Was ist Lifetime Pilates?

Quelle fir Gesundheit und Entspannung im Alltag

Die Pilates-Methode ist darauf ausgerichtet, Korper und Geist in ihrer Ganzheit zu entwickeln. Vor
etwa achtzig Jahren begann der nach New York ausgewanderte Deutsche Joseph Hubertus Pilates
(1880-1967) das System aus etwa 500 Ubungen zu entwickeln. Basierend auf acht zentralen
Prinzipien erlaubt die Methode ein individuelles und harmonisches Training. Durch die Mischung
aus Korperbeherrschung, Brustkorbatmung und Entspannung gewinnt man Kraft und Flexibilitat
und kann Stress abbauen.

Bei Pilates werden vor allem die zentrumsnahen Muskeln trainiert, die Bauch- und Riickenmuskulatur,
aber auch der Beckenboden und das Zwerchfell. Gemeinsam mit dem Hiftleno uskel und dem
viereckigen Lendenmuskel bilden diese unser Zentrum —das yPowerhouseq! :

Eine starke Kernmuskulatur, eine bessere Beweglichkeit und ein
differenziertes Korperbewusstsein bieten Ihnen den besten
Schutz fir eine gesunde und aufrechte Wirbelsaule.

Gelibt wird in flieBenden, langsamen Bewegungen, die
keine Zerrungen oder Uberdehnungen zulassen. Es gibt
weder unnaturliche Stellungen noch endlose Wiederho-
lungen. Nach diesem Training fiihlen Sie sich nicht
erschopft, sondern wie neugeboren!




Worauf Sie beim Pilatestraining achten sollten

Das Pilatestraining ist einer der sichersten und schnellsten Wege, um das Wohlbefinden zu steigern und die
Figur und Haltung zu verbessern. Da es sich um eine besonders sanfte Fitnessmethode handelt, ist sie fir
alle geeignet, unabhangig vom Alter und Leistungszustand. Trotzdem ist es ratsam, bei Rickenproblemen oder
anderen Beschwerden, die hier angefiihrten Ubungen vorher mit dem Arzt zu besprechen.

Wie wird geiibt?

Es empfiehlt sich in bequemer, atmungsaktiver Kleidung, die vor allem um die Korpermitte
nicht einengt, und barfuB oder in Socken zu lben. Entfernen Sie Uhr und Schmuck, schalten
Sie Ihr Handy aus und schaffen Sie sich eine angenehme Atmosphére. Als Unterlage ver-
wenden Sie bitte eine Gymnastikmatte oder einen Teppich. Zur Unterstitzung des Kopfs hat
sich ein zusammengefaltetes Handtuch bewahrt. Gelbt wird in flieBenden, anfangs langsamen
Bewegungen, wenn Sie mochten auch zu entspannender, leicht rhythmischer Musik.

Wie oft wird geiibt?

Sie konnen diese Pilatestibungen jeden Tag in Ihren Alltag integrieren. Beginnen Sie mit zehn Minuten
und steigern Sie jeden Tag. Wiederholen Sie jede Ubung zu Beginn nur drei- bis sechsmal, um den
Pilatesprinzipien gerecht zu werden. Die maximale Wiederholungszahl ist zwolf.

Beginnen Sie jede Ubungseinheit mit den Atem- und einigen Prepilatesiibungen. Dadurch erlangen
Sie Ruhe und Konzentration, mobilisieren die Wirbelsaule und die Gelenke und bereiten den Korper
durch bewusste Atmung und Aktivierung des Zwerchfells auf die bevorstehenden Pilatesiibungen vor.
Pilates ist die ideale Erganzung zum Ausdauertraining (siehe Kapitel »Bewegung 2 —Tipps zur
Trainingsplanungt Seite 45), weil gleichzeitig eine Verbesserung der Kraft, Koordination, Beweglichkeit
und Entspannung — effektiv, variantenreich und damit zeitsparend —erreicht wird.
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Die Vorteile des Pilatestrainings

Physisch

>

Die Haltung wird verbessert.

Innere Organe werden entlastet.

Der Stoffwechsel wird gefordert.

