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Zuerst mochte ich mich vorstellen: ich heille Séverine, ich bin
staatlich gepriifte Sportlehrerin und Pilates-Trainerin. Ich habe
Pilates nach meinem Sportdiplom entdeckt und es war fir mich
eine wahre Offenbarung. Das heif3t, nicht sofort, denn anfangs
fuhlte ich mich unfahig und verstand nicht, warum. Das sollte

Sie ermutigen!

Im Laufe meiner Praxis und Ausbildung verstand ich allméhlich,
wie vorteilhaft Pilates fir die Gesundheit ist: bessere Haltung,
Starkung der Bauchmuskulatur, Geschmeidigkeit und Beweglich-
keit ...

Seitdem bin ich begeistert und bilde mich unentwegt fort, denn
es liegt mir am Herzen, meinen Schilerinnen und Schilern den

bestmdglichen Unterricht zu bieten.

Ich versuche, meinen Unterricht auf meinem Instagram-Account
@jesuisunecoach und tber meine Online-Kurse sowie meine
eigene Video-Plattform spielerisch und leicht verstandlich zu

vermitteln: www.jesuisunecoach.fr

Ich mochte, dass Sie beim Lesen dieses Buches Lust darauf be-
kommen, behutsam und effizient zu Gben, um die Ubungen
schlieRlich ohne jeden Leistungsdruck flussig aneinanderreihen

zu kénnen.



Nehmen Sie sich Zeit, mit dem ersten Level vertraut zu werden,
bevor Sie auf dem ndchsthéheren Niveau tiben. Haufig kehrt
man zu den Grundibungen zurtick, und manchmal tut das sehr
gut. Empfinden Sie beim Uben vor allem Freude und Leichtig-

keit, damit daraus ein Augenblick echten Wohlbefindens wird.

Um Ihnen die Haltungen zuganglich zu machen und Ihnen da-
bei zu helfen, sie ohne Verletzungsgefahr auszutiben, finden Sie
Haltungsbeispiele zum Nachmachen (griines Symbol) und sol-
che, die Ihnen zeigen, wie Sie es nicht machen sollten (rot). Jede

Stellung wird Ihnen erklart.
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Damit sind Sie fur den zweiten Teil des Buches mit thematisch
und nach Schwierigkeitsgrad geordneten Pilates-Sitzungen ge-

rdstet, aus denen Sie nach lhren Bedirfnissen auswahlen.

Zum Schluss noch dies: Nehmen Sie sich am Ende lhrer Sitzung
ein paar Minuten Zeit, um sich zu begluckwiinschen. Ein kleiner,
kostbarer Moment, in dem Sie Ihr Augenmerk mehr auf lhre

Fortschritte legen sollten als darauf, was Sie lhrer Meinung nach

nicht erreicht haben.

Willkommen in der wunderbaren Welt des Pilates - ich werde
mich bemuhen, Ihnen Zugang zu ihr zu schaffen und sie ange-

nehm zu gestalten!






WAS IST
PILATES?

evor ich zu den Ubungen selbst komme,

mochte ich lhnen von Pilates und seinem Er-

finder und Griinder, Joseph Pilates, erzihlen.
Ich glaube, es ist sehr wichtig, die Entstehungsge-
schichte dieser Trainingsmethode zu kennen, damit
man die Ubungen besser versteht und den Nutzen,
den sie haben, einschatzen kann.
Pilates wird deshalb so haufig empfohlen, weil es als
Grundlage aller Sportdisziplinen betrachtet werden
kann. Mit Pilates kann man zum Beispiel besser in ei-
nen Muskelaufbaukurs einsteigen, weil es von vorn-
herein die richtigen Haltungen dafiir fordert: einen

geraden Riicken und aktive Bauchmuskeln.



Joseph Pilates wurde 1883 in Mdnchengladbach geboren. Er war
ein schwachliches Kind und litt unter Asthma und Rachitis. Sehr
frih begeisterte er sich fur Anatomie und Bewegung. Entschlos-
sen und zielstrebig machte er Fitnesstraining - insbesondere Bo-
xen und Gymnastik - und hatte damit Erfolg. Im 1. Weltkrieg war
er als Kriegsgefangener in einem Lager in England. Dort betatig-
te er sich als Krankenpfleger und entwickelte Ubungen, die ver-
letzte Gefangene auch im Liegen ausfiihren konnten, um ihre

Bewegungsfahigkeit wiederherzustellen.

1923, einige Jahre nach dem Krieg, zog er nach New York und
eroffnete dort sein erstes Studio, das zunachst dazu bestimmt
war, Berufstanzer*innen zu trainieren und bei Bedarf mit Kran-
kengymnastik zu behandeln. Damals entwickelte er eine ganze
Reihe von Ubungen auf dem Boden (Matwork) und an Geréten

(Reformer, Cadillac ...). Seine Methode nannte er »Contrology«.

