht werden.

Fitnesstraining in jedem Alter

Jeder Mensch sollte so friih wie moglich daran denken, Korper, Geist und Seele eine gesunde
Mischung aus Fitness und Entspannung zu schenken. Bereits junge Menschen leiden haufig unter
Haltungsschwachen bedingt durch extremen Bewegungsmangel resultierend aus unserer
heutigen Gesellschaftsform. Bereits ab 30 Jahren beginnt unser Korper dezent abzubauen, wirkt
man nicht durch regelmaRiges Training diesem schleichenden Prozess entgegen. Das Lebensalter
zwischen 40 und 50 bringt jedoch ohne ein entgegensteuerndes Training den starksten
Leistungsabfall. Alle gesundheitsschadigenden Siinden des bisherigen Lebens - Rauchen,
Bewegungsmangel, Stress und ungesunde Ernahrung - zeigen nun deutliche Auswirkungen. Die
Herz-Kreislauferkrankungen nehmen zum Teil lebensbedrohliche Ausmale an und auch die
orthopadischen VerschleiRerscheinungen machen sich mit Rlckenschmerzen, Hift- und
Kniebeschwerden, sowie nachlassender Muskelkraft oft deutlich bemerkbar.
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Ein wohldosiertes Muskeltraining, Stretching, Ausdauertraining und Entspannung sind jetzt
von Bedeutung. Das Fitnessprogramm sollte durch eine ausgewogene, gesunde Ernahrung
erganzt werden.

Wer 50 oder alter ist, fiir den ist es keinesfalls zu spat, mit einem Training zu beginnen. Im
Gegenteil, gerade ab diesem Alter konnen Sie lhre Leistungsfahigkeit erstaunlich erhalten und
verbessern. Pilates bietet wunderbare Moglichkeiten, um in jedem Alter dauerhaft fit und
beweglich zu bleiben und sich eine gute Korperhaltung zu bewahren.

Wer mit einem Training beginnt, sollte zunachst mit geringen Belastungen anfangen und sich
dosiert steigern.

Es lohnt sich immer ein sportliches Training aufzunehmen. Es fordert die Gesundheit und das
Wohlbefinden und gibt Ihnen Vitalitat und Lebensfreude.

Der negative Kreislauf der Gesundheitsrisikofaktoren

Ubergewicht, verminderte Leistungsfahigkeit, erhdhtes Risiko fiir Herz-Kreislauferkrankungen,
Beschwerden am Bewegungsapparat, Verspannungen, Unwobhlsein, friiher Altersverfall, erhchte
Verletzungs- und Krankheitsanfalligkeit, verminderte Lebensqualitat.

e Alkohol, Rauchen, Medikamente

e ungesunde Erndhrung

e Uberforderung, Stress

e ecinseitige kdrperliche Uberbeanspruchung
e vermeintlich keine Zeit

e Bewegungsmangel

Der positive Kreislauf von Gesundheit und Fitness

Gesundheit, Fitness, Wohlbefinden, Attraktivitat, Vitalitat, Aktivitat, Idealgewicht,
Leistungsfahigkeit in jedem Alter, erhohte Lebensqualitat

o fahiges Herz-Kreislaufsystem

o kraftige, straffe Muskulatur

e gesunde, ausgewogene Erndahrung
e elastische, entspannte Muskulatur
e Entspannung, Stressmanagement
e soziale Kontakte

e geistige Leistungsfahigkeit

e Spal}, Freude, Lust
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Was ist Pilates?

Das klassische Pilates Training wurde von dem im Jahre 1880 in der Nahe von Dusseldorf
geborenen Joseph Pilates entwickelt. Die traditionelle Pilates-Methode basiert auf westlichen und
fernostlichen Philosophien und Disziplinen (Yoga und Tai Chi) und wurde beeinflusst durch Joseph
Pilates Begeisterung fiir Bodybuilding, Selbstverteidigung und Akrobatik.

Die Pilates-Methode, wie wir sie heute durchfiihren, wurde seit der Entwicklung durch J. Pilates
stetig weiterentwickelt und den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen aus Medizin,
Physiotherapie und Sportwissenschaft angepasst.

Die Philosophie Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Korpertraining, das sowohl Muskelkraftigungs- als auch
Dehnelemente beinhaltet. Der Hauptfokus liegt auf der Stabilisierung des Korperzentrums. Dies
wird auch als ,Aktivierung des Powerhouse® oder ,Zentrierung® bezeichnet.