Die Wirbelsaule wird gestarkt.

Schutz vor Inkontinenz

Die Leistungsfahigkeit wird verbessert.

Auch in der Aufbauphase nach Verletzungen gut einsetzbar
(nur nach arztlicher Absprache)

Die natlrliche Bewegungsfahigkeit, Kraft, Koordination und
Elastizitat werden gesteigert.

>

Psychisch/Sozial
X Ihr Selbstbewusstsein steigt.

X Stress wird abgebaut und die Konzentrationsfahigkeit wird
verbessert.

X Die Motivation sich zu bewegen wird erhoht.

X Wenn Sie mit Ihrem/Ihrer Partnerin tben lernen Sie, bewusst
und eigenverantwortlich mit dem Korper des anderen umzugehen
und es macht darliber hinaus auch SpaB.
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Die Pilatesprinzipien

Ihr »Powerhouse« soll wahrend der ganzen Ubungsabfolge aktiviert bleiben, um den unteren Riicken zu schiitzen.

Wie wird Ihr »Powerhouse« aktiviert?

ReiBverschluss schlieBen!

X lhre Sitzbeinhocker wollen zueinander!
X Fahren Sie Ihr Schambein mit dem Lift nach oben!

1 . Atmung: Atmen Sie immer durch die Nase tief in den unteren hinteren Brustkorb ein und denken
Sie sich dabei in die Lange. Beim Ausatmen durch den Mund schlieBen Sie lhre Rippenbogen.
Schaffen Sie eine Verbindung zwischen Brustbein und Schambein indem Sie Ihren Nabel nach
innen und dann nach oben einziehen.

2 . Zentrierung: Die Mitte —das Zentrum des Korpers —ist der Ansatz fir jede Bewegung.
Das »Powerhouse« unterstiitzt die Wirbelsaule, die inneren Organe und die Haltung.

3 . Kontrolle: Kontrollieren Sie lhre Bewegungen durch den Geist, also mentale Bewegungssteuerung.
So konnen Sie Verletzungen vermeiden.

4. Konzentration: Wahrend der Ubungsfolgen soll der eigene Korper im Zentrum der Aufmerksamkeit sein.
Die Gedanken sollen vollkommen darauf ausgerichtet sein, wie Sie jede einzelne Bewegung konzentriert
ausfiihren konnen, um Fehler zu vermeiden.
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5 . Prézision: Jedes Detail einer Ubung ist. wi Ih'j:_ig. Dadurch steigern sie die Effektivitat.
B - Isolation: Ein isoliertes Ansteuer'm &uskelgruppen ist flr die Entspannung aller anderen
Muskeln sinnvoll. -

7 . Axiale Lange (Stabilisation): Die Isaule sollte wéhr@s%:e Ubungen uberstreckt noch
total abgeflacht werden, um den Druck auf die Bandscheib verrin

blutung des Gehirns zu gewahrleisten. Die Nervenbahnen werden frei.

Koordination und damit verbunden auch ei sseres G_Ig.ichgewioht. Die neutral

S-Form) der Wirbelsaule also immer beibehalten. .~
Wt
W

Wie wird die neutrale doppel-S-formige 'rbelséulenp'osition beibeha
X Driicken Sie lhre Lendenwirbelsw auf den Boden. Beha

Abstand zwischen Unterlage und Ricken bei (individuell versc
X Lassen Sie Ihr Becken auf der Matte. Schicken Sie |hr SteiB
X Denken Sie Sich in die Lange (meist beim Einatmen) vom

k|
X Entspannen Sie in der Riickenlage Ihren Hiiftbeuger und die
(Sie konnen es fihlen, indem Sie auf ihre Leiste greifen.)

8. FlieBende Bewegungen: Fiihren Sie die Bewegungen immer mit groBer Bewegungsamplitude und
ohne Pausen durch. Dies wird Ihnen erst nach einigen Ubungsstunden gelingen, macht aber dann
so richtig SpaB.
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Prepilates - vorbereitende Pilatesiibungen

Atmen

Ausgangsposition

Rickenlage, die FuBe sind huftgelenksbreit
aufgestellt. Die Hande liegen auf den Rippen-
bogen (unter dem Brustbein).