Die Pilates-Methode kam in den 1950er-Jahren in Frankreich an,
war jedoch noch Berufstanzer*innen vorbehalten. Erst nach
1990 gab es die ersten Pilates-Zentren fiir die breite Offentlich-
keit.

Heute praktizieren Tanzer*innen, Spitzensportler*innen und vie-

le Stars der Film- und Musikbranche Pilates.



Pilates ist ein Trainingskonzept, mit dem die Tiefenmuskulatur,
insbesondere die Bauchmuskulatur, gekréaftigt und die Korper-
beherrschung verbessert werden soll. Im Gegensatz zum Trai-
ning in Fitnessstudios, wo Sie wahrend einer Sitzung manchmal
nur bestimmte Muskelpartien, zum Beispiel den Oberkorper,
trainieren, aktivieren Sie hier alle Muskeln, indem Sie das ge-

samte Register an Ubungen ausfiihren.

Tatsachlich fihren wir wahrend einer Pilates-Sitzung nicht nur
drei oder vier Bewegungen aus, sondern das gesamte Grundre-
pertoire. Sie werden also lhren ganzen Kérper beanspruchen,

vom Kopf bis zu den Zehenspitzen.

Ein Pilateskurs kann mit oder ohne Zubehor auf der Matte aus-
gelbt werden (wir nennen es Matwork) oder an Geraten (Refor-

mer, Cadillac ...).

Pilates beruht auf sechs wichtigen Prinzipien.

Atmung

Die Atmung ist die Grundlage des Pilatestrainings. Die Pilates-
Atmung mag anfangs unnatirlich erscheinen, da es sich um eine
»laterale Thorax-Atmung« handelt (siehe S. 20), wahrend die na-
turliche Atmung eine Bauchatmung ist, das heil3t der Bauch

dehnt sich beim Einatmen und schwillt beim Ausatmen ab. Bei
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Pilates lernt man, mit dem Brustkorb zu atmen, um das Power-

house (siehe S. 19) unter Spannung zu halten.

Keine Angst, im Laufe der Ubungen wird das selbstverstiandlich

und Sie werden gar nicht mehr daran denken!

Konzentration

Wenn Sie sich fragen, warum es in einem Pilateskurs keine
Musik gibt, dann liegt das daran, dass die Ubungen lhre volle
Konzentration fordern: Es handelt sich in der Tat darum, Kérper
und Geist zu betatigen. Wenn Sie als Gerauschkulisse Musik lau-
fen lassen, die lhnen Lust macht, die Huften zu schwingen,

konnte das Ihre Konzentration beeintrachtigen.

Zentrierung

Im Zusammenhang mit dem Powerhouse spricht man von Zen-
trierung auf die Korpermitte. Joseph Pilates erklarte, dass jede
Bewegung (egal, ob man den Arm hebt, den Rumpf beugt etc.)
von der Korpermitte ausgeht. Stellen Sie sich diese Kérpermitte
zwischen den Rippen und dem Schambein vor, dort liegt Ihr

Powerhouse.

Kontrolle
Jede Bewegung muss in einem genauen Rhythmus ausgefiihrt
werden: nicht zu schnell, um die Kontrolle nicht zu verlieren,

nicht zu langsam, um Verspannungen zu vermeiden.



Prazision
Bei Pilates erfordert jede Ubung hohe Genauigkeit. Man strebt
nicht nach Quantitat, sondern nach Qualitat. Deshalb ist die An-

zahl von Wiederholungen pro Ubung begrenzt.

FlieBen
Bei Pilates ist der Korper standig in Bewegung. Ziel ist es, dass

die Ubungen sich flieRend aneinanderfiigen.

Durch regelmaRiges Pilatestraining verbessert man seine Haltung
und beugt Verletzungen vor - weshalb es hdufig von Physiothera-
peut*innen und Osteopath*innen empfohlen wird. Die Vorteile
fur die Gesundheit sind zahlreich, herausragend sind die Verbes-

serung der Haltung und die Kraftigung der Bauchmuskeln.

Viele glauben, dass man sportlich veranlagt sein muss, um Pila-
tes zu machen. Glauben Sie mir: das stimmt nicht! Pilates wen-
det sich an alle, ob sportlich oder nicht, diinn oder rundlich,
jung oder élter: Es ist fiir jeden Korper, jedes Geschlecht und je-
des Alter geeignet. Es gibt keine Kontraindikationen aufRer medi-
zinischen - so, wie fur jede andere korperliche Aktivitat. Pilates
in der Schwangerschaft zum Beispiel ist ideal, da es die Folgen
der Gewichtszunahme und die damit verbundene Belastung der
Lendenwirbel mildert: Ein starkes Powerhouse verhindert insbe-

sondere Ruckenschmerzen.
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Man tendiert manchmal dazu, Pilates zu unterschatzen und mit
Stretching gleichzusetzen, was aber ein Trugschluss ist. Wer

glaubt, man konne Pilates locker angehen, wird Gberrascht sein!

