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10 Warum Pilates heute fiir uns so gut ist
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Pilates das Original -
die Grundlagen

Contrology - die Grundlagen

fiir dein Training

Safety First

Get Ready

Die Atmung

Mach dich bereit — der Ubungsstart
Ubergang 4
Zentrieren ~ auf einen Mittelpunkt ausrichten
Die korrekte Ausgangsstellung
Bewegungsausfiihrung

Aufwas zu achten ist - it’s all in the details
Die Pilates-Prinzipien
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Die Original-
Mattenreihenfolge

Das Original-Mattentraining
»The Hundred«

»The Roll Up«

»The Roll Over«

»The One Leg Circle«

»Rolling Like A Ball« (Rolling Back)
»The One Leg Stretch«

»The Double Leg Stretch«

»The Single Straight Leg Stretch«
»The Double Straight Leg Stretch«
»The Criss Cross«

»The Spine Stretch«

»The Rocker With Open Legs«
»The Cork Screw«

»The Saw«

»The Swan Dive«

»The One Leg Kick«

»The Double Kick«
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»The Neck Pull«

»The Scissors/Bicycle«
»The Shoulder Bridge«
»The Spine Twist«

»The Jack Knife«

»The Side Kick«

»The Teaser«

»The Hip Twist With Stretched Arms«
»Swimming«

»The Leg Pull Front«
»The Leg Pull«

»The Side Kick Kneeling«
»The Side Bend«

»The Mermaid«

»The Boomerang«

»The Seal«

»The Crab«

»The Rocking«

»The Control Balance«
»The Push Up«
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Das Geratetraining

Der Reformer

Der Cadillac oder Trapez Table
Die Chair-Familie

Die Barrel-Familie

Die Guillotine (Der Tower)
Weitere Gerdte

Die Joseph-Pilates-Story

Die Geschichte des Joseph Pilates

Was ist Pilates heute?
Pilates im Aufbruch