Korrekturanwejsung
Bewegungsanyeisung Splre, wie sich beim Einatmen die Rippen
Atme in die unteren hinteren Rippen durch in alle Richtungen/weiten. Der Oberkdrper
die Nase ein. Beim Ausatmen durch den bleibt stabil. Die Schultern sind entspannt
Mund schlieBe deine Rippenbdgen und und der Hals ist lang. Spure deinen Atem.

schaffe eine-Verbindung zwischen Brust-
bein und Schambein. Ziehe deinen Nabel
nach innen oben zur Wirbelsaule und
aktiviere so dein »Powerhouse.
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Beckenuhr

Ausgangsposition

Riickenlage, die FiRe sind hiiftge-
lenksbreit aufgestellt. Die Arme liegen
neben dem Korper.

Bewegungsanweisung

Kippe dein Becken beim Einatmen o
nach vor auf 6 Uhr und beim Aus-

atmen zurick auf 12 Uhr. Kreise

nach 6 Wiederholungen im und gegen
den Uhrzeigersinn.

Korrekturanweisung

Spure, wie sich deine Muskeln

im Kreuz-Darmbeingelenk

(lliosakralgelenk) entspannen.

Atme flieBend weiter. Finde

deine neutrale Wirbelsaulen-
und Beckenstellung.
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Schulterblattplatzierung

Ausgangsposition

Riickenlage, die FiBe sind hiiftgelenksbreit
aufgestellt. Arme gestreckt senkrecht zur
Decke Handflachen zueinander.

Bewegungsanweisung

Ziehe beim Einatmen die Fingerspitzen zur Decke. Die
Schulterblatter entfernen sich von der Wirbelsaule.
Komm beim Ausatmen wieder zuriick in die
Ausgangsposition, die Schulterblatter nahern
sich wieder der Wirbelsaule an, Schulter-
blattspitzen nach unten ziehen.
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Korrekturanweisung

Der Oberkorper bleibt stabil. Der Hals
ist lang. Arme bleiben gestreckt.




Brustwirbelsdulen-Rotation

Ausgangsposition

Seitenlage. Der untere Arm stiitzt deinen
Kopf auf einer Unterlage, (z.B. zusammen-
gefaltetes Handtuch) der obere Arm liegt
ausgestreckt vor dir. Beine sind leicht
gebeugt im Knie- und Hiiftgelenk. Knie und
Knochel sind genau tbereinander.

Bewegungsanweisung

Beim Einatmen bring den oberen Arm nach
hinten, blicke der Hand nach und &ffne den
Brustkorb. Beim Ausatmen wieder zuriick in
die Ausgangsposition. Wechsle anschlieend
auf die andere Seite.

=2

=

Korrekturanweisung

Aktiviere dein Powerhouse. Halte die Hiift-
knochen, die Knie und die FiBe geschlossen
und genau Ubereinander.
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Halbes Aufrollen

Ausgangsposition

Riickenlage, die FiBe sind hiiftgelenksbreit auf-
gestellt. Die Arme liegen neben dem Korper.

Bewegungsanweisung

Atme ein und bring deine Arme gestreckt
hinter deinen Kopf. Rolle dich beim Aus-
atmen Wirbel flr Wirbel auf bis zu den

Schulterblattspitzen. Bring deine Hande
neben das Becken. Atme ein und rolle

dich beim Ausatmen wieder zuriick in
die Ausgangspostion.

Korrekturanweisung

Aktiviere dein »Powerhouse« und bring beim vﬁ
Ausatmen deine Sitzbeinknochen zueinander.
Ziehedeinen Nabel nach innen oben ein, um
deinen Beckenboden zu aktivieren. Lass dein
SteiBbein fest am Boden.
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Pilatesiibungen mit dem Ball

Ausgangsposition

»100¢

Rickenlage, die Beine sind gebeugt, Knie
senkrecht Uber der Hiifte, die Arme
gestreckt parallel iber dem Kopf.
Atme ein.