Nach Pilates Uberzeugung ist die wichtigste Grundlage, um Gliick zu empfinden, die Beherrschung
des eigenen Korpers.

»Wenn man mit 30 Jahren steif und formlos ist, dann wirkt man alt. Wenn man mit 60 Jahren
geschmeidig und stark ist, dann wirkt man jung.”

Es geht im Wesentlichen darum, Bewegen und Denken als Einheit zu betrachten. Wenn wir eine
Ubung geistig erfassen, dann reagiert unser Kérper wesentlich schneller und intensiver auf das
Training.

Pilates ist als ganzheitliches Training aufzufassen.

In Anlehnung an die fernostlichen Philosophien konnen durch die Bewegungen verhartetes
Muskelgewebe gelockert und blockierte Gelenke befreit werden. Das Uberwinden innerer
Blockaden und eine Verbesserung der auReren Haltung haben zudem einen positiven Effekt auf die
innere Haltung, so dass Korperenergie wieder frei flieRen kann.

Bewegung lasst Energie flieBen und beseitigt Blockaden.
Pilates kennt keine Altersgrenzen und keinen Leistungsdruck. Jede/r ist aufgefordert, seine
individuellen Grenzen zu erkennen und, durch das regelmalige Training dem Korper angepasst, zu
erweitern.

Pilates erzieht zu Korperbewusstsein und starkt unser Korperzentrum,
indem es die tiefliegende Muskulatur trainiert.
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Die Grundprinzipien des Pilates Trainings
Konzentration

Zentrierung

Atmung

Kontrolle und Prazision

Bewegungsfluss

Lockerheit und Weichheit der Bewegungen
Imagination

Integration

© NGk W

1. Die sichere und gute Qualitat von Bewegung hangt grundlegend von der gemeinschaftlichen
Arbeit von Geist und Korper ab. Wir nehmen unseren Korper nur bewusst wahr und erspuren die
Qualitat unserer Bewegungen, wenn wir jeder Bewegungsphase permanente Aufmerksamkeit
schenken.

2. Das sogenannte ,,Powerhouse® befindet sich zwischen Becken und Brustkorb. Dieses wirkt wie
eine Art ,,Korsett” aus Muskeln, welches die inneren Organe und die Wirbelsaule stutzt und schitzt.
Alle Korperbewegungen (auch die der Extremitaten) erhalten ihre Energie aus einem starken
Korperzentrum, daher steht vor jeder Bewegung die Aktivierung dieses ,Muskelkorsetts“. Das
nennen wir ,Zentrierung“. Unsere Korperhaltung wird wesentlich von der Starke unserer
Korpermitte beeinflusst.

Das Powerhouse bezeichnet und umfasst im oberen Rumpfbereich das Zwerchfell, dann folgt die
ganze, auch tiefliegende Bauchmuskulatur und die tiefliegende Ruckenmuskulatur, sowie im
unteren Bereich die Beckenbodenmuskulatur.

Die Aktivierung des Powerhouse im Zusammenspiel mit der Ausatmung steht vorbereitend am
Beginn jeder Ubung.

3. Beim Pilates achten wir darauf, durch eine vollstandige Ein- und Ausatmung verbrauchte Luft
aus den Lungen zu transportieren und den Korper ausreichend mit frischer Luft zu versorgen.

Wir erreichen eine tiefe vollstandige Einatmung lber die seitliche Brustkorbatmung als
dreidimensionale Bewegung: Die Rippen 6ffnen sich nach vorne, zur Seite und nach hinten.

Mit der Ausatmung wird das sogenannte Powerhouse aktiviert — wir schniiren ein Muskelkorsett um
unsere Korpermitte. Mit der Aktivierung des Powerhouse schlieRen sich ausatmend die
Rippenbdgen, der Brustkorb zieht sich trichterformig zusammen, wie ein Regenschirm, der
geschlossen wird. Die Schulterblatter gleiten nach unten/innen Richtung ,Hosentasche®. Der
Bauchnabel wandert nach innen oben Richtung Wirbelsaule. Die Wirbelsaule bleibt dabei in ihrer
neutralen Position. Das bedeutet, dass unsere natirliche Lendenwdlbung erhalten bleibt.