Die Ubungen in diesem Buch sind eine Auswahl aus dem ge-
samten Repertoire und stellen eine solide Grundlage fur Ihr per-

sonliches Training dar.

Jede Ubung ist auf méglichst einfache Weise und ausfiihrlich be-

schrieben.

Ausgangsniveau ist das Anfanger-Level 1. Danach finden Sie
wahlweise die beiden anderen Levels: Level 2 fir Fortgeschritte-

ne und gegebenenfalls Level 3 fur Profis.

Manche Ubungen setzen ein gewisses Ubungsniveau voraus.
Wenn Sie Anfanger*in sind, heben Sie sich diese einfach fur spa-

ter auf.

Am Ende des Buches finden Sie verschiedene Typen von Sitzun-

gen, um lhr Training abwechslungsreicher zu gestalten.

Wenn Sie mide sind oder dies im Lauf der Ubungen werden,
gehen Sie auf das Anfangerlevel zuriick. Es ist immer gut, die

Ubungen dem eigenen Empfinden anzupassen.



VORSICHT!

Es ist wichtig, die Reihenfolge der Ubungen aus dem Repertoire
einzuhalten. Wenn Sie bei der Ausfiihrung von Bewegungen
Schmerzen versptiren, reduzieren Sie die Anzahl der Wieder-
holungen oder gehen Sie zur néchsten Ubung (iber.

Ubungen fiir Fortgeschrittene und Profis sind anspruchsvoller

und fordernder, aber nichts hindert Sie daran, die Ubungen des

Anfdngerlevels zu wiederholen, wenn Sie das brauchen. Héren
Sie auf Ihr Geftihl, das ist ausschlaggebend. Manchmal sind Sie
vielleicht miide oder weniger konzentriert. In diesem Fall ist es
gut, auf die Grundtibungen zurtickzugreifen. Denken Sie daran,
dass Sinn und Zweck Ihr Wohlbefinden ist!

VARIANTEN MIT PILATES-ZUBEHOR

Um lhre Sitzungen zu variieren, kénnen Sie einen Pilates-Ring
bzw. Magic Circle oder einen Pilates-Softball (220 mm) verwen-
den. Dieses Zubehér erméglicht es lhnen, die Ubungen abzu-
wandeln. Urteilen Sie nicht nach dem Aussehen, Sie werden
Uberrascht sein! Um diese beiden Hilfsmittel richtig anzuwen-

den, muss man einiges beachten:

- Der Softball wird nie ganz aufgepumpt. Man kann ihn zwi-
schen den Handen, den Oberschenkeln oder den FuBkndcheln
halten. Er kann auch unter die Schulterblatter oder den unteren
Rucken gelegt werden (in diesem Fall prifen, ob der Ball nicht

zu stark aufgepumpt ist, sonst wird die Ubung unangenehm!).
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Wenn der Pilates-Ring mit den Handen gehalten wird, missen
die Hande ausgestreckt sein (winkeln Sie die Finger zum Halten
nicht an, sonst tben Sie zu viel Kraft aus und verkrampfen).
Wenn Sie ihn zwischen die Fulle nehmen, muss er immer ober-
halb der Knéchel platziert werden, der Knéchel liegt am Pad des
Ringes an. Auf der Innenseite der Oberschenkel liegt er oberhalb
des Knies.

Bei manchen Ubungen dient das Pad dazu, den Kopf zu stiutzen,
wenn er angehoben ist, beide Hande befinden sich dann an der
Innenseite des Rings, jeweils links und rechts von dem gegen-
Uberliegenden Pad. Der Druck auf den Ring ist madRig, er dient
nicht der Starkung der Muskeln, sondern ist eine zusatzliche

Herausforderung fur lhr Training!

Bei den meisten Ubungen liegt man ausgestreckt auf dem Rii-
cken. Deshalb ist fur Ihre Sitzung eine dicke und bequeme Matte
sehr wichtig (eine Yogamatte ist fur Pilates zu diinn und nicht zu
empfehlen). Sie soll Ihre Wirbelsdule und lhren Kopf wahrend

der gesamten Ubungen schiitzen. Sparen Sie hier nicht!

Vielleicht brauchen Sie auch ein kleines Handtuch, das Sie unter

den Kopf legen kénnen, wenn Sie auf dem Riicken liegen.

Der Softball und der Magic Circle (oder Pilates-Ring) vervoll-
standigen lhre Ausstattung, wenn Sie Ihre Sitzungen variieren

mochten.