Bewegungsanweisung

Roll dich beim Ausatmen bis zu den Schulterblatt-
spitzen auf und bring die gestreckten Arme
neben dein Becken. Beginne mit den
Armen kraftig zu pumpen (Auf- und
Abschlagen), dabei 5-mal ein-
und 5-mal ausatmen.

Korrekturanweisung

Aktiviere dein Powerhouse, indem du
deinen Nabél nach innen oben einziehst,
Arme sind lang und gestreckt, Schulter-
blatter ziehen zum Becken, Hals bleibt
lang. Halte den Oberkorper ruhig und das
Handgelenk stabil, die Bewegung geht von
der Rickseite der Arme aus.
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Briicke

Ausgangsposition

Riickenlage, die FiiBe sind hiiftgelenks-
breit aufgestellt, der Ball liegt zwischen
den Knien. Arme sind neben dem
Korper. Atme ein.

gy

Bewegungsanweisung

Beim Ausatmen rolle Wirbel fiir Wirbel vom
SteiBbein auf bis dein Gewicht zwischen dei-
nen Schulterblattern liegt. Atme ein und rol-
le beim Ausatmen wieder Wirbel fir Wirbel
zurlick in die Ausgangsposition.

Korrekturanweisung

Spure jeden einzelnen Wirbel, schau
auf den.Bauchnabel, Schulterblatt-
spitzen ziehen nach unten. Aktiviere
dein Powerhouse. Halte deine neu-
trale Wirbelsaule (Doppel-S). Driicke
den Ball leicht zusammen.
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Rollen mit dem Ball

Ausgangsposition

Sitz am Ende der Matte, der Ball ist zwischen
den Knien, die FuBspitzen schweben tber der
Matte (Balance halten), Hande am Schienbein,

Ellbogen seitwerts.

Bewegungsanweisung

Beim Einatmen bringe das Kinn zur Brust
und rolle Wirbel fir Wirbel zuriick bis zu
den Schultern (Hals bleibt frei) und rolle
beim Ausatmen Wirbel fiir Wirbel zuriick in
die Ausgangsposition.

Korrekturanweisung

Spire jeden einzelnen Wirbel, bleib rund wie
ein Ball,-.schau auf den Bauchnabel, Schulter-
blattspitzen ziehen nach unten. Ohne Schwung
arbeiten. Aktiviere dein Powerhouse.
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Radfahren

Ausgangsposition

Riickenlage, beide Knie sind gebeugt tber
der Brust, der Ball liegt unter dem Kreuzbein,
die Arme liegen neben dem Korper.
Aktiviere dein Powerhouse.

Bewegungsanweisung

Strecke das rechte Bein 45° nach vor. Beginne mit dem
Radfahren. Bauchnabel nach innen oben einziehen.
Ziehe das gestreckte Bein aus dem Hiiftgelenk heraus.
Nach 6 Wiederholungen radle in die andere Richtung.

Korrékturanweisung

Ube mit!Prazision und Kontrolle. Akti-
viere dein Powerhouse. Gesicht
und Schultern sind entspannt.
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Balldriicken Ausgangsposition

Aufrechter Sitz auf den Sitzbeinhockern,
die FuBe sind hiftbreit aufgestellt, der
Ball ist hinter dem Riicken.

Bewegungsanweisung

Atme ein in die hinteren unteren Rippen, beim
Ausatmen ziehe deinen Nabel nach innen
oben ein und presse den unteren Riicken
(=Lendenwirbelsdule) an den Ball. Lasse

dabei deine Brustwirbelsaule lang.

Korrektaranweisung

Lass dein Brustbein gehoben, bringe deine Sitz-
beinhocker zusammen. Kopf in Verlangerung der
Wirbelsaule. Denke dich in die Lange.
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Pilatesiibungen an der Wand

Stand

Ausgangsposition

Stelle dich einen kleinen Schritt weit von
der Wand entfernt auf und lehne dich auf-

recht an sie an. Die Beine sind leicht

gebeugt, FlBe hiftbreit aufgestellt.