Die kontrollierte Atmung dient dazu Bewegungen zu begleiten und zu rhythmisieren, Bewegungen
prazise auszuftihren und, sie hilft uns in einen Bewegungsfluss zu kommen.
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4. Bei Pilates steht die Funktion einer Ubung im Vordergrund. Daher wird jede Bewegung sehr
bewusst und kontrolliert ausgefiihrt, um Muskelspannung und Entspannung zu erspiiren. Diese
Vorgehensweise schitzt vor Verletzungen. Zudem werden durch die Kontrolle auch
Alltagsbewegungen mehr und mehr bewusster wahrgenommen und in Bezug auf ihre Haltung
verbessert.

5. Hier geht es darum, den Korper bei allen Bewegungen ,im Fluss“ zu erleben. Zunachst bei
einzelnen Bewegungen und spater bei mehreren Bewegungen und Ubungen in Folge.
Alltagsbewegungen sind ebenfalls Bewegungen im Fluss. Dieses bewusste flieflen lassen der
Bewegungen fordert das Zusammenspiel der Muskulatur (Koordination) und verbessert unsere
Balance. Nurim Bewegungsfluss kann auch Energie flieffen und wir wirken Blockaden entgegen.

6. Lockere und weiche Bewegungen konnen wir nur erreichen, wenn wir unsere Muskulatur
okonomisch einsetzen kénnen. Der 6konomische Muskeleinsatz bedarf einer guten Vorbereitung
der Gelenke und Muskeln auf die Aktivitat, abwechselnde Phasen von An- und Entspannung und
vor allen Dingen Ubung.

7. Im Pilates mochten wir Ihnen durch Visualisierung und positive Vorstellungsbilder das Erlernen
von Bewegungen und Ubungen erleichtern. Fir das Training bedeutet das, dass durch die
Vorstellungskraft im Gehirn ein Bild erzeugt wird. Dieses unterbewusste Bild dient im Anschluss
den Muskeln und Gelenken als Orientierungslinie fiir die Ausfiihrung von Bewegungen.

8. Im Pilates wollen wir nicht einzelne Muskeln trainieren, sondern mit Hilfe der Integration den
Korper als eine Einheit betrachten und eine ausgeglichene, moglichst gleichmaRig entwickelte
Muskulatur im gesamten Korper erreichen. Auch hier geht es um das Erlernen des 6konomischen
Einsatzes unserer Muskulatur. Dadurch erhalten wir das Handwerkszeug zu einer guten und
gesunden Haltung und geschickten, gelenkigen Bewegungen.
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Ubungsprogramm Pilates

Folgende Ubungen werden Sie im Verlauf des Kurses in dieser Form oder als vereinfachte Variation
davon kennenlernen. Dieses kleine Programm soll Ihnen lediglich als kleine Orientierungshilfe und
Gedachtnisstiitze fir das weiterflihrende Training zu Hause dienen. Die hier angefiihrten Ubungen
sind bestimmten Ausgangspositionen zugeordnet und das dient dem erleichterten Bezug zu lhrem
Pilates Kurs. Einige Ubungen sind jedoch auch aus anderen Ausgangsstellungen heraus
durchfihrbar.

Sollten sich Fragen zu den einzelnen Ubungen ergeben, so wenden Sie sich bitte an lhre
Kursleitung.

1. Ubung aus der Ausgangsposition Stand
= Roll down (als Bewegungsverbindung vom Stand in die Bauchlage)

2. Ubungen in der Riickenlage
= Shoulder Drops
=  Armbogen
= Beinbogen

= Windmill
= DeadBug
* Bridging

* The Hundred
= Single Leg Stretch

3. Ubungen in der Bauchlage
= Star Diagonal
=  Small Arches
= Single Leg Kick
= Unterstiitztes Roll Up

4. Ubungen im VierfiiRlerstand
* Diagonale Druckentlastung
= Diagonale Arm-Beinstreckung

5. Ubungen im Sitz
= Unterstiitztes Roll Down
= Twist
= Half Roll Back
= Mermaid Einfach

6. Ubungen in der Seitlage
= Book Openings
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Ubungsanleitungen zu einigen Ubungen aus dem Programm:

Zu 2. The Hundred:

e Aktivierte Ausgangsstellung: Beine in ,Table top“-Position; Rucken in Neutralposition
stabilisieren liber Aktivierung des Powerhouses

e Mit der Ausatmung den Oberkorper hochrollen, dabei Arme parallel zum Boden ausstrecken
und hiifthoch halten, Handflachen zeigen nach unten

e FlieRend auf 4-5 Zeiten einatmen - Nase ein-, und auf 4-5 Zeiten ausatmen - Mund

e Dabeikleine, schnelle Pumpbewegungen von oben nach unten ausfiihren

e 5-10 Atemziige ein- und ausatmen

Bridging mit Armeinsatz

e Aktivierte Ausgangsstellungin Riickenlage

e Beine hiiftbreit parallel aufgestellt

e Arme seitlich am Becken mit Handflachen nach unten

e Einatmen, mit dem Ausatmen und aktivem Powerhouse vom SteiRbein beginnend Wirbel
fur Wirbel bis zu den Schulterblattern (T-Point am Boden!) hochrollen

e Einatmen, die Arme im Armbogen iber oben nach hinten fiihren

e Ausatmen, mit dem Brustbein beginnend Wirbel fiir Wirbel abrollen

e Einatmen, Arme Uber oben zuriickfiihren, seitlich am Becken ablegen

e (Ca.5-8 Wiederholungen

Zu 3. Small Arches

e Aktivierte Ausgangsstellung in Bauchlage

e Stirn abgelegt; Hande befinden sich unterhalb der Schultern

e Ellbogen dicht am Brustkorb

e Ausatmen, Powerhouse aktivieren - Schulterblatter gleiten an der Wirbelsaule nach unten

e Steillbein und Hinterkopf entfernen sich voneinander und der Oberkérper hebt vom Boden
aus Kraft des Ruickens ab; Blick schrag nach vorne unten

e Bauch- und Beckenbodenspannung wéhrend der Ubung halten; im Nacken lang
herausziehen

e Position ca. 2 Sekunden halten, danach einatmend abrollen und neu beginnen

Zu 4. Diagonale Arm-Beinstreckung

e Aktivierte Stellung VierfuRler Stand (Hande befinden sich unter den Schultern, Knie unter
den Hiiften)

e Einatmen, mit aktivem Powerhouse Druckentlastung durchfiihren und bei der Ausatmung
den rechten Arm uber den Boden ziehen und parallel zum Boden ausstrecken, einatmend
zuriickfiihren und mit dem linken Arm wiederholen

e Ausatmen, das rechte Bein liber den Boden ,,schieben“ und parallel zum Boden anheben

e Einatmen, zurtickfihren und mit dem linken Bein wiederholen

e 2xwiederholen und anschlieRend Arm & Bein in der Diagonalen gleichzeitig ,schieben® und
heben

Beachte bei der Ausfiihrung, dass das Becken stabil bleibt (keine Ausweichbewegungen zur

Seite oder nach oben).
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Zu 5. Mermaid einfach

e Aktivierter Schneidersitz oder Ringsitz (ggf. das GesalR fiir eine bessere Aufrichtung der
Wirbelsaule unterlagen), Arme seitlich, Hande am Boden

e Beide Schultern tief und weit

e Einatmung, Korperlange erzeugen, Arme ,,in die Weite schicken®

e Ausatmung, den rechten Arm im seitlichen Bogen zur Decke strecken und im und die
Wirbelsaule im Bogen nach links neigen

e Beide Sitzbeinhocker im Boden ,verankern

e Linke Hand gleitet dabei mit den Fingerspitzen tiber den Boden nach links

e Einatmen, zuruck zur Ausgangsposition

e Aufderlinken Seite wiederholen

e Wiederholungszahl: 3-5 mal jede Seite

Beachte: Immer erst die Korperlange erzeugen und dann wie lber einen grofsen Ball hinweg

neigen.

Zu 6. Book openings

e Seitlage mit im 90° Winkel in Hiiften und Knien {ibereinander ruhenden Beinen und
neutraler LWS-Position

o Kopf ggf. leicht unterlagern

e Arme lang nach vorne ausgestreckt

e Stabilisieren mit der Ausatmung

e Einatmend die obere Hand lang nach vorne liber den anderen Arm herausgleiten lassen
und ausatmend den Arm liber die Decke hebend nach hinten zur Seite fiihren (gleiche
Position wie der andere Arm - eine Linie von Mittelfinger zu Mittelfinger)

e Der Blick folgt der Hand, die Wirbelsaule rollt mit, die Beine bleiben fest am Boden und
geschlossen

e Einatmend wieder den Arm nach aufden gleiten lassen und ausatmend zurtckfiihren

e Aufjeder Seite ca. 8x wiederholen

e Den Schultergiirtel wahrend der gesamten Ausfiihrung weit und offen halten

Wir wiinschen lhnen viel Erfolg mit Pilates!

lhr Staatsbad Vitalzentrum Team
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