Bewegungsanweisung

Atme ein und presse beim Ausatmen die Wir-
belsaule vom SteiBbein bis zum Hinterkopf drei
Sekunden an die Wand, ohne die natiirliche
S-Form der Wirbelsaule zu verlieren.

Korrekturanweisung

Mache dich lang, Kinn ist im rechten Winkel zum
Hals, ziehe die Schulterblattspitzen nach unten.
Halte die Rippen geschlossen. Ziehe den Nabel
nach innen oben ein. Aktiviere dein Powerhouse.
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Armkreisen

2
Ausgangsposition )

Stelle dich einen Schritt weit von der
Wand entfernt auf und lehne dich auf-
recht an sie an. Die Beine sind leicht
gebeugt, FUBe hiiftbreit aufgestellt,
Arme neben dem Korper.

Bewegungsanweisung

Fihre beim Einatmen deine
Arme nach vorn bis Schulterho-
he, zur Seite (du sollst sie aus
dem Augenwinkel noch sehen) und
beim Ausatmen wieder zurlick in die
Ausgangsposition. Kreise 4-mal nach innen,
dann in die entgegengesetzte Richtung.
Die Bewegung sollte flieBend sein.

Korrekttwanweisung

Lose die Schultern und das SteiBbein nicht
von der Wand. Verlangere deine Halswir-

belsaule, den Nabel nach innen oben ein-
ziehen. Aktiviere dein Powerhouse.
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Abrollen

Ausgangsposition

Stelle dich einen kleinen
Schritt weit von der Wand
entfernt auf und lehne
dich aufrecht an sie an.
FliBe hiftbreit.

Bewegungsanweisung

Atme ein und beginne beim Ausatmen mit dem
Abrollen, indem du zuerst den Kopf senkst,
dann die Schultern. Lose einen Wirbel nach
dem anderen von der Wand ab, wahrend du
den Nabel nach innen hoher ziehst.
Der untere Riicken bleibt fest an der Wand.
Atme ein, wenn du tief bist, und rolle dich mit
dem Ausatmen wieder auf, indem du Wirbel fiir
Wirbel an die Wand heftest!

Korrekturanweisung

Arme locker hangen lassen,
Schulterblattspitzen nach unten
ziehen, Hals ist-lang,-den Nabel
nach innen oben einziehen.
Aktiviere dein Powerhouse.
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Sessel

Ausgangsposition

Stelle deine FiiBe einen groBen Schritt weit von der
Wand entfernt, etwas mehr als hiftbreit, parallel auf
und lehne dich aufrecht an sie an. Beine sind leicht
gebedgt, Zehen und Knie zeigen nach vorn oder
leicht nach auBen.

Bewegungsanweisung

Atme ein, beuge beim Ausatmen langsam die Knie
und hebe gleichzeitig deine Arme in Vorhalte
(Oberschenkel bilden in der Hocke einen 90°
Winkel). Atme ein und bleibe drei bis finf Sekun-
den in dieser Position. Gleite mit dem Ausatmen
wieder nach oben wahrend du die Arme neben
den Korper senkst.

Korrekturanweisung

Behalte mit Schultern und
*J;)T Kopf Kontakt an der Wand.
Halte das Becken stabil, nicht

kippen. Bringe deine Knie
direkt iiber die Zehen=-Ube
langsam und konzentriert.
Aktiviere dein Powerhouse.
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Pilatesiibungen mit dem Stab

Einbeindehnung Ausgangsposition

Riickenlage, die Beine sind gebeugt, Knie senkrecht Uber
der Hufte, der Stab ist schulterbreit in den Handen,
Arme sind senkrecht gestreckt vor der Brust.

Bewegungsanweisung

Strecke das linke Bein senkrecht hoch und bring
gleichzeitig beim Einatmen den Stab mit gestreckten
Armen nach hinten iber den Kopf. Wechsle die Bein-

stellung und bring beim
Ausatmen die Arme wie-

der zurlick in die

Ausgangsposition.

Korrekturanweisung

Nabel nach innen oben einziehen. Schulterblatt-
spitzen zum' Becken ziehen, Hals ist lang. Ziehe
dein Beir bei der Streckung aus der Hifte raus.
Halte die natirliche Kurve der Lendenwirbelsau-
le bei. Sende dein SteiBbein zu den Fersen.
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Tippen mit einem Bein

Ausgangsposition

Rickenlage, Oberkorper ist aufgerollt bis zu den
Schulterblattspitzen, Beine sind gebeugt, Knie
senkrecht Uber der Hufte, der Stab ist
schulterbreit in den Handen, Arme sind
senkrecht gestreckt vor der Brust.

Bewegungsanweisung
KorreRtyranweisung Atme ein, tippe mit d“em rechten
Bein zum Boden und fiihre gleichzei-
Ziehe die Schulterblattspitzen zum Becken, tig die Arme Uber den Kopf. Bringe
wahrend die Arme Uber den Kopf gehen. Halte beim Ausatmen das rechte Bein und die
die natirliche Kurve der Lendenwirbelsaule bei. Arme wieder zuriick in die Ausgangsposition.
Sende dein/SteiBbein zu den Fersen. Wiederhole alles mit dem linken Bein.
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Wirbelsdulenrotation *‘ﬂ

Ausgangsposition

Aufrechter Sitz auf den Sitzbeinhockern, Beine sind leicht
gebeugt und gegratscht, Fersen aufgestellt, FuBrist zum
Schienbein gezogen. Arme sind waagrecht nach vorn
gestreckt. Der Stab ist schulterbreit in den Handen.

Bewegungsanweisung

Atme ein und richte dich auf.
Drehe dich beim Ausat-
men zur rechten Seite
und beim Einatmen
wieder zuriick zur
Ausgangsposition.
Wechsel auf die
andere Seite.

Korrekturanweisung

Behalte die Lange im Ricken, spire dei-
ne schragen Bauchmuskeln. Verankere
beide Sitzbeinhdcker am Boden. Ziehe
die Schulterblattspitzen zum Becken.
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Flieger
Ausgangsposition

Bauchlage, Arme sind gestreckt liber dem
Kopf mit dem Stab in beiden Handen. Beine
hiiftgelenksbreit am Boden. Atme ein

Bewegungsanweisung

Ziehe beim Ausatmen den Nabel nach innen
oben und hebe Arme und Beine 3 cm vom
Boden ab. Ziehe sie aus den Gelenken heraus. )
Beim Einatmen komm wieder zuriick zur Korrekturanweisung
Ausgangsposition. Spiire die Lange der Wirbel-
saule, Schulterblattspitzen
ziehen zum Becken nach
unten. Behalte das »Haus fir
die-Maus¢ unter deinem
Nabel = Nabel nach innen
oben einziehen.
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Abschluss ﬁ

o

Pilates-Liegestiitz Bewegungsanweisung

Atme in den Brustkorb ein, mit dem Ausatmen rolle Wirbel fiir Wirbel nach
Ausgangsposition vorn ab bis die Hande den Boden beriihren. Wandere beim Einatmen mit den
Handen vier Schritte nach vor in den Liegestiitz, komm beim Ausatmen mit

Aufrech
ufrechter Stand, den Knien zum Boden und hebe deine Fersen, kreuze deine Unterschenkel.

FiBe sind hiiftgelenks-
breit aufgestellt Beine Beuge beim Einatmen deine Arme und strecke sie mit dem Ausatmen, schie-
leicht gebeugt. be dein GesaB zur Decke, strecke die Beine und ziehe die Fersen zum Boden.

Wahrend du mit den Handen wieder zu den FiBen zurlickwanderst, atme ein
und rolle mit dem Ausatmen Wirbel fir Wirbel hoch, zurlick
in die Ausgangsposition.

Korrekturanweisung

Lasse deine Beine immer leicht gebeugt. Die Hande sind im Liege-
stitz direkt unter den Schultern. Schulterblattspitzen zum Becken
ziehen. Schultern weg von den Ohren. Aktiviere dein Powerhouse.

Mehr Informationen beim besser bewegen-Telefon unter 02742 /22655 (+ DW 2) bzw.
per E-Mail besser-bewegen@tutgut.at sowie auf der Homepage www.tutgut.at
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